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TAKTIKA

1. Taktika lahtekohad
Sulgpall on:

- maéng, kus kasutatakse vérku;

- mdéng, mida méangitakse ristkiliku kujulisel valjakul;

- vaheldumisi 166kidega méng, kus pallivahetust alustatakse altkde pallinguga.
Méngu eesmérk on véita punkte. Punkte saab jGrgnevalt:

- |UUes palli vastase poolele maha;

- sundides oma vastast |166ma palli véljaku piiridest véljo;

- sundides oma vastast 166ma palli vérku;

- lGUes pall vastasele pihta.

Sulgpalli ,olukorrad”

Selleks, et sulgpalli edukalt méngida, peavad méngijad kohanema kolme peamist
t00pi olukordadega. Need kolm olukorda on:

- rUndav
- neutraalne
- kaitsev

Need olukorrad séltuvad sellest, kui korgel on pall kui seda tabatakse ning kui
ldhedal on pall vérgule. Selleks, et olla edukas sulgpallis, peavad méngijad vastu
votma otsuseid, millist 166ki sooritada. See séltub suuresti sellest, mis olukorras nad
parasjagu on: kaitsev, neutraalne vai rindav.

Varakult tabamise tédhtsus sulgpallis
Palli tabamine varakult nii kérguse kui ka vérgu suhtes tdhendab, et méngija:

- leiab enda sagedamini rindavast olukorrast, mis annab talle rohkem
voéimalusi palli suunamiseks alla vastase poolele;

- suudab avaldada vastasele rohkem survet, andes sellega vastasele véhem
aega reageerimiseks;

- saab suurema valiku l66ke.
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Taktika defineerituna

Taktika saab defineerida jérgnevalt:

Véimekus vastu votta efektiivseid otsuseid, mis pdhinevad antud olukorrast
teadlikkusest.

Selle definitsiooni kohaselt koosneb taktika kahest omavahel seotud komponendist:
- taktikaline teadlikkus;

- ofsuste vastu votmine.

Taktikaline teadlikkus p&hineb peamiselt erinevate olukordade lugemisel
valjakul. Otsuste vastu vétmine on reageerimine antud olukorrale. Kaks taktika
pdhikomponenti laiemalt:

Taktikaline teadlikkus

Ruum

- Valjoku laiuse efektiivne kasutamine

- Vaéljaku pikkuse efektiivne kasutamine

- Kérguse efektiivne kasutamine
Mina

- Minu isiklikud tugevused

- Minu isiklikud nérkused

- Teadlikus oma asukohast valjakul

- Teadlikus oma tasakaalust
Vastane

- Milles on vastane hea?

- Milles ei ole vastane hea?

- Mida Uritab vastane minu vastu teha?
Tempo

- Kas minu I66kide tempo aitab mul vaita?
Paariline

- Mis on mu paarilise tugevused?

- Mis on mu paarilise nérkused?

- Kus asetseb paariline véljakul?
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Otsuste vastu votmine

- Ofsused, mis tehakse enne matsi. Naiteks ménguplaani otsustamine.

- Otsused, mis tehakse rallide vahel. Naiteks taktika muutmine péhinedes
eelnevate rallide tulemustel.

- Otsused, mis tehakse ralli ajal 166kide vahel. Naiteks kuhu liikuda, et suuta
ennetada vastase jGrgmist 166ki.

Seotud juhendamise oskused

On kaks juhendamis oskust, mis véivad olla véga efektiivsed kui neid kasutada
mangijate taktikaliste oskuste parandamisel:

- Probleemi lahendamise Ulesanded

Taktika hélmab endas méngijate reageerimist nende vastase poolt esitatud
valjakutsetele. Seega on igati loogiline, et méngijad, kes arendavad probleemi
lahendamise oskust, saavad sealt kasu ka taktikaliste oskuste jaoks. Efektiivsem on
viia l8bi harjutusi, kus méngijad peavad leidma ise vastuseid, kui et treener Utleb
koik ette.

- KUsimuste esitamine

Méngijatele pidevalt vastuste ette Utlemine véhendab méngijate voimet taktikaliselt
areneda, sest see tdhendab, et treener lahendab ise nende eest probleeme.
KUsimuste esitamine on véga hea juhendamise vahend, sest see aitab arendada
méngijate probleemi lahendamise oskust ning julgustab neid valja tulema oma
vastustega.

Mangukeskus
Méngukeskus defineerituna:
Positsioon véljakul, kust on kdige parem vastata vastase véimalikule [66gile.
Teised faktid méngukeskuse kohta:
- On likkuv asukoht, mitte Uks kindel koht véljakul

- On koht, kus méngija sooritab stardihGppe, mis on ajastatud vastase [66giga.

2. Uksikméngu taktikad

Mees- ja naisUksikmangu taktikad jagavad méningaid samu péhiprintsiipe, nagu
naiteks ruumi kasutus, mdngimine oma tugevustele ning vastase nérkustele.
MeesUksikméng on Gldiselt rohkem rindavam, mis tuleneb nende suuremast
kiirusest ning |6ust. See tdhendab, et meesUksikus kasutatakse véhem kérge-kauget
(tagant- taha) ning rohkem madalaid ette serve. NaisUksikméangus on vaja natuke
rohkem kannatust, et luua rindavaid olukordi.
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Uksikméngu eeskée taha serv
Mida juhendada:

Uksikméngu eeskée taha pallingut kasutatakse peamiselt naistksikmangus.
See sunnib vastase valjoku tahapoolele, mis takitstab tal efektiivselt rinnata
ning annab Ghtlasi servijale aega reageerimaks vastu tulevale |66gile.

Meesiksikméngus kasutatakse eeskde taha pallingut véhem, eriti korgel
tasemel, sest seal suudab vastane plahvatuslikult ka vastu riGnnata.

Eeskae taha palling suunatakse tavaliselt véljaku keskosa suunas. See annab
pallijale parema véimaluse katta nurki vastu tuleva 166gi korral.

Parast servi sooritamist tuleks ménguliseks keskpunktiks vétta positioon, mis
on samal pool kasti, kuhu just serviti. See aitab paremini katta otsejoones
tulevat palli, mis ei ole 6hus nii kaua kui ristil66gi puhul.

Kuidas juhendada:

Mérgistada ala véljaku tagaosas ja véimalikult keskel, et julgustada mangijat
pallima taha vélja. Edasijdudnumate méangijate puhul teha mérgistatud ala
vdiksemaks. Véimalik ka teha pallingu véistlus mérgistatud ala tabamise
peale.

Punktidele mang, kus on lubatud ainult kérged pallingud. Pallimise kord
voiks vahetuda peale igat rallit. See tagab vérdse arvu pallinguid mélemale
méngijale.

Mérgistada valjaku tagaosas véike ala, kuhu pall peaks maanduma.
Mangijad méngivad punktidele Gksikmdangu, kus on lubatud ainult kérge
palling ning pallija vahetub peale igat rallit. Kui pall ei maandu margistatud
alale ning vastane ei vota servi vastu, kaotab servija punkti.

Eeskde taha servi vastuvott
Mida juhendada:

NaistUksikmdngus véib kasutada hea servi vastu lamedat rOndavat tagant
taha 166ki. See avaldab vastasele survet ning véib ta tasakaalust vélja viia.
Otse tagant taha 166gi puhul on lihtsam olla valmis jargnevaks [66giks kui
risti tagant taha puhul. Tagant taha 166k annab Ghtlasi ka rohkem aega servi
vastuvétjale j@drgmiseks 166giks valmistumiseks.

Kui vastase serv jadb [Ghikeseks, voib kasutada rabakut. Otse rabakute puhul
on lihtsam valmistuda jargmiseks 166giks kui risti rabaku puhul.

Lisaks véib kasutada l0hikeseks j@énud servi puhul ka tilkpalli. Risti [66dud
tilkpall on heaks vahelduseks otse rabakule, kuid risti [66gi puhul tuleks silmas
pidada suuremat vahemaad jGrgmise pallini judmiseks.
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Kuidas juhendada:

Tavaline Uksikmdng, kus kumbki méngija teeb jérjest 10 pallingut. Rallid
mangitakse 16puni nagu tavaliselt. Kui servi vastuvédtja sooritab kindla 166gi
(naiteks vastab servile otse tagant taha 166giga) ning Uhtlasi véidab ka antud
ralli, saab ta Uhe punkti asemel kaks punkti. Selline méng aitab mangijal tasta
teadlikust pallingu vastuvétu osas.

Mangijad té6tavad kolmeses grupis. Uks mangija seisab véljaku kérval.
Ulejaanud kaks mangijat méngivad Uksikméngu viie punkhm Kui Uks
mdngijatest véidab ralli vastates pallingule rabakuga véi sellele jGrgneva
|66giga, on ta automaatselt méngu véitnud. Véljaku kérval olnud méangija
vahetab vdlja méngu kaotanud mangija.

Méngijad tohivad kasutada ainult kahte erinevat servi vastuvéttu (néiteks otse
tagant taha ja risti tilkpall). Méngitakse tavaliste reeglitega mang [6puni.
Méngu |6ppedes arutavad treener ja méngija kui efektiivsed olid pallingu
vastuvdtud konkreetsete vastaste puhul.

Uksikméngu madal ette palling
Mida juhendada:

Madalaid ette pallinguid, eriti tagakéega, kasutatakse vaga palju
meesUksikmangus. Eeskéde madalaid ette pallinguid kasutatakse rohkem
naistksikmdangus variatsioonina. Madala ette pallingu eesmdrgiks on sundida
vastast téstma.

Madal ette palling tehakse tavaliselt valjaku keskosasse, mis teeb pallingu
vastuvétjal oma 168gi sooritamiseks nurgad vaiksemaks.

Variatsioonina vdib ka madalat ette pallingut suunata rohkem vastuvétja
poole. See voib segada vastuvdtjat ning ta ei saa sooritada omale
meelepdrast vastuldoki.

Kuidas juhendada:

Maérgistada pallingu kasti eesmine ala véimalikult valjaku keskel, mida
kasutada sihtméargina. Méngijad peavad pallima mérgistatud alale. Méngija,
kes kolme minuti jooksul kdige rohkem kordi sihtmarki tabab, on véitja. Seda
Ulesannet saab edasi arendada nii, et iga valjoku peal olnud vaitjad vaistlevad
seejdrel omavahel.

Uksikmang, kus on lubatud ainult madald ette pallingud. Vastuvétjad
alustavad rallit oma tavaliselt positsioonilt, mitte ei liigu enne pallingu
toimumist pallile vastu, rikkudes sellega reegleid. Pallingu korrad véivad
vahetuda peale igat rallit, et tagada vérdne pallingute arv kummalegi
mangijale. Julgustada méngijaid kasutama erinevaid variatsioone (vahel
servida rohkem keskele, vahel servida rohkem vastase suunas).
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Uksikméngu madala ette pallingu vastuvétt
Mida juhendada:

- Vérguléégid on efektiivsed ning sunnivad vastast tdstma. Vérgulddkide puhul
silmas pidada jargmist:

1) Tabada palli varakult
2) Jatta vastasele mulje nagu hakkaksid sooritama tdstet
3) Pallile péérete juurde andmine

4) Kasutada véljaku keskosa (méangida keskele), et katta paremini véimaliku
vastul6oki

- Téstete puhul on rohkem eksimisruumi kui vérgulédkide puhul. Eesmaérgiks
on vastane panna surve alla téstes palli Gle tema véljoku tahaosasse. Téstete
puhul silmas pidada jargmist:

1) Tabada palli varakult
2) Jatta vastasele mulie nagu hakkaksid sooritama vérguléski

3) Taste kdrgus parasjagu Ule vastase nii, et see jddk napilt tema haarde
ulatusest vdlja

4) Sihtida véljaku tagumisi nurki
Kuidas juhendada:
- Margistada poole vorgu peal koht, millest madalamalt vastu vétta ei tohi.
Maéngitakse tavalist Uksikmdngu, kus on lubatud ainult ette pallingud. Kohtunik
jGlgib méngu ning Utleb, kui vastuvétja tegi vea. See tdhendab, et tabas palli

madalamalt kui mérgistatud koht. See julgustab vastuvétjat tabama palli
varakult pallingu vastuvétu ajal.

- Tavaline Gksikméng. Lisapunkti saab juhul, kui pallingu vastuvétul on
kasutatud kindlat ette maaratud 166ki.

TAGAKAEPALLING RUNDAVA KAAREGA TAHA (FLICK SERVE):
Mida juhendada:

- Tagakée lamedat pallingut kasutatakse Uksikméngus variatsioonina. Peamiselt
on see mdeldud vastase Ullatamiseks peale pikemalt jarjestikku madalat ette
servimist.

- Tagakde lameda servi eesmérgiks on viia vastane tasakaalust vélja, mis
Uhtlasi segab teda sooritamast head tagasiléski.

- Tagakée lame palling [00akse enamasti kiliejoone ldhedale, et sundida
vastast [66ma etteaimatavat otse 166ki.

Kuidas juhendada:

- Tavaline Gksikméng, kus on lubatud ainult madalad ette pallingut ja tagakée
lamedad servid. Lisa punkti saab juhul, kui servija sooritas tagakée lameda
servi ning voitis ka ralli.
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TAGAKAEPALLING RUNDAVA KAAREGA TAHA (FLICK SERVE)
VASTUVOTT:

Mida juhendada:

Kui oled tasakaalust véljas ning tahad palli suunata allapoole, tuleb réhku
panna palli tabamisnurgale ning tépsusele. Lodgi ju véhendamine aitab
sellele kaasa ning annab vastuvétjale rohkem aega taastumiseks ja valmis
olemiseks jargnevaks [66giks.

Otse tagant taha |66ki on hea kasutada, kui pall lendab kiliejoone ldhedale.
Rohku tuleks panna selle 166gi puhul kaugusele, et pall lendaks taha vélja.
Tagant taha 166gid annavad rohkem aega valmistumaks jargnevaks 166giks.

Ettevaatlik tuleks olla diagonaallddkide puhul ,flick pallingute” vastuvétul,
eriti kui veel ise tasakaalust véljas oled. Diagonaalléékidele on keerulisem
[Grgi minna.

Kuidas juhendada:

Alustada rallit tagakde ,flick” pallinguga taha, sellele ja@rgneb kontrollitud
otse ja allapoole suunatud 166k ette ning seejdrel vorgu ette diagonaalldok.
Peale neid kolme 166ki méngitakse ralli tavaliselt 16puni.

Alustada rallit ,flick” pallinguga, selle jGrgneb otse tagant taha 166k ning
méngitakse ralli tavaliselt 1dpuni.

Tavaline mdéng, kus on lubatud ainult tagakde ,flick” pallingud ning pallitakse
vaheldumisi. Lisa punkti saab méngija, kui pallingule vastati ette maaratud
|66giga (nditeks otse rabak) ning véideti ka antud ralli. Vastuvétja alustab oma
tavalisel positsioonil ning ei liigu enne, kui pallija on tabanud palli. Lisaks
voib paluda, et vastuvétja alustaks natuke vérgule lahemalt.

Uksikméngu neutraalne olukord (1)
Mida juhendada:

Uksikméangus tekib olukordi, kus kumbki pool parasjagu ei mangi rindavalt.
Neutraalse olukorra ajal on mélema méngija eesmdrgiks liigutada vastast
véimalikult palju, et @ra kasutada liikkumisest tekkinud vaba ruumi. Neutraalses
olukorras on téhtis kannatlikus.

Otse 166gid Uldiselt annavad méngijale parem kontrolli olukorra Ule, sest
nende korral jG&b méngukeskus lahemale [66gi sooritamise asukohast. See
ei tdhenda, et ei tohiks kasutada diagonaalléske, kuid sellisel juhul peab
mdngija olema kindel, et ta suudab asetseda peale 166ki valjakul nii, et ta
suudab olla vastase 166giks valmis.

Neutraalse olukorra ajal peaks méngija kasutama éra kdiki véljaku nurkasid,
et vastast liilkkuma panna.
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Kuidas juhendada:

Maéngida rallisi, kus méngijad peavad tegema véimalikult palju otse [66ke,
millele jGrgneb tavaline mang. Parast méngu treener arutab mangijatega
voéimalikke plusse ja miinuseid otse ja diagonaallddkide puhul.

Kaks mangijat méngivad omavahel Gksikméngu ning kummalgi mdangijal

on véljaku kérval partner, kes neid jalgib. Partner jalgib mitu véljaku taha
osasse suunatud |66ki (tésted, tagant taha) oleksid maandunud soovitud kohta
(paarisméngu pallingu joonest taha poole), kui neid poleks vastu véetud.
Parast Ghte geimi annavad partnerid mangijatele tagasisidet (nditeks 8 tagant
taha 166ki 15st oleksid maandunud soovitud kohta). Méngijad teevad uue
geimi ning proovivad oma eelmist tulemust Gletada.

