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1. Ulevaade sulgpallist
1.1 Sulgpadlli ajalugu

Sulgpalli saranaseid sportménge on harrastatud Hiinas, Indias ja Kreekas.

Sulgpalli ajalugu ulatub Gle 3000 aasta tagasi, sellesarnast méngu harrastati juba
Antiik-Kreekas ja Egiptuses. Hilisemal ajal Euroopas tunti sulgpalli laste hulgas
nimede battledorejashuttlecockall - sellesmangus|6id kaks méngijattillukeste reketitega
sulgedega palli edasi-tagasi. Indias tunti sarnast méngu 18. sajandil poona nime all,
palliks kuivatatud kirssi asetatud hanesuled. Oma kolooniaalvaldustest kojupdérdunud
Briti ohvitserid t6id sulgpalli India versiooni tagasi Euroopasse umbes 1860. a paiku.
Nad koll tutvustasid seda méngu oma sdépradele Usna usinalt, kuid tésisemat huvi
aratas sulgpall alles peale Beauforti hertsogi 1873. aastal oma Gloucestershiresis
asuvas Badmintoni-nimelises maamajas korraldatud pidu. Tollal ei olnud sulgpallil
veel oma nime, seda nimetati kui «<Badmintoni mdng», millest hiljem kujuneski vélja
mangu ametlik ingliskeelne nimetus badminton.

Toona oli méngu eesmargiks hoida palli nii kaua maéngus, kui véimalik ning mangiti
kahe kuni kolme inimesega.

Tanapdeva sulgpallis on tarvis vastasele pall maha [G0a, mis on vastupidine algsele
konseptsioonile.

1.2 Pohiteadmised sulgpallist
Sulgpalli méngitakse valjakul, millel on:
- vork;
- vdljak on nelinurkne;
- pallirallidel pannakse pall méangu pallinguga;

- manguliike on viis: naisUksik-, meesuksik-, meespaaris-, naispaaris- ja
segapaarismdng.

1.3 Mdngu eesmark
Mdangu eesmérk on voita punkte:
- Uritades 160a pall vastase véljakupoolele;
- Uritades sundida vastast [66ma palli véljakupiiridest vélja
- Uritades sundida vastast 166ma palli vérku

Méngu eesmark taktikalisest konseptsioonist [Ghtuvalt sdltub paljuski situatsioonist,
dppeprotsessis tuleb sagedalt kasutada kas tehnilist voi taktikalist eesmarki, et
areneda ja tagada jatkusuutlik tulevik.
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1.4 Sulgpadlli reeglid

Sulgpalli reeglitega on véimalik tutvuda Maailma Sulgpalliféderatsiooni (BWF)
kodulehel www.bwibadminton.com ja Eesti Sulgpalliliidu kodulehel www.badminton.

ee

1.5 Sulgpallimédngu volu

Sulgpalli véib méngida igas vanuses ja misathes tasemel. Algajatel pakub sulgpall
kiireid eduelamusi, sest palli on lihtne tabada ka omamata veel haid tehnilisi oskusi.
Tipptasemel sulgpall nduab suuri pingutusi nii kehaliste véimete, taktikaliste ja
tehniliste oskuste valdkonnas.

Sulgpall on:
- Sobilik nii meestele kui naistele;
- Turvaline ja vahese kehalise kontaktiga spordiala;

- Annab algajatele véga hea fiUsiliste oskuste pagasi ja néuab tipptasemel
mangijatelt kargel tasemel f0Usilisi oskusi ning aeroobset véimekkust;

- Algéppes omandatud teadmised ja oskused véimaldavad mdéngida sulgpalli
kogu elu;

- Puuetega inimestele on kohandatud méngureeglid, mis véimaldab kéigil
sulgpalli nautida vastavalt oma véimetele.

1.6 Sulgpadll tippspordina

Tipptasemel nduab sulgpall véga haid fGusilisi omadusi (tugevat aeroobset
vastupidavust, oskust kiirelt suunda muuta, jdudu, plahvatuslikku jdudu, kiirust),
tehnilisi oskusi, arusaamist mangust ja véga kiiret reakstisooni.

Suurt tdhtsust omavad ka taktikalised ja tehnilised oskused, sh varjatud 166gid ning
|66kide mitmekesisus, mis ei véimalda vastasel aru saada, mis 168ki [GUakse.

1.7 Sulgpall olimpiamdngudel

Alates 1992 aastast on sulgpall olimpiaala. Kokku jaotatakse 15 medalit viies
ménguliigis:

MeesUksikméngus
Naistksikmangus
Meespaarismdngus
Naispaarisméngus
Segapaarismdngus

Olumpiamaéngudel osalevad sulgpallurid Gle-maailma. Eesti sulgpallurid olid
olUmpiamdéngudel esimest korda esindatud 2008. aastal.
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1.8 Sulgpall maailmas

Rahvusvahelise Sulgpalliféderatsiooni (International Badminton Federation; IBF)
asutasid 1934. aastal 9 liiget: Kanada, Taani, Inglismaa, Prantsusmaa, lirimaa,
Holland, Uus- Meremaa, Shotimaa ja Wales.

2006. aastal muutis Rahvusvaheline Sulgpalliféderatsioon om nime Maailma
Sulgpalliféderatsiooniks, ingl k. Badminton World Federation (BWF).

Maailma Sulgpalliféderatsioon on sulgpalli kui spordiala rahvusvaheliselt
koordineeriv organisatsioon, mis on ka Rahvusvahelise Olumpiakomitee liige.

Eesti Sulgpalliliit on Maailma Sulgpallidéferatsiooni ja Euroopa Sulgpalliliidu liige.
Kontinentaalsed alaliidud:
Badminton Africa  www.badmintonafrica.org

Badminton Asia www.badmintonasia.org

Badminton Europe www.badmintoneurope.org

Badminton Pan Am www.badmintonpanam.org

Badminton Oceania www.oceaniabadminton.org

1.9 Rahvusvahelise Sulgpallifoderatsiooni visioon,
missioon, eesmdargid

BWF teeb tihedat koostédd riiklike sulgpallilitudega ja viie kontinendi
konféderatsioonidega ning edendab, esindab, arendab ja reguleerib sulgpalli
Ulemaailmsel tasandil.

Visioon

Sulgpall on globaalne spordiala, mis on kattesaadav kdigile — juhtiv spordiala
osalejate arvu, fadnnide kogemuste ja meediakajastuse poolest.

Missioon

Juhtida ja inspireerida kdiki osapooli ning pakkuda maailmaklassi kuuluvaid
Uritusi ja uudseid arengualgatusi, et tagada sulgpalli jdudmine maailma juhtivaks
spordialaks.
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BWFi eesmdirgid on jdrgmised:

- Avaldada jo edendada BWFi péhikirja ja selle pdhimétteid.

- Julgustada uute lilkmete teket, tugevdada lilkkmetevahelisi sidemeid ja
lahendada erimeelsusi.

- Kontrollida ja reguleerida méngu rahvusvahelisest perspektiivist [Ghtuvalt
koikides riikides ja kontinentidel.

- Edendada ja populariseerida sulgpalli Gle kogu maailma.
- Toetada ja julgustada sulgpalli kui spordiala, mis on méeldud kéigile.

- Organiseerida, juhatada ja esitleda maailmaklassi kuuluvaid
sulgpallisindmusi.

- Hallata dopinguvastast programmi ja tagada vastavus Maailma Anti-Dopingu
Agentuuri (WADA) koodeksile.

1.10 Treenerite koolitussusteem Eestis

Eestis on sulgpalli elu aluseks klubiline sUsteem, enamik sulgpalliklubisid kuulub Eesti
Sulgpalliliitu. Kohalikud omavalitsustel on vélja té6tatud klubide toetussisteem, kas
pearahade véi ménel muul viisil, toetuste eraldamiseks néutav on treenerite kutse
olemasolu.

Eesti Sulgpalliliidu lll taseme erialase koolituse eesmérk on épetada treeneritele
laialdaselt kdike, et nad oskaksid 6petada maéngijaid algtasemel, et ehitada
méngijale korralik oskuste ja teadlikkuse tase, mis lubab edasi areneda.
Treeneritel tekib oskus 166ke biomehaaniliselt kirjeldada, kasutades Uldtunnustatud
pdhimaisteid.

Alates 2013. aasta novembrist kehtivad Eestis jGrgmised treenerite kutsestandardid:

EKR kutsetase: Varasem kutse: Treeneri kutsenimetus:
3 Treener | abitreener
4 Treener |l nooremtreener
5 Treener Il treener
6 Treener IV vanemireener
V4 Treener V meistertreener
8 eliittreener
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1.11 Maailma Sulgpalliféderatsiooni treenerite
koolitussisteem

Maailma Sulgpalliféderatsiooni treenerite koolituse standard néeb ette 4 treenerite
kutsetaset — BWF 1, 2, 3, 4 tase. Rahvusvahelisel Sulgpalliféderatsioonil on iga
taseme jaoks oma &pik ja videod koolituse materjalide kohta, mille leiab BWF
kodulehelt www.bwfbadminton.com

Sulgpalli 6petamise tunnistus

Sihtgrupp koolidpetajad. 8-tunnine kursus Ghel péeval. Sisu sulgpallialaste
pdhiteadmiste kujundamine ning teadmised, kuidas viia labi turvalisi ja
l6busaid sulgpallitunde lastele. Kursuse |6pus on dpetajad voimelised labi viima
struktureeritud, turvalise ja méngulise sulgpalli treeningu.

Treenerite kursus BWF 1

Sihtgrupp sulgpalli pdhiteadmisi omavad motiveeritud inimesed ja sulgpalli
dpetamise tunnistust omavad épetajad. 9 péevane kursus voi 2+2 pdevane
kursus, mille vahel on juhendamisega treeningute labiviimine. Sisu sulgpallitreeneri
pdhiteadmised. Mida treenida elemendid- tehnika, taktika, foUsiline. Hea ja
kvaliteetse treeningtunni planeerimine ja labiviimine. Kuidas treenida- treeningu
metoodika pohioskused. Kursuse 16pus on omandatud treeneri pdhioskused, mis
valijenduvad omavahel seostatud treeningtundide efektiivses planeerimises ja
labiviimises ning treeningutest Ulevaate tegemises ja analUUsis.

Treenerite kursus BWF 2

SihtrGhm on BWF tase 1 treenerid voi vordvadrset kutset omavad treenerid ning
mangijad, kellel on rahvusvaheline kogemus. 6 pdevane kursus + eesmdrgi
puUstitusega juhendatud treeneripraktika. Sisu treenimise printsiibid, tase 2 treenimise
tehnika, tase 2 tehnika, fUUsilise ja taktikalised elemendid, mis sisaldavad ka
teaduslikke printsiipe. Sportlaste individuaalsete aastaste treeniplaanide koostamine
ja eelluviimine aastaplaanide tegemine. Kursuse [6puks on treenerid véimelised:
tegema aastaplaane, koostama individuaalseid treeningplaane, juhendama gruppe
kuni tipptasemeni.

Kursusel osalejat hindab treenerite koolitaja.
Treenerite kursus BWF 3

SihtrGhm on BWF tase 2 labinud treenerid voi véhemalt kolmeaastase treeneritéd
kogemuse omajad. Eriala koolitused ja uurimustéé. Kursuse sisu heal tasemel
planeerimise ja labiviimise oskused erinevatele sihtrthmadele sh treeningtéé lastega,
treeningtéd tippméngijatega, treenerite koolitamine. Kursuse 16puks on treenerid
véimelised: demonstreerima kaérgeid teadmisi oma erialal, oskavad teisi treenereid
ja eksperte kaasata valjakul ja véljaku kérval toimuvasse treeningtddsse, viinud labi
uurimustés. Hindamine toimub oma ala ekspertide poolt.
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Treenerite kursus BWF 4

Osalejateks korgelt kvalifitseeritud treenerid. Kérghariduse tasemel épingud,
véhemalt 12 kuud. Pikaaegsete kavade tegemine ja labiviimine valitud valdkonnas.
Sporditeaduse, innovatsiooni jo parimate praktikate kaasamine ja rakendamine.
Kursuse |6puks on treener véimeline tegema pikaaegseid arenguprogramme, mis
hélmadavad teaduslikke uuringuid ja innovatiivseid praktikaid, ning esitatakse
uurimistdd. Hinnatakse sporditeadlaste ja kdrgelt kvalifitseeritud ekspertide poolt.

Treenerite koolitajad

Sihtgrupiks on kogemustega treenerid ja treenerite koolitaja taustaga treenerid.
Kursuse pikkus ja sisu séltuvad treeneri koolituse tasemest, mille kohta kursust
labi viiakse. Kursuse 16puks oskavad koolitusi 1dbi viia erinevatele sihtrthmadele,
kasutades mitmekesist dpetamismetoodikat. Omavad véga head suhtlemisoskust.

1.12 Il taseme eriala koolituse sisu

Kooltusel labitakse teemad:

- Ulevaade sulgpallist

- Treenimise printsiibid, treeneri profiil

- Treeningprotsess

- Laste treenimine

- Mangu méjutavad tegurid

- Litkumine sulgpallis

- Léodgitehnika alused

- Taktika

- Mangija fuUsiline arendamine

- Elustiil

- Vaistluste korraldamine

- Manguliste treeningute l@biviimine

- Eftemdngimine

- Spordipsthholoogia
Koolitus koosneb teoreetilisest ja praktilisest osast.

Praktilises osas toimub liigutustegevuse dppimine, treenerite teadmiste ja oskuste
kontroll. Teadmiste arendamine toimub liigutustegevust kirjeldades, treeningtundi
labi viies, mille kaigus jagatakse treenerid gruppidesse. Treeningtundide kohta
toimub anallUs ja tagasiside.

NB | KOOLITUSPROGRAMMI OPPEMATERJALIS ON VOETUD ALUSEKS
PAREMAKAELISUS.
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1.13 Videomaterjal

Kursuse sisusu kajastavaid videomaterjale on Rahvusvahelise Sulgpalliféderatsiooni
kodulehel www.bwfbadminton.com.

Samuti leiate videomaterjali Eesti Sulgpalliliidu kodulehel www.badminton.ee
rubriigist “Treenerite koolitus”.

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

- Treenerite tasemekoolitus. Sulgpall (2008), Kristiina Danskanen, Aigar Ténus,
JUri Tarto

2. Treenimise printsiibid, treeneri profiil
Peatuki l16puks omavad treenerid teadmisi:
- sulgpalli positiivsetest mojudest:
- treeneri rollist, kui positiivse atmosf&éri loojast:
- treeneri rollidest ja vastusaladest
- enda treeneri filosoofiast

- autokraatlikku ja demokraatlikku treenimisviisi vordlusest

2.1 Sissejuhatus

Sulgpallil on oluline mju mangija vadrtuste arengus. Treeneritel on on oluline roll
keskkonna kujundamisel, mis soodustakse mdéngijate oskuste ja vaartuste arengut.
Eesmdarkide taitmiseks on treeneritel tarvis teada oma rolle ja vastutusalasid.

Hea treener teab enda treeneri filosoofiat, kuid oskab seda kasutada ja muuta
vastvalt méngijate vajadustele.

2.2 Sulgpadllitreeningutes osalemise positiivsed
mojud

Sulgpall pakub mistahes vanuses inimesele palju haid vaartusi, mida voib liigitada:
Kehaline vormisolek: tervislikkus ja kehaliselt heas vormis olek.

Sotsiaalne: sébrad, tuttavad, jogatud kogemused — Ghised labielmised, grupitéd
kogemus.

Emotsionaalne: r6dm méangust ja dppimisest, enesekindluse kasv, eetiliste hoiakute
kujunemine l&bi treeningu ja vdistluse.

Inetellektuaalne: probleemide lahendamise oskuse areng.
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2.3 Positiivsete kogemuste toetamine

Kahjuks on ka véimalus, et sulgpallitreeningutes saavad maéngijale osaks vigastused
véi avaldub méngijas ensekindluse puudmine, ebaviisakas kditumine valjakul.

On véga palju treeneri teha, kas loetletud omadused tulevad esile. Soojendus,
|6pulddvestus, vadrikate isikuomaduste areng (véitmise hind ei tohiks olla
ebavédarikate vahendite ja kditumise kasutamine), hea grupitéé vaim - kdiges selles
on treeneril oma osa dpetamisprotsessis.

2.4 Treeneri roll
Heal treeneril on palju omadusi, mis on omavahel seotud:

Treener kui épetaja, nduandja, hindaja, juhendaja, instruktor, ndustaja,
organisaator, motivatoor, toetaja.

2.5 Treeneri vastutusalad
Treeneri vastutusalasid voib jaotada jargnevateks printsiipideks:

Osalejate austamise printsiip

Treener peab jagama arusaama, et iga indiviid vajab austust ja lugupidamist.

K&ik méngijaid tuleb kohelda vérdselt - inimlikult séltumata nende rassilisest
kuuluvusest, soost, méngija arengupotensiaalist, seksuaalsest orientatsioonist,
poliitilistest veendumustest, vanusest ja tervislikust seisundist.

Oluline on oskus grupp tééle panna nii, et sailuks vastastikune lugupidamine.

Treeningtdd vastutuse printsiip

Treener peab kaasama oma t6dsse tegevusi, mis aitavad Uhiskonda ja véhendama
tegevusi, mis on Uhiskonnale riskantsed. Tegutsema méngija arengu huvides,
j@lgides inimese terviklikku arengut. Tunneb dra enda maju méangija arengule.

Peab olema teadlik méngija isiksusest ja arvestab iseloomu omadustega.
Looma tunnis vajaliku distsipliini. Olema arenemisvéimeline- ja huviline.

Suhete loomise ja hoidmise printsiip

Treenerid loovad ja hoiavad suhteid. Lahtuvalt enda treeneri filosoofiast analGUsivad,
kuidas see mojutab mdangijaid. Treener peab suhtlema ausalt méngijatega, nende
vanematega, épetajatega |ne.

Julgustama méngijaid looma teistega kauakestvat ja vastastikusel austusel péhinevat
suhtlust.
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Spordi austamise printsiip

Treener vadrtustab sporti ja arendab méngijat vaimus, mis aitab védrtustada sporti
Uhiskonnas laiemalt. Treener soodustab sportlike eluvisiide teket. Treener toetab
diglase méngu arengut. Treener dpetab alati jGrgima reegleid, vajadusel ka
lastevanematele.

Treener dpetab austama kohtunikke ja teisi ametnikke.

2.6 Treeneri filosoofia tahtsus

Treeneri filosoofiat vib defineerida kui treeneri isiklike uskumuste ja printsiipide
kogumit, millele péhineb treeneri 166.

Igal treeneril kujuneb vélja oma treenimisstiil ja filosoofia, millega ta méngijaid

arendab. Treeneri enda treenimisfilosoofia ja stiil kasvavad vélja treeneri
iskikuomadustest, kogemustest, haridusest ja muust treeneri isikut méjutanud
arengutest.

Paljudel treeneritel eksisteerib treeneri filosoofia alateadlikult, kuid treener ei teq,
kuidas ta on sellest méjutatud. Selle tulemusena on treener vahe teadlik enda
tugevustest ja ndrkustest, mis véhendab véimalust maksimaalselt éra kasutada enda
tugevusi ja arendada nérgemaid kilgi.

Oma treeningfilosoofias teadlikuks saamine ja selle arendamine véimaldab:
- Kasvatada enda teadlikkust
- Vdadartustada oma tugevusi ja arendada nérgemaid kolgi
- Kohandada treeninguid vastavalt méngija vajadusele

Nende kolme omaduse parandamine aitab teil olla parem treener.

2.7 Oma treeneri filosoofia avastamine
Kisimused, mis aitavad treeneril enda treenimsstiili paremini avastada:
- Kirjelda om isklikke téekspidamisi elus?

- Kirjelda oma treenimisstiili ja kuidas on see méjutatud sinu isiklikest
tdekspidamistest?

- Mida teised Utlevad sinu treeneri stiili kohta?

- Kuidas sa edastad oma treeneri filosoofiat méngijatele, nende vanematele 2
- Missugused on sinu tugevad kiljed, mis toetavad su t66d treenerina?

- Mis on sinu nérgad kohad treenerina ja kuidas kavatsed neid parandada 2

- Mis on sinu méngijate vajadused, mida nad tahavad saavutada ¢

- Kuidas kohandad oma isiklikke pohimétteid ja treenimisstiili, et aidata
saavutada teistel nende eesmarke?
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2.8 Erinevad treenimisviisid

On erinevaid treenimisstiile, kuid Uldistades voib eristada autokraatlikkud ja
demokraatlikku viisi.

Autokraatlikul viisil annab treener tépseid juhiseid, mida teha, réagib palju ja
mangija ei ole kaasatud otsustamisesse, mida teha. Selle stiili eelis on, et nii on
treeningut lihtsam kontrollida ja see on kiirem viis tegevuste |dbiviimiseks..

Selle stiili kahjuks réégivad asjaolud, et hésti ei arene méngija enda arutluse ja
otsuste tegemine.

Demokraatliku viisi puhul on véimalik paremini méngija kaasata protsessi, kus tuleb
otsustada mida arenguks on vaja ja kuidas seda ellu viia. Demokraatliku stiiliga
arendame rohkem méngija arutlus- ja motlemisvdimet ning enesekindlust, kuid
kaotame kindlasti ajas (palju kisimusi méngijale).

Treener peab valdama mélemaid stiile, sest sdltuvalt grupi suurusest, méngijate
kogemusest ja situatsioonist on vaja valida sobiv stiil.

2.9 Kokkuvote

Sulgpallitreeningul on suure positiivse méjuga mistahes vanuses mdngijatele.
Sulgpallitreeneritel on suur méju mangija positiivsele arengule.

Et olla véérikas treener peavad treenerid lahtuma treenerikoodeksist (BWF Coaches
Code of Conduct), milles kirjeldatakse treeneri rolli ja vastutusalasid.

Selleks, et areneda, peavad treenerid:
- Olema kursis treeningstiilidega
- Arendama on treeneri omadusi vastavalt enda treeneri filosoofiale
- Kohandama oma treeneri stiili erinevate vajadustega mdéngijatele

Loetelu tdhtsatest omadustest, et olla hea treener:

vastutustundlik- vastutab mitte ainult méngija sportliku saavutuse eest,
vaid suure osa eest- isiku arengus;

- on avatud uuele, tahab areneda koos mangijaga;

- pUUab madratleda méngija motivatsiooni taseme ja vastavalt sellele
kujundada néudmised. Samas pUUab aidata ka motivatsiooni leidmisel;

- leiab alati positiivset méngijas, kuid julgeb éelda téde, kuid véimalikult
positiivsel viisil. Ei valeta;

- |aheneb méngijale individuaalselt - peilib vélja, missugune on méngija
inimesena mng |&htub printsiibist, et sigavat seesmist olemust kergelt ei
muuda..

- jalgib, et grupi’réés on koikidel hea t6ine 6hkkond ja kellegi inimlikke véartusi
ei haavata, soodustab vastastikust austamist, seisab selle eest, et grupis
kellelegi liiga ei tehta.

- jaélgib, et harjutused on jdukohased, et véltida asjatu pettumise tekkimist.
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Trenni ja t66 nautimine, tegevuste dppimine — [&bi dppimise oskamine on
vaartuslik fun.

- ndeb mangijas inimest ja votab arvesse tema softsiaalset tausta ja
perekondlikku seisukorda;

- vdaartustab méngija puiddlusi ka muus eluvaldkonnas;

- julgeb endale tunnistada oma vigu ja julgeb tunnistada, et ta ei oska, kuid
tahab 6ppida;

- vajadusel [66b kaasa organisatoorses tegevuses;

- ei alavaarista ndrgemaid mdngijaid ja fUUsiliselt véhem arenenuid — laheneb
kaigile vastavalt tema voimetele;

- viib oma programmi lébi, vastavalt valitud viisile;

- pUUab kaiki tegevusi teha voimalikult kvaliteetselt.

2.10 Test

1. Sotsiaalse kogemuse kasulikud védrtused sulgpallis on:

1. Enesekindlus

2. Sébrad, tuttavad, jagatud kogemused ja labielamised, grupitéd
kogemus

3. Tervislikkus ja fousiliselt heas vormis olek
4. Lébu

2. Vali jargmiste valikute seast 3, mis kirjeldavad treeneri vastutusalas olevaid
teemasid.

1. Mangijate vaheline austus

2. Treenimise vastutus

3. Austus spordi vastu

4, Vaartustades vaitmist mistahes vahenditega

3. Vali jargmiste valikute seast 3, mis soodustavad treeneril oma treenerifilosoofia
arendamist:

1. Oma treenimisviisi tugevuste avastamine
2. Méngijatele oma ndudmiste teada andmine
3. Oma treenimisviisi nérkuste avastamine
4, Eneseteadlikkuse tdstmine
4 Vali alljgrgnevate seast Uks demokraatliku treenimisviisi eelistest:
1. Treener kontrollib kaike
2. Méngijad arendavad enda enesekindlust
3. Méngijatele deldakse, mida teha
4. Treener kontrollib tundi ja ka eesmérkide saavutamist

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

- Treenerite tasemekoolitus. Sulgpall (2008), Kristiina Danskanen, Aigar Ténus,
Jori Tarto
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3. Treenimise protsess.

Peatuki 16puks on treenerid véoimelised:

- Selgitama treeningprotsessi mudelit
- Nimetama treenimisprotsessi osasid

- Nimetama oskusi, mida kasutatakse igas treenimisprotsessi mudeli osas

3.1 Treenimise protsess- sissejuhatus
Treeningprotsessi vdib jaotada neljaks osaks:
- Treeningu planeerimine
- Treeningplaani labiviimine
- Toimunud treeningu ldbivaatamine

- Toimunud treeningu hindamine

3.2 Treeningu planeerimine

Miks planeerida?

Planeerimises ebadnnestuda téhendab planeerida ebadnnestumist.

