EESTI TENNISE LIIDU U10 PROJEKT

MANGIJATE PROGRESSEERUMINE U10 VANUSES
PUNASE PALLI ETAPI PROGRESSIOONID

Mangijad suudavad:
PUNANE 1 PUNANE 2 PUNANE 3
TAKTIKALINE
e Demonstreerida kus seista servides o Kooperatiivselt diagonaalis partnerile e Servida vélja ja “T-sse” molemasse servikasti.

ja torjudes.

e Ulevalt visata erinevatesse
kohtadesse viljakul.

e Endale ette visates llila EK ja TK
erinevatesse kohtadesse valjakul.

e Maingida partneriga vise viske vastu
ja 166k viske vastu pallivahetusi.

e Lita lihtsaid EK ja TK vollesid
erinevatesse kohtadesse valjakul.

® MOoistab keskele tagasiliikumise
kontseptsiooni pallivahetuste ajal.

servida.

e Torjuda servi partnerile tagasi krossi ja

joont.

e Pidada koos partneriga kooperatiivset

pallivahetust krossi ja joont, samuti siis kui
peab lUhikesi distantse palli juurde liikuma
(edasi, tagasi, kiljele).

® Mdistab kuidas varieerida palli kGrgust ja

pikkust EK ja TK tagajooneldokidel.

o Hakkab ndagema ja kasutama tihja ruumi

valjakul.

e Ooteasendist mangida lihtsaid EK ja TK

vollesid dige jalgade tooga.

e Enamus ajast liigub pallivahetuse ajal tagasi

valjaku keskele.

e Lila stabiilselt krossi ja joont EK ja TK tGrjega.
e Naha viljakul tiihja ruumi ja liigutada vastast
tagajoonelookidega:

e Varieerida suunda, kdrgust ja/vdi pikkust
jarjestikustel tagajoonelddkidel kaotamata
kontrolli palli Gle.

e Liilia EK ja TK tagajoonel6dkidega:
® Krossi ja joont.

e Pikalt ja lUhikeselt.
® Madalamalt ja kdrgemalt.
e Ndha vGimalusi lilkuda vorku ja mangida lihtsaid
vollesid.
e Liikuda pallivahetuse ajal tagasi valjaku keskele.

TEHNILINE

e Ulevalt visata sujuva liigutusega.

e Visata erineva suurusega palle
simuleerides EK ja TK liigutust.

e lugeda ja reageerida lahenevale
pallile nii, et plitided ja 166gid oleks
sooritatud tasakaalus.

e Oigeaegselt piilieteks, viseteks ja
I66kideks keha ette valmistada.

e Joondada keha kavatsetud visete ja
|66kide trajektooridega.

e Naiidata stabilised ja sobivaid
plddmis-, lahtilaskmis- ja
tabamispunkte.

e Kasutab kontinentaalhoiet EK ja TK
I66kidel.

e lugeda lahenevat palli ja reageerida nii, et

|66gid oleks sooritatud tasakaalus ja
kontrollitult.

e Ajastada optimaalselt keha ja reketi

ettevalmistust tagajoonel6okidel.

e Joondada keha ja |66giliigutuse trajektoor

kavatsetud sihtmargiga.

e Tabada palli sobivas tabamispunktis kdigil

peamistel l66kidel.

e Kasutada lihtsat ja efektiivset 166giliigutust

EK ja TK tagajoonelookidel.

e Kasutada lihtsaid 166gi-, viske- ja

blokeerimisliigutusi vastavalt vajadusele
koigil peamistel 166kidel.

o Hakkab hoideid vahetama.
o Ulevalt servida sujuva viske liigutusega.

e Lugeda lahenevat palli ja reageerida nii, et [66gid

oleks sooritatud tasakaalus ja kontrollitult.

e Ajastada optimaalselt keha ja reketi ettevalmistust

tagajoonel6okidel.

e Joondada keha ja 166giliigutuse trajektoor

kavatsetud sihtmargiga.

e Tabada palli sobivas tabamispunktis kdigil peamistel

|66kidel.

e Kasutada lihtsat ja efektiivset 166giliigutust EK ja TK

tagajoonelookidel.

e Kasutada lihtsaid 166gi-, viske- ja

blokeerimisliigutusi vastavalt vajadusele kdigil
peamistel 166kidel.

e Vahetada kontinentaal-, ida-,poolldane- ja

tagakdehoiete vahel vastavalt vajadusele.

e Ulevalt servida sujuva viske liigutusega ja

kontinentaalhoidega.

FOUSILINE

e Uhe pdrke pealt piitida (ja visata)
erineva suurusega palle Gihe ja kahe
kdega.

e Hoida tasakaalu liikudes kiilgedele
(tle astega ja kilgsammuga) ja edasi.

e Tasakaalus hiipata kiljelt-kiljele ja
edasi-tagasi.

e Liikuda kiiresti erinevatesse
suundadesse ja peatuda tasakaalus.

e Kasutab head sportlikku
asendit/pikkust (athletic height).

Lisaks eelnevale:

o Hakkab kasutama lihtsat vahehiipet.

e Liikuda kiiresti erinevatesse suundadesse
ja peatuda tasakaalus erinevates koost66
tegevustes partneriga.

e Teha mitut lihtsat flilisilist tegevust Uheaegselt (nt.

joosta/plitida, joosta/visata,
startida/liikuda/peatuda jne.)

e Kiirelt reageerida Iahenevale pallile kasutades

lihtsat vahehipet ja sportlikku asendit.

e Liikuda erinevatel viisidel, reageerides kiiresti

visuaalsetele ja kuuldavatele marguannetele ning
peatudes tasakaalus.

e Muuta suunda ja liikkumist kaotamata kontrolli ja

tasakaalu.

® Sooritada erinevaid viskeid ja plilideid,

demonstreerides sujuvaid liigutusi ja saades aru
pllddmispunktidest.

MENTAALNE/EMOTSIONAALNE

e Osaleda ja nautida koostd0 tegevusi.

e Teha teistega koostdod

e Jargida lihtsaid juhiseid ja
tagasisidet.

e QOelda, millal pall on viljakujoontest
vidljas.

e lLugeda l66kide arvu kooperatiivsetes
pallivahetustes.

Lisaks eelnevale:

® Mangu |Oppedes surub vastasega katt.

e Lugeda seisu kasutades lihtsat
punktistiisteemi (5-ni, parem 3-st punktist
jne.).

e Armastab tennist médngida ning teeb koost66d ja

vOistleb sGbralikul ja austaval moel.

o Nadidata kasvule suunatud mottemustrit,

Opetatavust, tahet kuulata, 6ppida ja kohaneda.

e Naiidata positiivset suhtumist ja pingutust

olenemata situatsioonist vGi mangu seisust.

e Naiidata Ules austust vastase, treeneri, vanemate,

reeglite ja mangu enda vastu.

® Teab pdhilisi tennise reegleid ja kuidas lugeda

tie-break formaadis seisu.




