1
I I I
|I .l
|
- i ¥
r ]
ad : ¥ ¥
E . - "
e ' L]
| . S,
ik 5
i\ . |
1 I'_E.ti I. . .
1 1 i = [ |
I
|
| ) '|_.-'Il
! S
SRR T ’7 i Bl

PADELITREENER i
OPPEMATERJAL <

EKR TASE 3
3



EESTI PADELI LIIT

EESSONA

See oppematerjal on moeldud praegustele ja tulevastele padelitreeneritele, et toetada neid
vajalike teadmistega ning pakkuda erialaseid nouandeid.

Kuna padel on kiillaltki noor spordiala, on erialast vilismaist Oppematerjali viga viahe ning
puudub rahvusvahelise katuseorganisatsiooni poolne treenerite koolitussiisteem. Esimesed
Rahvusvahelise Padeli Foderatsiooni treenerikoolituse kursused peaksid toimuma 2025.
aastal. Opiku koostaja ja konsultandid on materjali koostamisel kasutanud enda teadmisi,
mis on kogutud erinevatel vilismaistel padelitreenerite koolitustel, padelitreenerina
tootades ning saadaval olevaid padeliopikuid lugedes.

Oppematerjali tdiendatakse jirjepidevalt.

Opiku autorid soovivad kéikidele praegustele ja tulevastele treeneritele professionaalset
suhtumist, jirjepidevat eneseharimist ning rohket naudingut selles vastutusrikkas
treeneriametis.

Selle opiku tekstide ja piltide mistahes viisil kopeerimine, kasutamine, levitamine jms on
ilma eelneva kirjaliku loata keelatud.

Oppematerjalide koostaja: Siim Tuus
Konsultandid: Ken Leinus, Marek Marksoo ja Andrus Sammelselg

Fotod: Aaro Poder, Glinther Kiittis
Kujundajanud: Siim Tuus
Keeletoimetaja: Laura Salumets-Tutt
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PADELI AJALUGU

Tanapievase padeli algusajaks loetakse 1969. aastat, kui Mehhiko ettevotja ja tennise
entusiast Enrique Corcuera rajas ajaloo esimese padeliviljaku enda koduhoovi, kuhu
kinnistu suurusest tulenevalt tdismootmetes tenniseviljak ei mahtunud. Inspireerituna
platvorm tennisest, mida Ameerika Uhendriikides on mangitud alates 1920-ndatest, rajas
Corcuera endale 10x20m viljaku, ehitas viljakut piirnevad miiiirid ning aia, et pallid naabri
aeda ei lendaks. Corcuera olevat proovinud erinevaid tiiiipi palle kuid l6puks leidnud, et

parima mingutunnetuse annab tennisepall.

Padel sai suure hoo sisse aga hoopis
Hispaanias ja Argentiinas ning seda samuti
just tdnu Corcuerale. Hispaaniasse joudis
padel tinu Corcuerat kiilastanud
kinnisvaraarendajast sobrale, prints Alfonso
de Hohenlohe-Langenburgile, kes rajas

_ esimesed kaks viljakut endale kuuluvasse
Esimene padelivéljak Enrique Corcuera tagahoovis. hotelli Marbella Club Hotel. Tsi, suurem
levik algas hoopis 1990ndatel, kui padelit
hakkasid harrastama paljud tuntud Hispaania avaliku elu tegelased, ning sellest kujunes
vdlja trendikas spordiala.

Argentiinasse levis padel samuti esimest padeliviljakut kiilastanud Corcuera sobra Julio
Menditeguy kaudu, kes rajas esimesed viljakud Argentiinasse, kus see spordiala on saanud
tiheks populaarseimaks.

Aja jooksul on padel 1dbinud suuri muutusi
nii reeglite, vdljaku kui ka varustuse poolest.
Uks tidhtsamaid reeglimuudatusi oli altpoolt
puusa servimise reegel, mis vihendas servi
osatdhtsust ning tegi spordiala
vaatemangulisemaks, sest punkti kestus
pikenes markimisvairselt. Samuti tutvustati
punkti ajal viljajooksu voimalust, mis on

lisanud mingule omapira, mida teistes

Ténapdevane padelivaljak.

reketispordialades ei ole.
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Viljak ise on aastate jooksul muutunud méingijatele mugavamaks ning pealtvaatajatele
atraktiivsemaks. Kui algusaastatel piirasid viljakut krohvitud kiviseinad ja tavaline vorkaed,
mis mangijatele ka teatud olukordades oluliselt ebamugavamad ja ohtlikumad olid, siis
tdnapdeval on metallpiirded koik tihesugused ning kiviseina asemel piiravad viljaku tagaosi
klaaspaneelid.

Varustus on muutunud mingijasobralikumaks — algusaastatel kasutusel olnud puureketid on
tdnapdeval vahtplastist, mida katab kas plastik-, klaaskiud- voi siisinikkiudkate. Praegu
kasutusel olevad pallid on viljandgemiselt sarnased tennisepallidega, kuid porkeomadused

on vilja tootatud spetsiaalselt padelimdnguks.

Eestis rajati esimesed valjakud 2017. aasta
stigisel, kui avati neli siseviljakut Rocca al
Mare Tennisekeskuses. Samal aastal asutati
Eesti Padeli Liit ning esimesed Eesti
Meistrivoistlused peeti 2018. aastal.
Tanaseks on Eestis ligi 100 viljakut, millest
rohkem kui pooled on siseviljakud.
Tiitlivoistlustel on osalenud nii meeste,
naiste kui ka juunioride koondis.

Eesti esimesed padelivéljakud Rocca al Mare Padeli katuseorganisatsioon —
Tennisekeskuses 2017a sigisel. Rahvusvaheline Padeli Féderatsioon
(International Padel Federation ehk
lithendatult FIP) —loodi 12. juulil 1991 Madridis Hispaania, Argentiina ja Uruguai
rahvuslike alaliitude poolt. Eesti Padeli Liit on aastast 2017 Rahvusvahelise Padeli

Foderatsiooni tdiediguslik liige.

MOODUD
 Padeliviljak on 10 meetrit lai ja 20 meetrit pikk ristkiilik, mida poolitab vork. Vorgust
6,95 meetri kaugusel molemal viljakupoolel on tagumine servijoon. Servijoone ja
vorgu vahelist ala poolitab omakorda keskmine servijoon, mis ulatub 20 cm {ile
tagumise servijoone. Mdlemad viljakupooled peavad olema identsed. Koik piirid on 5

cm laiused ning eelistatult valget voi musta virvi, pakkudes parimat kontrasti viljaku
poOhivirviga.
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 Viljakuala kohal peab olema tagatud korgust vihemalt 6 meetrit, mida ei tohi segada
muud postid, talad, valgustid jms. Uute padelirajatiste puhul on soovitatav vaba
korgus 8 meetrit.
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VORK

e Vork peab olema 10 meetrit pikk ning korgusega 88 cm keskelt ning 92 cm postidelt
mooddetuna (tolerantsiga 0,005 m). Vorku peab {iileval hoidma metalltross diameetriga
0,01 m[LS1], mis on kinnitatud kahel pool asuvate vorgupostide voi raami kiilge.
Vorgupostide maksimaalne korgus on 1,05 m.

e Mehhanism, mis vorgutrossi pinges ja tileval hoiab, peab olema ehitatud vastavalt
nouetele ning selliselt, et ei ohustaks mingijaid.

e Vorgupostide viljaulatuv osa peab olema lahendatud sarnaselt viljaku postidega ning
mitte ulatuma kaugemale vilja.

e Vorgutross ning vorgu iilemine d4r peavad olema kaetud 5-6,3 cm laiuse valge
vorgulindiga. Vorgulint voib olla kaetud reklaamlogodega, mille laius on
maksimaalselt 9 cm.

e Vork peab katma dra kogu vorgulindi ja poranda vahelise ala, st kuskil ei tohi olla
auke, kust pall voiks ldbi lennata. Vork ise ei tohi olla pingul.
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e Vork peab olema tehtud mustast nailonnodrist ning piisavalt vidikese silmasuurusega,
et pall seda ei libiks.

VALJAKU PIIRDED

 Viljak peab olema suletud koikidest kiilgedest (v.a ukseavad) ning materjalid peavad
olema kasutatavatel pindadel iihtlase porkega.

e Otsaseinad peavad olema 4 meetrit korged. Esimesed 3 meetrit voivad olla mistahes
(labipaistvast) tahkest materjalist (klaas, kivi, puit vmt) ning iilemine 1-meetrine osa
peab olema metallvore.

* Kiiljeseinad peavad jargima sarnast loogikat esimese 2 meetri ulatuses otsaseintest.
Jargmise kahe meetri ulatuses on lubatud erinevaid variatsioone, voimaldades alumise
seina korguseks 3 meetri asemel 2 meetrit. Tainapidevaste viljakute puhul on kiiljesein
esimese kahe meetri ulatuses 4 meetrit korge ning edasi terves viljaku kiiljeosas 3
meetrit korge. Alumiseks seinamaterjaliks kasutatakse nurkades esimese nelja meetri
ulatuses karastatud klaasi.

VALJAKUKATE

 Viljakukate peab olema kas poorne asfalt, tsement, moni siinteetiline kate voi
kunstmuru, mis tagab tihtlase ja regulatsioonidele vastava porke. Vilisviljakute puhul
peab viltima vihmavee kogunemist
viljakualale.

* Levinud viljakukate on kunstmuru, mis
annab mangijatele parima
mangukogemuse ning millel toimuvad
koik profiturniirid.

 Viljakukatte eelistatud virvid on roheline,
sinine vOi terrakota voi nendega sarnased

toonid. Kate peab olema iihtlane terve .
Véﬂjaku ulatuses. Vailjakukatte varv peab Roheline Mondo Supercourt XN kunstmurukate.
selgelt erinema palli varvusest.

e Musta virvi viljakukate on aktsepteeritav ainult sisetingimustes.

