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VORKPALLIMANGU ISELOOMUSTUS

VORKPALLI SUNNIMAA ON AMEERIKA

Vorkpalli motles 1895. aastal vilja William Morgan, kes oli Holyoke kolledZi direktor Massachusettsis.

Morgan mdétles selle mangu vélja drimeeste ithingule kehaliste harjutuste ettevalmistamise kdigus. Sel ajal oli
Ameerikas levinud kolm kohalikku méngu: pesapall, jalgpall ja korvpall. Aga kdik need olid johkrad ja tormakad
mangud. Morgan tahtis mangu, mis oleks “mitte nii tormakas v&i jouline ... aga dZentelmenide mang ... mis ik-
kagi annaks ameeriklaste stidamele pumpamist”.

Morgan riputas tennisevorgu kuue jala korgusele tile vdimla. Ta kooris vanalt korvpallilt naha maha, jattis alles
musta sisekummi, ja vajalik varustus oli koos ning esimene méng, mida ta nimetas mintonette, vois alata.

Dr A. T. Halsted Springfieldi kolledZist andis mangule praeguse nime - lendpall (volleyball). “Idee,” seletas ta, “on
selles, et pall lendab tile vdrgu ja tagasi, miks siis mitte kutsuda seda lendpalliks?”

Esimesed vorkpalliméddrused pani V. Morgan kirja 1895. aastal ja need olid jargmised:

viljak 25 x 50 jalga ehk 7,6 x 15,2 m;

oli lubatud igasugune arv mangijaid;

méngu kestus tiheksa vooru, igale vdistkonnale oli lubatud kolm auti vooru kohta;

pidev palli lennutamine Shust;

piiramatu puudete arv moélemal viljakupoolel tile vorgu oli lubatud vorgust 4 jala (1,2 m) kaugusel oleva
piirdejoone taga;

servitud palli vdis tile vorgu aidata; kui esimene serv oli viga, saadi digus teisele servile samuti nagu
tennises;

koik pallid, mis puudutasid vorku, olid vead (v.a palling);

vorgu korgus oli 6,5 jalga (1,98 m);

palliks oli dhuga tdidetud kummikott, mis oli nahaga tile tdommatud ja kaalus 340 g.

Vorkpallis:

maéngivad kaks vdistkonda vorguga kahte ossa jaotatud ménguvailjakul (9 x 18 m); riindeala m6otmed on
9x3m;

on mingu eesmargiks saata pall méddrustepéraselt tile vorgu nii, et see maanduks vastase viljakul, ja
takistada palli maandumist oma viljakul;

tohib palli liitia kolm korda (lisaks sulustamisele);

pannakse pall méngu pallinguga otsajoone tagant, pall on mangus, kuni see kukub maha v6i tehakse
viga, médngitakse médadrustevastaselt;

vahetavad voistkonna méngijad enne pallingule minekut kohti, pallima ldheb alati ees paremal nurgas
seisnud méngija (tsoon nr 2).
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VALIAK

Vorkpalli mangitakse ristkiilikukujulisel 18 x 9 m véljakul, mis on jagatud joontega aladeks. Keskjoon jagab vilja-
ku kaheks ruuduks, riindejoon eraldab viljakust riindeala, mis asub 3 m kaugusel keskjoonest, otsajoon eraldab

pallinguala valjakust (joonis 1).

Viljak on jaotatud métteliselt kuueks tsooniks ehk alaks, kasutatakse nii numbrilist kui ka soénalist jaotust. Numb-
rilises jaotuses kasutatakse nii rooma kui ka araabia numbreid.
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MANGIJAD

Véljakul on korraga 12 mangijat, molemal pool 6, kes asuvad kindlates véljakualades ehk tsoonides.

- -
Eesliini méngijad

IV III II @ @ @
A% VI I @ @ @

Tagaliini mangijad

Joonis 4 Joonis 5

Asukoha jargi viljakul jaotatakse méngijaid:
* eesliini mingijad (joonis 5), need on tsoonides 2, 3 ja 4;

* tagaliini mingijad, need on tsoonides 1, 6 ja 5, nad ei tohi riinnata hiippe pealt vorgust korgemal olevat palli
eesliinis, riinnakul peavad nad iiles hiippama riindejoone tagant, maanduda vdivad aga riindealasse.

Igal méngijal on kindel {ilesanne.
Piaris méngu algopetuses on see iilesanne seotud selle tsooniga, kus méngija asub.

Niiteks ees keskel oleva méngija iilesanne on palli tdstmine ehk riindesoét, eesliini kiilgedel on mingijate tiles-
anne aga palli tile vorgu mangimine ehk riinnak.

Edasijoudnutel on aga igal méngijal oma funktsioon ehk kindel tilesanne ja selle tditmiseks vahetavad méngijad

kohti nii ees- kui ka tagaliinis.

Funktsiooni jirgi jaotatakse méngijaid:

» sidemingijad ehk tostjad, kelle iilesanne on teise palli méngimine, tdstmine;

* riindemingijad ehk 166jad, kelle tilesanne on riinnakuga palli iile vorgu méngimine, riindeldokide soorita-
mine;

* kaitsemingija ehk libero, kelle tilesanne on pallingu vastuvott ja kaitsemang,.

VARUSTUS

Uldiselt on vorkpallivarustus odav ja kéttesaadav koigile.

Algopetuses ja harrastajatel sobib méngida lihtsalt sportlikus riietuses, véltida tuleks laia randi ja korgema tallaga
jooksujalanousid, sest valesti maandumisel on oht vddnata hiippeliigest. Hiippeliigese vddnamine on tildse tiks
pohitraumasid vorkpallis.

Spetsiaalse vorkpallivarustuse hulka kuuluvad pélvekaitsed ja vorkpallijalanéud ehk tossud. Vorkpallitossude
tilesandeks on porutuse pehmendamine maandumisel parast hiipet.

Polvekaitsed on vajalikud polvede kaitsmiseks ja sddstmiseks laskumistel.

MANGU JUHTIMINE
Vorkpalliméngu juhivad kohtunikud.

Esimene kohtunik asub kohtunike pukil ja juhib mangu, tema otsused on 16plikud.
Teine kohtunik asub esimese kohtuniku vastas, véljaku kiiljel vorguposti korval ja abistab esimest kohtunikku.
Kohtunik-sekretdr istub laua taga ja tdidab vdistlusprotokolli.

Neli (kaks) piirikohtunikku seisavad viljaku nurkades vabaalas ja jdlgivad piire.
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MANGU KAIK

Mang algab loosimisega. Valida on:

* palling voi vastuvott;

» viljakupool.

Palli paneb méangu tagumine parempoolne méngija ehk tsooni 1 méngija pallinguga pallingualas. Méngitakse 25
punktini, otsustav geim 15 punktini, kahe punkti vahega. Iga viga on punkt, punkti saab see, kes viga ei teinud.
Otsustava viienda geimi ees on uus loosimine.

Maingu kaigus ei tohi méngija puudutada palli tile tihe korra (vilja arvatud sulustamine) jérjest, teha kahekordset
puudet ja hoida palli.

VORKPALLIMANGU ISEARASUSED

Vorkpallimdngul on mitmeid ainulaadseid isedrasusi.
e 12 mangijat asub suhteliselt vdikesel maa-alal, 6 kummalgi viljakupoolel.
e Mingijad méngivad koikides tsoonides, igas tsoonis on erinevad tehnilised ja taktikalised ndudmised.

e Vorkpall on ainuke spordiala, kus méngijal tuleb oma maksimaalset joudu kasutada toetuspinnata, chus
(rtiindelook, hiippelt palling).

e Mingu iseloomustab energiakulutamise perioodi vaheldumine puhkehetkega.

e Kontaktlendava palliga on hetkeline ja vdga oluline on tédpne liikumine enne kokkupuudet palliga. Téhtis on
palli ja méngija koostdo arvestamine nii oma poolel kui ka teisel pool vorku.

e Kogu vorkpallimdngu omapéra seisneb lendava palli digeaegses tabamises, oskuses pallile jdudu rakendada
ja seda suunata, oskuses arvestada palli lennu ja porke isedrasusi.

PALL

Mis asi on pall?

Koik on palli ndinud, kides hoidnud, seda visanud ja porgatanud.

Milline ta siis on?

e Pallid on kdik immargused - kerakujulised.

e Pallid on kaetud kestaga ning tdidetud r&hu all oleva gaasiga, tavaliselt dhuga.

e Palli kest v&ib olla valmistatud erinevast materjalist - kummist, nahast, kunstnahast vdi mingist muust ma-
terjalist, kuid kdikidel materjalidel on iiks kindel omadus - nad ei lase dhku (gaasi) ldbi.

e Palli kest on valmistatud elastsest materjalist, tinu elastsusele muudab pall oma kuju igasugusel kokkupuu-
tel (nii méngija kui ka mingi tasapinnaga) ja hiljem votab tagasi oma esialgse kuju.

Miks pall on kerakujuline?

Pall on tehtud kerakujuliseks selleparast, et siis on lihtsam tema porkamise suunda ette arvestada.

Kandilise palli porkamise suunda ja kiirust on raske ette arvata.

Ummargune pall on ka kéige vastupidavam 166kide suhtes - teda on raskem katki liitia kui kandilist palli.

Pall teeb koike - lendab, veereb, porkab, poorleb.

Kuidas pall lendab?

Pallimangimine on dhus lendava palli tabamine, see nduab palju osavust!

Palli liikumise teed dhus nimetatakse lennutrajektooriks.

Kui sa tabad palli keskele, liigub pall sirgjooneliselt, kuni kiirus ldheneb nullini ja pall kukub alla (vabalangemine).

Millal pall p6orleb?

Kui palli liitiakse tsentrist mooda, iiles- voi allapoole, vasaku voi parema kiilje suunas, hakkab pall péorlema

tmber oma keskme.

Kui palli tabatakse keskpunktist kdrgemal, poorleb ta timber horisontaaltelje, kerib ennast alla ja lennutrajektoor
liitheneb.

Kui palli tabatakse keskpunktist madalamal, hakkab ta tagurpidi poorlema, lennutrajektoor tduseb.
Kui palli tabatakse keskmest paremale poole, poorleb ta iimber vertikaaltelje ja lennutrajektoor kaldub vasakule.

Kui palli tabatakse vasakule poole, poorleb ta timber vertikaaltelje ja lennutrajektoor kaldub paremale.



VORKPALLIMANGU ISELOOMUSTUS

Millal pall planeerib?
Kui palli ltitiakse kiirelt ja tapselt tsentrisse, 166giliigutus 16peb jdarsku, kisi ei saada palli.

Planeerimiseks nimetatakse tdpselt tsentrisse 166dud palli lendu, kui pall lendab algul sirgjooneliselt, kuid enne
maandumist teeb 1-2 vonget ja muudab ettearvamatult suunda.

Kuidas pall porkab?
Koige lihtsam on pdrkamist vaadata siis, kui pall kdest lahti lasta. Mis juhtub?
Pall kukub alla ja poérandani joudes porkab sealt tagasi.

Nii teeb ta mitu porget - iga jargneva porke juures on palli tousukorgus porandast madalam kui eelmisel korral,
kuni ta porandale lebama ja&b.

Mis juhtub palliga porkamisel?
Puutudes porkamisel kokku porandaga, laheb pall veidi loperguseks, kuid votab pérast porget palli sees rohu all
oleva gaasi mojul taas kera kuju.

PALLIPORGE

Eristatakse kahte liiki porkeid - otsepdrked ja kaldporked. Otsepdrke korral on palli lilkumise suund pdrandaga
risti, kaldpdorke korral aga poranda suhtes nurga all.

Mittepoorlev pall porkab elementaarse seaduse jérgi, porkenurk on vordne langemisnurgaga.

Uldjuhul on aeglaselt liikuvate pallide porkenurka kerge &ra aimata.

Kui poorlev pall kukub vertikaalselt horisontaalpinnale, toimub porge kiilgsuunalise nurga all.

Siit jareldub, et palli poorlemine muudab pdrkenurka, see nihkub posrlemise suunda.

Palli porkenurk on vordeline poodrlemisega, mida rohkem pall poorleb, seda suurem on pdrkenurk.

MANGUPALL

Vorkpalli méngitakse spetsiaalse vorkpalliga, pall peab olema timmargune, ta v6ib olla tehtud nii nahast kui ka
stinteetilisest materjalist, sees tdispuhutav sisekumm. Alates 1999. aastast on kasutusel kirjud vorkpallid.
Ametlikel voistlustel on tavaliselt kinnitatud voistluspall.

Vorkpalle on viga erinevaid, tavaliselt on pallil firma nimi, kes on palli valmistanud. Palli kvaliteedi mé&ravad
pallil olevad numbrid ja tdhed.

Tuntumad vorkpalle valmistavad firmad on Mikasa, Gala, Molten, Tachikara, Rucanor jt.
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@  VORKPALLIMANGU TEHNIKA JA OPETAMINE

Vorkpall on kollektiivne méang, selle roll inimese kéditumise ja suhtlemise kujundamisel on mérkimisvéaérne.
Maingu opetamisel ja Oppimisel kehtivad kindlad reeglid, mis peaksid joustuma kohe algdpetuses.

Naditeks kasutati vorkpalli Teise maailmasdja ajal s6javdes rithmade treenimisel, nende moraali tdstmisel ja
tihtsuse loomisel. Vorkpallimédngu kaudu dpetati, kuidas olla ja tegutseda grupina, teha koostood.

TREENER-OPETAJA

Opetamiseks vastava positiivse keskkonna loomine sdltub suuresti treeneri-Opetaja isiksusest, tema pedagoogilis-
test ja psithholoogilistest voimetest vastava opikeskkonna loomisel.

Huvi konkreetse spordiala vastu voib ettevalmistuse algetapil olla muutuv, kindlasti soltub see treeneri-peda-

googi oskusest dppe-treeningutéod 14bi viia ja korraldada, kasutades vastavaid Opetamise ja kasvatamise meeto-
deid.

Heal treeneril-Opetajal on viga palju omadusi. Hea treener-6petaja armastab oma ametit, soovib olla treener-dpe-
taja, lapsi kasvatada ja arendada. Ta tunneb vaimustust oma to0st ja laste arengust. Loomulikult oskab ta petada,
tunneb ainet ja metoodikat. Ainult optimistlik ja hidsti meelestataud treener-dpetaja suudab lapsi koita.

Eesti jalgpallikoondise peatreener Jelle Goes arvab, et treenerit iseloomustab entusiasm, distsipliin, objektiivsus
ja heastidamlikkus.

Hea treener peab olema tookas, alati valmis end tdiendama, tal peab olema hea suhtlemisoskus nii kolleegide,
maéngijate kui ka lastevanematega.

Treener peab olema kriitiline enda ja positiivselt kriitiline mingijate suhtes. Hasti 6eldud!

HEA TREENER-OPETAJA.:

e tunneb oma eriala tehnikat ja 6petamise metoodikat;

e omab teadmisi kasvatamisest ;

e omab head pedagoogilist takti;

e omab teadmisi ja oskusi kehaliste voimete arendamisest;

e Opetab erinevate spordialade tehnikaid ja taktikat;

e oskab dratada lastes huvi kehaliste harjutuste vastu; oskab anda vajalikke vihjeid ja nduandeid;
e Opetab algusest peale diget pohitehnikat (sellel baseeruvad keerulisemad elemendid);

e oskab sobitada oma teadmisi praktikas;

e oskab luua vditmistahet ja kaotamisoskust;

e suudab panna dpilased tehtava vastu huvi tundma;

e oskab tuua esile, mis on 6ige, mis vale (mis aus, mis ebaaus).
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Hea treeneri-dpetaja isiksus

Hea treeneri-opetaja paljud omadused on stinnipérased.

Hea treener-dpetaja on:

¢ energiline ja innustav;

e spordifanaatik;

¢ hea suhtlemisoskusega;

e eiole orienteeritud kiiretele tulemustele;

e JOiglane;

e kaasakiskuv;

o lastele eeskujuks.

Hea treener-opetaja koolitab ennast, ta:

¢ on teadmishimuline, uuendab oma teadmisi pidevalt, sest pedagoogi suurim vaenlane on rutiin;
e vOtab osa kursustest;

e 0Opib enda vigadest.

Hea treener-opetaja on autoriteet, ta:

e peab arvestama, et teda jalgitakse;

¢ on paindlik vastavalt olukorrale (vahel autoritaarne, vahel jireleandlik);
¢ on lohutaja ja riidude lahendaja;

e on korrektselt riietatud.

Hea treener-opetaja teab laste vajadusi, ta:

e on laste sober - oluline on, et lapsed tunneksid end turvaliselt;

e arvestab sellega, et moned lapsed arenevad kiiremini kui teised;

e i tohi solvata ega halvustada, peab oskama end valitseda.

Vorkpalli dpetamisest huvitatud treeneril-Gpetajal peaks olema k&ik need omadused, sest vorkpallidpetus on
keeruline ja aegandudev. Et muuta méng lastele meeldivaks ja huvitavaks, peab olema viga kannatlik, visa, opti-
mistlik, oskama lapsi motiveerida ja jagada tunnustust ning kiitusi, siis tulevad ka soovitud tulemused.

Treeneril-6petajal, nii nagu iga elukutse esindajal, tuleb leida teid ja vdimalusi oma entusiasmi ja arengu sdilita-
miseks, et hoiduda paigalseisust ja vasimusest. Tuleb viltida mugavasse rutiini jaamist.

Aja jooksul peab opetaja-treener suutma lastele Gpetada uusi oskusi, sellepdrast peab ta hankima teadmisi luge-
mise ja dppimise kaudu, seejuures tuleb Sppida ka enda vigadest.

Nagu kogu elu, muutub pidevalt ka sport. Muutuvad reeglid, méarused, meetodid, tekivad uued mangud jne.
Opetaja-treeneri kohus on olla kbigi nende muutustega pidevalt kursis. On kurb, kui kohatakse pedagoogi, kes ei
ole teadlik uutest arengusuundadest ja siindmustest.

Ameeriklased on rohkete uurimuste tulemusena toonud vélja kaheksa pohilist iseloomujoont, mis iseloomus-
tavad treenerit kdige rohkem.

Need isiksuseomadused on valja toodud karikatuuridena:

Pretensioonikas Peeter

Kunagi ei tunnista eksimist. Enesekesksus, pretensioonikus, autokraatlik suhtumine. Negatiivne podrdumine sportlaste
poole. Lugupidamise néudmine ilma ise midagi vastu andmata. Ei tunnista oma vigu, ei moista, et lugupidamine tuleb dra
teenida.

Negatiivne Norma

Liigne kritiseerimine ja negatiivsus, mis [0hub enesekindlust ja tekitab sportlases ebakindlust. Kitsi kiitusega v6i kui kiidab,
siis varjutab seda kindlasti negatiivsete kommentaaride laviin.

Kohtunik Kaarel

Kohtumoistja roll. Pidev hinnangu andmine. Stiiidistab eksimuse korral, ei Opeta aga, kuidas viga parandada. Ei anna infot
ega Opeta, kuidas paremini teha.
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Tasakaalutu Toomas

Kunagi ei voi kindel olla, mida iitleb jirgmiseks treener Toomas. Tina on iihtemoodi, homme teistmoodi. Kunagi ei tea, mis
tuleb jirgmisena. Vasturidkiv, ebadiglane. Rdigib iiht, teeb teist, halb eeskuju selles suhtes.

Lobiseja Leenu

Suuremat lobisejat on raske leida. Opetab ja riigib kogu aeg, nii treeningul kui ka vdistlustel, laskmata teistel midagi vahele
rddkida. Ei ole aega kuulata, mida sportlasel talle delda on. Toeliselt halb kuulaja.

Kivindgu Karl

Ei ndita oma emotsioone kunagi vilja. Apaatne, emotsioonideta, nagu kivist. Ei julgusta, ei kiida, ei naerata, ei riidle. Ei ndita
vilja oma tundeid ja motteid, sportlased ei oska seisukohta votta. Mitteverbaalne suhtlemine puudub tdielikult.

Professor Paul

Tiielik professor. Ei suuda selgitada midagi oma méngijatele arusaadaval tasemel. Rddgib liiga keeruliselt, korgelt ja kaugelt,
tiidituseni pikalt. Abstraktsusega kodus, kuid ei suuda opetada loogilises jdrjestuses ja praktilisi oskusi spordis. Sportlastel
jddb aluspohi norgaks.

Keerutaja Kadri

Péhimoteteta. Meelitab kiituste ja autasudega. Afiseerib tasu, ninni kui ainukest motivatsiooni. Oigustab vales kohas vale
kéditumist, annab 6igust seal, kus ei tohiks.

Soltuvalt sellest, kui palju ja millisel kujul on treeneris neid iseloomujooni, voib ta olla kas edukas v6i siis hoopis
nork treener, kellel on veel vaja 6ppida suhtlema.

Uks olulisemaid oskusi treenimisel on positiivne ldhenemine asjadele.

Kui positiivne lihenemine rohutab kiitmist ja autasustamist selleks, et tugevdada soovitud kditumist,

siis negatiivne lahenemine kasutab karistamist ja kriitikat, et kdrvaldada ebasoovitud kditumist.

Positiivne ldhenemine aitab sportlasel hinnata ennast kui isiksust ja seeldbi paraneb ka usaldus treeneri vastu.

Negatiivne omakorda suurendab sportlase hirmu ldbikukkumise ees, kahandab enesehinnangut ja hévitab ka
treeneri usaldatavust.

Positiivne ldhenemine ei tdhenda sugugi kiitusega tilekallamist. See on hoiak, mis edastab soovi mdista, teiste
seisukohtade arvestamist ja vastastikust lugupidamist.

OPILANE-MANGIJA

Kogu Spetamise protsess on aga kahepoolne, iihelt poolt 6petamine, teiselt poolt 6ppimine-treenimine.

Vorkpallimédngu 6ppija on valinud endale emotsionaalse ja kollektiivse mangu, mis néuab pidevat suhtlemist
kaasmangijatega, kus tuleb arvestada vodistkonna vajadusi ja enda ego tagaplaanile jitta. Mitte alati ei ole see
kerge.

Juba algdpetuses on vaja méngijat kasvatada ja nouda korda.

Ka méngijatele kehtivad omad seadused ja kohustused.

MANGIJA KUMME KASKU
e Oppe-treeningtund algab alati tapselt, ole kohal digel ajal!

e Kboik vajalikud toimingud - teipimine, md4rimine ja muu teraapia - peavad sul olema enne tehtud.
¢ Kui on vaja, aitad saali korda panna, vorku tiles panna ja parast koristada.

e Harjutuse ajal ei tohi istuda, harjuta ennast sddstmata.

e Paha tuju jata maha, ole alati positiivselt emotsionaalne, erguta kaaslasi!

e MBbtle iga harjutuse juures, mida sa sellest endale saad, sest harjutuste mote on voistkond ette valmistada
igaks mangusituatsiooniks, kuhu vodistkond v6ib sattuda.

e Too alati ise dra oma pall, palle ei tohi veeretada, eriti hiippeharjutuste korral. Kui veerev pall jadb kogemata
maanduva jala alla, vdib hiippeliigese vilja vddnata.

e Aralase iihelgi pallil niisama maha kukkuda, mine igale pallile jirele, kasvatad iseloomu ja parandad kaitse-
mangu.
e Kui sa ei saa treeningule tulla, teata alati treenerile!

e Kui oled haige, teata koheselt treenerile.
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VORKPALLIMANGU TEHNIKA

Maingutehnika on edukaks mangimiseks vajalike spetsiaalsete votete kompleks, mis areneb ja tdieneb ~ pidevalt,
soltudes riinde- ja kaitsetegevuse arenemisest, muutustest taktikas ja voistlusméadrustes, samuti mangijate keha-
listest voimetest.

Tehniline vote on struktuurilt ldhedaste ratsionaalsete liigutuste siisteem, mis on suunatud tihesuguste tilesanne-
te lahendamiseks.

Vorkpalliméngu pohilised tehnilised votted on:

e liikumine (stardiasendid, liikumisviisid);

o soodud (iilaltsoot, altsdot, riindesoot, soodud laskumisega seljale, kiiljele ja rinnale);

e pallingud (altpallingud, nii alt-eest kui ka alt-kiiljelt; tilalt pallingud, nii tilalt-eest kui ka tilalt-kiiljelt ja
hiippelt palling);

¢ riindel66k (otselook, poordega 160k, pettelook, tagaliini 166k, haaklook);

¢ sulustamine (ithe-, kahe- ja kolmeblokk);

Koik tehnilised votted on omavahel tihedalt seotud ja neil on palju erinevaid variante.

Tehnilise votte Sppimisel on aluseks tdiuslik etalon.

Sporditehnika all mdistetakse tehnilise votte tditmise koige efektiivsemat ja ratsionaalsemat viisi, mis on suuna-
tud maksimaalse efekti saavutamisele.

Niisiis on igal spordialal tehnika dpetamise aluseks etalon, ideaalmudel, mille alusel Gpetatakse.

Kuid dppimise kdigus tuleb esile igaiihe isikupira, igal méngijal kujuneb vilja temale omane liigutus, tehniline
sooritus, mida mojutab méngija kehaehitus, tema funktsionaalsed, kehalised ja vaimsed vdimed.

Kujuneb vilja tehnika individuaalsus.
Iga tehniline vote kujutab endast liigutuste ahelast, mida iseloomustab faasilisus.
Faas on kindla iilesande ja piiriga osa liigutuste ahelast.

Iga tehniline element koosneb kolmest faasist, mis omakorda vdivad jaguneda mikrofaasideks.

e Ettevalmistav faas - iilesanne on luua parimad tingimused antud tehnilise elemendi sooritamiseks. Méngija
liigub palli tabamise kohta ja votab sobiva lihteasendi jirgneva tegevuse sooritamiseks.

e Pohi- ehk toodfaas - tegevus on suunatud konkreetse iilesande lahendamisele, palli késitsemisele.
e Lopetav faas - 10peb tehnilise elemendi sooritamine, minnakse iile jargmisele tegevusele.
Tehnilise ettevalmistuse protsess jagatakse kahte staadiumi:

e algopetus ehk baasstaadium - tehnika algne omandamine;

o korge spordimeisterlikkuse saavutamine ehk II staadium - tehnika tdiustamine.

Kogu tehnika omandamine ja tdiustamine on vajalik méngutaktika elluviimiseks.
Liigutustegevuses valitsevad omad seaduspérasused.
Oige dpetamine toetub psithhomotoorikale, vaimselt juhitavusele, motlemisele. Méatle igesti!

Head 6ppimist!

LIKUMINE

Lilkkumise tehnika

Vorkpalliméngule on iseloomulik litkumine suhteliselt vidiksel maa-alal, kusjuures ollakse pidevalt valmis kiiresti
startima eri suundadesse lithikese aja jooksul. See nduab vérkpallurilt valmisolekut kiireks liikumiseks.

Liikumise tehnika holmab stardi- ja lihteasendeid ning liikumisviise koos peatumisoskusega.

Stardi- ja lahteasendid

Asendiks nimetatakse mangija kehahoiakut, mille ta vétab enne mingi tegevuse algust.
Algopetuses tuleb koigepealt dpetada mangijale pohiasend ehk valmisasend.

Maingija pohiasend on mugav tasakaalustatud kehaasend, mis véimaldab méngijal liikuda igasse suunda ja peab
kindlustama kiire iilemineku vastava tehnilise elemendi lihteasendisse.

Vorkpalluri pohiasendis seisab méngija nii:
e polvedest kdverdatud jalad on 6lgadelaiuses harkseisus ja viidud veidi iile varvaste, labajalad paralleelselt
v0i tiks jalg veidi eespool, kannad maas;
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e keharaskus on viidud pdkkadele vordselt mélemal jalal;
e kutnarliigesest kdverdatud kided on voo korgusel;
e iilakeha on kallutatud ette ja vaade on pallil.

Vorkpallimédngus tuleb vahelduvalt sooritada erinevaid tehnilisi votteid nagu so6dud, riindelodgid jne, vastavalt
sellele muutub ménguolukorras ka valmisolek, pdhiasendi korgus, keharaskuse etteviimine jne.

Stardiasend on mingija asend, mille ta votab enne liikuma hakkamist ja see peab tagama maksimaalse valmis-
oleku tegevuseks.

Lihteasend on mingija asend, mille ta votab enne iga tehnilise elemendi sooritamist. Igal tehnilisel elemendil on
erinev ldhteasend.

Stardiasendeid liigitatakse: korguse jargi, nditajaks on nurk polveliigesest; toetuspinna jargi.
Piisiv asend - méngija keharaskus on vordselt molemal jalal, jalad on kas korvuti voi iiks jalg teisest veidi ees,
kerge kerekalle ette, kiitinarliigesest koverdatud kéed ees-all.

Mittepiisiv asend - mangija keharaskus on viidud pikkadele, jalad on korvuti dlgadelaiuses harkseisus v6i on
iiks jalg veidi eespool, toetudes piakkadele voi tdistallale, viimasel juhul on keharaskus viidud jalapotia esimesele
kolmandikule.

Koik mittepiisivad asendid voivad olla kas staatilised - mingija seisab paigal stardiasendis (see ei ole vorkpallile
tutpiline) voi ditnaamilised - méngija on kohapeal liikumises. Sel juhul eristatakse kahte varianti:

* maingija kannab keharaskust jalalt jalale, sdilitades kontakti toetuspinnaga;
* maingija vetrub kergelt korraga molemal pékal, kuid ei kaota kontakti toetuspinnaga.

Vorkpallis on vajalikumad diinaamilised stardiasendid, mis aktiveerivad lihasaparaadi tegevust ja soodusta-
vad starti. Vastavalt konkreetsele ménguolukorrale kasutatakse stardiasendite eri variante, muudetakse asendi
korgust ja puisivust. Néiteks riindeloogi stardiasend on korge, mittepiisiv, kaitsemangu stardiasend aga madal,
diinaamiline ja mittepiisiv. On tdestatud:

e etliikumise alustamine iikskoik millisest stardiasendist on kiirem kui tavalisest seisust,
e etliikumise alustamine diinaamilisest asendist on kiirem kui staatilisest,
e etliikumise alustamine madalast mittepiisivast diinaamilisest asendist on kdige kiirem.

Liikumine 16peb tavaliselt konkreetse tehnilise elemendi sooritamise ldhteasendiga. Need on erinevad ja soltu-
vad vastava elemendi liigist. Erinevalt stardiasendist peab méngija ldhteasendis kéded palliméngimiseks valmis
panema.

Ulaltséodu lihteasendis on kéed tostetud otsmiku kohale.
Alts66du lihteasendis on kded seotult keha ees-all.

Sulustamise lihteasendis on kied viidud hoovotuks ette-alla.

Lilkumisviisid
Mainguolukorrad on ettearvamatud ja pallini liikuda tuleb véga erineval moel. Kuidas siis liikuda? Arutust sebi-
misest pole kasu. Liikumine olgu ratsionaalne ja motestatud.

