TEEMA KOMPETENTS STANDARDI KIRJELDUS SOOVITUSLIK EDASIANDMINE AEG
Treeneri roll Saab aru treeneri kditumise On vBimeline madrama oma filosoofiat treenerina e PP Treeneriroll 60 min
olulisusest mangija motiveerimisel Kasutab treeningu eesmargile vastavat treenimise stiili e Arutelu Loeng
Toob néiteid positiivsest tagasisidest mangija oskustele, soovidele ja tegudele
On teadlik méngija ambitsioonidest
Treeneri kommunikatsiooni | Kommunikatsiooni oskuste Kasutab vastavat kommunikatsiooni stiili, et luua motiveeriv keskkond ja Arutelu v3i grupitdo 60 min
oskused kasutamine optimaalse dpikeskkonna inspireerida kvaliteeti e Seleta erinevaid Praktiline
loomisel o Demonstreerib kdrgetele standarditele piihendumist kasutades kommunikatsiooni stiile
haalt, et nduda pingutust ja keskendumist eesmargile ja nende kasutamist
o  Kindlustab kvaliteeti kasutades positiivset kdnepruuki ja vastavat treeningul
tagasisidet e  Seleta erinevate
Kindlustab, et kdigil mangijatel oleks: treenimise stiilide
o  Keskendunud pilk omadusi
= Naitab vélja korget huvi Glesande vastu e  Seleta erinevate stiilide | 60 min
= Jalgib palli, et tagada lilkumise ja ajastuse kvaliteeti kasutamist treeningul Loeng
o  Voitlusvalmidus erinevates treening- ja
= Kvaliteet igas 166gis vGistlussituatsioonides
=  Soov vdita
o  Atleetlik vdljandgemine PP Kommunikatsiooni oskused
= Pihendumine atleetlikule liikumisele ja keha asendile PP Treenimise stiilid
Kisimuste kasutamine Treener kasutab efektiivset Treener kasutab 70% juhtudest dialoogi uue oskuse tutvustamisel vi Grupit6o 60 min
kisitlemist ja kuulamist mangija treenimisel 1 treener kasutab avatud Praktiline

oskuste arendamisel

Treener sekkub kasutades kiisimusi kui mangija teeb “ebasobiva” taktikalise
otsuse
Treener annab arendatavale oskusele vastavat tagasisidet
Annab mangijale piisavalt aega enda véljendamiseks
Naitab aktiivse kuulamise elemente
o Silmside, noogutamine
o Eisega mangija vastusele vahele
o Arusaamist r6hutavad véljendid
o  Kordamine v6i m&tte imber sGnastamine vdi uue tdhenduse
andmine

kiisimusi, et seletada
tehniline/taktikaline korrektuur
teisele treenerile, kolmas on jalgija
rollis.




Eesmairkide seadmine Suudab seada tulemuseesmarke e Aastaplaani siseselt e PP Eesmarkide 90 min
(ranking, saavutused, 166gi o Paneb paika soovitud edetabeli koha perioodi I6pus seadmine Loeng
kavatsused ja palli omadused) o Paneb paika taktikalised, tehnilised, mentaalsed ja fliisilised

votmeoskused, mida arendada (vastavalt soovitud eesmargi
saavutamisele)

o Loob eesmargid vastavad SMART kriteeriumile

o Vodtmeoskuste areng on jaotatud vdhemalt 18 nadala peale

Eetika ja enesetdiendamine | Kasutab eetiliste otsuste tegemise ° Teeb eetilisi otsuseid kasutades: . PP Eetika 60 min

protsessi o  Korrektset keelt Loeng
o  Tunneb &ra potentsiaalsed otsused vdi tegevused ja suudab
arvestada nende tagajargedega
Valib otsuse, mis on parim antud olukorras
o  Suudab dra tunda moraalsed dilemmad keerulistes kontekstipShistes
situatsioonides
o Kasutab otsuste tegemisel “dra tee liiga” pShimd&tet