VALJAJOOKSUALA
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 Viljajooksuala lubamiseks peab viljakul olema kaks identset sissepddsuava ning
jooksuala vabastatud koikidest objektidest minimaalselt kahe meetri laiuselt, nelja
meetri pikkuselt ning kolme meetri korguselt. Samuti peavad viljajooksu lubamisel
olema avade iimbrused, vorgupostid ning muud méingijatele ohtlikud postid ja
objektid kaetud vihemalt 2 cm paksuste pehmendustega.

e Koik tipsemad reeglid on leitavad Rahvusvahelise Padeli Foderatsiooni reeglistikust.

* Mis on reeglite kohaselt padeliviljaku minimaalne lae korgus ning milleks see on
vajalik?

* Mis moju on piirdena kasutatavatel klaasidel ohutuse seisukohalt?

* Mis roll on viljajooksualal ning kuidas see mdngu mojutab?

REKET

Padelireketite tootmine on reguleeritud FIP’i reeglitega. Tahtsamad nouded reketile:

* reket koosneb kahest osast: reketi kdepidemest ja peast;

e kiepideme lubatud moodud: maksimaalne pikkus 200 mm, maksimaalne laius 50
mm ning maksimaalne paksus 50 mm;

* reketipea vOib olla erineva pikkusega, kuid kdepideme ja reketipea pikkus ei tohi
kokku olla rohkem kui 45,5 cm. Reketipea maksimaalne lubatud laius on 260 mm
ning paksus 38 mm;

 reketipea l60gialal voib olla piiratu[LS2] arv iimmargusi auke 1dbimodduga 9-13 mm;

e molemad reketi pooled peavad olema lamedad ning vdivad olla nii siledad kui
karedad;

* reketil ei tohi olla lisasid, mis vdivad tekitada teistele mangijatele ebamugavusi (nt
ebatavaline peegeldus, heli vmt);

* reketil peab olema turvand6r maksimaalse pikkusega 35 cm kinnitatud reketi
kdaepideme kiilge ning igal mianguhetkel peab see olema kinnitatud maingija kie kiilge;

* turvanoori kasutus mangimisel on kohustuslik, kaitsmaks mingijat ja mangukaaslasi
olukordades, kus reket voib kidest lahti lennata;

* reketil ei tohi olla iihtegi lisaseadeldist, mis annab mingijale hoiatusi, juhiseid vmt

mangu jooksul.

Lisaks tildistele reeglitele peab padelitreener teadma reketi tihtsamaid niitajaid ning seda,
kuidas need mingijat mojutavad. Tahtsamad tegurid on reketipea kuju, tasakaalupunkt ja
reketi kaal. Uldlevinud on kolm reketipea kuju: teemant, ring ja veetilk. Tihti on reketipea
kuju ja tasakaalupunkt korrelatsioonis. Teemandikujulised reketid kipuvad olema
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otsaraskusega ning ringikujulistel reketitel on tasakaalupunkt rohkem kdepideme poolel.
Veetilgakujulised reketid on omadustelt iildiselt eelpool mainitute vahepealsed.

Teemandikujulised ja otsaraskusega reketid on iildiselt levinud edasijoudnud mingijate seas,
sest nouavad mangijalt korgemat taset ja paremat minguoskust. Nendel reketitel on
tabamisala vdiksem ning neid on keerulisem kontrollida, kuna tasakaalupunkt on reketi
tipupool. Korgemal asuv raskuskese aga annab 166kidesse lisajoudu.

Ringikujulised reketid on sobivad kontrolli armastavatele mingijatele, aga ka alg- ja
kesktaseme mingijatele, sest neid on oluliselt lihtsam kontrollida. Kuna raskuskese ja
tasakaalupunkt on kdepidemele ldhemal, on reketid tunnetuslikult oluliselt kergemad ning
seepdrast ka lihtsamini kisitsetavad. Samuti on ringikujuliste reketite tabamisala suurem ja
tihtlasemalt jaotunud kogu reketipea ulatuses, mis teeb palli tabamise lihtsamaks.

Veetilgakujulised reketid on omadustelt keskmised — hea kombinatsioon tidnu raskuse
jaotusele l60kidesse suunatavast lisajoust ja reketi lihtsasti valdamisest ehk kontrollist.

Vasakult: teemanti-, veetilga- ja ringikujuline reket.

Reketi kaalul on samuti oluline roll lisajous, mis 166ki tehes palli suundub. Raskem reket
annab pallile 166gikiirust, aga nduab mingijalt vilumust ja tugevat fiitisilist vormi. Kui
mangijal napib oskusi voi tema fiiiisiline vorm pole piisavalt hea, voib liialt raske reket
piirata mangutaset ning tekitada vigastusi.

Algajate ja kesktaseme mangijate reketid jadvad kaaluvahemikku 340-360 g, mis tagab
mangijatele kiire ja vaba liikuvuse. Sellised reketid on tildjuhul tehtud suuremate
tabamisaladega, mis andestavad mangijale kergelt tsentrist mé6da 166dud 166ke.
Edasijoudnud turniirimingijad kasutavad reketeid kaaluga vahemikus 360-375 g, mis annab

10
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l6okidesse lisakiirust ning on tinu oma kaalule stabiilsemad edasijoudnud vastaste tugevate
166kide torjumisel. Meeles tuleb pidada, et need on iildistused ning reketi valikul tuleb
arvestada maingija kogemust, fiilisilist tugevust ja miangutaset.

* Kas reketi turvanéor voib olla midngu ajal Rde Riiljest lahti?
* Kas reketi peal voib olla ainult iiks auk?
* Milline mdoju on reketi kaalul mdngijale?

PALL

Padelipall on olemuselt viga sarnane tennisepalliga, sest kasutatavad materjalid on samad.
Siiski on padelipall teistsuguste tehniliste nditajate ja porkeomadustega. Seetottu on tihtis,
et padelit mingitakse spetsiaalselt padelimidnguks toodetud pallidega.

Tahtamad pallidega seotud reeglid:

e pallid peavad olema kummist sisuga ja
kaetud iihtlase kattega, kas kollast voi valget
varvi;

 pallide diameeter peab olema 6.35-6.77cm
ning kaal 56-59.4g;

 pallide porge peab olema 135-145cm, kui
lasta pallidel porgata tugevale lamedale
pinnale 2.54m korguselt;

 pallide sisemine rohk peab olema 4.6-5.2 Kg
2.54cm?2 kohta;

e merepinnast 500m korgusel voi korgemal voib kasutada selleks ettendhtud palle,
mille porketesti korgus 2.54m korguselt jadb vahemikku 121.92-135 cm.

PUNKTISUSTEEM

TAISPIKK MANG

* Voites esimese punkti, loetakse paarile seisuks “15“, voites teise — “30“, kolmanda —
“40“ ja neljanda puhul loetakse “geim*®. Juhul kui mdlemad paarid on voitnud kolm
punkti, loetakse seisuks “tasa miang[LS1] “ (inglise keeles deuce). Jirgneva punkti
voitjale loetakse seisuks “edu sees[LS2] “ (inglise keeles advantage). Kui see paar
voidab tasa mingul ka sellest jargneva punkti ehk kaks punkti jarjest, loetakse geim
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16ppenuks. Kui see paar kaotab teise punkti, on seisuks taas “tasa mang“. Geim
16ppeb, kui iiks paar voidab tasa mangult kaks jirjestikust punkti.

* Esimene paar, kes voidab 6 geimi minimaalse 2 geimi vahega, voidab seti. See
tdhendab, et seisul 5:5 peab iiks paar
voitma veel vihemalt kaks geimi, et
voita sett (seisuga 7:5). Seisul 6:6
mangitakse kiire [oppming seitsme
punktini.

» Kohtumise voitjapaar peab voitma kaks
setti kolmest. Kui {iks paar voidab
esimesed kaks setti, siis kolmandat setti

el mangita.

Skooritahvli naide padelivéljakul.

* Kolmas ja otsustav sett voidakse
mangida ilma kiire loppméanguta ehk
geimide seisult 6:6 mingitakse sett 10puni, kuni paaride voidetud geimide vahe on
minimaalset kaks geimi (nt 12:10).

OTSUSTAV PUNKT EHK KULDNE PUNKT

o Sellise formaadi puhul ei méngita geimi siseselt seisult 40:40 kahepunktilise eduseisu
siisteemi jargi, vaid méngitakse geimi saatust otsustav iiks punkt.

o Servi torjuv paar saab otsustada, kumba kasti servija peab servima. Torjujad ei tohi
enda torjuvaid kaste vahetada. Paar, kes voidab selle punkti, voidab geimi.

» Segapaarismingus peavad otsustava punkti korral mingijad servima endaga samast
soost mingijale (mees mehele ja naine naisele). Torjujad ei tohi enda torjuvaid kaste
vahetada.

TIE-BREAK EHK KIIRE LOPPMANG

* Kiires 1oppmingus loetakse punkte jargnevalt: “0%, ”1%, “2* jne.

 Kiire 16ppméangu voidab paar, kes voidab esimesena seitse punkti, seejuures on
vastastega minimaalselt kahepunktiline eduseis (nt 7:5). Kui kahepunktilist eduseisu
seitsmendat punkti voites ei ole (nt 7:6), mingitakse edasi, kuni saavutatakse
kahepunktiline eduseis (nt 14:12).
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 Kiires 1oppmingus alustab servimist mangija, kelle kord oleks servida juhul, kui
mangitaks tavaline geim. Kiires 10ppmangus servimist alustav mingija servib ainult
ihe punkti, paremalt poolt vasakule (sarnaselt iga tavalise geimi algusega).
Jargmisena servib vastasvoistkonna méngija kaks punkti, seejirel kaks punkti
esimesena alustanud mingija paariline, kellele jargneb neljas mangija. Jarjekorda
korratakse kuni tiks tiim voidab kiire-16ppméangu.