Uksikméng, kus véljaku nurgad on téhistatud. Véljaspool téhistatud alasid
maanduv pall loetakse audiks. Treener juhib tdhelepanu selle Glesande
eesmdrgile ning samuti olukordadele, kus nurkade kasutamine pole alati
parim otsus (Jargnev sekisioon)

Uksikméngu neutraalne olukord (2)
Mida juhendada:

Vastase vastu, kes ei taastu peale igat 166ki piisavalt hasti, on soovituslik
panna nad lilkkuma pikki diagonaale kogu véljaku ulatuses. See taktika:

1) hélmab endas diagonaallédke ning suutlikkust olla valmis vastu tulevaks
|66giks;
2) ei pruugi olla hea vastase vastu, kellel on hea otsesuunas likkumise kiirus.

Vastase sundimine litkumise suunda muutma on kasulik taktika, sest see viib
vastase tasakaalust vélja. Selleks peab mangija:

1) sundima vastast liikuma teise nurka ning sooritama jérsu pédrde (90
kraadi);

2) vastama 166gi samasse nurka kuhu ta just méngis.

Ménikord on kasulik méngida pall vérgus diagonaali natuke véljaku poole,
sest see takistab vastasel méngimast tagasi spinniga 166ke. Vahel voib 1G0a
palli rohkem vérgu ette keskele. See aitab katta paremini vastu tuleva [66gi
nurkasid.

Kuidas juhendada:

Tavaline Uksikméang. Uhele mdngijale anda korraldus kasutada taktikat,
kus ta peab sundima vastast katma diagonaalsuundasid véimalikult palju.
Teise mangija Glesanne on dra arvata vastase taktika ning tegutseda sellele
vastavalt. Mangu |6ppedes mdngijad arutavad konkreetse taktika Gle ning
selle efektiivsusest erinevate vastaste vastu.

Tavaline Uksikméng. Uhele méngijale anda korraldus kasutada taktikat, kus
ta peab sundima vastast lilkuma samasse nurka tagasi véimalikult mitu korda.
Teise mangija Glesanne on dra arvata vastase taktika ning tegutseda sellele
vastavalt. Mangu |6ppedes mdéngijad arutavad konkreetse taktika Gle ning
selle efektiivsusest erinevate vastaste vastu.
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- Tavaline Gksikméng, kus ala vérgust kuni esimese servijooneni on véljas.
Paigutada kaks sihtmérki vérgu keskosa juurde umbes kolme meetri
kaugusele teineteisest. Mangijad peavad koéik vérgulédgid méngima ldbi
nende sihtmarkide. Mangu [6ppedes mdngijad arutavad vérgus méngimise
Ule ning vérgu keskosa kasutamise Ule.

Uksikméngu riindav olukord
Mida juhendada:

- Vaostase liigutamine &ra tema nérgast kohast ning seejarel sinna rindamine
on kasulik taktika. Naiteks vastasele méngimine vastase tagakée poolele ning
seejdrel rinnata eeskde poolt, eeldusel et konkreetse vastase nérk koht on
eeskde poolel kaitse.

- Kui on saavutatud riindav olukord, peaks tavaliselt Ghtlasi ka méngu tempot
téstma. Naiteks kui vastase toste jGéb [Uhikeseks peaks méngija kiiresti
lilkuma pallini ning sooritama rindava 166gi.

- Mida rohkem on vastane surve all, seda Iéhemale vérgule liigub
mangukeskus. Naiteks kui jatta pall vastasele vérgule véga léhedale peaks
mangija j@dma ette poole katma. Kui pall on piisavalt vérgu léhedal, ei saa
vastane teha sealt kauget tdstet ning mdngija peaks jGéma ootama véimalust,
et sooritada net-kill.

Kuidas juhendada:

- Tavaline Uksikméng, kuid lisapunkti saab juhul kui pall méngitakse
ettemadaratud nurka sellele jGrgneval 166gil.

Uksikméngu tagaviiljaku kaitsev olukord
Mida juhendada:

- Kui pall on lennanud Ule méngija pea tagavaljaku osale, siis korraliku
pikkusega tagant taha 166k aitab tuua mangija tagasi rallisse. Samuti véib
|GGa risti tagant taha, kuid see on ohtlikum, sest diagonaali lGGes peab pall
lendama pikema teekonna ning jdrgnevat palli on raskem katta.

- Kui pall on lennanud Gle méngija pea tagavéljaku osale, siis voib kasutada
ka safe-tilkpalli. Selle eeliseks on vastase takistamine kohe Gleminemast
ronnakule. Tilkpall peaks maanduma vérgust natuke kaugemale, et takistada
vastasel hea vorgu 166gi tegemist. Samamoodi véib kasutada ka tagakde
safe-tilkpalli. Variatsioonina véib ka kasutada risti 166dud safe-tilkpalle, kuid
tuleb arvestada, et vastu tulevat palli on raskem katta.

Kuidas juhendada:

- Uks méngija asetseb véljaku eesosas thes nurgas ning 166b palli teisele
méngijale, kes asetseb keskvdljakul. LiUGakse seni, kuni esimene mdngija
otsustab teha otse terava toste véljoku tagaosasse. Teine méngija peab
vastama, kas tagant taha véi safe-tilkpalliga ning ralli méngitakse 16puni.

Seda harjutust saab edasi arendada muutes ralli alustamise korda.
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Uksikméngu kaitseolukord
Mida juhendada:

- Otse |66dud rabaku diagonaalis térjumine téhendab rabaku 168ja jaoks
raskemat olukorda pallile jargi tulemiseks.

- Diagonaalis rabaku otse térjumine tdhendab rabaku 166ja jaoks raskemat
olukorda pallile jé@rgi tulemiseks.

Kuidas juhendada:

- Kaks mangijat panevad palli méngu ning tekitavad situatsiooni, kus ks
mangija saab véimaluse [GUa otse rabakut. Teine méngija peab enamasti
vastama otse rabakule diagonaalis térjega. Vahel véib ka erinevat moodi
térjuda ning mangijad vdivad ralli 16puni mangida.

- Kaks mangijat panevad palli méngu ning tekitavad situatsiooni, kus ks
méngija saab véimaluse [G0a diagonaalis rabakut. Teine mdngija peab
enamasti vastama diagonaalis rabakule otse torjega. Vahel véib ka erinevat
moodi térjuda ning mangijad vaivad ralli [6puni mangida.

Uksikméngu kaitsev olukord viiljaku eesosas
Mida juhendada:

- Véljaku eesosas peaks sooritama téste, mis on paraja kauguse ning
kérgusega (kaaregal), et pall [sheks Gle vastase reketi ja t6ste sooritanud
mangija jduaks olla valmis jargnevaks [66giks. Otse tdste puhul on lihtsam
olla valmis jargnevaks palliks kui risti tdste puhul, sest mangukeskus jadb otse
toste puhul 166gi sooritamise asukohale |[Ghemale.

Kuidas juhendada:

- Uksikmang, kus téstetest on lubatud ainult otse téste. Peale esimest geimi
lisada juure ka risti téste véimalus. Seejérel arutada méngijaga, kuidas
leiavad antud tésted kasutust Uksikméngus.

3. Paarismangu taktikad

Mees- ja naispaarisméngu taktikad jagavad méningaid samu péhiprintsiipe.
Mélemas ollakse rinde formatsioonis ees ja taga ning kaitses karvuti.
Meespaarismdéng on Uldjuhul rohkem plahvatuslik ning tagant taha 166ke
kasutatakse vérdlemisi véhe. Meespaarisméngus on véga suur rohk efektiivsel
pallingul ning pallingu vastuvétul. Naispaarisméng on véhem plahvatuslik ning
pohineb kannatlikule ralli Glesehitamisele ja vastase kaitse murdmisele. Pikimad
rallid sulgpallis kipuvad olema naispaarisméangus.
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Naispaarismédngu madal ette palling (1)
Mida juhendada:

- Naispaaarismdngus sooritatakse palling pallingukasti eesmises osas
vaéimalikult valjaku keskele. Paariline seisab pallijast tagapool (véljaku
keskosas) samuti véljaku keskel.

- Madalad ette pallingud pallitakse Gldjuhul valjoku keskele, et teha vastu
tuleva 166gi nurgad vaiksemaks.

- Variatsioonina véib ka pallida vastuvétja suunas. See vaib takistada
vastuvotijal sooritamast talle eelistatavat vastust pallingule.

- Vahel véib ka pallida rohkem diagonaali, kuid see on riskantsem. Péhjuseks
on véimalik vastus otse, mis jadb otseliini vastuvétjale ning mida on pallijal
paarilisel raskem katte saada.

Kuidas juhendada:

- Tavaline naispaarisméng, kus on lubatud ainult madalad ette pallingud.
Pallingu vastuvétjad peaksid:

1) Vastu vétma tavaliselt positsioonilt.
2) Jalgima reegleid, seega mitte lilkkuma enne, kui palling on sooritatud.

3) Olema tundlikud pallingut vastu véttes (nditeks mitte rindama kohe vastast
néo piirkonda).

4) Kohandama pallingu vastuvétu asukohta (rohkem keskel, rohkem &éres).

5) Reketi asukohta muutma (rohkem eeské&e pool, keha ees, rohkem tagakée
pool).

Servijad peaksid kohandama oma pallingut vastavalt vastuvétja ning reketi
asukohale.

Naispaarismédngu madal ette palling (2)
Mida juhendada:

- Peale madalat ette pallingut peaks pallija katma véimalikke vastu tulevaid
vorgulddke

- Pallija peaks samuti olema valmis kesk- véi tagavéljakule tulevale 166giks.
Tavaliselt tdhendab see rohkem Uhe poole katmist.

- Pallija paariline vastutab kesk-ja tagavaljakule tulevate pallide pérast.
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Kuidas juhendada:

Naispaarisméng, kus on lubatud ainult madalad ette pallinguid. Pallingu
vastuvotjad peaksid:

1) Vastu vétma tavaliselt positsioonilt.
2) Jalgima reegleid, seega mitte lilkkuma enne, kui palling on sooritatud.

3) Olema tundlikud pallingut vastu véttes (nditeks mitte rindama kohe vastast
n&o piirkondal).

Punkte loetakse nagu tavalise méngu puhul. Boonuspunkti voib teenida pallija
paar, kui nad suudavad véita ralli 3. 166giks.

Naispaarismédngu madala ette pallingu vastuvott (1)
Mida juhendada:

Kui vastuvétja vastab pallingule vérguléégiga, peaks ta j@dma katma vérku
ning olema valmis agressiivselt rindama juhul, kui pall peaks tulema vuesti
vorguléogiks.

Vastates otse joones keskvdljale, peaks vastuvdtja olema valmis vahelt vétma
otse joones tulevat vastust.

Vastates otsejoones tagavdljale, peaks vastuvétja olema valmis vahelt vétma
otse joones tulevat vastust.

Kuidas juhendada:

Naispaarisméng, kus on lubatud ainult madalad ette pallingud. Pallingu
vastuvétjad peaksid:

1) Vastu vétma tavaliselt positsioonilt.
2) Jalgima reegleid, seega mitte lilkkuma enne, kui palling on sooritatud.

3) Olema tundlikud pallingut vastu véttes (naiteks mitte rindama kohe vastast
ndo piirkonda).

Punkte loetakse nagu tavaliselt, lisaks on pallingut vastu vétval paaril véimalus
saada lisapunkt, kui punkt saadakse ralli 4. [66giks.

Naispaarismédngu madala ette pallingu vastuvott (2)
Mida juhendada:

Vastuvétja voib otsustada rinnata pallija paarilist kehasse, kuid sel juhul peab
ta olema valmis katma mélemat véljaku poolt.

Kui vastuvétja méngib ebatapse [66gi, peaks ta taganema ning j@dma
paarilisega korvuti.
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Kuidas juhendada:

- Naispaarismang, kus on lubatud ainult madalad ette pallingud. Pallingu
vastuvotjad peaksid:

1) Vastu vétma tavaliselt positsioonilt.
2) Jalgima reegleid, seega mitte lilkkuma enne, kui palling on sooritatud.

3) Olema tundlikud servi vastu véttes (naiteks mitte rindama kohe vastast néo
piirkondal).

Punkte loetakse nagu tavaliselt, lisaks on pallingut vastu vétval paaril véimalus
saada lisapunkt, kui punkt saadakse ralli 4. 166giks.

- Naispaarismdng, kuid rallid ei tohi olla pikemad kui 5 166ki. Peale viite [66ki
ralli peatatakse ning punkti saab paar, kes parasjagu oli rindavas olukorras
voi kontrollis rallit. Vahel véib ka punkti andmata jétta ning ralli vuesti
méngida.

Naispaarismdngu tagakée lame palling taha (,,flick”)
Mida juhendada:

- Tagakae ,flick” palling on hea vaheldus ette pallingule ning sunnib
vastuvotjat taganema ja tabama palli olles samal ajal tasakaalust véljas.
Servikasti Gére joonele Iéhemale méngitud pallingud on tihtipeale raskemad
vastuvétiale tabamiseks, eriti eeskae poolele.

- Servikasti ddre joonele léhedale méngitud pallingule sageli vastatakse otse
l66giga, milleks saab pallija paariline valmis olla.

Kuidas juhendada:

- Naispaarismdng, kus kasutatakse tavalisest rohkem tagakée lamedat
pallingut. Lisa punkti saab juhul, kui ralli véidab pallija paar, kes sooritas
tagakée lameda pallingu.

Naispaarisméngu tagakde lameda taha pallingu (,flick”) vastuvott
Mida juhendada:

- Vastus tasakaalus olles kehast eemale tuleva tagakde lameda pallingu puhul
voiks olla rabak otse joones oleva méangija suunas véi rabak kahe mangija
vahelisele alale. Hea on kasutada variatsioonina ka tilkpalli kahe méangija
vahelisele alale.

- Vastus tasakaalus olles valjaku keskele tuleva tagakée lameda servi puhul
voiks olla rabak taganeva pallija suunas véi rabak kahe mangija vahelisele
alale. Samuti véib teha seda ka kasutades tilkpalli.

- Kui tagakée lame serv viib vastuvétja tasakaalust vélja, peaks ta méangima kas
poole jduga rabaku, tilkpalli véi otse tagant taha 166gi, et anda endale aega
saavutada uuesti tasakaal.
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Kuidas juhendada:

Naispaarisméng, kus kasutatakse tavalisest rohkem tagakée lamedat servi.
Lisa punkti véib saada kumbki paar, kui nad véidavad ralli, mis algas tagakde
lameda pallinguga.

Naispaarismédngu tagavidljaku rindav olukord
Mida juhendada:

Kui ollakse naispaaris rindavas olukorras, on tagumise méngija
pdhitlesanneteks:

1) Katta kesk-ja tagavélja.

2) Olla kannatlik jo oodata head rinde véimalust.

3) Valmistada ette véimalus eesmise mangija rinnakuks.
Tagaolev mangija kasutab:

1) Jarsu nurgaga tilkpalle vastastele surve avaldamiseks.

2) Lodke kahe vastasmangija vahelisele alale, et teha vastutuleva 166gi
nurgad véiksemaks.

3) Rabakuid, enamjaolt otse suunal véi kahe méngija vahelisele alale, et
sundida vastaseid kehvasti tdstma ning seejérel oma paarilisega ise
punktiks ara [66ma.

4) Risti suunal tilkpalle ja rabakuid variatsiooniks.
5) Vahelduseks tagant taha |66ke.
Paarilised vahetavad asukohti juhul kui:

1) On hea véimalus minna oma rinnakule jdrgi ja paariline loeb situatsiooni
digesti ning on valmis katma Ulejéénud ala véljakust.

Kuidas juhendada:

Uks méngija on véljaku tagaosas ning mangib tilkpalle kahele
vastasmangijale, kes seisavad kaitsvas formatsioonis ehk karvuti. Kaitses
olevad mdngijad tohivad tésta tagasi ainult véljaku tagumisele osale.

Uks paar on kaitsvas ning teine rindavas formatsioonis. Kaitsev paar liigutab
rOndava paari tagumist méngijat. RUndava paari tagumine mangija peab
mangima tilkpalle. Uhel hetkel véib kaitsev paar meelega teha lGhikese téste
ning annab seega vdimaluse rindava paari tagumisele méngijale:

1) LUUa rabakut
2) Tulla vérku oma 188gile jérgi

RUndava paari esimene mdngija teeb teed tagumisele. Ralli méngitakse
|6puni.
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Lisapunkti saab tagavaljoku [66kide eest, millega saadi punkt. Sundida
vastane eksima voi tekitada olukord, kus rindava paari eesmine mdngija
suudab jdrgneva 168gi vérgu pealt maha [GUa.

Mérgistada vérk nii, et see jaguneks kolmeks. Lisaks margistada vérgu
keskmine ala. Vasakult poolt 166dud tagavéaljaku tilkpallid peavad lendama
labi vasakpoolse ala mis vérgul téhistatus, paremalt poolt 166dud tilkpallid
peavad lébima parempoolse téhistatud ala.