Treeningu planeerimise eelised on:

eesmdrkide pUstitamine, mille tGitmise jargi hinnata tundi;

- aitab ettevalmistada vahendid, mis abistavad treeningut lébi viia;
- aitab kaasa treeningu ajalisele planeerimisele;

- aitab olla valmis alternatiivseteks lahendusteks treeningus;

- aitab kaasa turvalisuse ettevalmistamisele;

- korraliku plaani alusel saavad teised treenerid sama teemat l&bi viia

Riski hindamine treeningul

Tunni planeerimisel tuleb I&bi méelda véimalikud ohud tervisele:
- mis on ohud;

- kes vdib saada viga ja kuidas;

- mis on riski maar- 1 véga vaike ja 5 vdga suur;

mida efte vétta, et ohud oleksid vaiksemad;
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- missuguseid tegevusi tulevikus ette votta, et ohtusid véhendada.

Tihti on nii, et oleme teinud enda arvates vaga hea plaani, kuid treeningu lébi
viimise jdrel, mdistame, et midagi léks viltu. AnalGUsides saame tugevamaks.

Sageli on ka harjutusi planeerides vaja arvesse vétta, et vahel tuleb minna kaks
sammu edasi ja siis mingil etapil samm tagasi, kui mingi osa ménguoskustest on
kehvemaks l&dinud.

Ménaqija informatsiooni kogumine

Selleks, et saada Ulevaade mdangijast ja teada, missugusi harjutusi — treeningut
véime teha, on vaja taita ankeet.

- Mdngija nimi, perekonnanimi, sinniaeg, telefoninumber, lisaks teine
telefoninumber, e-posti aadress, kodune aadress.

- Kas oled saanud kunagi arstilt nduannet, miliseid harjutusi tohid ja milliseid ei
tohi teha 2

- Kas oled kunagi tundnud rinnus valu, kui teed sporti 2

- Kas tunned rinnus valu ka mitte sportides ¢

- Kas tunned vahel peapééritust voi nérkushoogusid ¢

- Kas trenni tehes tunned kusagil liigestes valu 2

- Kas sul on olnud kérget vererdhku 2

- Kas votad praegu mingeid ravimeid, millest treener peaks olema teadlik 2
- Kas oled rase véi stnnitanud viimase 6-e kuu jooksul ¢

- Kas sul on mingeid p&hjusi, miks ei tohiks osa votta kehaliselt aktiivsest
tegevusest ¢

- Kas tunned, et sul on dppimise voi kehalises tegevuses puue 2

Kui méngija vastab ménele loetletud kisimustest jah, peaks ta vétma arstiga
Uhendust enne, kui alustab treeningutega.

Kui méngija vastab loetletud kisimustele ei, vaib ta alustada treeningutega.

Tervisliku seisundi muutudes, vastates ménele kisimusele jah, peaks ta vétma
Uhendust arstiga.

Ankeedile peaks mdngija allkirjo andma: olen tutvunud ja lugenud informatsiooniga
néus, allkiri.

Mdéngija vaatlus ja analiis

Selleks, et mangijat voi gruppi treenida, peaksime tegema vaatluse ja anal(Usi,
et teada, missugused on tugevad kohad ja nérgad kohad ning asetada need
tahtsusjarjekorda.

- Vaatluseks kasuta ettearvatavat situatsiooni ja méngusituatsiooni.

- Vaatlusel kasuta susteemi, see tdhendab vaatle Ghte asja korraga, naiteks
taktikat, tehnikat, jalgade t66d, kere hoiakut, tasakaalu, otsuste tegemisi jne.
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Vilumuse kujunemisel tekib ka vaatlusel oskus erinevaid asju kokku viia (néiteks see
liigutustegevus voi 166k- taktikaline valik on seotud tehnilise probleemiga siin).

- Vaatlusel kasuta erinevaid nurki, et saada terviklik pilt.

- Vaatlusel hoidu hinnangute andmisest.

Jargnevalt Uks naidistabel, mis aitab méngijat analttsida:

Méngija nimi |Jalgade 166 | Tasakaal Lédgitehnika | Taktikalised
oskused
Joosep Toots |Palju chasses |Valjaastes Hea variats | Méngib
csamme kaotab Olaltldskidel. | kaitsvalt
tasakaalu Suured
liigutused

Vaatlusanaltsil vordle ideaalset mudelit, ja olukorda, kus praegu oled ja vali kdige
vajalikum tee mangija arenguks.

VaatlusanalGUs 16peb eesmdrgi seadmisega.
Naiteks:

- treeningperioodi |6puks on Peeter véimeline tegema korralikku véljaastet
ettearvatud olukorrast;

- treeningperioodi I6puks on Peeter véimeline tegema korralikku véljaastet ja
hoidma ka kere heas tasakaalus.

Eesmdrgi seadmine

Olles vaadelnud ja analbisinud méngijat, peame otsustama, missuguses
tahtsusjarjekorras, mida tahame arendada ja seejérel tuleb seada eesmark.

Eesmargi seadmine aitab:
- kontsentreeruda treeningule
- motiveerib
- aitab jalgida - kontrollida mdngija arenemist
- aitab jalgida — kontrollida treeneritéd efektiivsust

Alusta igat eesmargi seadmist sénadega : ..... |6puks on mangija véimeline tegema-
sooritama.....

Ole kindel, et eesmérgi seadmine sisaldab tegevust esile toovaid sénu:
demonstreerib, esitleb, seletab, vérdleb jne.

Uks ndide eesmérgi seadmisest ja pohilistest eesmargi seadmisega kaasnevatest
aspektidest.

Eesmark: 24. aprilliks on méngija véimeline teostama vérgudroppi.
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Aspektid, mis on seotud selle eesmargiga:
TAPSUS: soovitud tulemus on kirjeldatud konkreetselt

MOODETAV: méaétmiseks kasutatakse kaugus vérgust. Naiteks hea sooritus 7/10st.

KOKKULEPPED: eesmdrkide seadmisel peab olema méngija ja treeneri vahel
kokkulepped.

REAALSUS: eesmdrgid peavad olema reaalsed, muidu muutuvad nad
mittemotiveerivaks.

AEG: eesmark sisaldab soovitud saavutamise aega.
KESKKOND: t566keskkonna loomine, milles méngijad harjutavad.
SALVESTAMINE ecesmadrgi salvestamine, mis aitab hoida eesmarki fookuses.

Olles labinud vaatluse ja teinud kindlaks, mis on eesmark, tuleb edasi méelda,
kuidas ma selle eesmdérgi ellu viin. Eesmarkide tGitmine toimub treeningute
labiviimise teel.

Tunni planeerimisel, |&htuvalt eesmérgist peame labi métlema:
- kui palju on valjakuid;
- kui palju on méangijaid;
- kui palju on sulgpalle- varustus;
- efttemdngimine;

- ohutusabinéud.

Hea plaani alusel on véimeline sama treeningut l&bi viima ka teine treener.
Plaan:

Saal, grupp, kuupdey, kellaaeg, ohutus.

Treeningu eesmdrgid (1-3).

Soojendus: sisu kirjeldus, millised eesmdrgid on seatud ja aeg nende |ldbimiseks.
Harjutus 1: sisu kirjeldus, millised eesmérgid on seatud ja aeg léabiviimiseks.
Harjutus 2: sisu kirjeldus, millised eesmdrgid on seatud ja aeg labiviimiseks.
Harjutus 3: sisu kirjeldus, millised eesmdrgid on seatud ja aeg labiviimiseks.
Treeningu |6pulddvestus, aeg.

(Harjutuste arv on naitlik, valiku teeb treener).

Peale treeningut teeb treener toimunud tunnist endale Glevaate ja peale seda
analbisi, mida edaspidi samamoodi véi paremini teha.
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3.3 Treeningu labiviimine

Hea treeningtunni lébiviimine hélmab endas palju omadusi:

opilaste erinevate 6ppimisviisidega arvestamine;
- suhtlusoskused vastavalt olukorrale;

- tagasiside;

- kUsimuste esitamise oskused;

- oskuste arendamise oskus;

- oskus aega planeerido;

- oskus gruppi juhtida;

- efteméngimisoskused.

Hea treener kasutab kdiki oskusi ja oskab téétada ka fiusilise ja vaimse puudega
mdngijatega.

Erinevad 6ppimisstiilid.

Méngijad 6pivad erinevalt ja on hea mote vétta arvesse mangijate eelistatud stiile.
Oppimisstiili maaramisel on levinud VAK mudel.

VISUAALSED OPPIJAD - &pib palju négemise abil, ndutud on kvaliteetsed
demonstratsioonid.

AUDITIIVSED OPPIJAD- 6pivad hésti kuulates, reageerivad jutule, néuab treenerilt
head sdnastust.

KINESTEETILISED OPPIJAD: &pivad tehes, armastavad liikuda ja éppida labi
liikumise, treenerilt nduab proovimise soodustamist.

Selleks, et paremini maista, missugune stiil kellelegi sobib, on hea méte kisida
mdéngijatelt nende eelistust.

Suhtlemisel méngijaga kasutame [drgmisi oskusi:

PARAVERBAALNE - hadletoon ja radkimise kiirus. Kasuta, et luua luua rahulikku ja
distsiplineeritud dhkkonda.

MITTEVERBAALNE - kereasendid, viitamised katega. Kasuta, et aidata kaasa
distsipliini, rahulikku 6hkkonna loomisele.

VAATLUS- erinevatest piirkondadest. Kasuta, et saada infot ja motiveerida.

MANGIJA KUULAMINE- kontsentreerumine méngija Utlustele. Kasuta, et saada infot,
luua usalduslik suhe ja motiveerida.

VERBAALSED- nt [Uhike, pikk, positiivne, lihtne véaljendamine. Kasuta, et anda
juhiseid, seletada, motiveerida.
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Selleks, et informatsioonist soovitud kujul aru saadaks, radkige rahulikult (et oleks
voéimalik huultelt lugeda sénu), jélgige oma kehakeelt ja valjenduslikkust, jalgige, et
see mida demonstreerite oleks dige tehnikaga.

Opetamine kisimustega.

KUsimustega dpetamine on véga téhus viis, sest:
- Bpetab méngijaid métlema ja labi selle paremini materjali omandama;
- soodustab arutelusi.

Kisida tuleks digeid kisimusi, valtida tupikuid. Vajadusel voiks kisida abistavaid
kUsimusi. Kisimused peavad olema j6ukohased ja edasiviivad.

Kisimused voib jagada avatud ja suletud kisimusteks.

SULETUD KUSIMUSED - vastused on lihtsad ja kergelt leitavad, kisija omab
tegevuse Ule kontrolli. Need kisimused algavad sénadega nagu:

- Kas?

- Juhul kui?
- Mitu?

- Kas?

- Kui palju?

- Jne.

On hea mote jaotada vastused skaalasse 1-10, kus 1 on naiteks sérmede pinge
enne 166ki minimaalselt vaike ja 10 maksimaalslelt suur.

Suletud kisimused sobivad hésti, kui alustada vestlust, luua selgust, tuua
enesekindlust, |6petada diskussioon.

AVATUD KUSIMUSED - vastused on pikemad ja véimaldavad laiemat variatsiooni
vastustes. Sunnivad vastajat sigavamalt teemast métlema.

Méned naited kisimustest:
- Miks?
- Kuidas?
- Mil viisil?

- Jne.

Avatud kisimused aitavad toetada métlemist, toovad esile erinevaid arvamusi, viivad
probleemide lahenduste protsessidesse, soodustavad diskussioone.
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Tagasiside
lIma hea tagsisidemeta pole véimalik 6ppida, areneda.
Tagsisidet voib jootada:

- SEESMINE TAGASISIDE - kui méngijal on péhiteadmised oskustest, tekib tal
ideaalne pilt, missugune peaks olema liigutustegevus. Vorreldes ideaalset
liigutustegevust ja enda oma antud hetkel- saab ta ise treenida ja dppida.

- VALIMINE TAGASISIDE- see tagasiside tuleb treenerilt ehk siis véljaspoolt, on
olukordi, kus treeneri sekkumine on hdadavajalik.

Téhusa valise tagsisideme saavutamiseks tuleks:

vaadelda méangijat erinevatest positsioonidest;

- kéigepealt uurida mangijalt tema sisemise tagasisideme kohta;

- kisida mangijalt kisimusi tema enda seesmise tagasisideme kohta

- limiteerida tagasiside 1-2 tdhtsaima teemaga

- andma tagasisidet positiivsel viisil. Ehk kasutades “hamburgeri” meetodit.

St alusta positiivsega. Lisa detaile, mis véiks olukorda parandada. Lépeta
positiivse ja motiveerivaga.

Ettenditamine

Ettenditamine peab olema védariline ideaalse pildiga, et mangijal tekkiks ettekujutus
dpitavast liigutustegevusest ja vordlus enda tegevusega. Ettenditamine téstab esile
mingi kindla liigutustegevuse ja aitab motiveerida.

Ettenditamise viisid:
- oskuslik méngija;
- treener;
- video klipp.
Parema ettenditamise saavutamiseks:
- planeeri ettenditamist;
- ole kindel, et mangijad saavad téistéhelepanu;

- jélgi, et ettenditamine on dige koha pealt, naiteks dpetades eeskée poolt
l66ki, paluge méngijad tulla paremale poole valjakul;

- demonstreeri ilma jututa, et jdlgijad saaksid kontsentreeruda vaatlusele;

- demonstreeri lisaks ilma pallita liikkumisele ka palliga, et méngijad saaksid
n&ha tervet pilti;

- peale demonstreerimist radgi 2-3 votmepunkti, et oleks arusaadav, hésti sobib
ka méne kisimuse esitamine, et teema paremini méngijateni jduaks.
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Oskuste arendamise meetodid:

Véib eristada erinevaid dppimismeetodeid.
VORMIMINE

Naidatakse terviklikku liigutustegevust ja siis médngija proovib. Treener koll
korrigeerib ja annab néapundéiteid, kuid tegevus ei jagune osadeks. Naiteks treener
naitab tagakée 166ki Glalt, méngijale osutatakse téhelepanu kitnarvarrepboretele,
kuid siiski harjutatakse 166ki terviklikult. Meetodi eeliseks on kogu liigutustegevuse
parem mdistmine, kuid puuduseks on paljude Uksikute osade rohkus, mis véib
méngijal tekitada segadust.

TERVIK- OSALINE- TERVIK

Kdigepealt nditab treener terviklikult liigutustegevust, méngija proovib. Seejérel
treener votab liigutustegevusest Uhe osa ja mangijad harjutavad. Hiljem liidetakse
valjavéetud osa tervikliku liigutustegevusega. Naiteks treener néaitab stardidratduget,
chasses samme, véljaastet ja siis jalle chasses samme mdngulisse keskpunkti
minekuks. Eraldi harjutatakse chasses samme ja siis jdlle liidetakse. Meetodi eeliseks
on, et see vdéimaldab kontsentreeruda teatud kindlale liigutustegevusele. Puuduseks
on, et kui liigutused on omavahel véga seotud siis Uksikuteks osadeks jaotamine véib
hairida tervikliku liigutuse dppimist.

AHEL

Kéigepealt nditab treener baastehnikat, hiliem liidab Uksikute osadena erinevad
liigutustegevused.

Naiteks Ulaltlédgi puhul néitab treener kdigepealt Glaltlédgi kéerotatsiooni,
j@rgnevalt lisatakse jala taha viimine siis kereraskuse Glekandmine siis liilkumine
taha mangulisest keskpunktist siis 66k ja liikumine méngulisse keskpunkti. Meetodi
eeliseks voib pidada liikumise detailide sidumine 166giga. Puuduseks on, et kui
liigutused on omavahel vaga seotud siis Uksikuteks osadeks jaotamine véib hairida
tervikliku liigutuse dppimist.

Oppimise motoorika

Oppimise motoorikat véib defineerida, kui liigutuste oskuste omandamist.

On erinevaid teooriaid liigutuste omandamise oskusest, teades neid, voib treener
liigutustegevuse dpetamisel {duda parema tulemuseni.

Jargnevalt 6ppimise motoorika faasid ning kirjeldus, mismoodi erinevates faasides
toimub (Fitts ja Bosneri baasmudel). Nad on jootanud &ppimise kolme faasi. All
kirjeldatule on lisatud, kuidas treener saab méjutada méangijat erinevates faasides.

KOGNITIIVNE FAAS: algaja faas, méngija avastab Glevaadet épitavast, omandab
esmased teadmised, oskused ja kujundab enda peas pildi, mida teha.

Selles faasis hoia 6petused lihtsana, ole ettenditamises véga korrektne, dpetatavaid
teemasid peaks olema vahe, anna positiivset tagasisidet, kasuta selgeid |Ghikesi
seletusi.
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ASSOTSIATIIVNE FAAS: kesktaseme faas, pikim dppimisfaas. Méngija tugineb oma
peas olemavale kujutluspildile jo pUUab arendada ja tédiustada eelnevalt omandatud
pdhioskust. Selles faasis annab treener kiiruselt ja keerukuselt progresseeruvaid
harjutusi, edasi arenemine toimub vaid siis, kui eelmiste teemade oskused on
omandatud. Mdngijad dpivad ise ennast hindama ja treener annab avatud
tagsisidet.

AUTONOOMNE FAAS: eksperdi faas - palju automatiseeritust. Ulesanne suudetakse
sooritada ilma sellele vaga palju métlemata. Méngija suuda tdhelepanu poéérata
liigutust sooritades teistele aspektidele, nt vastase asetsemine valjakul. Treener pakub
vdlikutset pakkuvaid harjutusi, kasutades méngu imiteerivaid olukordi ja kasutades
voistlusega seotud mangutempot. (Viide: Fitts, PM. ja Posner, M.l. (1967), Oxford,
Inglismaa, Brooks ja Cole.)

Oppeprotsessi juhtimine:

- Sissejuhatus
- Véga lGhike sisuseletus. Naiteks, tdnane tunni teema on tagakde vorguléok.

- Ettenditamine. L66gi naditamine ilma seletuseta. Lédki voib naidata kas palliga
voi ilma.

- Loodgi kirjeldus. Lhike 166gi biomehaaniline kirjeldus, réhutades ménda
Uksikut osa.

- Tegevus. Algab harjutamine, treener vaatleb, analGusib, tagasiside grupile
voi Uksikisikule. Treener kohandab harjutuste raskusastmed. Paremaks
teema tundma dppimiseks kusitleb treener mangijaid, palub korrata paar
vétmepunkti ning 166gi demonstreerimist. Harjutus muutub raskemaks lilkudes
mitmepalliharjutusest Ghepalliharjutuseks.

- Kokkuvéte. Treener votab grupi kokku, et teha kokkuvéte tunnist ja kisib
kUsimusi: mis olid téhtsamad ideed? mida nad on proovinud enne, mis
on kaasa aidanud 166gi 6ppimisel? kui treenida 166ki uuesti, mida teeksite
teistmoodi?

Oppimisprotsessi véime jaotada ka jérgnevalt:
- Esimene faas- kogemine

- Teine faas- tunnistamine, et midagi on viga, alles siis alustame mingit
muudatust

- Kolmas faas- asjade paremaks muutmise faas- parandamine

- Neljas faas- enesekindluse faas
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Grupit66
Heas grupitéés on olemas jdrgmised omadused:
ETTEVALMISTUS. Hea treeningtund pohineb korralikul planeerimisel.

GRUPI REEGLID. Treener kehtestab reeglid, mis maaravad lubatud jo mittelubatud
tegevused. Erilist téhelepanu tuleks péérata ohutusele, vastastikkkusele austusele,
ausale méngule ja heale sportlikule kaitumisele, 100% lisele pingutusele. Ole
kindel, et on kehtestatud tagajérjed, kui keegi rikub reegleid (treeningult ajutiselt
eemaldamine jne.).

GRUPI UHTEKUULUVUS. Leidke koht ja véimalus, et tuua grupp kokku, et saate
vestelda ja arutada. R6huge vajadusele tulla kokku kiiresti. Grupp tooge kokku ainult
siis, kui sénum mida éelda tahate, on moéeldud kaikidele. Roteeri treeningpartnereid
nii, et kogu grupp tunneks kéiki. Andke vahem kontsentreeritud mangijatele rohkem
vastutust. Jagage kdikidele inimestele vordselt tdhelepanu. Toetage méngijate
tegutsemist erinevatel oskuste tasemetel.

ETTENAITAMINE. Ettengitamisel asetage grupp nii, et kaik néeksid ja kuuleksid ning
puuduksid segavad asjoolud. Ndidates |66ke, tooge grupp reketi poole, et nad
paremini néeksid [66ki. Kasuta mangijaid ettenditamiseks.

OPPIMISSTIILID. Hoolitsege selle eest, et erinavd 6ppijad saaksid 8ppida vastavalt
oma eelistusele (vaatamine, kuulmine, tehes ppimine).

Sageli jaootuvad meil grupis méngijad: 80% keskmiselt motiveeritud, 10% , kelle
t66kus |atab kdvasti soovida ja 10% saavutusspordile orienteeritud. Ideaali pole
kerge saavutada, lisaks grupitédle tuleb sageli tegeleda lisa- individuaaltundidega,
kuid see on klubilise organisatoorse tegevuse valdkond.

Progresseeruva treeningu planeerimine

Hea sulgpallitreeningu planeerimises on alati sees taktikaline aspekt, kui dpetame
|66ke, peaks see kohe olema seotud ménguga ja mdnguolukorraga, et méngija
saaks aru liigutustegevuse kasutusala méngus.

Hea treening sisaldab alati:
- seletusi;
- demonstartsioone;

- harjutusi- proovimisi
Progresseeruyv treening jaguneb:
- lihtsamalt- raskemale;

- aeglasemalt-kiiremale;

- ettearvatavalt- ettearvamatule.
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Jargnevalt ndide, kuidas oskusi progresseeruvalt arendada.

Méngija jalijendab treeneri néidatud 166ki ilma pallita.

Mangija jéliendab [66ki ilma pallita, ilma treeneri ettenditamiseta, oma mdletamist
moodda.

L66gi harjutamine kasutades mitme palli ettemangimist (pallid visatakse ké&est).
L66gi harjutamine mitme palli harjutusena, kuid etteméngimisel kasutatakse reketit.

L66gi harjutamine mitme palli harjutusega, ettemdngimine reketiga, suurendage
liigutuste hulka.

Moodustage harjutus, kus |66k toimub arvatavast olukorrast (méngijatel teada, kuhu
|00akse).

Moodusta harjutus, kus pole teada, kuhu l00akse, kuid siiski kasutatakse dpitavat
158ki.
Moodustage harjutus, kus dpetatava 168gi eest antakse boonuspunkte.

Olge valmis ka grupitdss selleks, et Ghes grupis véivad olla erinevad tasemed, kes
vajavad erinevaid harjutusi, kuid teema, mida treeningul labitakse véib olla sama.

Ettemdngimine

Ettemé&ngimise all maistame véimet mangida pall nii, et teatud kindla 166gi harjutaja
saaks realistlikult 6pitavat omandada.

Ettemé&ngimine voib toimuda:
- kéega
- reketiga (mitme palli harjutus)
- reketiga (Uhe palliga)
Mistahes ettemdngimise juures on oluline:

OHUTUS - ole teadlik, et ettemé&ngimise Uks suurematest ohtudest on silmatraumad,
ole kindel, et mangid ette ohutust paigast. Hoolikalt peab jdlgima, millisest kohast
ette mangid.

LENNUTRAJEKTOR - ettemdngimisel ole kindel, et palli lennutrajektor oleks seotud
opetatava situatsiooniga.

PALLI LENNUKIIRUS - visates kéega on véimatu arendada pallil sama kiirust, kui
|GUes seda reketiga. Seetéttu jagades printsiipi aeglasemalt kiiremale jérgneb ké&est
viskamisele reketiga |6&mine.

LOOKIDE INTERVALL - lotes palle, ole kindel, et mangija jduab tagasi
|Ghtepostsiooni. Samuti peab intervall pallide vahel andma véimaluse piisavalt
kontsentreeruda &pitavale.

ETTEMANGIMISE SIDE MANGIJAGA - enne ettemdngimise alustamist ole )
veendunud, et méngijal on éige ja kvaliteetne liigutustegevus (dige hoie jne.). Oigeid
aspekte saab réhutada nditeks vaadates probleemsele piirkonnale (nditeks hoidele).
Etteméngijal on véimalus arendada ja méjutada mangijat.
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Kaest etemdngimise eelised on:

- lihtsam, kui reketiga [GUes;

- annab véimaluse erinevateks 168kideks;
- Ulalt viksamine arendab ka Glaltlé6gi oskust.
Kaest etemdangimise puudused on:

easke anda pallile kiirust;

- mangija ei 6pi lugema palli suunda reketil;

kaugus, kuhu viskate ei ole vaga pikk;

kollaltki keeruline on visata Ules, et dpetada Glaltléoki.

Ettemdngimine alt visates sulgpalli kdest:

Visates alt, hoiame sulgpallilt korgist. On maitse asi, kas poial asetatakse sulgede
sisse vai mitte. Hoovotuks viige kési palliga taha (on hea méte, et méangija teeb sel
hetkel stardiaratéuke, juhul kui harjutus seda néuab), kée taha viimisel kéverdatakse
ka pélved ja viskamisel sirutatakse kési.

Ettemdngimisel Glalt visates sulgpalli kéest:

Ulalt visates on véimalik 8ppida ka paralleelselt tlaltléski ja sellega kaasnevat:
- kilg ees seismist, imiteerides kerepdérdega 166ki;
- tagooleva jala kéverdamine (laadimine);
- keharaskuse kandmine tagaolevalt jalalt eesolevale;’

- kaega Ules, pallile vastu

Reketiga etteméngimine, mitme palli harjutus:

Pallid lebavad vabal ké&el, véta palli korgist pdidla ja nimetissérmega (voi keskmise
sérmega). Viska pall enda ette. L66 palli.

Reketiga ettemdéngimine, kasutades Uhte palli.

Mitmepalliharjutus on kill hea mingi teema dppimiseks, kuid selleks, et harjutusi
voimalikult méngule ldhedaseks teha, tuleks kasutada Uhte palli. Méngides Ghe
palliga, varieerige palli lennukiirusega. Varieerige palli lennutrajektoriga séltuvalt,
mida tahate dpetada. Muudke harjutus keerulisemaks kasutades erinevaid |66ke.

