EESTI TENNISE LIIDU U10 PROJEKT
MANGIJATE PROGRESSEERUMINE U10 VANUSES

Alljérgnevad kompetentsid on méeldud juhisena, mis on treeneritele abiks nende
teadlikusel oskustest mida enamus méngijaid on suutelised saavutama punase, oranZi ja
rohelise palli tasemete Iopuks. Palun arvestage jérgnevate punktidega kui te kasutate neid
kompetentse oma mdingijatega:

1.

Kompetentsid on pelgalt juhtnéérid ja on méeldud keskmisele 80%-le méingijatele
igal palli tasemel. Alati on 10% méngijaid, kes on tasemelt teistest pikalt ees ja 10%
mdngijaid, kes on teistest pikalt maas. On viiga ebatéendoline, et méngijad ei
saavuta kompetentsust iiheski valdkonnas. Treenerid véiksid jélgida, et méngijad
saavutaksid igas kompetentsis realistliku 70-80% edukuse.

Miéingijad peavad suutma néidata oma kompetentsust voistlusmatSides teiste
sarnase vanuse ja tasemega mdngijate vastu, mitte kontrollitud keskkonnas kus
treener neile palli ette 166b.

Treenerid peaksid hindama méingijate kompetentsust mitme kuu pikkuse perioodi
viltel. Need ei ole méeldud iihekordse testina, mille méngijad peavad Iéibima.
Kompetentsid on koostatud eeldusega, et méngijad méngivad tennist regulaarselt
aastaringselt, treenides punase palliga (aastad 1-2) vihemalt 2 korda néidalas,
oranZi palliga (aastad 3-4) vihemalt 3 korda nédalas ja rohelise palliga (aasta 5)
véihemalt 4 korda néidalas, 1 tund korraga ja osalevad véhemalt iihel turniiril kuus.
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MANGIJATE PROGRESSERUMINE PUNASELT ORANZILE PALLILE

PUNASE PALLI ETAPI KIRJELDUS

Punase palli programmi eesmark on arendada mangijaid kes suudavad voistlussituatsioonides palli mangus hoida,
demonstreerides seejuures sportlikke oskusi, koordinatsiooni, lilkkumist ja lihtsaid taktikalisi kavatsusi (neutraalne,
kaitse ja riinnak) kdigis viies mangusituatsioonis, kasutades palli kdrguse, suuna ja pikkuse varieerimist koigi

peamiste 166kide sooritamisel.

Mangija suudab stabiilselt:

TAKTIKALINE

Servida valja ja “T-sse” mdlemasse
servikasti.

Servi torjel lila stabiilselt krossi ja joont.
Naha valjakul tiihja ruumi ja liigutada
vastast tagajooneldokidega:

o Varieerida suunda, kdrgust ja/vGi
pikkust jarjestikustel
tagajoonelddkidel kaotamata
kontrolli palli tle.

o Llda EK ja TK tagajoonelddkidega:

= Krossi ja joont.
= Pikalt ja lihikeselt.
= Madalamalt ja kdrgemalt.

TEHNILINE

Ulevalt servida sujuva viske liigutusega ja
kontinentaalhoidega.

Lugeda lahenevat palli ja reageerida nii, et
|66gid oleks sooritatud tasakaalus ja
kontrollitult.

Ajastada optimaalselt keha ja reketi
ettevalmistust tagajoonelddkidel.
Joondada keha ja l66giliigutuse trajektoor
kavatsetud sihtmargiga.

Tabada palli sobivas tabamispunktis kdigil
peamistel 166kidel.

Kasutada lihtsat ja efektiivset 160giliigutust
EK ja TK tagajooneldokidel.

e Naha voimalusi liikuda vorku ja mangida e Kasutada lihtsaid 166gi-, viske- ja
lihtsaid vollesid. blokeerimisliigutusi vastavalt vajadusele
e Liikuda pallivahetuse ajal tagasi valjaku kdigil peamistel 166kidel.
keskele. e Vahetada kontinentaal- (serv ja volled),
ida- vOi poolladne- (EK) ja tagakdehoiete
vahel vastavalt vajadusele.
FUUSILINE MENTAALNE/EMOTSIONAALNE

Teha mitut lihtsat fliUsilist tegevust
Uheaegselt (nt. joosta/putida,
joosta/visata, startida/liikuda/peatuda
jne.)