Aastaplaan — Turniiride Paneb kokku programmi, mis vastab . Teeb kindlaks p&hilise info méangija kohta (vanus, arenguetapp spordis, individuaalsed . PP Planeerimine 60 min

plaan ja periodiseerimine saadaval olevatele treening- ja omadused arengus ja kasvus, edetabeli koht) . Iseseisev t66. Aastaplaani Loeng
vdistlemisvdimalustele . Paneb paika vdistlusgraafiku ja turniiride arvu programmi ajal koostamine 60 min

voistlusmangijale Iseseisev
. Arutelu

Kommunikatsioon Valmistab méngija ette manguks e  Kasutab interaktiivset lahenemist, et arutada mangu ja leppida kokku e Praktiline tilesanne 90 min

mangijaga enne ja pérast eesmargid mangijatega Iseseisev

mangu

Maarab votmepunktid
Kasutab suunavaid kiisimusi
Hoiab arutelus liidri rolli. Naiteks
o Hoiab arutelu teemas ja maaratud ajas
o  Kehakeel ja kdnepruuk on austavad
o  Tunneb mangijate omavahelist ajalugu
Lepib kokku oludele vastavad eesmargid manguks. Nt
o  Tunneb &ra elemendid, mis annavad mangijale parima véimaluse
vdita/mangida oma potentsiaali ldhedal
o  Mangija on vGimeline eesmarke rakendama. 3-4 eesmarki max
o  Eesmadrgid on vastavad mangija mangustiilile, tugevustele ja
ndrkustele, ja arengutasemele
Teeb kokkuvdtte, mis eristab votmeelemendid muust. Nt emotsionaalne tugi,

”ou

“usu endasse”, “ole enesekindel” jms.




Standardite tundmine Maarab programmi, mis soodustab Aastaplaani siseselt: e PP Standardite tundmine | 90 min
sportlikku arengut o Uurib vélja kas méngijal on adekvaatsed treening- ja Loeng
vOistlusvimalused
o  Tunneb &ra pohilised probleemid ja pakub vélja realistlikud
lahendused, mis vastavad mangija pikaajalisele arengule
o Vigastuse puhul kirjeldab mangija eelnevat ja hetke konditsiooni.
Méngija profiil - testimine [ M&drab sammud programmis, mis Aastaplaani siseselt: e Iseseisev t6d. Mangija 60 min
ja monitoorimine soodustavad sportlikku arengut o Uurib vilja kas mingijal on adekvaatsed treening- ja futsiliste ja mentaalsete | Iseseisev
vOistlusvimalused omaduste analiilis
o  Tunneb &ra pohilised probleemid ja pakub vélja realistlikud
lahendused, mis on vastavad mangija pikaajalise arenguga
o Vigastuse puhul kirjeldab mangija eelnevat ja hetke konditsiooni.
Aastaplaan — perioodi Paneb kokku programmi, mis vastab Defineerib iga perioodi (ettevalmistus, véistlus, Gleminek) pikkuse e Grupitd6. Tsiikli detailse | 90 min
elementide defineerimine [ saadaval olevatele treening- ja Paneb paika treeningute mahu, pikkuse ja tiheduse koikides perioodides (lildine plaani koostamine. Loeng
vdistlemisvdimalustele ja spetsiifiline ettevalmistus, vdistluseelne, vdistlus, tleminek) o  Mesotsuklite
Naitab kokkuvétteid kohtumistest méngijaga ambitsioonide, soovide ja jérjestus ja
piihendumise kohta pikkus
o  Mikrotsuklite
treeningute
mahud ja
intensiivsused
o  Vdistluste
plaan
Mangu mérkimine Hindab méngija méngu ja toob vélja Suudab valmistada ette sammud situatsiooni hindamiseks e PP Mangule pohinev 60 min
prioriteedid treeninguks ja vdistlusteks Suudab kasutada struktureeritud 1ahenemist mangu anallilisimiseks kasutades planeerimine Loeng
blanketti ja eelnevalt paika pandud kriteeriumi . Erinevate mangu 60 min
markimise véimaluste Praktiline

On vdimeline kasutama mangu markimist ja teisi meetodeid, et ndidata
arusaamist punktide ja 166kide tagajarjest/tulemusest

Suudab identifitseerida, anallitisida, hinnata ja prioritiseerida mangija tugevusi ja
norkusi

Maarab prioriteedid ja pdhjendab neid (statistika, video, graafik)

tutvustamine

Seleta kuidas
korrigeerida plaani
vastavalt mangu
anallusile

Mangu vaatlemine.
Markimise lehe taitmine
ja selle analiius.