 Kiire 16ppminguga voidetud seti skooriks on 7:6. Kiire 16ppmangu seis pannakse kirja
sulgudesse ning tavaliselt méargitakse sinna kaotanud tiimi seis, nt 7:6(4).

* Kiirele loppmangule jargnevas setis alustab servimist paar, kes ei alustanud servimist
kiires 10ppméingus.

TEISED ALTERNATIIVSED FORMAADID

Setid nelja geimini
 Paar, kes voidab neli geimi minimaalselt kahegeimilise eduga, voidab seti. Seisul 4:4

mangitakse kiire I[dppming seitsme punktini. Kohtumine kestab kahe setivoiduni
kolmest.

Profisett

 Paar, kes voidab esimesena kaheksa geimi minimaalselt kahegeimilise eduga, voidab
kohtumise. Seisul 8:8 mingitakse kiire loppming seitsme punktini, mis otsustab
kohtumise vditja.

Kiire 1oppmang otsustava seti asemel

* Kiire 16ppméang asendab otsustavat setti ehk settide 1:1 viigi korral méngitakse kiire
16ppming kas seitsme voi kiimne punktini, sdltuvalt varem kokkulepitud formaadist.

PADELITREENERI ROLL

TREENERITOO TAHTSUS

Kes on treener? Spordiseadus sitestab:

§ 6. Treenerile esitatavad nouded
(1) Treener on kohustatud:
1) tagama sportliku treeningu aluspohimotete jargimise ja ohutuse;
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2) jdlgima treeningukoormuse vastavust juhendatavate tervislikule seisundile.
(2) Treener on sportlasi ja teisi spordis osalevaid isikuid juhendav spordispetsialist,
kellel on treeneri kutsekvalifikatsioon kutseseaduse tihenduses.
(3) Treener voib olla ka vilisriigi kutsekvalifikatsiooni omandanud isik, kui tema
kutsekvalifikatsiooni on tunnustatud vilisriigi kutsekvalifikatsiooni tunnustamise
seaduse kohaselt. Vilisriigi kutsekvalifikatsiooni tunnustamise seaduse § 7 10ikes 2
sdtestatud padev asutus on Kultuuriministeerium.

Lisaks seaduses sitestatule on vajalik meeles pidada, et treener on enamat kui lihtsalt
treeningu labiviija ning inimene, kes opetab pelgalt padelitehnikat ja -166ke. Kuigi mainitud
tegevus on iilioluline, lasub treeneril ka vastutus toetada Opilasi emotsionaalsel ning
sotsiaalsel tasemel. Tihti tdhendab see suhtlust, moistmist ning t66d viljaspool
padeliviljakul labiviidavat treeningprotsessi. Padelitreener peaks tundma huvi opilaste
kdekdigu vastu turniiridel ning leidma aega treenitavate turniirimdngude ndgemiseks.

FILOSOOFIA JA TREENIMISE STIILID

Igal treeneril on endale iseloomulik treeningfilosoofia ning treeningu ldbiviimise stiil.
Filosoofia ja stiil on tulem eelnevast kogemusest kas treeneri voi mingijana ning varasemalt
labitud oppeprotsessidest. Nii nagu aktsepteerime erinevate inimeste eriparasid, peame
arvestama ka treenerite erinevate treeningstiilidega. Sellegipoolest on téhtis, et treeningute
labiviimine oleks professionaalne,
vastaks seadustele ning jirgiks
tildteadmisi padeli kohta.

SUHTLEMISOSKUS

Treenerit6o liks tdhtsamaid aspekte on
oskus korrektselt ja efektiivselt
suhelda. Seda on tarvis nii treeningutel
opilastega kui ka treeninguvilistes
olukordades. Nditeks, hea

suhtlemisoskusega treener suudab

Padeli eratreening.

treenijale selgelt lahti motestada
treeningprotsessi niiansid ning
Oppet6os kasutatavad vajalikud tegevused eesmarkideni joudmiseks. Lisaks on
noorsportlastega tegeleval treeneril vaja suhelda lapsevanematega ning anda neile tagasisidet
lapse tegevuse ja arengu kohta.
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Treener peab olema suuteline andma treenitavatele voi lapsevanematele tagasisidet viisil,
mis ei ole emotsionaalselt rusuv ega asjatult ebameeldiv. See tihendab, et suhtlusstiile voib
olla erinevaid ning need voivad soltuda suhtluspartneri isikuomadustest. Treener peab
toetuma oma teadmistele ning varasematele kogemustele, valides enda t66 tegemiseks
parima suhtlusviisi.

Oppetd6 kiigus dpilastega suhtlemisel on tihtis mdista treenitava tausta (vanus, fiiiisiline
vorm, padelioskus jms). Selle pohjal peab treener tegema valiku, kuidas enda teadmisi koige
tohusamalt edasi anda.

Treenerit60s on tdhtis jagada opetussonu positiivse sonumiga. Niiteks, kui treenitav 166b
palli liiga agressiivselt, ei tasuks Oelda ,,dra 160 nii tugevalt”, vaid “katsu liitia palli
pehmemalt“. Samuti ei peaks liialt kasutama erialast keerulist sonavara, millest opilane ei
pruugi aru saada. Lihtsalt ja selgelt sonastatud juhised on iildiselt kdige efektiivsemad.

* Miks on spordiseadus vajalik ning kuidas on treeneri roll seal sidtestatud?
 Kas on olemas iiks ja ainus oige treenerifilosoofia ja -stiil?
* Kuidas méjutab suhtlemisoskus treenerit6o edukust?

OHUTUS VALJAKUL

Padelitreeneri tilesanne on tagada igal ajal mingijate ja treenitavate ohutus viljakul. See
tdhendab, et pddratakse tdhelepanu treeningprotsessile, harjutuste labiviimisele ning
selgitatakse treenitavatele voimalikke ohte. Padelis on levinud vigastusoht see, et pallid on
jdetud manguplatsile siis, kui samal ajal kdib kas mingu- v0i treeningtegevus. Kuna padelis
on kasutuses kogu piirete sees olev ala (viljajooksualaga viljaku puhul ka viline viljajooksu
ala), on iilioluline, et see ala oleks pallidest ja muudest voimalikest objektidest puhas.
Mingijal ei tohiks tekkida varianti astuda iihelegi pallile, mis on jadnud viljakualale
vedelema. Treeningharjutuste kidigus nouab see treenerilt tosist tdhelepanu ning oskust
hinnata potentsiaalselt ette tulla vdivaid olukordi. Niiteks peab olema valmis, et teatud
harjutuse labiviimisel voivad mangijad mingil pohjusel liikuda alale, kuhu tegelikult pole
harjutuse kiigus ette nihtud liikuda. Kindlasti on vajalik mingijate teavitamine voimalikust
ohust ning treeningul abivahenditega seada méngijatele liikumistsoonid, kust viljapoole nad
harjutust tehes liikuda ei tohiks, kui mingijatega samal viljakupoolel on pallid maas.

Ohutus tuleb tagada ka grupitreeningutel, kus viljakul viibib mitu treenitavat korraga.
Enamasti on riskikoht see, et kaks treenitavat satuvad iiksteisega liiga ldhestikku, misjirel
tekib kas omavaheline kokkupdrke oht voi teise mangija reketiga pihtasaamise oht.
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Mingijatel peaks harjutust tehes olema piisav ja turvaline omavaheline distants. Parim viis

Vasakul: pallid treenitava lilkumisalas. Paremal: teised méngijad treenitava 166gitsoonis.

selle saavutamiseks on harjutuste eelnev labimotlemine ja harjutamine.

Kuna padeliviljakut piiravad metallkonstruktsioon ja klaaspaneelid, tekitavad need
mangijatele potentsiaalse ohuallika. Metallpiire voib tekitada ohtlikke olukordi, kui
mangijad votavad sellest mangides kinni voi kui méngija sorm satub joostes metallvoresse.
Ohtlikke olukordi voib tekitada ka viljaku klaas, mis kas piirete seisukorra voi mangijate
enda tegevuse tottu puruneda voib. Klaaside purunemine on tiildiselt viga ebatdendoline, kui
klaasid vastavad koikidele ettenihtud normidele, viljak on korrektselt paigaldatud ning
korrapdraselt ja digesti hooldatud. Enamik klaasipurunemisi on tingitud kas paigaldusveast,
defektsest voi transpordi kdigus vigastatud klaasist voi metallpostide liikumisest, mis
omakorda on liigutanud klaasid digest asendist vilja.

Metallvored voivad samuti olla mingijatele ohtlikud, kui niiteks joostes voetakse
metallvOorest mingil pohjusel kinni voi pannakse nipp 14bi ruudustiku. See voib 16ppeda
sorme viljavenitamise vOi mone muu vigastusega.

Treeneri roll on alati teavitada padelikeskuse to6tajaid, kui viljaku klaasidel voi piiretel on
margata midagi ebakorrapirast voi kohta, mis vajab tdhelepanu voi parandamist.

* Millele peab treeningut ldbi viies tdhelepanu poorama, et midngijate ohutus oleks
tagatud?

* Kuidas voivad klaaspiirded olla mdngijatele ohtlikud?

* Miks on oluline, et treener teavitaks viljaku puudustest voi hooldust vajavatest
kohtadest padelikeskuse pidajat?
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REKETIHOIE

Reketihoie on padelilodkide tehnika juures iiks tdhtsamaid elemente, sest see mojutab 160gi
kulgu ja reketi liikuvust. Ebasobiv hoie voib takistada treenitava edasist arengut ning
pohjustada vigastusi.

PIKK JA LUHIKE HOIE

* Reketihoiet voib lugeda pikaks voi lithikeseks. Pikk hoie tdhendab reketi hoidmist altpoolt
ning see annab rohkem liikuvust, kuna ranne liigub vabamalt. Liihikese hoide puhul on
reketist kinni voetud iilaltpoolt ning liikuvus seetottu piiratum. Algajate puhul annab
lithike hoie tihti rohkem kontrolli ning on seeparast sobivam valik alustajale, et 166ke
tehes liigset randme liikuvust véltida.