Naispaarisméngu eesoleva mangija riindav olukord (1)
Mida juhendada:

Kui naispaarisméngus ollakse rindavas olukorras, véib olla eesoleva méangija
pdhiline vastutus:

1) Katta keskvélja ja vérgu esist ala.

2) Tabada palli véimalikult vara.

3) Vétta vahelt lamedaid ja keskvéljale suunduvaid |66ke.
4) Lééma palli punktiks.

5) Sailitada rindavat olukorda.

Kui pall téstetakse valjaku tagumisele alale, peaks eesmine mangija lilkuma
rohkem keskvéljale ja samale poolele, kuhu téste 166di. Selline paigutus on
efektiivne, kui rinnak on suunatud otfse joones asuvale mangijale voi keskele,
sest see tekitab 2 vs 1 olukorra.

Kuidas juhendada:

Méngijatele antakse numbrid véi téhed (1 ja 2 méngijatele Ghel pool vérku
ning A jo B mdngijatele teisel pool vorku). Kéik mangijad alustavad kaitsvas
formatsioonis ehk kérvuti. Selle harjutuse juures ei ole palle vaja. Treener
Utleb Ghe numbri, Ghe tadhe, Ghe numbri, Ghe téhe (nditeks: 1,A,1,B,2,B |ne.).
Kui 6eldakse number véi téht, peab konkreetne méangija lilkkuma véljaku
tagumisele alale Uhele poole. Tema paariline peab liikuma vastavalt rinde
formatsiooni véljaku ette alale ning samale poole. Teisel pool olev paar peab
vétma sisse kdrvuti asendi.

Neli mangijat véljokul, kummalgi pool kaks méngijat ning mangijad seisavad
kérvuti kaitsvas asendis. Uks méngija servib palli kérgele Ghele poolele

ning vastu vottev paar peab koheselt liikuma rindavasse formatsiooni. Ralli
mdngitakse 16puni.

Véib kasutada ka teisi erinevaid viise ralli alustamiseks, mis aitaksid
mdngijatel paigutuda kérvuti ning rindavasse formatsiooni. Ralli méngitakse
l6puni.
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Naispaarismdngu eesoleva madngija rindav olukord (2)
Mida juhendada:

Kui tagaolev méngija kasutab tilkpalli, peaks eesolev mangija liikkuma rohkem ette
ning olema valmis tulevaks vérgu 166giks. Eesolev méngija saab aru, et paariline 16i
tilkpalli j@rgides vastaste liikumist.

Kui tagaoleval méangijal on véimalus tulla oma 188gile jérgi, peab paariline (eesolev
méngija) néitama, et ta on selleks valmis ning liikkuma rohkem keskele véi isegi
teisele poole. See aitab eest dra lilkunud mangijal katta Glej@énud osa valjakust.

Kuidas juhendada:

Uks paar on kaitsvas, teine paar rindavas formatsioonis. Runnakul oleva paari
tagaolev mangija mdangib tilkpalle kaitses olevatele mangijatele. Kaitses olijad
téstavad tagumisele mangijale mélemale poole. Rindes oleva paari ees olev
méngija liigub vérgule ldhemale, kui paariline 166b tilkpalli ning taganeb vérgust,
kui vastased téstavad.

Uks paar on kaitsvas, teine paar rindavas formatsioonis. Kaitsev paar liigutab
vastaste tagumist méngijat ringi. Taga olev mdngija vastab ’nlkpolllgd Uhel hetkel
kaitsev paar teeb meelega pooliku téste andes rindes oleva paari taga olevale
mdngijale voimaluse:

1) LUUa rabakut
2) Tulla vérku jargi

Ees asetsev mdngija liigub kérvale, veidi taha, et anda ruumi tagant tulevale
méngijale. Ralli véib méangida 16puni. Rindajad, kas jddvad karvuti vai
eesolev ja tagaolev mdéngija vahetavad kohad.

Naispaarismangu kaitsev olukord (1)
Mida juhendada:

Kaitses olles voetakse korvuti formatsioon.

Kui kaitses olev paar téstab palli valjaku dére joone ldhedale, liiguvad
moélemad mdngijad rohkem sinna poole, kuhu téste tehti. See aitab kaitsjatel
efektiivsemalt toime tulla rinnakutega otse joones ning keskele, mis on
sagedased kohad, kuhu rinnatakse.

Kui Uks rindajatest on surve all véljaoku tagumises nurgas, véivad kaitsjad
liikuda natukene ette poole. Risti olev méngija véib liikuda rohkem ette poole:

1) Sest risti tulev pall lendab kauem ja seega on rohkem aega reageerida.

2) Selleks, et olla valmis keskele tulevaks tilkpalliks.
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Kuidas juhendada:

Méngijatele antakse numbrid véi téhed (1 ja 2 méngijatele Ghel pool vérku
ning A ja B mdngijatele teisel pool vorku). Kéik méngijaod alustavad kaitsvas
formatsioonis, ehk kérvuti. Selle harjutuse juures ei ole palle vaja. Treener
Utleb Ghe numbri, Ghe téhe, Ghe numbri, Uhe téhe (naiteks: 1,A,1,B,2,B jne.).
Kui 6eldakse number véi téht, peab konkreetne méngija lilkkuma véljaku
tagumisele alale Uhele poole. Tema paariline peab liikuma vastavalt rinde
formatsiooni véljaku ette alale ning samale poole. Teisel pool olev

paar peab vétma sisse kdrvuti asendi.

Treener voib julgustada karvuti olevaid méngijaid:
1) Lilkuma natukene samale poolele, kus on vastaste tagumine mangija.
2) Risti olevat méngijat seisma natukene ette poole.

Uks méngija on véljaku tagaosas ning méngib tilkpalle kahele
vastasmangijale, kes seisavad kaitsvas formatsioonis ehk kérvuti. Kaitses
olevad maéngijad tohivad tésta tagasi ainult véljaku tagumisele osale. Kérvuti
olevad mangijad kohandavad oma positsioone:

1) Liikudes paarina rohkem samale poole véljakut, kuhu tehti toste.

2) Risti oleva méngija puhul lilkuma natukene ette poole séltuvalt, kui suure
surve all on rindava paari tagumine méngija.

Naispaarisméangu kaitsev olukord (2)
Mida juhendada:

Kaitsjad peaksid kasutama térjeid jo lamedaid 166ke tihjadesse aladesse, et
tulla Ule kaitselt rOnnakule. Torjet voi lamedat 166ki kasutanud méngija peaks
l66ma palli nii, et tal tekiks véimalus liikkuda rohkem vérku vastu ning sundida
vastast tostma.

Ménel juhul, eriti kui térje tehakse risti, on parem kui térje sooritanud mangija
paariline liigub ette poole vastu.

Tostes vorgu eest voi keskvaljalt, peaks silmas pidama j@rgnevat:
1) Proovida tésta otse tulevat palli risti.
2) Proovida tésta risti tulevat palli otse.

See sunnib rindavat paari rohkem lilkkuma ning teeb neile rinnaku sailitamise
keerulisemaks.

Kuidas juhendada:

Paarisméng, kus rabakule on keelatud vastata téstega. Méngijad peavad
olema ise loovad, et péérata kaitse Gle rinnakuks.

Paarismdngud kus:

1) Otse joones rindavale |66gile vastates tdstega tohib seda teha ainult risti
suunas.
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2) Risti suunas rOndavale 166gile vastates téstega tohib seda teha ainult otse

suundas.

Treener peaks seejdrel vestlema mdngijatega selliste [Ghenemiste tugevustest ja
ndrkustest.

Meespaarismdangu madal ette palling (1)
Mida juhendada:

- Meespaaarismdngus sooritatakse palling servikasti eesmises osas véimalikult

vdljaku keskel. Paariline seisab servijast tagapool (valjoku keskosas) samuti
valjaku keskel.

- Madalad ette pallingud servitakse Gldjuhul valjaku keskele, et teha vastu
tuleva 166gi nurgad véiksemaks.

- Variatsioonina véib ka pallida vastuvétja suunas. See véib takistada vastuvétial

sooritamast talle eelistatavat vastust pallingule.

- Vahel véib ka pallida rohkem diagonaali, kuid see on riskantsem. P&hjuseks

on véimalik vastu tulev 166k, mis j@db otseliini vastuvétjale ning mida on
pallijal paaril raskem katte saada.

Kuidas juhendada:

- Tavaline meespaarismang, kus on lubatud ainult madalad ette pallingud.
Pallingu vastuvétjad peaksid:

1) Vastu vétma tavaliselt positsioonilt.

2) Jalgima reegleid, seega mitte liilkuma enne kui palling on sooritatud.

3) Olema tundlikud pallingut vastu véttes (naiteks mitte rindama kohe vastast

no piirkonda).

4) Kohandama pallingu vastuvétu asukohta (rohkem keskel, rohkem &éres).

5) Reketi asukohta muutma (rohkem eeskée pool, keha ees, rohkem tagakée

pool).

Pallijad peaksid kohandama oma pallingut vastavalt vastuvétja ning reketi
asukohale.

Meespaarismdangu madal ette palling (2)
Mida juhendada:

- Peale madalat ette pallingut peaks pallija katma véimalikke vastu tulevaid
vorguléoke.

- Pallijo peaks samuti olema valmis kesk- voi tagavaljakule tulevale 166giks.
Tavaliselt tahendab see rohkem Ghe poole katmist.

Pallija paariline vastutab kesk-ja tagavéljokule tulevate pallide péarast.
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Kuidas juhendada:

- Meespaarismang, kus on lubatud ainult madalad ette pallingud. Pallingu
vastuvotjad peaksid:

1) Vastu vétma tavaliselt positsioonilt.

2) Jalgima reegleid, seega mitte lilkkuma enne, kui palling on sooritatud.

3) Olema tundlikud servi vastu véttes (néiteks mitte rindama kohe
vastast néakku).

Punkte loetakse nagu tavalise méngu puhul. Boonuspunkti véib teenida pallija paar,
kui nad suudavad véita ralli 3. 166giks.

Meespaarismdangu madala ette pallingu vastuvott (1)
Mida juhendada:

- Kui vastuvétja vastab pallingule vérgulddgiga, peaks ta j[@édma katma vérku
ning olema valmis agressiivselt rindama juhul, kui pall peaks tulema vuesti
vorguléégiks.

- Vastates otse joones keskvaljale, peaks vastuvétia olema valmis vahelt vétma
otse joones tulevat vastust.

- Vastates otsejoones tagavéljale, peaks vastuvétja olema valmis vahelt vétma
otse joones tulevat vastust.

Kuidas juhendada:

- Meespaarismang, kus on lubatud ainult madalad ette pallingud. Pallingu
vastuvétjad peaksid:

1) Vastu vétma tavaliselt positsioonilt.
2) Jalgima reegleid, seega mitte lilkuma enne, kui palling on sooritatud.

3) Olema tundlikud palling vastu véttes (néaiteks mitte rindama kohe vastast
ndo piirkonda).

Punkte loetakse nagu tavaliselt, lisaks on pallingu vastu vétval paaril véimalus
saada lisapunkt, kui punkt saadakse ralli 4. 166giks.

Meespaarismédngu madala ette pallingu vastuvott (2)
Mida juhendada:

- Vastuvdtja voib otsustada rinnata pallingu paarilist kehasse, kuid sel juhul
peab ta olema valmis katma mélemat véljaku poolt.

- Kui vastuvétja mangib ebatdpse 166gi, peaks ta taganema ning j[dédma
paarilisega kdrvuti.
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Kuidas juhendada:

- Meespaarismang, kus on lubatud ainult madalad ette pallingud. Pallingu
vastuvotjad peaksid:

1) Vastu vétma tavaliselt positsioonilt.
2) Jalgima reegleid, seega mitte liilkuma enne kui serv on sooritatud.

3) Olema tundlikud pallingut vastu véttes (nditeks mitte rindama kohe vastast
n&o piirkondal).

Punkte loetakse nagu tavaliselt, lisaks on pallingu vastu vétval paaril véimalus saada
lisapunkt, kui punkt saadakse ralli 4. 166giks.

Meespaarisméangu tagakde lame palling taha (,,flick”).
Mida juhendada:

- Tagakae ,flick” on hea vaheldus tavalisele pallingule ning sunnib vastuvétjat
taganema ja tabama palli olles samal ajal tasakaalust véljas. Servikasti
dare joonele ldhemale mangitud servid on tihtipeale raskemad vastuvétijale
tabamiseks, eriti eeskée poolele.

- Servikasti dére joonele ldhedale mangitud servile sageli vastatakse otse
|166giga, milleks saab servija paariline valmis olla.

Kuidas juhendada:

- Meespaarisméng, kus kasutatakse tavalisest rohkem tagakée ,flick”-i. Lisa
punkti saab juhul, kui ralli véidab servinud paar, kes sooritas tagakéde lameda
pallingu.

Meespaarismédngu tagakde lameda pallingu taha (,,flick”) vastuvott.
Mida juhendada:

- Vastus tasakaalus olles kehast eemale tuleva tagakée ,flick”-i puhul véiks olla
rabak otse joones oleva méngija suunas vdi rabak kahe mdngija vahelisele
alale. Hea on kasutada variatsioonina ka tilkpalli kahe mangija vahelisele
alale.

- Vastus tasakaalus olles véljaku keskele tuleva tagakée lameda pallingu puhul
voiks olla rabak taganeva pallija suunas voi rabak kahe méngija vahelisele
alale. Samuti véib teha seda ka kasutades tilkpalli.

- Kui tagakae lame palling viib vastuvétja tasakaalust vélja, peaks ta méangima,
kas poole jduga rabaku véi tilkpalli et anda endale aega saavutada vuesti
tasakaal.

Kuidas juhendada:

- Meespaarismdng, kus kasutatakse tavalisest rohkem tagakée ,flick”-i. Lisa
punkti voib saada kumbki paar, kui nad véidavad ralli, mis algas tagakée
lameda pallinguga.
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Meespaarismédngu tagavdiljaku rindav olukord
Mida juhendada:

- Kui ollakse meespaaris rindavas olukorras, on taga oleva méangija
pdhitlesanneteks:

1) Katta kesk-ja tagavélja.
2) Olla kannatlik ja oodata head rinde véimalust.
3) Valmistada ette véimalus eesmise mangija rinnakuks.
4) Véimalusel [G0a pall punktiks.
- Tagumine mdngija kasutab:
1) Jarsu nurgaga tilkpalle vastastele surve avaldamiseks.

2) Loéoke kahe vastasmangija vahelisele alale, et teha vastutuleva [66gi
nurgad vaiksemaks.

3) Rabakuid enamjaolt otse suunal véi kahe mdangija vahelisele alale, et
sundida vastaseid kehvasti tdstma ning seejérel oma paarilisega ise
punktiks ara [66ma.

4) Risti suunal tilkpalle ja rabakuid variatsiooniks.
- Paarilised vahetavad asukohti juhul kui:

1) On hea véimalus minna oma rinnakule jdrgi ja paariline loeb situatsiooni
digesti ning on valmis katma Ulejéénud ala valjakust.

Kuidas juhendada:

- Uks méngija on véljaku tagaosas ning méngib tilkpalle kahele
vastasmdngijale, kes seisavad kaitsvas formatsioonis ehk karvuti. Kaitses
olevad mdngijad tohivad tésta tagasi ainult véljaku tagumisele osale.

- Uks paar on kaitsvas ning teine rindavas formatsioonis. Kaitsev paar liigutab
rondava paari tagumist méngijat. Rindava paari tagumine méngija peab
mangima tilkpalle. Uhel hetkel v5ib kaitsev paar meelega teha [Ghikese t6ste
ning annab seega véimaluse rindava paari tagumisele méngijale:

1) LOUa rabakut

2) Tulla vérku oma 168gile jérgi

RUndava paari esimene mdngija teeb teed tagumisele. Ralli méngitakse
|6puni.

- Lisapunkti saab tagavéljaku 188kide eest, millega saadi punkt. Sundida
vastane eksima véi tekitada olukord, kus rondava paari esimene méngija
suudab j@rgneva 166gi vérgu pealt maha IG0a.

- Margistada vork nii, et see jaguneks kolmeks. Lisaks mérgistada vérgu
keskmine ala. Vasakult poolt 166dud tagavéljaku tilkpallid peavad lendama
labi vasakpoolse ala, mis vérgul téhistatud, paremalt poolt [66dud tilkpallid
peavad ldbima parempoolse tahistatud ala.
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Meespaarismdngu eesoleva méngija riindav olukord (1)
Mida juhendada:

Kui meespaarisméngus ollakse rGndavas olukorras, on esimese méngija
pohivastutus:

1) Katta keskvélja ja vérgu esist ala.

2) Tabada palli véimalikult vara.

3) Vétma vahelt lamedaid ja keskvaljale suruvaid |66ke.
4) Lééma palli punktiks.

5) Sailitada rindavat olukorda.