Vorkpallivéljakul liigutakse igas suunas ja vdga erinevalt, kuid koiki liikumisviise tthendab sujuvus, hea riitm ja
tasakaal.

Kiire tasakaalustatud liikumine véljaku erinevatesse kohtadesse toimub sammudega.
¢ Jooksusamme kasutatakse pikema maa ldbimisel, liikumine vdib toimuda erineva tempoga igas suunas.

e Ristsamme, juurdevotusamme ja viljaastesamme kasutatakse lithema maa ldbimisel rohkem kaitse-
méngus. Juurdevétu- ja ristsammudega liigutakse rohkem kiilgsuundades, viljaastesammudega aga igas
suunas.

e Hiippesamme kasutatakse pohiliselt liikumise 16petamisel (riindel6dk, sulustamine).

Peatumine. Liikumine 16peb alati peatumisega ehk pidurdus-hiippe sammuga, parast jooksu on see kerge hiipe
riitmiga 1-2 sammseisu nii, et raskus jddb eesolevale jalale ja oluline on tasakaalustatud, kontrollitav asend, mis
on jargneva elemendi korrektse sooritamise eelduseks. Eriti oluline on see s66tude sooritamisel ja pallingu vastu-
votmisel.
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Lilkkumise 8petamine ja viimistlemine

Vorkpallimdngu omapéra on selles, et liigutakse erinevalt suhteliselt védikesel maa-alal ja kdikides suundades.

* Tuleb osata kohta valida, olla stardivalmis ja siis kiirelt startida (alati varem kohale minna ei saa).

* Kokkupuude palliga kestab vaid hetke, ei tohi palli hoida ega kanda.

*  Uleshiipe toimub pohiliselt kahelt jalalt.

Stardi- ja lahteasendite 6petamine

Hea reaktsioon ja kiire start on eduka méngu aluseks. Vorkpallimédngus tuleb reageerida mitmele signaalile ja vastu
votta valikotsus lithikese aja jooksul. Rohkem tuleb reageerida ndgemissignaalile, kuid toimib ka sonaline info.

Harjutused reaktsiooni ja stardi oppimiseks

1. Mangijad seisavad otsajoone taga viirus kdige kiiremas stardiasendis (see oli madal-mittepiisiv). Ulesanne
on reageerida treeneri kuue erineva signaali peale. Alustada algul reageerimist iihele signaalile, hiljem kogu
aeg signaale lisada.

Kui treener {itleb “iiks” - kiire start parema jalaga ja jooks ette, kui treener tostab kéed tiles, pidurdus-
hiippesammuga seismajiddmine stardiasendisse.

Kui treener titleb “kaks” - kiire start vasaku jalaga ette, kui treener tdstab kaed tiles, pidurdushiippe-
sammuga seismajidmine uuesti stardiasendisse.

Kui treener titleb “kolm” - kiire start parema jalaga taha, teha tiks samm nii, et keharaskus ldheb ka taha
ja uuesti jooks ette, kui treener tostab kided tiles, pidurdushiippesammuga seismajadmine uuesti stardi-
asendisse.

Kui treener titleb “neli” - kiire start vasaku jalaga taha, teha tiks samm nii, et keharaskus ldheb ka taha ja uuesti
jooks ette, kui treener tostab kéed tiles, pidurdushiippesammuga seismajddmine uuesti stardiasendisse.

Kui treener teeb kiteplaksu, viljaastesamm paremale ja kohe spurt ette, kui treener tostab kéed iiles,
pidurdushiippesammuga seismajddmine uuesti stardiasendisse.

Kui treener teeb kaks kiteplaksu, vdljaastesamm vasakule ja kohe spurt ette, kui treener tostab kded tiles,
pidurdushiippesammuga seismajddmine uuesti stardiasendisse.

Liikumine toimub tile viljaku ja tagasiliikumine selg ees ldhtejoonele.

NB! Treener kasutab koiki signaale valikuliselt

2. Mingijad on otsajoone taga stardiasendis, spurt ette tile viljaku ja igal joonel kuni neli hiipet:

kddrihiiplemine, harki-kokku hiiplemine;
peatumine, pdtre-poore;

sulghtipped;

kiikishiipped;

polvetdstehiipped koos jalgadega.

NB! Enne harjutuse alustamist kontrolli stardiasendit!

Harjutused paarides:

3. Paarilised seisavad otsajoonel teineteise selja taga. Pall on tagumise méngija kées, kes veeretab palli vorguni,
teine jookseb jarele ja piitiab palli kinni enne keskjoont, jaddes seisma pidurdussammuga.

4. Paarilised seisavad otsajoonel teineteise selja taga, pall on tagumise méngija kées:

kui palliga méngija veeretab palli paarilise parema kiilje poolt, stardib eesolev méngija parema jalaga ja
peatab palli enne tihist;

kui palliga méangija veeretab palli paarilise vasaku kiilje poolt, stardib eesolev méngija vasaku jalaga ja
peatab palli enne tihist;
kui palliga méngija titleb “iiks”, stardib paariline tdpselt nii nagu enne;

kui palliga méangija titleb “kaks”, stardib paariline vastasjalaga, see tdhendab, et kui pall veereb paremalt
poolt, stardib ta vasaku jalaga, ja kui pall veereb vasakult poolt, stardib ta parema jalaga ja peatab palli
enne tahist.

5. Uks paariline on kéhuli, palliga méngija on tema jalgade juures ja kui ta veeretab palli:

paremalt poolt, kdverdab lamaja parema polve ja alustab jooksu parema jalaga, piitides peatada palli
enne tihist;
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o vasakult poolt, siis alustab vasaku jalaga ja peatab palli enne tdhist;

¢ ning iitleb “iiks”, stardib lamaja selle jalaga, kust poolt pall veereb, kui aga “kaks”, stardib ta vastasjalaga
ja peatab palli enne tdhist.

6. Paarilised on korvuti, iiks paariline veeretab palli modda maad ette, teine spurdib ja piitiab palli kétte saada
enne teatud tdhist, jaddes seisma pidurdushiippesammuga.

7. Léhteasend sama, iiks paariline viskab palli kahe kidega vastu maad porkesse, teine spurdib ja piitiab palli:
¢ seljaga viskaja poole, soodu ldhteasendis;
e teeb poorde ja jadb ndoga viskaja poole.

8. Paarilised korvuti, iiks istub, teine viskab palli iile kaaslase pea ette. Istuja touseb ja spurdib, piitides palli
s00du ldhteasendisse:
¢ seljaga viskaja poole;
¢ ndoga viskaja poole.

9. Uhel paarilisel on kaks palli, teine asub 5-7 m kaugusel, palliga méingija veeretab palle kiilgede suunas, teine
liigub juurdevétusammudega (v6i jookseb) ja veeretab pallid tagasi.

10. Uhel paarilisel on kaks palli, teine asub 5-7 m kaugusel, palli visatakse kiilgede suunas, teine liigub juurde-
votusammudega (voi jookseb) ja veeretab pallid tagasi.

11. Palliga méangija viskab palle, piitidja stardib takistuse tagant, ptitiab, viskab tagasi ja teeb ringi timber takis-
tuse.

Individuaalsed harjutused.
12. Palli veeretamine jooksuga tile viljaku ja peatamine igal joonel (tdhisel):
e parema kdega,
e vasaku kiega,
e parema jalaga,
e vasaku jalaga,
¢ vahelduvalt vasaku ja parema kéega,
¢ vahelduvalt vasaku ja parema jalaga,
¢ vahelduvalt vasak-parem kisi ja vasak-parem jalg.
13. Ringselt jooks timber veereva palli.
14. Jooks timber veereva palli keha pooramata, kogu aeg ndoga liikkumise suunas.
15. Jooks veerevale pallile ette, seismajddmine harkseisu nii, et pall veereb jalgade vahelt 1&bi. Teha jdrjest mitu
vdravat.
16. Palli veeretamine vorguni, joosta ette, votta toenglamang nii, et pall veereks toenglamangu alt 1dbi, teha
mitu korda jarjest.

17. Palli veeretamine vOrguni, joosta ette, vOtta taga-toenglamang nii, et pall veereks selle alt ldbi. NB! Siin tuleb
jalgida, et randmeid ei porutataks, kded tuleb ettevaatlikult maha panna.

NB! Koéikide harjutuste juures kasutada stardiasendit!

18. Mingija seisab palliga otsajoone taga, seljaga vorgu poole. Palli viskamine alt kahe kiega tile pea iile vorgu,
jooks vorgu alt 14bi ja palli piitidmine porkelt, dhust.

Lilkkumisviiside dpetamine ja viimistlemine
Et kujundada hea liikuvusega méngija, tuleb suurt tdhelepanu poorata osavuse ja litkumise dpetamisele, kuid
kahjuks pooratakse sellele vihe tahelepanu.

Liikumise dpetamine sobib hésti iga tunni ettevalmistavasse ossa ja see on tihedalt seotud erialase kehalise ette-
valmistuse arendamisega. Opetamise kidigus saab vastavate osavus- ja liikumisharjutustega reguleerida tunni
koormust, teha huvitavamaks vorkpallitehnika 6ppimine.

Oppida tuleb kéiki liikumisviise ja peatumisoskust, algul eraldi ja {ihes suunas, hiljem kombineeritult ja igas
suunas.

Kogu liikumisopetuse aluseks on sujuvus, hea tasakaal ja riitmitunne.

Liikumisriitmi tunnetamiseks kasutada harjutusi riitmimuutustega.
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Harjutused litkumisviiside 6petamiseks
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23.
24.
25.
26.

27.

28.
29.
30.
3L

32.

33.
34.

Poiajooks, hiipis jalalt jalale (keks, keks).
Poiajooks, harki-kokku.

Poiajooks, kddri-kdari.

Poiajooks, kiikk.

Posiajooks, sulghtipe.

Poiajooks, sulghiipe, poore.

Posiajooks, juurdevott-juurdevott.
Polvetdste, hiipis jalalt jalale (keks, keks).

Polvetoste, juurdevott-juurdevott.

. Polvetdste, harki-kokku.

. Keks, keks, harki-kokku.

. Sulghtipe-hiipe, potre-pdore.

. Jooks paigal, jooks edasi, jooks paigal jne.

. Jooks paigal, jooks edasi, pidurdushiippesamm signaali peale.

. Sama liikumisega, selg ees.

. Jooks ette, jooks paigal, jooks selg ees teises suunas, jooks paigal, jooks otse jne.
. Jooks edasi neli sammu, poore, samas suunas selg ees neli sammu, poore, jooks edasi neli sammu jne.
. Vahelduvalt neli sammu sddretdstejooksu ja neli sammu polvetdstejooksu.

. Sama harjutus, liikkumine selg ees.

. Jooks, iga kolmas samm on podlvetdste.

. Polvetostejooks kiilje suunas, liikumine kiilg ees vasakule, paremale.

. Jooks ringjoonel. Vastavalt treeneri marguandele (pall on treeneri kées) palli viimine vasakule, viljaaste-

samm vasakule, tilaltsdodu imitatsioon, kui treener viib palli paremale, viljaastesamm paremale, tilaltso6du
imitatsioon.

Jooks piki saali, igal joonel peatumine stardiasendisse.

Liikumine madalas asendis juurdevétusammudega ringjoonel paremale, vasakule.
Liikumine kiilg ees, kaks juurdevétusammu paremaga, kaks vasakuga.

Liikumine ringjoonel ristsammudega eest ja tagant paremale ja vasakule.

Sama liikumine kahe ristsammuga eest ja tagant paremale, vasakule.

Jooks ringjoonel, iiks vile - tdispoore, jooks samas suunas.

Jooks ringjoonel, kaks vilet - poolpdore, jooks teises suunas.

Vahelduvalt iiks voi kaks vilet, podrded vastavalt eelmistele harjutustele.

Maingijad on ndoga treeneri poole. Kui treener toob ettesirutatud kéde enda poole - spurt ette, viib kée eemale
- spurt taha.

Sama, kui treener viib kde paremale - liikumine juurdevétusammudega paremale, kui vasakule - liikumine
vasakule.

Sama harjutus liitvariandiga. Iga liikumine v6ib 16ppeda kiiki, tileshiippe v6i lamanguga.
Spurdid valjakul.

e Spurt otse.

¢ Liikumine juurdevétusammuga vasakule.

e Spurt, selg ees.

e Liikumine juurdevétusammuga paremale.
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Harjutused réngaga.

AL

NB!

Ronga veeretamine vahelduvalt vasaku ja parema kéega.

Sama, kuid vahepeal joosta ring timber ronga.

Ronga veeretamine parema kédega, astuda korduvalt rongasse rongapoolse jalaga.

Ronga veeretamine vasaku kédega, astuda korduvalt réngasse rongapoolse jalaga.

Ronga veeretamine parema kiega, astuda korduvalt rongasse rongavilise, vasaku jalaga.

Ronga veeretamine vasaku kiega, astuda korduvalt rongasse rongavilise, parema jalaga.

Pugeda ldbi veereva ronga.

Harjutus paarides, paarilised on ndgudega vastamisi ja liiguvad juurdevotusammudega nii, et kded on
s0rmseongus veereva ronga sees.

Harjutus paarides, paarilised on ndgudega vastamisi ja liiguvad juurdevotusammudega nii, et kded on
sormseongus veereva ronga sees, ja pidevalt vahetavad kohti timber ronga, tiks eest, teine tagant.

Liikumise 6ppimine koos palli kasitlemisega

Liikumist tuleb Spetada igasse suunda, mitte ainult ette-taha, vaid ka kiilgedele, palli méngimine liikumisega
kiilje suunas on raskem kui etteliikumisel.

Hea oleks alustada liikumise dpetamist koos pallikidsitlemisega, osavuse ja liikumise iiheaegse Opetamisega.
Vorkpalliméng on lendava palli tabamine - see ei olegi nii lihtne. Alustada tuleks palli tabamise dpetamist liht-
sustatult, visete ja ptitidmistega, see holbustab hiljem s6dtude dpetamist.

Vorkpallitehnika dpetamisel kasutatakse palju palliviset alt kahe kidega, seda tuleks teha nii:

koverda jalad kergelt polvist;

seisa Olgadelaiuses harkseisus;

hoia palli kahe kdega all polvede vahel;

tilakeha kalluta kergelt ette;

titheaegselt iilakeha ja jalgade sirutamisega viska pall sirgete kitega kaarega ette-iiles.

Enamikus jargmistes harjutustes kasutatakse viskeid alt kahe kiega.

NB!
1

NB!
0.

10.

11.
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Harjutuse raskus soltub piitidmisest, piitida void ithe-kahe porke jarel voisiis dhust (raskem variant).
Jooks palli viskamise ja piitidmisega ette-iiles alt kahe kdega; liikkuda vorguni, visata pall iile vorgu, liikuda
vorgu alt 14bi ja ptitida pall kinni porkelt, Ghust.

Jooks palli porgatamisega vorguni; visata pall iile vorgu, liikuda vorgu alt l4bi ja ptitida pall kinni porkelt,
ohust.

Jooks palli viskamisega kéelt kédele vorguni; visata pall tile vorgu, liikkuda vorgu alt 14bi, piitida pall porkelt,
ohust.

Jooks palli viimisega timber kere vahelduvalt molemas suunas, visata pall tile vorgu, liikuda vorgu alt ldbi ja
ptitida pall kinni porkelt, Shust.

Jooks palli viskamisega tiles kord parema, kord vasaku kédega ja piitidmine kahe kdega, visata pall iile vorgu,
liikuda vorgu alt 14bi ja ptitida pall kinni porkelt, chust.

Jooks palli viskamise ja plitidmisega kahe kéega selja tagant iile pea, visata pall tile vorgu, liikuda vorgu alt
lébi ja ptitida pall kinni porkelt, dhust.

Jooks palli viskamisega parema kidega parema jala ja vasaku kdega vasaku jala alt 14bi, algul ptitida kahe, siis
tihe kidega, visata pall tile vorgu, liikkuda vorgu alt l4bi ja ptitida pall kinni porkelt, dhust.

Jooks palli viskamisega vahelduvalt parema ja vasaku kédega seljatagant ette, algul ptitida kahe, siis iihe kde-
ga, visata pall tile vorgu, liikkuda vorgu alt 1idbi ja ptitida pall kinni porkelt, chust.

Koikide nende harjutuste juures jdtkata liikumist viljaku 1opuni.

Jooks, palli viskamise ja plitidmisega ette-iiles alt kahe kdega, iga viske jdrel on kaks plaksu, tiks keha ees,
teine taga.

Jooks palli viskamisega iiles kord parema, kord vasaku kdega ja ptitidmine kahe kéega, iga viske jdrel on
kaks plaksu, iiks keha ees, teine taga.

Jooks palli viskamise ja ptiidmisega kahe kidega selja tagant tile pea, iga viske jarel on kaks plaksu, tiks keha
ees, teine taga.
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13.

14.
15.
16.
17.

18.

19.

20.

21.

22.

. Jooks palli viskamisega parema kidega parema jala ja vasaku kdega vasaku jala alt 14bi, iga viske jarel on kaks
plaksu, iiks keha ees, teine taga.

Jooks palli viskamise ja ptiidmisega vahelduvalt parema ja vasaku kdega seljatagant ette, iga viske jarel on
kaks plaksu, iiks keha ees, teine taga.

Palli viskamine korgele, kiteplaksud, iiks plaks seljataga, teine enda ees (7 plaksu - hea).

Palli viskamine tiles, tdispoore, piitidmine porkelt, Shust, hiippelt.

Palli viskamine tiles, laskumine kdhuli, tdus ja palli ptitidmine pdrkelt, Shust.

Palli viskamine alt kahe kiega tile vorgu, (kaugus vorgust 3-5 m), jooks vorgu alt ldbi ja palli piitidmine
porkelt, dhust.

Mingija seisab palliga riindejoone taga, kahe kidega altvise iile vorgu, jooks vorgu alt libi, kahe kiega poran-
da puudutamine, palli ptitidmine.

Palliga méngija seisab seljaga vorgu poole riindejoone taga, palli viskamine kahe kiega iile pea tile vorgu,
jooks vorgu alt l4bi, palli ptitidmine.

Palliga méngija seisab seljaga vorgu poole riindejoone taga, palli viskamine kahe kiega iile pea tile vorgu,
jooks vorgu alt l4bi, kahe kdega péranda puudutamine, palli piitidmine.

Palliga méngija seisab vorgu juures kiiljejoone taga, palli viskamine tile vorgu, korduv liikumine vorgu alt
labi piki vorku koos palli piitidmisega.

Palliga méngija seisab vorgu juures kiiljejoone taga, palli viskamine iile vorgu, korduv liikumine vorgu alt
labi piki vorku, poranda puudutamine kahe kiega enne palli piitidmist.

Harjutused osavuse ja pallikasitsemise arendamiseks

Individuaalsed harjutused.

1. Viska pall kahe kiega {iles, istu vahepeal maha, tduse piisti ja ptitia pall kinni kahe kédega pérast porget, voi

N o O

kui onnestub, siis dhust.

Viska pall kahe kéega {iles, jalgi palli ja proovi istuda (harkistes) maha nii, et pall kukuks sinu jalgade vahele,
touse piisti ja piitia pall kinni.

Korda sama harjutust nii, et parast palli esimest porget liigud vahikdnnil voi kitkkhiipetega palli jargmisse porke-
kohta nii, et pall porkaks tiles sinu harkistes jalgade vahelt, proovi jouda harkistesse palli igasse porkekohta!
Viska pall kahe kiega tiles, heida kdhuli, tduse piisti ja ptitia pall.

Viska pall kahe kiega tiles, vota toenglamang, tduse piisti ja ptitia pall.

Viska pall kahe kiega tiles, jilgi palli ja vota hark-toenglamang nii, et pall kukuks jalgade vahele, tduse ja piiiia pall.
Viska pall kahe kiega tiles, jélgi palli ja proovi istuda nii, et esimesel porkel kukuks pall harkistes jalgade
vahele, teisel porkel aga hark-toenglamangus jalgade vahele ja uuesti harkistes jalgade vahele.

Niitid proovi votta hark-toenglamang, harkiste ja uuesti hark-toenglamang nii, et pall kukuks iga kord jalga-
de vahele ja pdrast piitia pall kinni kas tihe voi kahe porke pealt.

NB! Koikide harjutuste raskus soltub piitidmisest, Shust piitida on kdige raskem, lihtsam on piitida ithe voi kahe
porke pealt. Valik soltub tasemest.

Harjutused paarides, paari peale iiks pall.

9.

10.

11.

12.

Paarilised teineteise selja taga. Esimene on harkseisus ja viskab palli ette iiles, tagumine poeb tema jalgade
vahelt l4bi ja piitiab palli porkelt, dhust.

Paarilised teineteise selja taga. Esimene viskab palli ette tiles ja votab toenglamangu, tagumine hiippab iile
toenglamangu ja piitiab palli porkelt, dhust.

Paarilised teineteise selja taga. Esimene viskab palli ette tiles ja votab uppseisu, tagumine hiippab iile ja
piitiab palli porkelt, Shust.

Visata pall tiles, paarilised jadvad seljakuti ja piitiavad palli selja vahele.

NB! Vahetage osad parast iga harjutust.
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Harjutused motlemise ja osavuse arendamiseks

Paari peale iiks pall!

1.

Paarilised seisavad otsajoonel teineteise selja taga, pall on tagaoleva méngija kées, kes:
e veeretab palli ette, eesseisja laskub kdhuli, tduseb kiiresti piisti ja piitiab palli kinni enne joont (tdhist);
o viskab palli iile eesseisja pea, kes astub sammu, hiippab tiles kahelt jalalt ja ptitiab palli kinni porke pealt, Shust;

o ({itleb “iiks”, eesseisja hiippab tema viske korral iiles ja palli veeretamisel heidab kohuli, parast aga piitiab
palli kétte saada;

o {itleb “kaks”, tuleb teha vastupidine tegevus, palli veeretamise korral tuleb hiipata iiles ja viske korral
heita kohuli, tilesanne on pall kinni piitida.

NB! Numbreid 6elda suvaliselt.

Paari peale kaks palli!

1

Paarilised seisavad umbes 4-6 m kaugusel, mélemal on pall. Uks on juhtméngija, kes viskab iiles oma palli,
ptiitiab kinni paarilise palli, mille see viskab talle alt kaarega kahe kéega, ja viskab tagasi, seejdrel piitiab
kinni oma palli, algul porke pealt, hiljem Shust. Sama harjutus tile vorgu.

Paarilistel on pallid ja nad seisavad teineteise selja taga. Esimene viskab tiles oma palli, votab kahe kiega tile
pea paarilise palli, annab selle tagasi ldbi harkseisu, piitiab oma palli, algul porke pealt, hiljem Shust.

Paarilistel on pallid ja nad seisavad teineteise selja taga. Esimene viskab tiles oma palli, votab paarilise kdest
palli, teeb palliga kaheksa timber jalgade, annab selle tagasi, piitiab oma palli, algul porke pealt, hiljem
ohust.

Paarilistel on pallid ja nad seisavad teineteise selja taga. Esimene viskab oma palli 6hku, tagumine annab
talle selja tagant oma palli, mis tuleb viia timber kere ja anda tagumisele tagasi, seejdrel aga piitida oma pall
porkelt, 6hust! NB! Kaht palli ei tohi korraga kées olla.

Paarilistel on pallid ja nad seisavad teineteise selja taga 1 m kaugusel. Esimene viskab palli iiles, tagumine
viskab oma palli iile esimese pea. Esimene piiiiab selle kinni ja viskab kohe tagasi, seejérel piitiab oma palli
porkelt, Shust!

NB! Jalgi reeglit nende harjutuste juures. Viska tiles oma pall, piitia partneri pall ja viska (anna) see talle tagasi ja
ptitia oma pall!
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SOODUD

Palli tapsel sootmisel rajaneb kogu vorkpallimidng nii riinnakul kui ka kaitsel. Vorkpalluri meisterlikkuse tiheks
néitajaks on kindlasti hea s6oduoskus.

Mis on so6t?

S66t - see on palli tdpne suunamine kindlasse kohta vdi kindlale méangijale.

Soota voib viaga mitut moodi. Pohiliselt eristatakse kolme liiki sootusid: iilaltsoot, altsoot ja riindesoot.

Palli so6tmine sdrmedega on tilaltso6t ja kdsivartega altsoot.

Riindeméngijale suunatud iilaltso6t on riindesdo6t, konekeeles toste.

Millist s66tu peab paremini oskama? Pole kahtlustki, et vordselt hésti koiki. Millal missugust s6otu kasutada?
Uldjuhul tilaltso6tu aeglaste ja korge lennukaarega pallide sootmisel, altsootu aga kiirete ja madala lennukaarega
pallide sootmisel, kavalate pettelodkide ja osavate riindelodkide vastuvotmisel liheb vaja laskumisoskust.
Riindescddul on viga oluline osa vorkpalliméngu taktikas, sest see tihendab kaitse- ja riindemangu omavahel.
Soodud jagunevad omakorda iihe ja kahe kiega sootudeks.

Soodusuuna jargi eristatakse:

e soodud ette,

e soodud seljataha.

Sooritamise viisi jargi esinevad:

e tavalised s6odud,

e soddud hiippelt,

e soddud laskumisega.

Kokkuvotvalt voib so6tusid liigitada:
ilaltsoot,

riindesoot,

altsoot,

s60dud laskumisega.

ULALTSOOT

Ulaltso6t oli {iks méangu esimesi tehnilisi votteid. Ameeriklased kirjutavad, et 1916. aastal tehti tdiiendused méadrus-
tesse, mis keelasid palli “hoida”. Meie teenekas vorkpalliveteran V. Magi meenutab, et s6odud kéisid uues méngus,
mida vorkpalliks nimetati, paris kova plaksuga, see oli 1921. a. S66du kvaliteet on tihedalt seotud voistlusméaarus-
tega, vahepeal oli tilaltso6t esimese puutena valistatud, sest koik pallid vilistati kohtunike poolt dra.

Téanapdeval lubatakse esimest puudet méangida “sooja” pallina ja tilaltso6t on jélle rohkem kasutusel esimese
puutena.

Ulalts66du tehnika on jargmine:
stardiasend - liikumine - peatumine s68du ldhteasendisse - s66du sooritamine - tileminek uuele tegevusele.

Vaib olla ka nii, et stardiasendist tuleb kohe tile minna s66du lihteasendisse. Nagu liikumisviise, voib ka soodu
lahteasendeid olla véga erinevaid, korgest asendist kuni stigavkiikini. Meie vaatleme s66du p&hiasendit, mis on
koige mugavam ja kindlam. Sellest alustatakse ka so6du dpetamist.

Ulalts66du lihteasend on piisiv ja tasakaalustatud asend, dlgadelaiune harkseis, iiks jalg veidi eespool, raskus
eesoleval jalal, jalad pdlvist veidi kdverdatud, tilakeha kergelt ette kallutatud, kiitinarliigesest koverdatud kded
silmade kohal otsmiku ees.

Ulaltsdodu tehnikale on iseloomulik faasilisus.

I ehk ettevalmistav faas: kite liikumine pallile vastu - jalad, kere ja kided sirutuvad, lihaspinge suureneb.

IT ehk pohi- ehk toofaas: palli ja sormede kokkupuude, palli liikumishoo pidurdamine ja pallile uue liikumishoo
ja suuna andmine. Seda tehakse jalgade, kere ja kite koostoo - sirutuse arvel. Ranne ja sormed annavad pallile
algkiiruse, pall lendab kétest vilja, kded sirutuvad peaaegu téielikult.

III ehk 16petav faas: palli saatmine kitega, lihaspinge viaheneb, minnakse iile uuele tegevusele.

Ulalts66du ldhteasendisse tuleb liikuda nii, et pall jazks tapselt otsmiku kohale. Palli ldhenemisel viiakse keha
raskuspunkt madalamale, kiitinarliigesest koverdatud kied tostetakse enda ette nii, et nad moodustaksid kolm-
nurga, ja labakded nii, et poidlad ja esimesed sdrmed moodustaksid samuti kolmnurga.

21



VORKPALLIMANGU TEHNIKA JA OPETAMINE

Palli tabamine toimub otsmiku ees silmade kohal s6rmedega nii, et pdhiraskus langeb poialdele ja kolmele esime-
sele sdrmele, teised kaks ainult toetavad, pall puudutab sérmi kuni teise liigeseni.

Jargneb s66du sooritamine, millest votavad osa koik keha lihased. Esimesena sirutuvad jalad, siis kere ja kéed.
Suunavaks jouks on kéte t66. Mida pikemalt kided palli saadavad, seda tipsem on s66t. Mida pikem on s66t, seda

rohkem tuleb rakendada jalgadele joudu. S66du 16pul jalad sirutuvad, keharaskus kandub pékkadele. Pallile alla
lilkumine - litkkumishoo peatamine, so6du sooritamine - see on terviklik, sujuv ja tihtlane liikkumine.

Randmed on s66du sooritamisel amortisaatorid ja regulaatorid. Nende abil pidurdatakse kiirelt tuleva palli hoo-
gu ja antakse norgale pallile kiirust juurde.

Kiiiinarliiges on so6du sooritamise peamine vahend.

Kokkuvbttes esitasime tilaltsdodu tehnika etaloni, kuid iga méngija soodutehnikas tuleb esile tema individuaalsus.
Ulaltso6t enda kohale - tehnika on analoogne sooduga ette, erinevuseks ainult kerge kerekalle taha, kded on
veidi korgemal, randmetest sormed suunatud taha. Palli tabamine toimub otsmiku kohal.

Ulaltsoot seljataha - lihteasendis on kied pea kohal, kus toimub palli tabamine. Soétmisel sirutuvad kdigepealt
jalad pdlvist ja samal ajal painutab méngija tilakeha taha, seejdrel sirutuvad kéed taha viidud dlavoost vajalikku
lennusuunda. Pallile annab lennukaare kerepainutuse aste, suuna annavad aga kéed.

Hiippelt so6t - hiipe on sarnane riindel66gi omaga. Kdige raskem ja olulisem on s66du dige ajastamine. Palli tu-
leb st6ta hiippe korgpunktis veidi kaugemalt kui tavalise so6du puhul, siis kui méngija ptisib hetke chus. Oluline
on dige riitm - hiipe ja siis sd6t.

Ulaltsvddu Spetamine ja viimistlemine

Ulalts66du dpetamine algab esimeses ja viimistlemine jitkub igas jargnevas tunnis. Omandamine kulgeb aegla-
selt ja nouab erinevate harjutuste jirjekindlat kordamist. Tiitarlastel kulub tilaltssodu dppimisele rohkem aega,
nende sérmed on norgemad ja kded viiksemad. Ka kuulus USA treener M. Dunphy arvab Vollekirjas (1989)
antud intervjuus, et tiidrukutega peab rohkem vaeva ndgema, sest neid peab kaua ja kannatlikult Spetama. Poeg-
lastele ei ole tilaltsoodu Spetamine eriliseks probleemiks.