Etteméngimine mitme palliga vdib toimuda nii Glalt kui ka alt. Ulalt [Ges tuleb pall
visata Ules- kiljele ja siis tabatakse palli vastu korki ja sulgi 16igates (nii on pallil
parem kontroll). Ulalt l0Ges saab edukalt harjutada droppe, tagant- taha 166ke, koll
ka rabakut ja teisi 166ke, mis toovad esile kaitseolukorra.
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RUtmi peaks ettemdngija algtasemel valima nii, et kui méngija hakkab jdudma

méngulisse keskpunkti véi algpositsiooni, siis tuleb uus vise nii, et mangijal ei teki
pausi. Loomulikult kui tegemist on algajaga ja eesmark on dpetada [66gitehnikat
ja diget jalgade t66d, siis ei tasu tempoga liialdada. Eesmark on, et mdngija 6piks
digesti lilkkuma, 166ma ja tajuks rotmi.

Naited harjutustest ja etteméangimisviisidest:

1.

Eeskae poolt vérgudrop koos jalgade t66ga - stardidratéuge, lilkumine nurka,

|66k ja tagasi. Ettemé&ngimine nii Glalt etteviskamisega kui ka alt etteviskamisega.

2.

. Eeskde poolt téste vorgus koos jalgade t66ga. Ettemdngimine Ulalt.

N O 0 AW

Pettel66k vérgus koos jalgade t66ga eeskée poolt. Etteméngimine Glalt vai alt.

. Tagakée poolt vérgudrop koos jalgade t66ga. Ettemdngimine alt véi Glal

. Tagakée poolt pettelddk vorgus koos jalgade tééga. Etteviskamine alt vai Glalt.
. Tagakde poolt téste vorgus koos jalgade t66ga. Etteviskamine Ulalt.

. Tagant valjaku keskelt Glaltlook koos lilkumisega. Ettemdangimine reketiga alt.

8.

Liikumine ja |66k tagant eeskde jo tagakée poolelt. Etteméngimine alt reketiga

GUes.

Ettemé&ngimisest soltub, kas harjutaja saab korralikult 6ppida. Sageli on vajalik,
et mdngijad sooritavad teineteisele ettemdngimist, sest treener ei [dua suure grupi
puhul kéikjale, mistéttu tuleb teemale suurt téhelepanu p&érata.

Vastavalt treeningu sisule on vaja valida sobiv etteviskamine.Eerinevad 166gid ja
olukorrad vajavad erinevaid etteméngimisviise. Kindlasti tuleb téhelepanu pdérata,
et ettemdngija eesmark on abistada paarilist, jGttes ennast tahaplaanile.
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3.4 Treeningtunnis tehtu Glevaatus ja oma 166
hindamine

Treeneri labiviidud tundi, ettevalmistust ja endale tagasisidet véime vaadelda
j@rgneva skeemina:

TUNNI LABIVIIMISE PLAAN- TREENINGU LABIVIIMINE- ULEVAATAMINE-
HINDAMINE

Oma treeningus tehtu Glevaatus on véga oluline, et oskaksime néha, mis laks viltu ja
mis paremini - nii areneme. AnalUUsides treener areneb ja suudab tagada parema
kvaliteedi tulevikus.

Méned népunaited Glevaatusest:
- ilma hinnaguid andmata, lihtsalt métle labi, mis treeningul toimus;
- modtle, kas soovitud teema jdudis mdangijateni;
- mida tegid méngijad;
- mida tegi treener;
- kirjuta méned kommentaarid Ulevaatuse rubriiki.
Treeningu analUUs:
- kas treeningu eesmdrk saavutati;
- kuidas muudad treeningu sisu tulevikus;

- hoidu hinnagutest nagu halb, hea, suurepérane jne. Need méisted peaksid
olema lahti seletatud, sellest on rohkem kasu;

- hea treening téidab méngijate vajadused.
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Treeningu plaani — Glevaate ja hindamise naide:
SPORDISAAL:

KLUBI/GRUPP/INDIVIID:

OHUTUS TREENI GUL:

AEG:

VAHENDID:

TREENINGU EESMARGID (2 eesmarki):

TREENINGU OSA KIRJELDUS EESMARK NR. KULUNUD AEG
Soojendus

Harjutus nr.1

Harjutus nr.2

Harjutus nr.3

Treeningu |6puosa

(cool- down)

ULEVAADE TEHTUST:

HINDAMINE, ANALUUS:

3.5 Treeningprotsess: kokkuvote ja eneseanaliiis
Treeningprotsess koosneb neljast osast:

TREENINGU PLAAN- TRENINGU LABIVIIMINE - ULEVAADE — HINDAMINE,
ANALUUS

Jargides treeningprotsessi mudelit suudavad treenerid areneda ja tagada méngija
arengu.

lgas staadiumis on tarvilikud kindlad aspektid, mida jélgida:
TREENINGU PLANEERIMINE:

- ohtude ndgemine, ohtude véltimise planeerimine;

- mdngijate kohta info kogumine;

- registri koostamine;

- planeerimisprotsess;

- eesmdargi pUstitamine.
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TREENINGU LABIVIIMINE:

méngijate tundmine, &ppijate stiilide tundmine;

- suhtlemisoskus;
- dpetamine kisimustega;
- tagasiside;
- efttenditamised;
- oskuste arendamine;
- oskus treeninguid progreseeruvalt Gles ehitada;
- grupiga tegelemine;
- ettemdéngimisoskused.
ULEVAADE:
- médelge labiviidud treeningule ja plaanile;
- mida mangijad tegid;
- mida treener tegi.
HINDAMINE, ANALUUS:
- ofsusta, kas eesmérgid said tdidetud;
- kuidas muudaksid treeningu sisu;
- mida muudaksid endas treeningu labiviimisel.

Kvaliteetne treening on Ules ehitatud vastavalt méngijate vajadustele. Treener peab
néigema oma grupis erinevate vajadustega méngijaid ja vastavalt sellele koostama
harjutused.

3.6 Test

1. Nimeta 4 komponenti treeningprotsessis diges jarjekorras:
1. Planeerimine- labiviimine-hindamine- tlevaatus
2. Ulevaatus-planeerimine-l&biviimine-hindamine
3. Labiviimine-Ulevaatus-planeerimine-hindamine
4. Planeerimine-labiviimine-Ulevaatus-hindamine

2. Nimeta 3 pdhilist 6ppijatiipi:
1. Visuaalne, kinesteetiline, kopeeriv
2. Auditiivne, visuaalne, kinesteetiline
3. Tegija, kuulaja, kinesteetik
4. Auditoorne, kuulaja, kinesteetiline

3. Avatud kiUsimused viivad vastusteni:

1. ,jah” vastused

2. Viivad vastused laiemate kirjeldusteni
3. Viivad vastusteni ainult ,ei”

4. Viivad vastusteni ,ei” ja ,ja”
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4. Parim viis oskuste arendamiseks on:
1. Lihtsalt raskemale, aeglaselt- kiiremale, ettearvamatust- ettearvamatule
2. Raskelt-lihtsale, aeglaselt- kiirele, ettearvamatult- ettearvamatule
3. Lihtsalt raskele, kiirelt- aeglasele, ettearvamatult-ettearvamatule
4. Lihtsalt — raskele, aeglaselt- kiirele, ettearvamatult- ettearavamatule

5. Ettemd&ngimise kvaliteet ja vdimsus seisneb:
1. Kiires ettemé&ngimises
2. Hoides sulgpalli hoides péialt palli sees
3. Aeglustades ettemdngimist
4. Hoides ettemdngimist tempos, millel mdngija suudab sailitada dige tehnika

6. Treener, kes innustab méangijat kasutama oma seesmist tagasisidet:
1. Aitab mdangijal enesel méelda
2. Annab méngijale palju verbaalseid népunéiteid
3. Utleb mangijale, mida teha
4. Seletab palju

7. Autonoomne faas motoorika dppimises on:
1. Ekspertide faas-palju automatiseeritust
2. Algajate staadium
3. Néuab mdangijalt palju pingutust, et [GUa hea 166k
4. Keskmine dppimisfaas

8. Treeningtunni Glevaatus hélmab endas:
1. Treeningus olnud head asjad
2. Labi métlemist, mis treeningul toimus, ilma hinnagut andmata
3. Otsust, mida teha teistmoodi jGrgmisel korral
4. Nimekiri halbadest juhtunud asjadest treeningul

9. Treeningu hindamine- analtUsimine hélmab endas;
1. Nimekiri, mis oli treeningul hasti
2. Treeningtunnis toimunu kirjeldamine
3. Kuidas muudad treeningusisu tulevikus
4. Nimekiri trennis juhtunud halbadest asjadest

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

Peatuki 16puks suudavad treenerid:

- ndha last arendvaid muutusi;
- ndha erinevaid arenguid séltuvalt vanusest

- hinnata kasvuperioodi, kui tdhtsat arenguhUpet laspe arengus

4.1 Sissejuhatus.

Lapsi treenides omab treener kullaltki suurt méju laste Gle. Treener peaks kasutama
sulgpalli, kui viisi méjutada last positiivses suunas fUUsiliselt, emotsionaalselt,
sotsiaalselt ja intellektuaalselt.

Lapse arenemine Seotus sulgpalliga.

FOUsiline Sulgpall aitab hoida tervena
ja arendada fUUsilist vormi,
kasvatades tervislikke eluviise.

Emotsionaalne Sulgpall kavatab enesest
lugupidamist, enesekindlust ja
enesedistsipliini.

Sotsiaalne Lastel areneb koostédvalmidus,
meeskonnatdd oskused ning
positiivsed sportlikud kditumisviisid.

Intellektuaalne Labi taktikaliste lahenduste
kasvavad oskused lahendada
probleeme.
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4.2

Treenerid peavad olema teadlikud, et erinevatel kasvuperioodidel arenevad lapsed
erinevalt ja see asjaolu tingib ka treenimise. Allpool on toodud tabel, mis peegeldab

Laste kipsus erinevatel kasvuperioodidel.

samas vanuses lapse erinevaid arengutasemeid.

LAPS A

LAPS B

Lapse vanus

12

12

FOusiline

Lapse A vanemad on
keskmist kasvu, kuid
laps ise on vaikest
kasvu ja fousiliselt
nork.

Laps B kasvab kiiresti
ja on pikk, kuid ei ole
vdga hea tasakaaluga.

Intellektuaalne areng

Laps A on véga
intelligentne ja omab
palju teadmisi.

Laps B on tavaline
omavanuseliste
arenguga.

Emotsionaalne areng

Laps A on
emotsionaalselt
ebastabiilne.

Laps B on
emotsionaalselt
stabiilne, treenides-
voisteldes enesekindel.

Sotsiaalne areng

Laps A on sotsiaalselt
kollalt kps, omab haid
rohmatéé véimeid.

Lpas B on softsialselt
vaga kips, sébruneb
kergesti ja seguneb
erinevate sotsiaalsete
gruppidega.

Treeningutel oldud aeg

K&inud treeningutel 1
aastat.

Kainud treeningutel 3
aastat.

On huvitav méelda, kuidas neid kahte laste tGUpe erinevalt treenida.

4.3 Kasvuperioodi tdahtsus.

Ligildhedaselt vanuses 10 — 16 toimub lastel dkiline kasvuperiood.

Méned huvitavad faktid, mis véivad méjutada treeningtédd kasvuperioodi ajal:

kasvuperioodi aeg on lastel erinev;

todrukutel toimub kasvuperiood varem, kui poistel;

2-3 aastat enne kasvuperioodi on véga hea aeg liigutustegevuse dppimiseks,

sest ndrvisisteem on arenenud ja keha on kerge koordineerida;

kasvuperioodil voib lastel esineda tasakaalu ja koordinatsiooni probleeme;

kasvuperioodil on lapsed rohkem tundlikud vigastustele;
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Kasvuperioodil saavad treenerid aidata méngijaid:

olles kannatlikud;

- pododrates palju téhelepanu likkumis- ja kéetehnika oskustele;

- hoides dra liiga palju kordusi harjutustes, mis véivad viia vigastusteni;

- arendades painduvust;

- kui v8hegi véimalik, méngides sobilikul pérandal.

4.4 Kohanemine spordiga

Uks viis, kuidas saab sporti lastele rédmasaks teha, on kogeda énnestumisi.
Onnestumine ei pea olema ilmtingimata mdngu véitmine, vaid véib olla ka

liigutustegevuse dppimine.

Edu sulgpalli 8ppimisel véib saavutada mitmete abivahenditega, méned nendest

kirjeldatud allpool:

Abivahend

Eelised

Lohem reket

Parem l66gikontroll

Pall on |&dhemal kerele, mis teeb |66mise
kergemaks

Madalam vérk

L66gid on loomupérasemad méngule -
vorguléogid dlgade kérgusel

Lastel on voimalik 166ke alla suunata

Aeglusta [66davate esemete kiirust

Naiteks kasutades 6hupalle, on lastel
rohkem aega enne 166ki votta dige hoie ja
kontrollida, et 166k tuleks Gigesti.

Reeglite muutmine

Reeglite muutmine véib aidata 6ppida
liigutustegevust palju efektiivsemalt.

Naiteks kergendades pallingu reegleid

Lintide joonistuste kasutamine

Kasutades naiteks erinevate markidega linte
voi joonistusi kdtel saame edukalt dpetada
kOUnarvarrepdoret.

Joonte kasutamine lilkumise
dppimisel

Hea véimalus stardiaratéuke éppimiseks on
kasutada jooni, enne [66ki jalg Uhel pool
joont, 168gi [6pul teisel pool joont.
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4.5 Peatuki kokkuvote

Peatiki tahtsamad motted:

- lapsi treenides peab treener olema teadlik, et tal on suur méju lapse fuUsilise,
intellektuaalse, emotsionaalse ja sotsiaalse arengu Ule.

- lapsed arenevad erineva kasvutempoga ja vastavalt sellele on vaja ka
treenida;

- treener peab arvestama murdeeas olevate laste isedrasustega.

4.6 Test

1. Lahendades taktikalist probleemi Uksikméngus, véib arendada lapse missugust
omadust:

1. FOUsilist

2. Sotsiaalset

3. Emotsionaalset

4. Intellektuaalset

2. Missugune jGrgmistest lausetest lahtudes kasvuperioodist pole 1&si:
1. Tavaliselt poisid arenevad tudrukutest kiiremini
2. Kasvuperiood véib tekitada paindlikkuse kahandamist
3. Kasvuperioodil véib tasakaal kahaneda
4. Liigselt suur koormus- palju kordusi véib viia vigastuseni

3. Lapse emotsionaalsus véliendub:
1. Pikkuses
2. Kui intelligentsed nad on
3. Kui kaua nad treeninud on
4. Laste tuju, emotsionaalsus vorreldes teiste lastega.

4. Sulgpalli on véaiksemate lastega parem épetada:
1. Kasutades [Ghemat reketit
2. Madaldades vérku
3. Lihtsustades reegleid
4. Kasutades kdike mainitut

Peatuki koostamisel kasutatud kirjandus:

- BWF Badminton Coach Education. Coach Manual. Level 1 (2011), Mike
Woodward
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5. Madngu mojutavad faktorid.

PeatUki [6puks on treenerid véimelised:
- nimetama viite mdngu méjutavat faktorit;

- tundma éra erinevaid etappe mangija arengus.

5.1 Taktikalised alad

Taktikaliselt véime méngu jaotada:

Rondav - (taktikaline ala nr.3)

Neutraalne- tasa olukord - (taktikaline ala nr. 2)
Kaitsev - (taktikaline ala nr. 1)

Uldjuhul on need alad seotud ka véljaku alumise, keskmise ja kérgema alaga, kuid
on olukordasid, kus oleme tasakaalust véljas ka véaljoku kérgemas alas.

5.2 ,Luies palli vara” osakaal sulgpallis.

Kui méngija 166b sulgpalli vara — nii kérgelt, kui ka vérgule lahedalt, saavutab ta
j@rgnevad eelised:

- runnakuolukordasid on tunduvalt rohkem ja sellega kaasneb véimalus 1GUa
pall maha;

- vastasele on véimalik avaldada rohkem survet;

- suureneb lodkide valik, mida sooritada.
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5.3 Tegurid, mis mojutavad sulgpallimdangu

Sulgpalliméngu méjutavad tegureid voib defineerida, kui:

Tegurid, mis méjutavad mdngija pagasit, mille abil edukalt méngida.

Selleks, et normaalselt areneda, on mangijale vajalik:

Mangu méojutav faktor Naited.
TEHNIKA KUIDAS LIIKUDA JA LUUA PALLI

TAKTIKA OTSUSTE TEGEMINE SOLTUVALT
TEADMISTEST, OSKUSTEST

FUUSILINE JOUD, KIIRUS, VASTUPIDAVUS,
PAINDLIKKUS JNE

PSUHHOLOOGILINE ENESEKINDLUS,
USALDUSVAARSUS, KONTROLL,
KONTSENTRATSIOON,
PUHENDUMINE

ELUSTIIL TEGEVUSTE TASAKAAL; AJA
PLANEERIMINE, VANEMATE
TOETUS, VEDELIKU PIISAV
TARBIMINE, VIGASTUSTEGA
TOIMETULEK

K&ik need tegurid on ka omavahel seotud. Ndaiteks: Selleks, et treenida vastupidavust
(fusiline), on vaja korralikku vedelikutarbimist (elustiil). Parem liikumis- ja
|66gitehnika (tehnika) loob paremad véimaused rinnakuks (taktika). Selleks, et
paremini moista ja lugeda vastase 166ke (taktikaline), on vaja oskust méngu jalgida
ja sailitada rahu (psthholoogiline).

5.4 Teemad, mida treenida erinevatel vanustel

Selleks, et efektiivselt ja véimalikult palju 6petada, peaksime teadma, millal mida
treenida ja dpetada.

Jargnevas tabelis on ndidatud, missuguseid omadusi millal treenida- arendada:
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VANUS  TEHNILINE TAKTIKALINE FUUSILINE PSUHHOLOOGILINE
6-9 Liikumine Sissejuhatus | Oskus Reeglid
poisid | (stardidratéuge, méngu kiiresti Eetika
6-8 lilkumine taktikasse, suunda
168gini, vajadusel muuta
vdljaaste-hUpe) |vaiksem
sliak tasakaal,
o : vdlja
Loogitehnika
9-12 Liikumine Taktikaliste Sissejuhatus | Arendada positiivset
poisid | Uhendatud alade fousilise suhtumist endasse,
8.11 mdnguga suurenemine teistesse, sporti laiemalt
neiud |L&éokide Lisaks
tnekesi Uksikule
mitmekesisus paarisméngu
taktika alged
Lookide Oftsuste Mentaalne treenning
mitmekesisus tegemine programmis
kasvavas séltuvalt Kontroll
ettearvamatus ja | endast, oniro
partnerist. Enesekindlus
Otsuste Kontsentratsioon
vastuvétmine .
fousiliselt PGhendumus
raskemates
olukordades.
Paarismdéngu
taktika
arendamine.
Tehnilise pagasi | Enne mangu | Perioodiline | Spetsiifiline psihholoogia
realiseerimine | taktikaline f0Usiline treening, voivad
suurel tempol. | planeerimine |treening olla kaasatud eriala

Individuaalne
tehniline pagas

Perioodiline
tehniline
treening

Peale mangu
analiis

Video
analiis

Perioodiline
taktikaline
treening

To6
treeneritega

spetsialistid

Individuaalsed
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ELUKORRALDUS

3.5

8-9 poisid Vanemate tdhelepanu reeglitele ja eetikale
6-8 neiud spordis
9-12 poisid | Suhtlus treener- lapsevanem- méngija,
811 neiud pikacegsed eesmdrgid, plaanid
12-16 Laps peaks hakkama rohkem vétma vastutust ja
noormehed kontrolli oma otsuste eest
11-15 neiud
16-18 Méngija peaks oskama suures osas ise hakkama
noormehed |saama oma aja planeerimisel ja vaartuslike
15-17 neiud tegevuste organiseerimisel
18+ Individuaalne ldhenemine, programmide
noormehed  |tegemine
17 + neiud

Test

1. Mitu sulgpalliméngu méjutavat tegurit on?

w o o8 M

2. Missugune on dige jdrjestus valikutes?

1. Treeni, et voita

2. Treeni, et voistelda

3. Opi, et méngida

4. Treeni, et treenida.

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

Woodward
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6. Liikumine sulgpallis

Peatuki 16puks treenerid on véimelised:

nimetama sulgpalliméngu lilkkumise komponendid;

nimetama ja treenima erinevaid likkumise tsUkleid sulgpallis;

kirieldama erinevate liikumisosade harjutusi;

siduma erinevad osad Uheks tervikuks;

- kirjeldama treeningmeetodeid, kuidas Uksikute osade liitmist tervikuks harjutada.

6.1 Sissejuhatus.

Sulgpall on kiire spordiala, mida méngitakse suhteliselt vaikesel alal, kus vastased,
lisaks muudele tegevustele, Uritavad teineteist tasakaalust vélja viia. Kiirusel on
mangus suur osakaal. Jalgade t66 séltub paljuski olukorrast ja sellest, kui kiire meil
on jduda

pallini, mis |166gi méngija tegi ning kas on tegu rindeolukorraga voi
kaitseolukorraga.

lga olukorra jaoks on olemas vastav lilkumisviis. Kiires olukorras tehakse palju
vaikesi samme, olukorras, kus meil on rohkem aega véime teha pikemaid samme.
Sulgpalli méngitakse kérges tempos, mistéttu sammud on enamjaolt madalad ja
l6ppevad kas hippega Ules voi pika véljaastega. Jalgade t66 dpetamine lastele
on sama tahtis, kui kdetehnika dpetamine ja kdige digem aeg selle tegemiseks on
kuni puberteediea 16puni. Selleks ajaks peaks olema lapsel teada palju litkumisviise
ja tal peaks olema valitud oma lemmikliikumisviisid. Treeneri Glesanne nii nagu
|66gitehnikas, on pakkuda lapsele palju erinevaid variante ja véib-olla vahel

ka soovitada Ghte teise ees, mis parandaks ta liikumiskiirust ja hélbustaks palli
kattesaamist. Sulgpalli liikumises toimuvad pidevalt suunamuutused ja stardid,
pidurdused ja kiirendused. Kaik see vdsitab ning on pdhjus, miks me pllame
kasutada palju pettelddke, et vastast sundida pidevalt suunda muutma, viia
tasakaaalust vélja ja vésitada.

Méngija peaks valima mangulisse keskpunkti mineku kiiruse vastavalt enda poolt
tehtud

|66gile. On Gldine reegel, et méangulisse keskpunkti (mis kindlasti ei ole véljaku
geomeetriline keskpunkt) peaks jdudma samal ajal, kui vastane 166b. Kui mangija
tormab liiga kiiresti mangulisse keskpunkti, siis voib teda véga kergelt petta, mis
omakorda sunnib méngija kiiresti vahetama suunda ja sddrane jdrsk pidurdus ja
kiire start méjuvad kurnavalt. Seetdttu on oluline vahel oma litkumist aeglustada ja
siis jalle kiirendada, kui on selgunud, kuhu vastane 16i.

Mangulise keskpunkti varieerimine kérgemal tasemel séltub |66gist, mis 166di
ja kuhu 166di ning samuti, kuidas oletatakse, et vastane selle katte saab. Lastele
alguses peaks dpetama erinevaid liikumisviise - stardidratduget, ritmi ja palju
koordinatsiooni just jalgade 6igeks asetuseks valjakul. Kogu aeg peaks lébivalt
olema jalgade t66s ka |dtvuse ja pingutuse printsiip, méngija peab hoidma
jalalihased 16dvad kuni aratéukeni. Samuti tuleks réhutada madala ja pehme
stardidratéuke téhtsust.
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6.2 Sulgpallimdangu liikumise komponendid

Kui vaadelda sulgpalli lilkumist, véime jootada liikkumise j@rgmisteks osadeks:

- LEE hupe (lihaste eelpingestusele eelnev hipe- stardiGratduge)

- jooksusammud

- chasses

- jala tagant labi viimine

- hUpe/kerepsore

- vdljoaste (uhke kotkas)

- maandumine

- naasmine mangulisse keskpunti
K&ik need komponendid kokku moodustavad lilkkumisahela.

Lilkumisahelal on neli osa:
- START (vastane 16i ja teil tuleb lilkuda pallini)
- LAHENEMINE ( liikumine pallini)
- LOOK ( liigutused, mida kere teeb, kui 165d palli)
- LOOGIST TAGASITULEK (186gist véljumine ja jdudmine mangulisse

keskpunkti)
START
stardidratéuge
LOOGIST LAHENEMINE

TAGASITULEK .
juurdevétusammud ~ jooksusammud

jooksusammud jala tagant l&bi viimine

hipe kerepoére/hipe

LOOK
Véljoaste/hUpe
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6.3 Manguline ooteasend ja stradidratouge

Ménguline ooteasend - harkseis, jalad paralleelselt (jalgade asetus séltub olukorrast,

ooteasendi muutus olenevalt rindepositsioonist voi kaitsepositsioonist [Ghtuvalt
reketipea Glal ja allpool), pdlvest veidi kéverdatud, kere natuke ette kallutatud,
kboonarnukid kere ees (kded ei tohi olla pinges, lihased |6dvad), veidi kédverdatud.
Reketi ja kde vaheline nurk umbes 90 kraadi, hoie, universaalhoie.

MIDA TREENIDA

LIGUTUSE
KIRJELDUS

VIHJEID TREENINGUKS

Stardidratéuge

Stardidratéuget
kasutatakase, et

Uhendada liigutused
Oheks,

muuta suunda,

startida kiirelt

Véaike madal
harkihUpe, kere liigub
alla jo avaldame
maale survet.

Ulakere veidi ette
kallutatud.

Stardidratéuked
toimuvad méangulises
keskpunktis.

Stardiaratéuked
voivad toimuda kas
jalad paralleelselt,
parem voi vasak jalg
ees.

Alguses opetatakse
stardidratdéuget neutraalsemal
foonil, hillem muutub
stardiaratéuge ennustavaks,
et paremini likkuda vastase
oodatud vastustele.

Harjutused stardiaratdukeks:

Stardidratéuke harjutamine
joone abil.

Stardigratéukega litkumine
erinevatesse nurkadesse

olles pdidadel, maandudes
sooritades ,allalaskmise”. Tahtis
on, et jalad ei tduseks kargele,
mis votab aega.

Stradiaratéuke dppimine joonte
abil: jolad joonte peal ja siis
marguande peale peab viima
jalad joonte kérvale (erinevad
variandid).

Sama aga pallidega.