Kui pall téstetakse valjaku tagumisele alale, peaks eesolev méngija lilkkuma
rohkem keskvéljale ja samale poolele, kuhu taste |66di. Selline paigutus on
efektiivne, kui rtnnak on suunatud ofse joones asuvale méangijale voi keskele,
sest see tekitab 2 vs 1 olukorra.

Kuidas juhendada:

Méngijatele antakse numbrid véi téhed (1 ja 2 méngijatele Ghel pool vérku
ning A ja B mdngijatele teisel pool vorku). Kéik mangijad alustavad kaitsvas
formatsioonis ehk kérvuti. Selle harjutuse juures ei ole palle vaja. Treener
Utleb Ghe numbri, Ghe téhe, Ghe numbri, Ghe tdhe (naiteks: 1,A,1,B,2,B jne.).
Kui 6eldakse number véi téht, peab konkreetne méangija lilkkuma véljaku
tagumisele alale Uhele poole. Tema paariline peab liikuma vastavalt rinde
formatsiooni véljaku ette alale ning samale poole. Teisel pool olev paar peab
vétma sisse kdrvuti asendi.

Neli méngijat véljakul kummalgi pool kaks méngijat ning méngijad seisavad
kérvuti kaitsvas asendis. Uks méngija pallib palli kérgele Ghele poolele

ning vastu véttev paar peab koheselt likuma rindavasse formatsiooni. Ralli
méngitakse 16puni.

Véib kasutada ka teisi erinevaid viise ralli alustamiseks, mis aitaksid
méngijatel paigutuda kérvuti ning rindavasse formatsiooni. Ralli méngitakse
l6puni.

Meespaarismédngu eesoleva mdéngija riindav olukord (2)
Mida juhendada:

Kui tagumine méngija kasutab tilkpalli, peaks ees olev mangija liikuma
rohkem ette ning olema valmis tulevaks vérgulédgiks. Eesolev méngija saab
aru, et paariline 16i tilkpalli jGrgides vastaste lilkumist.

Kui tagumisel mdangijal on véimalus tulla oma 166gile jargi, peab paariline
nditama, et ta on selleks valmis ning lilkkuma rohkem keskele véi isegi teisele
poole. See aitab eest d@ra liikunud méngijal katta Glejddnud osa véljakust.
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Kuidas juhendada:

Uks paar on kaitsvas, teine paar rindavas formatsioonis. Ronnakul oleva
paari taga olev mangija mangib tilkpalle kaitses olevatele méngijatele. Kaitses
olijad téstavad taga olevale méngijale mdlemale poole. Rindes oleva paari
ees olev méngija liigub vérgule ldhemale, kui paariline 166b tilkpalli ning
taganeb vérgust, kui vastased tdéstavad.

Uks paar on kaitsvas, teine paar rindavas formatsioonis. Kaitsev paar liigutab
vastaste tagumist méngijat ringi. Taga olev méngija vastab tilkpalliga. Uhel
hetkel kaitsev paar teeb meelega pooliku téste andes rindes oleva paari
tagumisele méangijale véimaluse:

1) LUUa rabakut
2) Tulla vérku jargi

Ees asetsev mdngija liigub risti, et anda ruumi tagant tulevale
méngijale. Ralli véib mangida 16puni.

Meespaarisméangu kaitsev olukord (1)
Mida juhendada:

Kaitses olles voetakse korvuti formatsioon.

Kui kaitses olev paar téstab palli véljaku aére joone ldhedale, liiguvad
mélemad mdngijad rohkem sinna poole, kuhu téste tehti. See aitab aitab
kaitsjatel efektiivsemalt toime tulla rinnakutega otse joones ning keskele, mis
on sagedased kohad kuhu rinnatakse.

Kui Uks rindajatest on surve all véiljaku tagumises nurgas, véivad kaitsjad
liikuda natukene ette poole. Risti olev méngija voib liikuda rohkem ette poole:

1) Sest risti tulev pall lendab kauem ja seega on rohkem aega reageerida.

2) Selleks, et olla valmis keskele tulevaks tilkpalliks.

Kuidas juhendada:

Méngijatele antakse numbrid véi téhed (1 ja 2 méngijatele Ghel pool vérku
ning A ja B mdngijatele teisel pool vorku). Kéik mangijad alustavad kaitsvas
formatsioonis, ehk kérvuti. Selle harjutuse juures ei ole palle vaja. Treener
Utleb Ghe numbri, Ghe téhe, Ghe numbri, Ghe téhe (nditeks: 1,A,1,B,2,B jne.).
Kui 6eldakse number véi téht, peab konkreetne méangija lilkkuma véljaku
tagumisele alale Ghele poole. Tema paariline peab lilkuma vastavalt rinde
formatsiooni véljaku ette alale ning samale poole. Teisel pool olev paar peab
vétma sisse korvuti asendi.

Treener voib julgustada kérvuti olevaid méngijaid:
1) Liikuma natukene samale poolele, kus on vastaste tagumine mdéngija.

2) Risti olevat méngijat seisma natukene ette poole.
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Uks méngija on véljaku tagaosas ning méngib tilkpalle kahele vastasméngiia,
kes seisavad kaitsvas formatsioonis ehk kérvuti. Kaitses olevad méngijad
tohivad tésta tagasi ainult véljaku tagumisele osale. Kérvuti olevad méngijad
kohandavad oma positsioone:

1) Liikudes paarina rohkem samale poole véljakut, kuhu tehti toste.

2) Risti oleva méngija puhul lilkkuma natukene ette poole séltuvalt, kui suure
surve all on rindava paari tagumine mangija.

Meespaarisméangu kaitsev olukord (2)
Mida juhendada:

Kaitsjad peaksid kasutama térjeid jo lamedaid 166ke tihjadesse aladesse, et
tulla Ule kaitselt rOnnakule. Térjet voi lamedat 166ki kasutanud méngija peaks
|166ma palli nii, et tal tekiks véimalus likkuda rohkem vérku vastu ning sundida
vastast téstma.

Ménel juhul, eriti kui torje tehakse risti, on parem kui térje sooritanud
méngija paariline liigub ette poole vastu.

Tostes vorgu eest voi keskvdaljalt, peaks silmas pidama jGrgnevat:
1) Proovida tésta otse tulevat palli risti.
2) Proovida tésta risti tulevat palli otse.

See sunnib rindavat paari rohkem lilkkuma ning teeb neile rinnaku sdilitamise
keerulisemaks.

Kuidas juhendada:

4.

Paarisméng, kus rabakule on keelatud vastata téstega. Méngijad peavad
olema ise loovad, et péérata kaitse Gle rinnakuks.

Paarismdngud kus:

1) Otse joones rindavale |66gile vastates tdstega tohib seda teha ainult risti
suunas.

2) Risti suunas rondavale 166gile vastates tostega tohib seda teha ainult otse
suunas.

Treener peaks seejdrel vestlema mangijatega selliste [6henemiste tugevustest
ja ndrkustest.

Segapaarismdngu taktikad

Segapaarismdngus on mitmeid sarnaseid taktikalisi jooni nagu teisteski
paarismdngudes. Suurim vahe on selles, et naisméngijal on véhem j6udu kui
meesmdngijal. Sellel péhjusel Uritavad méangiajd tekitada olukordi, kus naisméngija
saab peamiselt tegutseda véljaku eesosas ja keskvaljal ning meesmangija tegutseb

keskvaljal ja véljaku tagaosas.
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Segapaarismdngu madal ette palling (mees)
Mida juhendada:

Kui mees pallib paremalt poolt kastist peaks naine asetsema mehest ees pool
ning kergelt vasakul.

Kui mees pallib vasakult poolt kastist voib naine asetseda samuti mehest ees
pool ning kergelt vasakul.

Kui mees pallib vasakult poolt kastist véib naine asetseda mehest ees pool
ning kergelt paremal. See aitab takistada vastuvétialt tulevat [66ki, eriti, kui
vastatakse tihti otse 166giga.

Madalad ette pallingud [G0akse enamasti véimalikult valjoku keskele. Selle
eesmdrgiks on muuta vastu tuleva 166gi nurgad vérdseks. Vahelduseks voib
ka servi suunata otse vastuvétja suunas. Peale servi katab mees vastu tulevaid
|66ke keskvaljal ning véljoku tagaosas.

Kuidas juhendada:

Tavaline segapaarismdng, kus tuleks katsetada mehe pallingu puhul
vasakust kastist naisel erinevaid algasetusi. Ménikord seisab naine pisut
vasakul, ménikord pisut paremal.

Segapaarismdngu madal ette palling (naine)
Mida juhendada:

Naise pallingu puhul jGéb mees temast taha poole ning véljoku keskele.

Madalad ette pallingud [G0akse enamasti véimalikult valjoku keskele. Selle
eesmargiks on muuta vastu tuleva 166gi nurgad vérdseks. Vahelduseks voib ka
pallingu suunata otse vastuvdtja suunas véi rohkem véljaku kilje joone poole.

Peale servi katab naine véljaku eesosa ning keskvdlja.

Kuidas juhendada:

Tavaline segapaarisméng, kus naisel on lubatud ainult madalad ette
pallingud.

Pallingu vastuvétia peaks:

1) Vastu vétma oma tavaliselt positsioonilt.

2) Jargima méngu reegleid ning mitte liikuma enne. kui serv on toimunud.
3) Olema vastutustundlik vastuvétul (mitte sihtima meelega vastase pead)

4) Vahel muutma oma vastuvétu positsiooni (kergelt kilje joonele lahemal,
rohkem keskel).

5) Vastuvotul hoidma reketit erinevates kohtades (rohkem eeskde pool, keha
ees, rohkem tagakée pool).

Pallijod peaksid jalgima vastuvétja asetust véljakul ning ka reketi asetust ja
vastavalt sellele korrigeerima oma servi.
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Segapaarismdngu madala ette pallingu vastuvéott (naine 1)
Mida juhendada:

- Naise pallingu vastuvétu puhul seisab mees temast taga pool véljaku keskosas

- Kui naine vastab pallingule vérgulédgiga, peaks ta jddma katma véljaku
eesosa.

Kuidas juhendada:

- Segapaarismdang, kus vastuvétia rollis on ainult naised. Proovida tuleks
erinevaid vastuvotu 166ke (otse, risti, vorgulédk jne.). Parast peaks tekkima
arutelu teemal, kui efektiivne mingi vatuvétt on ning mis on kumbagi méngija
kohustused peale servi vastuvéttu.

Segapaarismdngu madala ette pallingu vastuvéott (naine 2)
Mida juhendada:

- Kui vastata servile otse 166giga keskvéljale voi valjaku tagaosasse, peaks
naine olema valmis otse joones tulevaks vastuldogiks.

- Naine vdib vastuvétul suruda palli pallija partneri kehasse. Olenevalt, kui
dnnestunud oli 166k, peaks naine olema valmis katma keskvdlja ning véljaku
eesosa.

Kuidas juhendada:

- Segapaarismang, kus vastuvétja rollis on ainult naised. Proovida tuleks
erinevaid vastuvotu 166ke (otse, risti, vorgulédk jne.). Parast peaks tekkima
arutelu teemal, kui efektiivne mingi vatuvétt on ning mis on kumbagi méngija
kohustused peale pallingu vastuvéttu.

Segapaarismdngu madala ette pallingu vastuvott (mees)
Mida juhendada:

- Tavaliselt, kui mees on pallingu vastuvétja, seisab naine tema karval kastis
peaaegu kdrvuti mehega.

- Meesmadngijad tavaliselt vastavad pallingule keskvalja- vai tagavéljaku
|66giga, sest see annab piisavalt aega mehele, et katta enda véljaku poolel
kesk- ning tagavaljaku osa. Otse suunatud pallingu vastuvétud aitavad mehel
paremini katta kolmandat 166ki. Vahelduseks vaib ka pallingule vastata vérgu
|166gi, diagonaalléégi vai ka 168giga vastase kehasse.

- Mees peaks Uritama oma pallingu vastuvétuga tekitada olukorra, kus
naisméngija saaks valjaku eesosas aktiivselt tegutseda, kuid samuti peab
naine ka arvestama véimalusega, et vajadusel peab ta abistama véljaku
tagaosas.

- Kui pallingu vastuvétuga on saadud vastane piisava surve alla, peaks mees
[@&ma ootama véimalust, et ralli 1dpetada véi tekitama véimaluse oma
paarilisel ralli 16petada.
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Kuidas juhendada:

- Segapaarisméng, kus vastuvétia rollis on ainult naised. Proovida tuleks
erinevaid vastuvotu [66ke (otse, risti, vorgulddk jne.). Parast peaks tekkima
arutelu teemal, kui efektiivne mingi vatuvétt on ning, mis on kumbagi méngija
kohustused peale servi vastuvéttu.

Segapaarismédngu tagakde lame palling taha (,,flick”)
Mida juhendada:

- Tagakde lamedat pallingut véljaku kilie joone suunas segapaarisméngus
kasutatakse peomlsel’r juhul, kui pallitakse naisele, et viia naine véljaku
tagaosasse. Kui naine teeb tagakde lameda polllngu peaks ta pisut
eemalduma valjoku eesosast. Kui palju ta peab eemalduma séltub sellest, kui
edukas oli sooritatud palling. Mida rohkem on vastuvétja tasakaalust véljas
ning mida hilijem ta palli tabab, seda Iahemale véib pallija vérgule jdéda.

- Sama pallija véib ka vahelduseks sihtida véljaku keskjoone suunas.
Kuidas juhendada:

- Segapaarisméng, kus kasutatakse tavalisest rohkem tagakde ,flick” pallingut.
Lisapunkti saab paar, kes vaitis ralli, mida alustas lameda tagakée ,flick” —ga.

Segapaarismdngu tagakae ,flick”-i vastuvott
Mida juhendada:

- Tagakae ,flick”-i valjoku kilje joone suunas puhul on hea lGUa pall, kas otse
vastase keha suunas véi sihtida kahe méngija vahele j@dvat ala. Pallilt hoo
maha vétmine annab aega |uurde |0rgnev0||<s |66giks reageerimisele. Lisaks
voib ka [00a tagant taha [66gi naisméngija poolele.

- Keskjoone suunas tuleva pallingu puhul tuleks suunata pall keskjoone suunda
voi naismangija keha suunas. Pallilt hoo maha vétmine annab aega juurde
j@rgnevaks 166giks reageerimisele. Lisaks véib [GUa diagonaalsuunas tagant
taha 168gi, et anda endale piisavalt aega reageerimaks j@rgnevale 166gile.

Kuidas juhendada:

- Segapaarismdang, kus kasutatakse palju tagakée ,flick” -i, eriti naismdngijale
pallides. Katsetada erinevaid pallingu vastuvétte. Arutada paarilise ja
treeneriga erinevate vastuvdttude efektiivsust ning kohustusi peale pallingu
vastuvéttu (mis ala keegi katma peaks j@ama).

Segapaarismdngu rindav olukord (1)
Mida juhendada:

- RUndavas olukorras on eelistatud formatsioon méngijatel ees ja taga. Mees
katab valjoku tagaosa ja keskvalja, kus tema lisajéud on eeliseks.
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- Naismangija peaks liikkuma rohkem ette poole ning katma valjokut keskosast
vorguni.

- Ralli jooksul tuleks méangida kannatlikult, tapselt ning kasutada sigavate
nurkadega 166ke. Tuleks oodata head véimalust rinnakuks, mille puhul lisada
|68gile kiirust ning j6udu.

Kuidas juhendada:

- Segapaarismang. Uks paar alustab kérvuti formatsioonis, teine paar
ees-taga formatsioonis. Pall [00akse kérgele ja kaugele Ghte nurka. Ralli
méngitakse 16puni. Peale rallit julgustada arutelu teemal, millised on head
rondavad olukorrad (formatsioon, kannatlikus, tempomuutus jne.).

Segapaarismdngu rindav olukord (2)
Mida juhendada:
- Mangida rohkem rindavaid [66ke, mis on suunatud:
1) Oftse joones asetseva mdngija suunas, kellel on véhem aega reageerida.
2) Kahe méngija vahelisele alale, mis |6ikavad &ra vastu tuleva [66gi nurgad.
Vahelduseks véib kasutada diagonaali suunatud [66ke.

- RUndavad tagant taha 166gid naise suunas véivad olla kasulikud, sest see
sunnib naismangijat liikuma taha poole ning sealt ei pruugi ta nii ohtlik olla.

- Tuleb silmas pidada, et liialt palju ja alati ei méangitaks ainult naisméangija
peale. Véib juhtuda, et sellega antakse éra oma rindav olukord ning kui
naine satub valjaku eesosasse voib ta sealt ohtlik olla.

Kuidas juhendada:

- Segapaarisméng. Uks paar alustab kérvuti formatsioonis, teine paar ees-taga
formatsioonis. Pall [GGakse kérgele ja kaugele Ghte nurka. Ralli méngitakse
|6puni. Peale rallit julgustada arutelu teemal, millised on head rindavad
olukorrad (formatsioon, kannatlikus, tempomuutus jne.).

