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1. Koolituse sisu.

Eesti Sulgpalliliidu treenerite IV-a taseme erialase koolituse eesmérk on lisada
lll taseme treenerite oskustesse palju erinevaid 166ke, jalgade t66 erinevaid
liilkumisviise, taktikalisi lahendusi ning laialdasemalt tdiustada teadmisi jo oskusi
dpetamises, spordipsihholoogias, treeningkavade koostamises, et treenerid
oskaksid épetada ning treenida méngijaid viisil, mis viib nad jGrgmisele tasemele
ja tagaks pUsiva arengu. Treeneritel tekib oskus [66ke biomehaaniliselt kirjeldada
Uldtunnustatud pohiméisteid. Samuti peab tekkima oskus koostada harjutusi ja neid
labi viia vastavalt teemale ja hooajale ning méngija eale.

Koolitusel labitakse teemad (osaliselt praktiliselt, osaliselt teoreetiliselt):
- millal juhendada, treeningu séltuvus east;
- spordipsuhholoogia;
- mé&ngu mojutavad tegurid;
- |66gitehnika, 166gid;
- litkumine;
- taktika;
- mdngija kehaline arendamine;
- paarismdng (mees-, nais- ja segapaarismdng);
- ettemdngimise viisid;
- elustiil.

Koolitus koosneb teoreetilisest ja praktilisest osast. Praktilises toimub liigutustegevuse
dppimine, treenerite teadmiste ja oskuste arendamine. Teadmiste kontroll toimub
liigutustegevust kirjeldades, treeningtundi labi viies, mille kéigus jagatakse treenerid
gruppidesse, lisaks toimub analiUs ja tagasiside.

NB | KOOLITUSPROGRAMMI OPPEMATERJALIS ON VOETUD ALUSEKS
PAREMAKAELISUS.
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2. Millal juhendada.

Selle peatUki 16puks peaksid treenerid olema véimelised madratlema, millal tuleks
juhendada teatavaid oskusi tehnilise, taktikalise, fuUsilise, psUhholoogilise ja elustiili
moistes.

Selleks, et arendada mangijat efektiivselt, peab paigas olema mangija pikaajalise
arengu raamistik. Vastasel korral véib juhtuda, et méningaid oskusi tutvustatakse voi
dpetatakse

valel ajal. Keeruline on selle juures luua raamistik, mis annaks kasulikke juhiseid,
kuid sailitab piisavalt paindlikust vétmaks arvesse kultuurilisi ja individuaalseid
erinevusi:

- meeste ja naiste vahel;
- fuusiliselt varakiUpsenud ja hiliskipsenute vahel;
- emotsionaalselt varakipsenud ja hiliskipsenute vahel;

- kognitiivselt varakipsenud ja hiliskipsenute vahel.

Paljud spordialad on oma “"millal juhendada’” mudeli koostanud Istvan Bayli

mudeli "'sportlase pikaajaline arengukava’” baasil. Mudel “sportlase pikaajaline
arengukava” on kahtlemata téstnud teadlikkust pikaajalise planeerimise vajalikkusest
mangija efektiivses arengus, kuid méningate aspektide puhul nagu treeningu
ajastamine (eriti laste psUhholoogiline vastuvétlikkus tehtud tGUpi fusilistele
treeningutele), ei ole kindlat Uksmeelt.

Sulgpalli “millal juhendada’ mudel antud peatikis on ddrmiselt paindlik ning pttab
olla mitte liiga ettekirjutuslik.
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Tehnikaline Taktikaline Fuusiline Elustiil
La psep6|v -liikumised -Kohandatud méngud (véikesem -Fookus ABC-I Tutvustada: -P&hi fookus
(stardihUpped, véljak, ilma vérguta, madalama ) )
(6-9 aastased) véljaasted, hipped) vérgugal) (véledus,tasakaal, -méngu
koordinatsioon, kiirus) pdhireegleid
-l66gioskused -Uksikméng
(réhk kitnarvarre -Soojendus ni'ng -mdngg eetilisi
Luua Gldised poordel) tlevalt -ruumitaju (haardeulatus) maha iqht.umme grupi vaartusi
ja alt kontrollimiseks
Hilislapsepolv -Litkumiste -Uleminek kohandatud méngudelt -Sissejuhatus fGUsilise -Kujundada
seostamine antud péris méngule (taisvéljak). vormi ehitamiseks (veel positiivne
(8-13 spordiala méistes. ) o ) mitte teha fuusilise meelestatus:
aastased) -Réhk Uksikméngul, jérk-jérguline kavasid).
-Lédgioskuste paarisméngu futvustamine 1) enda suhtes
laiendamine lisades -Jarkjarguline
peﬂe elemenfe' -Jdrk]drgu“ne vc")isﬂusfe tutvustamine kqvqpéhine sooiendus 2) teiste SUhfeS
Arend'ddo -Ruumi taju (kérgus, kaugus, lrgggeps)tc;rgsifnferenm 3) spordi suhtes
Spord|q|a|e stgavus), aitab kaasa ofsuste '
omosgld vastuvétmisel
oskusi
-Erireeglitega méngud, mis
suunavad méangijat proovima
probleeme ise lahendama.
Puberteet Véljakul litkumised -Teadlikkus ruumist, endast, vastasest -Tutvustada 4 téhtsa -Treeningutesse -Suurenevad
ja 168gid rasketes ning partnerist, mis aitab parandada fuusilise elemendi lisada ootused
(11-16 ning erinevates otsuste vastuvatmist. arengut: vastupidavus, psiuhholoogilisi mdéngijale
aastased) situatsioonides ) ) ) kiirus, nétkus, j6ud elemente. vétmaks
méngides - Erireeglitega méngud, mis vastutust oma
eakaaslastega. suunavad méngijat proovima -Jarkjérguline fuusiliste -Arendada elustiili eest.
probleeme ise lahendama. treeningkavade vaimset (Gleminek
Luua -Juhtida tédhelepanu ) ) tutvustamine vastupidavust:
kvaliteetsed madngija isiklikule -Réhk kalkmdngl..ll, lisaks arendada (kui m&ngija on
arengule. paarisméngu taktikaid (hiliem ka emotsionaalselt kips). -Kontroll,
sega-taktika) enesekindlus,
keskendumine,
puhendumus,
Uhtekuuluvus.
Noor - Véljakul liikumised -Méngueelne planeerimine -Uleminek -Méngija
t&iskasvanu ja 166gid rasketes L . perioodideks jaotatud vétab
ning erinevates -Ménguijérgne analtus fousilisele treeningule. vastutuse
(15-19 situatsioonides . ” o oma elustiili
GOSfdsed) m(jngides -Vldeoon0|uus -|nd|\{|duau|sed d ia Se”e
E%t?:i?;:aelga -Kindlad ménguplaanid konkreetsete freeningprogrammi \t]gllicl]l(z;zllse
kiirustel) vastaste vastu -Véirr)cl.ik'ﬁldﬂji)silise (toitumine,
Treenimine . -Tutvustada perioodideks jaotatud skpe15|o||§t|de
Gistlustel - Juhtida S . aasamine.
voistluste taktikalist tfreeningut

osalemiseks

tédhelepanu méngija
isiklikule arengule.

-Tutvustada
perioodideks
jaotatud tehnikaliste
oskuste treeningut.

Vaistlustel koostéé treeneriga.

Taiskasvanu

(17+
aastased)

Treenimine
tipptasemel

Individuaalsed
perioodideks
jaotatud
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3. Spordipsihholoogia

PeatUki [6puks on treenerid valmis defineerima spordipsthholoogiat, tundma
spordipsthholoogia rakendamise piire, nimetama spordipsthholoogia vétmealasid,
oskavad kasutada spordi psthholoogiat enda treeneri praktikas.

3.1 Sissejuhatus

Spordipsuhholoogiat véib defineerida, kui indiviidide ja gruppide vaimseid protsesse
ja kaitumisi spordis. Spordipsihholoogial on suur méju sportlikule sooritusele, kuna

see méngib rolli méngija fuUsilises, taktikalises ja tehnilises ettevalmistuses ja Uldiselt
treeningu protsessis.

Treenerid peaksid kasutama spordipsthholoogiat, et: aidata inimestel nautida
sportlikku kogemust ja selle labi parandada elukvaliteeti ning soodustada soorituse
paranemist.

Praktikas véime spordipsihholoogia kasutamist jaotada kolmeks suuremaks alaks:
- kliiniline spordipstUhholoogia;
- teadustdod;

- spordipsUhholoogia rakendamine treeneri t66s treeningutel.

Kliinilise spordipsUhholoogiaga tegelevad kérgelt kvalifitseeritud oma ala
spetsialistid. Kliinilistel spordipsihholoogidel on néustamise oskused ja tihtipeale
omavad nad ka litsentsi enda praktika labiviimiseks. Sageli tegelevad nad
juhtumitega, kus sportlase sportlik areng on pdrsitud vaimsete héirete poolt (nt.
meeleoluhdired véi isiksusehéired). Kliinilise spordipsUhholoogiaga ei tegele treener.

Teadustdd spordipsthholoogias tdhendab uurimismeetodite kasutamist, naiteks
vaatlusi, kisimustikke, intervjuusid ja eksperimente, selleks, et laiendada teadmisi
spordipsthholoogia valdkonnas. Sageli tehakse teadustééd akadeemilistes
asutustes, nditeks Glikoolides. Uurimusprotsessidesse on vahel kaasatud ka treenerid,
kuid teadustd protsessi nad tavaliselt ei juhi.
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Spordipsthholoogia rakendamine treeneri t68s tdhendab pohiliste psthholoogia
printsiipide ja teadmiste kasutamist igapdevase treeningtéd raames.
Spordipsthholoogia alased teadmised véivad olla saadud kursuselt voi
individuaalselt omandatud épingutest. Sageli on treenerid tunduvalt oskuslikumad
tehnilise, taktikalise ja fOUsilise arengu valdkondades, kuigi ka spordipsthholoogiat
kasutavad kasvéi méningal maééral kéik treenerid.

Spordipsthholoogia rakendamise suunised:

- Kasutage ainult neid spordipsthholoogia |dhenemisi, milles tunnete end
kompetentsena. Ndaiteks, paljud treenerid tunnevad piisavalt kindlust
eesmdrkide seadmise tehnika kasutamises.

- Liida spordipsUhholoogia tehnikaid enda igap&evase treeningtédga.

Spordipsthholoogia kliiniline 166 jatke spetsialistide hoolde
Spordipsthholoogia uurimustédga tegelege vaid kui:
- teil on vastav kvalifikatsioon;

- uurimustdd on tehtud koostéés kvalifitseeritud ja kogenud teadlastega.

3.2 Spordipsihholoogia peamised alad

Pahilised spordipsthholoogia teemad ja nendele vastavad psihholoogilised
kontseptsioonid:

KONTROLL: arevus, murelikkus, stress, vigadega toimetulek, relaksatsioon,
agressioon, sisekone.

ENESEKINDLUS: enesehinnang, ootused, kartus ebadnnestuda, tdiuslikkus,
sotsiaalne heakskiitmine.

PUHENDUMINE: eesmérkide seadmine, motivatsioon, pingutus.
KONTSENTRATSIOON: keskendumine, téhelepanu, jériepidevus, kujutlusvéime.
UHTEKUULUVUSTUNNE: sotsiaalne pdimumine, véistkonnatéd, juhtimine.
Need teemad véivad kattuda ja méjutada Uksteist.

Alustades mangijaga spordipsihholoogiaalast 166d, tuleb kéigepealt uurida, kas
méngija on valmis, dppeprotsess on kahepoolne ja saab téhusalt toimuda vaid
mdlema poole osavétul.
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3.3 PUhendumine

Kui sportlase motivatsioon saavutamiseks tuleneb vdlisest allikast nimetatakse seda
valiseks motivatsiooniks. Naiteks, valiselt motiveeritud sportlast méjutavad sellised
tegurid nagu:

- vanemate, séprade tunnustus nende t6dle
- auvhindade véitmine

- raha teenimine

- avalikkus

- voistkonda valimise protsess

Kui sportlase motivatsioon saavutamiseks tuleneb sisemistest allikatest nimetatakse
seda sisemiseks motivatsiooniks. Naiteks, sisemiselt motiveeritud sportlast méjutavad
sellised tegurid nagu:

- freeningu ja vdistluse nautimine
- sdpradega koos veedetud aeg
- personaalne arenemine

- vormisoleku saavutamine

Enamus méngijatel on pdimunud véline ja seesmine motivatsioon. Raskused vdivad
tekkida siis, kui tasakaal kaob ja sportlane liigub rohkem vdalise motivatsiooni
suunas, kuna vélist motivatsiooni méjutavad tegurid ei ole méngija kontrolli all ja
see voib tekitada pingeid. Naiteks voib méngija sooritada véga hasti, kuid kaotada.
Seesmise motivatsiooniga mdngija kogeb véhem pingeid, kuna temal on palju
rohkem kontrolli selle Gle, mida tahetakse saavutada, nagu on néiteks arengu puhul.
Treeneri jooks on vétmekUsimus, kuidas suunata rohkem sisemisele motivatsioonile
kui valisele (naiteks méngijal on eesmark, vésitlustel teatud olukorrast kasutada dige
tehnikaga teatud [66ki voi teatud kindlat |66ki taktikast Iahtuvalt).

Eesmérgi seadmine on vaga téhus tehnika, mis véib panna sportlasi keskenduma
rohkem sisemistele faktoritele, mis on nende kontrolli all. Milliseid eesmarke
seatakse mdjutab pikemas plaanis seda, kas méngija on motiveeritud sisemiselt voi
vdliselt. Eesmdrke jaotatakse protsessi eesmadérkideks ja tulemuseesmérkideks.

PROTSESSI EESMARK:

Protsessieesmarkide all méistame arengueesmdérke, mis hélmavad tehnika, taktika,
fUUsilse arengu, psuhholoogia ja elukorralduse valdkonda. Need eesmérgid on
tavaliselt [Ghiajalised ja toetavad seesmise motivatsiooni arengut. Protsessieesmérgid
on mangija kontrolli all ja neid saab kasutada vaheeesmarkidena sportlase
pikajalise arengu toetamiseks. Naieks: treeningu [6puks olen ma véimeline
mé&ngima tagakée tilkpalli tagak&enurgast tagant, kui pallid méngitakse ette teatud
kindlast paigast. Véistluste ajal kasutan pallirallide vahel sigavat hingamist.
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TULEMUSEESMARK:

Tulemuseesmargi all moistetakse eesmérke, mille puhul mangija pitab teha
midagi paremini kui keegi teine voi eesmargiks on vait. Tulemuseesmdrgid on

tihti pikaajalised ja toetavad vélise motivatsiooni arengut. Sellised eesmérgid

pole méngija kontrolli all, kuna séltuvad ka teistest inimestest ja on sageli seotud
voitmisega, tulemuse saavutamisega, voistkonda valitud olemisega. Néiteks: 2022.
aastal tulen Uksikméngu vaitjaks.

Seesmise motivatsiooni toetamiseks peaks treener méngijat julgustama seada
protsessieesmérke. Loomulikult saab puUstitada ka tulemuseesmérke (paljud
sportlased seda ise ka teevad), kuid treener peaks suunama sportlase téhelepanu
just protsessieesmdrkidele, mis:

- aitavad mdngijal areneda;

- v@hendavad pinget, mis vaib olla tingitud keskendumisest tulemustele, mis ei
ole sportlase kontrolli all.

3.4 Enesekindlus

Mangijate ootused endale, treeneritelt, vanematelt, dpetajatelt on sageli vaga
kérged (sageli tahtmatult). Probleem ootuste osas seisneb selles, et:

- nad on tavaliselt seotud tulemuste saavutamisega (mis pole sportlase kontrolli

all);

- suunavad sportlast pidevalt andma enda sooritusele hinnanguid (nt. hea/halb;
voitsin/kaotasin)

- suurendavad survet;
- vdhendavad enesekindlust.

Treenerid saavad toetada sportlaste enesekindlust suunates nende téhelepanu
eemale ootustest ja kontsentreerudes rohkem protsessile, mis on nende kontrolli all.
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3.5 Kontroll

Méangu ajal véivad mangijad muutuda ndrviliseks ja drevaks. Sageli iuh’rub nii,
kui méngijal on enda suhtes kérged ootused. Sellises olukorras ‘mangija annab
pidevalt hinnanguid nii enda sooritusele kui ka vastase suhtes. Uks viis néarvilisuse
ja érevusega toime tulla oleks méne relaksatsiooni tehnika kasutamine pallirallide
vahel.

Stgav hingamine véib anda rahustavat effekti. Proovige jargnevat:
- Seiske kéed, kiljel.
- Tooge tdhelepanu kere keskkohale.
- Hingake sUgavalt sisse labi kéhu (sisse hingamisel kéhus tekib ‘6hupall’).

- Valjahingamisel laske igasugune pinge Glakehast minna, sealhulgas néo,
kaela, élgade ja rinna piirkonnast.

- Korrake protsessi.

Lisaks véib méelda sénale voi éelda endale séna, mis kirjeldab seda olekut, mida
tahate saavutada (nt. rahune, |6dvestu, pea kilmaks).

Esialgu proovige hingamistehnikat treeningutel ja siis tooge vdistlustele. Mdngu aijal
voib teil olla aega vaid Uheks hingetémbeks, kuid ka see voib olla kasulik.

Hingamistehnika kasutamisega (kui kogu tdhelepanu on suunatud hingamisele ja
keha l6dvestamisele) samal ajal on keeruline méelda millelegi muule, seetéttu on
see ka hea viis oma vaim vabastada muudest métetest.

3.6 Kontsentratsioon

Kontsentratsiooni parandamiseks on hea viis kasutada visualiseerimist ehk kujutluse
tehnikat. Uks lihtne néide: tédtades sportlasega, kes teeb palju vigu luves sulgpalli
platsilt vélja. Treener palub mangijal kujutada ette valjakut kilgedelt véiksemana

ja mdngija kujutab ette, et méngib Uskikméngu kitsamal véljakul. Seejérel treener
|algib, kas visualiseerimisest oli kasu.

3.7 Uhtekuuluvustunne

Selleks, et saavutada efektiivset treeningu keskkonda, peab treeneril olema oskus
sportlasi koostédle suunata. Sportlaste koostéé ja Uhtekuuluvustunde toetamiseks
saab:

- kehtestada klubi reeglid, mis on valja pakutud grupi liikmete poolt ja
kasitlevad soovitud treeningukeskkonda;

- kaasata lapsevanemaid eelmainitud protsessi;

grupisiseselt pidev mangijate ja partnerite vahetamine treeningu ajal.
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3.8 Kokkuvote.

Spordipsuhholoogiat véib defineerida, kui indiviidide ja gruppide vaimseid protsesse
ja k&itumisi spordis.

Praktikas véime spordipsthholoogia kasutamist jaotada kolmeks suureks alaks:
- kliiniline spordipsthholoogia

- teadustéd

- spordipsUhholoogia rakendamine treeneri t66s treeningutel

Treenerid té66tavad pohiliselt viimase alaga - spordipsthholoogia treeningutel.
Kliinilise spordipsUhholoogia ja uurimusvaldkonda sisenemisel on tark kasutada
eriala spetsialistide abi.

Pahilisteks teemadeks, millega praktiline spordipsthholoogia tegeleb on:
- Kontroll
- Enesekindlus
- PGhendumine
- Kontsentratsioon
- Uhtekuuluvustunne

Need alad sageli kattuvad omavahel ja on vastastikku méjutavad.

3.9 Test

1. Spordipsthholoogiat véib defineerida, kui:
1. FOUsilisi protsesse ja ké&itumisi spordis
2. Vanemate, treenerite ja méngijate t66suhteid
3. Indiviidide ja gruppide vaimseid protsesse ja kditumisi spordis
4. Véimet kontrollida suhtumist spordis

2. SpordipsUhholoogia alaliigid on:
1. Kliiniline, spordi harrastamine ja fUsioloogia.
2. Teadustdd, spordipsihholoogia rakendamine treeneri t88s ja
kliiniline.
3. Spordi harrastamine, treenimine ja teadustdd
4. Teadustsd, spordipsUhholoogia rakendamine treeneri t66s ja
tehnika.