Makro- ja mikrotstiklid

Organiseerib ja jarjestab
treeningprioriteedid makro- ja
mikrotsuklites

e  Loob nddala- ja sessiooniplaanid, mis on vastavuses aastaplaani faasidega

e Loob nadalaplaanid iga perioodi jaoks ja identifitseerib korrektselt pdhilised
eesmargid

e  Positsioneerib nddala sees omavahel seotud treeningsessioonid, mis
arvestavad oodatud vasimusega, taastumise ajaga, prioriteetidega, lldiste
soorituseesmadrkidega ja ldhima aja vGistlustega.

e  Tutvusta juhtnodre
mikro- ja makrotsiiklite
plaanide koostamiseks

e lIseseisev t66. Uhe
mikrotsikli detailse
plaani koostamine
ettevalmistusperioodi ja
Uhe voistlusperioodi
jaoks

90 min
Loeng/ praktiline

Vaistlusmangijatega Korraldab ja kontrollib finantsilisi ja Teeb ettepaneku eelarveks sdites grupi vdi mangijaga (vdhemalt 3 nadalat jarjest) . PP Mangijatega reisimine 60 min
reisimine organisatoorseid aspekte reisides o Soidukulud Loeng
mangija v&i grupiga o Majutus ja toit
o Vesi, keelestus jms méangija kohta
o Treeneri tasu
o Treenerikulud (telefon, toit jms)
Niitab sbidu ajakava ja tdendid piletite ja toitlustamise/majutuse organiseerimisest sdidu ajal
Naitab eelarvet séidu jarel
Vaistlussditude Korraldab ja kontrollib finantsilisi ja Teeb ettepaneku eelarveks sdites grupi vdi mangijaga (vdhemalt 3 nadalat jarjest) . Iseseisev t66. V8istlussdidu 60 min
organiseerimine organisatoorseid aspekte reisides o Soidukulud eelarve koostamine mangijate Praktiline
mangija v&i grupiga o Majutus ja toit grupiga 3-4 turniirile.
o Vesi, keelestus jms méangija kohta
o Treeneri tasu
o Treenerikulud (telefon, toit jms)
Niitab sdidu ajakava ja tdendid piletite ja toitlustamise/majutuse organiseerimisest sdidu ajal
Naitab eelarvet séidu jarel
Naismangijate treenimine Loob ja viib ellu arenguplaani . Defineerib vétmeerinevused meeste ja naiste tennise vahel . Arutelu meeste ja naiste 60 min
naismangijatele Defineerib vdtmeerinevused kasvus ja kiipsemises meeste ja naiste vahel mangu ning programmi Loeng
. Kasutab naistele sobivat kommunikatsiooni stiili ja petamise meetodeid erinevustest
Arenguprogrammi Juhib administreerimise ja logistilisi . Tadidab mangija arengu raporteid kursuse jooksul . Toolehed. Méngijate arengu | Iseseisev
juhtimine aspekte mangija arenguprogrammis o Igakuine rankingu areng jalgimine




o Tdendid mangija arengus taktikalistes, tehnilistes, mentaalsetes ja fuusilistes
votmeoskustes (rdhutades oskusi, mis on seotud rankingu eesmargi
taitmisega)
o Video tehnilisest vétmeprobleemist plaani alguses ja [6pus, koos probleemi
kirjeldamisega ja kasutatud harjutustega
o Video taktikalisest votmeprobleemist plaani alguses ja I6pus, koos probleemi
kirjeldamisega ja kasutatud harjutustega
Sissejuhatus Kujundab tehnilisi parendusi, mis Tehniline parendus on seotud konkreetse mangusituatsiooniga PP Tennise 120 min
biomehaanikasse soodustavad Gppimist Argumenteerib kuidas 8petus parandab sooritust biomehaanika Loeng
Grupitéd. Biomehaanika | 90min
printsiipide v&rdlus Praktika
erinevates l66kides
(riindav vs kaitsev
eeskdsi; madal vs kdrge
volle; 1 kdega ja 2 kdega
tagakasi)
Tagajoonemang: L66gi biomehaaniline 45 min
tagajooneldckide analiiiis. Grupitoo ja Praktiline
kaasaegne tehnika - eeskasi arutelu
Tagajoone- ja vérgumang. L66gi biomehaaniline 45 min
Tagakasi, jalgade t65, analiiiis. Grupitoo ja Praktiline
lendpallid ja rabak arutelu
Palli mangu panek: Kujundab tehnilisi parendusi, mis Tehniline parendus on seotud konkreetse mangusituatsiooniga L66gi biomehaaniline | 45 min
Kaasaegse servi tehnika soodustavad Gppimist Argumenteerib kuidas 8petus parandab sooritust analiilis. Grupitdéd ja | Praktiline
arutelu
Palli mangu panek: L66gi biomehaaniline | 45 min
Kaasaegse torje tehnika analiiiis. Grupité6 ja | Praktiline
arutelu
Tehnilise diagnoosi ja Identifitseerib ja valib valja ala(d) Madrab matsis mangusituatsiooni, milles méngija ei ole piisavalt efektiivne tehnilise Seleta tehnilise soorituse | 120 min
parenduste sissejuhatus tehnilisteks parendusteks puudujdagi téttu vaatlemise vdimalike Praktiline