Segapaarismdngu kaitsev olukord (1)
Mida juhendada:

- Eelistatud formatsioon kaitses on kérvuti nii, et naine jGéb diagonaalsuunda
pallist.

- Kui ollakse sunnitud téstma, peaks naismdngija téstma diagonaalsuunda. See
vdhendab véimalust, et j[@rgnev vastase rinnak oleks suunatud tema suunas.
Naismangija peaks téstma otse suunas ainult vahelduseks ja seda juhul, kui
tehtud toste leevendab survet mitte ei pane neid veel rohkem surve alla.

- Korralik taha vélja téste véimaldab naisméngijal lilkuda natukene vérku vastu.
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Kuidas juhendada:

Segapaarismdng, kus naisel on lubatud tésta tulevaid tilkpalle jo rabakuid
ainult diagonaalsuunas. Peale seda méangida teine geim, kus on lubatud
lisaks diagonaalsuunas ka otse suunas tésted. Paarilised peaksid arutama
diagonaaltéstete eeliseid ning vélja tooma ndéiteid, kus see polnud parim
otsus.

Segapaarismédngu kaitsev olukord (2)
Mida juhendada:

Meesmangijad peaksid tavaliselt tésted tegema otse suunas, mis lubab neil
vastata j@rgnevale otse suunas tulevale rinnakule. Meesmangija peaks téstma
diagonaalsuunas ainult vahelduseks ja seda juhul, kui tehtud téste leevendab
survet mitte ei pane neid veel rohkem surve alla.

Rabakutele tuleks vastata véimalikult palju lomedate torjetega, mis on
suunatud médda esimesest méngijast. See véimaldab kaitsva olukorra Gmber
poddrata rindavaks.

Kuidas juhendada:

Segapaarisméng, kus mehel on lubatud tésta tulevaid tilkpalle ja rabakuid
otse suunas (endiselt voib ta ka teha lamedaid torjeid Ukskdik mis suunas).
Peale seda mdéngida teine geim, kus on lubatud mélemale poole tasted.
Paarilised peaksid arutama otse tostete eeliseid ning vélja tooma nditeid, kus
see polnud parim otsus. Peale seda mdéngida geim, kus rabaku vastuseks
tosted on Uldse keelatud.
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5. Test

1) 4 1GUpi taktikalist teadlikkust, mis toetavad otsuste vastu vétmist Gksikmdngus
on:

a) Ruum, kiirus, tasakaal, mina
b) Vastane, paariline, tasakaal, véhm
c) Ruum, mina, vastane, tempo

d) Joéud, ruum, kiirus, Umbrus

2) Mangukeskust saab defineerida kui:
a) Valjaku keskosa

b) Positsiooni véljakul, kust on kéige parem vastata vastase véimalikule
166gile
c) Kahe servi kasti ristumisala véaljaku eesosas

d) Valjaku tagumise joone ja paarisméngu servikasti tagumise joone vaheline
ala

3) Loéok vaga korgele ja kaugele vastase poolele:
a) Annab sulle ja su vastasele aega, et ennast positsioneerida
b) Annab sulle vahem aega enda positsioneerimiseks
c) Annab vastasele hea véimaluse palli varakult tabamiseks

d) Annab vastasele véhem aega, et end positsioneerida

4) Mida rohkem on vastane surve all, seda rohkem pead sa:
a) Liigutama oma méngukeskust tahapoole
b) Liigutama oma mangukeskust ettepoole
c) Hoidma oma reketit all

d) Liigutama oma méngukeskust diagonaal suunas vastase suhtes

5) Paarisméngus on rabakud Gldiselt suunatud:
a) Valjaku keskele ja lisaks diagonaalis asetseva méngija suunas

b) Kahe mdngija vahelisele alale ja lisaks otse joones asetseva mangija
suunas

c) Vérdselt otse joones ja diagonaal suunas j@dva méngija poole

d) Ainult valjaku keskosa suunas
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6)

7)

8)

9)

Selleks, et madal ette serv oleks efektiivne, saan ma:

a) Servida terve aeg ainult keskjoone suunas

b) Varieerida serviga ette joonele, kasutades kogu joone pikkust
c) Servida terve aeg ddre joone suunas

d) Igal servil teha erineva kée liigutuse servi labi viimiseks

Selleks, et aidata arendada méngija taktikaliste probleemide lahendamise
oskust peaks treener:

a) Raakima méngijale nii palju kui véimalik
b) Seletama asju lahti méngijale nii palju kui véimalik
c) Demonstreerima vastuseid nii palju kui véimalik

d) Kasutama kisimusi, mis panevad mdngijat ennast vastuse peale métlema,
et arendada probleemi lahendamise oskust.

Kaks elementi, mis moodustavad taktika on teadlikkus ja:
a) Ofsuste vastu votmine

b) Treeneri kuulamine

c) Palli peamiselt otse suunas 166mine

d) Olemine pidevalt rindavas olukorras

Eelistatud rindav formatsioon segapaarisméngus on:
a) Mees ees, naine taga

b) Kérvuti, mees jadb otse suunas palliga

c) Naine ees, mees taga

d) Kérvuti, risti olev méngija pisut [éhemal vérgule

10) Vastates madalale ette servile otse suunas 166giga keskvaljale

meespaarismangus, peaks servi vastu vétnud mdéngija katma:
a) Diagonaal suunas tulevaid 166ke keskvdaljale

b) Véaljaku tagaosa otse suunas palliga

c) Valjoku tagaosa diagonaalsuunas palliga

d) Otse tulevaid |66ke vorgus ja keskvéljal

SULGPALLITREENERITE ERIALASE KOOLITUSE V TASEME OPPEMATERJAL



6. Taktika voistluse ajal
K&esolevas peattki [6puks on treenerid voimelised:

e defineerima taktikat

e oskama kasutada erinevaid viise voistluste ajal méngijatele taktikaliste
néuannete jagamisel

e kasutama erinevaid viise taktikaliste plaanide tegemisel

Sissejuhatus

Taktikat voib defineerida, kui oskust, teha efektiivseid otsuseid vastavalt
situatsiooni vajadusele.

Taktikat véib jagada:
- Situatsioonist arusaamine
- Otsuste vastu votmine — tegevused vastavalt situatsioonile

Otsused, mida vastu vétma peab, ilmnevad méangude ajal, pallirallide vahel ja
l66kide vahel.

Treenerid saavad arendada méngijates taktikalisi oskusi, suurendades nende
arusaamist mdngust ja samuti muutes paremaks oskust otsuseid teha. Taktikalist
mdtlemist saab arendada — luues olukorra valjakul ning kisides kisimusi.

Taktikalise nou andmine voistluste qgjal.

Néu andmine vaistluste ajal peaks olema individuaalne.

Ndpundited mdéngijale taktikalise n6u jagamiseks:
- Ole positiivne.

- Ole paindlik- méned mangijad tahavad otsekohest ja autokraatlikku
ndéuannet, mida teha. Teistele véib sobida rohkem demokraatlik
|dhenemine, kus treener esitab rohkem kisimusi ja nii [duab eesmargini,
mida teha. Demokraatlik viis on efektiivsem, sest see aitab méangijal
moelda jo kasvatab oskust ise probleeme lahendada.

- Et arendada méngija métlemisoskust, on efektiivne esitada kisimusi.
Naiteks: kuidas kavatsed méangule laheneda ¢ Missugust taktikat kasutad 2

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

- Méned méngijad, kes on véga darevad, véivad vajada rahustamist enne
méngu. Siinkohal omab suurt tdhtsust treeneri hddletoon ja kehakeel.
Loidusele kalduvale monguole voib olla kasulik jagada elavdavat
nduannet, kuidas paremini ménguks valmistuda.

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

SULGPALLITREENERITE ERIALASE KOOLITUSE V TASEME OPPEMATERJAL




- 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 métet méngijalt soovida pettelédkide kasutamist tagavdljakult, kui ta
pole véimeline neid ellu viima.

Nouannete ajastamine:

1. Enne méngu tehke kindlaks, millal on sobilikum aeg réékida méangust.
Méned mdangijad tahavad radkida tulevast méngust pikalt enne algust,
moned aga hiljem.

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

Siinkohal peavad treenerid vétma arvesse asjaolusid:
- Mangijad vdivad saada liiga palju informatsiooni
- Néuannet vaib kuulda vastane

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

3. Treeneritel on digus anda ndu 11 punkti intervalli ajal (60 sekundit) ja
geimide vahel (120 sekundit). Intervallide ja geimide vahel néu andes:

- Hoia néuanded lGhikesed ja lihtsad

- Olge positiivsed

- Kasutage kisimusi nduande 16pus, et olla kindel, kas tegevusplaan j6udis
mangijani

- Kohanda hdadletoon ja kehakeel vastavalt olukorrale, enamus juhtudel

rahulik ja kontrollitud olemine on kdige efektiivsem.

4. Peale méngu leidke sobilik aeg analGUsiks (aeg peale méngu 16ppu) —
soltuvalt olukorrast- méngijast- situatsioonist (kaotus, véit jne.).

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

Méngu vaatlus

Vaadeldes ménge, on treeneritel hea véimalus koguda informatsiooni, mida saab
kasutada :

- et kohandada taktikat vastavalt vajadusele ja seoses sellega tésta
efektiivsust, et tagada edu;

- aidata mangijal areneda.

Kasutades |[Uhendeid markuste tegemisel, saab treener rohkem méngu jélgida
vdhendades aega mdrkuste tegemisele.
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Néide tUUpilistest l[henditest- |66kidest- nimekiri:

Lohendid on inglisekeelsed, lGhikese eestikeelse tolkega. Olles arenev treener-
puutume palju kokku inglisekeelsete [66kide nimetustega, mistéttu on kasulik teada
ka inglisekeelseid valiendeid |66kidest.

LUHENDID:

FORECOURT (valjaku eesmine osa) FC
MIDCOURT (keskvaljak) MC
REARCOURT (tagavaljak) RC
STRAIGHT (otse) S
CROSS- COURT (diagonaalselt) CC
BASE (Iahtepositsioon) B
ERRORS (vead) E
WINNERS (l166k, millega saavutati punkt) \%%
DOING WELL (sooritades hdasti) v
DOING VERY WELL %%
AREA OF CONCERN X
VERY CONCERNING XX
FLICK SERVE (lame palling Gle vastase taha) FS
HIGH SERVE (kérge palling) HS
LOW SERVE (madal palling) LS
NET KILL (vérgu pealt maha |[66mine) NK
NET LIFT (toste vorgu Iéhedalt) NL
NET SHOT (vérgudrop) NS
BLOCK (torje ette) B
DRIVE (lame 166k) D
CLEAR (tagant.taha) CL
DROPSHOT (drop- tilk) DS
SMASH (rabak) SM
ROUND THE HEAD (kerekaallutusega

eeskaelodk tagakéaenurgast) RTH

Kirjeldatud [Ghendeid kasutab BWF (Maailma Sulgpalliféderatsioon), igal treeneril
voivad olla omad tdhised. Téhtis on, et ta mdistab, mida l0hendid tédhendavad.
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Jargnevalt naiteid vaatluse meetoditest:
MANGU VAATLUS MARKMEID TEGEMATA

- Vaatluse positiivne kilg on, et treener saab vaadelda méngu ilma, et
votaks silmi mangijatelt.

- Mitteeliseks voib pidada, et tuleb teha valik vaadatust ja osata eristada 2-3
tahtsat komponenti.

MARKIDES PUNKTI TOOVAID PALLE JA VIGU
- Eeliseks on véga hasti méddetavus

- Mitteeliseks on, et kui méarkida vaid |66ke, millega punkte vaideti - ei jGé
voib olla silma tervik, millest hakati saavutama initsiatiivi. Lahendusena
voib ka markida naiteks [66ki, millest saadi initsiatiiv.

MARKIDES STRATEEGILISI TEEMASID
- Eeliseks on, et aitab tuvastada 2-3 probleemset ala.

- Mitteeeliseks vdib pidada kirjutamise mahtu, pea all ja nédnda véib midagi
mé&ngust markamata jaada.

Jérgnevalt ndidised mangu analsist:

Naidis 1.

VOISTLUSTE NIMI KUUPAEV RING MANGULIIK
Minu mdngija: Vastane:

Kui hésti méngija katab

Ja kasutab véljakut (laius, stgavus, kérgus)?

Mida méngija teeb hasti?

Milliseid nérkusi kasutab vastane éra?

Milliseid nérkusi on vastasel, mida &ra kasutada?

Kuidas mangija psUhholoogiliselt méngus reageerib?

Esimene geim, skoor: Teine geim, skoor: Kolmas geim, skoor:
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Nadidis 2.

Markides |66ke, millest voideti palliralli (winners-w) ja vead- 166gid, millest kaotati

rallid (errors- e).
TAGAKAEPOOL:
EESMINE ALA:
Drop

Diagonaal

Toste

KESKVALJAK:

Drive otse

Drive diagonaalis
Kaitse otse

Kaitse diagonaalis ette
Kaitse taha otse

Kaitse taha diagonaalis

TAGAVALJAK:
Clear otfse

Clear diagonaalis
Loige otse

Léige diagonaalis
Alt pressingu all:
Drive otse

Drive diagonaalis

EESKAEPOOL:
EESMINE ALA:
Drop
Diagonaal

Toéste

Drive otse

Drive diagonaalis
Kaitse otse

Kaitse diagonaalis ette
Kaitse taha otse

Kaitse taha diagonaalis

Clear otse

Clear diagonaalis
Loige ofse

Léige diagonaalis
Alt pressingu all:
Drive otse

Drive diagonaalis

Maérkides |66kide taha w véi e saame pildi, millised on enim probleemsed 168gid ja
|166gid, mida mdéngija valdab paremini. Lédkide tabeli véime teha ka suuremaks,
jaotades véljaku veel kolmeks osaks: Glemiseks, keskmiseks ja alumiseks.
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Naidis 3.

Jaérgnev ndide naitab, mis punktide seisus midagi toimis ja kui mingit kindlat
teemat viidi l&bi, kuidas see mdjus seisule. Tabeli alla on véimalik teha markmeid,
mis seisul midagi toimis.

Naide 4.
Paarismdngus omab suurt téhtsust palling ja vastuvétt.

Maérkides punktidega véljaku joonisele, kuhu pall kukub, saame pildi, vastase
lemmikpaikadest, kuhu pallida. Samuti saame analoogiliselt mérgistada kolmanda
|66gi paiga, mis annab pildi vastase vastustest.

Naide 5.

Hea ja téhus viis vastast analGisida on vaadates videot. Tahtes vurida mingit kindlat
nurka, peaks lindistatut |6ikama. Video on ka atraktiivne vaatajale jo véga hea
vdéimalus tegevusi téestada.

Kokkuvote

Juhendades mangijat geimide vahel peab treener kohandama vajalikku meetodit,
mis ldhtub situatsioonist ja indiviidist, keda juhendame.

Treeneril tuleks kasutada jGrgnevat:
- olge positiivsed, kasutage sobilikke sénu, hadletooni ja kehakeelt;

- hoidke ideed lihtsad;

- kasutage kas demokraatlikku voi autokraatlikku ldhenemist, séltuvalt
mangija vajadustest;

- varuge ka plaan B;
- kasutage mangu analGusi.

lga nduanne, mida annate peaks sisaldama tegevust, mida mangija on véimeline
ellu viima.

Suurt tdhtsust omab ka aeg, millal néu annate, kui palju néuab situatsioon ja
méngija aega, et mdnguanaliUsi paremini tajuda.
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7. Test

1. Nimeta loetletust enim sobilik, mis vdiks olla hea treenerile, kes annab
nduannet:

a) Kasuta 2-3. néuannet, et méngija suudaks seda haarata

b) kasuta nii palju nduandeid, kui sul parajasti méttes on, et saaks kaik dra

réékida (voib  olla ka 10 ideed)

c) parim mdte on mitte kunagi nduannet anda, méngija peab alati ise hakkama
saama

d) ole alati negatiiivne ja kuri, kui ndu annad

2. Nimeta loetelust enim sobilik variant kisimuste esitamiseks, andes néu kahe
geimi vahel:

a) Kusimusi pole vaja kunagi kisida, andes néu, see ei vii kuhugi
b) KUsi oma &petuste 16pul kisimus, mis nditab, kas méngija sai aru, mida teha
c) Kahe geimi vahel kisi ainult kisimusi, millele saab vastata ei véi ja

d) Kahe geimi vahel kusi alati, kuidas sa ennast tunned

3. Missugune vdéidetest on kdige téesem?
a) Segapaarisméngus voiks mees rohkem tdsta otse ja naine diagonaalis.
b) Segapaaris ei véi kunagi tésta
c) Segapaaris alati peaks naine téstega j[G&dma otfse

d) Alati segapaaris peaks naine téstma otse ja mees diagonaalis
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8. Toitumine
Selle peattki [6puks peaksid treenerid olema suutelised:

- nimetama toitained;

- valima vastava toitaine kohta dige s66k;

- andma pdhilisi toitumisalaseid néuandeid enne vaistlusi, voistluste ajal, peale
voistlusi ning treeningutel;

Toitained

Rasvad

Killastunud rasvhappeid leidub enamasti loomsetes, kuid ka ménedes taimsetes
toitudes. Loomsed toidud on veise-, vasika-, lamba- ja sealiha, seapekk, linnuliha,
vdi, koor, piim, juust jne. Killastunud rasvhapete taimsed allikad on kookos,
kookosdli, palmidli ja kakaovai.