Algopetuses omandatakse elementaarne svddutehnika, mida pidevalt viimistletakse ja tdiendatakse filigraanseks.
Eriti oluline on oppida kohe digesti, viltida vigu, neid kohe parandada, et vead ei kinnistuks. Koik elemendid
tuleb hasti ja digesti ette ndidata, alles siis alustada dpetamist vastavate harjutustega.

Tunnustatud Jaapani treeneri S. Oinuma arvates peab soodutehnika dpetamisel lihtuma kolmest suunast:

1. Pallile dige allaliikumine, selle treenimine.

2. Soddutehnika viimistlemine.

3. Palli valdamine, kontroll palli iile, sv6tude tépsus.

Soodutehnikat on kergem oppida, kui oleme omandanud liikumisoskuse ja peatumisoskuse véljakul. Niitid on
konkreetseks tilesandeks liikuda soddu ldhteasendisse nii, et palli tabamine toimuks otsmiku ees silmade kohal.

Harjutused pallile allaliikumise opetamiseks

Kasutada liikumist igas suunas. Signaali peatumiseks annab treener.

Ulaltsoodu asendi imiteerimine.

Jooks, peatumine s66du ldhteasendisse.

Liikumine kiiljesuunas juurdevdtusammudega, peatumine s66du lahteasendisse.
Liikumine ristsammudega, peatumine s66du ldhteasendisse.

Jooks selg ees, peatumine s66du ldhteasendisse.

S

Miéngijad on paarides. Uks paariline liigub viljakul vabalt, kasutab erinevaid liikumisviise ja peatub séodu
erinevatesse lahteasenditesse, teine matkib teda.

7. Uks paariline viskab, teine s66dab palli otsmikuga tagasi. NB! Hea harjutus, dpetab pallile diget allaliikumist.
8. Sama harjutus, kuid molemad s66davad peaga.

Sormede ja kite tood dppida algul ilma liikumiseta, paigal, sest siis on kogu tdhelepanu pooratud ainult kéte
toole. Hea oleks, kui igatihel oleks pall.

Milline on kéte ja sormede asend?
S. Oinuma 6petab kolmnurkade siisteemi.

e Koverda kided kiitinarliigesest voo korgusele ja tdsta vabalt tiles, nii, nagu nad liiguvad jooksu riitmis,
kiitinarnukke kokku surumata v6i lahku viimata - nii saamegi kéte dige asendi, kétest ja 6lavartest tekib
kolmnurk. Korrata mitu korda.
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Ulaltsvddu dppimine

e Eespool kirjeldatud asendis panna pihud vastamisi nii, et sormed on harali ja pdidlad suunduvad silma,
niitid poorata kéed lahti imber poialde, nii et poidlad ja esimesed sormed moodustaksid kolmnurga.

e Mingija on polvitusistes, pall on sirgete kate ulatuskaugusel. Asetada kied pallile ja tommata randmed alla,
tosta pall silmade kohale. Nii 6petab D. Dobbelare, Belgia vorkpallitreener ja rahvusvaheliselt tunnustatud
lektor.

¢ Pall on maas méngija ees v&i polvel. Aseta kéed pallile sooduasendisse nii, et poidlad ja esimesed sormed
moodustaksid kolmnurga, ning tosta pall otsmiku ette.

Panna kéed sooduasendisse enda voi kaaslase pihe, kontrollida sérmi ja viia siis otsmiku kohale.

e Visata pall enda kohale ja piitida so6du ldhteasendisse - kontrollida, kas sérmed on Gigesti.

Uks paariline istub, teine viskab talle alt kaarega palli otsmiku kohale nii, et ta:
* pluab selle soodu lahteasendisse ja kontrollib sormede asendit;

* sdodab paarilisele tagasi - korduste arv vahemalt 20.

Selle harjutuse ajal tuleb koiki méngijaid tiksikult kontrollida, parandada vead ja ndidata, kuidas on dige, nii ope-
tas J. Gutmann, omaaegne kuulus ja edukas Voru treener. Tema treenerikéekiri tilaltsoodu dpetamisel oli selgelt
naha opilaste tehnikas, “Voru soot” oli kohe dratuntav, kdigil sarnane. “S6odu dpetamisel tuleb algul igat méngi-
jat individuaalselt parandada ja kontrollida,” rdskis J. Gutmann.

¢ Uks mingija on kdhuli, teine viskab talle kaarega palli silmade kohale - paariline s66dab palli tagasi. NB!
Visata nii, et rindkere ei pea tdstma korgemale kui 30 cm.

Algopetuses saab s6odu doppimise kergemaks teha, kui kohanemis- ja mdtlemisaja voitmiseks kasutada kolme
abilist, neid pakub D. Dobbelare:

e vise - algOpetuses visata koik pallid kahe kédega ja kaarega otsaesise kohalt, kded on nagu tilaltséodul;
e porge - pdrast sootu voib pall maha kukkuda, tiks voi kaks korda;
e vahesoot - iiks so6t pea kohale, kontroll.

Paarilised on teine teisel pool vorku (vorgu asemel voib kasutada ka laia linti). Algajate dpetamisel kasutada kind-
lasti viset, eriti ndrgemate juures, visetega liialdamist pole vaja karta.

Juurdeviivad harjutused iilaltsoédule:

1. Vise enda kohale, vise iile vorgu kaaslasele porkelt.

2. Vise enda kohale, vise iile vorgu kaaslasele. Kontrollida kite ja sormede asendit.
3. Ulalts66t enda kohale, kateplaks, porkelt vise kaaslasele.

Kéteplaksu ajal liitia peopesad kokku pea kohal, see on vajalik poialde 6ige asendi fikseerimiseks. Algajatel
kipub poial ette jadma ja kui pall kukub poidla otsa, on see véiga valus, poial voib ka liigesest vilja minna, siis
ei saa monda aega edasi mangida. Oigem on traumat viltida.

4. Uks paariline viskab alt kaarega palli kaaslasele otsmiku kohale, teine s66dab tagasi. Esialgu peab vise ole-
ma tdpne. Eesmirk on jalgade ja kite koostoo paigal.

Ulalts66t enda kohale, kiateplaks, porkelt tilaltsoot kaaslasele.
Kaks tilaltsootu enda kohale, kiteplaks, so6t kaaslasele.

Ulalts66t enda kohale, kateplaks, tilaltsoot tile vorgu, liikumine vorgu alt 1abi, porkelt s66t paarilisele ja lii-
kumine tagasi.

8. Soot enda kohale, kiikitada, puudutada porandat ja so6ta maast porkuv pall enda kohale, seejirel kaaslasele.

S66du opetamisel kasutada ponevuse tekitamiseks voistlusmomenti.

Voistlus paaride vahel, 6pitu kontroll. Voistlus on kolmeetapiline.

Reeglid! Eesmirk on teha katsed veatult, kes ei eksi, on vditja. Igas etapis on paaridel kolm katset.
I etapp - soota porkelt iile vorgu paarilisele kaheksa korda.
II etapp- so6ta enda kohale ja tile vorgu paarilisele kaheksa korda.

III tase - soota tile vorgu paarides kaheksa korda.
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Séoduharjutused litkumise ja peatumisega

S66du puhtus séltub oskusest peatada liikumishoog pidurdushiippesammuga nii, et raskus jadb eesolevale jalale
ja asend on tasakaalustatud. Tasakaal ehk balanss on palli kisitlemisel védga oluline.

1.

Paarilised korvuti, tiks viskab palli vastu maad porkesse, teine jookseb pallile alla ja
* piltab s66du ldhteasendisse, seljaga viskaja poole;

* ndoga viskaja poole (teeb poorde);

e sooritab iilaltsoodu enda kohale;

* teeb poorde ja sooritab iilaltséodu viskajale.

Uks paariline istub, teine viskab tema selja tagant palli ette ja

* istuja tduseb, jookseb pallile alla ja piitiab s6odu lihteasendisse;

e spodab iiles enda kohale;

* teeb poorde ja soodab viskajale.

Uks istub seljaga teise poole, teine seisab ja marguande jirel viskab palli kas ette voi kiilgedele nii, et istuja
touseb, poorab, jookseb pallile alla ja sbodab paarilisele tagasi.

Paarilised on 6-9 meetri kaugusel teineteisest, tiks viskab palli poole maa peale, teine jookseb ja soodab palli
tagasi.

Koigi nende harjutuste puhul kasutada erinevaid lihteasendeid. Sodduharjutusi tuleb viga palju korrata. Et need
igavaks ei muutuks, peab neid varieerima, kasutades erinevaid liikumisviise ja ldhteasendeid, muutes pallide ja
méngijate arvu.

Individuaalsed harjutused

O ® N ok w N

)
R =)

Soot enda kohale porkelt. Iga soodu jarel kiteplaks.

Soot enda kohale ringi voi ruudu sees, iga svodu vahel astuda tile joone.

Soot enda kohale, litkuda tile saali ja vorgu alt labi.

Soot enda kohale, litkuda piki joont, tiks s66t tihel, teine teisel pool joont.

Zongleerimine enda kohal iihe kde sormedega; viis korda parem, viis korda vasak kési, viis korda kahe kdega.
S66t vaheldumisi enda kohale ja vastu seina.

S66t vastu seina.

Soot vastu seina, podre 360,566t enda kohale, s66t vastu seina.

So66t vastu seina, pddre 360,566t vastu seina.

Liikuda piki saali ja so6ta kogu aeg vastu seina.

. So6t enda kohale, soot enda ette (2 m), soot enda kohale, s66t enda ette jne.

. So0t enda kohale, poore 3602506t enda ette, so6t enda kohale, poore 360° jne.

Soot enda kohale, iga so6du vahel kas kiikk, iste, hiipe vms.

. Palli viskamine porkesse kahe kdega, porkuva palli so6tmine enda kohale vahelduvalt sdormede ja peaga.
15.

Soot hiippelt enda kohale.

Koige rohkem on levinud sodduharjutused paarides, vastavalt mingijate tasemele voib kasutada ka soote
hiippelt.

Harjutused paarides iilaltsoodu viimistlemiseks

1.
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So6t paarides, iga soodu jdrel paarilised:

* teevad 1-2 kiteplaksu, keha ees ja taga,

* teevad viljaaste kiilje suunas,

* teevad tdispoorde,

* puudutavad podrandat,

* puudutavad 2-3 sammu kaugusel marki,
e istuvad,

* laskuvad kohuli.
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S66t paarides, s66du vahel:

* pdiajooks,

* polvetdstejooks,

* hiiplemine harki-kokku,

* sulghiipped,

* hiipe, poore, hiipe.

Liikumine paarides piki saali:

* juurdevdtusammudega kiilg ees, so6t on kaarega;

* juurdevdtusammudega kiilg ees, so6t on ilma kaareta - terav;

* jooksuga nédoga liikumissuunas, so6dumomendil podre ndoga paarilise poole.

4. Soot paarides, tiks soodab teisele kiilje suunas, teine s6ddab tagasi pikast véljaastest.

5. Paarilised jooksevad kordamodda keskele, kus séodavad palli otse tiles — pdrkelt, Shust, tagasi joosta selg ees.

6. Uks paariline s6ddab teisele kord pika, kord liithikese soodu (poole maa peale), teine liigub kogu aeg ja

9.

10.

11.

soddab palli paarilisele tagasi.

Molemad paarilised soddavad kordamooda pika ja lithikese so6du, samuti liiguvad kordamooda keskele ja
tagasi (pikk-lithike).

Paari peale kaks palli. Uks paariline viskab tempos palle teisele nii, et tal ei oleks korraga kahte palli kaes,
paariline s6odab tépselt tagasi.

Sootmine korraga kahe palliga.

Paariliste vahe 2 m kiilgepidi, kaugus 6-8 m, so6tmine kahe palliga, pallid liiguvad paralleelselt, paarilised
kiilje suunas.

S66t paarides iile vorgu.

Abipallid

12.

13.
14.
15.

Paari peale kaks palli, tiks on soddupall, teine abipall. S66dupalli soodetakse tile vorgu tilaltsooduga:

e abipalli veeretatakse kdega modda porandat vorgu alt labi;

e abipalli veeretatakse jalaga vorgu alt;

e abipalli porgatatakse ja antakse porkega vorgu alt;

e abipalli veeretatakse 1 m kaugusel kiiljesuunas.

So66t enda kohale hiippelt, siis kaaslasele.

Uks paariline soddab kord iile vorgu, kord enda poole vorkuy, teine liigub vorgu alt liabi ja soodab tapselt tagasi.

Sama harjutus, mélemad paarilised liiguvad kordamooda vorgu alt 1abi.

Aegsasti tuleb harjutada ka iilaltso6tu selja taha.

So66t enda kohale, poore, soot selja taha paarilisele.

Uks paariline teeb s66du enda kohale, teine jookseb pallile alla ja s6odab selle selja taha iile viljaku, esimene
jookseb pallile jdrele ja soodab uuesti enda kohale jaddes kogu aeg ndoga véljaku poole, teine aga sdodab selja
taha jaddes kogu aeg seljaga véljaku poole, mdlemad liiguvad!

506t selja taha 2 m, p&ore, s66t paarilisele viljaku keskele, paariline jookseb pallile alla ja soodab 2 m selja-
taha, poorab ja soodab palli paarilisele keskjoonele jne.

Harjutused kolmikutes

1.

Kolmik tihel joonel, pall on ddrmise kées, soot keskmisele, kes soodab selja taha, poorab timber, saab uue
so0du jne.

Kolmik iihel joonel. Adrmine soodab keskele, keskmine selja taha, sealt pikk s66t tagasi.

Harjutust voib teha kahe palliga.

Kolmik tihel joonel piki vorku. Adrmine s6ddab keskele, keskmine selja taha, sealt pikk s66t tagasi. Parast
sootu peab iga mangija puudutama riindejoont.

Kolmik tihel joonel. Adrmine soddab keskmisele ja jookseb keskele, keskmine soddab seljataha teisele darmi-
sele ja jookseb esimese ddrmise kohale. Teine ddrmine soddab keskele jne.

NB! Adrmine méngija jookseb kogu aeg keskele ja keskmine otse ddrmise kohale.

5.

6.

Uks méngija tsoonis 3, iiks tsoonis 6, iiks tsoonis 2. 566t 6 — 3 - selja taha — 2 — 6.

Uhel pool vorku on kaks méngijat, neil on pall, teisel pool iiks méangija. Palli s66tmine iile vorgu ja liikumine
sinna, kuhu pall soodeti.
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10.
11.

Kolmik seisab tihel joonel, palli so6tmine ja liikumine pallile jarele, plaks, kui toimub s66t, koosto6 arenda-
mine.

¢ Kohavahetus jooksuga

¢ Kohavahetus juurdevotusammudega

¢ Kohavahetus polvetdstejooksuga

e Kohavahetus sddretdstejooksuga

¢ Kohavahetus hiipisega (kekssammudega)

Kolmikul on kaks palli darmiste mangijate kdes, kes sotdavad keskmisele, see pocrab end kogu aeg ja
soodab pallid tagasi.

Sama harjutus, kuid keskmine peab niitid liikuma, peatuma ja siis so6tma. Vahemaa on suurem (9 m). Kasu-
tades sootusid igas suunas, ette ja kiilgedele, nduda s66tmist paigalseisust.

Uheaegselt so66tmine kolmikus kahe palliga.

Sodtmine kolmnurgas, soodu saamine kiiljelt, keha ja ndo ptdramine sdodusuunda enne so6tmist.

Harjutused kolonnis ja ringis

Algajatele sobivad harjutused kolonnis ja ringis. Treener voib vahetult osa votta juhtméngijana, siis seisab pall
kauem mingus, samuti on lapsed head matkijad.

1.
2.
3.

10.

Palli sootmine ringis, treener parandab vigu.
Sootmine ringis, méngija liigub selle kohale, kellele ta sootis.

Treener on ringi keskel ja sdodab kordamoodda koigile, kui ring on téis, ldheb jargmine méngija ringi keskele
nii, et pall ei tohi vahepeal maha kukkuda.

Liikuda ringjoonel nii, et palli sdodetakse pidevalt otse iiles porkelt, dhust.

Iga kord liigub pallile alla jairgmine mangija.

Mangijad on kolonnis, treener soodab kolonni esimesele, kes liigub pallile alla, soodab tagasi ning liigub
kolonni 16ppu. Treeneri asemel voivad olla kordamdoda juhtméngijad.

Sootmine kahe kolonni vahel. NB! Liikuda paremalt poolt.

Pérast palli so6tmist vastaskolonni esimesele joosta vastaskolonni 16ppu.

Maingijad on kolonnis, parast palli tagasisootmist juhtméngijatele:

* liiguvad timber takistuse kolonni 16ppu,

* poevad takistuse alt ldbi,

* hiippavad tile takistuse jne.

Juhtmingija soodab enda kohale ja jookseb kolonni 16ppu, kolonni esimene jookseb pallile alla, sbodab enda
kohale jne. Hea, kui pall piisib tihel kohal.

Maingijad on tihekaupa kolonnis, ndoga seina poole. Esimene soéddab vastu seina porkelt, parast sootu liigub
kolonni I6ppu.

Sama harjutus. S66tmine kolonnis vastu seina dhust.

Harjutused kolonnides iile vorgu

Sobivad algajate opetamiseks, soodudpetus on ithendatud kehalise ettevalmistusega. S66du asemel voib algul
kasutada viset.

Kolonnid teine teisel pool vorku, méngijate arv kolonnis 5-8. Kasutada ka tdhiseid-torbikuid ja matte. Pall on
kolonni esimese kies
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Soo6t tile vorgu ja jooks oma kolonni 16ppu.

Soot tile vorgu, kaks plaksu, jooks oma kolonni Ioppu.

Soot tile vorgu, kdega keskjoonel oleva torbiku puudutamine, jooks kolonni 16ppu.

Soot tile vorgu, jalaga keskjoonel oleva torbiku puudutamine, jooks timber kolonni 16pus oleva torbiku.
Soot tile vorgu, selg ees liikkumine oma kolonni 16ppu, tirel ette matil.

Soo6t tile vorgu, jooks kolonni 16ppu, kohuli laskumine matil.

Soo6t tile vorgu, jooks kolonni 16ppu, kiikishiipped matil.

Soot tile vorgu, kidgarkond kolonni 16ppu.

Soot tile vorgu, litkkumine sulghtipetega kolonni 16ppu.
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RUNDESOOT

Riindesoot ehk konekeeles tdste oli kasutusel juba vorkpallimangu algaastail.

Palli méngiti alt kahe lahtise kdega, sona otseses mottes tdsteti pall kahe peoga tiles, 166jale ette.

Kuna riindes66dud algaastail selle vottega sooritatigi, tekkis nimetus “tdste”. Sellel vottel ei olnud pikka iga ilm-
selt svodu puhtuse noudlikkuse suurenemise tottu, mdiste jdi aga kasutusele.

Riindestot arenes pidevalt, hakati “tdstma” seljataha, hiippelt, kasutati erineva kdrgusega tosteid.
Viiekiimnendatel hakati kasutama madalaid tosteid, prooviti ka teravaid riindestdte. Areng toimus pidevalt,
voeti kasutusele uusi riindesdote, erineva tempoga (esimene ja teine) ja erineva kaugusega vorgust. Kdige uuem
on riindesoot tagaliini, spetsiaalne riindesoot tagaliini voeti kasutusele 80ndatel aastatel.

Mille poolest erineb riindesoot tilaltsoodust? Erinevus on palli lennutrajektooris ja kéte t66s.

Millest see erinevus?

Tavalise iilaltsoodu korral lendab pall kaarega. S66du saaja (tavaliselt sideméngija) ootab palli ja véib viljakul
palli juurde vabalt lilkuda igas suunas, talle on vaja so6ta pall kindlalt ja tapselt.

Riindeso6t suunatakse aga riindajale, kes hiippab tiiles ega saa enam oma kohta muuta. Sellepérast peab riinde-
so6t olema jarsult langeva trajektooriga, kuna nii on riindajal kergem palli tabada langemise joone erinevates
punktides ja ajastada 166k. Palli tabamine toimub hiippe kdrgpunktis, see sdltub riindaja hiippevdimest ja kée-
ulatusest.

“Surnud palliks” nimetatakse so6tu, kus energiliselt riindajale suunatud pall kaotab riinnaku toimumise kohas
kiiruse ja kukub alla.

Rindes66du tehnika

Jalgade t66 ja palli tabamine on analoogiline tilaltsoddu tehnikaga, erinevus on kite t60s. Riindesoodu soorita-
misel ei tohi palli sormedega saata, so6t 1opetatakse sirgete sormedega ja randme rotatsiooniga. Randmed teevad
kerge poorde sissepoole, sormed aga veidi viljapoole. Nii soodetud pall ei lange kaarega, vaid kukub lennu
korgpunktis kiirust kaotades otse alla, niisugust palli on kergem riinnata ehk tabada. Séltumata lennu korgusest
toimub ikka jarsk langemine.

Jaapani sidemingija, opiku “Volleyball lesson” (1985) autor S. Oinuma (maailmameister ja olimpiamangude
hébemedali voitja) kirjutab, et riindes6ddul pannakse pall tagurpidi poorlema. Palli tabamise momendil p&ora-
takse kded randmetest taha ja erinevalt tilaltsoddust, kus s6odupinge on koondunud sdrmeotstesse, lastakse pall
lahti kdigepealt poialdelt, siis keskmistelt sormedelt ja 16puks viikestelt sormedelt.

Selliselt soodetud pall kukub kiirust kaotades otse alla.

Riindesoddu liike on palju, nende kasutamine soltub voistkonna taktikast, méngijate tehnilistest oskustest ja side-
maéngija taktikalisest taibust.

Riindeso6dud voivad jaguneda palli lennutrajektoori
korguse jargi:

e korged,

e tavalised,

e madalad.

pikkuse jargi:
e pikad,

e keskmised,
o lithikesed.

sb0dusuuna jargi sideméngija suhtes:
o ette,
e seljataha.

sooritamise viisi jargi:
e tavalised,

e hiippelt,
¢ Jaskumisega.
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palli lennukiiruse jargi:

kuni 10 m/ sek - aeglased ehk tavalised,
kuni 16 m/sek - kiiremad ehk poolteravad,
iile 16 m/sek - kiired ehk teravad.

palli kauguse jdrgi vorgu suhtes:

()

()

vorgupealsed kuni 0,5 m vorgust,
kaugemad 0,5-1 m vorgust,
kauged 1-2m vorgust,

tagaliini riindes66dud 1,5-3 m vorgust.

Riindeso6t nouab pidevat viimistlemist ja seda tuleb palju harjutada spetsiaalsete harjutustega.

Rindesd66du dpetamine

Riindesoot (toste) on tihedalt seotud méngutaktikaga, sideméngija (tostja) analiitisi- ja motlemisvoimega, digete
otsuste tegemisega. Sidemangija (t0stja) meisterlikkusest soltub méngu saatus, ithelt poolt mdjutab seda tema
tehniline meisterlikkus, teiselt poolt taktikaline taip.

Algopetuses dpetatakse tavalist riindesdotu, tahelepanu on suunatud sooduliigutuse dpetamisele, jarsult langeva
lennujoonega “surnud” palli s66tmisele.

Koos tehnikaga tuleb kohe arendada ka m&tlemist, erinevate otsuste vastuvotmist. Selleks kasutada harjutusi
koos motlemisega.

Harjutused motlemise arendamiseks

1.

Paarilised teine teisel pool vorku, mélemal pall, iiks on juhtméngija. Kui ta viskab palli iile vorgu, peab part-
ner viskama porkega vorgu alt ja vastupidi. Hiljem vahetada osad.

Paarilised teine teisel pool vorku, moélemal pall, iiks on juhtméngija. Kui ta {titleb “iiks” ja viskab palli iile
vorgu, peab partner viskama porkega vorgu alt, kui ta titleb “kaks”, peab partner tegema sama viske. Hiljem
vahetada osad.

So6t paarides ja samal ajal kaaslase jalgimine (perifeerne ndgemine), juhtméngija svodab enda kohale ja
jélgib kaaslast:

kui paariline tostab kie, soodab talle;
kui paariline tostab tihe kée, titleb juhtmangija “tiks”, ja kui kaks kitt, {itleb “kaks” ja soodab talle;

kui paariline tdstab harali sdrmed, titleb juhtméngija “sdrmed”, ja kui rusika, titleb “rusikas” ja s6odab talle.

NB! Juhtméngija vahetub kogu aeg.

4.
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Harjutus kolmikus koos mé&tlemise arendamisega.
Pall on tihe juhtméngija kées, kes soodab enda kohale;

e kui juhtmingija titleb “iiks”, vahetavad teised kaks kohad juhtmingija ees, kui aga “kaks”, siis juht-
méngija tagant, parast kohavahetust sd6dab juhtméngija palli suvaliselt jargmisele, kellest saab uus
juhtmangija.

e Kui juhtméngija titleb “hopp”, jooksevad teised kokku ja teevad kiteplaksu, kui aga “ldks”, vahetavad
kohad sadretdstejooksuga.

e Kuijuhtmingija teeb plaksu keha ees, teised vtavad ees-toenglamangu, aga kui juhtméngija teeb plaksu
keha taga, votavad teised taga-toenglamangu, seejdrel soodab juhtméngija palli jargmisele.

¢ Kui juhtméngija tdstab rusikas kée, teevad teised kiiki, ja kui harali sdrmed, hiippavad teised {iles, see-
jdrel soodab juhtméngija palli jargmisele.
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Harjutused riindeso6du épetamiseks

Individuaalsed harjutused

I N T I N

566t vastu seinal olevat marklauda voi tahist.

Kiire so6t vastu seina 0,5 m kauguselt.

So66t hiippelt vastu seinal olevat téhist.

So6t hiippelt vastu seinal olevat tdhist koos 166gi imitatsiooniga.

So6t korvirdngasse viljaku erinevatest kohtadest nii, et pall 14bib korvironga.

Liikumine piki vorku, tilaltsoot enda kohale paralleelselt vorguga.

Liikumine piki vorku, tilaltsoot hiippelt enda kohale.

Sidemingija seisab kiiljega vorgus, so6t tile vorgu, liikkumine vorgu alt ldbi, so6t enda kohale, s66t tile vorgu
jne.

Sidemaingija seisab palliga riindejoonel, vise vdi s66t trossi peale, pallile allaliikumine, hiippelt riindessot.

Esimene so6t tuleb suunata vorgu juurde, sidemangijale, kes peaks seisma umbes 1 m kaugusel vorgust ja 2
m kiiljejoonest seespool.

Riindeso6t peab olema jdrsult langeva lennujoonega.

1.

10.

11.

12.

13.

Paarilised diagonaalis, iiks vorgu all, teine tagaliinis. Vorgu alt so6ta pall tagaliini erineva suuna ja pikkuse-
ga - tagaliinimédngija sooritab tdpse riindesoddu vorgu alla. Nouda, et soodetakse nn surnud pall.

Kaks kolonni tsoonis 2 ja 4, riindejoone taga ndoga vorgu poole. Pikk riindescot paralleelselt vorguga,
méngija, kes on dra sootnud, jookseb vastaskolonni Ioppu. Liikumine vorku otse, enne s66tu poore s6odu-
suunda. Jélgida, et ei liigutaks liiga vara vorku.

Kolmikud vorgu ees, tsoonides 2-3-4. Riindesvodud piki vorku vabas jarjekorras.
Sama kui harjutus 3 hiippelt so6tudega.

Kolmikud voérgu ees, tsoonides 2-3-4. Riindescddud piki vorku vabas jarjekorras, kui tiks méangija kiikitab,
ei tohi talle soota (perifeerne nagemine).

Kaks méngijat on 4. ja 2. tsoonis pallidega, kolmas méngija liigub riindejoonel ja sobodab diagonaalselt riinde-
so0dud neljandale ja teisele.

566t tsoonist 6 tsooni 3, sealt riindesoot selja taha tsooni 2, uus so6t tsooni 6. Liikuda sinna, kuhu soodeti
pall. Sooritada sama harjutus teisele poole. Tsoonist 6-3-4-6.

Tsoonist 6 riindesot tsooni 2, riindescot tsooni 3, selja taha riindesd6t tsooni 4 ja so6t tsooni 6. Liikuda sin-
na, kuhu soddeti pall (sdodule jarele). Sooritada sama harjutust teisele poole.

Riindeso6t tsoonist 6 tsooni 2. Tsoonis 2 riindessot selja taha, sellele liigub alla méngija tsoonist 6 ja teeb pika
riindesoddu tsooni 4, sealt so6t tsooni 6.

Liikuda sinna, kuhu pall s6ddeti (s6ddule jarele).

Riindessot tsoonist 6 tsooni 2, tsoonist 2 riindesoot selja taha, sellele liigub alla méngija tsoonist 6 ja teeb
riindes6ddu tsooni 3, sealt riindeso6t selja taha tsooni 4 ja sealt s66t tsooni 6.

Liikuda sinna, kuhu sd6deti pall. Kéiki riindesoote voib teha hiippelt.
Analoogilisi harjutusi voib teha tile vorgu.

S66t tsoonist 6 tsooni 3, sealt riindesd ot tsooni 4, hiippelt s66t iile vorgu tsooni 6. NB! 4. tsooni méngija peab
seisma riindejoone taga. Sama kordub teisel pool vorku. Kohtade vahetus oma pool vorku (6-3-4).

Tsoonist 6 s66t tsooni 2, sealt pikk riindesdot tsooni 4 ja edasi so6t tile vorgu tsooni 6.
Nouda, et mingija tsoonist 4 svddaks hiippelt ja liiguks alati 3 m joone taha.
Kui rithmas on iile kolme méngija, teha harjutust koos kohtade vahetusega oma pool vorku.

566t tsoonist 5 tsooni 3, sealt riindes 6t selja taha tsooni 2 ja edasi so6t tile vorgu tsooni 5. Sama kordub teisel
pool.

Nouda, et mingija tsoonis 2 sooritaks soodu hiippelt ja taganeks alati vorgust vilja 3 m joone taha.

Igal treeneril on vdimalik koiki neid harjutusi varieerida ja kasutada vastavalt méngijate tasemele. Mangijate arv
rithmas 3-6.

Erineva kiiruse, kdrguse ja tempoga riindes66dud on edasijdudnute méng, nende kasutamine sdltub sideméngija
oskustest ja voimetest.
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POHILISED VEAD ULALTSOODU TEHNIKAS JA NENDE PARANDAMINE

Ranne on jiik, ei vota soodust osa.
Poial on ees, suunatud pallile vastu.
Sormed on liiga koos, liiga 16dvad.

Palli tabamine vales kohas, mitte otsmiku ees.

Ok » b=

Palli so6tmine liikkumiselt, peatumine puudulik.