IDA-TAGAKAE HOIE

e Levinud hoie edasijoudnud mingijate seas, sest on mugavam tOste- ning kaitselookideks
madalates olukordades. Samuti on selle hoidega lihtsam pallile vinti genereerida.

» Algajale ja kesktasemel mingijale voib tekitada raskusi, sest on suurem risk
valetabamisele, seega algajatele on soovitatav Opetada kontinentaalhoiet ning hiljem
taseme tousu korral liikuda idahoidele.

Paremakéelise méngija hoided.
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KONTINENTAALHOIE

e Levinuim hoie padelis, mis lubab mingida mugavalt nii eeskde kui tagakie poolelt.
* Kontinentaalhoie voimaldab méangida koiki baaslodke ilma hoiet vahetamata.
e See hoie peaks olema treenerit66s Opetatav baashoie.

IDA-EESKAE HOIE

 Tihti nihtav algajate mingijate seas.

* Ei noua kielt nii palju tugevust eeskie 166kide puhul.

* Hoie on mugav eeskie 166ke tehes, kuid mitte tagakide puhul.

 Selle hoidega on mingijatel raskusi madalate pallide midngimisega.

» Tagakide 166kide puhul on selle hoidega vigastuste oht suur, kuna 166gi joudlus on
treenitavatel madal ning kielihased saavad lisapinget. See voib tekitada lihaspoletikku.

* Hoie ei ole soovitatav tdiskasvanutele, kuid voib olla aktsepteeritav laste puhul, kel kies
veel vihe joudu.

 Selle hoide puhul on soovitatav tagakatt liitia kahe kiega.

Vasakukéelise méngija hoided.

* Kuidas erinevad pikk ja liihike hoie?
 Milline peaks olema eelistatud hoie algtaseme mdngijate puhul? Miks?
* Miks on hea ida-eeskde hoide puhul liiiia tagakdtt kahe kdega?
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LOOKIDE VINDID

Igat 160ki ette valmistades tekib mingijatel otsustuskoht, kas liitia 166k lamedalt, 16ike- voi
rebitud 166gina. Siinkohal on oluline teada, kuidas need 166gid tiksteisest erinevad ning mis
olukordades oleks dige mis tiitipi 166ki liiiia.

LAME

Koige lihtsamini kontrollitav 166gitehnika, mis pallile vinti ei tekita ning pallil puudub
tdiendav porkejargne efekt.

Kaitsemingus enim kasutatud l66givalik.

Tagab 1606gile hea kontrolli.
Rebitud ehk top-spin lack

Tabamispunkt ei pea olema nii perfektselt
ajastatud.

BACKSPIN EHK LOIKELOOK

* Pallile genereeritakse tagurpidi vint ehk
reket liigub no palli alt 13bi.

e Tagurpidi vint hoiab palli peale porget
madalamal.

e Kasutatakse enim riindelodkide puhul
vorgupositsioonis (volle, bandeja, vibora jm).

* Nouab mingijalt paremat reketivaldamist
ning palli tabamise ajastamist.

TOPSPIN EHK REBITUD LOOK

* Pallile tekib 166gi tulemusel edaspidine vint, mis annab pallile korgema ja kiirema porke
peale viljakukattele maandumist.

e Kasutatakse edasijoudnud mingijate seas kaitselookide puhul.

e Annab voimaluse mingida pall vorgumaingijatele jalgadesse kiiremini kui lameda voi
16ikel66gi puhul.

e Sama vinti kasutatakse rabaku puhul, kui soovitakse palli viljakult vilja liiiia.

Milline pallivint tekitab kaitsemdngijatele enim raskusi? Miks?
Miks ei ole kaitses moistlik kasutada loikelooke?
Millise l66gi puhul on mdngijatel enim kontrolli? Mis pohjusel?
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LOOKIDE VALIK JA TEHNIKA

EESKASI

Eeskisi on tiks levinumaid 166ke padelis ning tavaliselt tiks esimesi l60ke, mida algajad
166vad ja opivad. Eeskde 166gi puhul on oluline, et ettevalmistav samm keha keeramiseks
kiilgasendisse tehakse voimalikult kiiresti ja samaaegselt viiakse reket kehast tahapoole
166gi algasendisse. Tuleb jilgida, et reketi hoovott ei oleks liialt suur. Vaba kisi voiks olla
palliporke suunas kergelt vilja sirutatud, mis aitab mingijal kiilge ette keerata ning pakub
paremat tasakaalu ja 166gitdpsust. Ranne on 160gi hetkel fikseeritud ja tugev. L66gi hetkel
liigub keharaskus esimesele jalale, palli tabamine toimub enda ees puusa korgusel ja 166k
16peb enda ees seal, kuhu suunas pall lendab. Palli suunda dikteerib jalgade ja dlgade asend
ning reketipea suund.

Eeskée 166gitehnika néide.

Tiitipvead, mida algajad mingijad teevad, on liigse vindi 166mine, liiga kovasti l66mine ning
hiline tabamine. Palli tabamine eeskide puhul peaks toimuma enda kehast eespool ning 166k
olema algajatel lame. Edasijoudnud ja korgema taseme mangijad kasutavad eeskidega ka
teatud olukorras rebitud (topspin) 166ki.

TAGAKASI

Tagakie 166gi loogika on sarnane eeskie 100giga. Tagakie puhul tuleb poorata tahelepanu
sellele, et see on tihti mingijatel fiitisiliselt norgem pool. Seetottu on oluline vaba kie tuge
pakkuv roll, mis kuni 166gi alguseni voiks toetada reketit kaelast. Vaba kisi aitab sellisel
juhul kontrollida reketi hoovottu ega lase reketiotsal alla vajuda ning aitab 166gikde randmel
olla stabiilsem. L66ki alustades liigub tuge pakkuv kisi reketikdega vastassuunas keha taha.
Palli tabamine enda keha ees aitab samuti 166gi tugevusele ja kontrollile kaasa.
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Tagakde 166gitehnika néide.

Standardse iihe kidega tagakie alternatiiv on kahe kiega tagakisi. Kahe kidega hoie ja 166k
pakub mingijatele 166gi ajal rohkem tuge, joudu ja kontrolli. L6k on seepirast eriti levinud
noormaingijate ja naismingijate seas. Silmas tuleb aga pidada, et kahe kiega tagakiel on
piiratud ulatus. Samuti on viljakul liikumine keerulisem, kui jooksmise ajal on kaks katt
reketi peal fikseeritud.

SERV

Servi kaks koige tihtsamat aspekti on servi pikkus ja tipsus. Samuti on tihtis servil
genereerida tagurpidi vinti, mis hoiab palli madalamal ega lase torjujal olla ise riindavam
pool. Pikk ja vindiga serv on torjujale ebamugav ning sunnib vastast torjuma palli suunaga
alt iiles ning tekitab nii rlindemingijatele oluliselt mugavama esimese lendpalli (volle). Servi
iks eesmirke on jouda ise riindetsooni enne vastase torjet.

Servi 168gitehnika néide.

Tihti alahinnatakse servi tihtsust teiste l66kidega vorreldes. Siiski on tegemist 166giga,
millega algab iga punkt ning millest soltub torje tipsus ja kiirus, mis omakorda mojutab
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servija esimest vollet ning seega ka punkti edasist kulgu. Hea serv ei ole alati ka see, mis
maandub tipselt kiiljeklaasi darde. Serv T-sse ehk viljaku keskele [LS1] avab riindemaéngijate
jaoks viljaku nurga, sest kaitsemingija on liikunud platsi keskele. Serv kehasse jillegi loob
varieeruvust ning kehasse tulevad pallid on tihti ebamugavad. Klaasi d4rde servid on aga
ebamugavad seinapodrke tottu (eriti algtasemel mingijatele) ning annavad voimaluse
mangida esimese volle viljaku keskele, mis paneb mingija liitkuma ning lahkuma kaitse
algpositsioonist.

LENDPALL

Lendpalli puhul on tédhtis dige algasend, sest reaktsiooniaeg on liihike ning 166k tuleb
sooritada otse dhust. Reket peab olema maéngija keskel ning peaaegu silmade korgusel nii, et
see ei sega vaatevilja. Polved kergelt koverdatud ning keharaskus viidud kergelt ettepoole
pakkade peale. Reketi hoovott toimub eelkdige olgade u 45-kraadise poordega. Reketipea on
166gi alguses kidepideme kohal (reket on piistises asendis) ning suunaga tulevale pallile.
Loogi alguses on kogu keha raskus viidud sellele jalale, kust poolt 166k toimub. Keharaskuse
viimine toimub tugijalalt eespool olevale jalale tapselt 166gi hetkel, mitte varem. L66k 16peb
keskel mingija ees. Ranne on 166gi viltel fikseeritud. Algajatel on soovitatav liitia lamedalt
ning mida tase korgem, seda rohkem kasutatakse lendpallil erinevaid vintide intensiivsusi ja

variatsioone.

Eeskie lendpalli puhul tasub lisaks eelpool mainitule jdlgida vaba kie tegevust. See voiks
liikkuda kergelt 6lapoordega kaasa ning aidata tasakaalu hoidmisel. Samuti aitab see kisi
kaasa heale fikseeritud 166gi 16pule.

Eeskde lendpalli 166gitehnika naide.

Tagakie lendpalli puhul on oluline vaba kie toetav roll 166gi alguses. Hoie sellel kiel voiks
olla sormeotstega reketikaelal ning vabastav efekt toimuda samal ajal, kui 166gikasi hakkab
edasi lilkuma. Vaba kie tagasiliikumine annab 166gile ka lisajoudu.
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Tagakée lendpalli 166gitehnika néide.