3. Hingamistehnikat véib kasutada, et parandada:
1. Uhtekuuluvust
2. PGhendumist
3. Enesekindlust
4. Kontrolli
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4. Visualiseerimist véib kasutada, et parandada:
1. PGhendumist
2. Uhtekuuluvust
3. Kontsentrentreerumist
4. Kontrolli

5. Treeningpartnerite roteerumine aitab parandada:
1. Uhtekuukuvust
2. Kontrolli
3. Enesekindlust
4. PGhendumist

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

4. Mangu mojutavad tegurid
Peatuki 16puks on méngijad voimelised:
- nimetama faktoreid, mis méjutavad méngu;

- kirjeldama printsiipe: treening- Uletaastumine, Gletaastumine, Glekoormus ja
taastumine.

4.1 Sissejuhatus

Méngu méjutavaid tegureid defineeritakse, kui tegurid, mis muudavad méngu
efektiivsemaks. Eristatakse 5 méngu méjutavat tegurid:

TEHNIKA — kuidas 10Ga ja missugune on liigutustegevus.
TAKTIKA - méngija otsuste tegemine vastavalt situatsioonile.

FUOUSILINE (KEHALINE) - j8ud, koordinatsioon, kiirus, vastupidavus, paindlikkus,
voime kiirelt suunda muuta, tasakaal, reaktsioon.

PSUHHOLOOGIA - Ghtekuuluvus, enesekindlus, kontroll, kontsentratsioon,
pUhendumine.

ELUSTIIL - tegevuste tasakaal, aja planeerimine, vanemad, toitumine, vigastused ja
nendega hakkama saamine ning ennetamine.

Kéik need tegurid, on ka teineteisega Ghendatud. Selleks, et sdilitada t66véimet
pikas mdngus, on vaja korrektne toitumine.Hea |66gitehnika pakub mdngijale
véimalust rinnata. Et méangida targalt (taktika), on vaja kontsentreerumist
(psUhholoogial).
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Selleks, et treening oleks efektiivne, tuleb arvestada jGrgnevaga:
- kohanemine

- Ulevdasimus

- taastumine

4.2 Kohanemine

Kohanemise all maistame organismi véimet reageerida treeningule. Vaib esineda
mistahes mé&ngu médjutavas teguris. lImneb peale treeningut.

4.3 Uletaastumine

Selleks, et tekiks treenitus, on vaja harjutada piisavalt suure koormusega, mis annab
mdjutuse arenguks. Selleks on vaja madarata:

- treeningute sagedus;
- freeningute intensiivsus;
- aeg (kui kaua treenid);

- missugust trenni teete, missugused harjutused.

4.4 Taastumine
Korralikuks taastumiseks on vaja:
- korralikult puhata;

- liiga pikk paus kahe trenni vahel vaib tdhendada, et treeningefekt hakkab
véhenema;

- ebapiisav puhkus ei luba korralikult vélja puhata.

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:
BWF Badminton Coach Education Coache’s Manual. Level 2 (2013) Mike Woodward

5. Loogitehnika, l6ogid

5.1 Sissejuhatus

IV taseme 166gitehnika ja 166kide mitmekesisus pdhineb paljuski tase llI

baasil. Treenerid peaksid olema véimelised kirjeldama |66ke vastavalt “Motoorse
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Kuldaja “ mudelile (samalaadselt tase Ill-ga). IV s tasemes on réhk 166kide
mitmekesisusel.

5.2 Vorgupiirkond, vdljaku eesmine ala, l66gid

5.2.1 Tagakdevorgudrop, minnes reketipeaga pailli alt ldbi,
reketipea palli suunas.

EESMARK: 163gi eemark on mangida pall vérgu ldhedale ja sellega seoses avaldada
survet vastasele. Antud 166k on ettevalmistav harjutus hea ja efektiivse spinvérgutilga
Sppimiseks.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: tagaké&e poolt Iahenedes, mangija seisab eesmise
pallingujoone taga. Mdnguline ooteasend, kdsi on kiunarnukist kéverdatud ja ees,
reketipea Glal. Nurgahoie,reket on péératud 20 kraadi vastupéeva voi tagakdehoie.
L66k algab kdelaba téstmisega ja toimub sisse kiUnarvarrepdoére, seejdrel toimub
k&e sirutus, reketipea on suunatud vérgu poole, ranne liigub palli alt labi otsesuunas
ja 166k meenutab kaevamist buldooseriga, toimub véike valjakiinarvarrepoére

ja ranne liigub Gles. Samaaegselt kde sirutusega toimub parema jalaga véljaaste.
Reketipea tduseb peale 166ki Gles. Lé6gi tulemusena esialgu pall tduseb — palli pea
liigub Ules-alla ja siis kukub vérgu juurde. Vastasel on niisugust palli véga raske
|60a, sest ta kukub vorgule lahedale ja loperdab. Lédki voib kasutada ettevalmistava
harjutusena, kuid ka pdhiléégina vérguméngu klassikas.

SAATMINE: palli tabamise hetkel pingutatakse sérmi ja pidurdatakse reketipea
liikumist.

TEGEVUS PEALE PALLI TABAMIST: peale tabamist j@ddakse 166ki katma, hipatakse
veidi tagasi ja ollakse valmis jargnevaks.

SULGPALLITREENERITE ERIALASE KOOLITUSE IV TASEME OPPEMATERJAL




5.2.2 Eeskdevorgudrop, minnes reketipeaga palli alt labi,
reketipea palli suunas

LUUes eeskée poolt on kirjeldus sarnane, erinevuseks on pallist kaugenemise
faas, milleks on vélja kiUnarvarrepddre ja lahenemise faas, milleks on véaike sisse
kbUnarvarrepdére, 166gi hetkel ranne liigub alla. Hoie [66gihetkel eeskée- voi
universaalhoie.

Harjutused:
- Maéngija kopeerib treenerit ja teeb tema jérgi.
- Méngija silmad kinni sooritab [66ki ilma pallita.
- Méngija sooritab |68ki etteviskamisega ilma jalgade té6ta.
- Maéngija sooritab alt vai Glaltviskamisega 166ki koos jalgade t66ga.

- Mangija sooritab alt véi Glaltviskamisega 166ki koos jalgade t66ga, loeb
korduste arve, mil pall puudutab vérku ja kukub vastase poolele.

5.2.3 Tagakde spindrop seest viilja
SPIN LOOGID
Spinn ldskide kirjeldus on dra toodud “Motoorses kuldajas”. Spinn |68kide juures

on tarvis meeles pidada, mis pidi pall péérleb (mangijale lahenedes alati pdripéeva)
|a

eesmark on palli pddrlemist suurendada. See teeb vastasele véga raskeks palli

kéttesaadavuse. Spindropi véime sooritada, kas andes pallile péérdeid juurde

voi vastupidi, l0Ues pooretele vastupidises suunas. Andes pdérdeid juurde 166me
tagakée poolt valjoku suunda arvestades seest vélja ja eeskde poolt véljaku suunda
arvestades vdljast sisse. Pdoretele vastupidises suunas lGies |166me eeskde poolt
vdljast sisse ja eeskde poolt seest valja. Kéik me oleme lapsena pannud pddrlema
vurri, pall pddrleb samal péhiméttel ja selleks, et suurendada tema péérlemiskiirust
ei piisa vaid korgi vastu |[66misest, vaid me peaksime tabama nii sulgi kui korki.
Viimane asjaolu dikteerib ka teatud néuded etteviskamisele, nimelt pall peaks
lendama nii, et saaksime tabada reketikeelestuga nii sulgi kui korki.
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EESMARK: luta vérgulésk, kus pall psérleb ja liigub ka tles alla suunas, sellega
seoses on vastasel vaga raske palli tabada.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: tagakée spinnvérgudrop (pddrete jGtkamisega).
Hoie on nurgahoie véi tagakdehoie. Lahtepositsioonis ménguline ooteasend,
reketipoolne kési ees, kiUnarnukk veidi kédverdatud, reketipea suunatud Gles.
Liigutus algab kée sirutusega, reketipea liigub palli suundc samaaegselt toimub
sisse kUUnarvarrepdére. On tahtis, et reket liiguks vérku otse palli suunda. Liigutus
seisneb reketipea paremalt vasakule lilkumises, 166gi valtel toimub kerge valja
kOUnarvarrepdére. On tdhtis, et tabaksime palli alt, kui ta on horisontaalselt.
Tabades sellisel kujul véime 1GUa vastu korki ja sulgi ning suudame anda pallile
“spinni” jatkumise. Kohe peale 166gi sooritamist liigub reketipea Ules koos randme
Ules liilkumisega. Lo6k iseenesest ei tohi olla liiga tormakas, et oleks véimalik justkui
palli haarata. Jalgade t66s on vaga tahtis, et véljaaste jalg l@heb maha samaaegselt
voi pdrast 166ki, mitte enne palli puudutamist (see on parema tasakaalu saamiseks
ja ka tempo voitmiseks).

SAATMINE: 166gi hetkel pingutatakse sérmelihaseid ja saatmine minimaalne. See on
vdga hea rindeldsk ja dnnestumise korral on vastasel raske tésta.

TEGEVUS PEALE PALLI TABAMIST: peale tabamist j@ddakse 166ki katma, hipatakse
veidi tagasi ja ollakse valmis jargnevaks.

e
o

5.2.4 Eeskdevorguspindrop vdljast sisse

EESMARK: luta vérgulssk, kus pall psérleb ja liigub ka tles alla suunas, sellega
seoses on vastasel véga raske palli tabada.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: hoie on pddratud umbes 30 kraadi kellaosutile
vastupidises suunas. Algpositsioon manguline ooteasend, 166k algab kée sirutuse ja
vdlja kiUnarvarrepddrdega, reketipea liigub vasakult paremale (pallist eemaldumise

faasis), samaaegselt kési sirutub kiiUnarnukist. Pallile [6henemise faasis jatkub vélja
kbUnarvarrepdére ja palli tabame palli alt, kui pall on horisontaalselt, reketipea
liigub otse palli suunda, tabades palli tuleb anda pallile spinni juurde, andes
lisajdudu ka sérmedega, hoides sérmelihased 16dvad enne [66ki ja pingutades
|66gihetkel, mis teeb vaga raskeks palli 166mise vastase jaoks. Peale |66ki tduseb
reketipea Gles ja tuleb jG&da katma 166ki. Lodk iseenesest on rahulik, et saaks
piisavalt tekitada “spinni”.
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SAATMINE: Lédgi hetkel pingutatakse sdrmelihaseid ja saatmine minimaalne. See
on vdga hea rindelésk ja dnnestumise korral on vastasel raske tésta.

TEGEVUS PEALE PALLI TABAMIST: peale 6nnestunud 166ki jaddakse palli katma ja
oddatakse voimalust vastase tdstet rinnata.

5.2.5 Tagakde spindrop vdljast sisse

EESMARK: luta vérgulssk, kus pall psérleb ja liigub ka Gles alla suunas, sellega
seoses on vastasel vaga raske palli tabada.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: tagakée spinnvérgudrop, véljast sisse. Hoie on
nurgahoie voi tagakdehoie. Lahtepositsioonis ménguline ooteasend, reketipoolne
kasi ees, kbunarnukk veidi kéverdatud, reketipea suunatud Ules. Liigutus

algab kée sirutusega, reketipea liigub palli suunda, samaaegselt toimub vélja
kOUnarvarrepdére. Liigutus seisneb reketipea vasakult paremale liikumises, [66gi
valtel pallile [6henemise faasis toimub kerge sisse kiUnarvarrepdére. On tahtis, et
tabaksime palli alt, kui ta on horisontaalselt. Tabades sellisel kujul véime 10Ga vastu
korki ja sulgi ning suudame palli pdérlema saada. Kohe peale 168gi sooritamist
liigub reketipea Ules koos randme Ules lilkumisega. Lodk iseenesest ei tohi olla liiga
tormakas, et olek véimalik justkui palli haarata. L6k toimub ka paljuski sérmede
|6tvuse ja pingutuse vaheldumisega. Jalgade t66s on véga tahtis, et valjaaste jalg
ldheb maha samaaegselt voi pdrast 166ki, mitte enne palli puudutamist (see on
parema tasakaalu saamiseks ja ka tempo voitmiseks).

SAATMINE: peale 166ki saatmine minimaalne, palli tabamismomendil pingutatakse
sormelihaseid.

TEGEVUS PEALE PALLI TABAMIST: peale 6nnestunud 166ki jdddakse palli katma ja
oodatakse véimalust vastase tdstet rinnata.
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5.2.6 Eeskde spindrop seest vilja

EESMARK: luta vérgulssk, kus pall psérleb ja liigub ka tles alla suunas, sellega
seoses on vastasel vaga raske palli tabada.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: Hoie on nurgahoie véi eeskéehoie. Léhtepositsioonis
ménguline ooteasend, reketipoolne kasi ees, kiunarnukk veidi kéverdatud,
reketipea suunatud Ules. Liigutus algab ké&e sirutusega, reketipea liigub palli suunda,
samaaegselt toimub valja kiinarvarrepdodre. Liigutus seisneb reketipea

vasakult paremale liikumises, |66gi véltel pallile l6henemise faasis toimub kerge
sisse kUUnarvarrepsére. On tdhtis, et tabaksime palli alt, kui ta on horisontaalselt.
Tabades sellisel kujul véime [G0a vastu korki ja sulgi ning suudame palli péérlema
saada. Kohe peale 166gi sooritamist liigub reketipea Ules koos randme Gles
lilkumisega. L66k iseenesest ei tohi olla liiga tormakas, et oleks véimalik justkui

palli haarata, 166k toimub ka paljuski sérmede |6tvuse ja pingutuse vaheldumisega.
Jalgade t68s on véga téhtis, et véaljoaste jalg laheb maha samaaegselt vai parast
|66ki, mitte enne palli puudutamist (see on parema tasakaalu saamiseks ja ka tempo
voitmiseks).

SAATMINE: peale 166ki saatmine minimaalne, palli tabamise momendil pingutatakse
sormi.

TEGEVUS PEALE PALLI TABAMIST: peale é6nnestunud [66ki j@ddakse palli katma ja
oodatakse véimalust vastase téstet rinnata.

Harjutused:
- Maéngija kopeerib treenerit ja teeb tema jérgi.
- Mangija silmad kinni sooritab 166ki ilma pallita.

- Mdangija sooritab spin [66ke nii podrete jGtkamisega kui ka ilma, esialgu ilma
vorguta véljoku laiuselt, hiliem vérguga, eesmdrk on saada pall pdérlema.

- Méngija sooritab |66ki etteviskamisega ilma jalgade t66ta, Gle vérgu

- Méngija sooritab alt vai Glaltviskamisega 166ki koos jalgade t166ga

- Méngija sooritab alt véi Glaltviskamisega 166ki koos jalgade t66ga, loeb
korduste arve, mil pall puudutab vérku ja kukub vastaspoolele.
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5.2.7 Vorgudrop tagakde poolt, algpostsioonis reketipea
randmest allpool, 166gi vdltel palli suunas

EESMARK: luta vérgulssk, kus pall psérleb ja liigub ka tles alla suunas, sellega
seoses on vastasel véga raske palli tabada.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: biomehaaniline kirjeldus sama, kui 166k kirjeldatud
5.2.3. Erinevus on palli tabamisel. Antud |66gi puhul ei pésrata téhelepanu

palli péérlemisele, vaid tabatakse lihtsalt vastu korki, liigutades rannet paremalt
vasakule, palli pea liigub Gles-alla, péérlemine puudub. Léoki voib edukalt kasutada
eesmisest alast véljaku keskmisest ja alumisest piirkonnast, kui tahame muuta [66gi
turvalisemaks kasutame rohkem élga.

Harjutused:
- Maéngija kopeerib treenerit ja teeb tema jérgi.
- Mangija silmad kinni sooritab 166ki ilma pallita.
- Maéngija sooritab 168ki etteviskamisega ilma jalgade t66ta.

- Maéngija sooritab alt vai Glaltviskamisega 168ki koos jalgade t66ga,
abivahendiks vaéib asetada sulgpallid vérgule, alguses liigub reketipea Ghe
palli suunas ja siis teise.

- Maéngija sooritab alt véi Glaltviskamisega 166ki koos jalgade t66ga, loeb
korduste arve, mil pall puudutab vérku ja kukub vastaspoolele.

- Méngija sooritab |66ke nii eesmise ala Ulemisest kui ka alumisest osast.

5.2.8 Vorgudrop eeskde poolt, aI?postsioonis reketipea
randmest allpool, 166gi valtel palli suunas

EESMARK: luta vérgulssk, kus pall psérleb ja liigub ka Gles alla suunas, sellega
seoses on vastasel vaga raske palli tabada.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: biomehaaniline kirjeldus sama kui 166k kirjeldatud
5.2.6. Erinevus on palli tabamisel. Antud 166gi puhul ei péérata téhelepanu palli
poorlemisele, vaid tabatakse lihtsalt vastu korki, liigutades rannet vasakult paremale,
palli pea liigub Ules-alla, péérlemine puudub. Léski véib edukalt kasutada
eesmisest alast véljaku keskmisest ja alumisest piirkonnast, kui tahame muuta [66gi
turvalisemaks kasutame rohkem élga.
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Harjutused:
- Maéngija kopeerib treenerit ja teeb tema jérgi.
- Maéngija silmad kinni sooritab 166ki ilma pallita.
- Maéngija sooritab [66ki etteviskamisega ilma jalgade t66ta.

- Méngija sooritab alt vaéi Glaltviskamisega 166ki koos jalgade t66ga, voib
asetada sulgpallid vérgule, alguses liigub reketipea Ghe palli suunas ja siis
teise.

- Méngija sooritab alt véi Glaltviskamisega 166ki koos jalgade t66ga, loeb
korduste arve, mil pall puudutab vérku ja kukub vastaspoolele.

- Mangija sooritab 166ke nii eesmise ala Glemisest kui ka alumisest osast.

5.2.9 Pettelook tagakde poolt (rindav toste) naidates alguses
”vlc::rguspindroppi” otse ja tegelik 166k A - risti taha, B - otse
taha

EESMARK: 166gi eesmérk on veenda vastast, et sooritame tagakée vérguspindropi,
kuid tegelikult sooritame rindava téste taha otse, diagonaalis.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: |66gi algus (lahteasend, biomehaaniline sooritus,
jalgade 166 on sama, mis tagakde vérguspinlédgi puhul, kuid erinevus hakkab
enne palli tabamist. Kui reketipea on jdudnud ette ja on valmis palli puudutam , et
teha hea vérguspindrop, teeb reketipea viivituse, et veenda vastast, et me tahame
|0Ua ette. Kui vastane alustab litkumist vérgu suunas ette, algab samaaegselt pallist
eemaldumise faas ranne liigub ees pallile vastu, reketipea liigub alla, toimub sisse
kOUnarvarrepdére, millele jargneb valja kiUnarvarrepdére ning kae ees lilkumine,
palli tabatakse kuljelt, mis tingib palli lendamise risti. LoGes otse liigub reketipea
pallile alla, 166k algab randme ees lilkumise ja kée téstega, pall tabatakse alt vastu
korki, mis péhjustab palli otselennu. Palli tabamise hetkel pingutame sérmi, olles
veendunud, et enne 168ki on sérmelihased 16dvad. On vaga tdhtis teha piisav paus
enne valjalédki, et ptlda vastane

“dnge”. Rutmiliselt on pette esimene osa (166k, mida tahame vastasele ndidata) alati
pikem kui tegelik valjalé6giosa. Peale 166ki liigub reketipea Ules. Péhiline erinevus

otsel66gi puhul vorreldes ristilédgiga seisneb selles, et peale viivitust pallist
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eemaldumise faasis, sisse kiUnarvarrepddrdel liigub reketipea rohkem alla, 166k
algab

kde (randme) téstega ja vélja kiGnarvarrepdérdega, palli tabatakse otse palli alla.