1. Ranne on jdik, ei vota svodust osa.
Oluline on vea parandamine, sest:
o esiteks tingib jdikus sormede vale asendi;
¢ teiseks on ranne s6odul amortisaator, pallihoo pidurdaja;

¢ kolmandaks on randmed abiks ka suunamisel, selleks on vaja viia randmed tédpselt eesmirgi poole
mooda sirget.

Lasta méngijatel tosta kded otsmiku kohale ja suunata poidlad silma - see tingib randme viljapooramise. Kont-
rollida ja parandada.

Ulalts66t vahelduvalt enda kohale ja vastu seina.
Ulaltsoot porkelt enda kohale.

2. Péoial on ees, suunatud pallile vastu.

Selle tulemuseks on tiitipiline algajate trauma, pall maandub poidla otsa ja poial ldheb liigesest vélja. Pohju-
seks on sdrmede vale asend. Nouda labakéde pooramist randmest taha, poial suunata silma.

e SBodud enda kohale. Iga s6odu jirel teha kiteplaks, pihud vastamisi, see korrigeerib poialde asendit.

e Siivenenud vea puhul siduda péial esimese sérme taha voi hoida seda esimese sorme taga ja sodta paari-
lise visatud palle.

Poorata tahelepanu ainult kitele, teha sdoduharjutusi istudes. Uks paariline viskab, teine soodab tagasi.

Vorkpalli s66t paarides korvpallidega. Lubada pallil puudutada peopesi, siis surub pall sormed Gigesse asen-
disse.

Parandada individuaalselt iga méngijat.
3. Sérmed on liiga koos voi liiga 16dvad.
Vale asendi pohjuseks voivad olla liiga norgad sormed. Kasutada 1-2 kg topispalle.
Uks paariline viskab alt kaarega topispalli teisele, kes piitiab palli s6odu ldhteasendisse ja viskab tagasi.
Molemad paarilised viskavad ja ptitiavad topispalli sd6du lahteasendisse.
Uks paariline viskab, teine aga s66dab topispalli tagasi (lithike vahemaa).
Molemad sdodavad topispalli paarides.
Kontrollida ja parandada sdrmede asendit.
4. Palli tabamine vales kohas, mitte otsmiku ees.
Puudulik jalgade t606, palli tabamise vale ajastamine.
Kasutada liikumist 6petavaid harjutusi.
Palli so6tmine peaga.
Tennise v6i muu viikese palli sootmine.
5. Palli so6tmine liikumiselt., peatumine puudulik.

Palli ei soodeta paigalseisus, vaid liikumiselt, liikumishoog kandub pallile, s66t tuleb ebatdpne. Jadb tegema-
ta pidurdussamm.

Kasutada liikumist ja peatumist Gpetavaid harjutusi koos palli ptitidmise v6i s6otmisega.

Uks paariline seisab stardiasendis, teine, kelle kées on pall, viskab palle poole maa peale, paariline jookseb,
peatub ja soodab palli tagasi.

Kasutada ldhteasendiks kohulilamangut, istet, seljaga seisu jne. Kontrollida, et soodetaks paigaltseisust.
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ALTSOOT

Altsoot kaasaegsel kujul, mangimine késivartega, on iiks uuemaid tehnilisi votteid.

Kaua aega oli vorkpallis podhiline soot tilaltso6t. Tugevad bumerang-pallingud ja riindelo6gid voeti vastu sdrme-
dega.

Vorkpalli algaastail méangiti alt ithe kidega, fikseeritud peopesaga, kahe kiega altsoot ei olnud kasutusel.

Autor miletab altsoodu kujunemist isiklikest kogemustest, esialgu, kuid suhteliselt lithikest aega mangiti alt
koverate kéte ja randmetega.

Sirgete késivartega hakati méngima 60. aastatel.

Aeg on teinud korrektiive mangutehnikas ja -taktikas.

Kogu kaitseméngu on tile votnud altsoot.

Altsootu kasutatakse riindelookide, pettelookide ja pallingute vastuvotmisel.
Altso66du sooritamise ahel on analoogiline tilaltsooduga.

Stardiasend - liikumine - peatumine s66du ldhteasendisse - s66du sooritamine ja tileminek uuele tegevusele.

Faasidena on tegevus jargmine:
I ehk ettevalmistav faas - liikumine pallile alla nii, et pall oleks otse keha ees. Vastava ldhteasendi votmine.

II ehk toofaas - palli tabamine ja lilkumishoo amortiseerimine kisivartega, pallile uue suuna ja litkkumishoo and-
mine jalgade sirutusega pdlvist ja keha sirutusega puusaliigesest.

III ehk 1opetav faas - s6odu lopetamine koosttds kogu keha lihastega, iileminek uuele tegevusele.

Alts66du lihteasend - méngija seisab 6lgadelaiuses harkseisus, tiks jalg veidi eespool, jalad pdlvist kergelt kover-
datud, kere kergelt ette kallutatud, kiitinarliigesest sirged sdrmseongus kided on ees-all ja vaade pallil.

Alts66du tehnika

Altsoodu tehnika sdltub vastuvoetava palli lennutrajektoorist ja palli lennukiirusest.

Alts66t aeglase lennuga pallide vastuvdtmisel

Soodu ldhteasendisse tuleb litkuda tdpselt palli lennujoonele vastu, palli otsimine toimub jalgadega nii, et pall
lendaks nina suunas.

Palli lahenemisel viiakse keha raskus madalamale, st jalad koverduvad veel rohkem ja koos sellega liiguvad kded
taha-alla. Sellest asendist toimub aktiivne jalgade sirutamine pdlvist koos keha sirutamisega puusaliigesest ja
sirgete kéte vastuliikumine pallile lavoost.

Kéte kohtumise kiirus palliga on seda suurem, mida aeglasemalt liigub pall. Vahetult enne kokkupuudet palliga
kate litkumiskiirus viheneb - see on vajalik kdsivarte sujuvaks kohtumiseks palliga.

Palli tabamine toimub 16dvalt seotud kitega, labakded on sormseongus, kéded kiitinarliigesest pingestatud, sir-
ged ja vilja pooratud. Randmed on suunatud alla. Olad on toodud ette. Selg on kumer.

Palli soodetakse kadsivartega, randmest veidi kdrgemal, kohaga, kus tavaliselt kantakse kella. Vaade on pallil.

Soodust votab osa keha tervikuna. S6odu ajal sirutuvad jalad aktiivselt polvist ja keha puusaliigesest, parast sootu
liiguvad kéed ette-iiles peamiselt jalgade sirutuse arvel. Ainult aeglase lennuga pallide so6tmisel tuleb veidi tosta
kasi, anda pallile uus lennuhoog ja -suund, kuid ikka koosttds jalgadega.

Altso 6t kiirete ja tugevate pallide - riindelédkide vastuvdtmisel

Mida kiiremaid ja tugevamaid palle tuleb kaitses vastu vétta, seda suurem osakaal on kiirel stardil ja litkumisel.
Valmisasend tuleb vé&tta kohe sellest hetkest, kui pall liks vastaste poolele.

Véga palju soltub kaitsemingu edukus ka heast rektsioonikiirusest ja 166gisuuna etteaimamisest.

Kiirete pallide vastuvotmise stardiasend on madal asend, 6lgadelaiune harkseis, toetumine kas pakkadele voi
tdistallale nii, et keharaskus on viidud pikkadele, kerekalle ette, kided on ees all, peaaegu porandal, vaade pallil.
Mida kiirem ja tugevam on 166k, seda madalam lihteasend tuleb votta, sest porandale lihemal on kergem aimata
palli lennutrajektoori ja palli tabada, kas v&i vahetult enne pdrandat saada n-6 kési alla. Palli tabamine ja s66du
sooritamine on analoogne aeglaste pallide mangimisega. Oluliseks erinevuseks on palli liikumishoo “surmami-
ne” (amortiseerimine), mida tehakse nii kéte kui ka jalgadega, kogu kehaga.

Jalad on nagu vedrud (amordid), mis reageerivad 166gi tugevusele, tugevama 166gi puhul kdverduvad rohkem,
viivad keha madalamale, ndrgema puhul sirutuvad, annavad hoogu juurde.

Samuti aitavad kied kiirete ja tugevate pallide hoogu pidurdada, liikudes taha koos kehaga, vastupidisesse suun-
da vastuvdetava palliga vorreldes.
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Oluline on randmete suunamine alla, nagu palli hoo ldbildikamiseks, pall pannakse tagurpidi poorlema, eriti
hésti on see ndha uute kirjude pallide puhul. Mida madalam on palli lennutrajektoor, seda madalamal on kéed.
Mida kiiremini tuleb pall, seda aeglasemalt ja vahem liiguvad kéed.

Edu kaitsemdngus tagavad pikaajaline treening ja méngukogemus.

Alts66du tehnika pallingute vastuvétmisel

Alts6odu tehnikas on palju tihist riindelookide ja pallingute vastuvotmisel, kuid on ka erinevus. Milles see seisneb?
Pallingu puhul 1&bib pall pikema tee, aega kulub rohkem, palli tuleb jilgida kauem.

Toimib meile tuttav ahel:

stardiasend - liikumine - pallingu vastuvotmine - suunamine.

Pallingu vastuvotmise stardiasend ehk ooteasend, mis vdimaldab igal hetkel liikuda vajalikku suunda, on pool-
korge asend, mangija seisab tdistallal nii, et polved on viidud ette ja keharaskus pakkadele, kded on ees-all.
Alates servija 160gist palli pihta tuleb tabada pallingu riitm ja jélgida palli 16puni. Liikumine viljakul toimub
suhteliselt lithikeste sammudega, sdilitatakse keha madal asend ja vilditakse keha raskuskeskme ning silmade, st
vaatevélja koikumist. Liikuda tuleb tdpselt palli lennujoonele vastu - ndoga palli poole.

Pall tabatakse 16dvalt seotud sirgete kitega - kded on kiitinarliigesest vélja pooratud, randmed on suunatud alla.
Kéed on tervik nagu reket, mida suurem toetuspind, seda kergem on palli vastu vétta ja suunata.

Olad on toodud ette, kuid nad ei tohi olla pinges. Vastasel juhul kaotavad kéed liikuvuse.

Uldiselt on palli tabamine analoogne alts6duga kaitseméangus - tipselt keha ees, vordselt molema kiega. Vastu-
votmisel on kded ja keha tervik - see nduab pallile eriti tdpselt alla liikumist. Kasutada tuleb kogu keha lihaseid,
mitte ainult kisi, et reageerida vaiksemalegi muutusele palli lennutrajektooris ja kiiruses. Palli tugeva liikumishoo
amortiseerivad kded. Oluline osa on randmetel, randmed tuleb poorata jarsult alla, vastupidise tegevuse korral
saab pall lisahoo.

Kui algajal méangijal piisab lihtsalt pallingu vastuvotmisest, siis meie kaasaegses vorkpallimadngus on see pall vaja
suunata sidemaéngijale. Et palli suunata, tuleb enne sellega kokkupuudet potrata keha pdlvist vajalikku s66du-
suunda nii, et keha on tapselt palli taga.

Suunamine toimub jalgadest ja 6lgadest. Selleks et palling edukalt vastu v6tta, tuleb tabada pallingu riitm, pallile
tapselt alla liikuda, votta see vastu aktiivselt kogu keha lihastega ja suunata sideméngijale (tostjale). Nii arvab
Jaapani treener S. Oinuma.

Alts66du dpetamine ja viimistlemine

Altso6du opetamise algusega ei maksa kiirustada, enne dpetada iilalts6ot piisavalt selgeks, et viéltida altssoduga
liialdamist algajate puhul, st korge lennutrajektooriga pallide so6tmist alt, kuna nii on mugavam ja tuleb vidhem
liikkuda. Hiljem pole kiirete ja tugevate pallide mangimine altsd6duga enam nii lihtne.

Uldjuhul tuleb altsooduga mangida madalama lennukaarega palle, neid, mis on voskohast madalamal. Tahen-
dab, kui 6petame pallingut ja rtindeldoki, peab altso6tu juba oskama.

Altso6du Opetamist alustada ikka lihtsamatelt votetelt keerulisematele. Algul dpetada Giget pohitehnikat norge-
mate ja aeglasemate pallide vastuvétmisel, seejdrel minna jark-jargult tile tugevamate ja kiiremate pallide vastu-
votmisele, kuni raskete pallide padstmiseni, kaitseméanguni laskumisega. See kdik votab aastaid aega.

Esmalt tuleb luua Gige ja selge ettekujutus altsoodust ja seejdrel alustada dpetamist koos vigade parandamisega,
et védltida nende kinnistumist.

Kuna tilalts6ddu 6petamisega on suur t66 dra tehtud litkkumise, peatumise ja palli tabamise ajastamise Sppimisel,
siis on alts6ddu dppimine alguses ménevdrra lihtsam (kuid ainult pohitehnika omandamine).

Kiirete ja raskete pallide vastuvdotmine néuab suurt meisterlikkust kaitseméngus ja alts6odu tehnikas.

Kui tehniliselt 6ige altsodt on ette ndidatud voi videolindilt vaadatud, alustatakse altsoodu liahteasendi Speta-
mist.

1. Liikumine ringjoonel (jooks, hiiplemine, kdnd, juurdevotusammud). Treeneri marguandel peatuda altsosdu
lihteasendisse, kasutades pidurdushiippesammu. Kuna vorkpallis soovitatakse kasutada ndgemissignaali,
sobib signaaliks pall treeneri kées.

Naiteks:

e kui treener viib palli ette, peatada altsoddu asendisse;

e kui treener viib palli paremale, teha viljaastesamm paremale ja votta altsooduasend;
e sama vasakaule.
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Maingijad on viirus, ndoga treeneri poole, kelle kées on pall.

e Kui treener viib palli vasakule, liikumine juurdevétusammudega vasakule;

e kui treener paneb palli maha, lopetada liikumine alts66du asendis;

e sama paremale;

signaale kasutab treener varieerides.

Sama harjutus palli viimisega ette ja taha koos vastava liikumisega ette vdi taha.

Sama harjutus koikide variantidega. Seejdrel ndidata ette (koos seletusega) dige kite asend ja lasta méangija-
tel kohe kaasa teha.

e Panna tiks labakisi teise peale ja 16dvalt siduda.

e Sirutada kded kiitinarliigesest sirgeks ja poorata pingestatud kédsivarred vélja suurema toetuspinna
saamiseks.

e DPoorata randmed alla.

¢ Tuua pingevabad 6lad veidi ette.

¢ Selg on kumer.

e Lodvestada ja korrata dige kéte asendi votmist.

Kontrollida koikide méngijate kite asendit ja parandada vead. Tiitipilised vead on koverad kéed ja see, et
randmed pole alla pooratud.

Alts6ddu imiteerimine paigal, jalgade, keha ja kéte koostoo. Kontrollida, et sirutus toimuks jalgadest ja kési
ei tostetaks liiga korgele. Jargnevalt jatkatakse altsoodu dppimist palliga.

Kombineeritud alt- ja iilaltséodu harjutused paarides

1.

Uks paariline viskab alt kaarega palli teisele umbes polvede suunas.
e Teine piitiab palli altsvodu asendisse;

e mingib palli tagasi teise palliga, mida ta hoiab all kahe sirge kéiega;
e mingib altséoduga.

Korrata vihemalt kiimme korda ja parandada vigu.

Uks paariline soodab {ilalt-, teine altssoduga.

Molemad paarilised s6odavad altsooduga, iga soddu jdrel teevad

o viljaaste;

e tdispoorde;

o kiiki, puudutades molema kdega porandat;

e puudutavad mérki (joont);

e istuvad.

Juba algdpetuses tthendada tehnika dppimine méttetegevusega.

1.

Uks s66dab iilaltsvoduga enda kohale kolm korda ja samal ajal jélgib paarilist, kes tdstab kas tihe kée vdi mole-
mad kéded. So6tja {itleb vastavalt kas “iiks” v6i “kaks” ja svodab palli paarilisele. Kordub sama tegevus.

Uks paariline s66dab enda kohale ja jalgib kaaslast, kui see tdstab kaed iiles, s66dab talle iilaltsooduga, jatab
kéded alla, altsooduga.

Uks paariline s66dab enda kohale ja jilgib kaaslast. Kui see tostab kéed, soodab temast 2 m kaugusele, kui ei
tosta, soodab talle tapselt.

Uks paariline on juhtméngija ja viskab palli kas iile vorgu vdi porkega vorgu alt. Teine teeb tapselt vastu-
pidi.

Kui juhtméngija {itleb “iiks”, jadb tegevus samaks (tegelikult vastupidine tegevus), kui “kaks” - vastupidi
senitehtule ehk juhtméngijaga sama tegevus.

Nouda liikumist palli teele risti ette, palli so6tmist tdpselt keha eest ja paigalseisust.

Kasutada iilalt- ja alts66du kombinatsioone.

Liikumine koos peatumisega

1.

Paariliste vahekaugus 9 m, tiks paariline viskab palli 4,5 m kaugusele, teine jookseb pallile alla, peatub pi-
durdushtippesammuga ja

e piitab palli altsoodu ldhteasendisse;
e soodab palli altsvoduga tagasi.
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1

2. Sama harjutus, kuid tiks paariline istub seljaga viskaja poole, médrguande peale (“Hopp
poorab, jookseb, peatub ja sdodab palli paarilisele tagasi.

vOi nimi) téuseb,

Jalgida, et vise jadks istujast vahemalt 2-3 m kaugusele, et jadks liikumisruum. Kasutada voib erinevaid
ldhteasendeid.

3. Paariliste vahekaugus 9 m, tiks paariline so6dab teisele tilaltsooduga pika s66du, see soodab palli tilalt-
sooduga tagasi, teise soodu soddab tilaltsooduga 4-5 m kaugusele, mille paariline peab s66tma tagasi alt-
sooduga. Uks paariline on kogu aeg paigal, teine liigub ja méngib vahelduvalt iilalt- ja altsooduga. Korrata
10-15 korda. Seejérel vahetada osad.

4. Uks paariline so6dab teisele kord paremale, kord vasakule, teine liigub juurdevétusammudega kiilje suunas
ja svodab pallid altsvoduga tagasi. Nouda palli sootmist keha eest.

5. Uhe paarilise kées on algul kaks palli ja ta viskab (piitiab) pidevalt palle paarilisele, kes liigub ja méangib kaik
pallid altsooduga tagasi. Oluline on, et viskaja ei hoia palli kdes, vaid viskab kiiresti dra.

6. Uks paariline on palliga viljaku keskel, teine kiiljejoone peal. Palliga méangija soodab kiiljejoonele paarilisele,
kes soodab talle tdpselt tagasi, parast sodtu jookseb kiiresti timber kaaslase oma kohale ja saab uue s66du.
Keskmine méngija teeb vahepeal enda kohale 1-2 s66tu, oleneb méngijate tasemest.

Paarilised on 4-5 m kaugusel ja liiguvad, kiilg ees, juurdevotusammudega piki saali, tehes:
e altsoodu enda kohale;

e altsoodu litkumissuunda 2 m ette, jooksevad pallile alla ja sdtdavad paarilisele.

Kui voimalik, anda igatiihele pall ja dppida altsd6tu kas vastu seina v&i valjakul liikudes.

Alts66t kaitsemangus

Altsootu kasutatakse pohiliselt kaitseméngus, st riindelodkide ja pallingute vastuvotmisel. Algul dpitakse otse-
lookide vastuvotmist. Ulesandeks on palli tabamise dige ajastamine, selle lennuhoo pidurdamine ja uue lennu-
suuna andmine. See tihendab, et tuleb kiirelt pallile alla liikuda, pidades silmas eeldatavat maandumiskohta,
amortiseerida palli hoog kite ja jalgadega ning suunata palli jalgade ja dlgadega.

Riindelookide vastuvotmisel tuleb kindlasti 6petada stardi- ehk valmisasendit (vt stardiasendid).

Mida kiirem 166k, seda kiiremini on vaja startida.

e Votta olgadelaiune harkseis, polvist koverdatud jalad iihel joonel, kuna siis on vordne voimalus startida
molemale poole vastavalt parema voi vasaku jalaga.

e Toetuda pidkkadele v&i tdistallale, kuid nii, et keharaskus on pakkadel.
e Kehakalle ette tasakaalu siilitamise piiril.
e Startida keha (6lavoo) viimisega vajalikku liikkumissuunda (keha tasakaalust véljaviimine).

Koige kiiremaks loetakse diinaamilisi ehk litkuvaid stardiasendeid.
e Esimene variant - votta sama stardiasend, vetruda péakkadel, sadilitades kontakti pdrandaga.

e Teine variant - kanda keharaskus tihelt jalalt teisele, sdilitades kontakti porandaga.

Stardiasendi korgus soltub konkreetsest olukorrast.
e Mingijad seisavad otsajoonel ja liiguvad piki saali, jaddes pidurdushiippesammuga seisma igal joonel, uut
liikumist alustavad treeneri signaali peale.
e Treener tdstab:
e {ihe sdrme - start vasaku jalaga ette;
o kaks sorme - start parema jalaga ette;
o iihe rusikas kie - start vasaku jalaga taha (iiks samm) ja siis uuesti ette;
o kaks rusikas katt - start parema jalaga taha (iiks samm) ja siis uuesti ette;
o {iks kiteplaks - juurdevdotusamm vasakule, liikumine ette;
o kaks kateplaksu - juurdevotusamm paremale.

Treener kasutab signaale varieeruvalt.
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Alts66du harjutused rindelddkide vastuvotmisel

Algul sobivad harjutused kolmikutes iithekordse 166giga.

1.

Kolmik seisab iihel joonel. Aarmistel mangijatel on pallid ja nad 166vad kordamé6da enda viskest keskmise-
le, kes kogu aeg timber pdorates mangib kaitses.

Sama harjutus, kuid mangijate vahekaugus on suurem, keskmine méngija peab enne kaitses mangimist
liikuma 2-3 sammu ja pidurdushiippesammuga seisma jadma s66du lahteasendisse.

Palliga méangijad seisavad korvuti umbes 3 m kaugusel ja sooritavad enda viskest otselooke, kolmas mangija
liigub juurdevdtusammudega kiilje suunas ja mangib palli keha eest 166jale ja tagasi.

Kaks mangijat on palliga vorgu all, kolmas tagaliinis. Uks alustab 166giga enda tilesviskest ja 166b niikaua,
kui kaitseméngija suudab talle tapselt tagasi méngida. Kui pall maha kukub, alustab kohe teine. Hoida pide-
valt tempot.

Kolmiku kasutuses on iiks pall. Uks méngija tostab, teine 166b ja kolmas méangib kaitses. Harjutuse soorita-
mise jdrjekord on kindel.

Kaitsemdngu harjutus kolmikutele iile vorgu. Uks mingija jookseb vorgu alt 1abi, tdstab palli 2-3 meetri
kaugusele, teised kaks mangivad vahelduvalt kaitses ja riinnakul.

Kaitsemdngu harjutus kolmikutele {ile vorgu. Liikumine ringselt. Kes tdstab, ldheb oma poolele kaitsesse,
166ja 1aheb tostma ja kaitseméngija jadb oma poole riinnakule.

Kaitsemdngu harjutused paarides.

8.

9.

10.

Uks paariline seljaga vorgu poole, teine tagaliinis. L6b ainult see, kes on vorgu all, teine méngib kogu aeg
kaitses. Varieerida lookidega.

Look paarilisele, kes votab kaitses vastu, méangib enda ette tiles ja 166b siis uuesti paarilisele.

Sama harjutus hiippelt 166giga.

Pallingu vastuvdtu dpetamine ja viimistlemine

Pallingu vastuvotmist Opetatakse kisikées pallingute 6ppimisega. Jarelikult alustatakse ndorgematest ja korgema
lennukaarega pallingutest.

Algopetuse iilesanne on dpetada pallingut lihtsalt vastu votma.

Oluline on Spetada kohe selgeks pallingu dige ooteasend.

Poolkdrge asend, dlgadelaiune harkseis, jalad tihel joonel, pdlved viidud ette, iile poidade.
Toetuda kogu tallale nii, et keharaskus on viidud pakkadele.

Lodvalt koverdatud kded on ees-all.

Lasta méngijatel votta ooteasend, seda kontrollida ja parandada.

Harjutused pallingu vastuvétmise dppimiseks

1.
2.

AN LI

Paarides, vahemaa 8 m. Uks paariline servib, teine votab vastu.

Sama harjutus iile vorgu, palling teha 7-8 m kauguselt vorgust. Opetada, et tuleb:

o jdlgida servijat (kehaasendit, ilesviset);

e tabada pallingu riitmi ja ptitida palling vastu votta keha ees, olla ndoga palli lennujoone poole.
Opetada pallingu vastuvétmise asendit:

e Selg on kumer.

e Lodvad dlad on toodud ette.

e Kied on nagu tervik, sirged, kiitinarliigesest vélja pooratud, ranne suunatud alla.

¢ Jalad on podlvest kdverdatud, raskuskese madalal.

Paarides, iile vorgu, iiks paariline pallib pallingualast otse, teine votab vastu.

Sama harjutus, pallingud ainult diagonaalis.

Uks paariline pallib, teine vdtab vastu, soodab palli enda ette-iiles ja méngib iilaltsooduga iile vorgu.
Uks paariline pallib, teine vdtab vastu, soodab kdrge palli enda ette ja 166b hiippelt tile vorgu.

Jark-jargult hakata ndudma vastuvétmise suunamist sideméngijale.
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7. Kolmikutes. Uks servib, teine vdtab vastu ja suunab kolmandale méngijale vorgu alla, see piiiiab palli kinni
ja viskab servijale.

8. Riithmas. Osa méngijaid (2-4) servivad , 2-3 méngijat votavad vastu ja suunavad sidemingijale (treenerile),
see piitiab palli kinni.
Pallida vahelduvalt ees- ja tagaliini.

Opetada, et liikuda tuleb sammudega nii, et keha raskuskese ei kdiguks ega lainetaks, vaid oleks kogu aeg
tihel tasapinnal, et hoida silmad (vaatevili!) ihel kdrgusel. Selleks tehakse samm vasaku jalaga, parem jalg
liigub vasaku jalaga tihele joonele.

Selleks et pallingut hésti vastu votta, tuleb seda lihtsalt harjutada ja harjutada. Pallingu vastuvétmist viimistletak-
se pidevalt. Seda tehakse nii individuaalselt kui ka voistkonna asetuses.

SOODUD LASKUMISEGA

Laskumisel kasutatakse nii iilalt- kui ka altsootu.

Kiireid ja tugevaid riindelooke ning osavaid pettelodke ei ole voimalik vastu votta ilma laskumisteta. Mangu-
olukordades v&ib kohata viga erinevaid laskumisi ja efektseid palli padstmisi igasuguste votete ja akrobaatiliste
trikkidega.

Juba vorkpalli algaastail kasutati iilaltso6duga laskumist seljale tugevate riindelookide ja pallingute vastuvotmi-
sel.

Kaitsemangus kasutati palli mangimist kdeseljaga ja laskumisega rinnale, seda laskumisviisi nimetati “liblikas”,
liblikat kasutatakse tdnapédevani.

Kiilgedele jadvaid palle méngiti alt ithe kdega, fikseeritud peopesaga koos laskumisega kiiljele.

Uue tehnikaelemendi, soodud laskumisega - rullumise iile 6la - t6i vorkpalli 60ndatel Jaapani treener H.
Dajmatsu, “vorkpalli saatan”, kes otsis vorkpalli paremaks méngimiseks uusi tehnilisi voimalusi.

Rullumine tile 6la - see vote on sarnane dzuudo ukemi’ga. Rull voib toimuda igas suunas soltuvalt palli asukohast,
vajalik on ta mingija suure liilkumishoo peatamiseks.

Ténapdeval on lisaks koigile eelnenutele uue laskumisviisina kasutusel pannkook, palli méngimine tihe kiega
porandal.

Laskumisi kasutatakse madala lennukaarega pallide méngimisel, ootamatute pettelookide vastuvotmisel ja
maéngijast kaugele jadvate pallide padstmisel, kui liikuda nende juurde enam ei joua.

Koige tildisemalt voib eristada laskumisi:

e seljale,
e kiiljele,
e rinnale.

Laskumisel kasutatakse:

e iilalts6otu,

e altsootu kahe kiega,
e altsootu iihe kiega.

Erinevus on ka ttidrukute ja poiste laskumistehnikas. Ttidrukud kasutavad rohkem laskumisi kiiljele ja seljale,
poisid maandumisega rinnale, mdlemad aga véljaastest palli paédstmist vahetult enne porandat, “pannkooki”.

LASKUMISTE TEHNIKA
Laskumine seljale

Ulaltso6t kahe kiega laskumisega seljale
See svdduviis oli palju aastaid kasutusel tugevate bumerangpallingute ja riindelookide vastuvotmisel.
Altsoodu tekkega muutus kaitsemang tublisti.

Ulaltso6tu laskumisega kasutatakse suhteliselt vihe, tilaltsootu kahe kiega laskumisega (rullumisega) seljale ka-
sutavad pohiliselt sideméngijad madala lennukaarega pallide so6tmisel ehk tdstmisel.

Otse méngija suunas tulevat palli médngitakse madalas asendis, pallile nagu poetakse alla.

Palli soodetakse otsaesise kohal, so6dumomendil on allaiste kdverdatud tagumisel jalal, toimub keharaskuse ta-
hakaldumine, millele jargneb veere iile kanna istmikule, kumerale seljale ja tous vaba jala hooga kiikki.
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Kiilje suunas jadvat palli mangitakse pika véljaastesammuga palli suunas, keharaskus viiakse madalale viljaas-
tutud tugijalale (allaiste).

Palli so6tmise momendil on keha tasakaalust vélja viidud, parast so6tu ja enne laskumist pooratakse tugijala
kand viljapoole, laskumissuunda, polv aga sissepoole (ndgu sirge jala poole), jargneb veere tile kanna istmikule,
kumerale seljale, ja tousta voib mitut moodi:

e vaba jala hooga kiikki,

e veerega ile dla kiikki,

e veerega iile selja kiikki.

Viljaastesammuga voib méngida ka ettepoole jadvaid palle.

Laskumine kiljele

Altso6t kahe kdega laskumisega kiiljele

Kasutatakse kaitsemadngus raskete pallide méngimisel.

Tavaliselt jargneb laskumisele kiiljele rull ehk veere tile dla voi tile selja kiikki.
Opetada ja nduda kahe kidega méngimist, sest kahe kdega méangitud pall on tipsem.

Oluline on, et laskumise lihteasend on madal asend. Liikumine 16peb pika madala viljaastega (paremale poole
parema jalaga, vasakule vasaku jalaga), mis on kiire hiippesamm.

Keharaskus viiakse madalale tugijalale (allaiste), teine jalg on sirge, sisekiilg poranda poole.
Palli tabamine toimub analoogiliselt altsboduga ja méngitakse véimalikult madalalt.