Teeb kindlaks mangusituatsiooni, milles mangijat hinnata
Tuvastab Oige taktikalise otsuse ja 1606gi valiku

struktuure
Praktiline t66
mangijatega.




Vilja valitud dpetus vastab tehnilisele murdepunktile, mis takistab efektiivsuse
parandamist (kontroll v3i jdud)
Ma3ira prioriteet, mis on seotud keha té6ga, funktsiooni ja/vdi palli kontrollimisega
o Keha
. Hoie
. Tabamispunkt
. Loogist valja liikkumine
. Valmisolek
. Hoovdtt
o Palli kontroll

. Korgus
. Vint

. Suund
. Kiirus

. Sdgavus
o Funktsioon
. Inerts
. Moment
. Kineetiline kett
. Tasakaal
. Vastujoud
- Elastne energia

Ebaefektiivse situatsiooni
tuvastamine, analis,
murdepunkti
tuvastamine ja vastava
paranduse leidmine.

Individuaaltrenni Kujundab ja viib ellu progresseeruvate Oskust avades progresseerub korviharjutusest ja treener mangib harjutusest Individuaaltrenni 60 min
elemendid harjutuste seeria, mis arendab mangija modifitseeritud/tavalise manguni struktuuri seletus Praktika
tehnilisi ja taktikalisi oskuseid Seletab ja demonstreerib selgelt ja korrektselt petatavat teemat Erinevate progressiooni
Avab oskust treeningu jooksul Treener reageerib mangija frustratsioonile (mangijal ei tule vilja v8i ta ei saa aru vBimaluste tutvustamine
liigutuse vajadusest) vdi igavusele (harjutus liiga kerge) tehes harjutust lihtsamaks v&i
raskemaks
Hoiab fookust 166gi efektiivsusel Gpetamise ajal
Puudutab korraga ainult Ghte dpetamispunkti
L66k on treeningu 18pus arenenud
Kuidas vdistlusmangijaid Viib ellu progresseeruvate harjutuste Paneb paika ja viib ellu adekvaatse korrigeerimise meetodi valitud tehnilise oskuse jaoks Iseseisev t60 120 min
tehniliselt korrigeerida seeria, mis arendab mangija tehnilisi ja ja loob vastava harjutuse mangijatega Praktika
taktikalisi oskuseid Planeeritud tegevus sisaldab kooperatiivseid ja v&istluslike pallivahetusi nii teiste
mangijate kui ka treeneri vastu
Treener kasutab treeningu ajal véahemalt kolme tehnilist progressiooni mis on seotud
harjutuse/treeningu eesmirgiga
Treener kasutab minimaalset vdimalikku aega dpetamiseks
Opetamise stiilid ja Kasutatavad dpetamise meetodid on Treener demonstreerib treeningul erinevaid 6petamise stiile, mis on vastavuses PP Metodoloogia 60 min
meetodid tennises vastavuses vanusega, oskuste harjutuse eesmargiga. Muu hulgas suunatud avastamine, sdbra abi jms. Loeng




arenguetapiga ja individuaalsete
ndudmistega

Treener kasutab mangija omadustele vastavat stiili

Opetamise metodoloogia . Arutelu erinevate stiilide | 60 min
ja meetodite Praktiline
rakendamisest vastavalt
situatsioonile treeningul,
mangija mentaalsetele
omadustele jms