BANDEJA

Bandeja on iiks votmelooke padelis, enamasti kaitsev ning peale tostet toimuv
riindemangijate poolt tehtav viljaku riinde- voi keskosas tilevalt sooritatav 160k, et sdilitada
vorgupositsioon. Bandeja tihendab hispaania keeles kandikut, mis kaudselt ilmestab selle
166gi tehnikat.

Look sooritatakse silmadest korgemal, et minimeerida riski palli valesti tabada. Bandeja 166gi
puhul on tdhtis hoida 166gikée kiitinarnukk korgel, 6laga samal tasemel.

Bandeja 166gitehnika néide.

Lo0gi eesmark on sdilitada vorgu- ehk riindepositsioon, sest kdva rabaku asemel liitiakse
palli pehmemalt, hoides vastasmangijat viljaku tagaosas kaitsepositsioonis. Hea bandeja
puhul on kaitsemingijatel keeruline jirgnevat 166ki riindavalt teha. Tegemist on tostet

neutraliseeriva 1600giga.

23




EESTI PADELI LIT
RABAK

Rabak (inglise keeles smash) on peale tostet toimuv iildiselt agressiivne riindel6ok, mille
eesmark on voita punkt. Selleks, et tosta punktivoitmise protsenti ning mitte anda
kaitsemangijatele voimalust palli puutuda, proovivad riindemangijad liitia palli véljakult
vilja, genereerides rabakule rohkelt top-spin’i. Seda 166ki nimetatakse tihti ingliskeelselt kick-
smash’iks voi lithidalt kick’iks.

Tehniliselt on lame rabak oluliselt lihtsam kui top-spin rabak, seega algoppes ei tohiks
keskenduda viimasele. Soovitatav on algdoppes keskenduda rabakute asemel bandeja’de
loomisele, et juurutada stabiilset midngu ning pikemaid pallivahetusi. Kui aga kaitseméingijad
166vad viga lihtsa ja lithikese tOste, on soovitatav alguses keskenduda lamedale rabakule.

Rabaku 166gitehnika néide.

VIBORA

Vibora on keerulisem variatsioon bandeja 166gist. Lok on vorreldes bandeja’ga riindavam ja
agressiivsem. Nimi vibora tuleb hispaaniakeelsest sonast, mis tdhendab madu, ja kujutab
teravat ja 10ikavat riinnakut pallile.

Vibora eesmirk on riinnata tostet voi korget palli ning siilitada vorgupositsioon. Lo6gi
tulemusena on pall madal, kiire ja rohke altpidi ja kiilgmise vindiga, mis teeb
kaitsemingijatel palli tagasiloomise viga keeruliseks.

Palli tabamine toimub 6la voi pea korguselt keha kiiljel ning endast natuke eespool.
Erinevalt bandeja’st on randmetd06 aktiivne, liikuv ja votmetidhtsusega altpidi vindi
tekitamisel.
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Kui bandeja on rohkem kaitsvam ja platseerivam 1606k, siis vibora on riindavam ning

eesmargiga panna vastased surve alla voi 1opetada punkt.

Vibora l6égitehnika néide eest.

Kuna vibora 166k vajab head 166gi ajastust, randmet66 kontrolli ning tdpsemat jalgade t66d,
on tegemist eelkdige 100giga, mis on mdeldud edasijoudnud mingijatele. Algajatele on
soovitatav liilia peale vastaste tOstet bandeja’t, et viltida liigset riski ning hoida lihtvigade arv

minimaalsena.

Vibora l6égitehnika ndide tagant.

BAJADA

Bajada 166k toimub peale korget tostet, mis on porganud maha ja seejirel tagaklaasi. Bajada
on iiks viheseid riindel6oke, mis tehakse kaitsepositsioonist. Selleks, et bajada oleks edukas,
peab mingija joudma varakult kohale ning positsioneerima ennast klaasi ja palli tabamise
punkti vahele. Palli tabamine ise toimub voimalikult korgel ning tildjuhul on taktikaliselt
parim koht bajada 166miseks viljaku keskele, kahe mangija vahele.
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Bajada I66gitehnika néide.

Bajada 166gi puhul on oluline jilgida, et lisaks kiirele liikumisele ja varajasele kohalolekule
oleks mangija reket varakult iileval valmis. Bajada’t vOib mangida nii lamedalt kui ka altpidi
vindiga, soltuvalt mingija oskustest ning taktikalisest valikust.

RULO

Rulo on rabaku iiks variatsioone, mida kasutatakse iildjuhul vastase iillatamiseks ning
kaitsemingija hoidmiseks kaitsepositsioonil. Tegemist on top-spin rabakuga, mille mote on
liitia rohke vindiga pall kiiljevore vOi -seina suunas, et kaitsest vorku tulev mingija ei saaks
palli otse ohust votta. Lisaks on vorest tulev pall kaitsemiangijate jaoks alati suure
tillatusmomendiga, kuna palli porge peale kiiljevore tabamist on raskesti aimatav.

Rulo 168gitehnika néide.

Rulo 166mine on lihtsam, kui pall on kergelt pea taga, mitte reketit hoidva kie 6la kohal.
Tehniliselt on rulo sarnane top-spin rabakule, kuid 166k ise on pehmem ning suunatud
kiiljevoresse.
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GANCHO

Gancho on sarnaselt bandeja, vibora, rulo ja rabakuga 166k, mis toimub riindetsoonis ning
peale kaitsemingijate tostepalli. Tegemist on eelkdige 166giga, mille eesmirk on sdilitada
vorgupositsioon. Gancho on paigutav 166k ja pigem lameda puutega ning vihese randme
lilkuvusega. Look tehakse kiillaltki sirge kdega ning tabamispunkt on pea kohal. Gancho’t
kasutatakse enamasti esimese kasti paremakdeliste mingijate puhul, kui toste liigub iile
selle mingija vasaku 0la ning bandeja voi vibora 166mine on nii fiiiisiliselt keeruline kui ka
taktikaliselt ohtlik. Seda seetdttu, et iile vasaku Ola tostele liikudes bandeja’ga avab see
kaitsemangijatele veel suurema ala, kuhu jargnev pall liitia, sest bandeja’t 166v mingija peab
liikkuma veel rohkem véljaku keskele kui gancho’t tehes.

Gancho 166gitehnika néide.

CHIGIQUITA

Chiciquita on 166k, mis on tehtud kaitseméngijate poolt eesmargiga tillatada vorgumaingijaid
ning 10puks liigutada vastased kaitsepositsioonidele. Kuna tegemist on 166giga, mis vajab
vaga head kontrolli ja tdpsust, liitiakse iildjuhul chiciquita’t siis, kui tegemist on mugava ja
lihtsama palliga (sarnaselt tostega). Peale chiciquita 166mist vastastele vorgu alla varvaste
juurde on kaitseméngijatel voimalus liikuda kas riindetsooni voi selle 1dhedale ning liitia
jargmine pall lendpallina. Kuna vastased peavad 166ma lendpalli vorgu alt tilespoole, annab
see hea véimaluse mingida vérku tulijatel esimene lendpall kiillaltki agressiivselt. Uks
tdhtsamaid aspekte on vorku tulekul see, et hinnataks digesti, kas 166dud chiciquita on
piisavalt efektiivne ning mis korguselt vastased seda tagasi 166vad.

Chiciquita aitab tuua ka vastaseid vorgule 1ihemale, kuna tihtipeale tahavad mingijad saada
chiciquita kitte vorgule voimalikult ldhedal ehk enne kui pall allapoole kukkuma hakkab. See
omakorda tihendab, et mangijad liiguvad ettepoole, ning annab voimaluse tosta lihtsamini
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Chiciquita 166gi kasutuse néide.

riindeméngijatest iile. Parim viis on teha erinevaid valikuid ehk liiiia nii tosteid kui
chiciquita’sid segamini, et vastased ei oleks harjunud {ihetaoliste taktikaliste valikutega, mis
on kaitsemangijatel viga mugav olukord.

TOSTE

Téste l66gitehnika naide otse tuleva palli puhul.

Tostet loetakse tihti iiheks tdhtsamaks 166giks padelis, sest see on parim viis
kaitsepositsioonidelt riindepositsioonidele joudmiseks. Tahtis on valida 6ige pall, millal
tostelooki teha, ning iildjuhul on soovitatav teha seda siis, kui pall on mugav ning mingijal
on aega. Keerulistes olukordades on soovitatav pall midngida madalalt tagasi. POhjus seisneb
selles, et kehva tOste tulemusena saavad riindemangijad rabaku voi vibora’ga riinnata ning
tildjuhul Ioppeb see kaitsemingijate jaoks punktikaotusega. Mangides pall alla lendpalli
korgusele, ldheb iildjuhul alati punkt edasi voi vahemalt on kaitseméngijatel suurem
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voimalus punkti jatkamiseks. Tosted jagunevad padelis kolmeks: korgeks, keskmiseks ning
kiireks ja madalaks tosteks.

Keskmise korgusega tOste

» Toste on vahemikus 4-6 meetrit.

e Uldjuhul kaitsemingijatele mugavaim ja lihtsaimini kontrollitavam 166gikrgus.

e Annab vOrgumaingijatele voimaluse ja aja valida, kas liitia pall dhust voi liikuda
kaitsepositsioonidele.

Korge toste

e Toste on 166dud viga korgele, tihti korgemale kui 6 meetrit.

* Lo6jal on raskem korgeid tosteid kontrollida, aga vastastele tihti keeruline korgeid palle
kontrollida.

* Vastastel on rohkem aega votta tOste otse dhust ning olla jalgadega positsioonis, kuid palli
Oige ajastamine on keeruline.

e Annab kaitsemingijatele hea voimaluse iillatada, liikuda ettepoole ning votta bandeja
vastu otse ohust.