Madalast viljaastest sirutatakse tugijalga palli suunas, kded viiakse ette pallile vastu, palli méngitakse ulatuskau-
gusel, keha on tasakaalust vélja viidud.

Laskumine toimub tugijala viliskiiljele, kas kiire veere iile puusa, selja, 6la kiikki voi veere tile kiilje, selja kiikki.

Altso6t iithe kdega laskumisega kiiljele

Seda laskumisviisi kasutatakse kaugemale jddvate pallide mangimisel, sest tithe kde ulatus on suurem, palli
maéngitakse kas rusika, kédeselja voi pingestatud labakédega, 166gijoud on suunatud palli tsentrisse.

Laskumise tehnika on analoogne kahe kdega laskumisega.

Laskumine rinnale, liblikas

See laskumisviis sobib rohkem meestele ja noormeestele raskete ja kaugete pallide so6tmisel, sest nduab tugevat
olavood ja head kehalist ettevalmistust.

Kasutatakse eriti kaugete ja ootamatute pallide méngimisel.

Liikumine 16peb &dratdukega viljaastest eespool olevalt jalalt, jargneb hulend, polvest kdverdatud jalad on puu-
sast tostetud, kded sirutatud ette, palli méngimine toimub sirge kée rusikaga voi kdeseljaga.

Palli v6ib méangida ka kahe kiega.

Pérast sootmist asetatakse maha kded peopesadele, mis kdverdudes pidurdavad hoo, ja maandutakse kite vahelt
libisemisega rinnale.

Jalad on polvist koverdatud ja puusast tostetud.
Jargneb libisemine rinnal inertsi mojul edasi, libiseda v&ib péris kaugele.

Kéed voivad pidurdada kogu hoo ka nii, et libisemist ei toimu. Parast maandumist kétele toimub veere rinnale.
Kéed jadvad kauem maha ja takistavad libisemist edasi. Nii saab kiiremini ptisti ja taas méngu liilituda.

Laskumine rinnale valjaastest, pannkook

Sellele laskumisele puudub konkreetne eestikeelne termin, tolkena inglise keelest on kasutusel séna “pannkook”
(pancake).

Uuem laskumise viis kaitseméangus, nn iihe kde porandasoot, on kasutusele voetud viimasel ajal.

Kasutatakse ootamatute pallide ja pettelookide méngimisel, viimasel hetkel libistatakse kési poranda ja palli vahele.

See vbte on sarnane liblikaga, kuid puudub 6hulend, samuti palli 166mine. Laskumine toimub madalast viljaas-
test piki porandat rinnale, pdlv viiakse korvale, kas pooratakse sissepoole voi valjapoole.

Polve peale kukkumist peab viltima.
Sirge kasi liigub aktiivse liigutusega piki pdrandat ette, palli alla.
Palli tabamise hetkel on kisi porandal ja palli méngitakse kieseljaga.

See on efektne vote ja aitab padsta palle, mille vastuvotmine tundus péris lootusetuna.
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LASKUMISTE OPETAMINE JA VIIMISTLEMINE
Jaapanlased peavad viaga oluliseks laskumiste diget dpetamist, et méngija ei saaks kukkudes haiget ja tal ei tekiks
hirm valu ees.

Laskumiste dpetamisel on oluline néuda valmisasendit ehk madalat ja mugavat stardiasendit, mis vdimaldab
kiiresti liilkuda igasse suunda ja laskuda madalalt, et véltida korgelt kukkumist ja haiget saamist.

Oluline on, et kiitinarliigesed oleksid vabad, mitte aga keha kiiljes kinni, ja neid saaks kiiresti viia igasse suunda.
NB! Laskumisel tuleb randmetega teha kerge palli mangimise liigutus.
Kbikide laskumisviiside dpetamine algab erialaste kehaliste harjutustega, eelkdige akrobaatiliste harjutustega.

Opetamist tuleks alustada kdige kergemast - laskumisest seljale. Akrobaatiliste harjutuste ja veerete dpetamist
alustada varakult, koos liikumise dpetamisega.

Ettevalmistavad harjutused

Need tuleks sooritada mattidel.

Stigavkiikist veere seljale (pea rinnal, selg kumer, kite hoie timber polvede) ja tous hooga piisti kéte abita.
Kiikk iihel jalal, veere tile kanna seljale, tous piisti vaba jala hooga.

Tagurpidi veere tile 6la.

Toengviljaseade paremaga, keharaskuse tileviimine hésti madalalt iihelt jalalt teisele.

Harkseis, allaiste paremale jalale, tdus harkseisu, allaiste vasakule jalale, tdus harkseisu. Korrata.

SR R o

Liikumine edasi, kaks sulghtipet kiikis tile kanna, pikk véljaastesamm paremale, uuesti kaks sulghtipet
kiikis tile kanna ja véljaaste vasakule.

Siksak-jooks, pika viljaastesammuga puudutada vahelduvalt parema ja vasaku kédega joont, porandat jne.

® N

Paarilised kiikis ndgudega vastamisi, avatud peod kohakuti, piitiavad kiikis hiipates teineteist tasakaalust
vilja, seljale rulluma liikata.

9. Paarilised kiikis, katest kinni, pikk véljaaste kiilje suunas, veere iile selja, tdus kiikki, kogu aeg hoitakse
kétest kinni.

10. Aheltirel, iihe paarilise kded hoiavad teise jalgu. Tirelid.
11. Mangijad on viirus vdi maleruuduasetuses ndoga treeneri poole.
o Pikk véljaaste kiilje suunas, soodu imiteerimine, allaiste kannale. Sama teisele poole.
e Sama harjutus, allaiste jdrel kannale poorata kand liikumissuunda, veere iile kanna, puusa kumerale
seljale ja tous piisti kite abita.
¢ Ristsamm, véljaastesamm hiippega, allaiste kannale, kannapoore, veere iile kanna, puusa seljale ja kiire
tous piisti.
¢ Kui on suur hoog, lisandub veere iile 6la ja piistitdusmine.

e 2-3 sammu kiiret hoojooksu, pikk viljaastesamm, s6odu imiteerimine, allaiste kannale, kannapoore
vilja, veere iile kanna, puusa, kumera selja ja 6la kiikki ja piisti.

Harjutust teha molemale poole.

Laskumine kuljele

Edasijoudnud ja suurema meisterlikkusega mingijad kasutavad laskumist kiiljele.
Oluline on sel puhul kiire hoojooks. Liikuda v&ib jooksusammudega, hiippesammuga voi ristsammuga.

Kiire hoojooks, pikk véljaastesamm, palli so6tmine, pikema ulatuse saamiseks sirutada tugijalg, maanduda jala
viliskiiljele, iile puusa kiiljele, veere iile selja-0la kiikki, tdus piisti.

Alati ei pea veerema tile 6la, voib veereda ka tile selja kiikki.
Algopetuses tuleb dpetada laskumist pohitehnika jérgi kindlasti molemale poole.

Kui seda ei tehta, oskavad méngijad kukkuda vaid tihele poole ja astuvad teisele poole jddva palli suunas risti,
jdddes seljaga méngusuunda - see on vale.

Praktikas kujuneb igal méngijal vilja individuaalne, temale kdige sobivam laskumise tehnika.
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Laskumine rinnale, liblikas

Pohiliselt kasutavad laskumist rinnale poisid ja mehed. See nouab erialast kehalist ettevalmistust ja eeldab tuge-
vaid kite- ja kerelihaseid.

NB! Opetamisel tuleb erilist tdhelepanu poorata maandumisele, et véltida traumat.

Ettevalmistavad harjutused

Kéru.

Toenglamang. 1-2 astud ette, parem-vasak kési, kitekoverdus; 1-2 astud taha, parem-vasak kaisi, katekdverdus.
Toenglamangus kéte kdverdamine.

Sama, iga kdverdamise jarel kiteplaks.

Toenglamang, paariline hoiab jalgu, kdverdada kasi, laskuda rinnale, viia keha kéte vahelt l&bi.

e N

. Toengupp, jalad harkselt, kded kaugemal, pugeda kéte vahelt l&bi, liikata jalad sirgeks ja tagasi.
Matil.

7. Polvitus, kéded seljal, veere ette rinnale.

8. Kohulilamang, tdsta koverdatud jalad puusast iles.

9. Lendtirel.

10. Kaételseis, koverdada kied ja laskuda rinnale, teha seda kaaslase abiga.

11. Viljaastest tugijala toukega maanduda kétele, rinnale, libiseda, pidurdada kate liikkumishoog.
12. Sama hoojooksuga.

Palliga

1. Paarides. Paariline viskab kaarega palli, teine votab vastu viljaastes, maandudes kitele, rinnale libiseda.
2. Sama harjutus, pall visata paarilisest kaugemale, nii et tuleb teha eelnevalt tiks samm.

Pannkook, Uhe kae s66t piki pdrandat

Juurdeviiva harjutusena 6petada pdlvitusest libisemist rinnale esmase kogemuse saamiseks ja hirmu tiletamiseks.
Algul laskuda rinnale mdlemalt, siis ainult tihelt pdlvelt.

Hiljem viltida laskumist tile pdlve, nduda pdlve drap&dramist.

“Pannkoogi” dpetamist alustada paigalt.

Madalas kiikis teha véljaaste ette, viljaaste asendis laskuda kohuli, eesoleva jala polv pocrata vélja, valtimaks
polve porutamist, koverdatud jalapoolne sirge kasi libiseb, liigub piki pdrandat palli maandumiskohta, pallile
alla, kdverdatud teine kési toetub maha.

Polve voib poorata ka sisse, laskuda rohkem kiiljele.

Viimistleda palli méngimist tihe kdega porandal eelneva liikumisega ilma pallita, koos palli midngimisega.
Harjutused palliga laskumiste viimistlemiseks paarides

Koik laskumised algavad madalast asendist, laskumise viis valitakse vastavalt palli lennule.

1. Palliga méngija viskab palli kaarega paarilisele kiilje suunas nii, et viimane peab seda méngima laskumise-
ga kahe kiega.

NB! Laskumine peab toimuma madalast asendist, stigavkiikist.

2. Palliga méangija teeb enda tilesviskest hiippe pealt pettel66gi (hani) - paariline mangib laskumisega.
NB! Hanitada nii, et oleks vajadus liikuda ja madngida laskumisega.

3. Sama harjutus tiile vorgu.

4. Uks paariline sooritab enda tilesviskest riindeloogi tile vorgu, teine mingib kaitses.

5. Uks paariline 166b, teine votab kaitses vastu, suunab lodjale, kes teeb hiippelt pettelodgi, paariline mangib
laskumisega.

6. Igal méngijal on pall, korduv pérkuva palli madngimine laskumisega tile viljaku liikudes ja sobivat
laskumisviisi kasutades.

NB! Laskumise dpetamisel on oluline, et 166gid tehtaks kaitseméngijast kaugele, sest ei tohi unustada reeglit:
kui kiired jalad aitavad, pole vaja laskuda.

Nouda koikide pallide méngimist kahe kdega, sest kui haardeulatus jaab lihikeseks, méangitakse automaatselt
tihe kidega. Uhe kidega mingimisega ei tohi liialdada, kui on vdimalik soota kahe kiega, sest kahe kde s66t on
tapsem.

Laskumistehnika tuleb digesti omandada, et laskudes haiget ei saaks ja hirm ei tekiks.

NB! Vastavalt vajadusele kasutada kdiki eelnevaid sodduharjutusi laskumistega.
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POHILISED VEAD ALTSOODUL JA NENDE PARANDAMINE

Kéed on koverad.

Palli soodetakse vale kohaga.
Olad on liiga pinges.

Kded tostetakse liiga korgele.

S A e

Jalgade t606 pole kiillaldane.

1. Kéed on koverad.
Pohjus on selles, et ranne ei ole pocratud alla ja kded ei ole kiitinarliigesest vilja pooratud.
¢ Nouda kite kiitinarliigesest valjapodramist.
¢ Nouda randmete pooramist alla, sest siis saab lahti ka koveratest kétest.
¢ Pingestada kasivarred.

Altsoot vastu seina, kontrollida ja parandada méngija kite asendit.

2. Palli svodetakse vale kohaga, randmetega, mitte kdsivartega.
¢ Siduda késivartele palli tabamise kohale (sinna, kus tavaliselt kantakse kella) kas pael, kumm vms.

Altsoot vastu seina, nduda palli so6tmist mérgistatud kohaga.

3. Olad on pinges.

Selle pohjuseks on kramplikult seotud labakded. Pingestatud 6lavoo on aga vdiksema litkuvusega.
Sooéta alt, sidumata kitega.
Soota vaheldumisi ilalt ja alt.

Nouda randmete véljapooramist.

4. Kaéed tostetakse liiga korgele parast sootu, toimub vastulook, pall lendab kaugele.

Pohjuseks puudulik jalgade t66 (vt jargmist punkti).

5. Jalad on sirged ega vota s6ddust osa.
Ei méngita keha eest. Siduda sirged kéded keha kiilge riatiku voi laia kummiga (S. Oinuma).
e Sama variant riindelodkide ja pallingu vastuvotmisel.
e Uks paariline soodab {ilalt, teine (seotud kitega) altsdoduga tagasi.

Jalgade t66 parandamiseks teha harjutusi erinevatest ooteasenditest koos liikumisega.

e Uks paariline on madalas diinaamilises ooteasendis, teine viskab talle palle igas suunas - paariline peab

igale pallile alla liikuma ja tapselt palli altsvoduga tagasi méngima.
e Visked ainult kiilje suunas, nduda palli tagasisootmist keha eest.

Kiilgliikumine toimub juurdevétusammude ja viljaastetega.
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PALLINGUD

Palling on kollektiivse méngu ainus element, mida méangija sooritab téiesti tiksi, tema individuaalne mang, mis ei
soltu kellestki teisest, ei vastasest ega oma vodistkonnast. See on mangu voti.

Pallinguks nimetatakse tehnilist votet, mille abil viiakse pall mdngu. Algajate puhul on see lihtsalt palli mangu
panemine, millest aga ménguoskuse kasvades joutakse ohtliku rtinnakuni, mis v6ib viia punkti saamisest tdieliku
podrdeni mangu kdigus.

Palling ehk konekeeles serv on koige rohkem muutunud ja arenenud vorkpalli tehniline element.

Esimestes voistlusmédrustes oli kirjas, et pallija pidi seisma iihe jalaga otsajoone peal ja 166ma lahtise peopesaga.
Kui ta esimesel korral eksis, anti uus véimalus.

Vorkpalli mangimise algaastail olid kasutusel nii alt- kui ka tilaltpallingud.

Kasutati koiki alt-eest pallingu viise, algul serviti peaaegu kée pealt, hiljem nduti tilesviset. Alt vindiga pallingu
autoriks oli A. Rooseste, seda serviti kde pealt.

Téanapdeval kasutatakse altpallinguid algdpetuses, eriti tiitarlaste seas, samuti ka veteranide hulgas, peamiselt
naiste vorkpallis.

Kahekiimnendatel hakkas palling palli mdnguviimise vahendist muutuma riindevahendiks. A. Voitk hakkas
1926. a kasutama tilalt-eest vindiga pallingut, tekkis ka tilalt-kiiljelt palling.

Meie teenekas vorkpalliveteran Valter Mégi jutustab: “See oli 1921. aastal Tartus, kui ma poisikesena esimest kor-
da nédgin méngu, mida vorkpalliks nimetati. Méletan, et pallingut sooritati nii, nagu seda tegid tennisistid.”

On pohjust arvata, et tlalt-kiiljelt palling (bumerang) tekkis Eestis. V. Mégi mainib, et tema n&gi esimesena bu-
merangi l6omas meie kergejoustiklast E. Rdhni 1925. a, hiljem hakkasid ka teised seda proovima. Et see Euroopas
uudiseks oli, rddgib tosiasi, et tsehhid ndgid bumerangpallingut esmakordselt eestlaste kiilaskdigul 1932. a ja
sellest ajast nimetavad nad tilalt-kiiljelt pallingut “Eesti pallinguks” (Estonske podani).

1951.-1960. aastat vorkpallimangus iseloomustab tugev, jouline palling ja arenev pallingutehnika. Kasutati nii
ulalt-eest kui ka tilalt-kiiljelt pallinguid.

Uue ajajargu vorkpalli pallingute tehnikas avasid jaapanlased, vottes kasutusele planeeriva pallingu. MMil
1960.a Brasiilias dratas jaapanlaste palling suurt huvi. Ajalehtedes kirjutati: “Jaapani naiskond valdab omalaadset
tehnikat, kuid erilist huvi dratab uustulnuka palling, mida on viga raske vastu votta.”

Ajalehed kirjutasid: “Tehnika, mis voimaldas jaapanlannadel planeerivalt pallida, oli kdige salajasem relv nende
kées. Senini polnud Euroopas niisugust omalaadset ja resultatiivset tehnikat ndhtud.” Tdsi, pall langeb jarsku,
vaevalt lile vorgu joudes. Prantsuse ajakirjandus hakkas seda nimetama “langevaks leheks”.

Omal ajal tegi Jaapani palling suure revolutsiooni, tdnapédeval aga kasutatakse seda vihe, rohkem on kasutusel
tilalt-eest planeeriv palling (esmakordne kasutuselevotja eeldatavalt NSVL).

Palling on jatkanud pidevat arenguteed.

Seitsmekiimnendatel hakati kasutama hiippelt pallingut, mis levis laialdaselt ja on tdnapédeval domineeriv pal-
ling meeste vorkpallis.

Joulise hiippelt pallingu kdrval on niitidisajal kasutusel ka hiippelt planeeriv palling.

Palli méngu panna - pallida voib viaga mitut moodi ja pole keelatud uusi variante juurde mdelda, kui peetakse
kinni pallingu sooritamise pohinduetest (méédrustest): seista pallingualas, visata pall iiles ja liitia tihe kdega tile
vorgu vastase viljakupoolele.

Pallingute viisid ja tehnika on olnud pidevas muutumises ja uuenemises. Igal ajaetapil domineerib erinev
pallinguviis. Autor tutvustab koiki kasutatud ja kasutusel olevaid pallinguviise parema tilevaate saamiseks ja
teadmiste tdiendamiseks pallingute alal.

Eristatakse mitmesuguseid pallinguviise.

Kehaasendi jargi vorgu suhtes esinevad:

¢ eestpallingud - méngija seisab ndoga vorgu poole;

e kiiljeltpallingud - médngija seisab kiiljega vorgu poole.
Loogikie asukoha jargi:

e altpallingud - mingija 166gikési tabab palli all;

e iilaltpallingud - méngija 166gikisi tabab palli tilal.
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Kokkuvbttes esinevad jargmised pallinguliigid:
Altpallingud:

e alt-eest palling;

o alt-kiiljelt palling;

o alt-kiiljelt korge palling ehk kiitinalpalling.
Ulalt-eest pallingud:

o iilalt-eest algajate palling;

o ilalt-eest lithike palling;

e iilalt-eest jouline palling;

e lalt-eest planeeriv palling;

e hiippelt palling;

e hiippelt planeeriv palling.

Ulalt-kiiljelt pallingud:

o lalt-kiiljelt jouline palling;

e dlalt- kiiljelt planeeriv palling.

PALLINGUTE TEHNIKA

Pallingute ajal lendab pall kdige kauem ja pikemalt, seepidrast tulevad siin kéige rohkem esile lennutrajektoori
isedrasused ja sellele mojuvad joud. Sellepédrast on ka pallingute sooritamiseks vaga palju voimalusi.

Pall voib lennata otse v&i pooreldes, see sdltub palli tabamise kohast, 166gist palli pihta.

Kui liitia palli tsentrisse, lendab pall otse, kui 166k ldheb aga keskpunktist mooda, kiilgede suunas, hakkab pall
poodrlema.

Palli lennu v&ib kokkuvdtvalt jagada kolmeks eri liigiks:
e mittepoorlev pall;
e pdorlev pall;

e planeeriv pall.

ALTPALLINGUD

Altpallinguid vdistlustel tavaliselt ei nde, aga kuna neid on teistest kergem 6ppida ja lihtsam vastu vétta, kasu-
tatakse neid algdpetuses.

Pallingute tehnika koosneb lihteasendist ja kolmest iiksteisele jargnevast faasist.

I faas - palli tilesvise, 16peb 166gikde hoovott;

II faas - 160k palli pihta;

III faas - palli saatmine ja keharaskuse iilekandmine eesolevale jalale.

Alt-eest palling
Lihteasend

Mangija seisab pohiasendis, clgadelaiuses harkseisus, ndoga vorgu poole, vasak jalg veidi eespool (parema-
kaelistel), tilakeha kergelt ette kallutatud, pall vasaku kide peopesal parema kiilje pool, parem kasi all. Vaade on
suunatud pallile.

Tehnika

Mangija viskab vasaku kdega palli ette-iiles umbes 20-40 cm korgusele, samal ajal liigub sirge parem kési hoo-
votuks taha, keharaskus kandub taga olevale jalale.

Uheaegselt jalgade sirutuse ja keharaskuse iilekandumisega ees olevale jalale liigub parem kisi hooga ette ja tabab
palli ees-all, vaade on pallil.

Palli viljalend umbes 45° nurga all. Lotgikési saadab palli otse vorgu suunas, tduseb vorgu tilemise dédreni, nii et
silmad, kisi ja vorgu tross on iihel joonel - tShus kontroll tehnika dige sooritamise kohta.

Palli liitiakse tavaliselt pingestatud labakdega, voib ka ltitia rusikaga voi kdeservaga.
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Alt-kuljelt palling

Lihteasend. Mingija seisab pohiasendis, vasaku kiiljega vorgu poole (paremakéelised), jalad dlgadelaiuses hark-
seisus, polvist veidi koverdatud, poiad paralleelsed. Pall on koverdatud vasaku kde peopesal, keha ees, parem
kasi on 1odvalt all-kiiljel.

Tehnika

Vasaku kdega viskab mangija palli ette-iiles (20-40 cm), samaaegselt liigub parem kési hoovotuks taha alla, keha-
raskus kandub paremale jalale.

Look toimub sirge parema kéega, mis liigub hooga ette, tabades palli keha ees vookoérgusel, koos kehapoordega
vorgu poole liigub 166gikasi palli teele jarele otse vorgu suunas. Keharaskus kandub vasakule jalale.

Palli liitiakse tavaliselt pingestatud labakdega, voib liitia ka rusikaga voi kideservaga.

ULALTPALLINGUD
Ulaltpallingute tehnika on pidevalt muutunud ja eesmirk on olnud ikka iiks: muuta palling ohtlikumaks ja ras-
kendada pallingu vastuvotmist.

Esimesed {ilaltpallingud voeti kasutusele juba méngu algaastail koos altpallingutega ja need sarnanesid tennise
servidega ning olid joulist laadi. Kahekiimnendatel aastatel hakkas palling palli méngupanemise vahendist muu-
tuma riindevahendiks. Ulemaailmselt sai tuntuks eestlaste tilalt-kiiljelt jduline palling ehk “bumerang”.

Maailma vorkpallis domineerisid Euroopa riigid ja NSVL.

1960. aastail aga taandusid joulised pallingud planeerivate pallingute ees. Kasutati tilalt-eest planeerivat pallingut
ja sensatsiooni tekitas Jaapani pallingu, “langeva lehe” ehk tilalt-kiiljelt planeeriva pallingu tulek maailma vork-
palliareenile.

80. aastatest aga domineerivad hiippelt pallingud, nii joulised kui ka planeerivad.
Ulaltpallingud jagunevad iilalt-eest ja iilalt-kiiljelt pallinguteks.

Téanapdeval domineerivad tilalt-eest pallingud.

Ulalt-eest pallingud jagunevad:

o iilalt-eest algajate palling;

o iilalt-eest lithike palling;

o iilalt-eest jouline palling;

e iilalt-eest planeeriv palling;

¢ hiippelt palling;

¢ hiippelt planeeriv palling.

Vastavalt méngijate oskustele ja tasemele rakendatakse koiki pallinguliike suuremal voi vdhemal maaral.

Ulalt-eest pallingute tehnika

Ulalt-eest pallinguid voib sooritada vastavalt vajadusele ja oskustele mitut moodi. Pallida voib:
e jouliselt,

¢ planeerivalt,

¢ suunatult.

Algajatele, eriti tiidrukutele tuleb algul 6petada tavalist tilalt-eest pallingut, autor on seda hakanud nimetama
tilalt-eest kaarega pallinguks, sest palli tabamine toimub taha-alla, pall lendab kaarega. See sobib algajatele, kellel
ei ole veel piisavalt joudu liitia kovasti.

Ulalt-eest algajate pallingu lihteasendis seisab mingija pallingualas ndoga vdrgu poole. Jalad on dlgadelaiuses
harkseisus, vasak veidi ees, keharaskus vordselt molemal jalal. Pall on vasaku kde peopesal, parema kiilje pool,
umbes rinnakdrgusel, kdverdatud parem kési on tostetud dlakorgusele.

Pall visatakse tiles vasaku kidega, umbes 80 cm - 1 m kdrgusele. Uheaegselt palli iilesviskega liigub parem kasi
hoovétuks taha, keharaskus kandub paremale jalale ja parem 6lg podrdub taha.

Palli litiakse parema ola ees kée ulatuskorgusel taha-alla pingestatud labakée v6i rusikaga.
NB! Loogikasi jadb tiles.

Kuna palli tabamine toimub taha-alla, siis pall lendab kaarega.
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Ulalt-eest luhike palling ehk toksatud palling

Ka edasijoudnud kasutavad lithikest kaarega pallingut, kuid mitte jou puudumisel, vaid taktikalistel kaalutlustel.
Pohiliselt kasutatakse palli suunamist riindealasse.

Léhteasendis on oluline jalapoidade asend, sest pallingu suund méédratakse jalapdidade asetuse jirgi. Pall lendab
vasaku jala suunas.

Tehnikas on erinevus 166gikie liigutuses. Loogikde liigutus on lithem ja kiirem, liitiakse kde jouga, ilma keha
abita, palli tabatakse taha-alla peamiselt rusika voi labakée pédkaga.

Liihikese lennutrajektooriga pallingute, nn kokspallingute korral pall lendab kaarega ja kukub vorgu alla.

Ulalt-eest jéuline palling

Jouliste pallingute korral liitiakse pall poorlema. Poorlemine saavutatakse 166gimomendil palli tabamisega kesk-

punktist modda. Oluline on, et ranne kataks palli ja annaks talle niisuguse 166gisuuna, mis ei ldbiks keskpunkti.

* Tabades palli taha-iiles, liitiakse see podrlema timber horisontaaltelje. See on jouliste pallingute puhul oluli-
ne, sest lennutrajektoor litheneb palli poorlemisel timber horisontaaltelje, pall kerib ennast alla, jouline pall
ei lenda nii kergesti auti.

* Palli tabamisel kas vasakule voi paremale kiiljele hakkab pall poorlema timber vertikaaltelje, sellise poorle-
mise korral v&ib palli lennutrajektoor kalduda maandumisel 2-3 m vastavalt 166gikohale kas paremale voi
vasakule.

Palli tabamisel taha alla hakkab pall tagurpidi poorlema.

Tehnika
Lihteasendis seisab méngija pallingualas ndoga vorgu poole. Jalad on dlgadelaiuses harkseisus, vasak veidi ees, keharas-
kus vordselt molemal jalal. Pall on vasakul kéel, umbes rinnakorgusel, koverdatud parem kasi on tdstetud 6lakodrgusele.

Pall visatakse {iles vasaku kidega, umbes 80 cm - 1 m kdrgusele peast. Uheaegselt palli tilesviskega liigub parem
kasi hoovotuks taha l6ogiliigutuse pikendusena, keharaskus kandub paremale jalale ja parem 6lg pocrdub taha.
Mida joulisem 166k, seda tugevam poore ja seda kaugemale liigub kési hoovotuks.

Pall tabatakse otse parema 0la ees, kie ulatuskorgusel nii, et kogu keha sirutus- ja podrdejoud liheb n-6 palli sisse,
keharaskus kandub vasakule jalale, parem jalg tduseb varbale, keha jddb otse vorgu poole, parem dlg tiles, ranne
katab ja kési saadab palli.

Vastavalt tabamiskohale hakkab pall poorlema.

Ulalt-eest planeeriv palling

Planeerivate pallingute puhul poorlevat liikumist ei esine. Tédpsel 166gil palli tsentrisse ja suurel algkiirusel
liigub pall algul poorlemata, enne maandumist teeb aga 1-2 vonget.

Lennutrajektoor v6ib muutuda kéikvoimalikes suundades ja see teeb pallingu vastuvotmise raskeks.

Palli tabamise koht peab olema iihel joonel palli raskuskeskme ja geomeetrilise keskpunktiga. Palli geomeetriline
keskpunkt ja raskuskese ei ole iithes kohas, raskuskese kaldub nipli poole.

Planeeriv pall

Tépselt palli keskpunkti tabamine ja planeerima 166mine nduab suurt meisterlikkust, vdhimagi eksimuse korral
hakkab pall poorlema ja planeerivat liikumist ei toimu.

Tehnika

Lihteasendis seisab mingija pallingualas ndoga vorgu poole. Jalad on 6lgadelaiuses harkseisus, vasak veidi ees,

keharaskus vordselt molemal jalal. Pall on vasaku kée pingestatud peopesal, umbes rinnakorgusel, koverdatud
parem kési on tostetud Slakorgusele.

Oluline on palli iilesvise. Tuleb visata tihtlase kiirusega otse tiles, ilma poorlemata, selleks liigub vasak labakési
viskel otse {iles, paralleelselt pdrandaga, pall visatakse 50-80 cm kérgusele. Samaaegselt palli tilesviskega liigub
parem dlg koos kdverdatud parema kéega taha.

Loogiliigutus on lithike ja kiire. Kdega mingit saatvat liigutust ei tehta, kési jadb {iles.

Look 16peb jarsku (labakési nagu porkuks tagasi), 1o6gikde ranne on jdik ega saada palli. Loogikési peab olema
pinges, et ei md&juks korvaljoud, pinges on ka kere- ja kohulihased, mis votavad samuti 166gist osa.

Pall peab saama suure algkiiruse, et ta hakkaks planeerima.

Palli tabatakse tipselt keskkohta (tsentrisse) nii, et raskuskese ja geomeetriline keskpunkt asuksid tihel joo-
nel. Siis hakkab pall liikuma poorlemiseta, maandudes ta planeerib ja teeb lennujoonel 1-2 vonkumist (pooret),
mille pdhjuseks on raskuskeskme ja geomeetrilise keskpunkti erinev asukoht. Planeeriva pallingu etteaimamatu
liikkumine teeb vastuvotmise raskeks.

Viiksemgi ebatdpsus palli tabamisel ja 166giliigutuses kutsub esile palli podrlemise ja planeerimist ei saavutata.
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Huppelt palling
Hiippelt palling on edasijoudnute palling.

Tehnika on suuresti sarnane tagaliini riindelo6giga. Hiippe korgpunktis liitiakse pall jouliselt ja suure kiirusega
poodrlema.