Pettel66gi puhul véime asetada véljaaste] ala maha samaaegselt, kui tahame
vastasele

naidata alglédki, enne kui teeme valjaléogi.
SAATMINE: Minimaalne véi puudub.

TEGEVUS PEALE PALLI TABAMIST: |66gile vaiks kindlasti j@rgneda ja j@édda ootama

vastase vastust, mis suure téendosusega on ennustatayv, sest vastane on pressingu
all.

Pildil: Pettelook, kus pete seisneb viivituses, kuid palliga allapoole ei tulda- minnakse
pallile vastu ja kéepideme pdhi liigub pallile vastu, mis tekitab véimaluse sérmedega
lG0a.

5.2.10 Pettelook eeskde poolt (rindav toste) ndidates alguses
vorguspindroppi otse ja tegelik 166k A - risti taha, B - otse taha.

EESMARK: 165gi eesmérk on veenda vastast, et sooritame eeskée vérguspindropi,
kuid tegelikult sooritame rindava téste taha otse, diagonaalis.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: |166gi algus (lahteasend, biomehaaniline sooritus,
jalgade 166 on sama, mis eeskde vérguspinlddgi puhul, kuid erinevus hakkab enne
palli tabamist. Kui reketipea on j6udnud ette ja on valmis palli puudutama, et teha
hea vérguspindrop, teeb reketipea viivituse, et veenda vastast, et me tahame 10Ga
ette. Kui vastane alustab liikumist vérgu suunas ette, algab samaaegselt pallist
eemaldumise faas (valja kiUnarvarrepdre) ranne liigub ees pallile vastu, reketipea
liigub alla, toimub sisse kiGnarvarrepéére (pallile IGhenemise faas), millele jargneb
kdepideme p&hja ees liilkumine. Palli tabatakse kiljelt, mis tingib palli lendamise
risti, l[GUes otse liigub reketipea pallile alla. L66k algab randme ees liikumise ja kée
téstega, palli tabatakse alt vastu korki, mis péhjustab palli otselennu. Palli tabamise
hetkel pingutame sérmi, olles veendunud, et enne |66ki on sérmelihased |6dvad. On
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vaga tdhtis teha piisav paus enne valjalddki, et piida vastane «dnge». Rutmiliselt
on pette esimene osa (166k, mida tahame vastasele naidata) alati pikem kui tegelik
valjalédgiosa. Peale 166ki liigub reketipea Ules. Pdhiline erinevus otsel66gi puhul
vorreldes ristilédgiga seisneb selles, et peale viivitust, pallist eemaldumise faasis,
sisse kiUnarvarrepddrdel liigub reketipea rohkem alla, 166k algab kée (randme)
téstega |a vélja kiUnarvarrepddrdega, palli tabatakse otse palli alla. Pettel66gi
puhul voime asetada véljaaste jala maha samaaegselt kui tahame vastasele néidata
alglédki, enne kui teeme véljalédgi.

SAATMINE: minimaalne véi puudub.

TEGEVUS PEALE LOOKI: I88gile vaiks kindlasti jérgneda ja jééda ootama vastase
vastust, mis suure tdendosusega on ennustatay, sest vastane on pressingu all.

Pildil:

Pildil: Pettelook, kus pete seisneb viivituses, kuid palliga allapoole ei tulda, minnakse
pallile vastu ja kéepideme pdhi liigub pallile vastu, mis tekitab véimaluse sérmedega
l60a.

Harjutused:
- Maéngijad imiteerivad eeskde ja tagaké&espindropi

- Méngijad imiteerivad eeskde- ja tagaké&espindroppi ja seejérel imiteerivad
otse ja diagonaalis valjalédki, kdepideme pohi liigub ees.

- Maéngijad imiteerivad eeskde- ja tagaké&espindroppi, harjutavad ritmilisust,
hoides kaua |66ki, mida nad tegelikult ei soorita.

- Loodgi sooritus ettemdngimisega.
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NAPUNAITEID LISALOOKIDEKS, MILLE ALGLOOGIKS VORGUDROPID

One hea méte kasutada vorgus palju erinevaid |66ke, ndidates alglédgina mistahes
vérgudroppi. Aja méddudes leiutavad méngijad ka omasid uusi [68ke, suur |66kide
arsenal tagab mitmeksesisuse ja aitab vastast tasakaaalust vélja viia. Méned naited
|68kidest, mille alglédgiks vérgudrop (erinevad dropid).

Naidates pikalt vérgudroppi (kas seest vdlja voi véljast sisse) voime saavutada
hea pette, liigutades reketit viimasel hetkel nii (ranne liigub paremale véi vasakule
l6igates palli), et pall kukub veidi korvale. Jalgida tuleb, et pall ei lendaks liiga
kargele.

Néidates vorgudroppi ja siis tahalédki véime edukalt 16petada 166gi ettel66giga.
Efektiivne pete voib vastast eksitada ja ta liigub tahapoole, see aga véib sundida
tegeliku [66gi kdttesaamisel vastase tasakaalust vélja ajoma.

Pildil: pettel6dk, kus alguses néitame 166ki ette siis taha ja |6petame ikkagi ette.

Naidates algléégina vérgudroppi reketipea Glal (véib vélja ndha ka rushi moodi),
véime viimasel hetkel otsustada siiski vérgudropi kasuks.

SULGPALLITREENERITE ERIALASE KOOLITUSE IV TASEME OPPEMATERJAL




5.2.11 Ristilook vorgus tagakde poolt ldhenedes reketipea tlal

EESMARK: Luta pall diagonaalselt véljaku eesmises osas, Idhenedes reketipea Glal.
Vastane peaks aru saama, kas méngite dropi véi hoopis rindate.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: lahtepositsiooniks ménguline ooteasend, toimub
vdljaaste parema jalaga, reketipoolne kdési sirutub, universaalhoie. Samaaegselt
toimub sisse kUUnarvareepéére (pallist kaugenemise faas), sellest positsioonist on
voimalik

mangijal teha veel palju [66ke- “push”, “rush”, eeské&e”vorguspindrop”, ristilddk
vorgus toimub selliselt moel, et tuuakse reketikaepidet veidi alla ja samaaegselt
toimub vélja GUnarvarrepéére. Loégi hetkel muutub hoie nurgahoideks sérmelihased
|6dvad enne 166ki. Lodgihetkel pingutades saadakse energiat sérmede 16tvuse ja
pingutuse vaheldumisest. Ranne on suunamiseks liikunud Ules.

SAATMINE: saatmist reketipeaga ei toimu.

TEGEVUS PEALE PALLI TABAMIST: peale 166ki oleks vaja |66gile jargneda, et katta
véimalikku vastase poolt 166dud otsevérgudroppi ja olla ise valmis rondama.

5.2.12 Ristilook vorgus eeskde poolt Iadhenedes reketipea Ulal

EESMARK: 160a pall diagonaalselt véliaku eesmises osas, lGhenedes reketipea tlal.
Vastane peaks aru saama, kas mangite dropi voi hoopis rindate.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: lahtepositsiooniks ménguline ooteasend, toimub
vdljoaste parema jalaga, reketipoolne kési sirutub, universaalhoie. Samaaegselt
toimub sisse kUUnarvareepéére (pallist kaugenemise faas), sellest positsioonist on
véimalik

méngijal teha veel palju 166ke- push, rush, eeskée vorguspindrop. Ristilék
vorgus toimub selliselt moel, et tuuakse reketikdepidet veidi alla ja samaaegselt

toimub sisse kiUnarvarrepooére, 166gi hetkel muutub hoie tagakéehoideks,
sérmelihased |6dvad enne [66ki. Lédgihetkel pingutades saadakse energiat sérmede
|6tvuse ja pingutuse vaheldumisest. Ranne on suunamiseks lilkunud Ules.

SAATMINE: saatmist reketipeaga ei toimu.

TEGEVUS PEALE PALLI TABAMIST: peale 168ki oleks vaja |66gile jargneda, et katta
voimalikku vastase poolt 166dud otsevorgudroppi ja olla ise valmis rindama.
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Harjutused:

- maéngija kopeerib treenerit ja Uritab sooritada nii eeskde kui ka
tagakdevorgudiagonaali, reketipea Ulal.

- Mangija proovib [66ki imiteerides, p&hikonsentratsioon sérmede |tvuse ja
pingutuse vaheldumisel.

- Maéngija sooritab [66ki, ettemdngimine kdest viskamisega, pall liigub alt Gles.
- Maéngija sooritab [66ki lilkudes eelnevalt taha

- Ettemdngija téstab palli, harjutaja |66b dropi, jargneb vérku ja valides, kas
|66b rush-i vai vérgudiagonaali, ettemangija Uritab palli katte saada.

NAPUNAITEID LISALOOKIDEKS, MILLE ALGLOOGIKS VORGUDIAGONAALID.

Vérgudiagonaal, kuid ndidates alglédgina vérgudroppi, reketipea kéest allpool.
Biomehaaniline sooritus sama nagu eelnevalt kirjeldatud vérgudiagonaalidel.
Erinevus seisneb alglédgis, kus alguses ndidatakse vérgudroppi, reketipea allpool
kaest. L6dgi ajal reketipea suunatud vérgu poole (eelnevalt kirjeldatud 166gi puhul
alglésgi puhul reketipea suunatud suunaga Ules).

Pettel66k, kus alguses néitame vérgudiagonaali, kuid tegelikult [66me otse taha
voi diagonaalselt taha véi siiski ette. Jalgida tuleb, et vérgudiagonaali ndidatakse
voimalikult kaua. L66ki voéib edukalt sooritada ka valjaku alumisest osast.
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Vérgudiagonaali reketipea Ulal véib ka sooritada terve kdega ja |16igates palli.
Jalgida tuleb, et terve [66gi valtel oleks reketipea Glal ja |66k toimub enamjaolt
sérmedega. Hoie eeskde puhul tagakéehoie ja tagakde poolt sooritades eeskaehoie.

Vérgudiagonaale alglédgina reketipea Glal néidates, rush-i voib sooritades ka
tehes kaks |66ki. Kéigepealt imiteerime rush-i, siis viimasel hetkel kas sisse-

voi valjaldikega 166me drive-i. L6k on véga hea pettelodk. Sama pohimabtet
kasutatakse ka paarisméngu (voi siis ka Uksikméangu [Uhikese pallingu) vastuvétul.

Pildil: alguses imiteerime tagakdega rush-i, 168gi [6pp tagakdega reketipea liigub
vdljast sisse.
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Pildil: alguses imiteerime tagakdega rush-i, 168gi [6pp tagakdega reketipea liigub
seest valja.

5.3. Keskviljak, loogid
5.3.1 Torje kere eest, vottes paillilt kiiruse ja loigates.
EESMARK: |68ki kasutatakse, kui vastane rindab keresse véi méngija léhedale.

Eesmdrk on sooritada efektiivne térje, méngida pehmelt nii, et vastane ei saa enam
rinnata, suunates vastavalt vajadusele.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: algpositsioon, mé&nguline ooteasend. Kerge
tagakéehoie véi nurgahoie. Lites tagakée poolt algab liigutus kde téstega ja
pallile [6henemise faasiks on sisse kiUnarvarrepdoére. Liles eeskde poolt, on pallile
ldhenemise faasiks on vélja kiUnarverrepdodre ja tabamismomendil pingutatakse
sormelihaseid. LUUes diagonaalselt liigub ranne, kas kilgedele, paremale voi
vasakule, kui tahame térjuda diagonaalselt. Enne palli tabamist pidurdame veidi
reketipead, millega saavutame palli lennukiiruse vahenemise.

TEGEVUS PEALE LOOKI: olles vétnud pallilt kiiruse, j@&@me ootama vastase 168ki,
olles valmis ka vétma initsiatiivi. Paarismdngus sageli [argneme pallile.

Pildil: torje, kus véetakse |6ikega pallilt kiirus, reketipea liigub eeskée pool Ulalt alla.
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Harjutused:

- Treener naitab ilma pallita - kopeerige treenerit.

- Proovi teha 166ki ilma treenerita
- Kopeeri 166ki silmad kinni

- Ettemdngija viskab Ulalat ja harjutaja blokeerib palli, esialgu iga variant eraldi
(diagonaal ja siis otse).

- Mangige teineteisega, blokkides palli (ilma vérguta), lihtsalt 16igake, et saate
|6ike tunnetuse.

- Uks mangijatest on vérgu juures — [66b pidevalt alla ja teine mangija
blokeerib valjaku eesmisesse alasse, hiliem ka diagonaaltéried.

Napunaited: Kasuta torjes variatsiooni- erinevaid |6ikeid, erinevad suunad.

5.§.2 Torje keskvdljakult tagakde poolt- otse, diagonaalselt ja
taha

EESMARK: Vastase rinnak on suunatud kilgjoonele ja 166ja on taktikalises alas tks.
Pall on vaja péésta ja turvaliselt méngu tagasi tuua, véimalusel haarata initsiatiiv.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: 166k algab tugeva téukega, kas mélemast jalast
voi paremast jalast. Kui pall on [6hemal, vaib véljoastejalaks olla vasak jalg

kui kaugemal, siis parem jalg. Parem kaési liigub kiiresti kiljele (nurgahoie voi
eeskaehoie), toimub pallist eemaldumise faas, sisse kiUnarvarrepdére. Reket on
paralleelne pérandaga, ranne péératud veidi ,sisse”, vastavalt ,Motoorse Kuldaja”
p&himaistetele — Ules. Pallile [d6henemise faasis liigub reketipea kogu kéega Ulalt
alla, tabamishetkel toimub palli 16ikamine, reketipea paralleelne vérguga.

SAATMINE: peale 166ki toimub kogu kdega véike saatmine.

TEGEVUS PEALE LOOKI: peale &nnestunud tériet jérgnetakse pallile ja ollakse valmis
rindama.

Pildil: t6rje tagakde poolt, valjaaste jalaks vaba jalg.
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Pildil: t6rje tagakde poolt, véljaaste jalaks reketikée poolne jalg.

Variatsioonid térjumisel:
- LUUes diagonaalis, suunamuutus toimub randme Ules viimisega.

- LUOUes taha otse toome viimasel hetkel kéepideme pdhja ees ja |166me taha
otse ja diagonaalselt.

Harjutused:
- Méngija imiteerib |68ki treenerit kopeerides, hiliem silmad kinni.

- Treener viskab Ulalt palle kiljele ja méngija Uritab 100a otse kaitseld6gi,
treener

ootab kuni pall kukub maha, et mangijal tekib taju, kuhu ta [66b.

- Treener viskab palle Glalt ja méangija 166b vaheldumisi otse ja diagonaalselt,
hiliem lisandub ka tahaléok.

5.3.3 Torje keskvaljakult eeskée poolt otse, diagonaalselt ja
taha

EESMARK: vastase riUnnak on suunatud kilgjoonele ja 166ja on taktikalises alas Uks.
Pall on vaja pé&ésta ja turvaliselt méngu tagasi tuua, véimalusel haarata initsiatiiv.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: |66k algab tugeva téukega, kas mélemast jalast

voi vasakust jalaga. Parem kasi liigub kiiresti kiljele, tagaké&ehoie. Toimub pallist
eemaldumise faas vdlja kiUnarvarrepddre. Reket on paralleelne pérandaga, ranne
podratud veidi, vastavalt ,Motoorse Kuldaja” péhimaistetele — alla (see tagab

palli liikumise valjokusse. vastasel juhul on oht, et pall Iéheb piiridest vélja). Pallile
ldhenemise faasis liigub reketipea kogu kéega Ulalt alla, tabamishetkel toimub palli
|6ikamine, reketipea paralleelne vérguga.

SAATMINE: peale [66ki toimub kogu kéega vdike saatmine.

TEGEVUS PEALE LOOKI: peale &nnestunud tériet jérgnetakse pallile ja ollakse valmis
rondama.
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Variatsioonid térjumisel:
- LOUes diagonaalis, suunamuutus toimub randme alla viimisega.

- LUOUes taha ofse- toome viimasel hetkel kéepideme pdhja ees ja 166me taha
otse ja diagonaalselt.

Harjutused:
- Méngija imiteerib 166ki treenerit kopeerides, hiliem silmad kinni.

- Treener viskab Ulalt palle kiljele ja méngija Uritab 100a otse kaitselddgi,
treener

ootab kuni pall kukub maha, et mangijal tekib taju, kuhu ta [66b.

- Treener viskab palle Olalt ja méangija 166b vaheldumisi otse ja diagonaalselt,
hillem lisandub ka tahalé6k.

5.3.4 Tagakde drive keskvaljakult, kiljelt, otse, diagonaalselt

EESMARK: Lodki kasutatakse, kui pall on kiljel. Eesmérk on véhendada vastasel
véimalust rinnata. Pallid véivad minna ette, keskele véi taha vastase véaljaku poolel.

BIOMHEAANILINE KIRJELDUS: Algpositsioon on mdnguline ooteasend. Reketipea
liigub palli suunas, pallist kaugenemise faasiks on sisse kGUnarvarrepéére,
kbunarnukk kéverdub ja hakkab liikuma palli suunas. Samaaegselt péérdub kere
kiiresti vasakule, vaba kési tasakaaluks teisele poole. Pallile [6henemise faasiks

on vdlja kiUnarvarrepddre, tabamishetkel pinguta sérmelihaseid, eelnevalt lihase
lddvestunud. Hoie kiljelt tabades on nurgahoie. Jalg asetatakse maha peale [66ki
voi 166giga samal ajal.

Variatsioonid: otse [UUes saame hea pettel6dgi, kui alustame reketipeaga kiirelt ja
viimasel hetkel pidurame reketipea kiirust ja 166me érnalt véljoku eesmisesse alasse.

LoGes diagonaalselt, pallile [6henemise faasis [6ikame palli ja ranne liigub kiire
liigutusega paremale-vasakule.
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Tegevus peale 168ki: L6k toimunud, tastke kdsi valmis jargmiseks, |ddvestades

lihaseid.
Harjutused:
- Treener naitab ilma pallita, kopeerige treenerit.
- Proovi teha 166ki ilma treenerita.
- Kopeeri 166ki silmad kinni.
- L6 rippuvat palli.
- L&6 ettemdngitud, visatud palli.
- Maéngijad 166vad teineteisele ilma vérguta.

- Ettemdngija kasutab Ulaltviske tehnikat ja viskab palli lamedalt, harjutaja 166b
lameda 166gi.

- Treener |66b palle lamedalt ja méngija |66b vaheldumisi erinevaid variante
harjutades.

Napunaited: LO0a vdib 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
jGrgmist 166ki, [6dvesta kohe peale [66ki..Vajalik on ka IGUa drive-e reketipea Ulal,
|6igates palli ja saatmine.

5.3.5 Eeskde drive keskvadljakult, kiljelt, otse, diagonaalselt

EESMARK: Lo6ki kasutatakse, kui pall on meist kiljel. Eesmark on véhendada
vastasel véimalust rinnata. Pallid véivad minna ette, keskele véi taha vastase
valjakul.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: Algpositsioon on mdnguline ooteasend. Reketipea
liigub palli suunas, pallist kaugenemise faasiks on vélja kGGnarvarrep&ére,
kbunarnukk kéverdub ja hakkab liikuma palli suunas. Kere liigub kiiresti paremale,
vaba kasi tasakaaluks karval. Pallile Iahenemise faasiks on sisse kiUnarvarrepdére,
tabamishetkel pinguta sérmelihaseid, eelnevalt lihased 16dvestunud. Hoie kiljelt
tabades on universaal- véi tagakaehoie. Jalg asetatakse maha peale 166ki voi
l166giga samal ajal.

Variatsioonid: otse l0Ues saame hea pettel66gi, kui alustame reketipeaga kiirelt ja
viimasel hetkel pidurame reketipea kiirust ja 166me 6rnalt véljoku eesmisesse alasse.