* Annab vajadusel kaitsjatele voimaluse naasta oma kaitsepositsioonidele, juhul kui

vastased on suutnud iihe voi mdlemad kaitsjad tavakaitse positsioonist oluliselt eemale
liigutada.

Téste l66gitehnika naide klaasist tuleva palli puhul.
Kiire ja madal toste

e Toste on 166dud 3-4 meetri korgusele.

* Kiire 166gi olemus paneb vorgumangijad keerulisse olukorda, sest 166giks ettevalmistuse
aeg on minimaalne.
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e Kuna 166k on madal, on oht, et natuke valesti ajastatud voi tabatud 166k voib 16ppeda
liialt madalal, mis annab riindemaéngijatele viga hea voimaluse liilia riindav rabak ja
16petada punkt.

* Kiired ja madalad tosted tuleks teha iile norgema ehk mittedominantse 0Ola, et
minimeerida riindel60gi riski.

Tehniliselt on oluline, et toste puhul oleks mingijatel reket 160ki ette valmistades palli
tabamise punktist allpool ning reketipea varasemalt avatud. Samuti on oluline, et 166ki ei
tehtaks randmest, vaid kasutades jalgu ning tostes kitt iilespoole dlast ehk pikk palli
saatmine. Reketi liikumine ja 166gi 16pp peaksid olema sinna suunas, kuhu tdste on
suunatud. Peale tOstet on oluline olla tihelepanelik ning valmis jargmiseks 166giks. Levinud
viga on, et mingijad jadvad enda sooritatud 1606ki liiga kauaks vaatama, valmistumata
jargmiseks 166giks voi lilkumata vajalikule positsioonile.

e Millised l66gid on kaitse- ja millised riinde suunitlusega?
* Miks on korrektne loogitehnika oluline?
* Millised loogid peaksid olema algajatel esimesena tidhelepanu keskpunktis?

PADELIMANGU TAKTIKA

Algajate opetamisel on tdhtis roll treeneril,
kes selgitab l166kide taktikalist progressiooni
ning juhib tdhelepanu, millele mangijad
peaksid alguses rohkem keskenduma.
Algajate mingijate jaoks on oluline
teadmiste ja oskuste omandamisel edasi
lilkkuda kindlas jarjekorras.

Kontroll, stabiilsus

* Esimene oskus on saavutada kontroll
reketi iile ning stabiilne puhas

) . Léskide taktikaline progressioon méngija arengul.

pallitabamine.

» L6ogid peaksid olema 166dud lamedalt.
Loogi suund

* Kui esmane kontroll on saavutatud siis tuleks tdhelepanu poorata 166gisuunale (modda
joont, diagonaali, iiks 166k iihte ja jargmine teise nurka, jne).
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Loogi pikkus
e Kui suunakontroll on saavutatud, tuleks tdhelepanu poorata 166gi pikkuse kontrollile, et
mangija suudaks juhtida, mis pikkusega tema 166k lendab.

Lookide efektiivsus ja vintide kasutamine

 Kui eelnevad oskused saavutatud, voiks mingija pdorata tihelepanu erinevatele vintidele
ning nende kasutamisele.

Loogi kiirus

e Viimasena peaks motlema kiiruse lisamisele ning palli kovasti 166misele, sest kiire ja
agressiivne 166k vajab viaga head reketi- ja kehavaldamist.

Treeneril on tihtis {ilesanne selgitada Opilastele, miks selline jirjekord tdhtis on ning kuidas
see nende taseme tousule kaasa aitab.

STABIILSUS

Stabiilsus ehk ilma lihtvigadeta midngimine on padeli midnguoskuse vundament, mis peaks
olema iga mingija esmane tihelepanupunkt. Lihtvead annavad vastastele “tasuta“ punkte
ning langetavad mingija enesekindlust. Enamik lihtvigu on aeglase voi vale jalgade t66
tulemus. Samuti on algajate puhul viga suureks vigade allikaks valesti valitud 166gikiirus
(enamasti liiga kova 166k).

Stabiilsuse treenimine peaks olema oluline osa igal tasemel mingijate treeningute
tilesehitamisel. Treeneritel on voimalus valida ja koostada harjutusi, mis motiveerivad
mangijaid palli kauem méangus hoidma ning viltima sundimata vigade tegemist.

PALLI LOOGISUUND

Palli 166gisuunal on oluline mdju nii palli 166jale kui vastuvotjale. M66da joont ehk otse
166davate pallide puhul tuleb tihelepanu pdorata aspektile, et viljak on distantsilt liihem
ning vork on korgem. Samuti on tagaklaasi porkavad pallid kaitseméngijatele lihtsamad, sest
pallid ei porka nurga all, vaid otse.

Diagonaali liities on viljak iile kahe meetri vorra pikem ning vorgu keskkoht 4 sentimeetrit
madalam. Samuti tekitavad nurga all tagaklaasi porkavad pallid {ildjuhul kaitsemingijatele
rohkem probleeme, eriti juhtudel, kui pall porkab kahte klaasi.
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Viljaku keskele méangimine riinde olukorras on turvaline
valik, mis aitab viltida eksimist kiiljeseina vdi -vOresse.
Samuti aitab kahe mingija vahele lendpalli mdngimine

avada nurkasid, sest kaitseméingija on sunnitud litkuma

viljaku keskele, andes vdoimaluse riindemingijatel
riinnata vaba nurka.

Uhe valikuna ei tohi 4ra unustada ka vastasmingijale
kehasse 160mist, seda nii kaitse- kui ka
riindepositsioonidel. Kehasse 166mine tekitab tihti
vastasmangijatele probleeme, sest enamasti oodatakse
vastaselt endast eemale 166mist ning kehasse tuleva palli
eest dra lilkumine voib olla ebamugav ning otsus,
kummale poole liikuda, peab olema kiire.

PALLI LOOGIKIIRUS, SELLE VARIEERIMINE

Lisaks kiirele otsustamisele, kuhu iga jargnev 166k

mangida, peab mingija tegema ka valiku, milline

166gikiirus valida. Liiga kiire ja kova 166k 16ppeb tihti

veaga ning punktikaotusega. Liiga pehme 166k voib aga

anda vastastele voimaluse olla riindav ning votta punktis Sooritatud 16kide suunad peale
initsiatiiv. Lo6gikiirus tuleks valida vastavalt enda Klaasipsrget.
oskustele ning eelkoige tuleks keskenduda lihtvigade

valtimisele.

Samuti tuleks mingijatel varieerida enda l66kide kiiruseid, et tekitada vastastes
ebamugavust. Liialt ihetaolise kiirusega mangimine paneb kaitsemingijad mugavustsooni
ning tulevaid palle on lihtsam ennetada ja hinnata.

Kuna padeliviljakut timbritsevad seinad, voib liigne kiirus ilma motlemata olla
riindemangijatele pigem kahjulik. Kiired pallid porkavad seinast korgemale ja kaugemale,
mis annavad kaitsemingijatele voimaluse olla riindavad. Pehmem pallikiirus annab
voimaluse mingida rohkem liihikesi nurkasid ning vastastele jalgadesse.

POSITSIONEERIMINE VALJAKUL

Positsioneerimine viljakul on iiks votmetihtsusega tegevusi igal tasemel mingijatele. Oige
positsiooni valik tagab mingijatele hea viljakukatmise, seda nii riinde- kui ka kaitsetsoonis.
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Vérgumadngijate lilkkumine vastavalt sellele kuhu on eelnev pall 166dud.

Riindetsoonis dige positsiooni valik aitab vorgumangijatel katta viljak parimal voimalikul
moel. Vorgumaingijad peavad liikuma vastavalt sellele, kuidas ja kuhu eelnev pall on
mangitud. Kui pall on mingitud iihte nurka, peab sellele lihim vorgumangija liikuma
vorgule lahemal ning katma enda joont. Diagonaalis asuv vorgumangija peab liikuma viljaku
keskele, et katta paremini viljaku keskosa ning olla valmis voimalikuks tosteks. Samuti pole
vorgule liialt lahedal asetsemine hea, sest reaktsiooniaeg mangijatel litheneb ning
vorgumaingijatest iile tdstmine on lihtsustatud. Vorgumangijate vorgust liialt kaugel
positsioneerimine annab voimaluse kaitsemingijatel mangida lihtsasti chiciquita ning tulla

ise riindetsooni.

Vasakul: vérguméngijate positsioon vérgust liiga kaugel. Paremal: vérguméngijad vérgule liiga Ighedal.

Edasijoudnud mingijad kasutavad enda servigeimidel ,,austraalia“ formaati, kus mitte-
servija mangib alati tihel valjakupoolel. See on tihti seotud faktiga, et edasijoudnud mangijad
on spetsialiseerunud tihe kasti mangimisele ning mugavam on mingida terve mangu valtel
tihel kindlal poolel.

Kaitsemangijate Oige asetsemine valjakul on oluline, sest vales kohas seismine annab
riindemangijatele voimaluse riinnata tiihja ja avatud tsooni ning voita punkt lihtsa vaevaga.
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Vasakul: kaitseméngijad asetsevad korrektselt. Paremal: kaitseméngijad on liialt véljaku keskosas.

Oige positsiooni valik annab kaitsemingijatele lihtsa vaevaga jduda enamuste pallideni
optimaalse liikumisega.

KAITSEMANG

Kaitsemingu taktikaline Ioppeesmark peaks olema riindepositsioonidele joudmine. Algajate
mangijate tiilipviga on see, et kaitsemingus olles tiritatakse punkt voita kohe, mitte ei
keskenduta vorku joudmisele.

Parim viis vorku joudmiseks on kvaliteetne toste iile vastaste voi peale edukat chiciquita’t ette
lilkkudes. Kaitsepositsioonidel olles on tihtis mingijate hea omavaheline suhtlus, et
molemad mingijad saaksid aru, kes votab keskele tulevaid palle. Hea kommunikatsioon on
nditeks tdhtis kaitsepositsioonides bajada’t liilies, sest 160ki sooritava mingija paariline saab
anda informatsiooni vastaste positsioonide kohta.