Pildil: stardigratéuge.
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6.4 Lahenemine loogile ja l66gist tagasitulek
MIDA LIIGUTUSE KIRJELDUS VIHJEID TREENINGUKS
TREENIDA
Liigutused, |Harilikud Liikudes ette maandub
mida jooksusammud enne kand siis péid
k"o"su-’rome Liikudes taha ligume
l66ki sidadel
minekul, on poldaae
kasutusel
ka [66gist
Juurdevétusammud, Harjutades kujutada ette,
Sinaldavad véliakul et maapind on vdga
E?'m?. I"Gkvcd valjaku kuum, et jalgade kontakt
lrestifiikuad. maaga oleks [Ghike.
Tuues Ghe jala rohkem Paarilised jalgivad
teise juurde. Kasutame, feineteist a
kui pikem distants liguvad chasse-ga
liikuda. juurdevétusammudega.
Tuues Uhte jalga
ainult natuke juurde.
Kasutame, kui lGhike
distants liikuda.
Vaba jalg mésdub
reketikde poolse jala
tagant
Hipe Ghel jalal/ -HiUpe Uhel jalal on
kerepoore, ilma kasutusel, kui tahame
kerepddrdeta liikuda pikemat distantsi
- hipe kahelt jalalt, kui
l66me hippelt
-Kerepoore, olles
valjaastes
TREENING |HARJUTUSE HARJUTUSE VIHJEID
KIRJELDUS KIRJELDUS TREENINGUTEKS
Kéate Kéed kiUnarliigesest | Kaed Efektiivne ké&tetegevus
tegevus 90 kraadi, liiguta kasi | kGOnarliigesest | aitab kaasa liikumisele
liikumise ette ja taha 90 kraadi, liiguta
jooksul ette-taha, kuid
istudes
Kiire polve |Kiired pélvetésted, RUtmilised kiired | Kiire polvetdste
toste kasutades redelit polvetosted arendamine aitab kaasa

kasutades redelit,
kiire katetevus

kiiruse arendamisele
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Liikumine Liigu edasi valjakul, Liigu tagasi, Joostes edasi, kasutame
edasi tagasi | kasuta kasi moodustades pikemaid samme.
valjakul vaikese kaare .
Joostes tagasi, kasutame
|[Ghemaid samme
Joonte StardihUpe ja Kasutades Kaikide nimetatud

kasutamine

juurdevétusammud,
jalad algul joonel ja
edasi jalgade liikumine
joonte karvale.

kerepoordeid
ning 166gist
aratulekut ja
jooni

harjutustega alustage
aeglaselt, minnes Gle
kiirematele sooritustele.

Kujutlege ette, et
maapind on kuum, et
oleks l0hike kontakt
maapinnaga.

Méngijad peavad
dppima likkumisi ette ja
taha.

Kasutage erinevaid
liikumisi ka Ghes

harjutuses.
Reketikde | Viies vaheldumisi Sama harjutus Liikudes néoga vérgu
poolse ja tagant labi reketikde  |[aga edaspidi poole, kasutage teipi — Z
vaba jala poolse ja vabajala- liikumine tahte
viimine moodustub Z taht,
tagant labi | liikumine tagasi K°~SUnge .
mélemasuunalisi
lilkumisi
Kerepodore/ |Mangulises Mangulisest Harjutust véib muuta
hipe ooteasendis tehes ooteasendist ma&nguliseks.

kerepdodrde ja vottes
palli maast tulles
tagasi ooteasendisse

vottes palli

ja tuues
kerepdérdega
palli ette

Opi kerepdordeid
nii keallaosuti
liilkumissuunas kui
vastupidi.
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6.5 Liigutused lookide ajal
MIDA LIGUTUSE VIHJEID TREENINGUKS
TREENIDA KIRJELDUS
Liigutused VALJAASTE: Reketikde poolse jala psid
l66kide ajal osutab 166gikoha poole.
Enamus
vdljaasteid Tagaolev jalg jadb taha, et

sooritatakse
reketipoolse

aidata tasakaalu véaljoaste
ajal.

I?c!arﬂgnc;ggrd Tagaolev jalg kéverdub, et
vabaialaga hoida &ra venitust.

Vabakési on sirutatud taha ja

l6ug Ulal- ,uhke kotkas”, et

aidata sdilitada tasakaalu.
HUPPED: Kukkide tegemine aitab
Hoppeliigutust hiUpete dppimisele kaasa
voib liigitada HUpates nii, et kannad
hUppe maanduvad vastu maad
Egleo\;ailgls’rus, HUpates rindkere liigub Ules

maandumine.

Enne ja pdrast hipet kere ja
sédred parallellselt

HUPETE

Kahelt jalalt
kahele jalale

Kahelt jalalt Ghele

Uhelt jalalt
kahele

Uhelt jalalt Ghele

Uhe jala hopped
teisele Ohele
jalale

Kéik hipped véivad toimuda
erinevates suundades, kuid
Uldistades:

Kaljelt kuljele
Edaspidi ja tagurpidi

Erinevates suundades

Pildil: valjoaste vorgus- ,uhke kotkas"”.
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Harjutused véljaaste dppimiseks:

Olete véljaastes, eesoleva jala varbad vastu seina ja taga olev jalg 90 kraadi taga.
Muudate keharaskuskeset allapoole ja Glespoole.

Seisate jalad kérvuti, liigute véljaastesse ja tagasi pUsti, jGlgida tuleks kate asendit.
Seisate ja lahete véljaastesse ning annate partnerile sulgpalli.
Seisate ja lahete véljaastesse ning viskate sulgpalli partnerile.

Kasutate méngulist ooteasendit ja liigute teatud sammudega vdljaastesse, 166gist
tagasi vdike juurdevétusamm (aitab tagasi tasakaalu tulla).

Kéikide valjaastete puhul tuleks jélgida, et |dug on téstetud ja vabakasi on taga.

Harjutused hipete éppimiseks:

Harjutused kasutades kella, mdngija seisab kella keskel ja treener Utleb kellaaja ja
méngija hUppab sinna. Selles harjutuses saab kasutada erinevaid variante.

HUpped Gle joonte, kasutades teibiga mahapandud jooni véi lihtsalt sulgpallijooni.

Visates palli ja teine pGUab, enne ptidmist hipped.

Palli viskamine kasutades kerepooret.

Harjutused stardidratduke ja ritmilise lilkumise éppimiseks

Stardidratéuke harjutamine joone abil. Treener annab numbrid nurkadele ja laseb
méngijatel vastavalt Glesandele litkuda.

Stardiaratéukega lilkumine erinevatesse nurkadesse kasutades erinevaid liikumisi,
vastavalt treeneri soovile.

ROtmi tunnetamiseks vajalik harjutus - partner teeb plaksu ja mangija laheb sinna
nurka, kuhu talle néidatakse. Iga kord kui tuleb teha stardiGratéuge, kaasneb
sellega ka kiirendus. Stardigratéukel tuleks réhutada téukejala tahtsust.

6.6 Liikumisviisid
Algajatele on maistlik alustada liikumise &petamist ette nurkadesse lilkkumisahelana:

1. Taha liikumisel: stardidratéuge, lilkkumine juurdevétusammuga otse taha,
kerepodordega 166k, juurdevéotusamm voi jooksu- kédimissamm tagasi
méngulisse keskpunkti.

2. Ette lilkumisel: stardigratéuge, (liikumisviis Olalt tabelist), valjaaste (,uhke
kotkas”), tagasi esimese sammuga vdike hipe (aitab tasakaaalu tagasi saada)
ja mdangulisse keskpunkti méngulisse ooteasendisse.
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Kui kirjeldatud ahel selge, on hea méte minna j@rgmiste ahelate juurde, mille kohta

kirjeldus tabelites.

MIDA TREENIDA KIRJELDUS ILLUSTRATSIOON VIHJEID TREENINGUKS
Liikumisahel Liikumine Stardiaratéuge, Sooritades
tagakéae reketikdepoolne jalg ees  |juurdevétusammu,
nurka ette ja valjaaste, vaike hiupe jGlgige, et kontakt
tagasi. maaga oleks véike.
Stardiaratduge, vaba kée | Sooritades valjaastet,
poolne kilg ees, seejgrel |pange téhele, et
jooksusamm, véljaaste, jalgade kaugus
vaike hipe tagasi. teineteisest oleks
piisavalt suur.
Stardiaratduge, vaba kée
poolne kilg ees, hipe Hea keretasakaal kogu
Uhel jalal ja tagasi. |66gi véltel.
Liikumisahel Liikumine Stardiaraduge, kerepddre | Tahtis on, et hipe Uhel

taha tagakéae
nurka

hUppega, 168k,
juurdevétusammud voi
jooksusamm.

Stardiaratéuge,
vabakée poolse kiljega
juurdevétusamm ja
reketik&epoolne jalg
vaba jala tagant labi,
kerepdodre ja chasses voi
jooksusamm.

Stardidratéuge, tagurpidi
jooksusamm, kerepddre
ja juurdevétusamm/
k&imissamm.

Stardiaratéuge,
juurdevétusamm, |Ghike
vdljaaste, tagakae

|66k, kerepddre, tagasi
mé&ngukeskusesse.

jalal kataks piisavalt
valjakut, et [duaks
nurka.

Mida allapoole

pall tuleb, seda
sUgavamale
vdljaastesse on vaja
minna.
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Liikumisahel.

Liikumine

eeskdenurka ette

Stradiaratéuge,
juurdevétusamm,
vdljaaste,
juurdevétusamm/
harilik samm
tagasi.

Stardiaratéuge,
jooksusamm,
vdljaaste, tagasi
juurdevétusamm/
jooskusamm.

Stardiaratéuge,
vabajalg méddub
reketikdepoolsest
jalast tagant,
vdljaaste, tagasi
juurdevotusamm/
jooksusamm.

Luhioegne kontakt
maaga.

Jalgi, et valjaaste
oleks piisavalt pikk.

Jalgige, et
valjaastes Glakere
oleks puUsti.

MIDA TREENIDA

KIRJELDUS

VIHJEID
TREENINGUKS

Liikumisahel

Liikumine
eeskde nurka
taha

Stardiaratéuge, vaba

kée poolne jalg méddub
reketiké&e poolsest jalast
tagant, valjaaste 166k
alumisest véljaku osast,
peale 168ki kerepddre |a
tagasi (sama litkumist véib
kasutada ka kerepddrdega
|66giks Glalt [Ges).

Stardiaratéuge,
juurdevétusamm, hipe ja
|66k ilma kerepdérdeta,
tagasi juurdevétusamm.

Stardié@ratéuge,
juurdevétusamm,
hipe ja kerepdére,
juurdevotusamm voi
jooksusamm tagasi.

Mida rohkem oled
pressingu all, seda
allapoole Iéhed.

Litkumisel tuleks
teha vaike kaar, et
saaks rakendada
korralikku

kerepdoret.
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Harjutused lilkumisahela kohta:

Véljoaste.

- Seistes eesmise pallingu joone taga, sooritades vdljaastet. Jalgige, et reketikée
poolne pdid liiguks eeldatava [66gikoha suunas. Juurdevétusamm ja véljaaste
(,uhke kotkas”). Jalgige, et véljaastes oleks vaba kasi tasakaaluks taga.

- Stardiaratéuge, juurdevétusamm ja véljaaste. Jalutage méngukeskuse suunas,
stardi@ratduge, juurdevétusammud ja vdljaaste. Jélgige, et stardigratoukel
oleks IUhike kontakt maaga ja sellele jargneks kiirendus.

- Stardidgratéuge, juurdevétusamm, véljaaste, peale 166ki vaike juurdevétusamm
ja tagasi méngulisse keskpunkti.

- Liikumisahel, kombineeritult teiste nurkade ja sulgpallidega, suur téhelepanu
|66gist tagasitulekule.

6.7 Kokkuvote

Kui vaadelda sulgpalli lilkumist, véime jootada liikkumise j@rgmisteks osadeks:
- LEE hope (lihaste eelpingestusele eelnev hipe, stardidratduge)
- Jooksusammud
- Chasses
- jala tagant labi viimine
- hUpe/kerepoore
- vdljoaste (uhke kotkas)
- maandumine
- naasmine mdngulisse keskpunti
K&ik need komponendid kokku moodustavad lilkkumisahela.
- Start
- Lahenemine
- Losk
- Loogist tagsitulek

lga liikkumisahela vallandab vastase tegevus.

Liikumisahela komponente tuleks harjutada nii eraldi, kui ka komplekselt, liites need

kokku.
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6.8 Test

1. Liikumisahela jériekord on jGrgmine:

1. Lodk- [ahenemine- start- |66gist tagasitulek
2. Start- 166k- [Ghenemine- |66gist tagsitulek
3. Loogist tagasitulek- IGhenemine- [66k- start
4. Start- |dhenemine- 166k- |66gist tagsitulek

2. Kaks osa liikumisahelast sisaldab sarnaseid litkumisi:

1. Lodki minek ja 166gist tagsitulek
2. L6k ja start

3. Start ja 166gist tagasitulek

4. L6dk ja lIéhenemine

3. Vdljaasteid kasutatakse, kui l0Uakse:

1. Tagavaljakul

2. Valjaku eesmises osas

3. Véljoku tagumises osas

4. Kaikidest loetletud valjaku osadest

4. Efektiivme kahejala hippe positsioon enne ja pérast hipet on :

1. Selg ja sadred paralleelselt
2. Kannad maast téstetud

3. Keharaskus poéidadel

4. Pea vaatab alla

5.Stardidratéuge hélmab endas:

1. HarkihUpet

2. Aitab sulgpalli liikumisahela liigutusi kokku liita
3. Aitab kiiresti dra téugata
4. Kdik loetletud argumente

6.Uks jalg liigub teise suunda, kuid ei saa ,kétte teist jalga”- seda liikumist
nimetatakse:

1. Juurdevétusamm- chasses
2. Jooksusamm

3. Vabajala liikumine reketikde poolse jala tagant
4. Hope

7.Véljaastes parema tasakaalu séilitamiseks tuleks:

1. Tagaolev kdési sirutada

2. Hoida tagaoleva ja ees oleva jala vahemaa véksena
3. Kallutada kere ette

4. Hoida mélema jala péiad lilkkumissuunalised

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

BWF Badminton Coach Education. Coach Manual. Level 1 (2011), Mike Woodward
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7. Loogitehnika pohialused.

Peatiki 16puks on treenerid voimelised :

- nimetama sulgpalli 166gitehnika pdhiprintsiipe
- kirjeldama viskamise ja puoUdmise harjutusi
- kirjeldama ja nditama erinevaid hoideid ja hoidemuutusi

- kirjeldama erinevaid 166ke sulgpallis vastavalt ,,Motoorse Kuldaja mudelile”

7.1 Sissejuhatus
PUUDMISE, VISKAMISE JA LOOMISE OSKUSED

Selleks, et paremini palli tabada, on vaja ppida viskamise, piidmise ja [66mise
oskusi, mis véimaldab méngijal arendada:

- l&heneva objekti vaatlemist;

- kasi- silm- jalg koordinatsiooni, mis véimaldab paremini poGdmist 6ppida;
- viskamise oskusi, mis tagab parema véimaluse 166mise arendamiseks;

- kaéega l66mise oskusi.

HOIDED

Kui viskamise ja puUdmise oskused on paranenud, on dige aeg éppida hoideid ja
hoiete muutusi.

LOOGID:

Méngijal peaks olema suur pagas 166ke, et vastavalt olukorrale valida éige ja
kasutada seda taktikaliselt vajalikus olukorras. Lédkide mitmekesisus aitab vastast
Ullatada ja tasakaalust vélja saada.

Treeneril tuleks dpetada mangijat Iahtudes kisimustest:
- Millisest piirkonnast 166k on 166dud
- Millal épitavat 166ki kasutada
- Miks opitavat 166ki kasutada
- Kuidas 166k vélja néeb
- Kuidas seda [66ki treenida

Lodkide dpetamisel tuleks jélgida, et [66kide dpetamisprotsess on rédmus ja
motiveeritud.

Lookide dpetamismudel, pdhimaoisted ja projekti kirjeldus on Lisa 1: ,,Motoorne
Kuldaeg”.

Punase joonena labib seda méte: tehke endale selgeks [66gid, mis tuleks lapsel
omandada ja mis muudavad tema méangu palju 18busamaks ning mitmekesisemaks
ja mis aitavad tal saavutada edu.
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Lédkide kirjeldamisel peab treener oskama esile tuua:

- Loogi taktikalise situatsiooni, 166gi eesmdrgi

- Lahteasendi- algpositsiooni

- Tegevus 166ki minekul ja 166gi ajal

- Hoided

- Pallist eemaldumise ja |[dhenemise faasid
- Saatmine

- Tegevus peale 166ki

7.2 Loogid treenerite lll taseme programmis.
- LUhike tagakde palling
- Eeskae palling
- RUndav (pettega) toste taha
- Viivitusega clear
- Rush vérgus ja sellest tulenevalt drop
- Ristilédk vérgus

- Drop - reketipea paralleelselt vérguga, sellest tulenevalt pettel6sk (alglésk
ette, toste taha)

- Drop, reketipea suunaga alla
Keskvaljak:

- Drive -d, blokid , push- d.

- Drive véljaku eesmisest alast
Ulaltlségid:

- viivitusega clear

- rabak

- drop

- tagakde clear tagakéenurgast tagant

- ,Safe” eeskée poolt

- ,Safedrop” tagakée poolt

Eeskde tostete dpetamine on ka alus Glaltlédkide paremale omandamisele. Tagakde
|66kide véljoku eesmisest alast dpetamine voib osutuda algajatele lihntsamaks.
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7.3 Biomehaanilised printsiibid

Pallist eemaldumise faas:

Pallist eemaldumise faas aitab meil tuua 166ki vajaminev jdud. Pallist eemaldumise
faasile jargneb alati pallile Iéhenemise faas (vaata Lisa 1-,, Motoorne Kuldaeg”).

Suurte ja vaikeste lihaste omavaheline koordineerimine:

Enne 166ki toimub suurte lihaste 166, mis jatkub véiksemate lihaste t66ga. Suuremate
ja vaiksemate lihaste omavahelisel koostddl saame palli [66misel [6pliku hea
tulemuse.

Rotatsioonid:

Sulgpallilédgitehnikas kasutame erinevaid rotatsoone- pdérlemisi:
- Kerepooérded
- KUOnarvarrepéérded — sisse- ja véaljakUUnarvarrepéérded
- Olavarrepdérded- sisse- ja véljadlavarrepddrded

Painutused ja sirutused:

Painutused on iseloomulikud pallist eemaldumise faasidele ja sirutused
iseloomulikud pallile ldhenemise faasidele.

Lihaste |6tvuse ja pingutuse vaheldumine energiaallikana

Pahilised energiaallikad palli 166misel on lihaste |6tvuse ja pingutuse mdjul tekkiv
energia ning kGUnarvarrepddre. Viimasest tépsemini jGrgmises punktis.

Selleks, et lihased saaksid arendada tugevat ja plahvatuslikku j6udu, peaksid

nad olema enne 166ki 16dvad. Kui pingutada 16tva lihast [166gimomendil, siis tekib
168ki jdud palli tabamise hetkel. Kui pingutus toimub liiga vara, siis see efekt

[@ab ara. Pingutuse ja I6tvuse vaheldumisel tekkiv jdud toimib pidevalt sdrmedes
l66gimomendil. Siit tuleneb ka vajadus, miks peaks enne [66ki hoidma reketit |6dvalt
kaes kuni 166gini.

Suurt rolli méngib |6tvuse ja pingutuse vaheldumine hoides. Vaib hasti tunnetada
“loose-gripi” véimu, kui proovime reketi kdepidet loksutada pihus. Loksutades
reketi kdepidet peos voime tunnetada jdudu reketipeas- enne [66ki [6dvestades
sotmelihased ja [66gi hetkel pingutades. Mida lahemale vérgule tuleb 166k, seda
enam tuleks kasutada sérmelihastes |6tvuse ja pingutuse vaheldumist.

Lisaks vajaminevatest biomehaanilistest komponentidest lugege Lisa 1 ,Motoorne
Kuldaeg” péhimdisted.
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7.4 Puidmine ja viskamine

POGdmise ja viskamise treenimine aitab méngijatel arendada :

- Oskust vaadelda palli
- Asetada oma kere digesse positsiooni, et palli ptida
Harjutused pUUdmise ja viskamise arendamiseks:

- Palli veeretamine ja peatamine. Veeretades ja peatades palli dpib laps palli
vaatama — [Glgima. Veeretades ja tdugates palli 6pib laps kasutama erinevat
tugevust tdukamisel.

- Visked alt. Visates alt 6pib laps tunnetama erinevate tugevustega viskeid, mis
on lahedased tostetele, lamedatele [66kidele. Proovides nii eeskée- kui ka
tagakéega, 6pib laps kasutama mélemat.

- P0Udmised kere alumisest piirkonnast. PGGdmistel arendame palli jalgimise
oskust ja puUdmist sérmega. Harjutused vdivad progreseeruda pUiudmisteks
kilgedelt ja Ghe kéega.

- Visked Olalt. Ulaltvisked on téhtsad tegevused, et arendada Ulaltléski. Visates
Ulalt istudes, jalad kéverdatud. Istudes kandadel. Istudes pélvedel, kere pUsti.
Istudes polvedel- Ghel polvel. Seistes jalad paralleelselt- koos Seistes jalad
paralleelselt, vaike harkseis. Seistes jalad paralleelselt, harkseis- enne [66ki
astudes reketikéepoolse jalaga taha. Seistes jalad paralleelselt, harkseis- enne
|66ki astudes reketikdepoolse jalaga taha ja koos 166giga astudes edasi.
Seistes jalad paralleelselt, harkseis - enne 166ki astudes reketikdepoolse jalaga
taha ja koos |66giga astudes edasi ja tehes veel sammu mdngulise keskpunkti
poole.

- Ulalt poodmised. Poidmised kere eest Glalt. Piodmised kere kilgedelt. Uhe
kdega puudmised.

7.5 Mangud viskamiseks ja piudmiseks

Viskamise ja pUUdmise oskuste arendamiseks on hea kasutada erinevaid réémsaid
mange. Jargnevalt méned ndited:

Véistkondlik. Grupp jaotatud 2-ks vaistkonnaks ja putdes palli ei tohi enam litkuda,
palli peab visama kellelegi oma véistkonnast, kes peaks olema jooksnud teatud ala
taha. Punkti saab, kui oma vaistkonnaliige pUUab palli mérgistatud ala taga kinni.
Kui palli ei ptita siis Iaheb pall teisele poolele.

Individuaalne. Kaks méngijat on valjokul ja méngivad omavahel, peavad viskama
ja putdma.Kkui vise tagavaljakult, siis vise Ulalt kui eesmisest osast siis vise alt.
Mahakukkunud pall on vastase punkt.

Et teha ménge raskemaks ja huvitavamaks, véib lisada méngu méjutavaid tegureid,
néiteks viskamine paarides- paarismdng ne.
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7.6 Loogiliigutuse oskuste arendamine

POGdmine ja viskamine arendab oskusi, kus kdsi on otsesselt seotud visatava
esemega, l0Ues reketiga on 166dav ese kaest eemal. Harjutustega saavutame
reketiga |66mise oskuste paranemise, ettevalmistavate harjutuste eesmdark on tagada
Uleminek reketiga palli [66misele.

7.7 Padlli kdega loomine

Palli [l66mine kéega on pUUdmise ja viskamise jérg. Selleks, et edukalt [00a peab
palli jalgima ja samuti asetama kere sobilikku positsiooni, et oleks hea tasakaal.

Ohupallide peopesaga Ules [66mine, tritades kontrollida, et oleks hea ja tasakaalus
kereasend (pdlved veidi kédverdatud ,,ahvi moodi”), eesmdrk on véimalikult kaua
palli 6hus hoida, ilma maha kukkumata.

Harjutuse raskusastme téstmiseks voib kasutada erinevaid versioone: kikke peale
|66ki, keerde, 1GUes Uhelt kéelt teisele jne.

Ohupallide Glesldémine kdeseljaga, vasaku ja parema kéega. Proovige trikke”,
lilkuge kukki jo tagasi pUsti, samal ajal palli 1GGes. Proovige 6hupalli [G0a lamades.
Proovige 6hupalli tabada pea kohal. Loége Shupalli partneritele, samal ajal istudes.

7.8 Loogid, korge hoidega

LUUes palli korge reketi hoidega (IGhike hoie) saavutame parema palli kontrolli —
pall on reketipeale suhteliselt lahedal. Lihikese hoide puhul véetakse reketil kinni
Glalt ,T” l1adhedalt (reketipea ja varre liitumiskoht). Lihikest hoiet kasutatakse, kui
soovitakse 1GUa kiireid 166ke, rohkem véljaku eesmisest alast, madalat hoiet aga
kasutatakse tagavaljaku 166kide puhul.

Harjutused:
- Luues palli I0hikese hoidega Ules tagakde ja eeskde poolega
- LuUes palli I0hikese hoidega alt, kasutades rotatsiooni

- LGUes Ulalt 1Ghikese hoidega, kasutades rotatsiooni ja kiUnarvarrepdérde
dppimiseks peaks peale 166ki ndgema kéeselga

7.9 Reketihoided, hoiete muutused

Sulgpallimé@ngutehnikas kasutatakse palju erinevatest nurkadest erinevaid hoideid,
need aitavad 166ke biomehaaniliselt digesti sooritada.

Hoide muutuste juures radgitakse reketi kdepideme pééramisest pdri- ja vastupdeva.

Selleks, et lihased saaksid arendada tugevat ja ékilist jdudu, peaksid nad olema
enne |66ki [6dvad. Kui pingutada 16tva lihast [66gimomendil siis tekib 166ki j[oud palli
tabamise hetkel. Kui pingutus toimub liiga vara, siis see efekt jGé&b ara. Pingutuse

ja l6tvuse vaheldumisel tekkiv [dud toimib pidevalt sérmedes [66gimomendil. Siit
tuleneb ka vajadus, miks peaks enne [66ki hoidma reketit |6dvalt kdes kuni |66gini.
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Hoided véivad olla ka kéepideme altpoolt hoidega ja Ulaltpoolt hoidega. Naiteks
|GUes tagant, hoiame k&epidemel alt kinni, liikudes vérgusuunda, hoitakse Glaltpoolt.
Kaepidemel kérgemalt hoides on paremini véimalik sooritada kiireid, [Ghikese
reketipea amplituudiga [66ke ja paremini kontrollitud [66ke.