LoUes diagonaalselt, pallile I6henemise faasis 16ikame palli ja ranne liigub kiire
liigutusega paremale- vasakule. Samaaegselt toimub ka kiire sisse kiUnarvarre- ja
valja kiUnarvarrepdore.

TEGEVUS PEALE LOOKI: Lé8k toimunud, t8stke kasi valmis jérgmiseks, 16dvestades
lihaseid.
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Harjutused:
- Treener naitab ilma pallita- kopeerige treenerit.
- Proovi teha 166ki ilma treenerita.
- Kopeeri 166ki silmad kinni.
- L6 rippuvat palli.
- L&6 ettemdngitud, visatud palli.
- Mangijad 166vad teineteisele ilma vérguta.

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

- Treener |66b palle lamedalt ja méngija 166b vaheldumisi erinevaid variante
harjutades.

Ndpunaited:

Esialgu on hea harjutada drive, kus pall on meist eespool, hiliem tabatakse kiljelt.
LGUes eest on hea véimalus harjutada hoiete muutusi. Jélgi, et sérmed oleksid
l6dvad enne jargmist |66ki, 16dvesta kohe peale 168ki..Vajalik on ka [G0a drive-e
reketipea Ulal, 16igates palli ja saatmine.

5.3.6 Stick- smash tagakéde poolt

Stick-smash on 166k, mida kasutatakse, kui méngija ei saa vai ei ole otstarbekas
rakendada kerepddret, sest méngija ei ole vastavas positsioonis. Stick-smash-i
kasutatakse enamjaolt keskvaljakult ja ka véaljoku tagumiselt alalt. Stick-smash on
laialdaselt levinud, sest tasavégine heal tasemel mang on kiire ning seetéttu on véhe
tdiskerepddrdega rindelddke tagant.

EESMARK: 166gi eesmérk on asetada vastane pressingu alla véi véita punk.
Kasutatakse, kui tekib véimalus vastase taha 166dud pall vahelt katte saada ja
suunata see alla raskesti kattesaadavasse kohta.

SULGPALLITREENERITE ERIALASE KOOLITUSE IV TASEME OPPEMATERJAL




BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: mdanguline ooteasend. Pall lendab tahavéljakule,
|66k algab kde tdusmisega ette Ules, last veidi ette ja kérgemale, kuid reketikeeled
peaksid olema ndhtavad vastasele (reketipea ei tohi vajuda liiga alla, mis muudab
liigutuse suureks ja kohmakaks). Hoie on tagaké&e- vai uniuversaalhoie. Jargnevalt
liigub parem &lg natuke taha, kitnarnukk sailitab oma positsiooni éla ees-ulal,
enne 166ki toimub kitnarnuki kiire taha-Ules viimine, millega kaasneb kiire sisse
kbUnarvarrepdére ja kiunarnuki ette toomisel vélja kionarvarrepsére. NiGd

|6ppes pallist eemaldumise faas ja algab pallile I6henemise faas, milleks on véimas
e

kiire sisse kiUnarvarrepdére, mis |6peb peale tabamist valja kitnarvarrepdsérdega.
Reketipea liigub kiirelt, mistéttu ka pall lendab kiirelt ja rindavalt ning kindlasti me
selle 166giga tahame j6uda véga ldhedale ralli [6petamisele. Lites diagonaalselt
tabame palli kiljelt, mis tingib palli lendamise risti. Liikumisel kasutatakse palju
reketikde poolse jala sammu vaba jala tagant ning siis Gleshipe.

SAATMINE: saatmine valja kiUnarvarrepdérde néol (peale palli tabamist) naitab,
kas sooritasite 166gi digesti. Nimelt 166ki tuleb minna 16dva kéega, mis omakorda
tagab lihaste elastsuse ja tugevama 166gi. Viimast asjaolu on just véimalik
kontrollida vélja kbUnarvarrepbérde ndol. Kerepooéret ei toimu véi on minimaalne.

TEGEVUS PEALE LOOKI: kui 168k énnestus, on meil initsiatiiv ja vastane on raskes
olukorras, kindlasti peab olema valmis vastase vastust rindama.

On taktikaline valik, kas 1GGa érnemini véi tugevamalt. Stick- smash-i ei pea 166ma
maksimaalslelt tugevalt, sest sagedasti piisab sellest, kui vastasele raskesse kohta
|00akse tapselt ja piisavalt tugevalt, et vastane oleks tasakaalust véljas.
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Harjutused:

- Maéngija proovib kiinarnukk ees taha Gles liikumist (kujutab ette, et keegi on
Ulal jo Umber kGUnarnukkide on kumm, mis témabab kiinarnukki Gles, enne
kui liigub reketipea, see tagab suurema hoo 166ki).

- Ettemdngija téstab palle lamedalt keskvéljakule ja mangija proovib rahulikult
sooritada stick-smash-i. Mangijal on piisavalt aega.

- Ettemdngija 166b palli eeskde poole ette ja siis tostab lameda taha tagakae
poole. Mangija 166b “stick”-i otse ja risti.

- Méng ilma eesmise pallingualata, méngijal avaneb véimalus kasutada
sticksmashi tagakde poolt.

5.3.7 Stick- smash eeskdée poolt

EESMARK: 166gi eesmérk on asetada vastane pressingu alla véi véita punk.
Kasutatakse, kui tekib véimalus vastase taha 166dud pall vahelt katte saada ja
suunata see alla raskesti kattesaadavasse kohta.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: mdnguline ooteasend. Pall lendab tahavéljakule
eeskde poole, 66k algab kde téusmisega ette Ules, 6last veidi ette ja kdrgemale,
kuid reketikeeled peaksid olema nahtavad vastasele (reketipea ei tohi vajuda
liiga alla, mis muudab liigutuse suureks ja kohmakaks). Hoie on tagakde- voi
uniuversaalhoie. Jargnevalt liigub parem &lg natuke taha, kionarnukk sailitab
oma positsiooni 6la ees-Ulal, enne 166ki toimub kitnarnuki kiire taha-tles
viimine, millega kaasneb kiire sisse kiUnarvarrepdére ja kiinarnuki ette toomisel
valja kiUnarvarrepddre. NOGd [6ppes pallist eemaldumise faas ja algab pallile
ldhenemise faas, milleks on véimas ja

kiire sisse kiUnarvarrepbére, mis [6peb peale tabamist valja kitnarvarrepésérdega.
Reketipea liigub kiirelt, mistéttu ka pall lendab kiirelt ja on rindav ning kindlasti me
selle 166giga tahame jduda vaga ldhedale ralli 16petamisele. LiUes diagonaalslelt
tabame palli kiljelt, mis tingib palli lendamise risti. Liikumisel kasutatakse palju vaba
jala reketikée poolse jala tagant l&bi viimist ning siis UleshUpe. Samuti kasutatakse
juurdevétusamme voi chasses samme ja siis kahejala Gleshipet.

SAATMINE: saatmine vdlja kiGnarvarrepdérde néol (peale palli tabamist) naitab,
kas sooritasite 166gi digesti. Nimelt 166ki tuleb minna 16dva kéega, mis omakorda
tagab lihaste elastsuse ja tugevama |66gi, viimast asjaolu on just véimalik
kontrollida valja kbUnarvarrepbérde ndol. Kerepooéret ei toimu véi on minimaalne.

TEGEVUS PEALE LOOKI: kui 168k 6nnestus, on meil initsiatiiv ja vastane on raskes
olukorras, kindlasti peab olema valmis vastase vastust rindama.

On taktikaline valik, kas [GGa érnemini véi tugevamalt, stick- smash —i ei pea 166ma
maksimaalslelt tugevalt, sest sagedasti piisab sellest, kui vastasele raskesse kohta
l0Gakse tapselt ja piisavalt tugevalt, et vastane oleks tasakaalust véljas.
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Harjutused:

Méngija proovib kiunarnukk ees taha Gles liikumist (kujutab ette, et keegi on
Glal ja Umber kbUnarnukkide on kumm, mis témabab kionarnukki Gles, enne
kui liigub reketipea, see tagab suurema hoo 166ki).

Etteméngija tostab palle lamedalt keskvéljakule ja mangija proovib rahulikult
sooritada stick-smash-i. Mangijal on piisavalt aega.

Etteméngija 166b palli tagakée poole ette ja siis tdstab lameda taha eeskae
poole. Méngija |66b “stick”-i otse ja risti.

Méng ilma eesmise pallingualata, méngijal avaneb véimalus kasutada
sticksmashi eeské&e poolt.
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5.3.8 Stick-smash tagakde poolt Icigates sisse- ja viljaloikega

Loéigatud stick-smash on kuni tabamiseni sama kirjeldusega kui ilma 16iketa.
Erinevus algab enne tabamist. Loigates otse kasutatakse sisseldiget ja diagonaalslelt
valjaldiget. Sisseldike puhul kasutatatkse tagakdehoiet ja valjaldike puhul eeskée-
ehk ,pannhoiet”.

Loige voib osutuda véga heaks pettelddgiks ja loodetavasti viib vastase tasakaalust
vdlja.

Pildil: stick- smash tagakée poolt valjaldikega.
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5.3.9 Stick-smash eeskde poolt Idigates sisse- ja valjaloikega

Loéigatud stick-smash eeskée poolt toimub péhiliselt: otse - eeskéehoidega ja
diagonaalselt - tagakéehoidega. Biomehaaniline kirjeldus ja konseptsioon sama,
mis stick- smash-| eeskée poolt ilma I6iketa.

Pildil: stick- smash eeskae poolt véljaldikega.

Kui méngija omandab stick- smash-i tehnilise soorituse, siis rajab ta endale
voéimaluse tagant [GUa clear-i ja droppi sama biomehaanilise sooritusega. On oluline
oskus tagant [GUes mitte kasutada suurt kerepddret, kui olukord seda néuab.
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5.3.10 Tagakade kiire drop keskvadljakult

EESMARK: 168gi eesmérk on 100a pall alla otse véi diagonaalis, saada initsiatiiv.

Looki kasutatakse tagakdega, kui on tekkinud olukord, et eeskéega [UUes tuleks
kere liialt kallutada ja on reaalne, et saadakse pall kiirelt alla 106a keskvaljakult voi
kaugemalt.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: vaga oluline on, et kogu kerelihased oleksid enne
|66ki [6dvad. Liigutus algab kitnarnuki lilkumisega Ules palli poole, kiionarnukk
kerest eemal, reketipea pUsti. Seejdrel liigub kiitnarnukk palli poole, pallist
kaugenemise faasis toimub sisse kiinarvarrepdére. Hoie on kas nurgahoie voi
eeskaehoie. Liikumisel tehakse peale stardidratéuget samm vaba jalaga ja siis Iiigub
reketikde poolse jala pdlv Gles palli poole, et saada pall kétte véimalikult vara ja
suunata alla. Pallist kaugenemise faasiks on vélja kitnarvarrepdére, paralleelselt
sisse kiUnarvarrepdérdega toimub ka kiunarnuki ette Gles, palli suunas viimine.
Pallile ldhenemise faasis toimub valja kiinarvarrepéére ja palli puutemomendil
pingutatakse hetkeks sdrmede kui ka Ulejadnud kée lihaseid. Ranne liigub kiirelt
paremale ja siis vasakule tagasi. Kui randme tagasitémbumist pole, on lihased
olnud liiga pinges ja puudub ka palli kiire véljalend.

TEGEVUS PEALE LOOKI: Parast 16&ki liigub reketipea kere ette, valmis rinnakuks ja
palliralli |6petamiseks.

Néapunaited: muutes hoiet rohkem tagakée hoide poole, on parem |00a diagonaalis.
Proovige sama tehnikaga ka teisi [66ke, mis muudavad méangu mitmekesisemaks.
Reketikée poolse pdlve palli suunas lilkkumine véimaldab palli varem tabada.

Harjutused:

- Kopeerige treenerit.

- Proovige 166ki ilma pallita, ilma treeneri ettenditamiseta.

- Proovige |166ki ilma pallita, silmad kinni.

- Lébége palli ridva otfsast, lahtepositsioonis olge seljaga palli poole.

Méanguline ooteasend, reketipea Glal. Kbunarnukki liigutatakse kiljelt-
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kiliele, seejarel kuljelt- Gles, reketipea valdavalt pUsti. Seejérel seisab treener
tagak&enurgas, méngija on ooteasendis ja liigutab kGUnarnukki treeneri
suunda. See on esimene liigutus tagakéaelddki alustades.

- Maéngija on ooteasendis ja sooritab 166ki tervikliku lilkkumisega (paar sammu
enne 166ki), treener osutab |6tvuse vajalikkusele enne 166ki. Etemangija
mangib pallid tagakdenurga poole.

- Ettemdngija méingib Ghe 188gi efte eeskéenurka, harjutaja vastab tagasi
ettemdngija eesmisesse tagakdenurka, etteméngija méangib diagonaalslet Gles
keskvaljakule. Harjutaja 166b tagakée kiire dropi.

5.4 Tagavadljak, l6ogid
5.4.1 Eeskde clear kerepetetega

Sulgpalliméngu Uks pdhiloomuseid on saavutada initsiatiiv ja seetottu tuleb
véimalikult palju ka tagant taha |66kide puhul omada petterikkust. Clear-i on
kirjeldatud Ill tasemekoolituse 6pikus (peatikk 7.14. tagant-taha clear). Lisades
kerepette, on véimalik suurendada véimalust, et vastane tasakaalust vélja saada.
LUUes eeskée poolt otse voib kere esmalt veidi diagonaalselt péérata ja l0Ges
diagonaalselt, voib kere jatta pisut ofse.

Tagakde poolt [0Gakse analoogiliselt, [GUes otse, jGéb kere veidi diagonaalselt ja
lG0es diagonaalselt liigub kere enne diagonaalslelt ja siis kasi otse.

Napunaited: kasutades kerepetteid jélgige, et 166k mida néitate, kestaks kaua ja
|66k, mida tegelikult teete, kestaks ajaliselt vahe.

Pildil: kerepetted, [GUes tagant- taha, tagakde poolt tagant.
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5.4.2 Tagakde poolt eeskdega loigatud l66gid Ulalt, otse,
diagonaalselt

EESMARK: 16ige aeglustab palli lennukiirust, muudab palli lennu suunda ja
suurendab véimalust vastane tasakaalust vélja saada.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: kui pall on [66dud Gles tagakdenurka ja tahame
l0Ua otse 16ikega. Kdigepealt tduseb kasi Gles, olles valmis tegema erinevaid 166ke
tagakée piirkonnast. Sooritades |6iget otse on pallist kaugeneimse faasiks valja
kbUnarvarrepdoére, mille 16pus liigub kitnarnukk otse Gles pallile vastu. Pallile
ldhenemise faasiks on sisse kiUnarvarrepéére. Vahetult enne palli tabamist toimub
valja kiUnarvarrepddre ning ranne liigub vasakult paremale. Tabamine on vastu
korki ja sulgi (palli ldigatakse). Hoie on tagak&ehoie. Lites diagonaalselt on
erinevus pallile lahenemise faasis, kui hoie muutub eeskdehoideks. Kere liigub otse
ja kiire sisse kiUnarvarrepdérdega |6ikame palli ning |66k ldheb diagonaalselt.

SAATMINE: peale 166ki toimub |digete puhul saatmine.

TEGEVUS PEALE LOOKI: &nnestunud rindeldégile jargneb pallile jérgnemine. Kui
|66k on tugev ja 6nnestunud ja eeldame, et vastane saab palli kétte altpoolt, siis
ligume rohkem pallile jGrgi, sest kui vastane sai palli kétte véorgust altpoolt, sel juhul
ei pea niivord kartma lamedat vastuldoki ja mangija véib julgelt liikuda lahemale
vorgule. Kui 66k hésti ei dnnestunud ja eeldame, et vastane saab katte palli kérgelt
vorgus siis peaksime jGédma veidi kaugemale vérgust, et olla valmis lamedaks
pressinguks taha nurkadesse.

Pildil: Sisseldikega tagant 166k tagakée nurgast.
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Pildil: Véljalbikega tagant 166k tagakde nurgast.
Harjutused:
- Mangija imiteerib |66ki- k&etegevust jaljendades treenerit.
- Méangija imiteerib |66ki silmad kinni
- Méangija proovib |éiget, kuulab heli ja vaatab, kas keeled laksid vahe kokku.

- Méangija proovib 168ki koos lilkkumisega, |6igates tagant tagakde poolt nii
otse kui diagonaalselt.

5.4.3 Eeskde poolt eeskdega loigatud 166gid Glalt, otse,
diagonaalselt

EESMARK: |6ige aeglustab palli lennukiirust, muudab palll lennu suunda ja
suurendab véimalust vastane tasakaalust vélja saada.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: Kui pall on 166dud Gles eeskdenurka taha jo tahame
l0Ga otse 16ikega. Kdigepealt tduseb kasi Gles, olles valmis tegema erinevaid 166ke
eeskde piirkonnast. Sooritades |6iget otse on pallist kaugenemise faasiks vélja
kOUnarvarrepdére, mille 16pus liigub kiitnarnukk otse Gles pallile vastu. Pallile
ldhenemise faasiks on sisse kiUnarvarrepdére ning ranne liigub paremalt vasakule.
Tabamine on vastu korki ja sulgi (palli 16igatakse). Hoie on eesk&aehoie. LiUes
diagonaalselt on erinevus pallile ldhenemise faasis, kui hoie muutub tagakdehoideks
ja vahetult enne tabamist toimub vaike valja kitnarvarrepdére. Kere liigub otse ja
pall lendab diagonaalselt. L6dgi hetkel liigub ranne vasakult paremale.

SAATMINE: peale |68ki toimub |digete puhul saatmine.

TEGEVUS PEALE LOOKI: 6nnestunud rindelédgile jargneb pallile jérgnemine. Kui
|66k on tugev ja dnnestunud ja eeldame, et vastane saab palli kétte altpoolt, siis
ligume rohkem pallile jargi, sest kui vastane sai palli katte vérgust altpoolt ei pea
niivord kartma lamedat vastulééki ja mangija voib julgelt lilkkuda ldhemale vérgule.
Kui 166k hésti ei dnnestunud ja eeldame, et vastane saab katte palli kérgelt vorgus,
siis peaksime j@@dma veidi kaugemale vérgust, et olla valmis lamedaks pressinguks
taha nurkadesse.
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Pildil: Sisseléikega tagant 166k eeskde nurgast.

Harjutused:
- Méangija imiteerib |66ki- k&etegevust j@ljendades treenerit.
- Méangija imiteerib |66ki silmad kinni
- Méngija proovib |diget, kuulab heli ja vaatab, kas keeled laksid véhe kokku.

- Mdngija proovib 166ki koos liikumisega, |digates tagant eeskée poolt nii otse
kui diagonaalselt.

Né&punditeid: mélemates [66kides on métekas reketipea kiirusega varieerida: véime
jootada 166gi kolmeks osaks: 1. ,laadimine”, 2.kbGnarnukk liigub pallile vastu, 3.
|66k. Nende kolme liigutuse juures saame kasutada erinevaid ritme, mis tagavad
petterikkuse.

Kéikide variantide puhul on 1. Ghesugune. 2. vaib olla kas kiire voi aeglane. 3.
samuti kas kiire véi aeglane. Naiteks kui 2. on kiire siis 3. aeglane, saame rinnakut
néitava ldigatud dropi ja kui 2. aeglane (viivitus), siis 3. kiire (viivitatud clear), véime
saada viivitatud clear-i voi viivitatud kiire dropi.
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5.4.4 Tagakde rabak, drop, round-the head

Hea tagakdsi on vajalik 166k ja teatud olukorras méngijale kasulik.

LUUes tagakde rabakut ja drop-i on [66gi kirjeldus ja tegevus sama nagu
tagakée clear kuni tabamiskohani (tagakée clear-i kirjeldus treenerite Ill a taseme
6pikus). Rabaku puhul suuname palli alla ja I6ike puhul liigub ranne vasakult
paremale, sdrmed |16dvad enne 166ki ja pingutame 166gi ajal. Rannet kasutame
suunamuutmiseks. LOUa véime nii otse kui diagonaalselt.