Kiirelt reageerida lahenevale pallile
kasutades lihtsat vahehlipet ja sportlikku
asendit.

Lilkuda erinevatel viisidel, reageerides
kiiresti visuaalsetele ja kuuldavatele

marguannetele ning peatudes tasakaalus.

Muuta suunda ja liikumist kaotamata
kontrolli ja tasakaalu.

Sooritada erinevaid viskeid ja plitideid,
demonstreerides sujuvaid liigutusi ja
saades aru plitdmispunktidest.

Armastab tennist mangida ning teeb
koostodd ja voistleb sGbralikul ja austaval
moel.

N&idata kasvule suunatud mottemustrit,
Opetatavust, tahet kuulata, Oppida ja
kohaneda.

Naidata positiivset suhtumist ja pingutust
olenemata situatsioonist voi mangu
seisust.

Naidata liles austust vastase, treeneri,
vanemate, reeglite ja mangu enda vastu.
Teab pohilisi tennise reegleid ja kuidas
lugeda tie-break formaadis seisu.
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MANGIJATE PROGRESSERUMINE ORANZILT ROHELISELE PALLILE

ORANZI PALLI ETAPI KIRJELDUS

Oranzi palli programmi eesmirk on ehitada punase palli programmis omandatud kindlatele ja lihtsatele alustele,
arendades tehnikat, mis voimaldab mangida reketipea kiirusele ja spinnile baseeruvat agressiivset iile-viljaku mangu,
ning voimaldab mangijatel riinnata ja kaitsta, kohandades baastehnikat vastavalt spetsiifilistele mangusituatsioonidele ja
taktikalistele kavatsustele, peaasjalikult iiksikmangus, kuid tehes algust ka paarimanguga.

Mangija suudab:
TAKTIKALINE TEHNILINE
e Servida nii esimese kui teise serviga e Servida nii esimese kui teise serviga

mdolemasse kasti vélja, kehasse ja “T-sse”.

molemasse kasti vadlja, kehasse ja “T-sse,”
tekitades spinni, kiirust ja stabiilset suunamist.

® Aru saada millal hoida pall mangus, millal
riinnata ja millal kaitsta, ning vastavalt e Lugeda ldhenevat palli ja reageerida nii, et
tegutseda: l66gid qleks sooritatud tasakaalus ja
s kontrollitult.
o Servitorjel. e Tekitada kiirust ja spinni EK ja TK
o Tagajoonel vdi selle laheduses. tagajoonelddkidel [abi varajase valmistumise,
e Kontrollida ruumi ja aega varieerides palli ning tdhusate 66giliigutuste ja
suunda, pikkust, kérgust, kiirust ja spinni: tabamispunktide.
o Rinnates ja vastasele survet e Kohandada l6dgiliigutusi ja tabamispunkte, et
avaldades. rinnates llila tagajoonel66ke varem.
o Kaitstes. e Lila EKja TK |Giget, et varieerida palli pikkust
e Pooles vialjakus ja vorgus olles aru saada millal ja tempot.
tekitada eelis ja punkt |6petada. e Luua tlemineku/esimesi vollesid, Idpetamise
e Naidata moéningast arusaamist valjaku vollesid ja rabakuid.
geomeetriast oma positsiooni valikul e Vahetada kontinentaal (serv, volled, rabak,
tagajoonel. |Giked)-, ida- vOi poolldane (EK)- ja
tagakdehoiete vahel vastavalt vajadusele.
FUOUSILINE MENTAALNE/EMOTSIONAALNE

Pihenduda flusilisele treeningule ja
pingutusele kui osale mangija arengust.
Kasutada Oigeaegset vahehiipet enne igat
[66ki 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 vdljakust valja ja taha liilkumisel.

Armastab tennist mangida ning teeb koost66d
ja voistleb sobralikul ja austaval moel.

Naidata kasvule suunatud mottemustrit,
Opetatavust, tahet kuulata, Oppida ja
kohaneda.