Killastunud rasvhapped téstavad kolesterooli taset, mis véib suurendada
sUdamehaigustesse haigestumise riski.

Killastumata rasvhapped jagunevad poli- ja monokillastumata rasvhapeteks. Neid
leidub enamasti kalas, pdhklites, seemnetes ja taimsetes élides. Selliseid rasvhappeid
sisaldavad néaiteks |6he, forell, heeringas, avokaado, oliivid, keerka péahklid ja
vedelad taimsed 6lid (oliivi-, péevalille- ja maisidli). Killastumata rasvhapped
alandavad kolesterooli taset, mis voib véhendada sidamehaigustesse haigestumise
riski.
Rasvad on kehale vajalikud kuna:

- aitavad moodustada rakuseinu;

- vajalikud narvitlekandeks;

- toetavad tervet immmuunsussiUsteemi;

- on hadavajalikud hormoonide tootmisel;

- varustavad energiaga, isegi saledatel sportlastel on markimisvaarsed
rasvavarud;

- on rasvlahustuvate vitamiinide A, D, E, K kandjad.

Rasvadel on siiski ka mitmeid puudusi:

- koUllastunud rasvhapete Glejéék kehas suurendab stdamehaigustesse
haigestumise riski;

- toiduks kasutatav rasv muutub kergesti ladustatavaks rasvaks, mis véib
pdhjustada rasvumist;

energia tootmine rasvast on aeglane ja néuab hapniku olemasolu.
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Valgud

Valke véib leida mitmesugustest toiduainetest. Kéige paremad valguallikad on
loomsed toidud nagu munad, piim, juust, punane liha, kala ja kodulinnuliha. Muude
valguallikate hulka kuuluvad teraviljod, oad, léétsed, herned, kartulid, puuviljad ja
rohelised lehtkdsgiviljad.

Valkude péhitlesanne kehas on ehituslik, luues keha rakustruktuuri. Nad annavad
energiat treeninguks, kuid see pole nende peamine Glesanne.

Susivesikud

LiitsUsivesikuid leidub sellistes toitudes nagu kartul, riis, mais, pasta, oad ja
puuviljad. Nende toiduainete hulka kuulvad ka kiudained, mis on raskesti seeditavad
sUsivesikud. LiitsUsivesikute seedimine ja imendumine organismis on aeglane, kuid
stabiilne.

LihtsUsivesikud kipuvad olema magusamad ja nende hulka kuuluvad sellised toidud
nagu suhkur, madala rasvasisaldusega jGétis, karastusjoogid, mesi, moos ja tarretis.

Pohilised susivesikute varud asuvad glikogeeni kujul lihastes ja maksas.

Susivesikud on kehale kasulikud kuna:

toimivad keha energiallikana;

- annavad energiat kiiremini kui rasvad;

- on keskndarvisisteemi (aju ja seljaaju) kituseks;

- on kiudainerikkad, mis aitavad saitlitada tervisliku seedetrakti t66d;
- aitavad téhusalt pdletada rasvu;

- suudavad tagada stabiilse energiavoo (liitsusivesikud);

- on vitamiin B allikaks.

Susivesikute puudused:

- sUsivesikute varud maksas ja lihastes on killaltki vaikesed seega vajavad
pikaajalise intensiivse teeningu ajal regulaarset varude tdiendamist;

- suhkrused sUsivesikud véivad pohjustada suuri kéikumisi energiavoogudes.
Mineraalid

Mineraalid on enamasti metalsed elemendid, mis on kehas enamasti vaikestes
kogustes. Mineraalained on enstimides (mis kiirendavad keemilisi reaktsioone),
hormoonides (mis reguleerivad teatud organite ja kehaosade funktsioone) ja
vitamiinides (mis aitavad reguleerida energiatootmist ja rakukudede moodustumist).
Mineraalide Glesanded kehas:

- tagavad keha ehituse, moodustades luud ja hambad;

- toetavad organismi funkisioone nagu sidameritmi, lihaste kokkutémbumisi,
narvitlekandeid ja séilitavad kehas pH (hape/leelis) tasakaalu;

aitavad reguleerida rakkude tegevust (ensGUmide ja hormoonide osana).
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Mineraale leidub looduses ja inimeseni j[duavad need toidu (loomse ja taimse)
ja vee kaudu. Mineraalained on naiteks kaltsium, fosfor, naatrium, magneesium,
raud, floriid, tsink, vask, seleen, jood, molUbdeen ja kroom.

Tavaliselt sisaldab mitmekilgne dieet piisavalt mineraalaineid ja toidulisandeid pole
tarvis kasutada. Kaks mainimisvaart aspekti siiski on:

- rauapuudus voib olla probleem naiste puhul, mis véib méjutada veres
hapniku edasi kandmist;

- kaltsiumipuudus voib pdhjustada osteoporoosi, mis nérgestab luustruktuuri.

Vitamiinid
Vitamiinid on olulised keemilised ained, mis aitavad reguleerida energia tootmist ja
kudede loomist. Vitamiine kasutatakse nende reaktsioonide toetamiseks korduvalt.

Vitamiinid jagunevad kahte kategooriasse:

Rasvlahustuvad vitamiinid (A, D, E ja K), mida sdilitatakse organismis

suures koguses ja on kergesti omastatavad jérgides dieeti, mis sisaldab ménda
kombinatsiooni rohelisi lehtk&6givilju, piimatooteid, margariini ja seemneid.
Teraviljad, puuviljad ja liha sisaldavad véikeses koguses K-vitamiini. Rasvlahustavate
vitamiinide liigne tarbimine véib kahjustada tervist ja pole tavaliselt vajalik.

Veeslahustuvad vitamiine (B-kompleks ja C) ei varustata kehas suures koguses
ning neid tuleks tarbida igapdevaselt. Liigsel tarbimisel eritab organism need
vitamiinid uriiniga. Kombinatsioon lihast, hernestest, ubadest, laatsedest, teraviljast,
piimatoodetest, puuviljadest ja salatist peaks olema piisav, et tagada veeslahustuvate
vitamiinide vajalik kogus organismi normaalseks toimimiseks.

Vesi

Vesi moodustub 40-60% kehamassist (nditeks 75kg inimese kehas on 30-45kg vett).
Keha, mis kasutab 2.5 liitrit vett pdevas omastab selle:

- joomise kaudu ( 1.2 liitrit);

- toidust (1.0 liitrit);

- keemiliste reaktsioonide tulemusena energia produktsioonis (0.3 liitrit).
Organism kaotab vett ldbi:
uriini (1- 1.5 liitrit);
higistamise (0.5- 0.7 liitrit);

- veeauruna vélja hingamisel (0.25-0.30 liitrit);

tahkete jaakainete kaudu (0.10 liitrit).
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Vesi on eluks vajalik ja omab palju tahtsaid funkisioone kehas:

aitab aineid organismis;

- tagab keemiliste reaktsioonide keskkonna;
- aitab organismil vabaneda jddkainetest uriini ja tahkete jGékainete kaudu;
- reguleerib organismi temperatuuri;

- takistab liigeste vahelist héérdumist.

Optimaalse soorituse jaoks tuleks juua vett voi isotoonilisi jooke enne, pérast ja
voistluste ajal. Isotoonilised spordijoogid on kasulikud, kuna sisaldavad suhkruid
(sUsivesikud) ja soolasid samas konsentratisoonis, mis organismis endas. See aitab
kaasa kiirele imendumisele.

Dehudratsioon on peamine halva soorituse pdhjus ja ekstreemsetes tingimustes voib
see olla tervisele véga kahjulik.

Kasulikud népundited:
- harjutage méngijaid jooma enne, pdrast ja treeningu/vditluste ajal;
- rohkem tuleks juua palavates/niisketes keskkondades;
- jalgige oma uriini — véike ja tume kogus uriini viitab dehidratasioonile;

- kaaluge ennast enne ja péarast teeningut, mis aitab arvestada kui palju tuleks
juua. Tuleks juua 1.5 x liitrit, mida oled oma kehakaalust/kg kaotanud.
Néiteks kui kaotad 1 kg oma kehakaalust, tuleks juua 1.5 liitrit, et vajalik
vedeliku kogus oleks taastatud.

Sports Medicine Australia (1997) pakub jargnevaid juhiseid vedeliku tarbimiseks

lastele:
Vedeliku tarbimise juhis

Vanus Aeg Kogus
10-aastased 45 minutit enne sportimist 150-200ml
Sportides iga 20 minuti jérel 75-100ml

Peale sportimist 500+ ml
15-aastased 45 minutit enne sportimist 300-400ml
Sportides iga 20 minuti jarel 150-200ml

Peale sportimist 1000+ ml
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Toidu mdrgistamine

Toidu mdrgistamine aitab teha teadlikke valikuid sellest, mida stUa. Etiketid
sisaldavad Uldjuhul informatsiooni selle kohta, kui palju 100g toidus on
pohitoiduaineid.

Eesmark on valida toite, mis on:
- kérge susivesikusisaldusega (eelistatud on toitev sUsivesik, mitte suhkur);
- madala rasva- ja valgusisaldusega;

- korge vitamiini-ja mineraalainesisaldusega.

Néide:

Maisi ja kartuli snakid (100g) KUpsetatud oad tomatikastmes (100g)
Susivesikud 61.0g |SuUsivesikud 11.4¢g
(millest on suhkrud) 0.69g (millest on suhkrud) 2.4g
Valgud 6.0g Valgud 5.3¢g
Rasvad 23.0g |Rasvad 0.4g
(millest on kullastunud 1.9¢9 (millest on kullastunud
rasvhapped) rasvhapped)

Kiudained 3.0g Kiudained 5.6¢g
Naatrium 1.45g |Naatrium 0.2g
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Enne-, vaistluste ajal- ja pérast vaistlusi:

Enne voistlusi

Voistluste/treeningu
ajal

Parast voistlusi/
treeningut

-Tarbida lisa sUsivesikuid
ning juua palju vedelikke
24 tundi enne voistluste
algust.

-Kui véimalik stta
korralik eine 3-4 tundi
ennem vaistlusi. Snakke
1-2 tundi ennem.

-Tuleks véltida kérge
valgu, rasvade voi
kiudainete sisaldusega
toite mis seedivad kéhus
kauem.

Véike kogus ja tihti:
-Puuviljad

-Puuvilja mahl/
spordijook
-MUslibatoonid

-Mee/moosisai

Suurema pausi ajal:
-Jogurt voi piim

-Tailiha/juustu vaileivad

Vaistlustel ei tasu
katsetada uute
s6okidega. Ennem
tuleks nendega
treeningperioodil
harjuda.

Regulaarselt tarbida
vedelikke (vesi/

isotoonilised joogid).

Snakkide s66mine
esimesel tunnil peale
voistlust/treeningut aitab
taastuda jdrgnevalt:

-Parandab viga saanud

kudesid (valgud)

-Aitab vdhendada
vedelikupuudust.

-Taastab energiavarusid
(sUsivesikud)

-Kaitseb
immuunsUsteemi
(sUsivesikud)

Naited heade
taastumissnékkide kohta:

-MUsli véi muslibatoonid
ja klaas piima kérvale

-piimakokteilid
-banaanid
-jogurt
-tailihaga voileib

-kuivatatud puuviljad ja

odhklid

Vesi vdi isotoonilised
joogid
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Kokkuvote

Toitumise podhikomponendid on: susivesikud, rasvad, valgud, vitamiinid ning vesi.
Hea toitevadrtusega toitaine kohta leiad infot jGrgnevast tabelist:

Toitaine Ndide heast toiduallikast
Rasvad Punane liha, juust, piim
Susivesikud Kartulid, riis, makaronid
Valgud Liha, kala, lehtkéégiviljad
Vitamiinid Puuviljad, kédgiviljad
Mineraalid Piim, sool, liha

Treenerid saavad ja peaksidki andma algelist toitumisalast ndustamist oma
méngijatele ning nende vanematele. Lisaks on soovituslik kaasata eriala spetsialist,
eriti kui tegemist on keerulisemate toitumisalaste otsustega mis véivad médjutada
tervist. Néuanded mis puudutavad vedeliku tarbimist, enne vaistlusi, vaistlsute ajal
ning peale vdistlusi toitumist on eriti tdhtsad.

9. Vanemate kaasamine
Selle peattki 16pus peaksid treenerid olema suutelised:
- kirjeldama treeneri mangija ning lapsevanema suhete tahtsust;
- andma lapsevanematele juhiseid kuidas oma last spordis paremini toetada.

Sulgpalli juhendades on tahtis asjale Iéheneda terviklikult. See téhendab, et
treener peab madistma, et tema juhendatavad mdngiiod on ka inimesed ning neid
mdjutavad paljud ’regurld ka véljaspool sporti. Laste ja noorte mangijate puhul on
kdige suuremaks mojutajaks Iopsevonemod Treeneri, méngija ja lapsevanemate
koostddl on treeningprotsess efektiivsem ning see aitab ka Gra hoida arusaamatusi.
Sellist suhet nimetatakse sageli juhendamise kolmnurgaks:

Treener-Mangija-Lapsevanem

On mitmeid teemasid, millele peaks tédhelepanu péérama kui aidata
lapsevanemaid. Nendeks on:

Juhendamis filosoofia

On tdhtis, et treener seletaks méngijale ja lapsevanematele oma juhendamise
tdekspidamisi selleks, et valtida arusaamatusi. Treener voib oma juhendamis
filosoofia Ules ehitada naiteks tuginedes jargnevatele marksénadele:

- Ausus

- Avatus

- Spordimehelik k&itumine

- Austus vastaste vastu

- Treeningul endast parima andmine
- Vaéistlustel endast parima andmine

- Fookus on protsessil (PGUda olla parim variant endast, mis véimalik/
enesearendamine)
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Rollid ja vastutus

Antud juhul on rolle véga lihtne defineerida. Nendeks on laps (méngija),
lapsevanemad ja treener. Palju tdhtsam on vastutus, mis iga rolliga kaasneb. Naiteks
voib klubi koostada nimekirja, kuidas nad néevad ette iga rolli pohi vastutusalasi
ning seejdrel igale rollile paika panna vastavalt tdiendavad vastutusalad. Need
vastutusalad véib kas omavahel lébi radkida lastevanemate koosolekul, klubi
kodulehekulje vahendusel véi paberil vélja prindituna edasi anda. Jérgnev tabel on
naiteks, kuidas voib Uks rollide ja vastutusega seotud tabel vélja néha:

Lapsevanemad, lapsed ja treenerid vastutavad:

Lisaks vastutavad Lisaks vastutavad lapsed: Lisaks vastutavad
lapsevanemad: treenerid:
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Hea viis kaasata lapsevanemaid on teha té6tuba gruppides, kus osalevad nii
lapsed, lapsevanemad kui ka treenerid. Kéik peaksid moodustama nimekirja
vastutusaladest. Néide:

Laste grupi Lastevanemate grupi| Treenerite grupi
kolm nimekirja. kolm nimekirja. kolm nimekirja.
Nimekirjad algavad | Nimekirjad algavad | Nimekirjad algavad
[drgneva lausega: [drgneva lausega: jdrgneva lausega:

Mina vastutan: Mina vastutan: Mina vastutan:
Minu vanemad Minu lapsed vastutavad: | Lapsevanemad
vastutavad: vastutavad:
Treenerid vastutavad: Treenerid vastutavad: Lapsed vastutavad:

Eesmarkide seadmine

Kasulik on lapsevanematele selgeks teha eesmarkide seadmise pohiméotte. Seda véib
teha nii presentatsioonide kui ka muude Ulesannete labi. Aidates lastevanematel

aru saada protsess- ja tulemuseesmarkide vahest aitab see kaudselt kaasa méngija
motivatsiooni téstmisele, enesekindluse parandamisele jne.

Aja planeerimine

Tippklassis vaistlevate laste vanematele on ajaplaneerimine oluline oskus. Ulesanne
kuidas hinnata oma 168 tunni kasutust ning nddalaplaani koostamine on kasulikud.
Neid vdib teha té6tubades ning on kdige efektiivsemad kui seda teevad mangija,
treener ja lapsevanemad koos.