. Erinevad dpetamise
meetodid séltuvalt

Infokanalid ja dppijate Treener rakendab sobivaid dpetamise meetodeid ja loob adekvaatsed harjutused, mis on Sppija tiilbist

tulbid vastavuses dppimise staadiumiga
Treener tunneb dra ja muudab Spetamise viisi vastavalt mangija eelistatud viisile
(visuaalne, auditiivne, kinesteetiline)
Oskuste omandamine Kasutatavad dpetamise meetodid on . Praktiline t606 valjakul, 60 min
edasijdudnud mangijatele vastavuses vanusega, oskuste Treener demonstreerib treeningul erinevaid 6petamise stiile, mis on vastavuses arutelu Praktika
arenguetapiga ja individuaalsete harjutuse eesmargiga. Muu hulgas suunatud avastamine, sdbra abi jms.
ndudmistega Planeeritud tegevus sisaldab kooperatiivseid ja v&istluslike pallivahetusi nii teiste
mangijate kui ka treeneri vastu
Treener kasutab treeningu ajal véahemalt kolme tehnilist progressiooni mis on seotud
harjutuse/treeningu eesmirgiga
Treener kasutab minimaalset vdimalikku aega dpetamiseks
Annab méngijale asjakohast tagasisidet Suudab seletada pdhjusi tagasiside andmiseks
treeningu ja progressioonide ajal. On Treener reageerib mingija (mitte)verbaalsele tagasisidele
ndudlik, positiivne ja spetsiifiline Tagasiside andmise juures on prioriteedid:
Ohutus
Suhtumine
Sooritus

Ettes66tmine (feeding) Erinevate ettes66tmise viiside Mangijate ja treeneri asukoht véljakul on vastavuses harjutuse eesmaérgiga ja ohutusega . Erinevate tehnikate 60 min

edasijéudnud mangijatele asjakohane kasutamine edasijéudnud (ei ole v&imalik litia tksteist reketiga vdi joosta teisele otsa) tutvustamine Praktiline

mangijate treenimisel

Treener suudab palli ettes66tmisel olla tdpne — suund, kdrgus, siigavus, kiirus
Ettes66tmine on realistliku ritmi ja tihedusega arvestades mangija taseme ja arendatava
oskusega

Treener on viimeline siduma ettes66tmise positsiooni mangija taktikalise kavatsusega
Ettes66tmine on piisava keerukusega

Naitab vélja arusaamist erinevate ettes66tmise tehnikate progresseeruvast kasutamisest

Praktiline harjutus




Sissejuhatus taktikasse

Arendab mangija mangu labi
efektiivsuse parandamise 5 strateegias
— jarjepidevus, ruumi ja aja
kontrollimine, oma tugevuste ja
vastase ndrkuste dra kasutamine

Tunneb ira/defineerib méngija mangulist efektiivsust parandava strateegia vastavust
eaga ja mangutasemega

Loob adekvaatsed harjutused valitud strateegia parandamiseks

On vdimeline andma selgitusi miks valitud harjutused peaks arendama mangija
efektiivsust

. PP Taktika sissejuhatus
. Videote analiis ja
arutelu

90 min Loeng

Méngija stiili kujundamine | Arendab méngija individuaalset ®  Kirjeldab soovitatava mangustiili omadusi konkreetses vanuses, mis kujuneks tulevikus * PP Mingustiilid 60 min
.méi.ng'ustiili véttes arvesse méngija mangija mangustiiliks tdiskasvanute tennises Loeng
Mangija omaduste analdids |nd!'vr::ufalse.;.d.omzdl.1|.s|. Ktikalisi i ° Kirjeldab mangija mangustiili omadusi tdiskasvanute tennises, mis pdhineks tema ¢ PP Mé”,g”!e pShinev 60 min
f(r;;ua tuousic;g isi, tehnilisi, taktikalisi ja tinastel omadustel planeerimine Loeng
. On véimeline andma selgitusi mangija profiilil pdhineva mangustiili kohta
Otsuste tegemise oskuse Arendab otsuste tegemist taktikalise . Taktika presenteerimine mangijatele selgitades erinevate taktikaliste vastuste loogilist . PP Targa mangija 120min
arendamine tennises soorituse ajal ja mangija iseseisvust poolt arendamine Loeng/Praktiline
. Otsuse selgitus on loogiline . Iseseisev Ulesanne:
. Otsuse demonstratsioon on korrektne o Defineerida
. Liihike presentatsioon (mitte iile 3 minuti) tahtsamad
Sea Ules ja tee |abi otsuse tegemise harjutus: otsused alates
. Kasuta korvi, et tagada piisav arv 166ke punasest