UNIVERSAALHOIE
Universaalhoie saadakse j@rgnevalt:

Vasaku kdega voetakse kinni reketivarrest, reket on suunatud ette-Ules, reketi laba
on vertikaalne. Reketikée peopesa pannakse keelestule ja siit viiakse kasi alla
kdepidemele ja voetakse “kirveshoie”. Véttes reketikdepidemest kinni, moodustub
pdidla ja nimetissdrme vahele V téht. Universaalhoiet nimetatakse ka V hoideks.
Reketi laba on péératud natuke péripdeva nii, et keelestu paistab natuke vasakult
poolt. Sérmed on 16dvalt mber kdepideme nii, et pdial on nimetissérme ja keskmise
sdrme vahel. Ké&epidet pigistatakse ainult sel hetkel, kui tabatakse palli. Kédepideme
ja peopesa vahel peab olema pilu, millest 1&bi ndha, see tagab véimaluse muuta
hoiet ja soodustab reketi hoide |&tvust.

TAGAKAEHOIE- POIALHOIE

Hoide muutuste juures radgitakse reketi kdepideme pédramisest pdri- ja vastupdeva.
Universaalhoide poédrdest pdripdeva saadakse tagakdehoie, pdial asetatakse
kdepideme laiemale osale. Tagakaehoiet kasutatakse paljude 166kide puhul véljaku
eesmisest piirkonnast, kui pall on méngijast eespool.
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EESKAEHOIE- PANNHOIE

Universaal, ehk V hoidest vastupéeva pddrates saadakse eeskdehoie ehk pannhoie.
Pannhoiet kasutatakse lGUes tagakdepoolt tagant, kui pall on lainud méngijast
modda voi eeskde poolt, kui pall on maéngijast eespool. Péial ja nimetissdrm on
|&hedal, kuid péris kokku ei puutu.

NURGAHOIE

Nurgahoiet kasutatakse tagakdepoolt, kui pall on lainud veidi méngijast tahapoole
voi kiljel. Nurgahoide puhul on péial téstetud, suunaga reketipea poole, reketi
kéepide on pddratud universaalhoidest natuke véhem vastupdeva, kui pannhoide
puhul. Paial jo nimetissdrm omavahel kokku ei puutu.

Sulgpalli kéetehnikas kasutatakse “pooérlevat hoiet”, mis tdhendab, et hoide muutus
séltub, kus on méngija suhtes pall.

Kui pall on méngijast eespool eeskée pool, on maistlik vétta eeskéehoie. Sama hoie
on diagonaalis Gle véljoku tagakée pool taga, kui pall on ldinud Gle méngija ja on
tagaké&enurgas taga.

Sama analoogia kehtib teise diagonaaliga, kui pall on méngijast ees
tagaké&enurgas, voetakse tagakdehoie ja kui pall on lginud taha eeskée nurka,
voetakse samuti tagakéehoie.
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HARJUTUSED HOIETE MUUTUSTE OPPIMISEKS:

Treener osutab reketi kéepideme pdhja treenitava poole, méngija pitab muuta
hoiet tagakdehoideks ja eeskdehoideks ning 166b 6rnalt vastu kdepideme pohja.
Pdhiline viga selle juures on, et méngija ei muuda hoiet vaid péérab katt, kuid see
pole hoide muutus, samuti sageli hoitakse liiga tugevasti reketikéepidemest , mistéttu
ei t66ta “loose-grip”, sdrmede |6tvusest ja pingutusest tulenev energia jadb dra.

Mangija keerutab reketit kées, treeneri méarguande peale votab kas eeskaehoide
voi tagakdehoide. Pohilised vead harjutuse juures on sarnased harjutuses 1
kirjeldatuga..

Vérgu juures Ulalt ptiUab méngija 1G0a palli vaheldumisi tagakde poolt ja
eesk&epoolt , muutes hoiet ja kasutades energiaks sérmi. Vaikestele vaib lasta vorgu
alla. Jalgida tuleks ka kiUnarvarepddrde osa (tési kill, see on vaike, liigutus rohkem
sdrmedest + mikrokUUnarvarrepddre). Etteviskamine alt.

Alguses oleks hea sooritada Ghe hoidega, |G0a 4-5 korda ja siis teise hoidega,
taseme téusuga kaasneb hoiete muutus vaiksemate kordade arvuga.

Véga hea viis dige baastehnika harjutamiseks on zongleerimine, mille kaigus on
véimalik arendada kéetehnikat ja jalgade t66d.

Biomehaaniline kirjeldus: eeskdega palli Ules lGUes, algpositsioon ménguline
ooteasend - kded kere ees. Pallist eemaldumise faasiks on véljakiinarvarrepddre
ja 166giks on sissekUUnarvarrepdore, sissekUinarvarrepsérdele eelneb reketi
kédepideme pohja ees tulemine, mis annab 166gile lisajdudu. Lodk 16peb

|6tvade sérmelihaste pingutusega palli puutemomendil, 166gihetkeks on hoie
muutunud eeskéehoideks. LUUes tagakde poolt on pallist eemaldumise faasiks
sissekUUnarvarrepéére ja pallile ldhenemise faasiks on valjokiunarvarrepdére.
VéljokUUnarvarrepbdérdele eelneb reketikdepideme péhja ees tulemine, mis annab
|66gile lisajoudu. Headeks abivahenditeks on 6hupallid, kéemarkeering, selle
harjutusega saab kasutada nii sérmede kui ka kiUnarvarrepdérde osatdhtsust,
hea soojendus- , tehnika- ja ka koordinatsiooniharjutus. Treener peaks jdlgima
diget tehnilist sooritust ja head tasakaalu jalgadest. Zongleerimisel véib anda palju
erinevaid raskusastmeid ja tasemeid, nditeks peale 166ki kikk, reket selja tagant labi
ine.

NB! Tahtis on, et méngija zongleeriks tehniliselt digesti: jalgade 166s pblved
kéverdatud, heas tasakaalus, palli tabamisel astuks reketikde poolse jalaga, Gige
hoie, tabamiskoht, kiinarvarrepéérded. Zongleerimise pohitdéed on ka edasiste
oskuste arendamise aluseks.
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7.10 Loogid, sissejuhatus
Jargnevates peatikkides kirjeldatakse 166ke, mida treenerite llI-| tasemel késitleme.
Lookide selgitus, kirjeldus pdhineb “Motoorse Kuldajao” mudelile kirjeldatule.
Kirjeldusel labitakse: taktikalisi, kéetehnika biomehaanilisi ja jalgade 166 tegevusi.

Lisaks kirjeldustele on vélja toodud harjutused ja ndpundited paremaks 166kide
omandamiseks.

Petterikkus, mis tagab vastase tasakaalu kaotuse, omab suurt téhtsust sulgpallis.
Olles omandanud palju erinevaid 166givariante Ghest piirkonnast, ei suuda vastane
hasti aimata, millist [66ki kasutatakse. Sellega véib kaasneda vastase tasakaalu
kaotus ja hlllnemlne, mis fagab tugeva eelise ja véimaliku initsiatiivi 186jale. Oluline
on, et |166kide mitmekesisuse juures algaksid nad Uhtemoodi ehk siis Ghest alglédgist
tulenevad erinevad versioonid.

Kui 166k paigalt [G0es véhese jalgade t66ga on omandatud, lisatakse jalgade t66d
ja lilkumist erinevatesse [66giharjutustesse.

LoUes diagonaalis, suunamuutuseks tuleks: muuta hoiet pé6rata rannet, [digata palli
(sisseldige, valjaldige).

7.11 Padlling

Selleks, et rallit edukalt alustada, peab olema hea palling. Eristatakse eeskae-

ja tagakdepallingut. Nii nagu teistegi 166kide juures, peab méngija arenedes
tekkima erinevaid pallinguvariante, mis vastast Gllataksid. Alustades pallingut sama
liigutusega ja |dpetades erinevalt, same méngijale sisendada méttelaadi, et palling
pole ainult palli ménguléémise olukord, vaid kohe on véimalik saavutada ka
initsiatiiv.

Tagakdepalling on levinud pallinguviis tdnapdeva Gksikmdangus ja paarismdngus,
seda on algajatel lihine omandada. LuUes tagakéepallingu ette, antakse vastasele
véhem véimalust haarata initsiatiiv. Tahtis on, et suudame |GUa erineva tugevuse

ja suunaga, et vastast dllatada. Uhesuguse polllngu korral véib vastane meie 166ki
aimata ja saavutada initsiatiivi.

Selleks, et palling oleks reeglitepdrane, tuleb olla kursis BWF pallingu reeglitega.
MADAL TAGAKAEPALLING.

Eesmdark, millal kasutada: alustada pallirallit ja véimaluse korral saavutada initsiatiiv.
Pall lendab madalalt vastase véljakupoole eesmisesse alasse. Kasutatakse koikides
ménguliikides.

Biomehaaniline kirjeldus: méngija seisab 30 cm kaugusel eesmisest pallingujoonest,
pdlved veidi kédverdatud, reketikéepoolne jalg veidi ees. Tagakaehoie. Palliga kasi
ette sirutatud, reketipea péidla all.

Pallist eemaldumise faasis toimub sissekUUnarvarrepéére, pallile IGhenemise faasiks
on vdljakGUnarvarrepddre. Lé6gi valtel toimub ka sérmelihaste vaheldumine, enne
|66ki on sérmelihased 16dvad ja [66gi ajal neid pingutatakse veidi. Andes palli
lennule energiat. Palli tabatakse, hoides palli kdes. Saatmine minimaalne.
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On olemas ka versioon, kus pallist kaugenemise faasi (sissekiUnarvarrepdérde
l6pus) toome reketipea ette, sellega kaasneb palli varem tabamine ja véimaldab
paremini l[00a sdrmedega ja teostada [66gimoment ajaliselt vahem kestev, mis
omakorda on ebameeldiv vastasele, sest tal on véhem aega reageerida.

Tegevus peale 168ki: peale palli tabamist- dnnestunud pallingu korral ollakse valmis
ronnakuks.

Harjutused:

- Palling [G0akse vastu seina, et véltida segavat vérku
- Palling lG0akse Ule partneri pea, kes seisab seljoga pallija poole

- Palling Gle vérgu kindlasse piirkonda- voib anda punkte “6igesse kohta”
|66mise korral

- Palling laua peale- méngija 166b kindlatest kohtadest lauale, harjutus Ghe
palliga

Napunaited: Kasuta varieeringut pallingul, suunates palli diagonaali ja 1GGes méne
tugevamalt. Palli eesmisest joonest kaugemale, et pall lendaks kiiremini ja teeks
keerulisemaks pallingu vastuvétu.

TAGAKAEPALLING RUNDAVA KAAREGA TAHA (FLICK SERVE):

Eesmark, millal kasutada. Alustada pallirallit ja véimaluse korral saavutada

initsiatiiv taha rOndava kaarega tagakde pallingust, olles alguses algléégina
néidanud ette pallingut. Kasutatakse koikides manguliikides initsiatiivi saamiseks.
Erinevus biomehaanilises kirjelduses vorreldes tagakde ette pallinguga seisneb selles,
et enne tabamist kiirendatakse reketiped ja [GUakse taha Ule vastase. Reketipea
saatmine on moéddukalt pikem kui tagakde ette pallingu puhul. Pallist kaugenemise
faasis peaks kéepideme pdhi liikuma ees ja sellega saavutatakse kédepideme
eemaldumine peopesast ning see omakorda véimaldab kasutada sérmelihaseid, mis
tagab efektiivsema j6u kasutamise. Samuti véimaldab kirjeldatud tehnika paremini
palli kontrollida.

Tegevus peale 166ki: peale dnnestunud pallingut j[@ddakse méngulises ooteasendis
ootama vastase 168ki ja olakse valmis rondama.

Harjutused:

- Kbik tagakde ette pallingu harjutused on sobilkud, jglgides harjutustes, et
reketipeas on piisavalt kiirust ja pallil kaart.

- Maéng punktidele, kus kasutatakse ainult flick tagakéepallingut, véib sooritada
kaks pallingut, juhul kui esimesega tuleb viga. Varieerida véib ka paigaga,
kuhu pallida.
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Napunaiteid: madal flick palling peaks alguses vélja ndgema samasugune, kui
tagakée ette palling, eesmdrk on vastest tahalé6giga Gllatada ja teda tasakaalust
vélja ajada.

EESKAE ETTE PALLING:

Eesmark, millal kasutada: alustada pallirallit, méngida pall madalalt, véltides
vastase rOndamisvdimalust. Kasutatakse kdikides ménguliikides.

Biomehaaniline kirjeldus: Vasak jalg on umbes 30 cm. ees, vaba kilg veidi ees,
suunatud vastase poole, keharaskus mélemal jalal, palliga kési ees, rinna kérgusel,
reketipea ees palli kérval, reketipea suunatud ette-Gles. Hoie on universaalhoie.

Lédgiliigutus algab kiUnarnuki ja reketipea taha viimisega ja samaaegselt
keharaskuse Glekandmisega tagaolevale jalale, seejdrel toimub kiUnarvarrepsoére
valja, mis on ka pallist kaugenemise faasiks, siis kbunarnukk ja reket liigub ette ja
|66k toimub

sissekUUnarvarrepddérdega ning sérmede lihaste pingutamisega, olles eelnevalt
hoidnud sérmelihaseid 16dvalt. Keharaskus kandub paremalt jalalt vasakule. L66gi
hetkel on kiunarnukk kollaltki kere lahedal. Pall lastakse kukkuda kiljel ees, palli
|00akse vastase valjoku eesmisesse osasse. Saatmine minimaalne.

Tegevus peale palli tabamist: dnnestunud pallingu korral jGédakse méngulisse
ooteasendisse, valmis rindama vastase 166ki.

Napunaiteid: varieerige palli lennutrajektoriga, et Ullatada vastast. Eeskae palling
ette, taha ja flick peaksid kéik olema alguses sarnased, et tekitada vastasel
arusaamatust.

Peale palli tabamist, reketipea on téstetud, et olla valmis véimalusel rGnnakuks.
Harjutused:

Vérreldes tagakéepallinguga on eeskae pallingus tarvis pallil lasta langeda, mis teeb
teostuse keerukamaks. Harjutustes esialgu pole soovitatav kasutada vérku.

- Mangija proovib lihtsalt eeskde tostet, vastavalt kirjeldatud tehnikale.
- Mangija proovib eesk&epallingut vastu seina.

- Méngija proovib pallingut Gle vérgu.

- Mangija proovib eeskde pallingut pettega l0Ges ette.

- Palling laua peale , “fun méang”.

- Véistkondades, méngijad tritavad palli pallida pallikarpi- raskusastmete
tosteks sobib palli lennu kaugusega varieerimine.

- Véistkondlik méng, kus Uks voistkond on Ghel pool vérku ja teine véistkond
teisel pool, mélemad proovivad pallida teatud alasse ja siis loetakse punkte.
Véib kasutada moodust, et véitja voistkond liigub Ghele poole saali ja kaotaja
teisele.

Napunaited: 10Ges palli ette, alustage liigutust nagu 166ksite taha. Varieerige
pallingut taha ja ette, et vastast tasakaalust vélja ajada ja eksitada.
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EESKAEPALLING RUNDAVA KAAREGA TAHA (FLICK PALLING):

Eesmark, millal kasutada: alustada pallirallit ja véimaluse korral saavutada initsiatiiv
taha rindava kaarega eeskée pallingust, olles alguses algléégina naidanud ette
pallingut. Kasutatakse kaikides manguliikides.

Biomehaaniline kirjeldus: vasak jalg on umbes 30 cm. ees, vaba kilg veidi ees,
suunatud

vastase poole, keharaskus mélemal jalal, palliga kési ees, rinna kérgusel, reketipea
ees palli kérval, reketipea suunatud ette-Gles. Hoie on universaalhoie.

Léogiliigutus algab kiUnarnuki ja reketipea taha viimisega ja samaaegselt
keharaskuse Ulekandmisega tagaolevale jalale, seejdrel toimub kiGnarvarrepdére
vélja, mis on ka pallist kaugenemise faasiks, siis kiinarnukk ja reket liigub ette ja
|66k toimub

sissekUUnarvarrepddérdega ning sérmede lihaste pingutusega, olles eelnevalt
hoidnud sérmelihaseid 16dvalt. Keharaskus kandub paremalt jalalt vasakule. Pall
lastakse kukkuda kiljel ees, palli l0Gakse vastase véljaku tagumisse osasse.

Tegevus peale palli tabamist: peale palli tabamist, reketipea on téstetud, et olla
valmis véimalusel rinnakuks.

L66gi dige soorituse korral on vastane tahaliikumisel hilinenud ja veidi tasakaalust
vdljas.

Harjutused:

Vérreldes tagakéepallinguga on eeskae pallingus tarvis pallil lasta kukkuda, mis
teeb teostuse keerukamaks. Harjutustes esialgu pole soovitatav kasutada vérku.
RUndava kaarega taha pallingute puhul, peaks harjutustesse tooma kaare ja palli
tee pikkuse vajaduse.

- Mangija proovib eeskdepallingut vastu seina, vastavalt kirjeldatud tehnikale.
- Mangija proovib pallingut Gle vérgu.

- Mangija proovib eeskée pallingut rindava kaarega taha.

- Palling laua peale , “fun méng”.

- Véistkondades, méangijad Uritavad palli pallida pallikarpi- raskusastmete
tosteks sobib palli lennu kaugusega varieerimine.

- Véistkondlik méng, kus Uks véistkond on Ghel pool vérku ja teine véistkond
teisel pool, mélemad proovivad pallida teatud alasse ja siis loetakse punkte.
Véib kasutada moodust, et véitja vaistkond liigub Ghele poole saali ja kaotaja
teisele.

Napunaited: varieerige palli lennutrajektooriga, et Ullatada vastast. Eeskée palling
ette, taha ja flick peaksid kéik olema alguses sarnased, et tekitada vastasel
arusaamatust, kas pall lendab ette véi taha.

EESKAE PALLING KORGE KAAREGA TAHA:

Eesmark, millal kasutada: alustada pallirallit, tuua variatsiooni pallingusse. Pallides
taha korgele sunnime vastase vaatama Ules, mis oluliselt raskendab vastasel pallija
méngulise keskkoha markamist. Kasutatakse Uksikmdangus.
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Biomehaaniline kirjeldus: vasak jalg on umbes 30 cm. ees, vaba kilg veidi ees,
suunatud

vastase poole, keharaskus malemal jalal, palliga kési ees, rinna kérgusel, reketipea
ees palli kérval, reketipea suunatud ette-Gles. Hoie on universaalhoie. Liigutus algab
kOUnarnuki ja reketipea taha viimisega ja samaaegselt keharaskuse Glekandmisega
tagaolevale jalale, seejdrel toimub kitUnarvarrepddre valja, mis on ka pallist

kaugenemise faasiks, siis kiUnarnukk liigub ette ja 66k toimub sisse
kbUnarvarrepdérdega ja keharaskus kandub paremalt jalalt vasakule. Kéeliigutus

meenutab tostet vorgus. Palli tabamine kuljel ees.

Tegevus peale palli tabamist: peale sissekiUnarvarrepdéret liigub kési edasi ette,
[@édes ooteasendis valmis reageerima vastse 168gjile.

Harjutused:
- Mangija proovib lihtsalt eeskde tostet, kbunarnukk ees lilkumist.
- Mangija proovib eeskéepallingut vastu seina.
- Mangija proovib pallingut Ule vérgu.
- Mangija proovib eeskde pallingut pettega l0Ues ette.
- Palling laua peale , “fun méang”.

- Mangudeks ja harjutusteks sobivad ka kaik teiste pallingute méngud,
kohandama peaks harjutusi vastavalt kérgele kaarele ja 166gitehnika
isedrasustele.

Népundited: jalgige palli tabamisel, et ei toimuks palli 16ikamist ning &ige pallikaare
tekkimist.

7.12 Loogid valjaku eesmisest alast

Véljaku eesmise ala [66kide all méistame [66ke, mis méngitakse vérgust kuni
eesmise pallingujooneni.

PeatUkis vaatleme tdsteid, vorgudroppe, ,rush-i”, ,brush-i”.

Loomulikult samasid |66ke analoogiliste biomehaaniliste kirjeldustega kasutatakse
ka véljaku teistest osadest. Vérguméng omab vaga suurt téhtsust, hea ja digel ajal
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kasutatud vérgudropp loob soodsa véimaluse initsiatiivi haaramiseks. Tehes vérgus
petterikka 166gi, anname vastsele véhe aega reageerida.

TAGAKAEVORGUDROP

Eesmark, millal kasutada: méangida pall vastase véljaoku eesmisesse alasse, et
tekitada voimalus, et vastane téstaks, mis tagab véimaluse rinnakuks. Kasutatakse,
kui peetakse otstarbekaks |GUa ette, et kontrollida vérku.

Biomehaaniline kirjeldus: algpositsioon ménguline ooteasend. Kasi liigub pallile
vastu nii, et reketipea ja vars j@dvad paralleelselt vérguga. Pallist eemaldumise
faasiks on sisse kUunarvarrepdére, mille 16pus liigub kdepideme pdhi pallile

vastu (kéepide eemaldub peopesast) ja jargneb vélja kiinarvarrepddre, pallile
ldhenemise faas. Sérmelihased enne 168ki [6dvad, palli tabamisel toimub
sérmelihaste kerge pingutus. Kasutage 168gis kogu kere liikumisest tulenevat
energiat. L66gi hetkel tagakdehoie. Lo6gi saatmist reketipeaga ei toimu vai siis
automaatselt minimaalne. Reketikée poolne jalg asetatakse maha kas 166gi ajal voi
parast 166ki.

Tegevus peale 166ki: kui 166k dnnestus ja vastane ei saa rinnata, jG&dakse katma,
hiUpates veidi tagasi, reketipea Ulal élgade kérgusel, ennustades vastase jGrgnevat
166ki.
Harjutused:

- Mdngija proovib 166ki, muutes hoiet tagakaehoideks, ilma vérguta.

- Mangija proovib [66ki, muutes hoiet tagakdehoideks, véljakul vérguga.

- Uks mdngija 166b tagakdevérgudroppi ja teine mangija putab palli,
raskusastmetena vaib lisada erinevaid piirkondi, kuhu pall kukub.

- Mangijad 166vad omavahel tagakéega tagakéevérgudroppi.
- Karusell, andes méngijatele Ulesande 10Ga tagakde vérgudroppi.

- Karusell erinevate Ulesannetega, liikumistega Umber millegi jne.

Né&pundited: palli voib ka 16igata, 1GUes |6igates vastu palli pead. Jalgige, et toimuks
sérmelihaste |6tvumine enne 166ki.
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EESKAEVORGUDROP

Eesmark, millal kasutada: méngida pall vastase véljaku eesmisesse alasse, et
tekitada véimalus, et vastane téstaks, mis tagab véimaluse rinnakuks. Kasutatakse,
kui peetakse otstarbekaks [GUa ette, et kontrollida vorku.

Biomehaaniline kirjeldus: algpositsioon ménguline ooteasend. Kasi liigub pallile
vastu nii, et reketipea ja vars jGévad paralleelselt vérguga. Pallist eemaldumise
faasiks on vélja kiGnarvarrepddre, mille 16pus liigub kdepideme pdhi pallile vastu
(kéepide eemaldub peopesast) ja jargneb sisse kiUnarvarrepdsre, pallile [6henemise
faas. Sérmelihased enne 166ki 16dvad, palli tabamisel toimub sérmelihaste kerge
pingutus. Kasutage [66gis kogu kere liikumisest tulenevat energiat. L66gi hetkel

on hoie muutunud eeskdehoideks. Lédgi saatmist reketipeaga ei toimu voi siis
automaatselt minimaalne. Reketikée poolne jalg asetatakse maha kas 166gi ajal voi
parast [66ki.

Tegevus peale 168ki: kui 166k dnnestus ja vastane ei saa rinnata, jGédakse katma,
hiUpates veidi tagasi, reketipea Ulal dlgade kérgusel, ennustades vastase jGrgnevat
l6oki.

Harjutused:
- Mangija proovib 166ki, muutes hoiet eeskdehoideks, ilma vérguta.
- Mdngija proovib 166ki, muutes hoiet eeskdehoideks, véljakul vérguga.

- Uks mangija 168b tagakdevérgudroppi ja teine mangija puiab palli,
raskusastmetena voib lisada erinevaid piirkondi, kuhu pall kukub.

- Mangijad 166vad omavahel tagakéega eeskdevorgudroppi.
- Karusell, andes méangijatele Glesande [00a eeskée vérgudroppi.

- Karusell erinevate Ulesannetega, liikumistega Umber millegi jne.

Né&pundéited: palli voib ka l6igata, [GGes 16igates vastu palli pead. Jalgige, et toimuks
sormelihaste |6tvumine enne 166ki.
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PETTELOOK VORGUS, NAIDATES ALGUSES VORGU DROPPI TAGAKAE POOLT,
TEGELIK LOOK RUNDAYV TOSTE RISTI JA OTSE.

Eesmérk, millal kasutada: eksitada vastast vérgudropiga ja tegelikult 10Ga taha
rindava kaarega, saavutades sellega initsiatiiv. Kasutatakse, kui tahetakse initsiatiivi,
et vastast tasakaalust vélja viia.

Biomehaaniline kirjeldus: tehes pettel6dki risti voi otse tagakée poolt on
liigutustegevus alguses sama nagu vérgu droppi |GUes. Erinevus hakkab enne palli
tabamist, viivitatakse vérgudropi néitamisega ja viimasel hetkel toimub tegeliku
166gi pallls’r eemaldumise faas: sisse kiinarvarrepddre, kéepideme péhi liigub palli
suunda (soodustab pallini jdudmist varem ja sérmelihastes 16tvuse tekkimist). Pallile
ldhenemise faasiks on vélja kiinarvarrepddre. Palli tabamisel olulist saatmist ei
toimu, sérmelihased pingtatakse ja pall peaks lendama taha diagonaalis véi ofse,
|G0es otse, tuuakse reketipea pallist eemaldumise faasis sisse kiinarvarrepdérde
abil pallile rohkem alla.