Kaitumisjuhend

Kaitumisjuhend kdib késikées rollide ja vastutusega. Philine vahe on selles, et
kaitumisjuhend sisaldab ka lisaks sankisioone mida véidakse rakendada kui ei
kaituta nii nagu rollid ette néevad. Siin on ddrmiselt oluline lastevanemate kaasatus
sanktsioonide valja matlemisel.

Toitumine

Toitumis juhiste andmine peaks olema iga lapsevanema pagasis. Kui on
plaanis anda toitumisalast ndustamist t66toa raames, voiks kohale kutsuda
toitumisspetsialisti seda labi viima. Juhiseid vaib ka lastevanematele saata
valjatrikiste néol véi naiteks klubi kodulehe kaudu.
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Suhtlemisoskused

Tostes lastevanemate teadlikkust suhtlemisoskustest voib see kaasa aidata nende
voéimele oma last paremini toetada. Téétoad suhtlemisoskuste teemal vaiksid
sisaldada jargnevat:

- Pdhiaspektide maératlemine suhtlemises
1) Verbaalne (sénad, laused)
2) Paraverbaalne (toon, kiirus)
3) Mitte verbaalne (kehakeel, néoilmed)
4) Kuulamine
5) Jalgimine

- Mitte verbaalse suhtlemisviisi réhutamine: t66toas osalejad véivad kasutada
ainult kehakeelt ja ndoilmeid, mida nad on vaéistlustel ndinud lastevanemate
poolt. Ulesanne on &ra arvata, mida tahetakse delda ning milliseid jareldusi
voivad maéngijad (lapsed) selle peale teha.

- Paraverbaalse suhtlemisviisi réhutamine: t66toas osalejad loevad ette lihtsa
teksti, kuid teevad seda igakord erineva emotsiooniga (julgustav, vihane,
paanikas jne.).

- Anda juhiseid verbaalseks suhtlemiseks véib samuti olla t66toas teemaks. Selle
voiks jaga perioodideks: enne voistlusi, voistluste ajal ja peale vdistlusi. Arutelu
teemad voivad olla:

1) Verbaalse suhtluse ajastamine

2) Verbaalse suhtluse tG0p (enese selgelt valjendamine, positiivsus, lihtne
keelekasutus jne.)

3) Suhtluse sisu (treener, kes juhendab, lapsevanem, kes toetab)

- Kuulamis- ja jalgimisUlesandeid saab teha intervjuu vormis. Juhendaja
intervjueerib vabatahtlikku ning Glej@dénud grupp jalgib toimuvat. Intervjuud
alustada oleks hea lausega: “Kirjelda mulle palun oma parimat spordialast
kogemust.”” Intervjueerija peaks silma paistma hea kuulamisoskusega
esimesed 2-3 minutit (silmside, positiivne kehakeel, kisimuste kisimine,
julgustamine, naeratamine jne.). Peale seda aega peaks intervjueerija muutma
oma kéitumist kardinaalselt (hakkab nihelema, kordab asju valesti, segab
vahele/|6petab lauseid, téhelepanu hajub, vaatab oma mobiiltelefoni jne.).
Edasi peaksid lapsed tegema jareldusi néhtu péhjal.

Kokkuvote

Lastevanemate kaasamine ning selle lébi nende poolt oma lapse toetamine on
sulgpallis treeningutel ja vaistlustel vaga tdhtis.

Oma juhendamis filosoofia tutvustamine ning rollide ja vastutusalade paika
panemine aitab dra hoida arusaamatusi.

Tootubade labi viimine on kasulik meetod t66tamaks lastevanematega. Efektiivsete
ajaplaneerimis meetodite tutvustamine on kasulik mangijatele, kes pirgivad jduda
kérgemale tasemele.
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10. Nddala planeerimine

Véime vétta maksimum olemasolevast ajast on eduka inimese tunnusmark ja seda
mitte ainult spordi valdkonnas. Kasulik Glesanne oleks kirja panna, millele kulub

aeg, pidades silmas, et néddalas on 168 tundi. Seda tehes on sul lihtsam paika
panna mille arvelt:

- aega sddsta;
- panna réhku teistele tegevustele.

Taites selle Glesande on lihtne teha jareldus, mis on neli kdige suuremat ala, kuhu
enamus aeg nédalas kulub. Nendeks on: t66, haridus, sport, sotsiaalelu.

Nédalaplaan aitab aega efektiivsemalt planeerida. N&ide nddalaplaanist on
j@rgmisel lehekiljel. Lisaks kdigele muule voiks nédalaplaan sisaldada:

- meeldetuletavat infot oma eesmarkide kohta;
- erineva varviga tdhistada haridus, 166, sport ja sotsiaalelu;

- markmete ala, kuhu saab kirja panna, kuidas péev léks.
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Né&dalaplaan

Eesmdrgid:

Kuupdev:

Esmaspdev

Teisipdev

Kolmapdev

Neljapdev

Reede

Laupdev

Pihapdev

6:00-7:00

7:00-8:00

8:00-9:00

9:00-10:00

10:00-11:00

11:00-12:00

12:00-13:00

13:00-14:00

14:00-15:00

15:00-16:00

16:00-17:00

17:00-18:00

18:00-19:00

19:00-20:00

20:00-21:00

21:00-22:00

22:00-23:00

Markmed:
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Néide taidetud nédalaplaanist

Kuupdev

13.11

14.11

15.11

Eesmargid: 31. detsembriks olen véimeline:

-Jéudma noorte GP-| véthemalt veerandfinaali

-Lédma diagonaal suunal rabakut efektiivselt

16.11

17.11

18.11

19.11

Nadalapaev

Esmaspdev

Teisipdev

Kolmapdev

Neljapdev

Reede

Laupdev

PGhapdev

6:00-7:00

7:00-8:00

8:00-9:00

9:00-10:00

10:00-11:00

11:00-12:00

12:00-13:00

13:00-14:00

14:00-15:00

15:00-16:00

16:00-17:00

17:00-18:00

18:00-19:00

19:00-20:00

20:00-21:00

21:00-22:00

22:00-23:00

Méarkmed:

Film oli nauditav.
Kehaline kasvatus
oli tavalisest
vasitavam.

Vérguldskidel

sama algliigutus.
Diagonaal 168gid.

Jalgadetsds.

Vaitsin Kustit, aga
kaotasin Mallele.
Malle on minust 3
aastat vanem ja tal on
hea rabak.

P&ev laks hésti
ning tunne oli

hea. Matemaatika
kontrolltéds sain

viie. Treeningul
kdik sujus

Mangisime Martiniga
arvutimdnge.

Jéudsin Noorte GPI

paarismdangus finaali.

Uksikméngus jdudsin
veerandfinaalini.

Uhe eesmdrgi tditsin
varakult.

Vaoitsime
paarismdangu
finaali! Peaksin
kodus 6ppima
aga olen veel liiga
véidujoovastuses
et kodutdddele

keskenduda.
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11. KordamiskuUsimustik

KUsimus Vastus

1) Toitumisel on

kaks pdhi toitainet,
mis annavad kehale
enamuse vajaminevast
energiast. Nimeta
need kaks toitainet.

2) Kui viia labi elustiili
teemalisi té6tubasid
noortele mdngijatele
(naiteks toitumisalane
té6tuba), siis mis
grupp inimesi peaks
olema lisaks treenerile
ja lastele kaasatud

et tulemus oleks
efektiivsem?

3) Kirjelda kuidas
saab treener aidata
mé&ngijal oma aega
planeerida.

4) Selgita, kuidas
saab kaalumine enne
|a pdrast treeningut
aidata mdngijal
otsustada, kui palju
vedelikku peaks ta
tarbima treeningu ajal
ja peale treeningut.

5) Nimeta 4 positiivset
tegurit, mis kaasnevad
sndkkide s66mise ning
vedeliku tarbimisega
peale treeningut/
vaistlust esimese tunni
jooksul.

6) Nimeta kolm
voimaliku teemat,
mida voiks kdsitleda
lastevanematega ning
mis aitaks kaasa lapse
arengule sulgpallis.

7) Kirjelda kehakeele
tahtsust lastevanemate
poolt, kui nad on

oma lapse vaistlusi
vaatamas.
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12. Spordipsihholoogia

Peatuki 16puks on treenerid véimelised:

- Defineerima spordipsthholoogiat
- Tuvastama erinevaid spordipsthholoogia valdkondi
- Kirjeldama erinevaid spordipsihholoogia teemasid:
UHTEKUULUVUS
KONTROLL
KONTSENTRATSIOON
ENESEKINDLUS
PUHENDUMINE

Sissejuhatus

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

Spordipsthholoogial on oluline méju sportlikele saavutustele, hélmates tehnikat,
taktikat, fGUsilist seisundit ja treeningute kvaliteeti. Treenerid peaksid kasutama
spordipsUhholoogiat, et:

- aidata inimestel nautida spordiga tegelemist ja koos sellega tésta nende
elukvaliteeti;

- aidata spordis arengule ja sooritusele kaasa.
Praktikas véime spordipsihholoogia kasutamist jaotada kolmeks suureks alaks:
- kliiniline spordipsthholoogia;
- teadustdod;

- spordipsUhholoogia rakendamine treeneri t6&s treeningutel;

Kliinilise spordipsihholoogiaga tegelevad kérgelt kvalifitseeritud oma ala
spetsialistid. Kliinilistel spordipsthholoogidel on ndustamise oskused ja tihti

peale omavad nad ka litsentsi enda praktika labiviimiseks. Sageli tegelevad nad
juhtumitega, kus sportlase sportlik areng on pdrsitud vaimsete héirete poolt (nt.
meeleoluhdired vai isiksusehdired). Kliinilise spordipsihholoogiaga 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, naiteks Ulikoolides. Uurimusprotsessidesse on vahel kaasatud ka treenerid,
kuid teadustdd 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 maéral kéik treenerid.

SpordipsUhholoogia rakendamise suunised:

- Kasutage ainult neid spordipsihholoogia Ighenemisi, milles tunnete end
kompetentsena. Naiteks, paljud treenerid tunnevad piisavalt kindlust
eesmdrkide seadmise tehnika kasutamises.

- Liida spordipsthholoogia tehnikaid enda igap&evase treeningtédga.
- Spordipsthholoogia kliiniline 166 j&tke spetsialistide hoolde.
- SpordipsUhholoogia uurimustééga tegelege vaid kui:
- teil on vastav kvalifikatsioon;
- uurimustdd on tehtud koostéés kvalifitseeritud ja kogenud teadlastega.
SPORDIPSUHHOLOOGIA PEAMISED ALAD

Pbhilised spordipsthholoogia teemad ja nendele vastavad psihholoogilised
kontseptsioonid:

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

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

PUHENDUMINE: eesmarkide seadmine, motivatsioon, pingutus.

KONTSENTRATSIOON: keskendumine, téhelepanu, jériepidevus,
kujutlusvéime.

UHTEKUULUVUSTUNNE: sotsiaalne pdimumine, vdistkonnatdd, juhtimine.

Alustades mangijaga spordipsihholoogiaalast 168d, tuleb kéigepealt uurida, kas
méngija on valmis, dppeprotsess on kahepoolne ja saab téhusalt toimuda vaid
mdlema poole osavétul.

PUhendumine

PGhendumist voib defineerida, kui mingi kindla tegevuse kestvust ja intensiivsust.
Naiteks méngija, kes harjutab 25 tundi nédalas (ja enda initsiatiivil) - on

kérgelt pthendunud méngija. Motivatsioon ja pUhendumine on tihedalt seotud.
Motivatsiooni voib defineerifa , kui protsess, mis algatab, sailitab ja juhib teatud
tegevust. Paljudel juhtudel on pihendunud méangija ka motiveeritud. Enne kui
vaatleme, kuidas praktiliselt arendada pohendumist ja motiveerimist, vaatleme
teooriaid, mis antud kontseptsioonidega seotud.
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ENESEMAARAMISE TEOORIA.

Edward Daci ja Richard Ryan on olnud eesrindlikud enesemaaramise
teooria vedurid, teooria késitleb inimlikke vajaduste ja motivatsiooni seoseid.
Enesemddratlemist véib defineerida, kui vabadust teha otsuseid, mitte olla
kontrollitud valistest méjutajatest.

Deci, Ryan, Vallerand ja Losier’i mudel késitleb enesemd&dramise teooriat spordi
kontekstis, naidates kuidas sotsiaalsed tegurid méjutavad sportlase psthholoogilisi
tegureid, mis omakorda méjutavad sportlase motivatsiooni ja see valjendub teatud
tagajérgedes.

Mudelit saab kasutada, et analUsida méngija motivatsiooni ja aidata treeneritel
osata parimal viisil méngijaid motiveerida.

SOTSIAALSED TEGURID

Siin vaadeldakse tegureid, mis méjutavad treeningu keskkonda ja seeldbi ka
sportlase motivatsiooni.

EDU/EBAEDU

Kui méngijat saadab edu, on tema motiveeritus kdrgem. Siinkohal on téhtis, et

edu pole ilmtingimata vaitmine valjakul, vaid see hélmab ka arenemist. Naiteks,
vaatamata sellele, et viimasel voistlusel vaitu ei tulnud, véib sportlane tajuda ennast
edukana selle parast, et tema enda sooritus on ldinud paremaks vérreldes eelmise
voistlusolukorraga.

VOISTLEMINE/KOOSTOO

Spordis oleme tihti kas véistlemise voi koostdd olukordades. Sulgpalli treeningutel
tegutseme koos treeningpartneritega, voistleme vastaste vastu, teeme koostééd
paarismdngupartneritega.

TREENERI KAITUMINE.

Treeneri kaitumisel on suur roll méngija motiveerimisel. Treeneri k&itumine liigub
vastavalt vajadusele autokraatliku ja demokraatliku juhtimisstiili vahel.
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PSUHHOLOOGILISED TEGURID

Kompetentsus — méngija suudab sooritada oskust tasemel, mis annab enesekindlust.

Autonoomsus — méngijal on kontrolli selle Gle, milles ta osaleb.
Seotus — mangijad hoolitsevad teineteise eest, grupis on Uhtekuuluvustunnet.
Motivatsioon
Motivatsiooni osas voib vélja tuua kolme motivatsiooni liiki:
1. AMOTIVATSIOON.
2. VALINE MOTIVATSIOON:
- Vadline regulatsioon
- Omandatud regulatsioon
- Identiteedi regulatsioon
- Integreeritud regulatsioon

3. SEESMINE MOTIVATSIOON

AMOTIVATSIOON: motiveerituse puudumine. Laps, keda sunnitakse méngima, on
amotiveeritud.

VALINE MOTIVATSIOON: Motiveeritus seesmise ja amotiveerituse vahel. Véline
motivatsioon tuleb vélistest mdjutajatest.

- Valine regulatsioon - sportlane tegutseb véliste tasude voi sundide pdhjal (nt.
tahab saavutada auhinda, medalit véi tahab valtida karistust).

- Omandatud regulatsioon (pealesurutud regulatsioon) — sportlane tegutseb né
sisendatud reeglite p&hjal, mis ei ole aga omaks voetud (nt. sportlane teeb
trenni selleks, et valtida sG0tunnet; sportlasele on pealesurutud arusaama, et
mitte treenimine on halb).

- Identiteedi regulatsioon (ehk omaksvéetud regulatsioon) — sportlane tegutseb
koll valiste mdjude pdrast, aga need on sportlase enda poolt vaartustatud.
Naiteks, mangija teeb teatud tegevust, mille vastu puudub suur huvi, kuid
sportlane annab endale aru, et see tegevus on temale vajalik, et saavutada
[Grgmisi eesmdrke.

- Integreeritud regulatsioon — sarnane seesmise motivatsiooniga, kuna
tdhendab sportlase autonoomset tegevust. Vdlised motiivid on sportlasele
vdga tahtsad, olulised ja osa tema terviklikust mina-pildist (néiteks, tervislik
eluviis on sportlase jaoks oluline ja téhtis, seega tehakse sporti).

SEESMINE MOTIVATSIOON.

Méngija soov midagi teha tuleb méangijalt eneselt ja on seotud tegevuses olemisega
|a tegevuse nautimisega:

- Soov saada uusi teadmisi ja oskusi

- Soov areneda ja ennast Gletada

- Tegevuse nautimine, rahuldustunne
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TEGEVUSE TAGAJARJED.

Erinevate motivatsiooni liikide tagajérjed voivad olla:

- Erinevate tunnete kogemine, tunded vdivad olla negatiivsed voi positiivsed
- Pusivus - seotud pthendumisega.
- Sportlik kaitumine

MOTIVATSIOONI TEOORIA PRAKTILINE RAKENDAMINE.

Seesmine motivatsioon on see, mis saab otsustavaks sportliku pikaajalisuse ja
pUsivuse ning sportimise nautimise osas.

Seesmist motivatsiooni saab toetada j@rgmiselt:

- Rakendades rohkem demokraatlikku lahenemist kui autokraatlikku. Rohkem
Ulesandeid, kus mdngija peab ise olukordasid lahendama, suurendades
méngija enda autonoomsust métlemises, otsustamises ja tegutsemises.