Pildil: tagakde ldigatud rabak.

Kui pall on lennanud tagakéenurka ja veel on véimalus [G0a eeskdega siis seda
|66ki nimetatakse round the head-ks. Mis tdhendab, et kallutame kere ja [66k
toimub eeskéega.

SULGPALLITREENERITE ERIALASE KOOLITUSE IV TASEME OPPEMATERJAL




Pildil: ,round- the head” tagak&enurgast.

5.4.5 Viivitusega drive tagant tagakédenurgast pressingu all

EESMARK: 166gi eesmdrk on sooritada pressingu all tagavaljakul tagak&enurgast
|66k, enne palli tabamist viivitades, millega ei anta vastasel véimalust ronnata voi
isegi saadakse initsiatiiv. Lodki kasutatakse tagakde tagant nurgast ja sooritatakse
pressingu all olles, pall on méngijast méédunud.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: vaga oluline on, et kogu kerelihased oleksid

enne 166ki |6dvad. Liigutus algab kiunarnuki lilkkumisega tagakdenurga poole,
kiounarnukk veidi kerest eemal, reketipea pUsti. Seejérel ligub kitnarnukk palli
poole, pallist kaugenemise faasis toimub sisse kiUnarvarrepdére. Hoie on kas
nurgahoie voi eeskéehoie. SissekUUnarvarrepéére toimub, kuni reket on vertikaalselt
maapinnaga. Paralleelselt sisse kiinarvarrepdérdega toimub ka kionarnuki ette

ja veidi Ules viimine. Pallile ldhenemise faasis toimub vélja kiGnarvarrepdére ja
reketipea liikumise viivitus ja palli puutemomendil toimub pallile I&éhenemise faasis
kiire valja kiGnarvarrepdére. Lodgi l6pp voib olla, kas aeglane vai kiire, olles
eelnevalt viivitanud, on véimalik, et vastane kaotab tasakaalu ja teeb ebakvaliteetse
|66gi. Tabamise hetkel pingutatakse hetkeks nii sérmede kui ka Glejadanud kae
lihaseid, mis annab 6&gile lisajéudu.

SAATMINE: pdarast 166ki toimub vaike saatmine reketipeaga vélja kiGnarvarrepéérde
ndol ja seejdrel liigub kasi tagasi ooteasendisse sisse kiUnavarrepddrdega.

TEGEVUS PEALE LOOKI: olles sooritanud 168gi, pédrake tmber ja likuge tagasi
mangulisse ooteasendisse.
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Pildil: viivitusega drive tagant tagak&enurgast pressingu alt.

Harjutused:

Kopeerige treenerit.

Proovige |66ki ilma pallita, ilma treeneri ettenditamiseta.
Proovige 166ki ilma pallita, silmad kinni.

Lédge palli ridva otsast, ldhtepositsioonis olge seljaga palli poole.

Méanguline ooteasend, reketipea Ulal. Kbunarnukki liigutatakse kiljelt- koljele,
reketipea valdavalt pUsti. Seejérel seisab treener tagak&enurgas, méngija on

ooteasendis ja liigutab kiUnarnukki treeneri suunda, see on esimene liigutus

tagakdeldski alustades.

Méngija on ooteasendis ja sooritab [66ki tervikliku lilkumisega (paar sammu
enne 166ki), treener osutab |6tvuse vajalikkusele enne 166ki. Ettemdngija
méngib pallid tagak&enurka taha, mangija proovib viivitust.

Ettemdngija monglb Uhe 166gi ette eeskdenurka, harjutaja vastab tagasi
ettemdngija eesmisesse tagaké&enurka, ettemdngija mangib risti tagakdenurka
ja harjutaja 166b tagakée viivitusega drive-i.

Né&pundited: viivitus peab toimuma pallile [6henemise faasis, et pete oleks méajuv.
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5.4.6 Viivitusega drive tagant eeskdenurast pressingu all

EESMARK: 163gi eesmérk on sooritada pressingu all taga 166k enne palli tabamist
viivitades, millega ei anta vastasel voimalust rinnata voi isegi saadakse initsiatiiv.
Looki kasutatakse eeskée nurgast tagant ja sooritatakse pressingu all olles. Pall on
mangijast méédunud.

BIOMEHAANILINE KIRJELDUS: vaga oluline on, et kdik kerelihased oleksid

enne 166ki |6dvad. Liigutus algab kbunarnuki liikkumisega eeskdedenurga poole,
kiounarnukk veidi kerest eemal, reketipea pUsti. Seejérel ligub kiunarnukk

palli poole, pallist kaugenemise faasis toimub vélja kitnarvarrepdére. Hoie

on tagaké&ehoie. Vélja kiUnarvarrepsére toimub, kuni reket on liilkunud taha.
Paralleelselt vélja kiUnarvarrepddrdega toimub ka kitnarnuki ette ja veidi Ules
viimine. Pallile lahenemise faasis toimub sisse kiUnarvarrepdoére ja reketipea
lilkumise viivitus ja palli puutemomendil toimub pallile Idhenemise faasis kiire
sisse kiUnarvarrepddre. Lodgi 16pp voib olla kas aeglane vai kiire, olles eelnevalt
viivitanud, on véimalik, et vastane kaotab tasakaalu ja teeb ebakvaliteetse 168gi.
Tabamise hetkel pingutatakse hetkeks nii sérmede kui ka Glejagénud kae lihaseid,
mis annab 66gile lisajéudu.

SAATMINE: pdrast 166ki toimub vdike saatmine reketipeaga sisse kiUnarvarrepdérde
néol ja seejdrel liigub kasi tagasi ooteasendisse sisse kUUnavarrepddrdega.

TEGEVUS PEALE LOOKI: olles sooritanud 188gi, likuge tagasi méngulisse
ooteasendisse.

Pildil: viivitusega drive tagant eeskdenurgast pressingu alt.
Harjutused:
- Kopeerige treenerit.
- Proovige 166ki ilma pallita, ilma treeneri ettenditamiseta.
- Proovige |166ki ilma pallita, silmad kinni

- Manguline ooteasend, reketipea Glal. Kbonarnukki liigutatakse kiljelt- kiljele,
reketipea valdavalt pUsti. Seejdrel seisab treener eeskdenurgas, mangija on
ooteasendis ja liigutab kiUnarnukki treeneri suunda. See on esimene liigutus

eeskdeldoki alustades.
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- Maéngija on ooteasendis ja sooritab 166ki tervikliku lilkumisega (paar sammu
enne 166ki), treener osutab |6tvuse vajalikkusele enne 166ki. Etemdngija
mangib pallid eeskéenurka taha, méngija proovib viivitust.

- Ettemdngija monglb Uhe 166gi ette tagak&enurka, harjutaja vastab tagasi
ettemdngija eesmisesse tagakdenurka, ettemdngija méngib risti eeskdenurka
ja harjutaja 166b eeskée viivitusega drive-i.

Napunaited: viivitus peab toimuma pallile Iéhenemise faasis, et pete oleks majuv.

5.5. Kokkuvote

Lédgid, mis kirjeldatud IV taseme 6pikus annavad méngijale olla mitmekilgne,
muuta vajadusel taktikat ja nautida head sulgpalliméngu. Oskuste omandamine on
Uheks tingimuseks, et oleks véimalik jduda sulgpallis kaugele ka téiskasvanute seas.
Treeneritel tuleb [66gitehnikale ja mitmekulgsusele asetada suur réhk.

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

6. Jalgade to

6.1 Slsse|uhatus

K&eolevas 6pikus labitav |o|gode t66 on jatk lll tasemele, kus vaatleme erinevaid
variante lilkumiseks, erinevusi paaris- ja Uksikmdngus, jalgade asetuse seotus
taktikaga. Samuti kdsitletakse erinevaid meetodeid dpetamiseks.

6.2 Sulgpallimangu liikkumise komponendid

Kui vaadelda sulgpalli lilkumist, véime jootada liikkumise ja@rgmisteks osadeks:
- LEE hipe (stardi@ratéuge);

- jooksusammud;

- chasses;

- jala tagant lébi viimine;

- hipe/kerepdore;

- valjaaste (uhke kotkas);

- maandumine;

- naasmine mangulisse keskpunti.
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Kéik need komponendid kokku moodustavad liikumisahela. Liikkumisahelal on neli
osa:

START (vastane 16i ja teil tuleb liikuda pallini)
LAHENEMINE (liikumine pallini)
LOOK (liigutused, mida kere teeb, kui [65d palli)

LOOGIST TAGASITULEK
START (1)
stardiératduge
LOOGIST LAHENEMINE (2)
TAGASITULEK (4) .
juurdevétusammud - |ooksuscm.mL-J-d -
jooksusammud jala tagant labi viimine

hipe kerepodére/hipe

LOOK (3)
Véljaaste/hUpe

NAITED LIIKUMISVIISIDEST:

Eesmine eeskaenurk.

1.1.

START: stardigratéuge, jalad paralleelselt vérguga.

LAHENEMINE: jooksusamm

LOOK: véljaaste

LOOGIST TAGASITULEK: jooksusamm (vaade vastasel) véi chasses tagasi

(soovituslik: alguses vaike juurdevétusamm ja siis jooksusamm voi juurdevétusamm).
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1.2.

START: stardigratduge, reketikée poolne jalg ees
LAHENEMINE: juurdevétusamm (chasses)
LOOK: véljaaste

LOOGIST TAGASITULEK: jooksusammud (vaade vastasel) véi juurdevétusammud

(soovituslik: alguses vaike juurdevétusamm ja siis jooksusamm voi juurdevétusamm).

1.3.

START: stardigratéuge, reketikéepoolne jalg ees

LAHENEMINE: vaba jalg liigub reketikde poolsest jalast tagant Iébi

LOOK: véljaaste

LOOGIST TAGASITULEK: jooksusammud (vaade vastasel) véi juurdevatusammud

(soovituslik: alguses vdike juurdevétusamm ja siis jooksusamm véi juurdevétusamm).

Lédgist tagasitulekul esimene chasses voiks olla véiksem samm, mis véimaldab kohe
saada tasakaalu ja kiirelt tagasi méngulisse keskpunkti tulla.

Kui ollakse véljaku eesmises voi tagumises alas sigaval pressing all, véib kasutada
jalgade 166d, kus kdigepealt tuuakse vaba jalg reketikde poolse jala juurde ja siis
joostakse tagasi.

Eesmine tagakdenurk

2.1.

START: stardigratéuge, jalad paralleelselt vérguga
LAHENEMINE: jooksusamm, vasaku jalaga samm veidi kiljele
LOOK: véljaaste

LOOGIST TAGASITULEK: jooksusamm (vaade vastasel) véi juurdevétusamm
(soovituslik: alguses véike juurdevétusamm ja siis jooksusamm véi juurdevétusamm).

2.2.

START: stardigratéuge, mittereketipoolne jalg ees
LAHENEMINE: Ghejalahipe (mitte reketipoolne)
LOOK: véljaaste

LOOGIST TAGASITULEK: jooksusamm (vaade vastasel) véi juurdevétusamm
(soovituslik: alguses vaike juurdevétusamm ja siis jooksusamm véi juurdevétusamm).
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2.3.

START: stardigratduge (reketikée poolne jalg ees)
LAHENEMINE: juurdevatusammud

LOOK: véljaaste

LOOGIST TAGASITULEK: (soovituslik: alguses véike juurdevétusamm ja siis
jooksusamm véi juurdevétusamm).

SOOVITUS:

Loogist tagasitulekul véljaastest nii eesmisest tagakde- kui ka eeskéenurgast
tagasitulekul esimene chasses véiks olla véiksem samm, mis véimaldab kohe saada
tasakaalu ja kiirelt tagasi méngulisse keskpunkti tulla. Kui ollakse stgaval pressing
all, véib kasutada jalgade 166d, kus kdigepealt tuuakse vaba jalg reketikdepoolse
jala juurde ja siis joostakse tagasi.

Tagumine eeskdenurk.

3.1.

START: stardigratduge (reketikde poolne jalg taga)
LAHENEMINE: vasak jalg liigub reketikdepoolse jala tagant
LOOK: véljaaste

LOOGIST TAGASITULEK: kerepéére/hipe ilma kerepdérdeta, juurdevétusamm,
jooksusamm

3.2.

START: stardigratéuge (reketikée poolne jalg taga)

LAHENEMINE: juurdevétusammudega liikudes moodustatakse vaike kaar
LOOK: Hupe ja kerepsdre

LOOGIST TAGASITULEK: jooksusammud véi juurdevétusammud

3.3.
START: stardigratéuge (reketikée poolne jalg taga)
LAHENEMINE: juurdevétusammud

LOOK: hipe ilma kerepddrdeta
LOOGIST TAGASITULEK: jooksusamm, juurdevétusamm

3.4.
START: stardigratduge (reketikde poolne jalg taga)
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LAHENEMINE: vasak jalg liigub reketikde poolse jala eest
LOOK: kerepsdrdega 166k
LOOGIST TAGASITULEK: juurdevétusamm véi jooksusamm

Tagumine tagak&enurk.

4.1.

START: stardigratéuge vasak jalg nurga suunda, kuhu liigume

LAHENEMINE: kerepéére ja hipe Uhel jalal theaegselt, liikudes tagakdenurga poole
LOOK: 166k 0lalt kerepddrdega

LOOGIST TAGASITULEK: jooksusamm véi juurdevétusamm

4.2.

START: stardigratéuge vasak jalg nurga suunda, kuhu liigume
LAHENEMINE: juurdevétusamm, kerepdére

LOOK: véljaaste — 165k pressing all

LOOGIST TAGASITULEK: kerepéére juurdevatusamm/jooksusamm

4.3.

START: stardigratéuge vasak jalg nurga suunda, kuhu liigume

LAHENEMINE: jooksusammud taha tagakéenurka, reketikdepoolne jalg liigub taha
LOOK: kerepsdrdega 166k

LOOGIST TAGASITULEK: jooksusamm vai juurdevétusamm

Napundaide: on oluline jalgida, et kui oleme lginud 166ki sooritamiseks véljaastesse,
tdugatakse 166gist valjumisel esimene samm samast véljaasteasendist (sama
liigutust voib vaadelda, kui LEE hipet ).
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6.3 Liikumine ja taktika

Kui on omandatud lilkumisviisid, tuleb mangijal kokku puutuda teemaga, kuidas
ja kuhu lilkuda. On olemas teatud pohitéed, mille jGrgi on méngijal véimalik
valida endale situatsiooni sobiv lahendus. Jalgade asetus on paljuski seotud
ennustamisega, kuhu vastane voib [00a vai siis tdendosusega, missuguse vdljakuosa
katmine pole tdhtsusjdriekorras esmane. Kehtib Gldreegel, mida rohkem saime oma
|66giga vastase pressingu alla, seda rohkem ettepoole liigume ja seda rohkem liigub
ka reketipea Ules, valmis rGnnakuks. Et paremini tundma oppida vastase véimalikke
vastuseid, on oluline vastase tundma dppimine, teostades eelnevalt vaatlust. Pole
hea méte liikuda peale iga 168ki véljaku geomeetrilisse keskpunkti, sest siis on
kdikide nurkade ulatuskaugus vérdne. PUUdes asetada enne vastase [66ki jalad nii,
et kolm nurka on eelistatud, véib saavutada mérkimisvaarset edu.

On hea taktikaline ahel:

- enne vastase |66ki ennustades ja panustades teatud nurkadele, kuhu vastane vaiks
GUa;

- ise l0Ues, tajudes vastase positsiooni 166me paika, mis vaiks enim talle probleeme
valmistada.

Teostades kirjeldatud ahelat tuleb silmas pidada, et me ei néita vastasele, millele
panustame ja teeme seda viimasel hetkel vai siis hoopis nditame Ghte positsiooni,
olles ise valmis teisteks aladeks.

NAITED TAKTIKALISTEST LAHENDUSTEST LIKUMISEL PEALE LOOKI
TAGAVALJAK
CLEAR

Kasutades peale 166ki harilikke jooksusamme. Eelis on, et jooksusammud on lihtsad
teostada jo sammudega j6uab kiirelt pika distantsi kata. Mitteeeliseks voib pidada
kiire suunamuutuse, stardiGratduke ajastamise keerukust. Jooksusammusid peale
clear-i kasutatakse rohkem peale vastase pressingu alla asetamist.

DROP JA RABAK

Peale drop-i juurdevétusamm ja siis stardidratduge, kasutatakse, kui vastase 166gini
on rohkem aega ja stardidratéuge aitab meil paremini tasakaaalu tagasi saada, et
olla valmis kiireks stradidratdukeks. Tehes peale maandumist j[Grgmise sammuna
kohe stardidratduke véidame tempos ja seda kasutatakse rohkem, kui oleme teinud
kiire 166gi ja vastase vastus on kiire tulema.

Kasutades harilikke jooksusamme ja mitte tehes stardiaratéuget voidame kindlasti
ajas, kui meie ennustus ldks téide ja vastane tdepoolest 161 ette. Ohukoht on kindlasti
166k, kui vastane vastab meile nurka, millest tuleme (tagavaaljak).

Kasutades GhejalahUppeid voidame pika distantsi kiires |dbimises, kuid suunamuutus
stardidratéuke tegemiseks voib olla veidi raskem, kui peale 166ki hoo mahavétmine.
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KESKVALJAK
RABAKU TORIJE

Térjudes tagakdepoolt keskvéljokul rabakut tehes véljoaste mitte reketikde poolse
jalaga véidame ajas, kuid kaotame ulatuskauguses. Léégist véljumine on lihtsam,
sest liigutuste amplituudid on vaiksemad. Peale 166ki, kui dnnestus saada initsiatiiv,
on hea méte kohe panustada ennustatavale vastase vastusele. Térjudes rabakut
tagakée poolt keskvaljakult, tehes véljaaste reketikée poolse jalaga, kaotame ajas,
kuid véidame haardeulatuses.

VALJAKU EESMINE OSA
LIIKUMINE PEALE VORGUDROPPI, MIS LOODI KORGELT

Peale kérgelt 166dud vérgudroppi tuleks jGéda katma vastase véimalikku vastust
vorgudropi néol. Katma j@@misel hUpatakse juurdevétusammuga tagasi, reketikae
poolne jalg kas vérgu poole véi asetades reketikde poolse jala taha, kui panustame
rohkem vastase véimalikule tahalddgile.

Peale kaitsvat tdstet tuleks hea tasakaalu saamiseks teha kdigepealt véike
juurdevétusamm, siis jooksu- voi juurdevétusamm ja jalad paralleelselt keskel, et
olla valmis véimalikuks rabakuks. Kui aga énnestus teha pressing all 166k, mis voiks
vastase asetada pressing alla, tuleks panustada millelegi, et rinnata.

KOKKUVOTE.

Kirjeldatud liikumisviisid on naited, kuidas paremini ja kiiremini vastse |66dud pallini
[duda, et realiseerida métet - [dua pallini véimalikult vara. Millistele nurkadele
konkreetses situatsioonis panustada, on séltuvuses vastase oskustest ja harjumustest
teatud olukorrast teatud 166ke sooritada. Kindlasti peab meeles pidama, et nurkade
panustamist ei tohi vastsele vdlja néidata. Seda peab tegema viimasel hetkel enne
vastase 168ki véi peaaegu samal ajal. Ménes olukorras, kui tundub, et vastane teie
mangu “loeb”, tuleks Uritada vastast eksitada oma lilkkumisega, ndidates Uht (vottes
aegsasti positsiooni, et vastane néeb) ja viimasel hetkel muutes stradidratdukega
nurkadele panustamist.

Selleks, et teada tunda vastast, on tarvis teda pohjalikult vaadelda, sealhulgas tehes
tehnilist analGUsi, et olla kindel, mis véib olla ménes olukorras pdhjus, miks vastasel
on teatud nurgast teatud valikud (naiteks, kui vastane ei valda hésti tagakaehoiet

ja sdrmedega 166ki tagakde nurgast eest, voib suhteliselt kindle olla, et sealt
piirkonnast teravat ja petterohket 166ki ei tule- kaugema diagonaalnurga véib
“vabaks lasta”).