Lahteasend. Miangija seisab tavaliselt otsajoonest kuni 3 m kaugusel, vahemaa séltub tehnika individuaalsusest.

Tehnika. Pall on I66gikde peopesal puusa korgusel, 166gikde vastasjalg on ees. Oluline on iilesvise, mis peaks
alati olema tihesugune. Pall visatakse 160gikdega suhteliselt korgele(2-3m) ette-tiles, et jadks piisavalt aega hoo-
votuks, hiippeks ja sirutuseks.

NB! Palli voib iiles visata nii tihe kui kahe kéega.

Koos kite hooga tehakse 166gikdepoolse jalaga hiippesamm tile kanna ja vastasjalg liigub ette korvale, tileshiipe
on analoogne riindel66gi hiippele. Tasakaalu séilitamisel on oluline energiline sirgete kite hoog, 166gikési liigub
hoovotuks taha-tiles, vaba kési touseb ette iiles ja aitab siilitada tasakaalu.

Ohus kaldub {ilakeha taha, l66giliigutus algab keha sirutuse ja poordumisega 166gisuunda koos loogikde liiku-
misega ette iiles.

Palli tabamine toimub hiippe korgpunktis, labakasi (ranne) katab palli tagant-tilalt (mitte pealt, nagu riinde-
166gil) ja 166b selle jouliselt pocrlema, et véltida palli lendu auti. Maandutakse kahel jalal viljakule.

Hiippelt planeeriv palling.

See on hiippelt palling, kus palli ei 166da jouliselt poorlema, vaid hoopis planeerima.
1--2 sammuline hoov6tu jdrel tehakse kerge tileshiipe kahelt jalalt.

Ulesvise tehakse kahe kédega. Vise on madalam kui hiippelt joulisel pallingul.

Loogikési tabab palli ees-iilal taha-keskele, pall liitiakse planeerima.

PALLINGUTE OPETAMINE JA VIIMISTLEMINE

Palling on iga méngija individuaalne médng, mis annab talle piiramatud vdimalused nii tehnilisel kui ka taktika-
lisel teostamisel.

Igale méngijale tuleb leida temale kdige sobivam pallinguviis ja seda viimistleda.

Edasijoudnud méngijad peavad oskama vihemalt kahte pallingut, iihte kindlalt omandatud, mille nad suudavad
alati tile ltitia, ja teist ohtlikku riskipallingut.

Opetamist tuleb alustada lihtsamatest pallinguviisidest, algul petatakse pallingu sooritamise pohitehnikat, mida
hiljem pidevalt viimistletakse ja tdiustatakse.

Kuna koige kergemini dpitavad on altpallingud ja need nouavad ka vihem joudu, tulekski nendest alustada.
Oluline on ka, kellele ja mis eesmérgiga dpetada.

Kooli- ja harrastajate vorkpallis, kui eesmirgiks on mangumonu, kasutada rohkem altpallinguid, sest siis seisab
pall kauem méangus.

Vaistlusspordis on aga eesmirgiks vdita punkt, seepidrast tuleb kasutada ohtlikku pallingut.

Erinevus on ka tiidrukute ja poiste dpetamisel. Altpallingute Spetamine poistele on kiisitav, tiidrukutele aga
kindlasti vajalik, sest algajatel harrastajatel jadb just joust puudu, iilaltpallingute dpetamine eeldab aga erialast
kehalist ettevalmistust.

Uldiselt kasutatakse tanapdeval vihe alt- ja iilalt-kiiljelt pallinguid, rohkem aga iilalt-eest pallinguid.

Koikide pallingute dpetamisel kehtivad iildjuhul samad seaduspirasused, selleparast ei too autor vilja eraldi
iga pallinguviisi dpetamist, vaid tildistab need, vajaduse korral erinevustele tdhelepanu poorates.

Nagu iga tehnilise elemendi 6petamisel, tuleb alustada Opitava pallingu digest ettenditamisest, seejdrel antakse
mingijatele voimalus teha proovikatseid ja alustada dpetamist vastavate meetodite ja vahenditega osade kaupa,
lihtsamalt keerulisemale.

o Nidita ette dpitav pallinguviis.
e Opetamist alusta iilesviske dppimisest.

Pallingute Opetamist tuleb alustada palli iilesviskest. Kuna seoses muudatustega voistlusmddrustes puudub
pallingukatse, tuleb pall kohe tdpselt tiles visata, teist katset enam ei ole.

e Ulesviske digsust tuleb kontrollida palli maandumiskoha jirgi, see on tavaliselt kahe jala varvaste pikendu-
se ristumiskoht.
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e Altpallingute puhul on tilesvise minimaalne, 20-40 cm.
NB! K&e pealt pallida ei tohi!
o Ulaltpallingute korral tuleb pall visata kdrgemale, 50 cm - 1 m olenevalt pallingu liigist.

e Algul tuleb pallingut dpetada lithendatud maa-alal, mitte kohe taispikkusega, sest kogu jou rakendamine
palli tilesaamisele vdib esile kutsuda vea tehnikas, hiljem aga vahemaad jark-jargult pikendades (9 meetrini
ja enam).

Kui dige podhitehnika on omandatud, tuleb seda kogu aeg viimistleda ja kinnistada, dpetada pallingut suunama
ja kontrollima

Mangijatele peaks tutvustama koiki pallinguviise, et neil oleks vdimalus valida endale sobivaim.

Harjutused pallingute 6ppimiseks.

Pallingute 6ppimiseks antud harjutused sobivad koikide pallinguliikide Spetamiseks.
1. Pallingu ldhteasendist sooritada 10-15 tilesviset.

NB! Iga pallinguviis vajab erinevat tilesviset!

e Altpallingud - vise 20-40 cm korgusele.

o Ulalt joulised pallingud - vise 80 cm - 1 m kérgusele.

o Ulalt planeerivad pallingud - vise 50-80 cm kdrgusele.

Ulesviske digsust kontrollida palli maandumiskoha jargi.

Eestpallingute korral peab pall maanduma ette psidade vahele. Ndidata méngijatele palli 6ige maandumiskoht,
poidade méttelise pikenduse ristumiskoht.

Kiiljeltpallingute korral peab pall maanduma poidade vahe keskpunktist 10-15 cm ettepoole.

Korrata tilesviskeid seni, kuni on omandatud dige viskeliigutus, iilesviske digele omandamisele poorata erilist
tahelepanu.

Oluline on palli tabamise dige koht.
2. Loogiliigutuse imiteerimine 166gikohas hoitud palli pihta.

Kui on omandatud palli iilesviske dige tehnika, alustatakse pallingute sooritamist tervikuna, kuid algul kindlasti
liihemal vahemaal ja jdudu rohutamata. Kogu tihelepanu on suunatud digele tehnikale.

3. Palling vastu seina 3-5 m kauguselt, 10-15 korda.

4. Palling vastu seinal olevat tdhist kuni 4 m kauguselt.

NB! Kontrolli tehnikat, jélgi, et kési ei vajuks.

5. Mingijad on paarides, ndgudega vastamisi kuni 6 m kaugusel ja sooritavad vaheldumisi dpitavat pallingut.
6. Mingijad on teine teisel pool vorku riindejoonel ja sooritavad Spitavat pallingut tile vorgu.

7. Mangijad on teine teisel pool vorku riindejoonel ja sooritavad dpitavat pallingut tile vorgu. Iga kord, kui
palling ldheb tile vorgu, astuvad nad sammu tagasi, nii kuni otsajooneni.

NB! Méngijatel, kellel on vdhem joudu, soovitada algul pallida rusikaga, sest pall lendab nii 166duna paremini.

8. Maingijad seisavad pallingualas ja sooritavad pallinguid {iile vorgu, kontrollides kogu aeg tehnikat, ja vea
puhul analiitisivad p&hjust.

NB! Algul 6petada diget tehnikat, palli tabamise diget kohta, rohutamata joudu, sest kui kohe poorata tihelepanu

joule, jadb mangija nagu kammitsasse voi krampi ja v6ib kujuneda vale 166giliigutus.

10. Mingijad pallivad viikestes rithmades tiile vorgu, jooksevad oma pallile ise jérele ja sooritavad jairgmise pal-
lingu teiselt poolt otsajoone tagant.

11. Ulesanne: pallida kiimme pallingut veatult, vea korral alustada lugemist algusest.

12. Ulesanne: pallida kiimme pallingut iile, vea korral joosta piki viljaku kiilge (postide tagant) vastasviljaku
otsajooneni ja tagasi.
13. Ulesanne: pallida kaheksa pallingut iile, vea korral teha kitekdverdusi, korduste arv sdltub voimetest.
14. Ulesanne: pallida kaheksa pallingut tdie jouga iile vorgu vastasseinani.
Pallingute viimistlemine ja lihvimine on pikaajaline protsess ja kestab tunnist tundi, kuid iga pallingut tuleb soo-
ritada korrektselt, et viltida vidra liigutusvilumuse kujunemist.
e Kui palligu pohitehnika on omandatud ja kinnistatud, tuleb dpetada pallingu suunamist. Jaapanlaste (S.
Oinuma) 6petuse jargi maidrab pallingu lennusuuna jalapdidade asetus (eriti vasak poid) - pall lendab vasaku
jala pdia suunas. See teooria kehtib rohkem eestpallingute korral. Pallingu pikkuse reguleerib aga l166gikési.
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15. Méngijad seisavad pallingualas ja sooritavad pallinguid:
e erinevatesse tsoonidesse;
¢ markide, mattide, toolide jne pihta.
16. Ulesanne: méngija iitleb enne pallingut, millisesse tsooni ta pallib.
17. Ulesanne: treener iitleb méngijale tsooni, kuhu peab pallima.
18. Ulesanne: viis pallingut tsooni 5, vea puhul algab lugemine otsast.
19. Ulesanne: viis pallingut tsooni 1, vea puhul algab lugemine otsast.
20. Ulesanne: viis pallingut tsooni 6, vea puhul algab lugemine otsast.
21. Ulesanne: koik tsoonid jarjest 14bi pallida, enne pallingut 6elda tsoon.
22. Ulesanne: kdik tsoonid jarjest 14bi pallida, pallingu vea puhul korrata dnnestumiseni.

Opetada ka pallingute sooritamist riindealasse, nn kokspallinguid ehk taktikapallinguid. Pall lendab kaarega ja
kukub alla rilndealasse, eesmirgiks on vastase petmine.

23. Ulesanne: palling peab maanduma riindealasse (kokspalling).

24. Ulesanne: pallida vahelduvalt, iiks palling ette-, teine tagaliini; koks- ja tugev palling kordamé6da, kokku
kiimme korda.

25. Ulesanne: pallida vahelduvalt piki piiri ja diagonaali, kiimme korda.

Maingu ajal tuleb palling sageli sooritada viga pingelises manguolukorras. Sellepérast harjutada treenin-
gutel pallinguid voistlusena, tdstes ndrvipinget, emotsionaalsust. See sobib hésti ka algajate tundi, muudab
tunni huvitavamaks.

Vdistlusmomendi rakendamine pallingute dpetamisel.
1. Kes pallib kdige kiiremini kiimme pallingut tile vorgu?
2. Kes pallib kdige kiiremini kuus pallingut jarjest tile vorgu (kui on viga, tuleb lugemist otsast alustada)?
3. Kelle palling tabab kdige enne mahapandud maérki tiks kord, kaks korda, kolm korda? Maha on pandud 2-3 marki.
4. Kes pallib koige kiiremini ja tipsemalt viis pallingut tsooni 5, tsooni 1, tsooni 6 vdi riindealasse?
Ko&iki neid harjutusi voib sooritada vdistkondliku vdistlusena, mingijad asuvad kolonnis ja sooritavad pallinguid
tiksteise jarel.
5. Pallingu teatevdistlus punktidele
Kaks voistkonda seisavad kolonnis otsajoone taga erinevatel viljakupooltel (tsooni 1 juures), kolonni esimes-
tel on pallid. Vile peale sooritavad méngijad jarjekorras ndutud pallingu iile vorgu.
Parast pallingu sooritamist tuleb endale hankida uus pall ja minna kolonni 16ppu.
Reeglid ja tulemuse arvestamine:
e Kui palling ldheb tile vorgu - 1 punkt.
e Viga pallingul - 0 punkti.
e Mingitakse 10. punktini. Kes saab enne 10 punkti téis, on voitja.
6. Pallingu teatevdistlus punktidele
Kaks vdistkonda seisavad kolonnis otsajoone taga erinevatel viljakupooltel (tsooni 1 juures), kolonni esimes-
tel on pallid. Vile peale sooritavad méngijad jarjekorras noutud pallingu tiile vorgu.
Reeglid ja tulemuse arvestamine:
e Punkte toovad ainult jdrjest tile ldinud pallingud.
e Vea puhul tuleb alustada lugemist otsast peale.
e Kui palling ldheb tile vorgu - 1 punkt.
e Mingitakse aja peale.
7. Pallingu teatevdistlus punktidele
Kaks vdistkonda seisavad kolonnis otsajoone taga. Kolonni esimestel on pallid. Vile peale sooritavad mangji-
jad jarjekorras ndoutud pallingu tile vorgu, piitides tabada viljakule asetatud t&hist, tahiseid (1-3).
Reeglid ja tulemuse arvestamine:
e Punkte toovad ainult tahist tabanud pallingud.
e Tabamine - 1 punkt.
e Mingitakse 10. punktini. Kes saab enne 10 punkti téis, on vditja.
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8. Pallingu teatevoistlus punktidele

Kaks voistkonda seisavad kolonnis otsajoone taga erinevatel véljakupooltel (tsooni 1 juures), kolonni esi-
mesel on pall. Vile peale pallivad kolonni esimesed méngijad noutud pallingu tile vorgu, jooksevad pallile
jdrele ja toovad selle voistkonna jargmisele liikmele. Kui palling ebadnnestub, tuleb ikka pallile jarele minna
ja uuesti pallida kuni dnnestumiseni.

Reeglid ja tulemuse arvestamine:
¢ Kes varem Iopetab, on véitja.

9. Pallingu teatevoistlus punktidele

Kaks voistkonda seisavad kolonnis otsajoone taga (tsooni 5 juures), kolonni esimesel on pall. Vile peale jook-
sevad esimesed méngijad vorgu alt ldbi pallingualasse ja sooritavad pallingu, mille kolonni jairgmine peab
ohust kinni pliidma (tuleb viljakule), jooksma samuti pallingualasse, sooritama pallingu jne.

Reeglid ja tulemuse arvestamine:

e Kui palling ldheb tile vorgu ja jargmine vdistleja ptitiab selle kinni - 3 punkti.
e Kui ei ptitia kinni, aga palling ldheb tile vorgu - 2 punkti.

e Viga pallingul - 0 punkti.

o Kiiruse eest saab varem lopetanud voistkond 3 punkti.

¢ Punktide kokkulugemise tulemusena selgub véitjate vdistkond.

10. Individuaalne pallinguvéistlus osavusele

Kaks rithma seisavad otsajoone taga erinevatel viljakupooltel (tsooni 1 juures). Uhel pool tuleb enda taga seisva
maéngija poolt deldud tsooni pallida. Parast pallingut joosta véljaku korvalt teisele poole otsajoone taha, kus tuleb
pallida enda taga oleva méngija poolt 6eldud koridori ja joosta jdlle teisele poole.

 Oigesti sooritatud palling annab punkti.

* Mingida selle peale, kes kogub kindla aja jooksul rohkem punkte.

NB! Voistluste kdigus kontrollida tehnikat! Kiirustamine toob sageli kaasa vea.

Variante on palju ja treeneril jillegi voimalus kombineerida.

Pallingutehnika korgel tasemel omandamise ja kinnistumise pohialus on 16putu kordamine ja viimistlemine.
Voistlustega ei voi liialdada, sest kiirustamine toob tihti kaasa vea.

Pallingute dpetamisel on véga oluline niha vigu ja neid kohe parandada, et viltida vea kinnistumist. Umber-
Oppimine on viga vaeva- ja aegandudev. Kuna vead on sarnased koikide pallinguliikide puhul, siis vaatleme neid
lahemalt.

POHILISED VEAD PALLINGUTE SOORITAMISEL JA NENDE PARANDAMINE

Vale iilesvise.

Palli tabamise vale ajastamine.
Palli tabamise vale koht.
Loogikde vale liigutus.

Randme ja labakée vale t66.

S R e

Kate, keha ja jalgade vale koostdo.

Kuigi vead on analoogsed koikide pallinguliikide juures, toome vélja erinevused liikide vahel.
1. Vale tilesvise

Ulesvise altpallingute korral liiga korge, liiga keha ldhedale.

* Harjutada tilesviset, mitte visata korgemale kui 10 cm.

¢ Pallida kée pealt.

Hea moodus alt-eest pallingu dppimiseks on polvitus.

Kui oled paremakdeline:

* polvita paremal polvel;

* palli hoia sirgel vasakul kéel ees all ja sirge parem kési on taga all;
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2.

3.

4.

* tugeva sirge parema kde hooga 166 pallile taha alla pinges labakée v&i rusikaga.

Ulesvise iilaltpallingute korral liiga madal, liiga selja taha.

* Harjutada tilesviset, joonistada maha palli maandumiskoht.

Planeeriva pallingu korral on tiles visatud tiirlev pall.

* Randme vale t66, ranne ei jdd paralleelseks porandaga, vaid annab viske 16pul pallile poorlemise.

Viskekée kiitinarvars peab olema palli hoides paralleelne porandaga, kiitinarliiges labakéest veidi vasa-
kul. Pall tuleb visata iihtlase kiirusega otse tiles, poorlemata. Selleks peab ranne jiédma kogu aeg paral-
leelseks porandaga, olema jdik.

* Sooritada 15-20 voi enam tilesviset. Kontrollida viske digsust palli lennu jargi.

* Kontrollida tilesviske diget lihteasendit.

Palli tabamise vale ajastamine.

* Eijilgita hoolega palli.
Altpallingute korral tabatakse pall liiga korgelt, iilaltpallingute korral lastakse see liiga madalale lan-
geda.

* Vea eemaldamiseks teha imiteerivaid harjutusi.

* Ulesvise koos loogikde hoovotuliigutusega, imiteerida palli tabamist, fikseerida 166gikéae litkumise dige
ritm.

Palli tabamise vale koht.
Altpallingute korral liitiakse pallile kas liiga alla vdi liiga taha, pall lendab vastavalt kas lakke v&i vorku.
Planeerivate pallingute korral ei tabata palli tsentrisse.

* Vea eemaldamiseks hoida pall vasaku kéega 166gi sooritamise kohas ja parema kéega imiteerida 166gi-
liigutust palli pihta (vasakukéelised vastupidi).

Loogikasi liigub valesti.
Loogikéae vale liigutuse puhul laheb 166gijoud pallist modda voi valesse suunda.

Altpallingute korral liigub kasi kas liiga tiles voi jadb liiga madalale. Opetada, et 166gi 16pul oleksid
silmad, labakaési ja vorgu tilemine &éar {ihel mottelisel sirgjoonel (166gikasi liigub vorgu tilemise ddreni),
iilaltpallingute korral liigub 166gikési alla voi liiga vasakule, pall liheb vorku voi auti.

* Nbuda lodgikde hoovotumaa pikendamist, 166gikde viimist rohkem taha. Jalgida ja nduda, et 166gikasi
jddks parast 1ooki tiles.

» Pallida vastu seina kindla tdhise pihta.

Randme ja labakde vale t66.
Loogimomendil ei ole labakisi pinges, palling jadb norgemaks.
Jouliste pallingute korral ei kata ranne palli - see lendab auti.

Planeerivate pallingute korral saadab ranne palli - pall ei hakka planeerima, vaid pocrlema (ranne peab
olema jaik).

Need pallinguliigid on edasijoudnutele ja meisterlikkuse saavutamine nduab vastava pallingu paljukordset soori-
tamist. Vigadest vabanemiseks kasutada videofilmi, ndidata méngijale tema vigu ja neid analtitisida.

6.

Kéte, keha ja jalgade vale koostoo.

Vale riitm pallingu sooritamisel. Teha peegli ees korduvalt vastavat pallingut imiteerivaid liigutusi. Péorata
tdhelepanu pea asendile.
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RUNDELOOGID

Riindel66k on vorkpalliméngu atraktiivsem, efektsem ja kindlasti ka koige raskem tehniline element.
Riindeloogiks nimetatakse palli 166mist hiippelt {ihe kdega vorgust kdrgemalt vastasvéljakule.

Riindeloogi tehnika on pidevas arengus. “ Arvatakse, et ka surumise mottele tulid eestlased esimeste hulgas Eu-
roopas. Kindel on see, et surumise tehnika arenes meil jdudsalt. Pérast esimest kohtumist Riiaga 1923. a  olevat
litlased avaldanud imestust, et eestlased iihe kédega tilevalt korgelt palli hirmsa jouga alla 16onud.” Nii kirjutab
ajaloost A. Huimerind.

Loomist nimetati konekeeles surumiseks.

Loogitehnika oli erinev, moni 16i rusikaga, moni surus palli pooleldi tdmmates alla. Selline tdmbesurumine keelati
aga pea.

Vorkpalli algaastail 160di paigalt tileshiippega. Eesti 166jad aga kasutasid kéik 2-3sammulist hoovottu ja tihelt
jalalt tdukega hiipet. Pohjuseks oli kindlasti asjaolu, et enamik vorkpallureid olid ka head kergejoustiklased voi
vastupidi, hiipe oli kdigil hea.

Kasutati ka haaklooke.

Pettelooke nimetati “hanitamiseks”. Naisméngijad kasutasid védga palju hanitamist - seda tehti kahe kéega {ile
pea (seljaga vorgu poole olles).

Koos méngutaktika (rtindesostude) arenemisega arenes ka riindelookide tehnika.

Otselookidele, tugevatele joulookidele lisandusid keha-, kie- ja randmepoordega 166gid, kasutusele voeti eri-
neva tehnikaga pettel66gid. Uuema riindel6ogi liigina voeti 7Ondatel kasutusele tagaliinilook.

1974-76. a riindas edukalt tagaliinist tolle aja maailma parimaks vorkpalluriks nimetatud Poola riindeméngija
Tomasz Wojtowicz.

Raske on leida riindeltdgile sarnast tehnilist elementi, mis ihendaks jooksu, hiippe ja 166gi, st kiiruse, jou ja osa-
vuse. Riindel6ogi ajal toimub maksimaalse jou rakendamine Shus, ilma toetuspinnata, see nduab ka viaga head
koordinatsiooni.

Niisiis on riindelock vorkpalliméngu koige keerulisem tehniline element, aga kindlasti ka kdige nauditavam ja
vaadatavam.

Riindeloogi (rtinnaku) edukas sooritamine on vdistkonna eesmirk, millele on allutatud kogu eelnev tegevus
(kaitseméng, riindesoot). Riindaja on voistkonna iihistoo realiseerija, ta peab seda teadma ja tunnetama ega tohi
kunagi unustada.

Look maandab stressi nii rtindajal kui ka kogu vdistkonnal. Jaapanlased {itlevad, et koos 166giga lendavad &ra
koik hetkeprobleemid ja -mured.

Argielust teame, et pingest vabanemiseks tekib tahtmine visata, liitia, virutada, diata jne.

Ka vorkpalliméngus loetakse 166ki pinge maandajaks ja seda soovitatakse dpetada koikidele mingijatele, ka liihi-
kesekasvulistele sideméngijatele. Heast 166gist saab méngija suurima rahulduse.

Riindeloogi edukus soltub méangija erialasest ettevalmistusest ja taktikalisest motlemisest.

Riindelooke liigitakse mitut moodi.

Kehaasendi jdrgi vorgu suhtes esinevad:

* otseloogid - riindaja on otse ndoga vdrgu poole;

* haakloogid - riindaja on kiiljega vérgu poole.
Kauguse jirgi vorgu suhtes esinevad:

* eesliini 166gid, mis jagunevad omakorda:

- vorgupealsed 166gid, riindesoét on kuni 1 m vorgust;
- kauged 166gid, riindesoot on kuni 2 m vorgust.

* tagaliini 166gid - riindesc6t on 2-3 m vorgust ja riindaja hiippab tiles riindejoone tagant.
Loogisuuna jargi:

* otseloogid - 166gisuund tihtib hoovétusuunaga;

* poodrdega loogid - 166gisuund erineb hoovétusuunast.
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Poordega 166gid jagunevad omakorda:
* kehapoordega,

* kédepoordega,

* randmepoordega l6okideks.
Loogitugevuse jargi esinevad:

* jouloogid,

* kiired randmel66gid,

* aeglased, suunatud pettel6ogid.
Kokkuvétvalt voib riindelooke liigitada:
e otselookideks,

* poordega lookideks,

* pettelookideks,

* tagaliini lIookideks,

* haaklookideks.

Koiki neid sooritatakse erineva jou ja kiirusega.

RUNDELOOKIDE TEHNIKA

Riindel6ogi sooritamise ahel on jargmine:

Léhteasend - hoojooks - tileshiipe - 166k - maandumine.

Riindeloo6gi tehnika jagatakse nelja faasi.

I faas - hoojooks, 1-3sammuline;

II faas - tileshiipe, dratduge, sirgete kite hoog ja lennufaas;

III faas - 166k, hiippe- ja kdeulatuse korgpunktis palli tabamine;

IV faas - maandumine kdverdatud jalgadele viikese 1odvestava jarelhiippega.
Riindel66gi tehnika varieerub vastavalt riindesoodule.

Korgeid ja kaugeid riindesoote liitiakse kogu tilakehaga ja 6lavos joudu rakendades.
Vorguldhedasi ja vorgupealseid riindesoéte liitiakse pohiliselt kée ja randme jouga.
Vastavalt erinevatele riindesdotudele muutuvad ka hoojooksu pikkus, kiirus ja alustamise tépsus.

Hoojooks voib toimuda erineva nurga all vorgu suhtes, sdltudes riindessodust ja 166giviisist. Hoojooksu puhul
on eriti tahtis viimane samm.

Otseldok

Otselook on selline riindelook, kus pall liitiakse otse hoojooksu suunas.
Otseloogi tehnika koosneb hoojooksust, ileshiippest, 160gist ja maandumisest.

Hoojooksu iiheks oluliseks tilesandeks on palli tabamise dige ajastamine, mis on suhteliselt raske ja séltub
maéanguolukorrast ning riindeséodust.

Hoojooksu pikkus vdib olla vastavalt mangusituatsioonile tiks kuni neli sammu. K&ige ratsionaalsemaks loetakse
kolmesammulise hoojooksu dpetamist.

Hoojooksu tuleb kindlasti alustada stardiasendist. See on korge, mittepiisiv asend, tiks jalg teisest eespool, keha-
raskus piakkadel.

Stardiasend peab tagama kiire stardi ja valima dige riitmi, mis on vaga oluline 166gi ajastamisel, eriti madalate ja
kiirete rtindesodtude korral.

Kumma jalaga alustada kolmesammulist hoojooksu?

Paremakaéelised peaksid seda tegema vasaku jalaga.

Riindel6tgi kolmesammuline hoojooks:

Esimene samm tehakse vasaku jalaga, selle iilesanne on ajastamine ja suuna valimine.

Kéed on jooksu riitmis koverdatud.
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Teine samm on pikk pidurdushiippesamm, tilesanne on 6ige hiippekoha valimine, liikumishoo pidurdamine ja
suunamine tiles. Sirge parem jalg laheb hooga maha ette-kannale, toimub pidurdus, suuna korrigeerimine.

Samaaegselt liiguvad sirged kded hoovotuks hoogsalt taha.

Kolmas samm tehakse vasaku jalaga, mis viiakse paremast modda veidi risti, tilesanne on viltida vorgu alt edasi
hiippamist.

Kéed liiguvad hoovotuks taha-alla.
Uleshﬁpe koosneb dratoukest, kitehoost ja lennufraasist. Ulesanne on hiipata vdimalikult kérgemale.

Aratduke abil muudetakse saavutatud hoojooksu horisontaalkiirus hiippe vertikaalkiiruseks. Sel juhul on oluline,
et ei tekiks pausi (vahet) hoojooksu ja dratduke vahel, seisak enne tileshiipet vahendaks hoojooksu kasutegurit,
tileshiipe toimuks nagu paigalt.

Aratduge toimub viljaastest rullumisega iile kandade pikkadele ja 15peb jalgade aktiivse sirutamisega pdlve-,
puusa ja hiippeliigesest.

Optimaalseks dratdukenurgaks pdlveliigesest loetakse 100-115°, nurk séltub jalalihaste tugevusest. Algajatel,
kelle jalalihased on ndrgemad, on dratdukenurk 120-130°.

Paigalt tileshiippe korral on nurk 90°.

Kitehoog on viga tihtis, see peab hiippekorgusele kaasa aitama, tugev sirgete kite hoog voib hiippekorgust tosta
kuni 10 cm.

Aratdukel alustavadki esimesena liikumist sirged kied hoogsalt tagant-alt ette iiles.
Vaba kisi peab tousma 6la korgusele, koverdatud 166gikée viljapooratud kiitinarnukk jadb tiles, ola korgusele.

Loogikadsi koverdub kiiiinarliigesest nii, et kiitinarliiges on ees-iilal 6last korgemal, 16tv ranne pea taga 6la kohal,
sormed pooratud taha, peopesa iiles.

Hippe korgus soltub hoojooksu kiirusest, kidtehoost ja dratdukenurgast.
Lennufaasis koverduvad jalad polvest, 6lavoo painutatakse rindkerest taha, 166gikasi ja 6lg liiguvad taha.
L66k toimub hiippe korgpunktis 160gikide ulatuskorgusel keha ees.

Loogiliigutus algab tilakeha poordega timber vertikaaltelje, kusjuures 166giclg tuuakse ette-iiles, siit saab alg-
kiirenduse 166gikési, mis sirutub kiitinarliigesest, 166giliigutus toimub kasvavas tempos timber kiiiinarliigese,
palli tabamise hetkel on kée liikumiskiirus kdige suurem. Tabamine peaks toimuma maksimaalsel kérgusel 166gi-
kée ola ees.

Look toimub kohu-, selja-, 6lavoo- ja kdelihaste jouga.

Lotv ranne katab palli otse eest-tilalt, palli tabamise hetkel ranne jdigastub.

Look sooritatakse seotud labakédega, sormed koos, kiire randmekate annab l166gile teravuse.

Oluline on, et vaba, kiitinarliigesest kergelt vélja pooratud kisi oleks 6la korgusel ja aitaks sdilitada tasakaalu.

Uheaegselt randmelogiga tuleb sirge 166gikisi dlast ette-alla vasaku pdlve suunas, kiitinarliiges jaab iiles, ei vaju
koverdatult alla.

Maandumine toimub pehmelt, polvist koverdatud jalgadele, jargneb viike 16dvestav jarelhiipe.