Hoia kinni teemast ja valitud otsusest

Ettes66tmine toimub asjakohasest positsioonist, et harjutus oleks realistlik
Ettes66tmine on tdpne ja vastab méangijate tasemele

Noutud marklaud ja 166gi trajektoor on selged ja teemat arvestades realistlikud
Anna adekvaatset tagasisidet otsuse digsuse kohta

Kiida otsust kui see on korrektne ja/vdi kiire

Ndua I66kide kvaliteeti

Ava otsuse tegemise harjutus

Kasuta mangusituatsiooni, mis vastab teemale

Harjutuses on rotatsioon ja seisu lugemine

Palli mangu panek toimub asjakohasest positsioonist

Mdlemal pool vorku asuvad mangijad on trenni teemat silmas pidades realistlikel
positsioonidel

Palli mdngu panek on tépne ja vastab tunni teemale ja mangijate tasemele
Noutud marklaud ja 166gi trajektoor on selged ja teemat arvestades realistlikud

valjakust kuni
ul6 vanuseni

o Luua 1
harjutus koos
progressiooni
dega Uhe
otsuse kohta

o Presentatsioo
n

Harjutuste tldbid
grupitreeningul

Loob ja viib ellu progresseeruvate
harjutuste seeria, et arendada
maéngijate taktikalisi oskusi (tugevusi ja
ndrkusi) avades oskust treeningu
jooksul

Tunne &ra ja kasuta Sigeid hetki dpetamiseks
Treeningu plaan vastab teemale
Vii ellu 2 progressiooni enne avatud harjutust (korv, treener méngib)
Kasuta vastavat kommunikatsiooni stiili ja anna tagasisidet, et luua motiveeriv keskkond
ja inspireerida kvaliteetset treeningut
o Anna tdpset tagasisidet otsuse digsuse kohta

. Iseseisev Ulesanne.
Grupitreeningu labi
viimine. Arutelu

90 min
Praktiline




Hoolitseb asjakohase kvaliteedi ja
treeningu struktuuri eest, mis aitaks
kaasa oskuse omandamisele

o Kiida otsust kui see on dige ja/vdi kiire
o Treener demonstreerib selget teadlikkust mangija sooritusest (nii 166gi valik
kui efektiivsus)
o Sekkub kui otsus ei ole ige ja/vdi piisavalt kiire
. Treener naitab vdlja pihendumist kdrgetele standarditele:
o Seletab kuidas ja miks m&jutavad kriitilised vead sooritust taktikalisest
vaatevinklist
o Annab tépset tagasisidet otsuse digsuse/kiiruse kohta
o Kui vaja demonstreerib diget sooritust
o Sekkub ja méarab asjakohase tegevuse ja/vdi harjutuse, et aidata méngijal
parendada oma sooritus
. Mangija laheb paremaks
. Treener teeb kokkuvdtte, kasutades suunavaid kisimusi, et votta Iabi treeningu olulised
punktid