Kaitsemingus on tilioluline valida dige pall toste 166giks, sest see mangib suurt rolli toste
kvaliteedis. Hea tOste neutraliseerib mangu ning aitab kaitsemangijatel jouda
16ppeesmargini ning votta initsiatiiv punkti iile.

RUNDEMANG

Riindeming ehk vOrgus miangimine on méirava tdhtsusega, sest punkte “voidetakse® vorgus
olles. Kaitsest vorku joudmisest on vihe kasu, kui lendpalle vdi bandeja’sid liities tuleb
rohkelt sundimata vigu. Riindemingu taktikaline pool holmab ka valikut, kuhu nurka palle
mangitakse ning millist mangijat survestatakse rohkem. Tahtis on 166kide valik ja nende
kiirus, sest erinevate vastaste vastu voib todtada erinev mangustiil.

34




EESTI PADELI LIIT

Riindemingus on tihtis, et nii lendpallid kui tilevalt 166dud 166gid oleks voimalikud
efektiivsed ning paneksid vastast maksimaalse surve alla. Mida lihtsam voi vdiksema
efektiga on 166dud lendpall, seda lihtsam on kaitseméngijatel teha toste iile kaitsemingijate.

VASTASTE ANALUUSIMINE

Mida korgemaks laheb mingijate tase, seda tadhtsamaks muutub vastasmingijate
analiilisimise ning nende tugevuste-norkuste tundmise roll. Tahtis on identifitseerida
vastasmangijate norkused ning nende murekohad. Selleks vdib olla niiteks vastasmingija
kehv liikumine viljakul, mis tdhendab, et riindeméngijad proovivad seda mingijat liikuma
saada, liities tihele méngijale mitu korda jirjest. Kui aga mingija norkus on tagakie volle,
tasub kaitses olles suunata rohkem palle mingija tagakie vollele.

Samamoodi on téhtis analiilisida, kumb maéngija on iilevalt ohtlikum ning kuhu suunas on
ohutum tosta. Veel tasub moelda, kas vastastel on harjumus teatud serve kohe tosta. Kui
nditeks esimese kasti mingija torjub keskele servitud serve enamasti tostega, saab servija
selleks olla valmis ning mitte tdie hooga vorku kiirustada. Vastupidiselt tasub jalgida, kui
kiiresti jouab servija vorku. Kui ta on vorku tulekul aeglane, annab see hea voimaluse votta
torjel hoogu maha ning suunata pall vorkutulijale jalgadesse.

Vastaste analiitisimisel tuleks katsuda ndha vastaste mustreid erinevates olukordades ja
166kide valikul.

MENTAALNE TUGEVUS

Mingija mentaalne tugevus on iilioluline osa sellest, kui edukaks kujuneb selle mingija
padeliteekond ning mis tasemele mingija jouab. Mida kdrgem on tase, seda tdhtsamaks
muutub mentaalne osa mingus. See holmab nii taktikalisi valikuid viljakul kui ka voimekust
teha igapdevaseid rutiinseid treeninguid.

Mentaalne tugevus tdhendab ka seda, et mingija arvestab 166kide valikul mangu seisu.
Naiteks viga tdhtsatel punktidel ei tasu minna l66ma koige riskantsemaid ning enda
arsenalis koige madalama sooritusprotsendiga 166ke. Mentaalselt tugev méngija on
voimeline pingeolukorras mangima sarnaselt pingevaba olukorraga ning suudab kinni hoida
endale kehtestatud eesmirkidest ning taktikalistest {ilesannetest.

* Kuidas mojutab palli loogikiirus stabiilsust ja mdngu iileiildiselt?

* Kuidas erinevad riinde- ja kaitsemdng?
* Mis juhtub, kui mdngijad on valedel positsioonidel?
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TREENINGTUND JA SELLE ULESEHITUS

Treener peab joudma treeningtundi kohale enne treeningu ametlikku algust, soovitatavalt 5-
10 minutit, et oleks piisavalt aega tervitada treenitavaid ning noortetreeningute korral ka
nende vanemaid. Samuti peavad treeningtunni alguseks olema treeneril vajalikud vahendid
treeninguks valmis pandud.

PROFESSIONAALNE KAITUMINE JA VALJANAGEMINE

Treenerit60 tdhtis osa on vidirikas ja professionaalne viljanigemine ning kditumine nii
platsil kui ka viljaku korval. See annab positiivse kuvandi nii treenitavatele kui ka teistele
padelikeskuses viibivatele padelimingijatele. Treeningut 14bi viies peaks treener kandma
puhtaid padeliriideid ja -tosse ning jalandude paelad peavad olema korrektselt kinni seotud.
Jooksujalatsit ei ole soovitatav kanda, kuna monel teisel mingijal korvalviljakult voib
tekkida arusaam, et sellise jalatsiga on sobiv viljakul mingida. Jooksujalats on moeldud
enamasti ithesuunaliseks litkumiseks ega anna jalale piisavat tuge padelivaljakul eri
suundades liikumisel.

Lisaks vdljandgemisele on oluline, et treener oleks piihendunud enda treenitavatele kogu
treeningu valtel. Telefoni, aga ka nutikella kasutamine peaks olema treeningu ldbiviimisel
vilistatud, sh pallide korjamise ajal. Treener vOiks seda aega kasutada treenitavatega
suhtlemiseks, saada mingijatelt tagasisidet ja motteid, et treeninguid mingijate jaoks veelgi
efektiivsemalt koostada. Telefonide jt side- ja meediavahendite kasutus on aktsepteeritav
erandjuhtudel, nt treenitava videoanaliiiisi vOi vigastuse korral.

Professionaalne kditumine sisaldab ka elementaarset viisakust koikide padelikeskuses
viibijate vastu. Olulisel kohal on ka treenitavate tervitamine ning treeningtunni
kokkuvotmine. Treeningtunni alguses tuleks koiki personaalselt tervitada ning voimalusel
kiisida, kuidas neil 1iheb, ning saada aru, mis enesetundega mingijad treeningule tulevad.
Samuti selgitada mangijatele, mis on algava treeningu fookus ning eesmairgid. Treeningu
16pus tuleks treenitavatega tund kokku votta ning mingijatele iile korrata moned olulised
punktid, millele treeningul tihelepanu poodrati.

KORVIST ETTELOOMINE

Treeningu labiviimine hdlmab enamasti mirgataval osal korvist ettel6omist, eriti kui
keskendutakse tehnika harjutamisele ja arendamisele voi harjutatakse teatud elementi.
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Kindel ning tapne ettelook annab voimaluse harjutada erinevaid elemente, nt kahe klaasi
porke mangimine kaitsepositsioonilt.

Treener peab tihelepanu po6rama nii korvi enda kui ka pallide seisukorrale. Vigane voi
katkine korv on ebaprofessionaalne ning voib monel juhul olla ka platsil viibijatele ohtlik
(korv kukub ootamatult iimber, misjirel pallid veerevad keset harjutust viljakule laiali).
Samuti tuleb jdlgida, et pallid oleksid heas seisukorras. Algajate mingijatega vdivad
korvipallid olla rohkem kulunud ja pehmemad, andes mingijatele rohkem aega. Samas ei
tohiks palli porkeomadused olla muutunud nii kehvaks, et pallid ei porka korralikult
piisavale korgusele. Pallide puhul on tdhtis jilgida, et korvis olevad pallid on voimalikult
sarnased, et viltida harjutust tehes erinevat porget.

Korvist ettelédmise néited. Uhel ebakorrektsel juhul on treener ebaprofessionaalne ning teisel asetseb korv treenerist
valel pool ning aeglustab harjutuse lébiviimist.

Treener peaks korvist ettel66mist valdama sellisel tasemel, et opilased on voimelised
harjutama koiki padeliminguks vajalikke elemente (sh kaitsel66gid kahe seina porkest,
bajada jm). Soovitatav on treeneritdod alustavatel treeneritel ettel66mist iseseisvalt
harjutada. Harjutuse efektiivsemaks ldbiviimiseks tuleks treeneril alati votta 2-3 palli
vabasse kitte, et tagada jarjepidev ning vajadusel tempokas ettel66mine. Korvist ettel66mise
kiirus tuleks valida vastavalt harjutuse eesmirgile ja/voi Opilase tasemele. Aeglasem kiirus
tuleks valida, kui keskendutakse rohkem tehnikale voi kui treenitav on algaja. Sarnaselt
kiirusevalikuga tuleks valida ka sobiv vint ja kdrgus vastavalt harjutusele ning opilase
tasemele.

ERINEVAD TREENINGOSAD

Tavapirase padelitreeningu voib jagada kolmeks osaks: soojendus, pohiosa ning lopetus.
Soojendus viljakul peaks kestma 5-10 minutit ning see holmab treenitavate harjumist
viljaku ning mianguoludega. Soojendusel tuleks hoida pallitempo aeglasem ning fookus
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peaks olema palli kontrollil, 166gi suunal ning pikkusel. Mingijatel peaks olema voimalus
liitia soojendusel neid 166ke, mida treeningul kisitlema hakatakse.

Treeningu pohiosa moodustavad treeningharjutused, mis tavaliselt on keskendunud tehnika-
voi taktikadppele. Tunniajase treeningu pohiosa pikkus on 40-50 minutit ning soltuvalt
eesmarkidest voib varieeruda margatavalt nii harjutuste valiku, tempo, intensiivsuse jt
omaduste poolest.

Iga treening voiks loppeda 16puosaga, mis holmab treeningu kokkuvotmist ning kerget
jahtumisosa, kus pallitempot alandatakse ning keskendutakse taas kontrollile ja
stabiilsusele. Selline lidhenemine annab mingijale voimaluse keskenduda taas padelimidngu
fundamentaalsetele 166kidele ja liikumistele.