POORDEGA RUNDELOOGID

Poordega riindeloogiks nimetatakse riindel6oki, millele antakse uus, hoojooksu suunast erinev 166gisuund.

Poordega riindeloogi tilesanne on liitia pall sulustajate kitest auti voi mooda, suunata pall kaitsele raskemini
kattesaadavale véljaku alale, tiihjale kohale.

Poordega riindeloogid on hddavajalikud taktikaliste tilesannete lahendamisel konkreetsetes manguolukordades.

Eristatakse keha-, kie ja randmepoordega riindeldoke.

Kehapdordega rindel6ok

Kehapoordega riindel6ogi puhul on hoojooksu ja tileshiippe tehnika analoogne otsel66gi omaga.
Erinevus on lennufaasis.
Parast dratduget teeb mangija Shus kehapoorde kas vasakule voi paremale.

Vasakule liities tuleb méngijal lasta pall kehast mooda, teha ohus kehapoore vasakule ja sooritada riindelock
otseloogi tehnikaga.

Paremale liities tuleb méngijal jdtta pall endast paremale, teha dhus kehapdore paremale ja sooritada riindelock
otseloogi tehnikaga.
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Kaepoordega rindelb6ok
Kéepoordega riindeloogi puhul on hoojooksu ja tileshiippe tehnika analoogne otsel66gi tehnikaga.

Erinevus on palli tabamises.

Sooritades kdepoordega riindelooki paremale (méngija on kehaga otse vorgu poole), peab ranne katma palli va-
sakult kiiljelt, suunates 166gi paremale, 166gikédsi saadab veidi palli.

Loogi korral vasakule peab ranne katma palli paremalt-iilalt, suunates palli vasakule, 166gikasi saadab palli, kuid
nii, et kiitinarliiges ei langeks 6last madalamale.

Randmepdodrdega rindelb6ok

Hoojooks ja tileshiipe on analoogsed otsel6ogi tehnikaga.
Erinevus on 16ogiliigutuses.

Look sooritatakse pohiliselt kiitinarliigesest ja randmest, ainult kde jouga. Kisi sirutub kiirelt kiitinarliigesest,
palli saatev liigutus on minimaalne, sirge kési jadb tiles, randmepoore tehakse sirge kdega.

Ranne katab palli eest-iilalt ja poorab tabamise hetkel palli kas vasakule v6i paremale, toimub randme rotatsioon.
Posrajad-suunajad on ranne ja labakési, mille sérmed on harali, eriti olulised on ddrmised sormed.

Mainguolukorras rakendatakse poordega looke kombineeritult ja eri variantides. Néiteks kasutatakse koos kée-
ja randmepdoodrdega 166ke, keha- ja randmepoodrdega 166ke jne.

TAGALIINI LOOK

Riinnak tagaliinist on vorkpallimidngus kasutusel olnud kogu aeg, kuid kaasaegse tagaliini 166gi tekke tingis
méingutaktika areng, voistkonna komplekteerimine 5:1. Maingimine tihe sideméngijaga t0i kaasa noudluse
stisteemse riinnaku jirele tagaliinist.

Tagaliini riindelo6k on edasijoudnute riinnak ja nduab haid kehalisi voimeid.
Erinevus on nii 166gihtippes kui ka 166giliigutuses.

Hoovott on pikem ja toimub kuni 3 m hiipe edasi, riindeala tagant &dra tduganud riindaja vo6ib maanduda paris
vorgu alla.

Loogiliigutusse on kaasatud kogu seljalihaste joud.

Loogikédsi tabab palli ees tilal ja saadab palli, ranne 166b palli poorlema, kuid ei kata, kisi liigub alla parast 166ki,
toimub riindelook sirge kde jarele saatmisega. Riindel6ogil tagaliinist on suur sarnasus hiippelt pallinguga.

Nii votab kokku tagaliini riindeloogi vorkpallitreener Peeter Vahtra.

PETTELOOK

Pettelook on 166k, mida kasutatakse vastase petmiseks, muutes 166giviisi, 166gisuunda ja -tugevust.

Eesmirgiks on palli suunamine sulustajate kitest tile voi mooda, palli mdngimine vastase valjaku “tiihjale” ko-
hale.

Pettel6ogi hoojooks ja tileshiipe on analoogsed otsel6ogi tehnikaga ja need ei tohi reeta pettel6dgi kavatsust. Pette-
166k tuleb teha hiippe kdrgpunktis.

Erinevus on kie t60s, 16ogiliigutuses.

Pettelooki voib teha:

* loogikde pingestatud sormedega, seda nimetatakse hanitamiseks;

* loogikéde jaiga randme ja lahtise labak&dega, planeeriv 166k, kasutatakse kaugete pallide 166misel;
* loogikde 16dva randme ja lahtise peopesaga, rull-166k, pall liitiakse p&orlema;
* loogikde pakaga, kerge toks palli pihta;

* kasutades koiki l6ogiviise ilma jouta, platseeritult, nérgalt ja suunatult;

¢ imiteerides riindelooki, teha hani;

* imiteerides riindesd6tu, teha hani vasaku kéega.

Koikide riindelookide tehnikas on oluline osa randmel.

Ranne on suunaja - muudab l66gisuunda.

Ranne on 166ja - annab 166gile teravuse.
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Randme poéoramine voib toimuda timber:

* horisontaaltelje - 166k otse alla;

* vertikaaltelje - 166k kiilje suunas;

* modlema telje - rotatsioon (alla ja kiilje suunas), kasutatakse blokist auti [66misel.

Mida tugevam 166k, seda I6dvemalt ja kiiremini katab ranne palli, soovitav sormed koos, nagu piitsaplaks.
Palli tabamise momendil ranne pingestub.

Mida tdpsemalt tahame palli suunata, seda rohkem peab ranne olema fikseeritud, pingestatud, suunajaks on
160gikée darmised, veidi harali sdrmed.

Ranne voib katta palli pealt, suunates 166gi

e {ilalt-alla;

* tagant, suunates 166gi edasi, tiles;

» kiilgedelt, suunates 166gi kiilgedele.

Mida ldhemale vorgule on pall, seda rohkem katab ranne palli tilalt-pealt.

Loogiviise ja -variante on palju. Iga konkreetse olukorra peab lahendama 166ja ise, kasutades oma tehnilisi oskusi
ja taktikalist mdtlemist. Selles ilmnebki méngija meisterlikkus.

RUNDELOOKIDE OPETAMINE JA VIIMISTLEMINE
Riindel66gi opetamist alustatakse tildjuhul pérast liikumise, sootude ja pallingute Spetamist. Ka eeldab riinde-
166gi dpetamine eelnevat erialaste kehaliste voimete (hiippevdime, kéte jdoud) arendamist.

Kuigi riindelook on vorkpalliméngu koige raskem ja keerulisem element, dpitakse seda meeleldi, sest tegemist on
vorkpallurite lemmikelemendiga.

OTSELOOGI OPETAMINE

Otseloogiga opetatakse riindeloogi pohitehnikat ehk etaloni, mida hiljem tédiustatakse, viimistletakse, kusjuures
igal méngijal kujuneb just temale omane 166gistiil, mis s6ltub tema kehalistest vdimetest, pikkusest, jdust, hiippe-
vdimest, kiirusest ja osavusest.

Kbdigepealt dpetatakse otseloogi tehnikat koos hanitamisega, seejdrel teisi pettelocke ja podrdega 166ke, mille vii-
mistlemine ja tdiustamine kestab pidevalt. Haaklooke dpetatakse viimasel ajal vahem.

Et méangijal oleks dpitavast selge ettekujutus, tuleb riindelook tehniliselt digesti ja hésti ette ndidata voi vaadata
videofilmilt.

Kuna riindel6ogi tehnika on raske ja keeruline, Gpitakse seda osade kaupa. Algul dpitakse eraldi kite ja jalgade t66d.
Loogiliigutus ehk kite t66 opitakse algul paigal, siis hiippelt ja siis juba koos hoojooksuga ja tileshiippega.
Eraldi tuleb 6petada ka iileshiipet kahelt jalalt, mis on veidi vooram, sest loomupérasem on hiipe tihelt jalalt.
Uleshiipet kahelt jalalt tuleb aegsasti dpetada hiippeharjutuste abil koos erialaste kehaliste voimete arendamisega.
Hoojooksu 6ppimist saab varakult tthendada liikumisviiside 6petamisega.

NB! Koik hiipped teha kahelt jalalt koos sirgete kite hooga.

Samaaegselt hiipete dpetamisega pdorata tihelepanu ka maandumisele (allahtipped pingilt, hobuselt, hoolaualt,
mativirnalt jne).

Nouda maandumist pehmelt, tasakaalustatult, molemale jalale, amortiseerida hoog pdlvedest ja teha kerge vet-
ruv jarelhtipe.

Hoojooksu ja Uleshippe dpetamine
Opetatakse kolmesammulist hoojooksu, mida loetakse kdige optimaalsemaks, kuid méngus tuleb ette viga eri-
nevaid olukordi, tuleb hiipata nii paigalt kui ka 1-2 ja enamagi hoovotusammuga.

NB! Kogu opetamise kirjeldus toimub paremakielise mingija jirgi, vasakukaeline teeb koike vastupidi. Treener
peab teadma, kes on vasakukdielised, ja neid digesti suunama.

Hoojooksu, dratouget ja tileshiipet dpetatakse koos.

Hoojooks.

NB! Opetamist alustada viimasest sammust ehk dratéukest.

Selleks et algaja ei peaks arutama, millise jalaga hoojooksu alustada, dpetatakse kdigepealt dratuget ehk viimast sammu.

Hea idee andis riindel6gi tileshiippe petamiseks Soti treener T. Dowens:
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NB! Seisa tihel jalal.

Mangija seisab vasakul jalal, kdverdatud parem jalg on viidud taha.

1. Viia parem jalg ette, asetada maha tile kanna.

2. Viia vasak jalg paremast mooda ja asetada maha veidi diagonaalselt, samaaegselt viia taha sirged kaed.
Sooritada korduvalt viimast sammu koos sirgete kite hoo ja iileshiippega.

Opetada kohe sirgete kite hooga iilesviimist, on oluline, et kite iilesviimine kinnistuks kohe algopetuses, sest
hiljem on seda raskem teha. Praktikas on kohe niha, kellel on see dppimata, sest sellel 166jal jadb vasak kasi ka-
sutult alla rippuma.

Aratbuge, iileshiipe. Selleks et lihtsustada tileshiippe dpetamist, joonistab treener maha jalatallad.
Treener seisab méngija selja taga ja annab talle toukega selga algkiirenduse, lugedes ise riitmi: parem-vasak.

Maingijad on viirus riindealas ja sooritavad korduvalt tileshiipet, treener loeb kaasa riitmi: tiks-kaks voi hop-hop
voi 166b samas riitmis plaksu vastu lauda - plaks-plaks.

NB! Kiireneva riitmi dpetamine on oluline.

Kohe juhtida tdhelepanu ka pehmele maandumisele kahele jalale koos kerge tasakaalustava jarelhtippega.
Jargmisena tuua juurde iiks samm.

Mangija seisab paremal jalal, koverdatud vasak jalg tostetud taha.

Samm vasakuga, pidurdushiippesamm paremaga tile kanna, vasak ette, sirgete kite hoog ja tileshiipe.
Treener loeb: vasak - parem - vasak.

Enama arvu hoovotusammude korral tootavad kided jooksuriitmis, parema jala mahapanekul (pidurdussammu
ajal) aga liiguvad hoogsalt taha.

Maingijad seisavad viirus riindejoone taga ja sooritavad korduvalt kolmesammulist hoojooksu vorgu juurde koos
uleshiippega.

NB! Nouda sirutust hiippe kdrgpunktis!

Korrata kolmesammulist hoojooksu koos tileshiippega kahelt jalalt ja sirgete kite hooga rippuva tdhise, palli,
korvilaua jne puudutamisega iihe voi kahe kdega, maandumine.

NB! Kohe poorata tihelepanu:

* hoojooksu alustamisele stardiasendist ehk lendlahtest;

* hoojooksu jarjest kiirenevale tempole;

* pidurdushiippesammule, et jalg ldaheks maha, kand ees;

* et ei tekiks pausi hoojooksu ja dratduke vahel;

* et hiipe toimuks otse tiles, mitte edasi;

* etoptimaalne dratdukenurk oleks 110-115°, algajatel 120-130°;

* et kasutataks sirgete kite hoogu.

Nouda ja jdlgida harjutuste diget sooritamist, parandada kohe vead.

Pérast hiipete omandamist voi ka tiheaegselt sellega dpetatakse eraldi 166ki - kde tood, 166giliigutust palli pihta.

Loogiligutuse dpetamine

Ettevalmistavad harjutused 160giliigutuse opetamiseks

1. Vorkpallivisked kahe kéega pea tagant vastu maad.
Mida ldhemale endale, seda parem.

Jalgida, et vise toimuks kiitinarliigesest ja randmest, et sirged kéed jadksid parast viset tiles ja randmed olek-
sid suunatud alla.

2. Sama paigalt, hiippega kahelt jalalt.
Loogiliigutust ehk kate tood opetatakse algul paigal.
Harjutused 160giliigutuse opetamiseks paremakdelistele
1. Mingija hoiab palli vasakul kéel, parema dla ees, parema kée ulatuskdrgusel, 166k palli pihta:

* koverdada parem kisi kiitinarliigesest nii, et kiitinarliiges jadb 6la kohale, vdtta parema kée sdrmedega
endal kaela pealt “tutist” kinni;

* sooritada timber kiitinarliigese korduvad 166giliigutused palli pihta, palli tabada “lagipdhe”, liitia maha
palli keskel istuv “kérbes”;

* labakdsi, peopesa tervikuna katab palli otse tilalt.
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NB! Opetada kohe dige l66giliigutus, kontrollida iga méngija 166gikétt ja panna see digesti.
NB! Kontrollida, et 166gikési oleks sirge ja ranne kataks palli eest-tilalt.

2. Sama harjutus, kuid palli tabamise hetkel tdommata vasak kési dra. Look vastu pdrandat.
3. Sama vasaku kdega.

4. Maingija hoiab vasaku kédega palli madala (allalastud) vorgu kohal, parema kiega 166b palli iile vorgu porke-
ga maha. Kontrollida, et 160gikési ei puudutaks vorku.

5. Mingija viskab vasaku kdega palli 6hku, paremaga 166b palli porkega vastu maad. Jilgida, et palli tabataks
kéde ulatuskorgusel.

6. Sama harjutus vastu seina, parast 160ki porkub pall maha ja sealt vastu seina, méngija ptitiab palli ja viskab
uuesti tiles.

7. Sama harjutus vastu seina, liitia seinast porkuvat palli kohe, kui see porkab piisavalt korgele.

8. Randme t66. Liitia voo korguselt 1odva randmega palli korduvalt vastu porandat. Koige kergem on liitia otse
vastu tulevat palli.

9. Harjutus paarides. Paariline viskab korge kaarega palli, teine 166b vastutuleva palli ulatuskdrguselt porkega
maha.

10. Harjutus paarides. Paariline soddab kaarega palli, teine 166b vastutuleva palli ulatuskorguselt porkega
maha.

Kiirenev 1oogiliigutus algab 6lavoost timber kiitinarliigese ja kui labakasi katab palli, siis ranne jdigastub,

loogikdsi peab olema sirge.

Ranne on 16tv kuni palli tabamiseni, siis ta jdigastub.

Rindelooki vorreldakse piitsaplaksuga, koige valusam on piitsaotsa 160k, riindel6dgile annab teravuse kiire ran-
ne, randme “nihvakas”.

Alles siis, kui on omandatud 6ige 166giliigutus, panna rohkem réhku joule, 6lavoo ja rindkere kasutamisele.

Kbdikide nende harjutuste juures kontrollida, et palli tabamine toimuks lodgikde ulatuskorguselt, et sirge
loogikasi jddks iiles ja ranne kataks palli eest-tilalt.

K&iki neid harjutusi teha ka ndrgema kéega.

Enne kui tthendada 166giliigutus ja tileshiipe, tuleb 6petada palli tabamise diget ajastamist hiippe kérgpunktis.
Ajastamine

Harjutused ajastamise opetamiseks

1. Mingija viskab palli iiles, hiippab ja piiiiab hiippekorgpunktis sirgete kitega.

Maingija viskab tennispalli tiles, hiippab ja ptitiab palli hiippe korgpunktis pealthaardega.
Pallivisked paarides pea tagant nii, et piitida hiippelt ja kohe, enne maandumist tagasi visata.

Hiippelt tilalts6t paarides, soota hiippe korgpunktis.

ISUEE SIS N

Mangija on palliga 3 m joonel. Hoojooks, iileshiipe ja palli viskamine kahe kdega kukla tagant tile vorgu
porkega maha.

NB! Nouda palli viskamist riindealasse.

Ajastamine tdhendab palli méangimist hiippe kdrgpunktis, oluline on siin hea hiippevoime, voime piisida hetk
ohus.

Ajastamist dpetatakse algul palli hanitamisega ehk méngides iihe kéde sormedega.

Opetada sérmede asendit hanitamisel. Sormed on harali ja pinges, palli méngitakse sdrme otstega ja suunatakse
randme pooramisega, kési ei tohi pikalt palli saata, et ei tekiks viset.

9. Paarilised on teine teisel pool vorku ja soodavad palli hiippelt tihe kdega tile vorgu, vahekaugus on 1 m, pall
peaks liikuma nagu pendel.

10. Uks paariline viskab voi s66dab palli korge kaarega teisele, kes hoojooksult ja hiippelt hanitab palli tagasi.
Paariliste vahemaa 5-6 m.

11. Sama harjutus tile vorgu. Hiippelt vorgu kohale visatud palli hanitamine.
10. Méngijad on 3 m joonel. Hoojooks, tileshiipe, riindel66gi imitatsioon, maandumine.
Korrata koikides tsoonides.

Lopuks voib sooritada riindel66ki tervikuna, ithendades koik opitu: hoojooksu, iileshiippe, 166gi ajastamise ja
maandumise.
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Harjutused riindel66gi 6petamiseks tervikuna
Kuna kdige kergem on liitia vastutulevat palli, siis sellest alustataksegi.
1. Vorgu kohal {ihe méngija poolt hoitud palli I66mine koos hoojooksu ja tileshiippega. Teha harjutust mélema kéega.

2. Paariliste vahekaugus on 6 m, iiks viskab palli korge kaarega tiles, teine sooritab htippelt riindel66gi kolme-
sammulise hoojooksuga vastu maad.

3. Sama harjutus tile vorgu, liitia paarilise poolt vorgu kohale visatud palli.
4. Enda tulesviskelt palli Il66mine k&ikidest tsoonidest.

Kuni riindeloogi tehnika omandamiseni ja kinnistumiseni kasutatakse ainult harilikku ehk tavalist tostet, et
méngija saaks kogu tdhelepanu podrata 166gitehnika omandamisele, ja alles siis varieeritakse riindesoote.

Opetada, et algajate hoojooks toimub 45° nurga all ja umbes 3 m kaugusel vorgust kdige lithemat ja otsemat teed
pidi langeva palli tdste ehk riindes66du suunas.

Edasi 6ppida riindelooki koos toste ehk riindesooduga koikidest tsoonidest.

Kasutada v&ib ka viset.

Treener viskab pallikorvist tsoonis 3 palle riindeloogiks tsooni 4, kus méingija sooritab jarjest 10-15 riindelooki.
Kontrollida, et pdrast iga 100ki taganeks méngija 3 m joone taha.

Teha seda koikides tsoonides.

PETTELOOKIDE OPETAMINE

Eraldi tuleb dpetada ka pettelooke, sest nende kasutegur voib olla péris suur, kavalad petteloogid voivad palju
paha teha, isegi vastase mangu tédielikult lammutada.

Tutvustada ja dpetada nende tehnika erinevaid variante, et iga méngija valiks talle sobivaima. Praktikas kujuneb
vilja iga méangija isikupérane pettel6ogi viis - isikupédrane “hani”.

NB! Pettelookide dpetamisel nduda, et neid tehakse hiippe kdérgpunktis, mitte madala hiippega. Kuigi 166k on
ndrk, nduab pete meisterlikku sooritamist, et pall jdéks maha!

Oluline on osata pettelockide tehnikat, aga veel tdhtsam on oskus neid méanguolukordades kasutada, selleks peab
olema hea mangutaip ehk kavalus.

1. Hippelt so6t paarides, enne sd6tu teha 166gi imitatsioon.

2. Sama harjutus tile vorgu.

3. Uks paariline s66dab kdrged pallid ja méangib kaitses, teine hanitab hiippe pealt.
4

Uks paariline s66dab korged pallid ja méangib kaitses, teine 166b hiippelt palli [ddva randme ja lahtise peo-
pesaga, rull-l6ok, pall tostetakse veidi iles ja liitiakse poorlema.

5. Paarid iile vorgu. Uks votab vastuy, teine tdstab ja vastuvdtja hanitab, sama tegevus vastasviljakul.
NB! Paarilised vahetavad omavahel kogu aeg kohti.
5. Sama harjutus, kuid vérgu all olev méngija sulustab.

6. Paarid iile vorgu. Uks votab vastu, paariline tdstab, vastuvdtja ehk kaitseméangija soodab hiippelt kahe kiega
pika terava palli tile vorgu tagaliini, vastasvéljakul sama tegevus.

NB! Paarilised vahetavad omavahel kogu aeg kohti.
7. Sama harjutus, kuid enne so6tu teha 166gi imitatsioon.
8. Sama harjutus, kuid pikk s66t sooritada tihe kéega.

Pettelookide pidev tdiustamine ja viimistlemine toimub koos sulustamise ja méngutaktika 6ppimisega.

POORDEGA LOOKIDE OPETAMINE

Poordega looke Opetatakse pdrast otseloogi tehnika omandamist.

Otseloogi pohitehnika omandamine votab aega vdhemalt paar aastat, seda viimistletakse ja tdiustatakse pide-
valt.

Poordega 1ooke dpitaksegi otseloogi tehnika viimistlemise foonil.
Kaasaegses vorkpallis saab riinnak olla edukas ainult tdinu oskusele varieerivalt riinnata.
Tavaline otselok jadks enamjaolt blokki pidama.

Riindaja meisterlikkus kasutada erinevat l6ogitehnikat s6ltuvalt manguolukorrast ja sulustajatest ongi voistkon-
na edu aluseks.
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Harjutused poordega lo6kide dpetamiseks

Edasijoudnutel voib hoojooks toimuda igasuguse nurga all, sdltuvalt méngutaktikast ja konkreetsest manguolu-
korrast.

1. Riindesoot ehk tdste tsoonist 3, riindelook tsoonist 4; tilesanne: randmeloogiga vastasviljaku tsooni 2 ja 4
asetatud tdhiste tabamine.

2. Riindesoot tsoonist 3, riindel6dk tsoonist 2; tilesanne: randmeldogiga tsooni 2 ja 4 asetatud tdhiste tabamine.
3. Riindesoot tsoonist 2, riindelook tsoonist 3; tilesanne: randmeldogiga tsooni 2 ja 4 asetatud tdhiste tabamine.
NB! Kasutada kombineeritult nii randme kui ka kde poordega l6oke!

4. Riindeso6t tsoonist 3, riindelook tsoonist 4; tilesanne: kehapoordega 166k ja tdhise tabamine, mis on asetatud
vastasvéljaku tsooni 1 ja 5.

5. Riindesoot tsoonist 3, riindelodk tsoonist 2; tilesanne: kehapodrdega 166k ja tdhise tabamine, mis on asetatud
vastasvéljaku tsooni 1 ja 5.

6. Riindesoot tsoonist 2, riindelodk tsoonist 3; tilesanne: kehapoosrdega 160k ja tihise tabamine, mis on asetatud
tsooni 1ja 5.

7. Sidemaingija hiitiab pérast riindesootu 166jale tsooni numbri, kuhu pall tuleb suunata.
8. Treener iitleb l6tjale parast dratduget tsooni, kuhu ta peab palli l1o6ma.

9. Mingija hiitiab enne tileshiipet tsooni, kuhu ta palli 166b.

10. Poordega 166k koos sulustajaga. Ulesanne poorata pall iihe sulustaja kitest mooda.
11. Poordega 166k koos sulustajatega. Ulesanne poorata pall sulustajate kitest mooda.

12. Poodrdega 166k koos sulustajatega. Ulesanne poorata pall sulustajate katest auti.

TAGALIINI RUNDELOOGI OPETAMINE

Tagaliini riindelock on edasijdudnute riinnak ja seda Opetatakse péarast riindel6dgi tehnika omandamist koos
hiippelt pallinguga.

Harjutused tagaliini riindel6ogi 6petamiseks

1. Look enda iilesviskest riindeala tagant paigal.

2. Look enda tilesviskest hooga.

NB! Aratoukel jadvad poiad paralleelselt, vasak ei ldhe diagonaalselt ette ega pea pidurdama, sest hiipe liheb edasi.
Kombineeritud kaitsemangu harjutused koos riinnakuga tagaliinist.

3. Paarid iile vorgu. Uks votab vastu, teine tdstab tagaliini ja vastuvotja 166b riindejoone tagant, sama tegevus
vastasvéljakul.

NB! Nouda tugevat 166ki.

4. Kolmikud iile vorgu. Uks méngija jookseb vorgu alt 14bi tostab tagaliini, teised kaks méngivad vahelduvalt
kaitses ja riinnakul. Vahetada osi.

5. Kolmikud iile vorgu. Liikumine ringselt, kes tdstab, ldheb vorgu oma poole kaitsesse, 166ja ldheb vérgu alt
lébi tdstma ja kaitses méngija jadb oma poole riinnakule. Kasutada ainult tagaliini riindesd6tu.

6. Riinnak tagaliinist koostoos sidemédngijaga.

Olles 6ppinud koikide 1oogiviiside tehnikat, jatkub riindeloogi tehnika pidev tdiustamine ja viimistlemine erine-
vate harjutuste abil.

Suure osa holmavad kombineeritud harjutused koos kaitsemanguga.

Eesmairgiks jadb taktikaliste tilesannete lahendamine.

Omandanud otselodgi pohitehnika tavaliselt riindesdodult, tuleb 6ppida 166ma erinevaid riindesoote.
Sidemingija ja riindemingija koostoo opetamiseks kasutada algul lihtsustatud tingimusi.

Selleks sobivad hésti vise ja pallikorv.

Treener viskab sidemaingijale pidevalt pallikorvist palle ja vastavalt antud tilesannetele kasutab sideméngija eri-
nevaid riindesdote ehk tdsteid.

Esimest tempot ehk kiireid tosteid saavad edukalt liitia hea hiippevoimega mangijad, eriti vajalik on vdime piisi-
da veidi 6hus. See vdoime lubab edukalt riinnata ka lithemakasvulistel méngijatel.

Kiirete riindesottude 166misel peab riindaja olema Shus enne palli, mis tuleb sideméngijalt talle kie alla. “Tou-
sev” tdhendabki seda, et luitiakse alles tousvat, tilespoole liikuvat palli.
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Palli tabamise dige ajastamine, side- ja riindeméngija koost6o on pikaajaline protsess ja nduab suurt meisterlik-
kust. See on edasijoudnute méng. Juhtub, et ka meistrid 166vad pallist modda.

Harjutused sidemdngija ja riindemdngija koostéo viimistlemiseks
Sidemingija asub tsoonis 3, rilndajad tsoonis 4 ja 2, treener pallikorviga tsoonis 6.

1. Treener viskab kaarega palli sideméngijale, kes tdstab vahelduvalt tsooni 4 ja 2, parast 166ki 166jad panevad
palli korvi ja vahetavad tsooni.

2. Sama harjutus, kuid sideméngija tdstab hiippelt.

3. Sama harjutus, kuid 166jad 166vad ainult piki piiri.

4. Sama harjutus, kuid sideméngija tostab kauged tosted, 2 m vorgust, riinnak diagonaalselt.
Sidemaingija asub tsoonis 3, riindajad kolonnis tsoonis 2, treener pallikorviga tsoonis 6.

NB! Riindajad jooksevad tsooni 2 otse, piki kiiljejoont, et pall jadks parema dla ette.

5. Treener viskab kaarega palli sideméngijale, kes tdstab seljataha linti tsooni 2, parast 160ki 166jad panevad
palli korvi.

Sama harjutus, kuid sideméngija jookseb tdstma riindeala tagant.

Treener viskab kaarega palli sideméngijale, kes tdstab seljataha tagaliini, parast 166ki 166jad panevad palli
korvi

8. Harjutus paarides. Sideméngija seisab vorgu all, parem kisi tileval nagu marklaud. Riindaja on palliga
riindejoonel.

Riindaja so6odab tilaltsooduga palli sideméngijale, teeb hoojooksu, 166gihiippe ja ptitiab sideméngija tehtud ma-
dala riindesdodu.

Ulesanne on koosto6 ja riitmi tabamine. Riindaja peab arvestama tema antud s66du kdrgust: mida kérgem pall,
seda rohkem aega.

Riindaja peab hiippama enne voi samal ajal, kui pall lahkub sideméngija kéest.
Sidemingija peab arvestama l66ja asukohaga, sest riindaja ei saa seda enam Shus muuta.
9. Sama harjutus 166giga.

10. Sidemingija on vorgu all, 2.-3. tsooni vahel, treener viskab kaarega pallid, riindajad tsoonis 3, tilesanne:
esimene tempo ehk tousev.

10. Sideméngija on vorgu all, 2.-3. tsooni vahel, treener viskab sideméngijale kaarega pallid, riindajad tsoonis 4,
tilesanne: vahelt terav.

11. Sideméngija asub tsoonis 3, riindajad tsoonis 4, riindaja viskab palli porkega vastu maad, sideméngija jook-
seb pallile alla ja tdstab tsooni 4.

12. Sideméngija asub tsoonis 3, riindajad tsoonis 4, sideméngija 166b riindaja soodust saadud palli talle tagasi,
riindaja méngib kaitses, suunates palli sideméangijale tagasi, kes tdstab palli tsooni 4, riindaja 166b.

13. Sidemingija vorgu all, 2.-3.  tsooni vahel, riindajad tsoonis 3, sideméngija 166b riindaja s6odust saadud
palli talle tagasi, riindaja mangib kaitses, suunates palli sideméngijale, kes titleb tsooni, kuhu liheb toste, kas
2 voi 3, riindaja jookseb ja riindab.

14. Sidemingija asub tsoonis 3, riindajad paari kaupa tsoonis 4 ja 3, sideméngija 166b riindaja s6odust saadud
palli iihele tagasi, kes mangib kaitses, suunates palli sideméngijale. Kes palli vastu ei votnud, laheb 166ma
esimest tempot, vastuvotja aga teist tempot.

Need on juba edasijoudnute 166gid.
Pocrata tahelepanu hoojooksu ldhteasendile.

Hoojooksu lihteasend on korge ja mittepiisiv. Méngija seisab {iiks jalg teisest veidi ees, keharaskus pakkadel
tasakaalu piiril, et oleks voimalik kiiresti startida, alustada hoojooksu.