- Andes maéngijale harjutusi, kus ta kogeb edu. Naiteks 6ppides hoiete muutust
dhupallidega, kogeb méngija rohkem edu (6hupall on kauem &hus).

- Toetades tegevusi, kus méngija saab teha koostédd teiste sportlastega.

- Kasutades positiivset tagasisidet, kuid vottes arvesse asjaolusid:
- et positiivne tagasiside ei ole Ule pakutud ja liialdatud;

- et tagasiside pole selleks, et treenitava motivatsiooniks oleks teha treenerile
head meelt ja selleks, et saada positiivset tagasisidet;

- julgustades omandama uusi oskusi ja suunates tdhelepanu rohkem
individuaalsele arengule, véhem véimendades eesmarki véita, tdusta
edetabelis jne;

- vanemad toetavad treenerit ideedes ja suundades.
VALISE JA SEESMISE MOTIVATSIOONI INETRAKTIIVSUS

Enamus méngijatel on pdimunud véline ja seesmine motivatsioon. Raskused vdivad
tekkida siis, kui tasakaal kaob ja sportlane liigub rohkem vélise motivatsiooni
suunas, kuna vélist motivatsiooni moéjutavad tegurid ei ole mdngija kontrolli all ja
see voib tekitada pingeid. On véimalik, et vélised tegurid muutuvad seesmisteks.
Naiteks méngija, laps véib saada tunnistuse, kui on omandanud teatud oskused.
See véline auhind véib muutuda seesmiseks motivatsiooniks, mis tunnustab oskuste
paranemist (kuid mitte ilmtingimata véitu kellegi Ule). Selline protsess kindlustab
lapse enesekindluse ja toetab seesmist motivatsiooni. Véline motivatsioon, mis on
sportlase kontrolli all (integreeritud ja identiteedi motivatsioon) toetab sportlase
seesmise motivatsiooni teket ja séilitamist.
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Uhtekuuluvus

Uhtekuuluvust véib defineerida, kui tendentsi Ghineda. Grupi Ghtekuuluvus on
tendents Uhineda grupi Ghise eesmérgi nimel. Spordis véime Uhtekuuluvuse jootada

kaheks:

EESMARGILINE UHTEKUULUVUS

Grupi koostéd mingi kindla eesmérgi nimel.

SOTSIAALNE UHTEKUULUVUS

Grupi véime nautida teineteisega suhtlemist ja koosolemist.
INTERAKTIIVSED SPORDIALAD

Interaktiivsete spordialade all méistetakse spordialasid, kus Uheaegselt vistleb mitu
sportlast Uhest vaistkonnast (sulgpallis paarismang).

KOOSTOOAKTIIVSED SPORDIALAD

Need on alad, kus toimub kill véistkonnatdd, kuid mitte Ghel ajal. Naiteks sulgpallis
voistkonnavdistlus Uksikmangus, kus Uheaegselt on valjakul Uks véistkonnaliige, kuid
nad kéik kuuluvad véistkonda.

Seega, sulgpall on kompleksne spordiala:
- Individuaalne
- Interaktiivne (paarismdng)
- Koostééaktiivne spordiala

- Interaktiivse ja koostdédaktiivse ala segu (naiteks Uksikméngu ja paarisméngu
Uhistulemus annab véistkonnavéistluses |6ppresultaadi).

On tehtud palju vuringuid ja j6utud jarelduseni, et mida parem on Uhtekuuluvus,
seda parem on tulemus. Kuigi on tehtud ka kindlaks, et paremaid tulemusi
saavutatakse, kui igathel on individuaalsed eesmérgid, mis aitavad saavutada
|6pptulemust

VOISTKONNA ARENGUSTAADIUMID.

Tuckman (1965) toob vdlja neli arengustaadiumi, et saavutada parem Ghtekuuluvus
ja efektiivne vdistkond.

1. Véistkonna moodustamine: esmane pdnevus uute suhete loomisel.

2. Tormamise faas: protsessi rahulolematused, mis tekkivad Uksteisega tédtamise
protsessi kaigus.

3. Normaliseerimine: tekivad kokkulepped Uhiste eesmarkide nimel.

4. Sooritus: grupp on valmis t166d tegema Ghise vdistkonnana.
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VOISTKONNA UHTEKUULUVUSE ARENDAMINE.

Méned soovitused paremaks vaistkonna Uhtekuuluvuseks:

- Tooge vdlja vdistkonna Uhtekuuluvuse eelised.

- Tooge vdlja hea véistkonnavaimu alused: avatud suhtlemine, usaldus,
individuaalsuse austamine, Uhised eesmdrgid, selge rollide jootus, jagatud
treeningud, jagatud ohverdused.

- Vaéistkonna juhtimine lahtuvalt kokkulepitud |dhenemisest.

- Koostéé ja soorituse Ghine analiUs, jdrelduste tegemine ja eesmérkidega
kooskolastatud edasine tegutsemine

Kontsentratsioon

Kontsentratsiooni ehk keskendumise all méistame protsessi, kus koondame |a
suuname oma téhelepanu.

Efektiivne keskendumine hélmab endas tahelepanu suunamist digetele asjadele
ja digel ajal. Ebaefektiivse keskendumise korral on téhelepanu hajuv véi suunatud
valesse kohta (nt. soorituse ajal métleb sportlane voistluste tulemustest).

Jérgnevalt naiteid, millele ei peaks pikalt tdhelepanu suunama.
- Pealtvaatajate hiided, vastase ergutused
- Vastase enda ergutamine- rusika téstmine
- Vastase voérgupuutega 168gid.
- Kohtunike vead
Tahelepanu peab minema méngu kvaliteeti téstvatele teguritele:
- Taktika, kuhu méangida
- Mida vastane teeb
- Mida vdiks vastase treener delda - taktika ennustamine
- Jne.

Oige ja kasulikku keskendumise valimine séltub sportlase oskuste tasemest. Algaja
mangija keskendub rohkem tehnilistele detailidele, edasijdudnud méngija aga
rohkem taktikale.
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ASJAOLUD, MIS MOJUTAVAD KONTSENTRATSIOONI JA KUIDAS NEID VALTUDA.

1. Sisemised faktorid.

1.1. Vasimus véib negatiivselt Paranda kehalist vormisolekut.
mojutada sportlase keskendumise

voimet

1.2. Vahene energilisus kehva Kindlusta, et tarbid vett piisavalt ja

toitumise voi vedelikupuuduse pdrast | korralikult toitud.

1.3. Liigne arevus ja fuUsiline Leia enda jaoks sobiv Grevuse/

erutus mojub halvasti méngija erutuse tase, mis aitab sul keskenduda
tadhelepanuvéimele ja olulised digetele asjadele ja blokeerida
tegurid, millele tuleks keskenduda, ebaolulist informatsiooni.

véivad varju jaada.

1.4. Liiga madal erutuse tase voib Optimaalse erutuse taseme

tuua kaasa tahelepanu hajumise, saavutamist aitavad kaasa ‘anna
mis tdhendab oluliste asjaolude endast parim’ mentaliteet, positiivne
tahelepanuta jGtmist. sisekdne, relaksatsiooni tehnikad ja

soorituse rutiinid.

1.5. Negatiivne kéne iseendaga (,nii | Arenda endas positiivset kdne.
palju vigu” jne.) suurendab &revust

ja véhendab kontsentratsiooni, mis
pdhjustab ménguks oluliste asjaolude
markamata jGémise.

1.6. Halbade kogemuste meenumine |Arendage endas ,siin ja praegu”
(vead jne.), samuti veel olemata mentaliteeti, ehk oskust keskenduda
tulemustele métlemine. hetkes olevale Ulesandele .

2. Valised faktorid.

2.1 Kaik valised stiimulid, mis vétavad | Arenda oskust eristada tegureid, mis

tahelepanu (nt. pealtvaatajatest on sinu kontrolli all, nendest, mis ei
tulenevad helid ja visuaalne ole. Keskenduda tuleks teguritele, mis
informatsioon). on kontrolli all ja seotud sooritusega.
Kohtunike tegevus- piirikohtunike Abiks véib olla ka simulatsiooni
vead. treening, mis hélmab kaiki neid

vdliseid hairijaid jo millega sportlane
6pib toime tulema.
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Enesekindlus

Enesekindlust voime defineerida kui usku, et suudate olemasolevate oskuste
baasil saavutada teatud tulemust, mille olete endale eesmargiks seadnud. Méned
inimesed on loomu poolest enesekindlamad, méndadel valjendub enesekindlus
rohkem spordis. Enesekindlusega tihedasti seotud on méiste enesetéhusus, mis on
defineeritud Bandura (1997) poolt: eesmérkide saavutamiseks vajamineva eneseusu
olemasolu, et [duda eesmarkide téitmiseni. Bandura (1977 ) on toonud vdélja neli
erinevat meetodit, kuidas saab enesetéhusust soodustada.. Kéiki neid meetodeid sab
edukalt kasutada spordis.

1. EHITADES ENESEKINDLUST EDUKA SOORITUSE LABI.

Parim viis enesekindluse saavutamiseks on tegelda protsessiga. Enesekindlus
areneb lisaks saavutustele ka oskuste dppimisel. Selleks peavad treenerid:

- Tegema harjutused j6ukohaseks mistahes tasemel mangijatele.
- Jagama treeninggrupis eritasemetele erineva tasemega harjutusi.
- Jagama grupi nii, et Ghesuguse tasemega mangijad oleksid Ghes grupis.

Naiteks kui algaja [66b Gles dhupalli, on tal palju kergem hoideid muuta, kui
sulgpalli [GUes.

2. EHITADES ENESEKINDLUST LABI VAATLUSE PROTSESSI.

Enesekindluse arendamiseks sobib hésti ka vaatlus, kus saranase tasemega
méngijad demonstreerivad edukat sooritust. Nditeks: treener néitab
omavanuselise Euroopa parima esitlust mingis kindlas oskuste valdkonnas.
Kui parima suhtes on austus, on ka efekt naitamisest olemas. Tekib méte: |, kui
tema saab nii tehtud, saan ka mina”.

Uldlevinuna néitab oskusi ette treener, kuid efektiivseks dppemeetodiks véib
pidada eeskujude oskuste naitamist dppeprotsessis.

3. ENESEKINDLUSE EHITAMINE KASUTADES VERBAALSET VEENMIST.

Vanemate, treeneri, dpetaja voi eakaaslaste julgustamine vaib olla tugev
toetus mangija arengus. Oluline on olla positiivne, treenerid peaksid hoolega
mdtlema, enne, kui midagi Utlevad.

4. EHITADES ENESEKINDLUST LABI OPTIMAALSE VALMIOLEKU SEISUNDI.

Enesekindlust saab ehitada labi uute oskuste omistamise, kuid selleks, et

uut dppida peaks olema sooritusele kasulik keskendumine ja optimaalne
valmisolek. See tdhendab, et Glepinges voi alakontsentreeritud mdngija ei ole
valmis uut dppima.

,TAIESTI ENESEKINDEL” LAHENEMINE.

Parim viis enesekindluse saavutamiseks on mentaliteet: ,Gritan anda endast parima”.
»Ma Uritasin anda téna endast parima ja kui sellest piisas, et voita méng, siis on
vaga hdasti. Kui ma kaotan, mis siis ikka, sest ma andsin endast parima, mida sel
pdeval sai teha.”
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KUIDAS OONESTADA ENESEKINDLUST.

Paljude mdngija enesekindlus on &énestatav, sest nad ldhtuvad péhimabtetest:

- Tahtis on vaid voit vastase Ule.

- Nad keskenduvad teguritele, mis on nende kontrollist véljaspool (naiteks,
millises ménguvormis on vastane).

LAPSEVANEMAD JA TREENERID

Lapsevanematel ja treeneritel on suur roll méngija arengus. Nad saavad
véimendada ,annan endast parima” mentaliteeti. Negatiivse poole poolt saavad
nad ka véimendada keskendumist eesmdarkidele, mis pole mangija kontrolli all (
véitmine, medaid, punktid jne.)

Kontroll
Hea enesekontroll aitab méngijaid efektiivselt treenida ja voistelda.
AREVUS JA NARVISUSTEEM.

Arevus on tihedalt seotud nérvisUsteemiga, mis mojutab meie keha reaktsioone,
naiteks véib @revas olukorras muutuda vereréhk ja hingamise sagedust.

AREVUS, STRESS JA MURETSEMINE.

Kui radkida maéngija enesekontrollist, siis sagedasti Uhitatakse méisted drevus, stress
ja muretsemine. Neid maisteid tuleks vaadelda eraldi.

AREVUS.

Vaatleme arevuse teooriat Yerkes ja Dodsoni (1908) |argi. Teooria Utleb, et kui
arevus (ehk fUUsiline erutus antud teooria jargi) on liiga madal, on ka soorituse
potentsiaal madal. Optimaalseks soorituseks peaks erutuse tase olema optimaalne.
Liiga kérge erutuse puhul on sooritus jdllegi halvem.

MURETSEMINE.

Muretsemine on tihedalt seotud kartusega ebadnnestuda, millega kaasneb
stdamelddgisageduse suurenemine, hingamise sagenemine jne. Muretsemise tase
voib téusta vahetult enne vaistluspéeva ja ka véistluste ajal.

TUUPILISED NAITED KONTROLLI ALT VALJUNUD AREVUSE POHJUSTEST.
- Hirm kaotada vastasele, kes peaks olema nérgem
- Hirm saada negatiivse tagasiside osaliseks

- viimase hetke informatsioon”- kui méngija ei tea viimase hetkeni, millal
mang algab

- Muutused harjumuseks saanud rutiinides (nt. soojenduse rutiin)

- Sportlase hinnang vaistluse olulisuse ja téhtsusele

PERSONAALSED MOJUTUSED.
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- Mangijatel, kellel on suurema drevusetasemega igapdevaelus, on ka rohkem
tundlikud véistlustel.

- Maéngijad, kellel on vajadus rohkem domineerida vastase Gle olla tugevam, on
suurem drevuse tase vorreldes nendega, kes keskenduvad oma mangule.

- Perfektsionism - méngija, kes lahtub printsiibist ,kéik voi mitte midagi” véib
kogeda suuremat drevust.

AREVUSEGA TOIMETULEK.

Arevusega toimetulekuks on sobilik skeem:

_

.
—

e

Olukorra — situatsiooni hindamisel abistab jGrgnev:

- Aktsepteerige, et vdistluse tulemus ei méjuta teie védérikust inimesena.

- Andes endast parima on kéik, mida keegi saab teilt tahta.
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AREVUSEGA TOIMETULEKU STRATEEGIAD:

Uks hea viis @revuse véltimiseks on hoida kinni strateegiast- rutiinist. On oluline, et
mangijal tekib endal oskus rutiine jargida ja ellu viia, ilma, et treener sekkub.

TuUpilised rutiinid- strateegiad on:
- Osata rahuneda, tundeid reguleerida
- Enesega radkimine (nt. positiivne sisekdne)

- Kaitumuslikud rutiinid

AREVUSEGA TOIMETULEK KASUTADES LODVESTUSMEETODEID:

Kasutades |6dvestustehnikaid saavutame sidamelddgisageduse, hingamissageduse,
hapniku tarbimise véhenemise.

- Lédvestumistehnikaid tuleb harjutada ja vilumus vétab aega

- Enne, kui l6dvestumisharjutusi teha, peaks olema kindel, kas méngija seda
vajab, treeneri mote, et teha |ddvestusi, voib olla ennatlik ja mittevajalik.
Lédvestumisharjutused véivad viia ka kérgenenud érevuseni, kui seda tehakse
olukorras, kus méngija on juba optimaalses Grevusseisundis.

Uks hea viis drevuse maandamiseks on sigav hingamine, kus méngija lamab — Uks kdsi
rinnal ja teine kdhul. Méngija hingab sigavalt- tunnetades véhest hingamist rinnal ja
suuremat amplituuti kéhul. Tegevuse eesmark on kontrollida oma lihaste |6dvestumist.
Hingamistehnika véib olla ka véaga kasulik punktide vahel- puhkepauside ajal.

AREVUSEGA TOIMETULEK KASUTADES SISEKONET.
Tahtis on positiivsus, sobilikud sénad véiksid olla:
- Rahune
- Hinga sugavalt
- Urita
Jne.
AREVUSEGA TOIMETULEK KASUTADES TAVARUTIINE.

Arevusega toimetulekuks on hea méte kasutada rutiine, mida méngija on enne
kasutanud ja mis on tootnud edu.

Naiteid rutiinidest:
- Soojendus- aeg, sisu, kindlad harjutused jne.
- Jutuajamine treeneriga enne mdngu
- Suhtumine Umbritsevasse enne mdngu
- Umbritseva ignoreerimine enne méngu

Muusika kuulamine

SULGPALLITREENERITE ERIALASE KOOLITUSE V TASEME OPPEMATERJAL



