EESTI TENNISE LIIDU U10 PROJEKT

MANGIJATE PROGRESSEE
ORANZI PALLI ETAPI

Mangijad suudavad:

RUMINE U10 VANUSES
PROGRESSIOONID

TAKTIK

ALINE

® Servida erinevatesse aladesse servikastides.

® Mdistab esimese ja teise servi erinevusi.

® Torjuda servi krossi, joont ja vdljaku keskele.
® Hoida stabiilsust vdistlusliku pallivahetuse ajal.

® Ndha ruumi ja liigutada vastast labi vdimekuse muuta suunda ja
|GUa palli erinevatesse kohtadesse véljakul.

® Kasutada EK ja TK I66kidel topspinni koost66- ja vGistluslikes
pallivahetustes.

® Liia palli erinevate kiirustega.

® Parast edasi liilkkumist mangida vollesid erinevatesse kohtadesse
valjakul vaistluslike pallivahetuste ajal.

e Servida nii esimese kui teise serviga mdlemasse kasti vélja,
kehasse ja “T-sse”.

e Aru saada millal hoida pall mangus, millal riinnata ja millal
kaitsta, ning vastavalt tegutseda:

= Servi torjel.

Tagajoonel véi selle [aheduses.

e Kontrollida ruumi ja aega varieerides palli suunda, pikkust,
korgust, kiirust ja spinni:

RlUnnates ja vastasele survet avaldades.

Kaitstes.

e Pooles valjakus ja vorgus olles aru saada millal tekitada eelis ja
punkt |dpetada.

o Ndidata mdningast arusaamist valjaku geomeetriast oma
positsiooni valikul tagajoonel.

TEHNI

LINE

® Servida koordineeritud, tasakaalustatud, riitmilise ja pideva
liigutusega.

® Lugeda lahenevat palli ja reageerida nii, et 166gid oleks sooritatud
tasakaalus ja kontrollitult.

® Tekitada kiirust ja spinni EK ja TK tagajooneldokidel labi varajase
valmistumise, ning tdhusate |606giliigutuste ja tabamispunktide.

® Vahetada kontinentaal-, ida-, poolldadne- ja tagakdehoiete vahel
vastavalt vajadusele.

® Servida nii esimese kui teise serviga mélemasse kasti vilja,
kehasse ja “T-sse,” tekitades spinni, kiirust ja stabiilset
suunamist.

® Lugeda lahenevat palli ja reageerida nii, et 166gid oleks
sooritatud tasakaalus ja kontrollitult.

® Tekitada kiirust ja spinni EK ja TK tagajoonelddkidel 1abi varajase
valmistumise, ning t6husate |606giliigutuste ja tabamispunktide.

® Kohandada l66giliigutusi ja tabamispunkte, et riinnates lita
tagajoonel6oke varem.

® Lula EK ja TK IGiget, et varieerida palli pikkust ja tempot.

@ Liitia tlemineku/esimesi vollesid, I&petamise vollesid ja
rabakuid.

® Vahetada kontinentaal-, ida-, poolldane- ja tagakdehoiete vahel
vastavalt vajadusele.

FUUSI

LINE

® Kasutada Oigeaegset vahehlipet enne igat |66ki alustades
sportlikust asendist.

® Liikuda suuremaid vahemaid ja suurema kiirusega, olles
diinaamilises tasakaalus, erinevatesse suundadesse ja peatuda
tasakaalus véistluslike pallivahetuste ajal.

® Piihenduda flusilisele treeningule ja pingutusele kui osale
mangija arengust.

® Kasutada Oigeaegset vahehiipet enne igat 166ki alustades
sportlikust asendist.

® Reageerida ja kohandada liikumist, et muuta suunda, kiirendada,
aeglustada ja peatuda, ning tekitada ja katta ruumi.

@ Pisida tasakaalus ja kontrollida keha vastase surve all valjakust
valja ja taha liikkumisel.

MENTAALNE/EM

OTSIONAALNE

® Armastab tennist mangida ning teeb koost6dd ja voistleb
sObralikul ja austaval moel.
® Saab aru ausa mangu pohimétetest, (itleb aute ja seisu ausalt ja

selgelt.

@ Naidata valja austust vastase, treeneri, vanemate, reeglite ja
mangu enda vastu.
® Hakkab vGistluste ajal oma emotsioone kontrollima.

® Iseseivalt treenida selgete eesmarkidega.
® Naiidata stabiilselt parimat mentaalselt ja flusiliselt pingutust.
® MOdistab iseenda oskuste taset ja tootab paremaks saamise nimel.

® Teab peamisi tennisereegleid ja oksab seisu lugeda (geim, sett).

® Armastab tennist mangida ning teeb koost6dd ja vdistleb
sobralikul ja austaval moel.

® Naidata kasvule suunatud mottemustrit, petatavust, tahet
kuulata, 6ppida ja kohaneda.

® Naidata positiivset suhtumist ja pingutust olenemata
situatsioonist vdi mangu seisust.

® Naidata valja austust vastase, treeneri, vanemate, reeglite ja
mangu enda vastu.

® Hakata dra tundma enda ja vastase tugevusi ja nrkusi valjakul.

® Objektiivselt analiiiisida enda sooritust parast treeninguid ja
matse.




