Liikumisosavus lauatennises ja laste areng

Sel kevadel saab tépselt 20 aastat ,kui ma kaitsesin oma iilikooli 10putddd ,,Virumaa 11-13
aastaste koolidpilaste litkumisosavusest”. Selline teema oli tegelikult valitud tagamottega, et
tulevikus jélgida just lauatennises tegelevaid noori ning ndha nende arengut. Samas teades
juba ,milline peaks olema tulemus osavust silmas pidades, mis kergendaks treenerit6od ning
oleks ka selgem arusaam, et millises vanuses millisele omadusele just erilist tdhelepanu peab
juhtima.

On ka ju teada, et kdige kiiremini arenevad koordinatsioonivdimed 7 — kuni 11-12 aastastel®.
Oma 15putéos oli mul hiipoteesiks S.Holopaineni? arvamus, et tiidrukute liikumisosavus on
parem samaealiste poiste omast , kuid liigutuste (eelkdige viske -) tdpsust ndudvates tegevustes
jaéavad tiidrukute tulemused poiste omadele alla.

H. Unger® loetledes osavuse mddtmise parameetreid mérgib, et:

e csimeseks parameetriks, millega maédratletakse liigutusliku {ilesande keerukus, on
koordinatsioon.

e teiseks parameetriks on liigutusliku {ilesande sooritamise tépsus, mis haarab nii ruumilist
tdpsust ,ajalist tipsust kui ka jou rakenduse tdpsust vastavalt konkreetse liigutusliku
iilesande nduetele.

e kolmandaks parameetriks osavuse mdotiihikuna voib olla harjutuse omandamise aeg.
Uldine aeg, mida sportlane kulutab iilesannete lahendamiseks, on osavuse mddduks,
kuivord selles peituvad omajagu iilesannete lahendamise kiirus, otstarbekohasus ja jirjestus

Oma keeruka struktuuri tottu on osavust raske mdota. Osavust pole véimalik ainult iihe testiga
objektiivselt hinnata. Tervikpildi saamiseks tuleb kasutada testide kompleksi.

Eestis on testide kompleksides kdige enam kasutatud Eurofit testide blokki kuuluvat 10x5 m
siistikjooksu*. Nende autorite uuringutes selgus, et 10x5m siistikjooksu tulemuste taset
mdjutavad kehamdddud, treenitus ka igapdevane kehaline aktiivsus. On kasutatud ka 4x 9 m®,
4x 10 m5, 5,10,15,20 m siistikjooksu’.

Tasakaalu, mis on osavuse komponendiks, on uurinud® Flamingo-testi (Eurofit 1988)
kasutades. T4psust midravat testi on kasutanud® R. Raudsepp - Tennisepalliga sooritati 5 viset
5 m kauguselt.

Minu t60st tuli vélja ehk leidis kinnitust, et tiidrukute iildine litkumisosavus kuni 11-12 aastat
on parem kui samavanustel poistel. Poistel aga on parem visketabavus.
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Kuna lauatennises on viga oluline just litkumisosavus ja samal ajal liigutuste sooritus, siis on
antud teema lauatennises véga oluline.

Kui 6-7 aastased poisid ja tiidrukud on enam-vihem sarnase koordinatsiooniga, siis juba 11
aastaste seas sama treeningkoormuse juures on tidrukute {ildise litkumisosavuse areng
silmnéhtav.

Omandatud on {ildine litkumisosavus ning erinevad liigutusvilumused. Ka punktimédngus on
tiildrukud samavanuste poistega méngides oluliselt edukamad ehk siis vdidavad neid rohkem.
Ka see on tiidrukute parema iildise litkumisosavuse kinnituseks.

Poisid jouavad tiidrukutele kiill jargi ehk siis nendega samale tasemele, kuid veidi hiljem ehk
siis kuskil 13-14 aastaselt. Sellest east jddb tiidrukute iildine osavus veidi seisma ja poisid
hakkavad arenema kiiremini ning kuskil 14 aastaselt on nad tiidrukutest osavamad juba
punktimingus. See kehtib muidugi juhul ,kui nii poiste kui tiidrukute treeningkoormus on
vOrdne . Teisel juhul iildiselt on loomulikult parem see, kes rohkem treenib.

Samaealiste noorte tiidrukute puhul voib mangida rolli ka looduse poolt antud ,,anne”. Ehk siis,
sul on teatud litkkumisosavus juba n6 emapiimaga kaasas.