Kirjeldatud [66gi puhul on véimalik [66gi rGtmi varieerida viivitusega enne 166ki.

Tegevus peale 166ki: [66gi dnnestumise korral jérgnege [66gile ja j[@dge ennustama
vastase 166ki, et oleks véimalik rGnnata, eesmérk on, et vastane jGéb hiljaks ja 166jal
tekib initsiatiiv.
Harjutused:

- Mangija 166b Ule vérgu droppi ja j@rgmise taha.

- Mangija valib ise, kas 166b vérgudropi véi pettega taha.

- Mangija valib [66gi vastavalt méngulisele keskpunktile ehk kui treener teeb
sammukese taha, 166b mdngija ette, kui treener astub ette, 166b mangija
taha, néidates alguses vérgu droppi.

- Loédgi harjutamine karuselli abiga, méngija valib 166gi vastavalt treeneri
positsioonile.

Né&pundited: tuleks pUrgida olukorra poole, kus 166k, millega tahame vastast
eksitada- alglédk oleks ajaliselt tunduvalt pikem, kui tegelik 166k, mida sooritatakse.

Pildil: Pettelddk, kus tullakse koos palliga reke’rieoga veidi taha ja siis lotakse taha.
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Pildil: Pettelook, reketikdetideme ots liigub pallile vastu, see tahendab, et vorreldes
eelneval pildil oleva 166giga [G0akse pall varem.

PETTELOOK VORGUS, NAIDATES ALGUSES VORGU DROPPI EESKAE POOLT,
TEGELIK LOOK RUNDAV TOSTE RISTI JA OTSE

Eesmark, milla kasutada: eksitada vastast vérgudropiga ja tegelikult [GUa taha
rindava kaarega, saavutades sellega initsiatiiv. Kasutatakse, et saada initsiatiiv ja
tahetakse vastast tasakaalust vélja viia.

Biomehaaniline kirjeldus: tehes pettelddki risti voi otse eeskée poolt on
liigutustegevus alguses sama nagu vérgu dropp| |G0es. Erinevus hakkab enne palli
tabamist, viivitatakse vérgudropi néitemisega ja viimasel hetkel toimub tegeliku
168gi pallist eemaldumise faas: vélja kiunarvarrepdére, kéepideme pohi liigub

palli suunda (soodustab pallini [Budmist varem ja sdrmelihastes |6tvuse tekkimist).
Pallile I6henemise faasiks on sisse kiUnarvarrepsére. Palli tabamisel on hoie
muutunud universaalhoidest eeskéehoideks ja olulist saatmist ei toimu, sérmelihased
pingutatakse ja pall peaks lendama taha diagonaalis voi ofse. LiUes otse, tuuakse
reketipea pallist eemaldumise faasis sisse kiunarvarrepsérde abil pallile rohkem
alla.

Kirjeldatud 166gi puhul on véimalik 166gi rGtmi varieerida viivitusega enne 166ki.

Tegevus peale 166ki: 166gi dnnestumise korral jGrgnege [66gile ja j[ddge ennustama
vastase 166ki, et oleks véimalik rGnnata. Eesmérk on, et vastane jGéb hiljaks ja 166jal
tekib initsiatiiv.
Harjutused:

- Mangija 166b Ule vérgu droppi ja jdrgmise taha.

- Méngija valib ise, kas 166b vérgudropi voi pettega taha.

- Méngija valib 166gi vastavalt mangulisele keskpunktile, ehk kui treener teeb
sammukese taha, 166b mdngija ette, kui treener astub ette, 166b mdangija
taha, néidates alguses vérgu droppi.

- Loédgi harjutamine karuselli abiga, méngija valib 166gi vastavalt treeneri
positsioonile.

Napunaited: tuleks pirgida olukorra poole, kus 166k, millega tahame vastast
eksitada ehk alglosk oleks ajaliselt tunduvalt pikem, kui tegelik 166k, mida
sooritatakse.
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Pildil: Pettelodk, reketikdepideme ots liigub pallile vastu, see tdhendab, et vérreldes
eelneval pildil oleva [66giga [GUakse pall varem.

TAGAKAE TOSTE VALJAKU EESMISEST ALAST

Eesmark, millal kasutada: méangida pall vastase véljaku tagumisee alasse. Rindava
téste puhul nii, et pall lendaks Ule vastase reketi. Kaitsva téste puhul nii, et voidaksite
aega, et j[duda tagasi méngulisse keskpunkti.

RUndavat téstet kasutatakse, kui tahetakse mangida taha nii, et vastane kaotaks
tasakaalu. Kaitsev tdste méngitakse, kui ollakse pressingu all ja tahetakse aega véita
voi siis on korge tdste taktika osa.

Biomehaaniline |<|r|e|dus algpositsioon ménguline ooteasend. Kési liigub pallile
vastu nii, et rekehpeo ja vars jddvad paralleelselt vérguga. Pallist eemaldumise
faasiks on sisse kiUnarvarrepddre, mille 16pus liigub kéepideme pdhi pallile

vastu (kéepide eemaldub peopesast) ja jGrgneb valja kitnarvarrepdére, pallile
ldhenemise faas. Sérmelihased enne 166ki 16dvad, palli tabamisel toimub
sdrmelihaste kerge pingutus. Kasutage 166gis kogu kere lilkumisest tulenevat
energiat. L66gi hetkel tagakdehoie. L68gi saatmist reketipeaga ei toimu voi siis
automaatselt minimaalne. Peale tabamist |6dvesta kéelihased. Pall suunatakse taha
vastavalt kas rOndava véi kaitsva kaarega. Reketikée poolne jalg asetatakse maha
kas 166gi ajal véi parast 166ki.

Tegevus peale 168ki: kui sooritasite rondava téste, [@dge ennustama vastase jargmist
|66ki, et ise rOnnata. Kui sooritasite kaitsva téste, puudke kiirelt voita aega, et tagasi
positsiooni jduda, millest hakata edasi initsiatiivi otsima.

Harjutused:

- Mangija proovib [66ki vastu seina pehme palliga, lubades pallil peale igat
korda pérgatada.

- Proovige pehme palliga vastu seina [G0a, kuid ilma pérgatuseta.

Uks méngija sooritab téstet ja teine proovib seda tagavéljakul puida.
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- Pallirallid, kus kasutatakse tastet, kdik teavad ette, kuhu pall tuleb, ettervatud
rallid.

- Kaks mangijat mangivad vérgudroppi, Ghel hetkel Gks mdéngijatest téstab ja
teine |66b tagant dropi.

- Karusell, andes méngijatele Glesande |00a tagakde poolt tostet.
- Karusell erinevate Ulesannetega, liikumistega Umber millegi jne.

Né&pundited: diagonaaltésted toimuvad |[Ghemate liigutustega, kui otse tasted. Jélgi,
et tostete liigutuste amplituut ei [Gheks Glemé&éra suureks ja et koik tosted néeksid
valja kui vérgudropid, et séiluks petterikkus. Samuti jélgi, et téste kaar ei oleks liiga
kérge, mis annab vastasele palju aega saavutada hea tasakaal enne 166ki. Koll aga
on maistlik kasutada suuremat kaart, kui téste sooritaja on tasakaalust véljas.

Pildil: kaitsev toste.

EESKAE TOSTE VALJAKU EESMISEST ALAST.

Eesmark ja millal kasutada: Méngida pall vastase véljaku tagumisee alasse.
RUndava téste puhul nii, et pall lendaks Ule vastase reketi. Kaitsva téste puhul nii, et
voidaksite aega, et jduda tagasi méngulisse keskpunkti. Rindavat téstet kasutatakse,
kui tahetakse vastast tasakaalust vélja viia. Kaitsvat siis, kui tahetakse voita aega voi
kui on kérge taste taktika osa.

Biomehaaniline kirjeldus: algpositsioon ménguline ooteasend. Kési liigub pallile
vastu nii, et reketipea ja vars jGévad paralleelselt vorguga. Pallist eemaldumise
faasiks on vélja kiunarvarrepddre, mille 16pus liigub kéepideme pdhi pallile vastu
(kéepide eemaldub peopesast) ja jdrgneb sisse kiinarvarrepdsre, pallile [Ghenemise
faas. Sérmelihased enne 166ki [6dvad, palli tabamisel toimub sérmelihaste

kerge pingutus. Kasutage 166gis kogu kere lilkumisest tulenevat energiat. Lé6gi
hetkel eeskdekaehoie. L66gi saatmist reketipeaga ei toimu véi on automaatselt
minimaalne. Peale tabamist |6dvesta reketikde lihased. Pall suunatakse taha
vastavalt kas rOndava véi kaitsva kaarega. Reketikée poolne jalg asetatakse maha
kas 166gi ajal voi pdrast 166ki.
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Tegevus peale 166ki: kui sooritasite rindava téste, [@dge ennustama vastase jGrgmist
|66ki, et ise rOnnata. Kui sooritasite kaitsva téste, puudke kiirelt voita aega, et tagasi
positsiooni jduda, millest hakata edasi initsiatiivi otsima.

Pildil: kaitsev toste

Harjutused:

- Mangija proovib [66ki vastu seina pehme palliga, lubades pallil peale igat
korda pérgatada.

- Proovige pehme palliga vastu seina [G0a, kuid ilma pérgatuseta.
- Uks mangija sooritab téstet ja teine proovib seda tagavéljakul poida.

- Pallirallid, kus kasutatakse tastet, koik teavad ette, kuhu pall tuleb, ettervatud
rallid.

- Kaks mangijaot méngivad vorgudroppi, Uhel hetkel Gks mangijatest téstab ja
teine 166b tagant dropi.

- Karusell, andes méngijatele Glesande |G0a eeskae poolt tdstet.
- Karusell erinevate Ulesannetega, liikumistega Umber millegi jne.

Né&pundited: diagonaaltésted toimuvad |[Ghemate liigutustega kui otse tosted. Jalgi,
et tostete liigutuste amplituut ei l[Gheks Glemé&éra suureks ja et koik tosted néeksid
véalja kui vérgudropid, et séiluks petterikkus. Samuti jélgi, et tdste kaar ei oleks liiga
kérge, mis annab vastasele palju aega saavutada hea tasakaal enne 166ki. Koll aga
on mdistlik kasutada suuremat kaart, kui téste sooritaja on tasakaalust véljas.
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RUNNAK VORGUS TAGAKAE POOLT- RUSH JA DROP REKETIPEA ULAL

Eesmark, millal kasutada: Kui pall on vérgus piisavalt kérgel ja hetk sobilik, et
vorgus rinnata, on soovitatav kasutada rinnakut vérgus ehk rush —i. L6d6gi eesmdrk
on kontrollitud liigutustegevusega pall maha [G0a véi sundida vastast suure
pressingu alla.

Biomehaaniline kirjeldus: algpositsioon on ménguline ooteasend. Kasi liigub
pallile vastu, kdelaba on kérgel, reketipea téstetud. Pallist eemaldumise faasiks on
sisse kiUnarvarrepddre, kiunarnukk kéverdub, pallile ldhenemise faasiks vélja
kOUnarvarrepdoére. Lodgi hetkel on soovituslik veidi kétt alla tuua, et tekiks palli
allapoole liikumine, samaaegselt veidi palli |6igates. Enne [66ki sérmelihased
|6dvad, 166gi hetkel sérmelihased pingutuvad, hoie on muutunud tagakéehoideks.
Saatmine minimaalne.

Kui soovime vastast tasakaalust vélja viia, on vahel hea méte naidata rush-i ja
viimasel hetkel sooritada drop. Kédepideme péhi ligub maapinna suunas, reketipea
veidi taha, vaike kiire liigutus kdepideme péhjaga ja ldigates palli liigub pall vérgule
ldhedale.

Tegevus peale 168ki: reketipea tduseb, et olla valmis rinnakuks.

Pildil: reketipea Glal drop eeskae poolt.

Harjutused:
- Vaata, kuidas treener |66b ja proovi matkida.
- Imiteeri 166ki silmad kinni, et saaksid tunnetuse.

- Etteméngija viskab palle ja méngija sooritab rush-i (veendu, et etteméngija on
diges positsioonis), tegevus ilma vérguta.

- Etteméngija viskab palle ja méngija sooritab rush-i (veendu, et etteméngija on
diges positsioonis), tegevus voérguga.

- Ettemangija viskab palle ja méngija sooritab drop-i reketipea Glal (veendu, et
ettemdngija on diges positsioonis), tegevus vorguga.
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- Ettemdéngija téstab, harjutaja 166b rabaku ja léheb jargi oma |66gile ning
valib, kas [G0a rush véi drop.

Ndapundited: jalgi, et liigutused oleksid véikesed ja sdrmelihased hésti [6dvad enne
l6oki.
Sooritades droppi vérgu piirkonnast, veendu, et vastane léheks pettesse (alglédgina
rush).

RUNNAK VORGUS EESKAE POOLT- RUSH JA DROP REKETIPEA ULAL

Eesmark, millal kasutada: kui pall on vérgus piisavalt kérgel ja hetk sobilik, et vérgus
rinnata, on soovitatav kasutada rinnakut vérgus ehk rush —i. Lédgi eesmdrk on
kontrollitud liigutustegevusega pall maha 1G0a véi sundida vastane suure pressingu
alla.

Biomehaaniline kirjeldus: algpositsioon on ménguline ooteasend. Kasi liigub
pallile vastu, kdelaba on kargel, reketipea tostetud. Pallist eemaldumise faasiks on
valja kitnarvarrepdére, kiunarnukk kéverdub, pallile Iahenemise faasiks sisse
kOUnarvarrepdére. Lodgi hetkel on soovituslik veidi kéatt alla tuua, et tekiks palli
allapoole liikumine, samaaegselt veidi palli |6igates. Enne [66ki sérmelihased
l6dvad, 166gi hetkel sdrmelihased pingutuvad ja hoie on muutunud eeskéehoideks.
Saatmine minimaalne.

Kui soovime vastast tasakaalust vélja viia, on vahel hea méte naidata rush-i ja
viimasel hetkel sooritada drop. Kdepideme péhi ligub maapinna suunas, reketipea
veidi taha, vaike kiire liigutus kdepideme pohjaga ja ldigates palli liigub pall vérgule

Tegevus peale 168ki: reketipea tduseb, et olla valmis rinnakuks.

| Reketipea Ulal drop eeskée poolt.
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Harjutused:
- Vaata, kuidas treener [66b ja proovi matkida.
- Imiteeri 168ki silmad kinni, et saaksid tunnetuse.

- Ettemdéngija viskab palle ja méngija sooritab rush-i (veendu, et etteméngija on
diges positsioonis), tegevus ilma vérguta.

- Etteméngija viskab palle ja méngija sooritab rush-i (veendu, et etteméngija on
diges positsioonis), tegevus vorguga.

- Ettemangija viskab palle ja méngija sooritab drop-i reketipea Glal (veendu, et
ettemdngija on diges positsioonis), tegevus vérguga.

- Ettemdéngija téstab, harjutaja 166b rabaku ja léheb jargi oma |6&gile ning
valib- kas [60a rush véi drop.

Napunaited: jalgi, et liigutused oleksid véikesed ja sdrmelihased hésti 1ddvad enne
168ki.
Sooritades droppi vorgu piirkonnast, veendu, et vastane |dheks pettesse (algléégina
rush).

7.13 Loogid keskvaljakult

Keskvéaljaku 166kide all méeldakse 166ke, mis sooritatakse valjoku keskmisest alast.

Sageli otsustavad méangu saatuse keskvéljakult sooritatud 166gid. Keskvéljak on
piirkond, mille valdamise korral suudetakse méangida head kaitset, tullakse vélja
raskest olukorrast voi haaratakse initsiatiiv ja |6petatakse rinnak.

Léokidest vaatleme drive—e ja kaitselodke.

DRIVE KESKVALJAKULT VALJAKU ALUMISEST VOI KESKMISEST ALAST TAGAKAE
POOLT REKET PARALLEELSELT VORGUGA

Eesmark, millal kasutada: méangida pall vastase véljakule lamedalt eesmisesse,
keskvaljaku véi tagumisse alasse.

L6k on lameda kaarega ja ei tohiks anda vastsel véimalust rOnnata. Kasutame, kui
oleme taktikalises alas number 2 (tasaolukord) vai pressingu all véi isegi initsiatiivil.

Biomehaaniline kirjeldus: algpositsioon ménguline ooteasend, veidi tagapool, et
peale likkumist ja valjaastet oleks mdngija reketipea keskvéljakul véi eesmise ala
ldhedal. Kasi liigub pallile vastu nii, et reketipea ja vars j[@évad paralleelselt vérguga.
Pallist eemaldumise faasiks on sisse kiUnarvarrepdére, mille 16pus liigub kéepideme
pdhi pallile vastu (kdepide eemaldub peopesast) ja jargneb vélja kiGnarvarrepdére,
pallile [6henemise faas. Sérmelihased enne 166ki 16dvad, palli tabamisel toimub
sérmelihaste kerge pingutus. Kasutage 166gis kogu kere liikumisest tulenevat
energiat. L66gi hetkel tagakdehoie. L66gi saatmist reketipeaga ei toimu vai siis
automaatselt minimaalne. Reketikde poolne jalg asetatakse maha kas 166gi ajal voi
peale 166ki..
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Tegevus peale 168ki: kui 166k dnnestus ja vastane ei saa rinnata, tullakse kiiresti
heasse tasakaalu ja ollakse kohe valmis jargmiseks, ennustades vastase jdrgnevat
l6oki.

Looki kasutatakse nii pressingu all olles kui ka tasa ja initsiatiivil olles.

Harjutused:
- Mdngija proovib 166ki, muutes hoiet tagak&ehoideks, ilma vérguta.
- Mangija proovib [66ki, muutes hoiet tagakdehoideks, véljakul vérguga.

- Uks mangija [68b tagakdevérgudroppi ja teine mangija puiab palli,
raskusastmetena véib lisada erinevaid piirkondi, kuhu pall kukub.

- Mangijad 168vad omavahel tagakéega tagakée drive—i.
- Karusell, andes méngijatele Glesande |G0a tagakde drive—i.

- Karusell erinevate Ulesannetega, liikumistega Umber millegi jne.

Napunaiteid: [66k ja harjutused, kus treener viskab taga- ja eeskée poolele palle,
sobib hasti ka algajatele 166gi dpetamiseks, sest selles [66gis peegeldub palju
oskusi, mida alagajatele on vaja. Loomulikult saab sama [66ki kasutada ka valjaku
eesmisest piirkonnast.

DRIVE KESKVALJAKULT VALIAKU ALUMISEST VOI KESKMISEST ALAST EESKAE
POOLT, REKET PARALLEELSELT VORGUGA

Eesmark, millal kasutada: méangida pall vastase véljakupoolel lamedalt eesmisesse
voi tagumisse alasse voi keskvaljokule.

L6k on lameda kaarega ja ei tohiks anda vastasel véimalust rinnata. Kasutatakse,
kui oleme taktikalises alas number 2 (tasaolukord) véi pressingu all vai isegi
initsiatiivil.

Biomehaaniline kirjeldus: algpositsioon ménguline ooteasend, veidi tagapool, et
peale lilkumist ja valjoastet oleks méngija reketipea keskvaljakul véi eesmise ala
ldhedal. Kasi liigub pallile vastu nii, et reketipea ja vars j[dévad paralleelselt vérguga.
Pallist eemaldumise faasiks on vélja kiGnarvarrepdére, mille 16pus liigub kéepideme
pohi pallile vastu (kdepide eemaldub peopesast) ja jargneb sisse kitnarvarrepdore,
pallile lahenemise faas. Sérmelihased enne 166ki 16dvad, palli tabamisel toimub
sdrmelihaste kerge pingutus.
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Kasutage 166gis kogu kere lilkumisest tulenevat energiat. Lodgi hetkel eeskéehoie.
L66gi saatmist reketipeaga ei toimu vdi siis automaatselt minimaalne. Reketikde
poolne jalg asetatakse maha kas 168gi ajal véi peale 166ki..

Tegevus peale 168ki: kui 166k dnnestus ja vastane ei saa rinnata, tullakse kiiresti
heasse tasakaalu ja ollakse kohe valmis jargmiseks, ennustades vastase jargnevat
l6oki.

Looki kasutatakse nii pressingu all olles kui ka tasa ja initsiatiivil olles.

Harjutused:
- Mangija proovib 166ki, muutes hoiet eeskdehoideks, ilma vérguta.
- Mdngija proovib 166ki, muutes hoiet eeskdehoideks, véljakul vérguga.

- Uks méngija [66b eeskée drive —i ja teine méngija puvab palli,
raskusastmetena véib lisada erinevaid piirkondi, kuhu pall kukub.

- Mdéngijad 166vad omavahel eeskdekéaega eeskéekaedrive—i.
- Karusell, andes méngijatele Glesande |00a eeskée drive —i.

- Karusell erinevate Ulesannetega, liikumistega Umber millegi jne.

Né&punditeid: |66k ja harjutused, kus treener viskab eeskée- ja tagakée poole palle,
sobib hasti ka algajatele 166gi 6petamiseks, sest selles |66gis peegeldub palju
oskusi, mida alagajatele on vaja. Loomulikult saab sama 168ki kasutada ka véljaku
eesmisest piirkonnast.

TAGAKAE DRIVE VALIAKU KESKMISEST VOI ULEMISEST OSAST, REKETIPEA ULAL

Eesmark, millal kasutame: 166ki kasutatakse, kui pall on kas meist ees vai kui pall on
kiliel. Eesmark on vahendada vastasel véimalust rGnnata. Pallid véivad minna ette,
keskele voi taha vastase véljakupoolele.

Biomehaaniline kirjeldus: algpositsioon, ménguline ooteasend. Reketipea liigub
palli suunas, pallist kaugenemise faasiks on sisse kiunarvarrepdére, kionarnukk
kéverdub. Pallile [6henemise faasiks on valj akGUnarvarrepsére, tabamishetkel
pinguta sérmelihaseid, eelnevalt lihased 16dvestunud.

Tegevus peale 168ki: 166k toimunud, téstke kdsi valmis jGrgmiseks, |ddvestades

lihaseid.
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Harjutused:
- Treener nditab ilma pallita- kopeerige treenerit.
- Proovi teha 166ki ilma treenerita.
- Kopeeri 168ki silmad kinni.
- L&6 rippuvat palli.
- L&6 etteméngitud- visatud palli.
- Mangijad 166vad teineteisele ilma vorguta.

- Ettemangija kasutab Glaltviske tehnikat ja viskab palli lamedalt, harjutaja 166b
lameda [66gi.

Napunaited: 10Ga voib kas jalad paralleelselt voi reketikde poolne jalg ees. Esialgu
on hea harjutada drive, kus pall on meist eespool, hiliem tabatakse kiljelt. LiUes
eest on hea véimalus harjutada hoiete muutusi. Jalgi, et sérmed oleksid [6dvad enne
j@rgmist 166ki, [6dvesta kohe peale [66ki.Vajalik on ka [GUa drive-e reketipea Ulal,
|6igates palli ja saatmine terve kdega. Harjutus ja 166k aitab épetada méngijal palli
|6ikama ja véhendama pallilennukiirust.

EESKAE DRIVE VALJAKU KESKMISEST VOI ULEMISEST OSAST, REKETIPEA ULAL

Eesmark, millal kasutame: 166ki kasutatakse, kui pall on kas meist ees vai kui pall on
kiliel. Eesmark on véhendada vastasel véimalust rinnata. Pallid véivad minna ette,
keskele voi taha vastase valjakul.

Biomehaaniline kirjeldus: algpositsioon on ménguline ooteasend. Reketipea liigub
palli suunas, pallist kaugenemise faasiks on vélja kiUnarvarrepdére, kiinarnukk
kéverdub. Pallile ldhenemise faasiks on sisse kiUnarvarrepdére, tabamishetkel
pinguta sdrmelihaseid, eelnevalt lihased 16dvestunud.

Tegevus peale 168ki: 166k toimunud, téstke kdsi valmis jGrgmiseks, |ddvestades
lihaseid.
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Harjutused:

- Treener nditab ilma pallita- kopeerige treenerit.

- Proovi teha [66ki ilma treenerita.

- Kopeeri |66ki silmad kinni.

- L&& rippuvat palli.

- L&6 etteméngitud- visatud palli.

- Mangijad 166vad teineteisele ilma vérguta.

- Ettemangija kasutab Glaltviske tehnikat ja viskab palli lamedalt, harjutaja 166b
lameda [66gi.

Napunaited: 100a voib kas jalad paralleelselt voi reketikéepoolne jalg ees. Esialgu
on hea harjutada drive, kus pall on meist eespool, hiliem tabatakse kiljelt. LiUes
eest on hea véimalus harjutada hoiete muutusi. Jalgi, et sérmed oleksid 16dvad enne
j@rgmist 166ki, [6dvesta kohe peale [66ki. Vajalik on ka lGUa drive-e reketipea Ulal,
|6igates palli ja saatmine terve kéega. Harjutus ja 166k aitab dpetada méangijal palli
|6ikama ja véhendama pallilennukiirust.

TORJE KERE EEST (BLOKK)

Eesmark, millal kasutame: |66ki kasutatakse, kui vastane rindab keresse voi
méngija ldhedale, enamjoolt kasutatakse seda paarisméngus, kuid teatud
olukordades ka Uksikmangus. Eesmark on sooritada efektiivne térje, méngida
pehmelt, nii, et vastane ei saa enam rinnata.

Biomehaaniline kirjeldus: algpositsioon, ménguline ooteasend. Kerge tagaké&ehoie
vdi nurgahoie. Liigutus algab sisse kiGnarvarrepddrdega ja samaaegse kiinarnuki
ja reketi kéepideme pdhja ette toomisega palli suunas. L6dk toimub kée téstmisega,
pallile [6henemise faasiks on vélja kiGnarverrepdére ja tabamismomendil
pingutatakse sdrmelihaseid. Ranne liigub veidi Gles. Enne palli tabamist pidurdame
veidi reketipead, millega saavutame palli lennukiiruse véhenemise.

Tegevus peale 168ki: olles votnud pallilt kiiruse, [G&éme ootama vastase 168ki, olles
valmis ka vétma initsiatiivi. Blokile lisaks véib [G0a palli kérgele tagajoonele ja
lamedalt.
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Harjutused:
- Treener nditab ilma pallita- kopeerige treenerit.