Aastaplaani kohandamine Valmistab ette mangujargse raporti o On véimeline kasutama mangu markimise meetodeid, et ndidata arusaamist punkti o Iseseisev lilesanne: 120 min
vastavalt mangu tuginedes markmetele tulemuse ja I66kide seosest o Mangu Praktiline
hindamisele vaatlemine ja
o Annab seletusi vajalike tehniliste, taktikaliste, mentaalsete ja fuisiliste omaduste analiis
vajadusest, et saavutada pustitatud eesmargid. Toob vilja konkreetse mangija gruppides
ndudmised ja olemasolevad oskused ja prioritiseerib arengu vajadused o “Probleemi”
identifitseeri
o Valmistab ette mangujargse raporti, mis peegeldab mangu analuiisi mine
o Arenguprogra
o) Kas eesmargid said tdidetud (miks) mmi
o Tahelepanekud mangija soorituse kohta (mis hasti, mida saab parandada koostamine
o Oigesti dra tuntud vétmekohad mingus, mis m&jutasid momentumit o 1
o Maéara mille kallal peaks mangija té6tama tuginedes konkreetsele mangule “vBtmeharjut
o Mé&dra strateegia tagasiside andmiseks jargmiseks manguks/turniiriks use”
o Kohanda aastaplaani vastavalt muutunud vajadustele presenteerimi
ne vastava
probleemi
lahendamisek
s
o Kokkuvéte ja
arutelu
Treeningu plaani Loob ja rakendab progresseeruvate o Tunneb dra ja kasutab digeid hetki dpetamiseks Treeningu osade tutvustus 60 min
ettevalmistamine harjutuste seeria, mis parandab o Treeningu plaan vastab teemale Grupitd06 — treeningu plaani Loeng
mangija taktikalisi oskusi avades oskust | o Viib ellu 2 progressiooni enne avatud harjutust (korv, treener mangib) koostamine.
treeningu ajal Arutelu
Paarismang Arendab méngija mangu labi . Tunneb ira/defineerib méngija mangulist efektiivsust parandava strateegia vastavust . PP Paarismang 90 min
efektiivsuse parandamise 5 strateegias eaga ja mdngutasemega Loeng

— jarjepidevus, ruumi ja aja




kontrollimine, tugevuste ja vastase
ndrkuste kasutamine

Loob adekvaatsed harjutused valitud strateegia parandamiseks

On vdimeline selgitama valitud harjutuste motet. Miks need peaks parandama mangija
efektiivsust?

Fldsilise ettevalmistuse Loob flitsilise ettevalmistuse Treener on vdimeline siduma/lahti seletama tennisega seotud fuusilise ettevalmistuse o PP Fusiline ettevalmistus 60 min
periodiseerimine aastaplaani mangijale v&i grupile periodiseerimise pShimdtteid o Grupitoo — fuusilise Loeng/Iseseisev
Treener saab aru/teab flilsilise ettevalmistuse prioriteete ettevalmistus-, vdistluseelsel ettevalmistuse plaani
On véimeline planeerima fuusilist ja voistlusperioodil loomine
ettevalmistust kooskdlas Saab aru energiasiisteemidest ja kuidas need mdjutavad nadala- ja paevaplaani o Arutelu
tennisetreeningute padeva- ja struktuuri
nadalaplaaniga On vdimeline selgitama motoorseid oskusi ning nende seoseid liikkumise-ja I60kide
sooritusega
Soojendus tennises Planeeri, demonstreeri ja vii labi Soojendus peab saavutama jargmisi eesmarke: o Erinevate soojenduse 90 min
tennise- spetsiifiline soojendus olenevalt o Suurendab keha temperatuuri tilpide ndited: Praktiline
east, mangijate oskusest, ilmast, o Viib fookuse eesseisvale treeningule o Enne trenni
treeningu eesmargist jms o Suurendab tenniseks vajalike liigeste mobiilsust o Enne mangu
Valitud harjutused on tennisespetsiifilised ja seotud treeningu peaeesmargiga o Kui on vaga kilm
Treener loob motiveeriva dhkkonna o Kui on vaga
kuum
o Enne kiirus voi
joutreeningut
Flusiline ettevalmistus Treener on v8imeline vaatlema Treener saab aru t66/puhkuse vahekorrast, seeriate ja korduste arvust ja harjutuse . Uldiste, pool-spetsiifiliste ja | 240 min
véljakul ja selle kdrval konkreetset fiitsilist harjutust, dra tempost. spetsiifiliste harjutuste Praktika
tundma vead soorituses ja neid Harjutus on suunatud soorituse parendamisele konkreetses mangusituatsioonis seletamine ja ndidete
parandama toomine spordisaalis v&i
jousaalis
. Fldsilise treeningu
integreerimine valjakul
o  To66/puhkuse vahekorrad
vastavalt tunni eesmaérgile
o Harjutuste vastavus valjakul

toimuvaga




o Kaasaegsete
abivahendite
kasutamine treeningu
intensiivsuse,
taastumise ja tldise
koormuse
monitoorimisel

