PADELITREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA - TASE i
Padeli abitreener, EKR tase 3
Maht: 30 akadeemilist tundi (loeng, praktiline osa)
Teema (tundide arv) Sisu Oppevorm
Padeli spordiala tutvustus (2) Loeng
Spordiala tutvustus ja ajalugu
Valjak - moodud, vork, kate, jms
Reketid, pallid ja muu inventar
Punktististeem ja erinevad formaadid
Padelitreeneri roll (2) Loeng

Treeneritdo téhtus

Filosoofia ja treenimise stiilid

Kommunikatsiooni téhtsus treeningul
Padeli harrastamise ohutus (3)

Voimalikud ohud valjakul

Ohtude ennetamine

Levinumad vigastused ja nende valtimine
Padelil66kide tehnika alused (10)

Reketihoie erinevatel 166kidel

Lookide valim ja tehniline sooritus

Bandeja, bajada, vibora, rulo jt 166kide sooritus ja
Opetamine

Padelimangu taktika (6)

L&6kide vindid ja moju méangule

Liikumine véljakul

Kaitseméng

Rindemang

Vastaste analiitisimine ja mentaalne tugevus
Treeningtunni iilesehitus (7)

Erinevate treeningute tldbid: eratreening ja
grupitreening

Korvist ettel66mine
Erinevad treeningosad
Algajate treening
Vaikelaste treeningud

Ruhmatreeningute eriparad

Eesti Padeli Liit

Loeng + praktikum

Loeng + praktikum

Loeng + praktikum

Loeng + praktikum



PADELITREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA - TASE IV

Padeli nooremtreener, EKR tase 4
Maht: 50 akadeemilist tundi (loeng, seminar, praktiline osa)

Teema (tundide arv) Sisu

Oppevorm

Padeli spordiala ajalugu, organisatsioon ja voistlusmaarustik (8)

Ldhitlevaade Eesti padeli ajaloost
Tiitlivoistlused
Padeli organisatsioon Eestil ja vélisriikides
Voistlusméaarustik

Padeli treeningtsiikli lilesehitus (5)

TsUkli osad ja planeerimine

TsUKli koostamine vastavalt oskustele/vanusele

Taskli koostamine hooajaks, kuudeks, nadalaks

Ohutus valjakul (10)
Voimalikud ohud valjakul
Ohtude ennetamine treeningutel
Maéangijate vigastused ja nende valtimine
Padelilookide tehnika opetus (12)
Reketihoie erinevatel 166kidel
Lookide eriparad
Bandeja, bajada, vibora, rulo
Taktika edasijoudnud harrastajatele ja voistlussportlastele (10)
Liikumine véljakul
Kaitseméng
Rindemaéng
Uldkehalise ettevalmistuse tihtsus (5)
Erinevate treeningute tlubid

Algajate treening

Eesti Padeli Liit

Loeng

Loeng

Loeng + praktikum

Loeng + praktikum

Loeng + praktikum

Loeng + praktikum



PADELITREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA - TASE V

Padeli treener, EKR V tase
Maht: 70 akadeemilist tundi (loeng, seminar, praktiline osa)

Teema (tundide arv) Sisu Oppevorm

Padeli taktika opetamine ja kasutamine treeningtéos (22) Loeng + praktikum
Taktika pohitded ja mangustiilid
Véljaku ja mangijate eripdra
Taktika analliUs ja treenimine
Voistluste ettevalmistamine ja korraldus (6) Loeng
Voistluspaigaga seotud nduded
Tabelite taitmine
Mangijate paigutamine ja loosimine
Psiihholoogia padelis (6) Loeng
PslUhholoogilised tegurid
Motivatsioon, keskendumine, emotsionaalne kontroll
Praktilised rakendused
Padelilookide tehnilised elemendid edasijoudnud mangijatele (20) Loeng + praktikum
Reketite valik edasijoudnud mangijatele
Lookide dpetusmetoodikad
Bandeja, bajada, vibora, rulo
Treeneri osa sportlase arengus (8) Loeng
Treeneri roll, kdnelemine, kuulamine
Suhtlemine méngijatega, lapsevanematega
Enesearendamise ja selle tdhtsus
Voistlusmangija fiilisiline ettevalmistus (8) Loeng + praktikum
Flusilise ettevalmistuse téhtsusest
Treenimise pohiprintsiibid ja ealised isedrasused
Soojendus ja treeningjéargsed harjutused

Praktilised harjutused

Eesti Padeli Liit