- Proovi teha l66ki ilma treenerita.

- Kopeeri |66ki silmad kinni.
- Etteméngija viskab Ulalat ja harjutaja blokeerib palli.
- Mangige teineteisega, blokkides palli (ilma vérguta).

- Uks mangijatest on vérgu juures — 166b pidevalt alla ja teine méngija
blokeerib valjaku eesmisesse alasse, hillem ka diagonaaltéried.

Napunaited:

Kasuta térjes variatsiooni, erinev trajektoor, suund, lamedate térjete puhul véta kere
eest enne kui 166d.

7.14 Loogid tagavaljakult

L66gid tagavdljakult on 166gid, mis [GUakse valjaku tagumisest alast. Léégid voivad
olla kaitsva véi rindava iseloomuga, mdéngija olles pressingu all voi taktikalises alas
kaks voi kolm.

TAGANT- TAHA, CLEAR

Eesmark ja millal kasutada: Eesmérk on |1GGa pall vastasele taha véljakule.
Kasutatakse, kui taktikaliselt tundub dige pall taha 1GGa. Selleks, et [G0a clear-i,
peaks 166ja olema killaltki heas tasakaalus.

Biomehaaniline kirjeldus: kui pall [00akse taha Gle méngija siis vdga téhtis on kde
tegevus. Esimene liigutus: kUUnarnukk tduseb ette-Ules , jGéb dlast veidi kdrgemale
-ette, reketikeeled suunatud vastase poole (voi veidi kiljele). Reketi ja kée vahel on
90 kraadine nurk (véimaldab sooritada véimsat rotatsiooni), valmis kohe véimsaks

kbUnarvarrepdérdeks. Hoie - universaalhoie, madal hoie. Seejéarel liigub reketikde
poolne jalg veidi taha, nii, et kere jGaks vorguga 45- 90 kraadi (séltuvalt, kui kérge
on vastsase taha 166k ja kas tekib véimalust pall enne taha jdudmist stick smashi-
ga vahelt kétte saada. Kui on stick-smashi véimalus, pédratakse kere véhem), peab
|@lgima, et kée lihased ei jGigastuks ja kiUnarnukk sailitaks kéverduse, jaab 6la
kérgusele. Reketikde poolne jalg on viidud taha, 186k algab reketikée poolse jala
sirutusega polvest, kasi tduseb veelgi ja liigutus olgob kdUnarnuki Gles taha viimisega
(méngija viib &lad laiali, “avab kere”) edasi toimub kiinarnuki efte Gles toomine

ja valja kuunorvorrepoore, mis on ka pallist eemaldumise faasiks. Teine variant on,
et eraldi kiUnarnuki taha Gles viimist ei toimu, koos kerepéérdega taha toimub ka
pallist eemaldumise faas. Teine variant on omane rohkem olukordadele, kui pall
tuleb kérge kaarega taha ja méngijal on aega. Jargmisena liigub kitnarnukk ette-
Ules pallile vastu. Edasi

toimub sisse kUUnarvarrepdére, mis on pallile |dhenemise faas ja kde sirutus
kOUnarnukist. Palli tabatakse peast veidi eespool sisse kilnarvarrepéérdega, enne
tabamist on toimunud véike sirutus kiUnarnukist.
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Viivitusega clear-i puhul peaks toimuma lGhike viivitus pallile ldhenemise faasis, mis
oluliselt muudaks clear-i efektiivsust ja vastane hakkab tajuma, et pall véidakse l10Ua
ette. See voib tekitada vastase hilinemist ja tasakaalukaotust.

Clear-i kaared véivad olla rindavad véi kaitsvad, séltuvalt, mis olukorras ollakse ja
missugune on taktikaline valik.

Véime jaotada 166gi kolmeks osaks: 1. ,laadimine”, 2.kGUnarnukk liigub pallile
vastu , 3. 166k Nende kolme liigutuse juures saame kasutada erinevaid ritme, mis
tagavad petterikkuse.

Kéikide variantide puhul on 1. Ghesugune (kiirelt kiUnarnukk ja reketipea Ules Gles).
2. voib olla kas kiire véi aeglane. 3. samuti kas kiire véi aeglane. Naiteks. kui kaks
on kiire, siis 3 aeglane ja saame rinnakut naitava dropi. Kui 2 aeglane (viivitus), siis
kolm kiire (viivitatud clear) ja véime saada viivitatud clear-i véi viivitatud kiire dropi.

Tegevus peale 168ki: sdltuvalt, kas dnnestus rindav clear véi sooritati kaitsev,
valitakse tegevus peale 166ki.

Kaitsva puhul ollakse rohkem pressingu all ja valmis tuleks olla rinnakuks, rindava
voi ehitava cleari puhul ptitakse haarata initsiatiiv, et I16petada ralli.

Napunaited: jalgi, et Glaltlédki sooritatakse kiUnarvarrepéérde abil
universaalhoidega (,helikopteri” liigutus). Tooge clear-i variatsioone: viivitused,
kaared (rUndavad, kaitsvad), kerepetted (kere liigub Ghele poole ja 166k Iaheb teisele
poole).

Harjutused:

,Helikopteri” harjutused, mis épetavad kiUnarvarrepdodret- jdlgige, et oleks dige
hoie.

- Harjuta [66ki nii, et 166k algab reketikée poolsest jalast, pdlvest ja liigub edasi
puusade poédrdega.

- Seisa jalad kérvuti ja vii reketikde poolne jalg taha ja soorita kerepdérdega
166k.

- Mangija seisab reketipea Glal (reketikeeled naitavad vastase poole), proovib
kOUnarnuki ette-Gles liilkumist. Proovib hoida lihased |6dvad ja liigutab

kOOnarnukki vastu kardinat vai vastu treeneri kétt, selle harjutusega saame
téole koonarnuki litkumise.

- Harjutus ,helikopteri” paremaks 6ppimiseks: kési ees reket paralleelselt
vérguga, mangija liigutab reketit ja eesmark on mitte tabada vérku. Treener
annab kolm kiirust.

Pildil: eeskée clear kilgvaates.
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Pildil: eeskde clear eestvaates.

EESKAE RABAK

Eesmérk ja millal kasutada: véita palliralli véi 166gi tulemusena sunnitakse vastast
tegema noérk 166k, mis tagab véimaluse ralli 16petada. Kasutatakse, kui tahetakse
rinnak lépetada ja ollakse heas tasakaalus.

Biomehaaniline kirjeldus: kiuonarnukk téuseb ette-Ules, jadb blast veidi

kérgemale -ette, reketikeeled suunatud vastase poole. Reketi ja kde vahel on
90-kraadine nurk (véimaldab sooritada véimsat rotatsiooni), valmis kohe véimsaks
kOUnarvarrepdérdeks. Hoie - universaalhoie, kéepideme alumisest poolest. Seejarel
liigub reketikde poolne jalg veidi taha, nii, et kere jadks vérguga 45-90 kraadi,
peab jélgima, et kde lihased ei jGigastuks ja kUUnarnukk sailitaks kéverduse,

kuid j6db 6la kérvale. Reketikde poolne jalg on viidud taha, 166k algab reketikae
poolse jala sirutusega pdlvest ja puusade pddrlemisega, j[dud kandub edasi kéatte.
Kui méngija on jdudnud |166gipunkti tduseb kasi veelgi ja toimub kiunarnuki ette
Ules toomine ja vélja kiGnarvarrepddére, mis on ka pallist eemaldumise faasiks.
Edasi toimub sisse kiUnarvarrepddre, mis on pallile ldhenemise faas ja kde sirutus
kOUnarnukist. Palli tabatakse kerest eespool sisse kiunarvarrepéérdega. Enne
tabamist on toimunud vdike sirutus kiUnarnukist. Lodk toimub kerepdérdega ja
hippega.

Tegevus peale 166ki: kasi liigub peale sisse kitnarvarrepooret kere ette. Reketikée
poolne jalg liigub vaba jala ette. Onnestunud rabakule tuleks jGrgneda, et pall
maha GUa.

Né&pundited: varieeri kohta, kuhu 166d. Jalgi, et peale 166ki toimuks pallile
j[@rgnemine ja ralli [6petamine.
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Harjutused

Harjuta 168ki nii, et 166k algab reketikée poolsest jalast, pdlvest ja liigub edasi
puusade poédrdega. Seisa jalad kdrvuti ja vii reketikdepoolne jalg taha ja soorita
kerepdordega 166k. Méngija seisab reketipea Ulal (reketikeeled néitavad vastase
poole), proovib kiUnarnuki ette-Gles lilkumist. Proovige hoida lihased 16dvad.
Maéangija liigutab  kiunarnukki vastu kardinat véi vastu treeneri katt, selle
harjutusega saame t66le kGunarnuki lilkkumise. Treener tostab palle Gles ja mangija
|166b rabaku ja jargneb rabakule vérku, 166b rush-i.

EESKAE DROP TAGAVALJAKULT ULALT

Lodgi eesmark ja millal kasutame: [G0a pall valjoku eesmisesse voi keskmisesse
alasse. Kasutame, kui soovime avada vdljaku tagumise ala, viia mdngija tasakaalust
vdlja, sundida vastase palli tdstma.

L66gi biomehaaniline kirjeldus: kitnarnukk tduseb ette-Gles, jGéb &last veidi
kérgemale -ette, reketikeeled suunatud vastase poole. Reketi ja kde vahel on 90
kraadine nurk (véimaldab sooritada véimsat rotatsiooni), valmis kohe véimsaks
kbUnarvarrepdérdeks. Hoie on universaalhoie, kdepideme alumisest poolest.
Seejdrel liigub reketikée poolne jalg veidi taha, nii et kere jadks vérguga 45- 90
kraadi. Peab jalgima, et kée lihased ei jdigastuks ja kiiinarnukk séilitaks kéverduse,
kuid [6db 6la kérvale. Reketikde poolne jalg on viidud taha, 166k algab reketikae
poolse jala sirutusega pdlvest ja puusade pddrlemisega, j[dud kandub edasi katte.
Kui mdéngija on jdudnud 166gipunkti, tduseb kasi veelgi ja toimub kGUnarnuki ette
Ules toomine ja vélja kiUnarvarrepéére, mis on ka pallist eemaldumise faasiks.
Edasi toimub sisse kiUnarvarrepéére, mis on pallile ldhenemise faas ja kde sirutus
kOUnarnukist. Palli tabatakse kerest eespool sisse kiunarvarrepéérdega. Enne
tabamist on toimunud véike sirutus kiinarnukist. Lédk toimub kerepdérdega ja
hippega.

Loogile néidatakse ette rabaku liigutust. Reketipea liigub kiirelt pallile ldhenemise
faasis ja |dpetetakse aeglasemalt. Voib ka vastupidi: reketipea alustab aeglaselt
ja |dpetab kiirelt. Ritmitamine on téhtis, et sdiluks petterikkus.Vaib ka [GGa ilma
rotmita, kuid sellisel juhul peaks jdlgima, et reketipea ei liiguks liiga aeglaselt, mis
véimaldab vastasel lendu hésti ennustada.

Véime jaotada 166gi kolmeks osaks: 1. ,laadimine”, 2.kGUnarnukk liigub pallile
vastu, 3. 166k. Nende kolme liigutuse juures saame kasutada erinevaid ritme, mis
tagavad petterikkuse. Kaikide variantide puhul on 1. Ghesugune. 2. véib olla kas
kiire voi aeglane. 3. samuti kas kiire voéi aeglane Kui kaks on kiire ja 3 aeglane,
saame pettega 166dud dropi ja kui 2. aeglane (viivitus) ja 3. kiire (viivitatud clear)-
saame viivitatud clear i voi dropi.

Tegevus peale 168ki: dnnestunud dropi puhul tuleks Uritada ennustada vastase
jGrgnevaid l66ke, et rOnnata ja palliralli 16petada.

Ndapundited: tagant |66dud dropi petterikkusest sdltub palju, kas saame initsiatiivi voi
mitte, kindlasti peaks Uritama valida [66gile kas aeglane algus ja kiire |6pp (néGitame
droppi) voi kiire algus ja aeglane |6pp (nditame rabakut).
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Harjutused:

- Proovi 166ki kerepdérdega ilma pallita, visates liivakotti véi mida iganes palli.
Viska nii, et alustad viset kiirelt ja siis [dpetad aeglaselt.

- Etteméngija mangib Gles jo harjutaja proovib droppi.
- Dropiveski: drop tagant- vérgudrop- téste- drop tagant

- Méang, kui ralli véidetakse dropiga (voi ralli véidetakse peale droppi) saab
méngija rohkem punkte — ,boonuspunkte”.

DRIVE TAGANT EESKAENURGAST PRESSINGU ALL (SAFE DROP).

Lo6gi eesmark ja millal kasutame: 166gi eesmérk on sooritada pressingu all taga
|66k, millega ei anta vastasel véimalust rinnata véi isegi saadakse initsiatiiv. Looki
kasutatakse eeskée tagant nurgast ja sooritatakse pressingu all olles.

L66gi biomehaaniline kirjeldus: minnes taha eeskde poole pressingu alla,

viime reketikde taha, kési kiunarnukist veidi kéverdatud. Hoie on muutunud
tagaké&ehoideks, kui soovime 10Ga diagonaalis, tuleb hoiet péérata rohkem
tagaké&ehoide suunas. Pallist kaugenemise faasis toimub vélja kiOnarvarrepdére.
Pallile [6heneimise faasis toimub sisse kiUnarvarrepddre. Lédgihetkel voime palli,
kas |digata voi mitte. Léikamine toimub sisseldikega (kirjeldus Motoorses Kuldajas).

Saatmine, |digates palli, toimub saatmine ja mitte |digates on saatmine minimaalne.

Tegevus peale 168ki: peale dnnestunud |66ki, toome kiirelt vaate vastasele (pall oli
meist |66gi ajal selja taga) ja Uritame haarata initsiatiivi.

Napunaited: proovige 166ki nii 16ikega, kui ilma, |6igates kasutage sisse- ja
valjaldiget.
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Harjutused:
- Kopeerige treenerit.

- Proovige 166ki ilma pallita, ilma treeneri ettenéitamiseta.

- Proovige 166ki ilma pallita, silmad kinni.
- Proovige 166ki, etteviskaja viskab eest taha veidi kiljelt.
- Proovige 166ki, etteméngija [66b reketiga palli taha.

- Etteméngija |166b tagakde poole ette ja siis eeskde poole pressingu alla taha.

TAGAKAE CEAR

Léogi eesmark ja millal kasutame: 166gi eesmark on [G0a pall taha, olles pressingu
all. LGakse nii, et voidaks aega, olles initsiatiivil on 166k sageli rindavama kaarega
eesmdrgiga asetada vastane pressingu alla. Pall IGGakse taha tagakéega, kui on
tekkinud olukord, et eeskéega luUes tuleks kere liialt kallutada véi kui tagakési on
niivord tugeyv, et 166k ei valmista probleemi.

L66gi biomehaaniline kirjeldus: véga oluline on, et kogu kerelihased oleksid

enne 166ki |6dvad. Liigutus algab kiunarnuki likkumisega tagakéenurga poole,
kiunarnukk veidi kerest eemal, reketipea pUsti. Seejérel ligub kiunarnukk palli
poole, pallist kaugenemise faasis toimub sisse kiUnarvarrepdére. Hoie, kas
nurgahoie voi eeskéehoie. Sisse kiUnarvarrepéére toimub, kuni reket on vertikaalselt
maapinnaga.Paralleelselt sisse kiUnarvarrepdérdega toimub ka kiinarnuki ette ja
veidi Ules viimine. Pallile ldhenemise faasis toimub vélja kiUnarvarrepddre ja palli
puutemomendil pingutatakse hetkeks nii sérmede kui ka Ulejadnud kée lihaseid,
toimub reketipea pidurdus samaaegselt |6tvuse ja pingutuse vaheldumisega.
Reketipea liigub peale tabamist kiire sisse kiUnarvarrepéérdega vdikese
amplituudiga tagasi. Kui tagasitémbumist pole, on lihased olnud liiga pinges ja
puudub ka palli kiire véaljalend. Léégiliigutus peab meenutama , helikopterit”, kuid
tesitpidi, kui clear-i puhul. Pérast 166ki liigub reketipea kere ette.

Tegevus peale 168ki: olles pressingu alla on vaja sooritada 168k, millega véita aega,
olles initsiatiivil, Uritatakse teha rindavama kaarega 166k, et avaldada vastsele
survet.

Né&pundited: muutes hoiet rohkem tagakée hoide poole, on parem l0Ga diagonaalis,
proovige sama tehnikaga ka teisi 166ke, mis muudavad méngu mitmekesisemaks.
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Harjutused:

- Kopeerige treenerit.

- Proovige 166ki ilma pallita, ilma treeneri ettenéitamiseta.
- Proovige 166ki ilma pallita, silmad kinni.
- Loédge palli ridva otsast, l&htepositsioonis olge seljaga palli poole.

- Manguline ooteasend, reketipea Ulal. Kiunarnukki liigutatakse kuljelt- kiljele,
reketipea valdavalt pUsti. Seejérel seisab treener tagak&enurgas, méngija on
ooteasendis ja liigutab kiUnarnukki treeneri suunda. See on esimene liigutus
tagakdelooki alustades.

- Méngija on ooteasendis ja sooritab 166ki tervikliku liikumisega (paar sammu
enne 166ki), treener osutab |6tvuse vajalikkusele enne 166ki. Etemdngija
mangib pallid tagakdenurka taha.

- Etteméngija monglb Uhe 166gi ette eeskaenurka, harjutaja vastab tagasi
e’r’remangua eesmisesse ’rogakoenurka ettemdngija mdngib risti tagakéenurka
ja harjutaja 166b tagakée clear-i.

DRIVE TAGANT TAGAKAENURGAST PRESSINGU ALL (SAFE DROP).

Lodgi eesmark ja millal kasutame: 166gi eesmdrk on sooritada pressingu all taga
|66k, millega ei anta vastasel véimalust rinnata véi isegi saadakse initsiatiiv. Lo6ki
kasutatakse tagakde tagant nurgast ja sooritatakse pressingu all olles, pall on
mangijast méédunud.

L66gi biomehaaniline kirjeldus: véga oluline on, et kogu kerelihased oleksid

enne 166ki |6dvad. Liigutus algab kbunarnuki lilkkumisega tagakéenurga poole,
kounarnukk veidi kerest eemal, reketipea pUsti. Seejérel liigub kitnarnukk palli
poole, pallist kaugenemise faasis toimub sisse kiinarvarrepsére. Hoie on kas
nurgahoie voi eeskéehoie.Sisse kiUnarvarrepdére toimub, kuni reket on vertikaalselt
maapinnaga. Paralleelselt sisse kiUnarvarrepéérdega toimub ka kitnarnuki ette ja

veidi Ules viimine. Pallile ldheneimse faasis toimub vélja kitnarvarrepdére ja palli
puutemomendil ranne tduseb Ules ja palli tabatakse kiljelt, [digates vastu sulgi

ja korki, see tingib palli lennukiiruse aeglustumise. Tabamise hetkel pingutatakse
hetkeks nii sdrmede kui ka Ulejaanud kde lihaseid, mis annab 166gile lisajdudu.

Saatmine: pdrast 166ki toimub vdike saatmine reketipeaga, minnakse 166gist lbi ja
seejdrel tagasi ooteasendisse.

Tegevus peale 168ki: olles sooritanud 166gi, pddrake Umber ja lilkuge tagasi
méngulisse ooteasendisse.
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Napundaited: mida allpool on pall véi mida rohkem tahate 1GUa diagonaalis, seda
rohkem muutub hoie eeskée, ehk pannhoideks.

Harjutused:
- Kopeerige treenerit.
- Proovige 166ki ilma pallita, ilma treeneri ettenéitamiseta.
- Proovige 166ki ilma pallita, silmad kinni.
- Loodge palli ridva otsast, |dhtepositsioonis olge seljaga palli poole.

- Manguline ooteasend, reketipea Glal. Kbonarnukki liigutatakse kiljelt- kUIieIe
reketipea valdavalt pUsti. Seejarel seisab treener ’rogckoenurgcs, mangija on
ooteasendis ja liigutab kiOnarnukki treeneri suunda- see on esimene liigutus
tagakdeldoki alustades.

- Mdngija on ooteasendis ja sooritab 166ki tervikliku liikumisega (paar sammu
enne 166ki), treener osutab |6tvuse vajalikkusele enne 166ki. Ettemangija
mangib pallid tagakdenurka taha.

- Etteméngija mcnglb Uhe 166gi ette eeskaenurka, harjutaja vastab tagasi
ettemdngija eesmisesse ’rogokoenurko ettemd&ngija mangib risti tagakdenurka
ja harjutaja 166b tagakée clear-i.

7.15 Kokkuvote
Léégitehnika peatikis vaadeldavad teemad on:
- Baas biomehaanilised printsiibid, mis soodustavad efektiivse palli tabamise.
- Harjutused, mis arendavad pUUdmist ja viskamist.
- Reketihoided ja hoiete muutustele aitavad harjutused.
- Erinevate 1656kide kirjeldus, mis sisaldavad endas:
Kuhu pall 1G0a
Millal 166ki kasutatakse
Miks |66ke kasutatakse
Millised 166gid vélja néevad
Kuidas 166ke harjutada

Léskide mitmekesisus ja petterikkus on véga olulised sulgpallis. Tuleks arendada
|6ikeid, spin |66ke ja kaiki teisi [66ke, mis aitavad suurendada |66giarsenali.
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7.16 Test

1. Eeskae clear-i puhul kasutame hoiet:
1. Péialhoiet
2. Nurgahoiet
3. Universaalhoiet ( V* hoiet)
4. Fikseeritud hoiet

2. Enne 166ki peaks hoie olema:
1. Kaelihased |6dvalt
2. Kaelihased pingutatud
3. LUhike hoie
4. Vabakée lihased |6dvad

3. Eeskde clear-i puhul kiitnarnukk liigub :
1. PGsib all
2. Liigub koljele, kasi vélja sirutatuna
3. Liigub Umber pea
4. Liigub Ules- ette

4. Tagakde madala pallingu puhul 16Gakse palli:
1. Palli tabatakse, hoides palli kées
2. Pall lastakse kukkuda
3. Pall visatakse enne tabamist
4. Pall vanderdab enne tabamist

5. Eeskae toste puhul, on pallist kaugenemise faasi kirjelduseks enim sobilikum:
1. Ola juures kae liigutamine edasi-tagasi
2. Toimub reketipoolse kae vélja kiGnarvarrepdére
3. Reketipea viiakse kere taha hoovétuks
4. Surutakse palli

6. Tagakde clear-i puhul on hoie:
1. Péialhoie
2. Nurgahoie
3. V hoie, universaalhoie
4. Fikseeritud hoie

7. Eeskde clear-i puhul algab 166k — andes lisajéudu :
1. Vaba jala sirutusega
2. Reketikde poolse jala sirutusega, mis on viidud taha enne [68ki
3. Puusade podrlemisega
4. Kéeringiga enne 166ki

Peatuki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

- Treenerite tasemekoolitus. Sulgpall (2008), Kristiina Danskanen, Aigar Ténus,
Juri Tarto
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8. Taktika

8.1 Taktika defineerimine

Taktika on plaan, mille kéigus tehakse efektiivseid otsuseid, et voimalikult efektiivselt
mdjutada vastase méngu, eesmargiga voita punkt. Taktikaline teadlikkus on oskus
teha digeid otsuseid méngu ajal. Otsuste tegemine véljakul séltub jdrgnevatest
komponentidest.

VALJIAKU ALA:
Véljoku laiuse efektiivne kasutamine
Véljaku pikkuse efektiivne kasutamine

Véljaku kérguse efektiivne kasutamine

MINA, KUl MANGIJA:
Minu tugevused méangijana
Minu nérkused méngijana
Minu asetus valjakul

Minu teadlikkus tasakaalust

VASTANE:

Milles ta on hea

Milles ta pole hea

Millist taktikalist plaani tahetakse minuga ellu viia

Kas kiirus, millega 166n, on sobilik

8.2 Taktikalised alad

Mangijad véivad olla kolmes taktikalises alas:
RUndavas (ala 3)

Neutraalses (ala 2)

Kaitsvas (ala 1)

Méangijate otsused |66kide sooritamisel on tihedalt seotud nimetatud aladega.

8.3 Taktilised pohimoétted algoppes

Olles omandanud |66gitehnika ja jalgade 166 pdhitded, tuleks rohkem ja rohkem
minna taktilalistesse teemadesse. Esimeste sammude seas peaks olema é&ra toodud
j@rgnevad oskused:

- Voéime vastast liigutada ette- taha, diagonaalselt Gle valjaku
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- Oskus varieerida pallilennukiirusega
- Suruda vastane pressingu alla tagakée nurka taha

- Petterikas mang, vii vastane tasakaalust valja

- Elimineerida véimalus vastasel |[00a kohast, kus ta on tugev
- Loodkide ettearvamine, stardihlppega ennustamise oskus

- Kui oled raskes olukorras, 166ge drnemini, et voidaks aega tasakaalu
taastamiseks

- Jargne alati heale rindeléégile
- Mangige nii, et vastane peaks muutma suunda
- Selleks, et [00a kuhugi, kus vastasel on nérk koht, vabasta eelnevalt see ala

On oluline épetada arusaama, et selleks, et vastasele soovitud alasse méngida,
peaksime eelkdige vastase teisele poole viima. Téhtis on, et vastane jddks pressingu
alla alas, kuhu tahame 100a. Taktikaliste oskuste arendamisel tuleb kindlasti kasuks
dpetamine kisimustega, mis oluliselt soodustab méngija arusaamise véimalust.
Samuti tuleb kasuks videoanalGusi tegemine, kus mdngija ise ndeb enda otsuseid ja
kuidas need médjutasid vastast.

Taktikaline plaan véib olla méngu ajal muutuv ja méngija iseseisev otsuste tegemine
mangu ajal omab suurt tdhtsust. Oluline on, et dpetame algetapil iseseisvalt otuseid
ja analUUsi tegeva mangija.

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

- Treenerite tasemekoolitus. Sulgpall (2008), Kristiina Danskanen, Aigar Ténus,
Jori Tarto

9. Mangija kehaline arendamine.

Peatuki 16puks teavad treenerid, millised on olulised kehalised omadused, mida
arendada ja millal on otstarbekas teatud omadusi arendada.