TEHNILINE VS TAKTIKALINE TREENING

Hea padelioskus nouab mangijatelt oskust liitia 166ke tehniliselt korrektselt ning mingida
taktikaliselt digesti. Treenerid peavad seetdttu leidma treenitavaid arendades aega molemale
aspektile. Kehv tehnika voib piirata taktikalisi valikuid ning kehv taktika voib parssida
tehniliselt korrektseid sooritusi.

Tehnikale suunatud treeningud vajavad tihti rohkem detailset tdhelepanu ning treeningutel
toimub rohkem tihetaolisi korviharjutusi, et maksimeerida tehnikat omandavale méngijale
piisavat korduste arvu teatud 166gitehnika arendamisel. Palli etteloomiskiirus peaks olema
piisavalt madal, et tagada mingijale piisav aeg Opitava 166gitehnika korrektseks tegemiseks.
Kui on arusaadav, et mangija on Opitu omandanud, voib jark-jargult palli ettel66miskiirust
tosta.

Kindlasti tuleb aru saada, et iiht ainudiget tehnikat ei ole ning mangijatel on sarnaselt
isikupdraga ka erinevad 166gitehnika variatsioonid. Siiski on igal 166gil olemas enda baas-
voi Opikutehnika, mis peaks olema aluseks tehnika opetamisel mingijatele.

Taktikale suunatud treening holmab eelkdige harjutusi viljakul digete otsuste tegemiseks,
keskendudes 166kidele, liikumisele, positsioneerimisele jms. Sellised treeningud on tihti
mangulisemad kui tehnikale suunatud treeningud ning nduavad maéngijalt teistsugust
mottetddd.

ALGAJATE TREENING

Erinevad mangusobrad jouavad esimesele padelitreeningule erinevatel aegadel. Moned
alustavad esimeste 166kidega treeneri kie all, moned kiivad esialgu ise mingimas, kuni
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jouavad arusaamiseni, et taseme tostmiseks oleks vaja treeneri abi. Termin “algaja® voib
samuti tdhendada vaga erineva algtaseme mangijaid ning algtaseme mangijaid voib
omakorda jagada erinevateks tasemeteks.

Algajate puhul on téhtis, et esimestel treeningutel ei keskendutaks liialt igale
166gitehnilisele niiansile ning fookus ei oleks igal pisidetailil. Ulesanded mingijatele peaksid
olema lihtsad, selgesti arusaadavad ning teostatavad. Arvesse tuleb votta, et mingijatel voib
puududa igasugune (reketi)spordi tegemise kogemus. Tuleb olla kannatlik ning teha
treening mangija jaoks 16busaks, sest enamik algajaid tuleb esialgu treeningule monusalt
aega veetma.

VAIKELASTE JA NOORTE TREENINGUD

Lastetreeningute ldbiviimise puhul on téhtis, et treener arvestaks noorte ealiste
isedrasustega. Tahelepanu tuleb pdorata lapse reketivalikule ning jilgida, et kasutatav reket
oleks paraja suurusega ning ei oleks noorele liialt raske ega tekitaks tulevikus voimalikke
vigastusi. Liiga vdike reket vOib pirssida lapse edasist arengut ja liiga suur reket tekitada
vigastusi. Fiiiisiliselt ndrgematel lastel ei soovitata valida otsaraskusega reketeid, sest
nendega mingimiseks on vaja rohkem randme ja kde tugevust.

Alla 10 aasta vanused lapsed voiksid mingida lastele moeldud reketitega kaaluga u 300 g.
Lapsed, kes on vanemad kui 10 aastat, voiksid valida juunioride suurused reketid kaaluga u
330 g. 12- voi 13-aastased voivad sobivuse korral hakata kasutama kergemaid tdiskasvanute
reketeid. Tahtis on, et reketi valikul keskendutaks eelkdige lapse tasemele ja fiiiisilisele
arengule, mitte tema vanusele.

Noorte puhul voib areng olla vdga erinev ning tulemuslik eri lastel eri vanuses. Treener peab
olema kannatlik ning proovima treeningprotsesse planeerides lihtuda treenitavate taustast
ning arenguetappidest. Kui on nidha, et varem moodustatud treeninggrupp ei sobi enam
tasemete erinevuse tottu kokku, voib iiheks lahenduseks olla mingijate eri
tasemegruppidesse viimine. Ulimalt tihtis on sellistel juhtudel suhtlus lastevanemate ja
treenitavatega. Muudatused ei tohiks tulla lastevanematele iillatusena ning suhtlus sel
teemal peaks algama juba varem, andes tagasisidet grupi eriparade kohta ning tutvustades
norgema tasemega noortele voimalusi teistele jarelejoudmiseks, enne kui gruppe
muudetakse (eratreeningud, tldfiiiisilise treeningud jms).

Viikelaste treeningute ldbiviimisel ei tohi dra unustada mingulisust ning selle tdhtsust
oppeprotsessi edukusel. Lapsed, eriti alla 10-aastased, opivad rohkelt 1abi mangu ja
manguliste olukordade, nii et treenerid peaksid treeningute 1dbiviimisel sellega arvestama.
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Treeningud peaksid olema I6busad ja kaasahaaravad, et hoida lastel tuju positiivsena ning
viltida tiidimust. Harjutused peaksid olema lihtsasti arusaadavad ning moodukalt
viljakutseid sisaldavad, pakkudes head tasakaalu keerukuse ja teostatavuse vahel.

Laste puhul tuleb arvestada, et tehnika ja taktika Opetamisel on ettenditamine parim
meetod. Lapsed ja noored omandavad palju vaatamise ja jidljendamisega, seega treeneri
ettendidatav sooritus on mirgilise tihendusega ning tihti kasulikum kui verbaalsel teel edasi
antud Opetussonad.

LASTEVANEMATEGA SUHTLEMINE

Noortetreeningute puhul ei paise tikski treener lastevanematega suhtlusest, kuid suhtluse
intensiivsus voib soltuvalt lapsevanemast varieeruda. Osa lapsevanemaid tahab olla viga
kursis iga detailiga ning on neid, kes hoiavad distantsi ja usaldavad treenereid ja klubi tiiel
madral. Siiski on hea suhtlus iga noormingija vanematega vajalik osa noore mingija
arenguteel ning padelikooli hea 6hkkonna loomisel.

Lastevanematega suhtlemisel tuleb treeneril meeles pidada, et iga lapsevanem soovib enda
lapsele ainult parimat ning iildiselt podrdutakse treenerite poole heade kavatsustega.
Treeneri voi klubi iilesanne on lapsevanemat vajalikust infost digeaegselt teavitada. Samuti
voiksid voimaluse korral toimuda arenguvestlused, mis annavad nii noortele kui ka
lastevanematele voimaluse avatult radkida nende eesmirkidest, muredest ja rodmudest. Hea
infovahetus aitab suurel miiral ennetada mitmeid muidu infosulust tekkivaid probleeme ja
arusaamatusi.

ERATREENINGUTE ERIPARA

Eratreening on parim viis mangijate taseme
tOostmiseks, sest treenitav saab tdieliku
tdhelepanu ning tal on voimalus treenida neid
manguelemente ja -160ke, mis koige rohkem
tdhelepanu vajavad. Treeneriga iiks iihele
treeningul on Opilasega vahetu kontakt ning
tagasiside andmine ja kiisimine ei ole takistatud
ega sega, erinevalt grupitreeningust, teisi
treenijaid.

Eratreeningu iiks plusse on see, et treenitav saab
areneda omas tempost ning harjutuste valik ja

Eratreening.
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intervall on samuti kohandatud vastavalt Opilasele. Selline lihenemine aitab edukalt ja
efektiivselt tOsta treenitava taset ning seeldbi veelgi enam aidata kaasa mingija
enesekindluse tdusule. Uks {ihele treeningu suurim negatiivne aspekt on treeningu
maksumus, sest Oppija kanda jaib nii valjaku kui ka treeneritd6 eest tasumine.

GRUPITREENINGUTE ERIPARA

Grupitreeningul osaleb tavaparaselt kaks kuni neli mangijat ning treeningu kestus on
tavaliselt pikem kui eratreeningul. Kui individuaaltreening kestab iildjuhul 60 minutit, siis
grupitreening 90 minutit. Seda eelkdige pohjusel, et treener ei saa jirjepidevalt
individuaalselt mingijatele ldheneda ning korviharjutusi tehes saab treenitav
individuaaltreeningu puhul oluliselt rohkem fiiiisilist koormust.

Koos teistega treenimisel on mingijate jaoks oluline sotsiaalne kiilg, sest mitmekesi viljakul
veedetud aeg lihise eesmirgi nimel pakub head enesetunnet ning on meeleolukas.
Eelistatavalt on treeningul osalevate méangijate tase voimalikult ihtlane ning mangijate
labisaamine hea. Teiste mingijatega koos treenimine aitab osal mangijatest ka
jarjepidevamalt treenida, sest teiste ees varem kokkulepitud treeningajaga lasuv kohustus
sunnib tihtilugu mingijat kohale tulema ka olukordades, kus ta muidu mingil pohjusel
treeningu tiihistaks.

Treenerite jaoks on grupitreeningul oluline jilgida grupi diinaamikat ning leida koigi
treenitavatega hea side. Oluline on jilgida, et mingijad saaksid vordselt tdhelepanu ning
treeneri fookus ei oleks suunatud liigselt iihe mingija spetsiifilise midnguelemendi
arendamisele, jattes teised pikema aja jooksul tihelepanuta. Grupitreeningu harjutused
peavad olema histi 1abi moeldud ning iiles ehitatud nii, et méingijad ei peaks liiga pikalt
tegevuseta ootama.

 Miks on oluline, et treener on enda tegevustes ja viljandgemises professionaalne?

* Mis vahe on tehnilisel ja taktikalisel treeningul?
* Kuidas erineb vdikelaste ja noorte treening tdiskasvanute treeningust?
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