6.4 Liikumise opetamise- treenimise meetodid
TERVIKLIK.

Naidatakse terviklikku liigutustegevust ja siis méngija proovib. Treener koll
korrigeerib ja annab népunéiteid, kuid tegevus ei jagune osadeks. Meetodi eeliseks
on kogu liigutustegevuse parem méistmine, kuid mitteeeliseks on paljude Uksikute
osade rohkus, mis véib méngijal tekitada segadust. Naiteks liilkkumine eeskée nurka.
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TERVIK- OSALINE- TERVIK

Kdigepealt nditab treener terviklikult liigutustegevust, méngija proovib. Seejdrel
treener votab liigutustegevusest Ghe osa ja mdngijad harjutavad. Hiljem liidetakse
valjavéetud osa tervikliku liigutustegevusega. Naiteks treener nditab stardidratéduget,
chasses samme, véljaastet ja siis jalle chasses samme mdangulisse keskpunkti
minekuks. Eraldi harjutatakse chasses samme ja siis jGlle liidetakse. Meetodi
eeliseks on, et see véimaldab kontsentreeruda teatud kindlale liigutustegevusele.
Mitteeeliseks on, et kui liigutused on omavahel véga seotud, siis Uksikuteks osadeks
jaotamine véib hairida tervikliku liigutuse dppimist.

OSALINE- TERVIKLIK

Kéigepealt nditab treener baastehnikat, hiliem liidab Uksikute osadena erinevad
liigutustegevused. Naiteks Ulaltlddgi puhul néitab treener kdigepealt Ulaltléogi
kderotatsiooni, jargnevalt lisatakse jala taha viimine, siis kereraskuse Glekandmine,
siis liikumine taha méngulisest keskpunktist, siis 66k ja liikumine méngulisse
keskpunkti. Meetodi eeliseks voib pidada liikumise detailide sidumine [66giga.
Mitteeeliseks on, et kui liigutused on omavahel véga seotud siis Uksikuteks osadeks
jaotamine véib hairida tervikliku liigutuse dppimist.

6.5 Test

1. Mis on pallist eemaldumise faasiks paarisméngu kaitses lGUes taha:
1. Sisse kUUnarvarrepdoére
2. Vélja kGOnarvarrepooére
3. Randme Ules lilkumine
4. Kbonarvarrepdérdeid ei toimu, pallist eemaldumise faasiks on terve kée ja
reketikdepoolse jala taha viimine

2. Missuguselt palli poolelt peaks palli tabama, [66ja poolt vaadatuna, lGUes
tagakde tagant nurgast diagonaal véljaldiget:

1. Lé6ja poolt vaadatuna vasakult

2. Lé6ja poolt vaadatuna paremalt

3. Léoja poolt vaadatuna palli Glaosast

4. Lédja poolt vaadatuna palli alt

3. Missugune on kadige sobilikum erinevus normaalse rabaku ja stick-smash-i puhul:
1. Stick-smash sooritatkse vaiksema liigutuse amplituudiga kui normaalne
rabak
2. Stick-smash-i kasutatakse ainult véljaku eesmisest alast, vérgupiirkonnas
3. Stick-smash-| ja harilikul rabakul ei ole vahet
4. Stick-smash-i l[00akse alati kui vastane téstab otse, harilikku rabakut véib
[G0a misahes taste jarel

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

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

7.1 Sissejuhatus

Taktika on tegevuskava, mille eesmérgiks on kaudselt voi otseselt mdjutada
saabuvaid sindmusi. Sulgpall on ala, kus Gigesti valitud taktikal on sageli otsustav
osa muude vardsete parameetrite kérval. Taktikaline métlemine sinnib osaliselt
kogemuste varal, osaliselt harjutamisega teatuid taktikalisi pohialuseid. Mida
noorem ja kogenematum on mdngija, seda véhem suudab ta kontrollida taktikalisi
kujundeid méngus. Mdngija taktikaline oskus areneb tehniliste oskustega samas
rUtmis, kui treening-perioodil uute tehniliste oskustega (l66kidega) liidetakse
taktikalised Ulesanded. Treeneri Ulesandeks on méelda, kuidas ta liidab vued
188gid méingija méngu niimoodi, et méngija véib seda taktikaliselt kasutada

oma kasuks. Nii 6elda taktikas pusimine, kasusaamine nduab méngijalt eelkdige
suurt kontsentreerumisvéimet. Ta peab suutma kinni hoida taktikalisest plaanist

ja selle labiviimisest. Nérvilisuse asemel peaks méngija hoidma pea kilmana

ja hindama kéike, mis valjakul toimub. Treeneri esmane Glesanne on dpetada-
arendada méngijat iseseisvalt leidma taktikalisi lahendusi, 6petama téhele panema
vastase kavatsusi, sest véljakul peab tegema kiireid otsuseid iseseisvalt. Treeneri
teisejérguline Ulesanne on anda mdngijale taktikalisi néuandeid véi koos planeerima
taktikat. Taktika 6petamisega tuleb alustada kohe, kui méngija on véimeline mingil
moel palli Gle vérgu [66ma. Alguses réhutatakse treeningul partneri jélgimist , see
aitab vastase tegevust jalgida méngu ajal. Péhilised parameetrid on alguses vastase
liigutamine ettetaha, diagonaalselt, mangi Ules méngi alla, méangi tagakdenurka,
|66kide ettearvamine. Mida aeg edasi, seda rohkem hakatakse analiisima vastast
ja méngitakse labi erinevaid olukordi. AnalGUsitakse oma mdngu jo mdadratletakse
vastase mangustiile. Treeningul dpetatakse méngima erinevate taktikatega. Toimub
erinevate méangutiupide hindamine, taktikaliste kujundite dpetamine moodulite
abil, oma nérkuste hindamine ja taktikaline kaitsmine, teatud vastase [66kide
valtimine, elimineerimine. Tipptasemel muutub [drjest tdhtsamaks oma tugevate
kilgede arakasutamine, oma pdhimdéngu korvale ehitatakse erinevaid taktikalisi
lahendusi, naiteks tempomuutusi. Harjutatakse 166gikombinatsioone , mille abil
provotseeritakse vastast I166ma soovitud |66ke vai elimineeritakse teatud vastase
|66ke. Peaaegu koikidele ménguoskuste arendamisele voib liita taktika. Mida

siis ikkagi kujutab endast taktikaline plaan, kas see on kaks nduannet, mille
mittetditmise puhul vastane véidab. Kas see on Uks asi, mida teha terve geimi
jooksul? Ei, see pole nii lihtne. Taktika ei ole must ja valge, et tee seda ja kui sa
seda teed kogu aeg siis voidad véi saavutad edu. Sugugi mitte. On olemas palju
olukordi ja vastavaid tegevuskavasid ja nende kirjeldusi méngija olles teadlik
nendest nianssidest kasutab neid vahel séltuvalt olukorrast. Ei ole olemas taktikalist
lahendust, mis toimib kogu aeg. On taktika, mis teatud hetkel voiks té6tada ja
mida tuleb proovida, kuid kui vastane sellega harjub, siis jGtkamine poleks maistlik.
Véga sageli on taktika méngu jooksul muutuy ja otsuse millal muuta, peab tegema
méngija. Muidugi voib juhtuda, et Uks taktika t66tab kaua ja vastasel pole relva (voi
oskusi), et seda 16hkuda. Véga oluline on lai 166kide arsenal, mis annab mdangijale
laialdasi véimalusi vastast Gllatada, viia tasakaalust vélja. Méngu jooksul, kui on
pausid, peaks kindlasti treener plidma anda néuandeid, mida mdéngija vajab.
Juhul, kui see taktika ei té6ta, mille annab treener, siis peab méangija ise otsustama,
millal mida teha ja millal muuta. Ei ole métet anda rohkem kui 2-3 népundidet,
sest muidu l&heb pea segi ja ei jdd meelde. Vaga sageli voib nduanne olla ka

vdga lihtne ja vana kordav, sest voib-olla méangija ei suuda kontsentreeruda sellele
lihtsale asjale. Néuannetega méngu ajal ei tohiks lilaldada, sest see rikub méngija
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kontsentratsiooni.

7.2, Taktikalised nouanded, millest lahtudes saab
mojutada vastase mangu

Jargnevalt tooks esile taktikalisi tegureid, mis véivad méjutada méangu kéiku:

Varieeri palli lennukiirusega. Selleks, et vastast Ullatada saab hésti varieerida
palli lennukiirust, [G0es kaks korda kiiresti ja siis véhe aeglasemalt voib veidi
vastase tasakaalust vélja viia ja ta voib teha ebatdpse 166gi, mida saame
runnata.

Liiguta vastast ette-taha; risti-diagonaalselt. Seda taktikat voiks hakata
dpetama juba vaikestele lastele, sest see moodul tekitab teatud oskused
jooksutada vastast.

L66 tagakdenurka. Kuidas vastane saadakse hddaolukorda? Missugune peaks
olema eelnev |68k, et saaksime vastase hddaolukorda taha.

L66 Ules voi 166 alla. Vastavalt olukorrale, kui vastasel pole head rindelé6ki,
voib tésta taha, vai kui vastane ei suuda tagant head cleari [00a, véib anda
juhtndére 10Ua taha. Kui aga vastane on tagant tugev ja ohtlik véib anda néu
|G0a alla.

Lookide ettearvamine. Sageli voib oletada, kuhu vastane 166b ja pUida seda
ennustada, kuid tavaliselt ei tohi pdris sinna nurka seisma minna, kuhu palli
oodatakse, vaid j[@édma ootele, ka see aitab jduda sinna varem. Tuleb teada,
et lGUes palli taha, kas eeskde voi tagakée nurka, avame vastasele teatud
haarad. Kui vastane |66b nurgast, kas otse vai risti kilgmise piiri juurde, tekib
suur nurk véimalikest |66gi trajektooridest tekkinud haarade vahel, kaitsjal on
suur ala, kuhu pall véib kukkuda. Seetéttu on soovitatav [GGa pressingu all
rohkem vdljaku keskele, see tdhendab, et haarade vahe vastasel [GUes kas
Uhele voi teisele poole vdljakule, on véiksem, kui [GGes nurgast ja kaitsjal on
vaiksem ala katta kaitses. Tostes nurka on ka téhtis [G&da katma otsetulevat
palli, sest see vdib olla véga ohtlik, kui vastane 166b rabakut, diagonaal-166gi
puhul on rohkem pall dhus ja kaitsjal on rohkem aega pallini jdudmiseks.

Surve vastase norkadele 166gikohtadele. Kas vastane on raskustes
tagaké&enurgas, rabaku voi dropi tagasisaatmisega, kehasse [66dud
pallidega? Surve vastase nérgale jalgade t66le. Kuhu ja kuidas on vastasel
raskem liikuda? Ette ja seejdrel tagasi voi vastupidi, kas lilkkumine kilgsuunas
toimib, kas ta tormab vérgust tagasi jne?

Tempo muutmine ja rGtmi rikkumine. Missuguseid |166ke teha, et muuta
tempot, millal see vdiks toimida.

Nullléégid. Nulllééke 100akse, kui ollakse pressingu all. Naiteks raskest
olukorrast taha kérgele Ules keskele ja siis algab rinnaku ehitamine uuesti.

Riskipallid. Etteaimamine, kontsentreerumine teatud nurkadele. Teatud 166kide
provotseerimine voi elimineerimine. RUnnaku provotseerimine, rinnaku
elimineerimine lameda ménguga, 16igatud droppide elimineerimine tostes
keskele (nurgad pole ohtlikud), auti I166mise elimineerimine lGUes rindavaid
|66ke keresse vai piirist tunduvalt sissepoole.
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Pidevalt Ullata vastast, vii ta tasakaalust vélja, sunni ta pidurdama ja muutma
suunda. See eeldab suurt |66giarsenali. Igat 166ki peaks olema kaks varianti,
esimene turvaline ja teine “winning-stroke”, mille abil ehitatakse Gles rinnak.
Turvalisemat varianti kasutatakse rohkem kui ollakse pressingu all.

Pane vastane jooksma diagonaali, kui tahad teda jooksutada .
Vasta diagonaaldrop otse vérgu taha. Vastase otse 166dud drop risti.

Jérgne alati heale rindeléégile. Mida parem rindeléok, seda suurem
tdendosus, et pall tuleb otse tagasi.

POUa ofse |66dud rabak térjuda risti.
L66 rindavaid diagonaal cleare, siis kui valitsed méangu.
Kui vastasel on head vérgurullid, ara mangi liiga ldhedale vérgule.

Mangukeskus on liikuv. Mida parema vérgurulli oled 166nud, seda Idhemal on
mé&ngukeskus vérgule.

Ara mangi liiga palju risti cleare kui vastane on tasakaalus.

Ara 166 tdiega rabakut tagajoonelt.

Kui oled taga pressingu all, ara mangi vérgu juurde liiga pehmelt.

Ara muuda énnestunud taktikat.

Ara eksi lihtsate pallidega, ole kontsentreeritud ja vali sobiv 168gitugevus.

Méangi kannatlikult, oota ja valmista ette kohta rinnakuks.

Need on vaid méned néited,mida vastavalt olukorrale kasutada.

7.3. Taktikalise nou andmine voistluste ajal

Néu andmine vdistluste ajal peaks olema individuaalne.
NAPUNAITED JAGADES MANGIJALE TAKTIKALIST NOU:

Ole positiivne

Ole paindlik, médned méangijad tahavad otsekohest ja autokraatlikku
néuannet, mida teha. Teistele vdib sobida rohkem demokraatlik [éhenemine,
kus treener esitab rohkem kisimusi ja nii jduab eesmdrgini, mida teha.
Demokraatlik viis on efektiivsem, sest see aitab méngijal méelda ja kasvatab
oskust ise probleeme lahendada.

Et arendada méngijo métlemisoskust, on efektiivne esitada kisimusi. Naiteks:
kuidas kavatsed mangule laheneda? Missugust taktikat kasutad?

Néuanne peaks olema selgelt arusaadav: kasutage mitte rohkem kui 2-3
detaili, mis olete pidanud vajalikuks esile tuua, kui olulisimaid.

Méned mangijad, kes on Gligrevad, véivad vajada rahustamist enne méngu.
Siinkohal omab suurt tdhtsust treeneri hadletoon ja kehakeel. Loidusele kalduv
mangijale vaib olla kasulik jogada elavdavat néuannet, kuidas paremini

SULGPALLITREENERITE ERIALASE KOOLITUSE IV TASEME OPPEMATERJAL



mé&nguks valmistuda.

Taktikaline nduanne kontsentreerub méngijale ja vastasele, noorematele
mangijatele sobib sagedasti rohkem kontsentreerumine mangijale endale.

Taktikalise plaani tegemisel varu igaks juhuks ka plaan B (lisaks plaan A-le).

Anna ainult taktikalist néu, mida méngija on véimeline ellu viima- naiteks pole
motet méngijalt tahta kasutada pettel66ke tagavdljakult, kui ta pole véimeline
neid ellu viima.

NOUANNETE AJASTAMINE:

Enne méngu tehke kindlaks, millal on sobilikum aeg réaakida mangust. Méned
mangijad tahavad radkida tulevast mangust pikalt enne algust, méned aga
hiljem.

Méngu ajal on treeneritel lubatud jagada néuandeid, kui see ei viivita méngu.

Siinkohal peavad treenerid vétma arvesse asjaolusid:

Méngijad véivad saada liiga palju informatsiooni.
Néuannet vaib kuulda vastane.

Oluline on, et mangija ise suudaks méelda ja otsuseid teha- kéike pole vaja
ette delda.

Treeneritel on digus anda ndu 11 punkti intervalli ajal (60 sekundit) ja geimide
vahel (120 sekundit). Inetrvallide jo geimide vahel néu andes: hoia néuanded

|Ghikesed ja lihtsad.
Olge positiivnsed

Kasutage kusimusi nduande [6pus, et olla kindel, kas tegevusplaan jdudis
mdngijani.

Kohanda haéletoon ja kehakeel vastavalt olukorrale, enamus juhtudel olles
rahulik ja kontrollitud on kéige efektiivsem.

Peale mangu analiUusiks leidke sobilik aeg (aeg peale mangu 16ppu)-
séltuvalt olukorrast- méngijast- sitautasioonist (kaotus, voit jne.).

Kohe peale méngu véivad méngijad olla kérgendatud emotsionaalses
seisundis, mis pdrsib analGUsi kvaliteeti. Jattes analtUsi hilisemaks- voite
saavutada oluliselt paremaid tulemusi.
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7.4. Vaatlus

Selleks, et analtUsida vastast, peate eelnevalt Iabi viima vaatluse. Selleks on mitut
viisi. IV tasemes kdsitleme vaatlusi sissejuhatusena, rohkem ja pdhjalikumalt V
tasemes.

Naide vaatlusest:
VOISTLUSTE NIMI KUUPAEV MANGULIIK

Minu madngija: Vastane:
Kui hésti mangija katab

Ja kasutab véljakut (laius, stgavus,
kérgus)?

Mida minu méngija teeb hasti?
Milliseid nérkusi kasutab

vastane minu méngijal Gra?
Milliseid nérkusi on vastasel, mida
dra kasutada?

Kuidas méngija psthholoogiliselt
mé&ngus reageerib ¢

Kaikidele nendele kisimustele vastuseid leides, on véimalik arendada taktikat, et
vastasel oleks raske mangida.

7.5. Mangud taktikaliste Glesannetega

Véga efektiivselt saab harjutada teatud taktikalisi komponente labi méangulise
tegevuse. Jargnevalt méned méngud, mida saab kasutada taktikate elluviimise
Sppimiseks.

Kolm mdngijat, méng 7 punktini, véitia jaéb véljakule, kuid jGrgmine méngija, kes
tuleb valjakule alustab nendest punktidest, millest jGi pooleli eelmine mangija.

- Mang ilma rabakuta, kill on aga lubatud rindavad clear-d ja kiired
l6igatud 166gid.

- Uks riindes teine kaitses, rinnaku peab |&petama nelja 166giga.

- Ralli ajal on ainult Gks téste lubatud. Soodustab vérgumdangu ja véhendab
mottetute tostete arvu.

- Ralli ajal ainult Uks rabak. Pead hésti métlema ,millal kasutada rabakut.
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Mé&éarata Uks kindel taktika, teine méngija proovib seda aimata, mis on vastase
taktika ja proovib seda valtida.

Mang teatud punktide arvuni, mida vastane ei tea.

Maéng, tlesandega kasutada teatud 166ki teatud olukorras ja saades selle eest teatud
punktid.

Méang ainult keskmises pallingualas.

Alade piiramine teibiga voi lihtsalt asetades palle véaljaku kérvale, naiteks asetades
sulgpallid reketipikkuse jagu kiljelt valjaku sissepoole (kdik 4 nurka) , saame piiri,
kuhu pall 16Ua, soodustab piiri ldhedale mangu.

Asetades sulgpallid poolele véljakule- moodustavad piiri véljaku keskele, Uks
mangija voib [GUa eesmisesse alasse, teine tagumisse.

7.6. Kokkuvote

Selleks, et osata anda kvaliteetset néu tuleb olla teadlik, mida meie méngija oskab
ja suudab ellu viia ning samuti olles eelnevalt vaadelnud vastast, peame olema
kursis, mis olukorrad véiksid vastasele raskusi valmistada.

Peatiki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

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

8. Paarismdng

8.1 Sissejuhatus

Paarismdngu iseloomustavad kiiremad ja vaiksemad liigutused kui Uksikméngu.
Kéik 166giliigutused on véiksemad ja hésti kontrollitud. Kiireks teeb paarisméngu
paljuski asjaolu, et valjakul on neli méngijat ja seega pall tuleb kiiresti tagasi,
reageerimiseks jddb véhe aega. Kogu selle kiiruse juures tuleb palju haid |66ke
sooritada ja teada, mida véib teha ja mis on véga ohtlik. Nii nagu Gksikmdanguski,
tuleb paarismdngus ptuida vastased tasakaalust vélja saada ja siis teha véga kiire
l66k. Selleks, et vastased tasakaalust valja saada, tuleb kasutada suurt 166giarsenali,
|166gid peavad olema kiired ja palli lennukiirus peab olema varieeruv ning pall
peaks lendama kohta, kuhu vastased seda ei oota.