9.1 Sissejuhatus

Selleks, et alustada sulgpalliga, pole tarvis suurt kehalist voimekust. Koos
|66gioskuste paranemisega suureneb ka vajadus suurema kehalise arengu pagasi
jarele.

Treenerite [V—s ja V-s tasemes on pdhjalikumalt juttu kehalise arengu programmide
koostamisest. Kéesolevas 6ppematerjalis keskendume kehaliste omaduste
arendamisele, mida sulgpall enim vaja. Samuti vaatleme tunni alguse ja |6puosa
tegevusi ning arenguid east séltuvalt.
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9.2 Kehalised omadused, arendamine

Enne puberteeti tuleks palju téhelepanu péérata jargmiste kehaliste omaduste
arendamisele:

- Painduvus

- Vastupidavus

- Kiirus

- Tasakaalu sailitamine lilkumisel
- Koordinatsioon

- Véime kiirelt suunda muuta

PAINDUVUS
Sulgpalluritel peab olema hea paindlikkus, et.

ulatuda paremini pallini

sdilitada hea tehnika

kasutada jdudu efektiivselt

hoiduda vigastustest

Sooritada tuleks palju donaamilisi ja staatilisi venitusharjutusi, mis kestavad 15-60
sekundit. Harjutuste valikus peaks lahtuma printsiibist, et kdik 166s olnud lihased
saaksid venitatud.

VASTUPIDAVUS

Vastupidavuse all méistame organismi tédvdimet véisimuse foonil. Pshineb paljuski
sidame- veresoonkonna ja hingamisaparaaadi arengul. Vastupidavuse paranemine
aitab paremini taastuda ning kauem mdngida séilitades t66vdimet.

Efektiivne vastupidavuse treenimine algab ligiléhedaselt 13-aastselt. Naiteks, kas soites
jalgrattaga véi joostes nadalas paar kolm korda 20-40 minutit vaib tuua véga haid
tulemusi vastupidavuse arendamisel. Vaiksematele lastele vastupidavusest palju aeroobse
véime arendamist, pikad puhkepausid, intensiivne t66 ei peaks olema liiga pikk. Vaikestele
lastele tuleks kindlasti teha palju harjutusi méanguliselt, kuid lahtudes digest ajalise ja
intensiivuse suhtest.

KIIRUS

Kiirus on omadus liigutada kogu kere kiirelt teatud ajathikus.Sulgpallis kasutatakse kiirust,
et saada pallid vara kétte ja sellega seoses avaldada survet vastasele. Kiirustreeninguid
alustatakse varakult, mistahes vanuses, kuid jalgima peab korrektse tehnika olemasolu.
Tahtis on, et pausid oleks pikad ja 166 kestvus |Ghike, et juda sooritada kiireid liigutusi.

Harjutusteks sobivad hésti kiired jalgade liigutamised- vdikesed sammud, kiired véikesed
hUpped jne.
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TASAKAALU SAILITAMINE LIIKUMISEL

Méeldakse véimet hoida tasakaalu pideva raskuskeskme liikumise juures. Head tasakaalu
omav méngija kulutab liikkudes vahem energiat, suudab sdilitada head 168gitehnikat ja
vastasel on raskem teda tasakaalust vélja ajoda. Tasakaalu sailitamist tuleks treenida

igas vanuses mangijatel. Sobilikeks harjutusteks on néiteks Ghe jala hipped, silmad kinni
tasakaaluharjutused. Samuti Ghel jalal seismised tehes erinevaid liigutusi. Samas tuleks
jalgida, et oleks hea kehahoiak ja dige lilkumistehnika.

KOORDINATSIOON

Sulgpallis kasutatakse paljude liigutste puhul erinevate kehaosade Gheaegset t66tamist:
|66gid seotud jalgade t166ga, suunamuutused jne. Koordinatsiooni treenimisega tuleks
tegeleda varakult. Alguses rohkesti viskamis- pGUdmisharjutusi (6-9 aastsed) , hiliem juba
ala spetsiifilised harjutused. Jalgima peaks, et liigutused oleksid Gigesti tehtud, ménguline
komponent sees on alati positiivne.

KIIRED SUUNAMUUTUSED.

Kiired suunamuutused on vajalikud, et suuta muuta suunda séilitades tasakaalu.
Sulgpallivéljak on véike ja sulgpalliméngu iseloomustab kérge tempo ja palju kiireid
suunamuutusi, seetéttu tuleb seda ka palju harjutada. Varajases eas tuleks teha palju
peatumisi, kiirendusi, suunamuutusi. Kéik see tagab baasi, et arendada hiljem erialale
ldhedasemaid liikumisi — jalgade 166 erinevatesse nurkadesse, ettearvatav ja ettearvamatu
liikumine.

9.3 Soojendus

Soojenduse eesmark on viia organism fUUsilisse ja vaimsesse valmisolekusse, et
efektiivsemalt t66d teha treeningu pdhiosas.

POHJUSED SOOJENDUSEKS:
- Véhendada vigastuste ohtu
- Kiirendada vereringet
- Tésta lihaste temperatuuri
- Parandada oskuseid
- Mangija vaimne ettevalmistus
- Suurendada méangulisi oskuseid
- Tugevdada lihaskonda, tagada tasakaal lihaste arengus
- Arendada tunni pdhiosa oskusi

Soojenduses peaks olema parajas proportsioonis tasakaalu, koordinatsiooni, kiiruse,
kiirete suunamuutuste ja lihaskonna arendamiseks vajaminevaid harjutusi. Vaikestele
lastele sobivad hasti mangulised harjutused, mille sisse toodud palju vajalikke arenduslikke
komponente. Oluline on, et lastele j@dks soojendus harjumuseks, millest hiliem kasvab
iseseisvale tegutsemisele pdhinev traditsioon.

9.4 Lopulodvestus

Peale treeningut tuleks kindlasti sooritada 16pulddvestus. Lopulddvestuseks voib kasutada
5-15 minutilist madalatempolist aeroobset jooksu véi kdndimist, mille juures pulss jark-
jérgult vaheneb. Samuti on téhsad staatilised venitused, mis véltavad 15-30 sekundit
harjutus.
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Tehes aeroobset jooksu aitame eemaldada lihastest ainevahetus jaakprodukte, vahendada
jark-jargult vererdhku ja pulssi ning eemaldada piimhapet ning muudab selle organismile
vajalikuks energiaallikaks. Mida intensiivsem on olnud treening, seda rohkem tuleks
kasutada aeroobset sérki voi kondimist.

Tehes staatilisi venitusharjutusi, taastame lihase normaalse pikkuse. Venitamise
puudulikkusega suureneb tunduvalt vigastusteoht, sest lihas ja kddlus muutub jaigaks ja
|[Ghemaks.Venituste juures peaks |dhtuma ka sigavast hingamisest.

ALASAARE VENITUSHARJUTUS:
Astuge parema jalaga veidi ette ja suruge kand maha. Korrake sama vasaku jalaga.

ULASAARE VENITUSHARJUTUS:

Astuge parema jalaga ette ja asetage eesoleva jala kand maha, korrake sama vasakau
jalaga.

REIE EESMISTE LIHASTE VENITUSHARJUTUS:

Kolili, kéverdage pélved ja aidake kéega jalga tdmmata tuharate poole, sama teisel kiljel.
REIE TAGUMISTE LIHASTE VENITUSHARJUTUS:

Asetage jalg ette polvest sirge ja kallutage kere ettepoole.

KUBEMELIHASTE VENITUSHARJUTUS:

Istudes, kannad koos, viige pdlved péranda poole.

KUBEMELIHASTE VENITUSHARJUTUS (pikad adductorid):

Istuli, jalad sirgelt, kere kallutamine ette.

TUHARALIHASTE VENITUSHARJUTUS:

Selili, parema jala pdid vasakul pdlvel , parema jala pdlve surutakse maa poole. Sama
vasaku jalaga.

SELJATUVI POORDED:

Selili, jolad téstetud, pdlved kéverdatud, jalgade viimine paremale ja vasakule.
SELJATUVI POORDED:

Selili kded kilgedel, Ghel puusal, allolev jalg tuuakse Glevaloleva jala peale.
KEREPAINUTUSED KULGEDELE:

Seistes, kéed Ulal, kerepainutused Uhele ja teisele kiljele.

OLAVOOTME VENITUSHARJUTUS:

Kasi kéverdatud kitnarnuki surumine kuljele. Sama teisele kaele.
KAELABADE VENITUSHARJUTUS:

Kéed ees, randme toste Ules, alla.

KAELALIHASTE VENITUSHARJUTUS:

Seistes surume pead Uhele kiljele, teisele.
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9.5 Kokkuvote

Enne puberteeti tuleks palju téhelepanu poéérata:

- Painduvus

- Vastupidavus

- Kiirus

- Tasakaalu sailitamine likkumisel.
- Koordinatsioon

- Voéime kiirelt suunda muuta

Loomulikult tuleb nimetatud omadusi arendada jétkuvalt kogu méingija karjééri jooksul,
kuid suurema osatéihtsusega enne puberteeti. Harjutustes on vaja jélgida Siget tehnilist
sooritust ja ajalist suhet. Véga oluline on soojendus ja treeningu [6puosa. Noorel méngijal
kujuneb tehtud harjutustest, soojendusest ja treeningu 16puosast oma teadlikkus, mida ta
hiliem rakendab. Kindlasti tuleks teha méangijatele arusaadavaks, miks teatud harjutusi,
sealhulgas soojendust ja |6puosa, tarvis on.

Peatuki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

- Treenerite tasemekoolitus. Sulgpall (2008), Kristiina Danskanen, Aigar Ténus,
Juri Tarto

10. Elustiil

PeatUki 16puks suudavad treenerid @ra tunda elustiiliga seotud tegureid, mis véivad
mojutada treeningprotsessi.

10.1 Sissejuhatus

Maéngijal véivad olla suurepérased véimed tehnika, taktika, kehaliste véimete ja
psUhholoogilises valdkonnas, kuid selleks, et kaugele jduda, on tarvis ka osata oma elu
organiseerida.

10.2 Elustiili mojutavad tegurid
VANEMAD:

Vanematel on suur mdju oma lastele - toitumine, uni, tegevused spordist vabal ajal,
haridus.

AJA ORGANISEERIMINE:

Mida rohkem olete spordiga seotud, seda enim on vaja osata oma aega efektiivselt
kasutada. Nadalate, kuude ja aasta peale tuleb jaotada oma tegevused, et oleks
harmoonia hariduse, spordi, sotsiaalsete kohustuste, puhkuse ja 166 vahel.
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TOITUMINE:

Oige toitainete vahekord tagab efektiivse ja tervisliku arengu. Oiges koguses peab keha
omastama sUsivesikuid, rasvu, valkusid, mineraale, vitamiine ja vett.

VIGASTUSTE ENNETAMINE:

Parim viis vigastusi vdltida on nende ennetamine. Hea tehnika, soojendus, treeningu
l6puosa, riietus, teadlikkus, kdik see aitab vigastusi ennetada ja dra hoida.

VIGASTUSTE RAVI:

Kui vigastused tekivad, tuleb need korralikult valja ravida, mis tagab edaspidi hea tervise ja
sportliku t66voime.

10.3 Vigastustest hoidumine

Parim viis vigastustest hoidumiseks, on nede ennetamine ja Grahoidmine.
JALANOUD:

- Jalgige, et jalandud pole libedad.

- Valtige mangimist jalanduga, mille kand on liiga kérge.

- Valtige mangimist kulunud tallaga jalanéuga.

- Jalgige, et jalandu paelad pole nii pikad, et méngija véib kukkuda.
RIIETUS:

- Kasuta riietust, mis lubab suuri liigutusi.

DRESSID:
- Kui ilm on kilmem, kasuta méngude ajal dressi, et séilitada lihaste soe temperatuur.
KETID; KORVARONGAD:

- Kettide ja kérvarédngaste kandmine on normaalne, kuid jalgige, et kérvarédngad
poleks liiga suured ja ketid mitte liiga pikad.

REKETID:

- Jalgige, et reketikGepidemed ei oleks liiga libedad. Liiga libe ja kulunud kéepide véib
olla ohtlik vastasele. Libe kdepide toob endaga kaasa reketist tugevama hoidmise,
mis voib olla oht k&e vigastuste tekkele.

SOOJENDUS:
- Soojendus on oluline, et véltida kilmadest lihastest tingitud traumat.
- Diunaamilised soojendusharjutused on véga vajalikud.

LOPULODVESTUS:

- Oluline on trenni I6pus ilma jalandudeta jooks, alguses alustades jooksuga ja
|6petades kaimisega.

- Vajalik on sooritada ka staatilisi venitusi, et lihased taastaksid oma tavapérase
pikkuse.
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MANG VALJAKUL:

- Kui véhegi véimalik, valdi kéva pinnast. Kui pole véimalik, siis kasutage lisaks kévale
pinnasele ka pehmemat pinnast.

- Kui pérand on libe, aitab jalanédude kuivatamine véaljaku kérval oleva niiske lapiga.

- Marka ja eemalda Gleliigsed sulgpallid véljakult.

- Kui oled paarisméngus eesolija, dra péodra tdielikult tmber, et véltida silma [6&mist.
TEHNIKA:

- Kasutades |6tva hoiet, aitame véltida kitnarnuki probleeme.

- Sooritades valjoastet, aseta eesoleva jala pdid eeldatava tabamiskoha poole.

- Harjuta kikke, mis aitab osata maanduda ja hipata turvalisemalt, kikki tehes jélgi,
et selg on paralleelselt sédrtega.

10.4 Vigastustega tegelemine
On palju erinevaid vigastusi, mis vajavad profesionaalset hoolt.
Vigastusi voib liigitada kaheks:

- Vigastused, mis tekivad dnnetuse tagaijériel - kukkkudes, hipates, hUppeliigese
Ulevenitused jne.

- Vigastused, mis on kroonilised ja tekivad uuesti. Naiteks pdlvevigastused ja
kGUnarnuki vigastused.
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10.5 PKKK
P PUHKUS

On vdga oluline, et vigastuse tekkimisel mangija koheselt katkestaks méngimise, sest
traumaga paralleelselt méngides:

Suureneb vigastuse ulatus
Suureneb taastumise aeg

Suureneb risk saada uus vigastus

K KULM
Asetades kilma vigastatud kohale:
Véhendame valu

Véhendame kudede arvu, mis voivad lakata té6tamast

K KOMPRESS
Kasutades elastiksidet, véhendame véimalust turseks

Mida [Ghem on paistetuse aeg, seda |[Ghem on taastumine.

K KORGELE

Hoides vigastatud kohta kérgel, suudame paremini éra hoida vedeliku levikut
vigastatud paika, mis tekitab paistetust.

Lisaks PKKK mudelile péérduge fusioterapeudi poole, kes annab teile ka harjutused,
mis ravivad.
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10.6 Test

1. Missugune jargmistest teguritest puudutab elustiili, mis majutab sportlikku
saavutust?

1. Taktika

2. Tehnika

3. Fuusiline

4. Aja juhtimine

2. Tahtsaim toitaine sulgpallurile on:
1. Susivesikud.
2. Rasvad
3. Valgud.
4. Vesi

3.TuUpiline naide kroonilisest vigastusest on:
1. Silma lendav sulgpall
2. Valjavaanatud hippeliiges
3. Patella tendonitis
5. Kéoluse Ulevenitus

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

11. Voistluste korraldamine

Peatuki 16puks on treeneril Glevaade erinevatest sUsteemidest, kuidas korraldada
voistlusi.

11.1 Sissejuhatus

Véistlustest osavétt annab méngijale palju edu - r6dmu mangust, kehaline
vormisolek, uued sdbrad. Paljudele on vdistlustest osavétt suureks motivaatoriks.
Jargnevates peatikkides radgitakse, kuidas organiseerida vdistlusi.

11.2 Olimpiasiusteem

Olumpiasusteem sobib olukorras, kus on palju osavétjaid ja véhe aega, kuid peab
arvestama, et mdngijad saavad vdga véhe mange. Vaistlust on soodne korraldada,
kui registreerujate arv on 2, 4, 8, 16, 32, 64, 128. Mdngijad paigutatakse tabelisse
tugevusijdrjekorras.

- Olukorras, kus méngijaid on véhem, kui nimetatud arvud, tuleb avaringis
anda ménele véimalus kohe edasi saada.
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- Vastavalt tulemustele on paremad mdngijad asetatud, asetatud méngijad
asetatakse tabeli erinevatesse pooltesse, vastavalt tugevusjdrjestusele.

Erinevatele pooltele paigutamine annab véimaluse, et paremad méngijad

kohtuvad omavahel alles viimastes méngudes.

Jargnevalt néide, kus on 14 mdngijat ja 4 paigutatud méngijat.

- Maéngijad APl ja H on paigutatud, seega nad ei kohtu omavahel enne kui
voistluse viimastes méngudes.

- Mangija A ja P saavad kohe edasi esimeses ringis, sest kokku on 14 mdangijat.

- lgale méngule antakse number, mis hélbustab véistluste labiviimist

Ndide:
MANGIJA

A (esimene asetus)

C,D
E, F

G,H (neljas asetus)

l,J (kolmas asetus)

K,L
M, N
P

MANGU NUMBER

o O A WO N —

11.3 Alagrupisisteem

Alagrupiststeemis méngivad kéik méngijad kéikidega labi. SUsteemi eelis on, et

kdik saavad sama palju ménge.

Jérgnevas ndites on toodud alagrupp 5 ele mangijale.

MANGIJA A
MANGIJA B
MANGIJA C
MANGIJA D
MANGIJA E

A

B

C

MANGU NUMBER
7
8
9
11
13
10
12
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1 ring 2 ring 3 ring 4 ring

A B A C A E A vaba A D
C D E B vaba C D E B vaba
E vaba vaba D D B B C C E

Alagrupisiusteemis on mangija A kogu aeg paigal ja teised roteeruvad kellaosuti
liikumissuunas Uhe koha vérra edasi.

Kui peale alagrupimdnge selgub, et teatud mangijatel on sama palju punkte,

siis otsustavaks voitja osas selgub vaadeldes (méngude arvestamisest geimide
arvestamisesse minnakse, kui mdngude omavaheline suhe ei otsusta vaitjat, sama
kehtib geimide suhtest punktide suhteni minekul):

- Mangijate omavahelist méngu
- Vaidetud geimid, kaotatud geimid
- Véidetud punktid, kaotatud punktid

Mida suurem on méngijate arv, seda suuremaks muutub méngude arv.

11.4 RedelisUsteem

RedelisUsteemis on mdngijad asetatud tugevusjarjestuses Ulalt alla. Nérgemini
asetatud mangija liigub kérgemal oleva asetuse kohale, juhul, kui ta teda voidab.

1. MANGUJA A
2. MANGIJA B
3. MANGIJA C
4. MANGIJA D
5. MANGIJAE
6. MANGIJAF
7. MANGUJA G

Juhul, kui mangija G véidab mangijat A, vahetavad nad omavahel kohad.
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11.5 Puramiidisusteem

PUramiidisUsteem on |ldhedane redelisisteemile, ainult vahe on selles, et teatud hulk

mangijaid on Uhel tasemel ja olles voitnud kedagi kérgemalt tasemelt vahetavad méngijad
kohad.

MANGIJA G
MANGIJAE MANGIJAF

MANGIJAA MANGIJAB MANGIJAC MANGIJAD

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

12. Sulgpalli manguline 6petamine
12.1 Sissejuhatus

On soovitatav omadusi nagu kiirus, kiiruslik vastupidavus, aeroobne vastupidavus,
j6ud, koordinatsioon, tasakaal vai siis liigutuste ppimiseks (jalgade t66 voi kdetehnika)
kasutada harjutusi, mis on sulgpallipdrased (osad liikumisest) ja véimalusel
mangulised, milles esindatud véistliusmoment.. Kaikidele meeldib méngida ja “fun”
mangudel on méddapddsmatu osakaal sulgpallitreeningus. Hea on teha méni “fun”
mang teatud tehnika 6ppimise vahele voi treeningu algusesse, et tdsta emotsioone
ja éppimine sujuks paremini. Kasulik on méng siduda kasulikkusega ehk siis dige
liigutustegevusega.

12.2 Mdngud, harjutused, abivahendid

Jargnevalt nditeid mangudest:

- Karusell- igathel teatud arv elusid, treener méngib mangijatele ette, igatks
teeb Uhe 166gi, voib siduda teatud 166giga.

- Vaistkondlik karusell — méngijad véib jagada véistkondadeks, méng teatud
punktideni, igaUks teeb Ghe 166gi.

- Karusell jooksmisega Umber mingi eseme- méangijad [6évad Uhe 166gi ja
liiguvad Umber teatud eseme (kus vdivad teha ka teatud fUUsilist harjutust).

- Karusell, peale iga viga pannakse reket éra- véistkond méngib treeneri vastu,
peale iga viga pannakse reket kérvale ja jarele jaab jarjest véhem reketeid
(kiiruse pealt tuleb votta dige hoie).

Karusell teatud 168kide arvuni - méngijad 166vad teatud arv 166ke

SULGPALLITREENERITE ERIALASE KOOLITUSE Ill TASEME OPPEMATERJAL



- Paarisméng kéest kinni- méng, kus paarilised hoiavad kétest kinni

- Paarisméng vaheldumisi lGUes, liikumine vaba. Paarismdng, kuid paarilised
|66vad vaheldumisi (taktikaline lahendus, kuidas [GUa, et olla valmis
j@rgmiseks 168giks).

- Paarisméng, Uks paar vahetab pidevalt kohti ja [66vad ofse.

- Mang vasaku kéega- hea véimalus suurte tasemevahedega mangijatel olla
vordsemad

- “Vaistkondlik” sulgpall (kolme puutega)- voistkond véib omavahel sééta ja siis
Gle voérgu l0Ga.

- “Kuulirahe”. Méngija seisab veidi eemal ja viskab palle paarilise suunas.
Parast loeb punkte, mitu pihta sai.

Kéikidesse méngudesse saab lisada liigutustegevust dppivat iseloomu, uute
mdngude motlemisel on treenerite fantaasia piiritu.

Jalgade 166 efektiivsemaks dppimiseks on véimalik kasutada palju erinevaid
ménge, moned ndited:

- Ringis puudutamine, kolonnis tagumise puudutamine, hea mdng suunitlusega
jalgade tédle.

- Kolm mangijat kolonnis, vaba méngija tritab puudutada tagumise selga,
eesolijal kéed kilgedel (réhk aktiivsele jalgade t66le-pdlved kdverdatud).

- Paarilised Uritavad puudutada teineteise pdlvesid.

- Jooks paariliseni ja siis peab Gritama temast mééduda nii, et ei puudutaks-
kiire suunamuutus.

- Kaks mangijat on vastastikku, pélvest veidi all, Uks on ettenditaja, liigub Ghele
poole |a teisele poole, ette ja taha jne. Teine peab jdrgi tegema (tants- hea
rotmi dppimiseks).

- Kukekannused.- mangijatel pallid sokkides, proovitakse Ukteiselt palle éra
votta, vaitja on, kellel véhemalt Uks pall jaab sokkidesse.

Varieerides ajaliselt, saame kasutada ménge heaks fiUsiliste omaduste arendamise
vahendina.
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Méned naited sulgpalli liikumisele lahedastest hUpetest, lilkkumistest:

Kaks harkihUpet Uhele poole kaks teisele poole. Eespidi ja tagurpidi.

Palved vastu rinda.

Véljoastesammud, peab jadma tasakaalu (pall peas).

HUpped kohapeal , pikad véljaasted.

Borzovi hUpped kilgedele (kéed rinnal).

llma ka&te abita Gles tdusmine.

Luhike jalgadevahetushipe, kérge ja pikk jalgade vahetushipe.

Kaks mangijat on vastastikku, pélvest veidi all. Uks on ettenditaja, liigub Ghele
poole ja teisele poole, ette ja taha [ne., teine peab jargitegema (tants- hea
ritmi dppimiseks).

Chaplin.- pdiad kokku, kannad kokku

Liigutsutegevuse dpetamisel on hea mote kasutada abivahendid.

Moéned naited:

Joonistamised kdele, randmepaelad hélbustavad dppida
kbUnarvarrepboret. Helikopteri harjutus, seistes vorgu juures ja tehes
kOUnarvarrepdoret.

Kriipsu tdmbamine reketile ja kaele aitavad dppida hoiet.

Ohupall on ideaalne zongleerimiseks, sest ta annab aega, et sattida
katt ja koordineerida [66ki. Samuti tugev ja hele plaks aitab réhutada
|66gildpu téhtsust.

Sein kui hoide vahetuse 6ppevahend (lGUes palli vastu seina ja muutes
pidevalt hoiet).

Kardin kui kiUnarnuki ettetoomise abivahend.

Stardiaratéuke dpetamisel voib kasutada tooli mille pealt kukkuda (et
harjuda hUppega kuigi séna”hipe” kasutamine on natuke ohtlik- pigem
allalaskmine, kuid mingil dpetamisetapil véib hipe anda terviklikuma
pildi stardiGratéukest).

Joone kasutamine stardigratdukel (viies jala teisele poole joont, et
rohutada téukamise suunda).

Vérk kui sagely segav asjoolu (eemaldades véi langetades vérgu,
saavutame olukorra, kus méngijal vigade arv védheneb)

Ongeridva otsas ripub sulgpall, mida tritatakse G0a, hea viis dppida
|68ki, sest méngijal on palju acega.

Numbritega saab hdsti enne 166ki lihaste |6tvust harjutada, kisides
méngijalt numbrit 1- lihased vaga pinges, 2 — |6dvad enne 166ki.
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PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

- Treenerite tasemekoolitus. Sulgpall (2008), Kristiina Danskanen, Aigar Ténus,
Juri Tarto

13. Kokkuvote

Labitud materjal annab laiaulatuslikud teadmised ja véimalused oskuste
arendamiseks, et treening oleks efektiivne ja véimalikult méngijat arendav.
Treeneri roll méngija arendamisel on véga suur. Autorid ja koostajad Ioodovad,
et saite oplkus’r palju kasu. Omandades korralikult Il taseme programmi, on
véimalik minna jGrgmisele tasemele, nii oma méngija kui ka enda arendamisel.
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