Vigastuste
ennetamine

Viib sisse harjutused, mis ennetavad keha
keskosa, pdlve ja 6la ebastabiilsust

Treener teab ja suudab Gigesti rakendada pohilisi keha
keskosa, polve ja Glga stabiliseerivaid harjutusi

e PP Llevinumad
vigastused tennises

e Vigastuste ennetamise
harjutuste naited

e  Mangija anallis ja
ohumarkide
dratundmine

180 min
Loeng/ Praktiline

Taastumise meetodid Kasutab Gigel ajal taastumise o Treener on v8imeline kirjeldama tegevusi taastumiseks treeningu vdi mangu jarel o Erinevate taastumise 45 min
kiirendamise meetodeid ja jalgib mangija o Treener suudab valida ja rakendada asjakohast taastumise viisi olenevalt treeningu voi vGimaluste tutvustamine Loeng
taastumist mangu pikkusest ja intensiivsusest

Toitumine tennises Jagab mangijale soovitusi toitumiseks o On véimeline selgitama tervisliku toitumise pdhimétteid PP Toitumine tennises 60 min

o Suudab jagada soovitusi méngijale dieedi kohta mangu eel, ajal ja jarel (s66gid, joogid) Loeng

Doping spordis Edendab keelatud ainete vaba sporti o Teab ja selgitab keelatud ainete kasutamise tagajargi ITF Video 45 min

o Annab juhtnodre toidulisandite info leidmiseks Loeng
o Edendab ausa médngu pdhimétteid spordis
Mentaalne treening Loob mangija mentaalse iseloomustuse o Treener on v8imeline viima labi ja tdlgendama lihtsamaid mentaalseid hinnanguid o Ohumdrkide tutvustamine 90 min

vaadeldes tema oskusi

o Suudab p&hjendada kuidas mentaalse omaduse parandamine on seotud mangija
soorituse parandamisega

o Maéngija vaatlus ja analliis

Loeng / Praktiline

Valmistab ja viib ellu enesekindlust
arendavaid tennisespetsiifilisi harjutusi,
valjakul tOstes enesekindlust, kasvatades
mangija iseseisvust, motivatsiooni ja
keskendumist, ning arendades
emotsioonidega hakkama saamist

o Treeningplaanis on seos treeningu eesmargi ja harjutuse vahel ilmne
o Suudab selgitada kuidas konkreetne harjutus arendab oskust/vdimet

o Harjutuste ndited pdohiliste
mentaalsete oskuste
arendamiseks

120 min
Praktiline




Konfliktide lahendamine Arendab vilja strateegiad konfliktide o Treener suudab selgitada konfliktide tavaparaseid pdhjusi Rollimangud sagedamini 90 min
spordis dratundmiseks ja lahendamiseks spordis o Tegutseb vale informatsiooni, kommunikatsiooni vdi arusaamise tottu tekkinud esinevate konfliktide Loeng
konflikti ennetamise ja lahendamise nimel lahendamiseks
o Annab mangijatele soovitusi konflikti lahendamiseks Arutelu
Omab strateegiaid situatsioonide lahendamiseks, kus mangija sooritus ei vasta
ootustele
o Lahendab mitme osapoolega konfliktsituatsioone, séilitades samal ajal kdigi
osapooltega positiivseid suhteid
Opetab mingijatele kuidas kiituda o Suudab selgitada kditumise koodeksit méangijatele Erinevate rutiinide 60 min
voistlustel o Suudab selgitada, mis on mangijate digused erinevates vdistlussituatsioonides tutvustamine ja arutelu Loeng
o Suudab maaratleda reeglid kohtunike, vastaste ja ametnike austavaks kdnetamiseks
o Suudab selgitada mida méngija saab ja mida ei saa m&jutada mangu ajal (nt
aktsepteerida vastase haid l66ke)
Konsulteerib ja teeb koostd6d teiste tiimi o On olemas kirjalik kokkuvdte suhtlusest mangija teiste treeneritega Arutelu 45 min
liilkmetega o Jalgib erinevate tiimi liilkmete vaartusi ja loob vajadusel standardeid kommunikatsioonist Loeng
o Valmistab ette koosolekute teemad, saadab vilja kutsed, teeb kokkuvdtteid ja maarab vanemate, fuisilise treeneri

tegevusplaani (iilesanded) iga tiimi liikme jaoks

ja teiste tiimi liikkmetega

Kokku 88 akadeemilist tundi (48 loeng, 40 praktiline)