On vaddrarusaam, et paarisméangus tuleb kogu aeg 1GUa tugevalt, pigem tuleks
nérgemate, kontrollitud 166kidega otsida kohta tugevamaks 166giks ehk valmistada
ronnakut ette. Erinevalt Gksikméngust peale rindelééki, tuleb pall kiiremini tagasi,
sest valjak on rohkem kaetud. Viimane asjoolu peab meid tegema ettevaatlikuks
kui tugevasti rOnnata, sest vaga lihtsalt voib rindaja jduda olukorda, kus ta ei

jdua rinnaku vastust enam rinnata, vaid peab olema sunnitud selle t6stma.
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Uksikmdngus on rohkem aega peale rinnakut, sest vastane liigub eeldatavalt
kauem pallini. Niisiis paaris tuleks suur réhk asetada rinnakule jGrgnemisele, sest
Uldjuhul véidab see, kellel on initsiatiiv.

8.2 Loogitehnika

Lodke, mida kasutatakse Uksikméngus kasutatakse ka paaris, kuid séltuvalt
asjoolust, et méng on kiire, on [66giliigutsed sageli vaiksemad, sest aega
j[@rgmiseks 168giks on véhem.

8.2.1 Pallingu vastuvott

Paarismdngus omab pallingu vastuvétul suurt téhtsust, siit tulenev initsiatiiv voib
mdjutada suuresti palliralli saatust. On oluline, et |66ksite palli kérgelt ja suudaksite
vastsele avaldada survet kiire vastusega, andes lisavéértsust petterikkusega.

MONED NAITED PALLINGU VASTUVOTTUDEST JA TEHNILISEST SOORITUSEST:

Vastuvéttude biomehaaniline kirjeldus on sarnane diagonaalldkidele
vorgupurkonnas’r Alglédgina reketipea Glal imiteerime rush-i, siis viimasel hetkel,
kas sisse- voi valjaldikega [66me drive-i. Lodk on véga hea pe’r’relook Sama
pohimdtet kasutatakse ka paarisméngu (voi siis ka Uksikmdangu lGhikese pallingu)
vastuvétul. Véime [GUa kas sisseldikega voi valjaldikega, olenevalt suunast, kuhu
tahetakse |00a.

Naidates alguses tugevat 166ki, pidurdame |6pus reketipea hoo ja méngime
nérgemalt, kui alguses tundus. Alustades véikese viivitusega, kiirendame 16pus, 166k
on ebameeldiv ja véib méjuda téhusalt vastase tasakaalule.

8.2.2 Mdng viljaku keskmises alas ja vorgu ldhedal

Véljoku eesmises ja keskmises alas on eesmdrk hoida initsiatiivi, et rinnata, lilkudes
pdlvest kdverdtauna vaikeste sammudega. LU0a tuleb véimalikult palju reketipea
Ulal véi kasvdi natuke Ulalpool kéelaba. See véimaldab meil saada pallid katte vara
ja avaldada vastasele survet. Loiked on tdhtsad, et oleks petterikkust ja kontrolli
l66kides.

8.2.3 Drive

Drive-l lamedal méangul on paarisméngus suur téhtsus, sest méng on kiire ja drive-d
on laialdaselt kasutatavad.

NAPUNAITED DRIVE-ST:

Mangides kiirelt ja lamedalt pane réhku hoiete muutustele ja 16dvestusele peale
|66ki. Enne jargmist 166ki peavad olema sérmed |6dvad.

Méangides lamedalt putdke kasutada viivitusi, millele j@rgnevad erinevate
tugevustega |66kide 16pud.
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Méngides lamedalt kasutage |6ikeid, mis véimaldavad kontrollida palli paremini ja
on petterikkad, sest pall muudab &kki suunda.

Kasutage lisaks kési ees ooteasendile ka kasi téstetud ooteasendit, mille puhul hoiate
reketit “pannhoides” ja |66gi puhul tdmbate kitnarnukki alla ja 66k toimub rohkem
sérmede |6tvuse ja pingutuse vaheldumisel, kiUnarvarrepddre minimaalne.

On taktikaline valik, kas “laetakse” kasi rohkem UGles véi on pigem ees
kontsentreerudes vorgulédgile. On liiga neutraalne hoida kési kogu aeg ees rinna
kérgusel. Ennustamine, panustamine siinkohal toob edu.

8.2.4 Tagantloogid

Taktikaliselt nii nagu Uksikménguski on tarvis vastased viia tasakaalust vélja ja
seejdrel rOnnata. Samuti peab arvestama, et [GUes ise kdvasti, vaib pall ka kiiresti
tagasi tulla. Kull aga véib tugev rabak olla ka heaks ettevalmistavaks 166giks.
Kokkuvétlikult vaiks 6elda, et paarisméngu tagantlédkide arsenal peaks olema sama
suur kui Uksikmdngus, et otsida diget kohta rGnnakuks ja siis realiseerida. Sageli

on realiseerijoks vorgumdngija, kes vajadusel teeb sammu véi kaks tahapoole ja
|6petab rinnaku.

Tagaldokide juures peab meeles pidama, et tagaolija peaks [dudma vajadusel
j[@rgmise [66gini tabades palli nii, et sdiliks initsiatiiv.

8.2.5 Kaitsemdng

Paarismdngu kaitseméang on oluline, et véljuda pressing alt jo saavutada initsiatiiv.
Kaitses tuleks kasutada erinevaid variante, |6ikeid, mis aitavad pallilt vétta kiirust
ja paremini kontrollida palli. Tuleb jdlgida, et kaitses ei ldheks pall vastsele lihtsalt
rinnatavasse paika, véimalusel on motekas haarata initsiatiiv.

Piltidel: reketipea liigub Glalt alla.
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Piltidel: reketipea liigub paremalt vasakule.

8.3. Jalgade t66
8.3.1 Sissejuhatus

Paarismdangus on jalgade 166 pohimébtted sarnased Uksikméngu omale. Erinevus
on sammude pikkuses ja hulgas. Tahtsust omab valmidus sooritada kiireid liigutusi,
olla pdlvest kéverdunud ja liikuda véikeste kiirete sammudega péidadel. Kaitses vaib

LEE hUppeid olla rohkem kui Uks, et liikkumine oleks kiirem. Taktikalisest aspektist
|ahtudes tuleb Uritada panustada mingitele nurkadele, aladele ja pUidda liikumisega
ennustada jGrgmist 166ki.
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8.3.2 Eesolija roll

Eesolija oma lilkkumisega annab méarku tagoolijale, kas tulla edasi eesvéljakule.
Asetades Uhe jala taha, teeb véimalikuks kiiremini liikkuda tahapoole, et votta
vahelt diagonaalseslt 166dud palli. Samuti on “kolmnurkne” alade katmine vajalik,
et véimalikult hasti valmis olla diagonaaltérieks. Kui tagaolija 16i palli tugevalt
nurgast, on oht, et talle [GUakse diagonaalselt teise nurka lamedalt. Sé&rane vérgust
kaugenemine annab aluse ka péérlemisele ja kahekesi kérvuti ronnakuks.

8.3.3 Jalgade t66 kaitses

Kaitses tuleb jalgida, et ollakse polvest kédverdatud ja tehakse LEE hippeid, kiires
mangus vdib enne vastase |66ki toimuda kerge ja kiire hUplemine, mis tagab
parema suunamuutuse ja j[dudmise pallini. Kas asetada Uks jalg ettepoole voi mitte,
on taktikaline kisimus ja séltub, millisele poolele panustatakse.

8.3.4 Tagaolija lilkkumine

Tagaolija liikumises on sammude hulk vaiksem ja kiirem kui Uksikméngus, pall véib
tulla kiiremini tagasi ja ala mida katta on véiksem, teised pohimétted on samad, kui
Uksikmangus.

8.4 Taktika
8.4.1 Sissejuhatus

Paarismdngu taktika allub paljuski samadele alustele kui Gksikméng, erinevus on
liikumise valdkond, kus positsioonid, oodates vastase 166ke, on erinevad.

8.4.2, Liikumine ja taktika

Liikumises on labivaid teemasid, kuidas liikuda nii, et valjok oleks vaimalikult hésti
kaetud ja véimalik pall vara katte saada.

Kui treenerite Ill taseme koolitusel vaatlesime péhimudeleid: rinnakul ees-taga ja
kaitses karvuti, siis IV osas liigume edasi, et osata dpetada ka teisi olulisi variante.

LUUes vorgus keskelt palli kiljele, votab 166ja otseliin kinni, mis véimaldab
véimalikku otsetulevat palli rinnata. On taktikaline valik, kui otsustatakse just
diagonaallomedaks vastuseks valmis olla, kuid otseliini kinnivétmine annab olulise
eelise. Véttes otseliini kinni, asetatakse Uks jalg taha ja ollakse valmis ka véimalikuks
tosteks taha.

Kui vastane [66b nuid teisele poolele véaljoku eesmisesse alasse, vaib selle palli vétta
partner, kes on tagant liikkunud teisele poole vorku. Otseliini kinnivotmine on aluseks
ka pdorlemisele, mis omab suurt téhtsust, et pall tdhusamalt kétte saada.

Kui partner on taga Ghes nurgas ja on rindeolukorras, on hea méte eespool oleval
méngijal olla valmis véimalikule diagonaalléégile teise tagumisse nurka. Liikudes
samal ajal vérgust eemale, partner liigub ettepoole ja rGnnakupositsiooniks saab
olema kdrvuti positsioon (Uks paarilistest veidi eespool teisest). Kindlasti pole see
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ainuvdimalus, sellest olukorrast on ka taktikaline lahendus, et kontsentreeruda
vorgule ehk vastase torjele valjaku eesmisesse osasse.

Kui vastase téste on lGhike, liigub eesolija veidi kiljele, andes sellega tagaolijale
mdista, et “tee on vaba” ja ta véib liikuda ette, toimub pddrlemine.

Pildil: p&&rlemine.

Kaitses valige positsioon, kas reketikée poolne jalg veidi taga véi jalad paralleelseslt

vdi vaba jalg taga, et saaks paremini kaitsta. See on taktikaline valik ja séltub
situatsiooni analUUsist.

Initsiatiivi korral tduseb reket kérgemale ja kaitsepositsioonis liigub reketipea

allapoole (on ka variant, et viimasel hetkel enne vastase [66ki tdstame reketi Gles ja

proovime vastase rinnakut rinnata).

Kaitses peaks olema vérdhaarne kolmnurk vastase suhtes, see tdhendab, et
diagonaalis olev méngija rindaja suhtes liigub otse olevast méngijast [dhemale.
Kahe kaitsja vaheline ala ei tohi olla liiga suur.

8.4.3 Valik taktikalisi nouanded - juhised paarismédngus

- Parast lGhikest pallingut ole valmis vastust rindama. Reket kas tastetud taha

voi ette (kontsentreerudes vorgule), see on taktikaline valik.

- Pallingule vasta vara, méngi lamedalt, jGta dropiks véi ronda keresse, et
vastane oleks sunnitud téstma.

- Varieerige pallingut.

- Et saada vastaselt tdste, mangige drop.

- RUnnates on Uks headest variantidest méngida keskele kahe mdngija vahele.

- Olge ettevaatlikud véga tugevate rabakutega tagant, sest pall véib tagasi
tulla teile véga ebameeldivasse paika.

- POudke méngida kaitses lamedalt ja poolpehmelt, et vastane oleks sunnitud
téstma ja saaksite rinnaku.

- PGUdke leida vastase nérku kohti (nérgem mdngija) ja kasutage seda éra.

- Kasutage kaitses tagakatt, mis katab enamiku kaitsvast alast.

SULGPALLITREENERITE ERIALASE KOOLITUSE IV TASEME OPPEMATERJAL



- Uritage avada vabu kohti ja rinnake sinna.

- Uritage rinnata kehva vastase pallingut.

- Liigutage oma vastaseid ja Uritage viia nad tasakaalust vélja enne, kui
rOndate.

- Pallingu vastuvétul érge proovige kohe palli maha 1GUa.
- Lamedas méangus véta pallilt sagedasti kiirust éra, et saada téste.

- Tehke oma paarilisega kokkuleppeid, kes mingi ala peale mingut 166ki

katab.

- Kasutage provotseerivat téstet Ghte nurka ja térjuge rabak teise nurka
lamedalt nii, et rOndaja kaotaks initsiatiivi jGaks hatta teises nurgas
(naispaarisméngus on rohkem tésteid).

- Meelitage vastane nérgemate 166kidega ette ja siis Uritage méngida
lamedalt otse taha

8.4.4 Valik harjutusi paarisméngus

- Uks paar on kaitseasendis ja teine rindeasendis. Kahepoolne drop-veski,
méngijad proovivad liikumist.

- Méangijad seisavad ees taga. Etteméngija mangib ette keskele, harjutaja
|166b diagonaalis lamedalt, samaaegselt liigub kiljele, votab otseliini kinni.
Teine mdngija tduseb kérvale vajadusel 166b teiselt poolt vérku ning kaks
rindajat vorgus, pall méngitakse |6puni. Treener voib valida, kas 166b otseliini
kinnivotjale voi teisele mangijale, kes on lilkunud kiljele.

Pildil: otseliin on kinni véetud ja partner on liikunud rinnakul kérvale.

Harjutus ringliikumise peale. Ettemangija 166b ette Ghele poolele ja vahel risti Gle.
Eesolija otsustab, kas annab teed tagaolijale voi otsustab ise [GUa, eesmark on, et
Uhtegi “avariid” ei toimu.

Harjutus, kus poolel valjakul on Ghel poolel kaks ja teisel poolel kaks méangijat,
peale igat kolmandat [66ki peab toimuma poésérlemine (tagaolija liigub ette ja
eesolija liigub taha).

Uks pool proovib rinnata ja kokku leppida, kuhu tagaolija 166b, kas otse véi risti.
Eesolija liigub vastavalt sellele. Esialgu vaib teha nii, et vastane teab ja hiliem nii, et
vahetatakse vastavalt tahtele.
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Tagaolija (proovib 10Ga diagonaali (nii eeskée poolt kui tagakde poolt) ja vastus
tuleb otse taha ja rindaja proovib seda rinnata.

8.5. Segapaarismdng
8.5.1 Liikumine ja taktika

Segapaarismdngus kehtivad samad péhimétted nagu nais- ja meespaarisméngus,
kuid naine Uritab rohkem paaseda valjoku eesmisesse alasse, jattes tugevama
rinnaku mehele. Sageli ei oma aga tahtsust rabaku tugevus, vaid tédpne ja kiire
sooritus. Heades segapaarides méngib naine oma rindavat rolli taga ja kui
soovitakse pddrlemist, siis tuleb sooritada taktikaliselt dige 166k, mis tagab naisele
piisavalt aega, et liikuda valjoku eesmisesse alasse.

Kindlasti tuleb pddérata suurt tdhelepanu naispartneri jalgade asetusele ees, et
ronnakul oleks Uks jalg taga, mis véimaldab katta diagonaale, peale mehe tagant
rinnakuid. Psihholoogiliselt on véga oluline julgustada eesolijat tegema paar
sammu, et blokkida taha lamedalt tulevaid palle ja vajadusel méangima tagavéljakul.

8.5.2 Valik harjutusi segapaarisménguks

Harjutus ringliikumise peale. Etteméngija |66b ette Ghele poolele ja vahel
diagonaalselt taha Gle eesolija. Eesolija (naine) otsustab, kas annab teed tagaolijale
vdi otsustab ise [GUa. Eesmark on, et Ghtegi “avariid” ei toimu. Naine tuleb kesk- voi
tagavéljakule 166ma ja siis Uritab teha taktikaliselt dige 166gi, et liikuda tagasi ette.

Olukord, kus naine on mangitud tahavdljokule ja naine Uritab liikuda ette.

Maéng olukorras, kui naine on sunnitud tegema tagavéljakult [66ke, on tal ainult
voimalik teha 2 [66ki ja siis peab liikuma ette- peab toimuma péérlemine.

Harjutus, kus poolel véljakul on Ghel poolel kaks ja teisel poolel kaks méangijat,
peale igat kolmandat 166ki peab toimuma péérlemine (tagaolija liigub ette ja
eesolija liigub taha).

9. Mangija kehalise arendamine

Peatuki 16puks teavad treenerid, mis on kehalise voimekuse naitude pdhilised
komponendid. Treenerid teavad viise, kuidas arendada kehalist véimekust ning on
padevad ldbi viima teemakohast soojendust ja tunni I6puosa.

9.1 Sissejuhatus

Koos |66gioskuste paranemisega suureneb ka vajadus suurema kehalise véimekuse
pagasi jarele. Treenerite V-s tasemes on pohjalikumalt juttu kehalise arengu
programmide koostamisest. Kéesolevas dppematerjalis keskendume kehaliste
omaduste arendamisele, mida sulgpall enim vajab. Samuti vaatleme tunni alguse ja
|dpuosa tegevusi ning arenguid east séltuvalt. IV taseme eriaalase koolituse kdigus
tuleb treeneritel osata koostada plaane kehalise véimekuse arendamiseks.
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9.2.Kehaline vormisolek

Kehalist vormisolekut véib t6lgendada, kui valmisolekut praktiseerida Gldkehalisi voi
erialaseid kehalisi Ulesandeid.

Kehalise valmiduse komponendid on:
- Keha koostis
- Joud
- Paindlikkus
- Vastupidavus
- Kiirus
JOUD

Maksimaalne jdud. Suurim pingutus, mida mangija suudab arendada Uhe pingutuse
tagajarel. Maksimaaljdu arendamine ei ole prioriteet vanuses 6-9, vanuses

9-13 vbib kaasneda j6u arendamine, kuid téhelepanu peab péérama: heale
lilkumistehnikale ja tasakaalule oma keharaskustega harjutustes tuleks kasutada
véimlemispalle, véimlemislinte.

Jéuvastupidavus. Jou vastupidavus on omadus séilitada kestvalt lihastéévéime. Hea
sulgpallur peab sageli kestvalt sooritama tugevaid lihaspingutusi. Hea tehnikaga
kergete raskuste tdstmine algab puberteediea 16pus.

Suuremate raskustega j6utrenniga on sobilik alustada peale kasvuperioodi [6ppu,

kui jduharjutuste tehniline sooritus on paigas kvalifitseeritud treeneri néuandeid
j@rgides.

Elastne j6ud. Joud, mida arendatakse enne lihase venitust. Elastset [dudu
kasutatakse palju erinevate sulgpalli liigutuste juures, naiteks pallile IGhenemise
faasidele eelneb kaugenemise faas koos venitusega.

PAINDLIKKUS

Sulgpalluritel peab olema hea paindlikkus, et :
- ulatuda paremini pallini;
- sdilitada hea tehnika;
- kasutada jdudu efektiivselt;

- hoiduda vigastustest.

Sooritada tuleks palju dinaamilisi ja staatilisi venitusharjutusi, mis kestavad 15-60
sekundit.
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VASTUPIDAVUS

Vastupidavuse all mdistame organismi t166véimet vésimuse foonil. Péhineb
paljuski stdame- veresoonkonna ja hingamisaparaaadi arengul. Vastupidavus
aitab paremini taastuda ning kauem mangida séilitades t66voimet. Efektiivne
vastupidavuse treenimine algab ligildhedaselt 13-aastselt. Naiteks kas sdites
jalgrattaga véi joostes nddalas paar kolm korda 20-40 minutit véib tuua véga haid
tulemusi vastupidavuse arendamisel.

KIIRUS

Kiirus on omadus liigutada kogu kere kiirelt teatud ajathikus.Sulgpallis kasutatakse
kiirust, et saada pallid ruttu katte ja sellega seoses avaldada survet vastasele.

