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1. Programmi loomise pohjused ja eesmargid

ETL U14 programmi loomise peamiseks pohjuseks oli senine klubipdhine
ja individuaalne tegevus mangijate arendamisel ja toetamisel. Teiste
pbhjustena susteemitu tegevus riiklikul tasandil ja meie U14 mangijate
madal konkurentsivéime Uleminekul jargmistesse vanuseklassidesse

Programmi eesmarkideks on seatud:

e Tdsta jarjepidevalt Eesti noormangijate keskmist taset l1abi U14
programmi tegevuste

e Struktureerida ETL U14 noortetoo

e Sportlase tervikliku arengu tagamiseks vajalike tugiteenuste
vahendamine mangijatele

e Demonstreerida likmesklubidele ja treeneritele tanapaevast,
terviklikku ja professionaalset lahenemist noorsportlaste arendamisel

e Tosta Eesti treenerite ja klubide teadlikkust noormangijate
arendamisest

e Tekitada suurem Uhtekuuluvustunne alaliidu, mangijate, klubide ja
klubitreenerite vahel

Numbrilised eesmargid aastaks 2030, vaadates viimase 3 aasta keskmisi
2027-2029

ATP 5 Top1000 mangijat WTA 5 Top500 mangijat
ITF 5 Top500 mangijat ITF 5 Top500 mangijat
TE14 5 Top100 mangijat TE14 5 Top100 mangijat

Programmi sisu ja tegevused aitavad suunata treenereid, klubisid ja
lapsevanemaid pakkuma oma mangijatele parimat voimalikku
arengukeskkonda valjaspool alaliidu noorteprogrammi, mis omakorda loob
vOimalused programmiga seotud eesmarkide saavutamiseks



2. Programmi kandidaadid ja standardid

Programmi kandidaatideks on kéik mangijaid, kes vdistlevad regulaarselt
Eesti GP sarjas ja/vdi Tennis Europe sarjas. Kandidaatide seast valitakse
igaks korraks mangijad, kes kutsutakse programmiga seotud
treeningtegevustes osalema. Programmi standardid on jargimiseks kaigile
treeningtegevuses osalema kutsutud mangijatele.

Programmi standardid

e Puhendumine/Suhtumine- mangija on esmajoones pihendunud
tennisele kui pohispordialale, panustab igapaevaselt oma parimaga
enda tennisealasesse arengusse ning jargib treeningplaani, mis loob
eelduse rahvusvahelisele tipptasemele jdudmiseks

e Vastutustundlikkus- mangija on iseseisev, vastutab oma
tegemiste/tegematajatmiste eest, saab peamiste tema tennist
puudutavate tegemistega hakkama ja on vGimeline objektiivseks
eneseanallusiks

e Mentaalsus- mangija omab avatud métteviisi(growth mindset), on
treenitav ja koostoovoimeline

e Mangutase- mangija omab mangutaset, mis on konkurentsivéimeline
vahemalt madalamal rahvusvahelisel tasemel (TE12/TE14 3.kat.)



NB! Mangijate isiklikel treeneritel on tungivalt soovitatud programmi
tegevustest osa vétta, et aidata mangijal programmi sisu véimalikult
hasti oma arenguks ara kasutada.

3. Programmi sisu

Programmi keskmes on aastaringsed treeningkogunemised, kus pdhirdhk
on Uhistreeningutel. Lisaks jagatakse ekspertide poolt teadmisi erinevates
sporditegemisega seonduvates valdkondades, ei puudu ka Uhine vaba aja
veetmine ja sotsiaalne labimine.

U14 6-10 treeningkogunemist aastas+ voistlussdidud vastavalt
vOimalustele

Tennisemangu taktika

e Uhistreeningud ja treeningkogunemised taktikaliste
situatsioonide loomiseks samal tasemel mangijaid kaasates
Taktikaliste Ulesannete seadmine
Taktikalise sooritamise analtus
Mangijate suunamine iseseisvale taktikalisele métlemise
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Noortennisisti Uldkehalise ettevalmistuse alused ja pohimétted

Treenimise ja treeningu alused

Millal ja mis vanuses alustada joutreeninguga?
Joutreeningute baasharjutuste korrektne tehnika 6ppimine
Kiiruse ja kiirusliku jou treenimine

Soojendus ja ettevalmistus kehaliseks tegevuseks

UKE ettevalmistuse erinevused spordialade 16ikes
Tennises esinevad vigastused

Kehaliste voimete hindamine

Kehalise vdimekuse dunaamika hindamine

UKE treeningute periodiseerimise péhimdtted
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Mentaalsed oskused tennises

o Motivatsioon
o Keskendumine
o Arevus

O

Emotsioonide kontroll

Mangijate tehnikaline profileerimine

o Mangijate tehnikaline analtus
o Soovitused treeneritele tehnika optimeerimiseks




Loengusari

Suurema osa ajast on sportlane ilma treenerita. Seega, mida targem
on sportlane, seda paremaid otsuseid ta teeb paeva jooksul - mida
suua, kuidas puhata, millal magama peaks minema, mida teha enne
ja parast treeningut ning kuidas olla targem valjakul?
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Sotsiaalsed tegevused

e Uhine vaba aja veetmine |abi erinevate |6busate ja arendavate
tegevuste
e Kuuluvustunde loomine labi Uhistegevuste




4. ETLi Koostoopartner FysioCentrum

FysioCentrum on Tartu Ulikoolist vdrsunud teadusmahukas ettevéte,
kus tegutsevad spordi tausta ja hingega spetsialistid. Nende
eesmargiks on tuua inimeste treeningutesse, kehaliste vdimete
hindamisse ja treeningutejargsesse taastumisse teaduspdhine
lahenemine, et aidata jduda parima terviseni ja seelabi saavutada
seatud eesmargid.

FysioCentrum on ETL peamine koostdopartner U14 programmi
raames.

e Mangijate kehaliste véimete mo6tmine
o Treeningkogunemiste raames tasuta
o Luhikokkuvote samal kogunemisel



5. Meeskond
Ott Ahonen- ETL U14 peatreener

programmi juht

Mati Arend/FysioCentrum- Koostoopartner

monitooring, méétmine, testimine, koolitus