Kui iiks méngija teeb trenni néiteks iga paev ca 2 tundi, siis teisel piisab nédalas 2-3 korda teha
trenni 1 tund kuni 1,5 tundi. Ja nad on ménguliselt samal tasemel. See on nii aga vorreldes
kahte samavanuselist last. Siin saab delda ,et mdlemad on ju tegelikult andekad. Uks teeb
kovasti t66d, mis on liks andekuse niitaja. Teisel tuleb liikumisosavus loomulikul teel.

Siit saabki aga ka jireldada, et kui on eesmargiks ikkagi kdrged tulemused, siis tuleb ka looduse
poolt litkumisosavuse annet omavaid lapsi treenida piisava treeningkoormusega, sest neil on
juba teatud eelis nd ,stardis” suurt t66d tegevate kaaslaste ees, kellel puudub loomulik
litkumisosavus. Sageli tekib siinkohal kiisimus aga treeneri poolses motiveerimise oskuses.

Niitid, kui on saavutatud kuni 12 aastastel tlidrukutel kiire litkumisosavuse areng, tuleb
kindlasti jatkata erinevate osavusharjutustega.

Koik eelpool kirjutatu olen 14bi kogenud viimase 6 aasta jooksul, kui vOtsin uue grupi alustades
5-6 aastastega. Samaealine poiss ja tiidruk alustades koos treeninguid (kellest niiiid on
méngijad saanud), on tiidruk oluliselt litkuvam-osavam.

Praeguseks hetkeks néiteks punktiméngus ei ole poiss tiidrukule konkurent. Kuskil 1,5 kuni 2
aastat tagasi olid veel vOrdsed ehk siis olles kuskil 9 aastased.

Jélgides ka Eestis teisi samavanuselisi tiidrukuid ja poisse, siis tuleb see ilmselgelt vélja. Poisid
modduvad kiill veidi hiljem (14-15 aastaselt) tiidrukutest, kuid see ei olnud tollal minu
uurimustdd eesmirk ning objekt.

Siit ka ettepanek Eestis tegutsevatele lauatennise treeneritele: ,,Mdrgates lapsi, kellel on ka
looduse poolt kaasa antud liikumisosavus ja selle lihtne ning kiire areng. Poorake
tihelepanu ja pange maksimaalselt rohku nende laste treenimisele ja arendamisele, et
saavutada lauatennises tulemusi ka viljaspool Eesti piire*.

Uldjuhul 15petavad tiidrukud eesmirgistatud sportimise ju ka varem kui poisid. Poiste areng
on igas mottes tliidrukute arengust lihtsalt veidi maas, hiljem aga jillegi ees.

Liikumisosavuse teema on lauatennises véga oluline. Sellele digel ajal rdhku pannes ning seda
oskuslikult arendades — on vdhemalt sama oluline, kui majal vundament. Julgelt voib ka 6elda,
et lauatennises on 7-12 aastaste laste liks olulisemaid perioode , kui ikkagi soovitakse liikkuda



korgemate tulemuste poole. Just esimesed aastad peavad olema vdga mangulised ja mitte
enamus ajast laua taga toimuma ,vaid iildist liikumisosavust arendades.

Sellel perioodil laotud pohi ja tehtud t66 on liheks eelduseks ,et edasi litkuda. 13-16 aastased
hakkavad juba vaikselt formuleeruma tippméngijateks.

Minu konkreetne nigemus on, kui 10-11 aastaste tiidrukute voi poiste hulgas on 6-8 piisaval
tasemel mingijat, siis tulekski nendega esimese tsiiklina planeerida 4 aastane programm. See
oleks aeg, kus nad Idpetavad kadettide vanuse (15 aastased). Paigas peaks olema eesmérk
koondise tasemel , kus nad voiksid jouda Euroopa noorte tasemele kadettide klassis. Sujuvalt
minnakse {ile juuniorite vanuse klassi (kuni 18-19 aastased) ning nende tsiikkel on ka 3-4
aastat .Koik see nduab materiaalset tuge, mida napib. Selge arusaama, plaani, koosseisu ja
eesmargiga on lihtsam minna otsima ka toetajaid.

Eestis paraku hetkel see seis veel nii hea ei ole. Euroopas oleme noorte EM-idel ikkagi keskel
vOi teises pooles. Puudub lihtsalt siisteemne regulaarne eesméirgistatud to0 ja jirjepidevus,
algtasemest kuni tippsportlaste jarelkasvuni! Tippmaingijate kasvatamine hetkel on ainult
klubide ,,luksus”.
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