Kiirustreeninguid alustatakse varakult, mistahes vanuses, kuid jélgima peab
korrektse tehnika olemasolu.

9.3 Motoorse vormisoleku komponendid
Sulgpallile l1dhedased motorse vormisoleku komponendid on:
- Duinaamiline tasakaal (véime séilitada tasakaal kliikumisel)
- Kiirus
- Koordinatsioon

- Voéime kiirelt suunda muuta

DUNAAMILISE TASAKAALU all méeldakse véimet hoida tasakaalu pideva
raskuskeskme lilkumise juures. Head dinaamilist tasakaalu omav méngija kulutab
liikudes véhem energiat, suudab sdilitada head |66gitehnikat ja vastasel on raskem
teda tasakaalust vélja ajada. Dinaamilist tasakaalu tuleks treenida igas vanuses
méngijatele, sobilikeks harjutusteks on Ghe jala hipped, silmad kinni tasakaalu
harjutused. Samas tuleks jalgida, et oleks hea kehahoiak ja dige lilkkumistehnika.

KIIRUS

Sulgpallurid peaksid kiiresti reageerima vastase [66kidele, tehes kiire stardihGppe
ja liigutades kiirelt reketipead. Kiirustreeninguid véib teha mistahes vanuses
méngijatele, oluline on, et alustatakse varajases eas.

KOORDINATSIOON

Sulgpallis kasutatakse paljude liigutuste puhul erinevate kehaosade Uheaegset
tédtamist: 166gid seotud jalgade t66ga, suunamuutused jne. Koordinatsiooni
treenimisega tuleks tegeleda varakult. Alguses rohkesti viskamis- poGdmis harjutusi
(6-9-aastsed) , hiljem juba ala spetsiifilised harjutused.
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KIIRED SUUNAMUUTUSED

Kiired suunamuutused on vajalikud, et suuta muuta suunda séilitades tasakaalu.

Sulgpallivaljak on véike ja sulgpalliméngu iseloomustab kérge tempo ja palju kiireid
suunamuutusi, seetdttu tuleb seda ka palju harjutada.

Varajases lapse eas tuleks teha palju peatumisi, kiirendusi, suunamuutusi. Kéik
see tagab baasi, et arendada hiljem erialale [6hedasemaid lilkumisi — jalgade t66
erinevatesse nurkadesse, ettearvatav ja ettearvamatu likkumine.

9.4 Soojendus

Soojenduse eesmérk on viia organism fuUsilisse ja vaimsesse valmisolekusse, et
efektiivsemalt t66d teha treeningu pUhiosas.

POHJUSED SOOJENDUSEKS:
- Véahendada vigastuste ohtu
- Kiirendada vereringet
- Tosta lihaste temperatuuri
- Suurendada oskuseid
- Méngija vaimne ettevalmistus
- Suurendada mangulisi oskuseid

- Tugevdada lihaskonda, tagada tasakaal lihaste arengus

SOOJENDUST MOJUTAVAD TEGURID:

- Mis on treeningu péhitlesanne, vastavalt peateemale ka harjutused
soojenduses?

- Mis on mangijate vanus/ kogemus?
- Milline on keskkond?

- Milline on ala, kus treenime?

- Milline on varustus?

- Mitu mangijat meil on?

Soojenduses peaks olema parajas proportsioonis tasakaalu, koordinatsiooni, kiiruse,
kiirete suunamuutuste ja lihaskonna arendamiseks vajaminevaid harjutusi.
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9.5 Harjutused pulsi intensiivistamiseks

Soojenduse alguses vajame pulsi intensiivistamist, selleks sobib hasti kas harilik
jooks véi sulgpallile iseloomulikku jalgade t66d kasutades. Jalgida tuleb, mis on
trenni peateema, missugust jalgade t66d kasutatakse ja séltuvalt sellest ka valitakse
jalgade 166. Sobilikud sammud on néiteks chasses vai lihtsalt edasi tagasi (vaatega
vorgu poole) jooks véi mistahes harjutused véimalikult I6hedased liigutused
treeningu peateemaga haakumiseks. Véimaliku variatsioonina tuleks kasutada ka
rektetit. Pulsi t6stmine toimub jark- jargult, tempo Ghtlaselt kasvav.

9.6 Tugilihaskonna seisundi arendamisele suunatud
harjutused (liikuvuse harjutused)

Sooritades liikuvusharjutusi tuleb jélgida diget tehnilist sooritust, harjutused
progreseeruvad liigutuste amplituudi ja ka mingil méaaral liigutuste kiiruse ja muude
abivahendite ndol.

Naited harjutustest:
KANNA TOSTE: aktiveerib péia- jo sddrelihaseid.
UHEL JALAL POLVE KOVERDUSED: aktiveerib reie eesmisi lihaseid,

ASTUVAD ,VIBUD": aktiveerib reie tagumisi lihaseid, puusaliigese juures olevaid
lihaseid. Viige eesolev jalg sirgelt ette ja kdverdage tagaolevat jalga, kerekallutus
ette, peale sooritust liikuge edasi ja korrake sama tegvust teise jalaga.

UHE JALA HOOGLEMINE EDASI TAGASI: kere pusti, paigal, thel jalal seis.
Ohus olev jalg hoogleb ette ja taha. Harjutusega venitatakse reie tagaolevaid ja
puusaliigese juures olevaid lihaseid.

UHE JALA HOOGLEMINE KULJELT KULJELE: aktiveerib sisemisi ja vélimisi gluteaale
ja aktiveerib puusalihaseid.

VALJAASTED: aktiveerib pélve- ja puusalihased.
KUKID: akiveerib puusa- ja pélvelihased. Sooritades jélgi, et kannad oleksid maas.

KEREPOORDED KULGEDELE: aktiveerib selja- ja selgroo ldheduses olevaid lihaseid.

Hoides reketit ees, podrake kere Ghele ja teisele kiljele.Aeg- ajalt suurendage
amplituuti.

PAINUTUSED KULGEDELE: venitab kere lihaseid, aktiveerib lGlisamba juures olevaid
lihaseid. Jérk- jargult suureneb liigutuste amplituut ja kiirus.

Need olid méned ndited liikkuvusharjutustest, treeneritena uurime ja avastame uusi ja
huvitavaid harjutusi, téhtis on, et oskame olla loomingulised ja muudame harjutusi
vajadusel progresseeruvaks.
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9.7 Tasakaal

Sulgpallurile on tasakaalu harjutused véga olulised, et oleksime véimelised kiirelt
suunda muutma ja 166gi hetkel oma keha kontrollima, mis tagab meile méngus
vdhem eksimusi.

UHE JALA HOOGLEMISED EDASI TAGASI:

Seistes Uhel jalal viige 6hus olevat jalga edasi- tagasi. Tehke liigutust aeglaselt ja
iGlgige, et kere oleks pUsti. Harjutuse raskemaks tegemises kasutage kasi, naiteks
kéded samal ajal kuklal.

UHE JALA VIIMINE KULGEDELE:
Seiske Uhel jalal ja viige vaba jalga kiljele. Jalgige, et kere on pusti.
VALJAASTED ETTE:

Sooritage vdljaaste, kere pUsti, harjutuse raskemaks tegemisel kasutage Ghe
voéimalusena kere erinevaid asendeid.

HUPPED:

Tasakaalu arendamiseks on sobilik kasutada erinevaid hippeid, kahelt jalalt kahele
jalale, kahelt jalalt Ghele jalale, Ghelt jalalt kahele jalale, Ghelt jalalt teisele jalale,
hipped sama jalaga kilgedele jne. Sooritades hippeid, jdlgige, et maandudes oleks
tasakaal, harjutuse raskemaks muutmisel véhendage maandumisel aega ja hipake
kohe teine hipe.

Need olid méned néited tasakaaalu harjutustest, hea méte on muuta harjutusi
huvitavamaks ja keerukamaks, kui treener markab selleks vajadust.

9.8 Kiiruse arendamine

Kiirus omab sulgpallurile suurt tahtsust, [duda varem pallini véib téhendada
vastasele surve avaldamist ja initsiatiivi haaramist. Jargnevalt méned néited kiiruse
arendamiseks, millesse kaasatud ka ménguline komponent.

KIRED JALAD:

Méngijad seisavad vastamisi jalad kilgmiste piiride peal. Treeneri mérguande peale
huppavad kiirelt piiridest vdlja ja tagasi joonte peale.Véitja on, kes enne kolm korda
tehtud saab.

Véi teine variant: méngijad seisavad kilgmiste joonte peal ja astuvad jéGrgmise
kolgmise valimise joone peale, kdigepealt reketikdepoolse jalaga ja siis vaba jalaga
ja siis tagasi, nii kolm korda- véitja on, kes [duab varem tagasi kolm korda tehtuna.

REDELI HARJUTUSED:

Véga hea kiiruse ja kordinatsiooni arendamise vahend on redel. Harjutused redelil
voivad olla palju kiiretele sammudele ja ka hipetele péhinevad.

KIIRED SUUNAMUUTUSED:

Sulgpall koosneb palju kiiretest suunamuutustest ja sellest tulenevalt on vaja méelda
saranaseid harjutusi.
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Naide: méngijad lamavad selili, jalad eesmise pallingujoone poole, treeneri
marguande peale tdusevad, ilma, et kded aitavad ja liiguvad tahavéljakule ja siis
tagasi ette, eesmise pallingujoone juurde.

Hea véimalus kiirete suunamuutuste arendamiseks on jalgade t66 ilma pallita.

Sarnaseid kiirusharjutusi véib méelda mitmeid ja tuua variatsioone sammude ja
hUpete ja teiste liigutuste néol. Sooritades kiirusharjutusi tuleks jélgida, et sailuks
hea lilkumistehnika ja kiirus, harjutuste kestvus vaike ja puhkus piisav, et suudaks
arendada kiirust.

9.9 Kiirusharjutused sulgpallidega

Tuues harjutustesse sulgpallid, saame hakata arendama ka palli j@lgimist ning viske-
ja l66gitehnikat. Uks naide sulgpallidega harjutustest: treener 166b 8-12 sulgpalli ja
sulgpallid on kahte vérvi- mustad ja valged, kui tuleb valge sulgpall, méngija pUiab,
kui aga must siis mdangija liigub eest éra.

Kindlasti sobib harjutuseks sulgpallidega ka kiire lame méng, kus méngijad peavad
vdikese ajaga vahetama hoiet ja |ddvestama pidevalt sérmi enne uut [66ki.

Harjutades kiirust sulgpallidega, tuleb jélgida, et uus pall 10Gakse enne, kui mangija
on eelmist [66nud, sest nii saame tésta tempo kdrgele.

9.10. Lopulodvestus

Peale treeningut tuleks kindlasti sooritada 16pulddvestus. Lopulddvestuseks voib
kasutada 5-15 minutilist madalatempolist aeroobset jooksu véi kéndimist, mille
juures pulss jérk- jargult vaheneb. Samuti on tahsad staatilised venitused, mis
valtavad 15-30 sekundit harjutus. Tehes aeroobset jooksu aitame eemaldada
lihastest ainevahetus jadkprodukte, véhendada jark- jargult vereréhku ja pulssi ning
eemaldada piimhapet ning muuta see organismile vajalikuks energiaallikaks..

Mida intensiivsem on olnud treening, seda rohkem tuleks kasutada aeroobset sérki
voi kdndimist.

Tehes staatilisi venitusharjutusi, taastame lihase normaalse pikkuse. Venitamise
puudulikkusega suureneb tunduvalt vigastusteoht, sest lihas ja kddlus muutub jGigaks
ja [themaks.Venituste juures peaks lahtuma ka sGgavast hingamisest.

Valik véértuslikke venitusharjutusi:
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
vasaku jalaga.

REIE EESMISTE LIHASTE VENITUSHARJUTUS:

Kalili, kéverdage pélved ja aidake kéega jalga tdmmata tuharate poole, sama teisel
koljel.

SULGPALLITREENERITE ERIALASE KOOLITUSE IV TASEME OPPEMATERJAL



REIE TAGUMISTE LIHASTE VENITUSHARJUTUS:

Asetage jalg ette pdlvest sirge ja kallutage kere ettepoole.
KUBEMELIHASTE VENITUSHARJUTUS:

Istudes, kannad koos, viige pélved péranda poole.
KUBEMELIHASTE VENITUSHARJUTUS (pikad adductorid):
Istuli, jalad sirgelt, kere kallutamine ette.
TUHARALIHASTE VENITUSHARJUTUS:

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

SELJATUVI POORDED.

Selili, jalad téstetud, pélved kéverdatud, jalgade viimine paremale ja vasakule.
SELJATUVI POORDED:

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

Seistes kded Glal, kerepainutused Uhele ja teisele kiljele.

OLAVOOTME VENITUSHARJUTUS:

Kasi kéverdatud kitnarnuki surumine kiliele. Sama teisele kéele.
KAELABADE VENITUSHARJUTUS:

K&ed ees, randme tste Ules, alla.

KAELALIHASTE VENITUSHARJUTUS:

Seistes surume pead Uhele kiljele, teisele.

9.11 Energiatootmismehhanismid

Arendades kiirust, kiiruslikku vastupidavust, aeroobset vastupidavust, peame teadma
missuguseid energiatootmismehhanisme arendatakse.

ATP KREATIINFOSFAATNE ENERGIATOOTMISMEHHANISM:
Energiatootmine ATP I16hustamisel, véimaldab sooritada kiireid liigutusi.

Sobilik 2-3 treeningut nddalas, pingutusel maksimaalne véimalik intensiivsus

ja vajalik killaldane puhkus. Iga 10 sekundilise soorituse jarel soovituslikult 60
sekundiline puhkus. 3-4 seeriat ja igas seerias 3-4 kordust. Seeriate vahel paus 60
sekundit.

Jalgida tuleks, et sooritatkse 100% lise kiirusega.
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ANAEROOBNE GLUKOGENOLUUS:

ATP resuntees glukogeeni osavétul véimaldab kauem kestvaid kiireid liigutusi, kuid
tekib hapnikuvdlg ja piimhape, mis pdrsib t66véimet. Arendatakse resistentsuse teket
piimhappele ja glikogeeni varude suurendamist.

Sobilik treenida 2-3 korda ndadalas, téhtis on, et |dutakse taastuda piimhappest.
Intensiivsus 85-95% maksimumist, harjutuse pikkus 30-90 sekundit, taastumine 1
kord t66aja pikkus, 1-3 seeriat, igas seerias 5 kordust, iga seeria vahel 10 minutiline
taastumine.

AEROOBNE ENERGIATOOTMISMEHHANISM:

Energiatootmine, mille puhul ATP restntees toimub hapniku osavétul rasvadest
ja sUsivesikutest. Arendatakse kauakestvust, aitab kaasa pallirallide jo méangude
vahelisel taastumisel. Sobilik treenida 60-85 % lisel intensiivsusel, jooks 20-60
minutit, intensiivsus 65% maksimumist véi intervalltreening 3 minutit jooksu, 3
minutit puhkust, intensiivsus 60-85 % maksimumist.

Kiiruse osatahtsus sulgpallis on suur, seetéttu mida Iéhemale hooajale ja
voistlusperioodile, seda [themaks véiksid minna intervallireeningutes 166 kestvused,
et mdngija suudaks arendada ka kiirust. Kéiki energiatootmismehhanisme on
voéimalik arendada ka valjakul sulgpallidega harjutustes, samuti on eelpool toodud
néitlikud ajalised suhted, milles vastavalt olukorrale on véimalikud véikesed
muutused.

9.12 Kokkuvote

FUUsiline ettevalmistus on Uks viiest sulgpalliméngu méjutavatest teguritest.
Véib eristada Gheksa kehalise vormisoleku komponenti, mida vdib jaotada kaheks:
- FuUsilise vormisoleku komponendid:
- Keha lihaskonna areng
- Joud
- Kiirus
- Vastupidavus
- Paindlikkus
Motoorse vormisoleku komponendid:
- kiired suunamuutrused
- kiirus
- dUnaamiline tasakaal
- koordinatsioon

Erinevate omaduste efektiivne arendamine néuab teadlikkust, millal mida arendada.
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Soojendus on oluline osa treeningust, séltub :

- keskkonnast

- mdngijate, grupi arengutasemest
- treeningu pohiosa teemast
- varustusest
- mdngijate arvust
Treeningu l6puosa I6pulddvestus on sobilk trenni [6pus ja aitab:
- lihaseid taastada normaalasendisse
- aitab eemaldada ainevahetusjgdkprodukte
- aitab véhendada vererdhku ja pulssi

- aitab eemaldada piimhapet

9.13 Test

1. Lépulddvestuse osad on:
1. Pigem dUnaamilised venitused, mitte staatilised
2. Aeroobsed harjutused siis dinaamiline venitus
3. Dinaamilised venitused siis aeroobsed harjutus
4. Aeroobsed harjutused siis staatilised harjutused

2. Neli motoorse vormisoleku tGUpi on:
1. Koordinatsioon, dinaamiline tasakaal, kiirus, kiired suunamuutused
2. Jéud, kordinatsioon, kiirus, kiired suunamuutused
3. Koordinatsioon, dinaamiline tasakaal, vastupidavus, kiired suunamuutused
4. Paindlikkus, kiirus, kordinatsioon, reaktsioon

3. Sirgete jalgade ette- taha liigutamine arendab:
1. Kiirust
2. Vastupidavust
3. Jéudu
4. Liikuvust

4. Treeningu ldpuosas trenni 16pulddvestuses peaks lihaste staatilisi venitusi hoidma:
1. 0-5 sekundit
2. 15-30 sekundit
3. 5- 10 sekundit
4. 1-2 minutit

5. Redeliga treening on hea véimalus treenida:
1. Paindlikkust

2. Jéudu

3. Voimsust

4. Kiirust
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6. Lisaks liikuvuse arendamisele sirgete jalgade edasi tagasi liigutamine aitab
arendada:

1. Vastupidavust

2. Jéudu

3. Kiirust

4. DUnaamilist tasakaalu

PeatUki koostamisel kasutatud kirjandus:

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

10. Ettemangimise viisid tasemel IV

Ettemé&ngimisest on pohjalikult rédgitud treenerite Il taseme dpikus. IV taseme
dpikus lisame viisid, mida treener saab vastavalt vajadusele kasutada.

On vdga tdhtis, et suudaksime teostada head etteméngimist mangupartneritele.
Ettemé&ngimiskvaliteedist séltub paljuski, kuidas saame treeningu eesmarki elluviia.

Naiteid ettemdngimisviisidest:

- Kui tahta, et méngija [66b drive-i, véime mangida lamedalt kasutades
mitmepalliharjutust. Selleks viskame palli kiljele ja palli tabame nii, et
reketipea on suunaga kuljele, reketit hoiame kdepideme kérgemast osast.

- LUUes vérgu juurest intensiivselt ja vdikese intervalliga, sooritades
mitmepalliharjutust, viskame palli veidi Gles ja kiirelt tabame korki, uus pall
voetakse kiirelt.

- Mangus tabatakse palle erinevatest kohtadest ja ka pall tuleb erinevatest
kohtadest. Etemdngimise viis, kus etteviskaja pidevalt liigub ja viskab pallid
erinevatesse kohtadesse.

- Selleks, et harjutada spin dropi vastu véttu, voib treener visata palli, péérates
sérmedega nii, et pall hakkab péérlema.

11. Kokkuvote

Labitud materjal annab laiautalutuslikud teadmised ja véimalused oskuste
arendamiseks, et treening oleks efektiivne ja véimalikult méngijat arendav. Vérreldes
Il taseme &pikuga on lisatud erinavid 166ke ja matrjali, mis rikastab méngija
arsenali, méngu jo annab véimaluse paremaid tulemusi saavutada. Treeneri roll
mangija arendamisel on véga suur. Autorid ja koostajad loodavad, et saite dpikust
palju kasu. Omandades korralikult IV taseme programmi, on véimalik minna
j[@rgmisele tasemele, nii oma mangija kui ka enda arendamisel.

SULGPALLITREENERITE ERIALASE KOOLITUSE IV TASEME OPPEMATERJAL