Naidata positiivset suhtumist ja pingutust
olenemata situatsioonist vdi mangu seisust.
Naidata valja austust vastase, treeneri,
vanemate, reeglite ja mangu enda vastu.
Hakata ara tundma enda ja vastase tugevusi ja
norkusi valjakul.

Objektiivselt analiilsida enda sooritust parast
treeninguid ja matSe.
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MANGIJATE PROGRESSEERUMINE ROHELISELT KOLLASELE PALLILE

ROHELISE PALLI ETAPI KIRJELDUS

Rohelise palli programmi eesmark on véimaldada mangijatel jark-jargult ehitada oranzi palli programmis
omandatud agressiivsele iile-vdljaku mangule, kontrollides ruumi ja aega kdigis mangusituatsioonides ja erinevate
taktikaliste kavatsuste elluviimiseks, ning tagada, et mangijad omandavad visaduse kdigis neljas sooritust méjutavas
faktoris, et saada hakkama suurema valjakuga, palli kiirusega ja porkega nii liksik- kui ka paarismangus.

Mangija suudab:
TAKTIKALINE TEHNILINE
e Servides kasutada mdlema serviga e Servida nii esimese kui teise serviga

molemasse kasti spetsiifilisi
kombinatsioone, mis algavad valja, kehasse
ja “T-sse” serviga.

mdlemasse kasti valja, kehasse ja “T-sse,”
tekitades spinni, kiirust ja stabiilset
suunamist.

e Servi torjel aru saada millal hoida pall e Lugeda ldhenevat palli ja reageerida nii, et
mangus, millal riinnata ja millal kaitsta, 166gid oleks sooritatud tasakaalus ja
ning vastavalt tegutseda. kontrollitult.

e Tagajoonel ja selle laheduses kasutada e Tekitada kiirust ja spinni variatsioone EK ja
lihtsaid rindekombinatsioone ja TK tagajoonel6okidel labi varajase
kaitselooke. valmistumise, ning tdohusate

e Kontrollida ruumi ja aega varieerides palli |66giliigutuste ja tabamispunktide.
suunda, pikkust, kdrgust, kiirust ja spinni: e Kohandada l66giliigutusi ja

o Rinnates ja vastasele survet tabamispunkte, et kontrollida aega.
avaldades. e Llua EK ja TK Idiget, et varieerida palli
o Kaitstes. pikkust ja tempot.

® Pooles valjakus ja vorgus olles kasutada e LlUa Glemineku/esimesi vollesid,
lihtsaid riinde ja punkti |Gpetamise drive-vollesid, Idpetamise vollesid ja
kombinatsioone. rabakuid.

e Naidata head arusaamist valjaku e Vahetada kontinentaa (serv, volled, rabak
geomeetriast, positsiooni valikust, ning IGiked, stopp)-, ida vGi- poolladane (EK, EK
kuidas kontrollida ruumi ja aega. drive volle)- ja tagakdehoiete vahel

vastavalt vajadusele.
FUUSILINE MENTAALNE/EMOTSIONAALNE

Iseseisvalt sooritada spetsiaalseid
soojendusrutiine, tehes seda sihikindlalt,
kvaliteetselt ja intensiivselt.

Pihenduda fldsilisele 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 vilja ja taha
liilkumisel.

Armastab tennist mangida ning teeb
koostddd ja vdistleb sdbralikul ja austaval
moel.

Ndidata voimet eraldada protsess
tulemusest.

Naidata positiivset suhtumist ja pingutust
olenemata situatsioonist vdi mangu
seisust.

N&idata Ules austust vastase, treeneri,
vanemate, reeglite ja mangu enda vastu.
Ara tunda enda ja vastase tugevusi ja
norkusi valjakul.

Ara tunda enda esilekerkivat mangustiili.
Objektiivselt analtisida enda sooritust
parast treeninguid ja matSe.
Demonstreerida sobivat toitumist, vee
tarbimist ja unereziimi.

Teha soojendust ja treenida jarjepidevalt
ilma palumata/ndudmata, tehes seda
intensiivselt ja sihikindlalt.