Eriti oluline on see kiirete ja madalate riindesdotude 166misel, et voimalikult tépselt ajastada hoojooksu algust.

Tundub, et algdpetuses ei pocra treenerid erilist tdhelepanu hoojooksu ldhteasendile. See on vér.
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POHILISED VEAD RUNDELOOGIL JA NENDE PARANDAMINE

Hoojooksu alguse vale ajastamine: liiga vara voi liiga hilja.
Paus hoojooksu ja dratouke vahel. Vale dratoukenurk.
Aratduge ei toimu iile kanna, vaid iile varba, pikkadelt.
Hiipatakse edasi.

Look tehakse kovera kiega. Loogikie kiitinarliiges vajub alla.
Puudulik randmetoo.

Hoojooksu vale riitm

® NP R e N e

Jdik maandumine.

1. Hoojooksu alguse ebadige ajastamine: liiga vara, liiga hilja.

* Nouda hoojooksu alustamist stardiasendist, lendlédhtest, tiks jalg veidi eespool, raskus pédkkadel, et soodus-
tada kiiret starti.

* Erineva korgusega riindesodtude hanitamine.

* Erineva korguse ja kaugusega riindesdotude paljukordne 166mine.

2. Paus hoojooksu ja dratdouke vahel. Vale dratdoukenurk.

Pahjuseks on liiga varajane hoojooksu alustamine, tagajirjeks hiippekorguse vihenemine, kasutamata jadb litku-
mise hoog.

* Ringjoonel hoojooks - iileshiipe, 166gi imitatsioon.

* Hoojooks - iileshiipe, seisva palli l6omine.

* Korvilaua puudutamine kolmesammulise hoojooksuga hiippelt.

Algajad kipuvad &dratoukel jadma vasaku kiiljega vorku ja [66ma ainult diagonaalis.
Ulesanne:

* luta piki piiri;

* liitia vasaku kéega.

3. Aratﬁuge ei toimu iile kanna, vaid iile varba, pikkadelt.

Puudub rullumine iile tiistalla kandadelt pakkadele. Aratdukel ldheb maha kover jalg pikale vale nurga all, joud
liheb polve, dratduge toimub ainult jalgade jouga.

* Kiikis hiipped veerega iile kanna pdkkadele.

* Kiikist tileshiipped veerega tile kanna pakkadelt.

4. Hiipatakse edasi.

Pohjuseks hoojooksu hilinenud algus, viimane samm jd&b lithikeseks ja maha ei ldhe sirge jala kand - ja&b dra pi-
durdusefekt, hiipe ldheb edasi, horisontaalhoog ei ldhe tile vertikaalhooks. Rohutada pdlvist allaistet — 110-130°.

* Hoojooks - tileshiipe - maandumine.
Nouda maandumist dratdukekohta, kasutada tdhiseid, jooni.

Nouda viimasel sammul sirge jala mahapanemist kannale.

5. Look tehakse kovera kdega.
Loogikée kiitinarliiges vajub alla.
Nouda palli tabamist ulatuskorguselt. Rohutada 6la, mitte kée joudu.

* Look enda viskest tile allalastud madala vorgu, nii et sirge 166gikde ranne ulatub vorgu kohale. Loogikasi ei
tohi puudutada vorku.

* Look enda viskest, treener hoiab keppi voi oma kitt 166gikae all - kési ei tohi langeda vastu takistust.
* Huppelt riindel6ck iile tavalisest korgema vorgu.

Puudub sirgete kite hoog, kded on hoovétul kdverad, 166givaba kisi ei touse dla kdrgusele. Tagajdrg - hiippe
korgus viaheneb 5-10 cm. Sirgete kéte hoog peab tilakeha iiles tombama.

* Uleshiipped sirgete kiite hooga, puudutada korvilauda jt rippuvaid tahiseid kahe kiega.

* DPetteloogid vahelduvalt molema kiega.
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7.

Puudulik randmetoo.
Tennisepalli visked tile vorgu.
Randmel66k - maast porkuva palli 166mine vastu seina.

Sama htippelt. Randmelsok tile vorgu tahiste pihta.

Hoojooksu vale riitm.

Maingijad on 3 m joonel, teevad kolmesammulise hoojooksu ja imiteerivad hiippelt riindelsoki.

8.

Treener loeb riitmi kiirenevas tempos: vasak-parem-vasak.

Treener 166b riitmi vastu porandat: plaks-plaks.

Sama harjutus ringjoonel.

Jaik maandumine.

Allahtipped hoolaualt, kitselt jne (nduda pehmet, sujuvat, tasakaalustatud maandumist).

Nouda viikest tasakaalustavat jarelhiipet.

Koik vead riindeloogi tehnikas on omavahel tihedalt seotud, tiks viga pohjustab teise. Iga eelnev tegevus valmis-
tab ette jargmise tegevuse.

Véga oluline on kohe digesti 6petada, vigu mérgata ja neid parandada.
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SULUSTAMINE

Sulustamine on kaitseméngu tehniline element, mis voib eduka sulustamise korral olla ka rtinnaku vahendiks.
Sulustamiseks nimetatakse kéte asetamist vorgu kohale palli lennu tokestamiseks péarast riindeldoki.

Sulustaja tilesanne on riindaja 166dud palli tee sulgemine ja palli suunamine vastasviljakule v6i palli hoo pidur-
damine ja suunamine nii, et kaitseméngijatel oleks kergem méngida.

Sulustamine on valdavalt méngija individuaalne t66, peaaegu koik soltub sulustaja meisterlikkusest, hiippevoi-
mest (kasvust) ja taktikalisest taibust.

Sulustamine on rilndeméngija ja sulustaja voitlus pshimottel “kes keda?”.

Sulustamine tekkis teistest vorkpalli tehnikaelementidest méned aastad hiljem, vorkpalliméngu algusaastail oli
kasutusel iiksiksulustamine, peatselt rakendati mangus juba paaris- ja isegi kolmiksulustamist, sulustamisos-
kust hakati ndudma igalt méngijalt.

Kaési lubati viia tile vorgu 1965. a ja méangida enesejulgestamist (1970. aastatel), puudutada sulustamisel kaks
korda palli.

Seoses riindelookide arenemisega on ka sulustamine pidevas arengus, toimub pidev riinde- ja kaitseméngu oma-
vaheline voitlus.

Konekeeles nimetatakse sulustamist blokiks. Lahtudes vorkpallurite kdibekeelest, leiab ka tekstis séna “blokk”
kasutamist.

Sulustamist liigitatakse vastavalt osalejate arvule jargmiselt:

* individuaalne ehk tiksiksulg (iiheblokk) - sulustab tiks méngija;
* grupisulustamine (grupiblokk) - sulustavad mitu méngijat.
Viimane omakorda jaguneb kaheks:

- paarissulustamine (kaheblokk) - sulustavad kaks méngijat;

- kolmiksulustamine (kolmeblokk) - sulustavad kolm mangijat.
Taktikalise teostuse jdrgi eristatakse:

* tsoonisulgu (tsooniblokk) - sulustaja katab kindla tsooni;

* liikuvat sulgu (liikuv blokk) - sulustaja katab palli lennusuuna.

SULUSTAMISE TEHNIKA
Sulustamise tehnika on tiks vorkpalli lihtsamaid tehnilisi elemente, kuid raskeks teeb selle taktikaline teostus,
hiippe ajastamine ja koha valik, 166gisuuna etteaimamine.

Sulustamise tehnika on suhteliselt vdhe muutunud, toimub aga pidev taktikaliste lahenduste tdienemine, arene-
mine.

Nii on sulustamine kokkuvbttes siiski kaitsemédngu keeruline element, mis néuab sulustajatelt head reaktsiooni ja
hiipet, kiiret litkumist, vaistu ja taiplikkust.

Sulustamise ahel on jargmine:
ooteasend - liikumine, sulustamise ldhteasend - tileshiipe - palli katmine - maandumine - julgestamine.

Alati ei toimu liikumist, sulustaja vdib hiipata ka paigalt.

Individuaalne ehk uksiksulg, the blokk

Otsel66gi sulustamine

Sulustaja ooteasendis seisab sulustaja vorgu all, umbes 40 cm kaugusel vorgust ndoga vorgu poole. Vaade on
sidemangijal.

Jalad veidi koverdatud dlgadelaiuses harkseisus, pdiad paralleelsed, kéed kiitinarliigesest koverdatud, 1odvad

randmed rinna ees. Sobiv kaugus on vorgust, kui kiitinarliigesest kdverdatud kded mahuvad vabalt liikuma keha
ja vorgu vahele.

Vastavalt mdngu olukorrale tuleb sulustajal kas {iles hiipata paigalt v&i liikuda eeldatava riinnaku tsooni.

Sulustaja liikumine toimub piki vorku.
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Sulustaja voib liikuda nii jooksu-, juurdevétu- kui ka ristsammudega, liikumisviis soltub vahemaast.
Juurdevotusammudega liikumist kasutatakse lithikese vahemaa ldbimisel, 1-2sammulisel liikumisel korvale.

Uks samm tehakse sulustaja lihteasendist piki vorku kiilje suunas, sisuliselt on see hiipe iihe sammuga, jalad
ldhevad korraga maha. Samm ja hiipe.

Liikumissuunapoolse jalaga tehakse pikk hiippesamm ja pidurdus, teine jalg tuleb korvale, dratduge toimub {ile
kandade ja talla sisekiilje korraga kahelt jalalt otse {iiles, ptiad asetatakse risti vorguga. Algajad kipuvad siin
hiippama tihelt jalalt ja edasi. Maandumine toimub tasakaalustatud asendisse kahele jalale, et véltida vorku va-
jumist.

Kahe juurdevétusammu korral eelneb analoogsele tileshiippele pikk juurdevétusamm kiilje suunas, jargneb
samm ja hiipe kahelt jalalt. Juurdevotusamm, samm ja hiipe.

Ristsammudega liigutakse veidi pikemal maa-alal, kasutatakse liikkumisel kdrvaltsooni, tavaliselt tehakse juurde-
votusamm, siis ristsamm eest ja hiipe; ei soovitata kasutada tile iihe ristsammu jérjest.

Jooksusammudega liigutakse pikemal vahemaal, kasutatakse liikumisel tile tsooni; litkumine toimub jarjekorras
pocre-jooks-pdore-hiipe. See on ka koige kiirem litkumisviis.

Hiippesammudega lopetatakse liikumine. Ulesanne on liikumishoo pidurdamine, tasakaalu saavutamine ja ette-
valmistamine tileshiippeks. Jalad ldhevad maha iile kanna, veere iile talla sisekiilgede, méngija jadb sulustamise
lihteasendisse, sulustaja seisab clgadelaiuses harkseisus, raskus tdistallal (jalad koverduvad veelgi), kerge kere-
kalle ette, kded on kiitinarliigesest koverdatud ja liiguvad veidi taha-alla hoovotuks. Vaade pallile.

Uleshiipe toimub riindaja vastas, riindaja hoojooksu suunaga risti, kuna otselook liitiakse hoojooksu suunas.
Véga oluline on tabada tileshiippe Gige aeg, riindeloogi Gige ajastamine.

Uleshiipe peab toimuma pérast riindaja hiipet, kuna sulustaja kite tee palli juurde on lithem kui riindajal ja seega
kulub tal viahem aega. Hiipata tuleb siis, kui riindaja on juba dhus ja tema kési on pea taga.

Aratoukel alustavad esimesena liikumist kied (kuigi kded on koverad, tuleb kasutada kitehoogu), siis toimub
jarsk jalgade sirutus, hiipe otse tiiles.

Pérast dratouget dhus viib méngija kded kdige lithemat teed pidi otse ette, maksimaalselt tile vorgu, nii et ei jadks
vahet kite ja vorgu vahele, kitega vastulooki ei tehta.

Ulakeha on kergelt ette kallutatud, jalad sirged, viike nurk puusaliigesest.

Ule vorgu viidud kied peavad olema kiiiinarliigesest pingestatud, et valtida palli kitest labiloomist. Pea on ptisti
kite taga ja vaade on pallil. Kded hoitakse 16puni pinges ja tuuakse sama teed tagasi, et véltida vorgu puudet.

Sormed on harali ja samuti pinges, peopesad risti palli teele ette asetatud ja veidi kumerad.
Ohus olles kontrollib sulustaja palli perifeerse nagemisega, vaade liheb pallilt riindeméngijale.

Palli tabamine - katmine peaks toimuma harali sormedega ja palli haaravate liigutustega, et viltida palli porku-
mist kiilgedele. See on haarav blokk.

Palli tabamine voib toimuda ka randmekattega. See on nagu vasturiinnak, pall suunatakse randmetega vastase
viljakule vorgu alla. See on riindav blokk.

Maandumine peab toimuma pehmelt tasakaalustatud asendisse, valmis edasi méngima vastavalt olukorrale.

Enda julgestamisel peab sulustaja juba dhus palli jalgima (poorates pead). Kui see jadb sulustaja ulatushaardesse,
peab ta méngima enesejulgestust.

Sulustamise tehnika s6ltub riindeséodu liigist ja riindeloogi tehnikast.

Poordega rundeldékide sulustamise tehnika

Poordega riindeloogid on edasijoudnute 166gid ja nende sulustamine on raskem. See néuab sulustajatelt 166gi-
suuna ndgemist voi etteaimamist. Ei aita enam kéte maksimaalne viimine iile vorgu, énnestuda v6ib aga haarava
sulu kasutamine. Kui kded haaravad palli kiilgedelt, on vihem vdimalusi see kitest modda suunata.

Uldjuhul tuleb poordega riindelsokide sulustamisel kasutada liikuvat sulgu.

Liikuv ehk piitidev sulg tdhendab, et sulustaja ei siruta dhus olles kési kohe sirgeks (eeldab head hiipet v6i ula-
tust), vaid taibanud riindel66gi suuna, viib ta kded kas paremale v6i vasakule, 166gisuunale risti ette.

Uks poordega riindeloogi variant on 166k véljaku ddrest sulustaja kitest auti. Sel juhul tuleb teha dige ddresulg.
Sulustaja peab oma vilimise kéde asetama nurga all risti palli teele ette, nii et pall ei pdrkuks sulustaja kdest auti,
vaid tagasi viljaku piiridesse.

Kasutegur on kindlasti suurem, kui psordega riindeloskide sulustamisel kasutada grupisulustamist.
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Grupisulustamine

Grupisulustamine toimub kahe v&i kolme méngija osavotul.
Kehtivad koik individuaalse sulustamise tehnika reeglid, lisaks on viga oluline sulustajate koost66.

Sulustajate kded peavad moodustama terviku, keskmised kded koérvuti, véalimised veidi kumerad, et valtida palli
katest véljaloomist, moodustades suure haarava sulu, millest on raske palli vélja poorata.

Sulustajate kite asetus soltub sulu liigist ja tsoonist, kus sulustamine toimub.

Tsoonisulu korral katab tiks sulustaja kindla tsooni ja teine sulustaja paneb kided tema omade korvale.
Liikuva sulu korral piititakse aimata 166gi suunda ja viiakse kded 166gi tegelikule suunale risti ette.
Kombineeritud sulu korral katab tiks sulustaja kindla tsooni, teine aga jélgib palli lennu suunda.
Taktikaliselt on sulustamisel viga palju erinevaid lahendusi.

Kolmiksulu korral paneb keskmine mingija kded palli kohale, darmised molemalt poolt aga oma kied korvale,
hoides vélimisi kdsi kumeralt, siis kui riindel6ok toimub véljaku keskel.

Viljaku dértes tuleb kasutada kombineeritud sulgu.

Erinevate riindesootude sulustamise tehnika on erinev, séltudes riindesvodu korgusest ja kaugusest vorgust.
Kaugete ja korgete riindesootude sulustamisel tuleb hiipata hiljem, siis kui riindaja k&si juba 166b.

Kied panna vorgu pikendusena tiles, otse vorgu kohale, mitte viia tile vorgu.

Vorguldhedaste ja madalate riindesoétude sulustamisel tuleb hiipata varem, siis kui riindaja tdukab tiles ja tema
kési on pea kohal.

Tousvate ja kiirete riindesostude sulustamisel hiipata koos riindajaga, sulustamise ldhteasendis on siin kded
korgemal, et lithendada liikumisteed ja jouda kiiremini tdusvasse blokki. Sulustamine toimub sel juhul valdavalt
tiksiksuluga.

SULUSTAMISE OPETAMINE JA VIIMISTLEMINE

Sulustamise Opetamist alustatakse tavaliselt parast otsel6ogi tehnika omandamist.

Koigepealt opetatakse sulustamise pohitehnikat, st otsel6ogi tiksiksulustamist tavaliselt riindesosdult paigal,
seejdrel eelneva liikumisega, grupisulustamist. Jargneb poordega riindeloskide sulustamine erinevatelt riinde-
sootudelt.

Sulustamise pdhitehnika ei ole raske, kogu raskus kandub taktikalisele poolele, tileshiippekoha valikule ja ajasta-
misele, palli [66gisuuna etteaimamisele.

Sulustamise algtasemest meisterliku sulustamiseni kulub palju aega, enne kui lihtsalt tiles hiipatud sulg hakkab
n-6 pidama.
Selge ettekujutuse loomiseks nédidatakse sulustamise pohitehnika veatult ette.

Sulustamist dpetatakse samuti osakaupa, ikka lihtsamalt keerulisemale. Algul opetatakse eraldi liikumisviise,
siis tileshiipet kahelt jalalt esialgu paigalt ja siis liilkumiselt; sormede asendit, kiite tood ja palli katmist; seejdrel
kogu tegevust koos maandumise ja enesejulgestusega.

Ettevalmistavad harjutused iileshiippe ja litkumise dpetamiseks

1. Paarilised seisavad umbes 1 m kaugusel ndoga vastamisi. Uleshiipe kahelt jalalt - suruda 6hus peopesad
vastamisi:

* rinna korgusel,
* pea kohal.
2. Mingijad seisavad viirus, ndoga seina poole, seinast 40 cm kaugusel.
Uleshiipe kahelt jalalt:
* suruda peopesad vastu seina;
* suruda peopesad vastu kindlat tdhist seinal.
NB! Juhtida tdhelepanu dratdukele kahelt jalalt veerega iile kanna sisekiilje, hiippele otse tiles.
3. Mingijad seisavad vorgu ees (40 cm kaugusel).
Kordushiipped kahelt jalalt koos kidtehooga ja viimisega lithimat teed pidi tile vorgu ette-iiles.

NB! Juhtida tdhelepanu dratouke asendile, jalgade koverdamisele polvist, koverdatud kite hoole, kite liikumisele
taha-alla ja viimisele hooga lithemat teed pidi ette-tiles, samuti kite allatoomisele keha eest, mitte korvalt.

64



VORKPALLIMANGU TEHNIKA JA OPETAMINE

4.

5.

Paarilised seisavad teine teisel pool vorku:
* tleshiipe kahelt jalalt, vorgu kohal suruda peopesad vastamisi.

Sama harjutus, kuid tiks on juhtméngija, kes liigutab 6hus kédsi paremale v&i vasakule, teine piitiab tabada
tema kasi.

Koikide htippeharjutuste juures poorata tdhelepanu pehmele maandumisele pakkadelt taldadele tasakaalustatud
asendisse.

Liikumise 6petamist saab aegsasti alustada tunni ettevalmistavas osas.

6.

10.

11.

Liikumine ringjoonel madalas asendis juurdevétusammudega tile kanna.
Signaali peale tileshiipe ja liikumine teises suunas.

Liikumine piki viljaku piire juurdevotusammudega iile kanna kaheksakujuliselt. Iga joone 16pus teha poore
360y iileshiipe, kiikk.

Liikumine piki vorku hiippesammudega:

* lithike-lithike-pikk,

* lithike-pikk,

* pikk-pikk-pikk-lithike jne.

Sama harjutus, tileshiipe signaali peale.

Liikumine piki vorku:

* juurdevdtusamm, tileshiipe;

* juurdevdtusamm, ristsamme-iileshiipe;

* 2-3jooksusammu - hiippesamm-iileshiipe;

* iileshiipe, maandumine-poore - jooks 2-3 sammu;
* tleshiipe.

Mingijad on vorgu ees. Uleshiipe, juurdevétusamm paremale, {ileshiipe, sama vasakule.

Sama 2-3 sammuga, ristsammuga, jooksusammudega.

Edasi peaks 6petama tileshiippekoha valikut riindaja vastas koos tileshiippe ajastamise ja kéte asetamisega pal-

lile.

Harjutused iileshiippekoha valiku, ajastamise ja kiite asetamise opetamiseks

1.
2.
3.

10.

11.

Paarilised teine teisel pool vorku, tiks imiteerib riindel6oki, teine sulustamist.
Sama, kuid riindel66gi imitatsioon hoojooksult.

Treener seisab mingil alusel ja hoiab palli trossi kohal, méngijad asetavad kded hiippelt kordamooda pallile,
treener kontrollib ja parandab.

Nouda kite asetamist pallile pingestatud randmetega, harali sdrmede haarava liigutusena.

Madal (alla lastud) vork.

Paarilised teine teisel pool vorku. Uks hoiab palli trossi kohal, oma poolel, teine katab palli kitega.
Madal vork, tiks sooritab enda viskest riindeloogi, teine sulustab.

Paarilised teine teisel pool vorku, tiks sooritab enda viskest hiippelt riindelo6gi, teine sulustab ilma hiippeta,
seistes mingil alusel.

Nouda kite pingestamist kiitinarliigesest.

Uks paariline hoiab palli trossi kohal (oma poolel), teine votab hiippelt palli kahe kéega ja tostab iile trossi,
andes paarilisele palli vorgu alt tagasi.

Uks paariline viskab palli trossi kohale, teine sulustab hiippelt.
Uks paariline viskab palli porkelt trossi kohale, teine sulustab.

Mingija seisab ndoga seina poole (40 cm kaugusel), viskab palli tiles, hiippab ja surub palli kéte ulatuskérgu-
selt vastu seina.

Oluline on réhutada, et hus ldheb vaade riindemaéngijalt pallile.

Paarilised teine teisel pool vorku, {iks on juhtméngija, kes imiteerib 166ki, teine imiteerib sulustamist. Juht-
méngija voib teha kehapette ja mitte hiipata, ka sulustaja ei tohi siis hiipata. Vahetada osad.

Niutd voib sooritada sulustamise tervikuna, tthendades kdik 6pitu maandumise ja enesejulgestusega.
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Harjutused sulustamise opetamiseks tervikuna koos enesejulgestusega

1.

4.

Paarilised teine teisel pool vorku. Uks viskab palli otse trossi kohale, mdlemad hiippavad ja proovivad palli
suruda vastaspoolele, kelle poole pall kukub, see mangib enesejulgestust.

Paarilised teine teisel pool vorku. Uks sooritab enda iilesviskest otseloogi, teine sulustab.

NB! Poorata kohe tdhelepanu maandumisele ja julgestamisele.

Sama harjutus, parast sulustamist enesejulgestus.

Nouda palli jalgimist juba dhus: kummale viljakupoolele see kukub? Médngida enesejulgestust.

Paarilised teine teisel pool vorku. Uleshiipe, suruda peopesad kokku, maandumine, poore, otsida pilguga
palli ja imiteerida laskumisega enesejulgestust.

Sama harjutus, parast maandumist viskab treener madala palli, mis tuleb tiles méngida.

Otselvokide sulustamine tavaliselt riitndesoodult.

NB! Sulustaja peab kohavalikul jalgima, et 166ja 6lg jadks sulu keskele!

5.
6.
7.

Riindelook tsoonist 4, sulustamine tsoonis 2.
Riindelook tsoonist 2, sulustamine tsoonis 4.
Riindelo6k tsoonist 3, sulustamine tsoonis 3.

Nouda, et sulustaja hiippaks risti riindaja hoovdtusuunaga ja asetaks kéded palli teele ette haarava liigutuse-
ga. Sulustamise dppimine jatkub liikumisega enne sulustamist.

Sulustamise 6ppimine eelneva liikumisega

Tahelepanu tuleb juhtida viimasele pidurdushiippesammule. Oluline on, et jalad ldhevad maha tile kanna, vee-
rega lile tdistalla sisekiilgede, liikumishoog peab minema hiippeks ja 8hus tuleb siilitada tasakaal, et mitte vajuda
vorku, tile joone v6i paarilisele otsa.

8.

10.

11.
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Paarilised teine teisel pool vorku, tihel on pall, ta liigub jooksusammudega piki vorku, teeb vahepeal peatuse
ja tileshitippe, viib palli trossi kohale. Paariline liigub kaasa ja peab hiippelt katma palli. Pdrast vahetatakse
osad.

Palliga méangijad on kolonnis viljaku keskel, pallita méngijad (sulustajad) vastasviljaku keskel. Palliga méngija
titleb “hopp” ja 166b kdega vastu palli, vastasviljakul esimene seisab vorgu all ja hiippab “hopi” ajal blokki.

Palliga méangija jookseb paremale viljaku ddrde ja teeb hiippelt viske, sulustaja liigub kaasa ja sulustab viske,
viskaja julgestab ennast.

Jargmine palliga mangija liigub pérast “hopp”-titlemist vasakule véljaku &dédrde ja sulustaja liigub péarast
blokki hiipet kaasa ja sulustab viske. Jne.

Hiljem on osade vahetus.

Palliga méngijad on kolonnis véljaku keskel, vastasviljakul on &dértes kaheblokk.

Palliga méangija titleb “hopp” ja 166b kdega vastu palli, d4drmine sulustaja liigub keskele ja hiippab “hopi” ajal
blokki.

Palliga méngija jookseb paremale viljaku ddrde ja teeb hiippelt viske, sulustaja liigub kaasa ja toimub kahe-
blokk, viskaja julgestab ennast.

Jargmine palliga méingija liigub pérast “hopp”-iitlemist vasakule viljaku ddrde ja ddrmine sulustaja liigub
pérast blokki hiipet kaasa, tehakse kaheblokk. Sulustajad vahetavad omavahel kogu aeg kohti. Viskajad hoia-
vad tempot. Jne.

Hiljem on osade vahetus.

Riindajad tsoonides 2, 3 ja 4 l6ovad kordamoodda enda tilesviskest. Sulustajad on tsoonis 2 kolonnis. Nad
sulustavad jdrjest kolm 166ki ja liiguvad kolonni 16ppu.

Palliga méngijad on paarikaupa kolonnis valjaku keskel, vastasviljakul on &értes kaheblokk.

Uks palliga méngija titleb “hopp” ja 166b kdega vastu palli, darmine sulustaja liigub keskele ja hiippab “hopi”
ajal blokki.

Palliga méngija jookseb paremale viljaku ddrde ja teeb hiippelt viske, sulustaja liigub kaasa ja toimub kahe-
blokk, teine paariline liigub kaasa ja julgestab, parast vahetavad osad.

Jargmine palliga méangija liigub pérast “hopp”-titlemist vasakule viljaku ddrde ja ddrmine sulustaja liigub
pérast blokki hiipet kaasa, tehakse kaheblokk, teine paariline julgestab, pérast vahetatakse osad.
Sulustajad vahetavad omavahel kogu aeg kohti. Viskajad hoiavad tempot. Jne.

Hiljem vahetavad viskajad ja sulustajad osad.
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12. Riindajad on kolonnis tsoonides 2 ja 4. Nad l66vad kordamodda enda tilesviskest. Sulustaja liigub tsoonide 2
ja 4 vahel ning sulustab 1 minuti jooksul.

13. Sama mis harjutus 2, kuid sulustaja selja taga liigub julgestaja, kes peab sulustaja kétest porkuvat palli edasi
mangima.

14. Riindajad on kolonnis tsoonides 2, 3 ja 4. Treener viskab pallikorvist palle ja rtindajad 166vad. Sulustaja on
tsoonis 3. Ulesanne on dra arvata 166gikoht ja sulustada riindelook.

15. Sama harjutus, kuid s66dab tagaliinist tulev sideméngija, kellele treener palle viskab.

Kui sulustamise otselodkide pohitehnika on omandatud, ootab ees suur t66 meisterlikkuse tdstmisel. Harjutatak-
se erinevate riindelookide sulustamist erinevatelt riindesootudelt kodikidest tsoonidest.

Poordega rindeld6dkide sulustamise 6petamine

Koige tahtsam on kite viimine I66gisuunale risti ette, selleks aga on vaja ette aimata 166gisuunda.
Mille jargi seda aimata?

Soovitatakse jdlgida 166gikétt ja riindaja pead. Silmad ja nina poodrduvad 166gisuunda. Sisuliselt rakendub
ptitidev sulg ehk liikuv blokk.

1. Paarilised teine teisel pool vorku. Uks viskab palli trossi kohale kas paremale voi vasakule, teine hiippab ja
viib ohus kési vastavalt kas paremale voi vasakule, kattes kétega palli.

2. Treener seisab toolil, liigutades palli piki trossi kiilgede suunas. Sulustaja ptitiab kéitega palli haarata.
3. Uks paariline 166b poordega enda iilesviskest, 6eldes 166gisuuna ette, teine piitiab sulustada.

4. Sama harjutus, sulustaja peab ise aimama 166gisuuna.

Oppimiseks sobivad koik eelnenud otseloogi sulustamise harjutused, niitid kasutada aga posrdega riindelooki.

Grupisulustamist voib dpetada siis, kui on omandatud individuaalse sulustamise tehnika.

Grupisulustamise dpetamine
Grupisulustamisena kasutatakse rohkem paarissulustamist, mehed kasutavad ka kolmiksulustamist, naised
kasutavad kolmeblokki harvemini.

Paarissulu korral on sulustajate sisemised kded korvuti, valimised kéded aga veidi kumeralt, peopesad pdoratud
sulu poole, et takistada palli 166mist kiilgedele.

Kolmiksulu korral asetab keskmine oma kéed otse palli kohale, &&rmised paarissulu tehnikaga molemale poole
kiilgedele.

Opetamist alustatakse paigalt imiteerivate harjutustega koostoo ja riitmi saavutamiseks.

1. Madal vork, treener tostab palli trossi kohale, paarissulustajad katavad katega palli, treener kontrollib kéte
asendit.

Sama harjutus 166giga.
Sama harjutus tavaliselt vorgult, hiippelt koos 166giga.
Riindeso6t tsoonist 3, riindelock tsoonist 4, paarissulg tsoonis 2.

Riindeso6t tsoonist 3, riindelock tsoonist 2, paarissulg tsoonis 4.

S

Riindeso6t tsoonist 2, riindelodk tsoonist 3, paarissulg tsoonis 3.
Kontrollida ja nduda kéte diget asetamist pallile. Seejdrel tile minna paarissulustamisele liikumiselt.
7. Riindesd6t tsoonist 3, riindel6dgid tsoonist 4 voi 2.
Sulustajad on vorgu all tsoonides 2, 3 ja 4.
Ulesanne - teha paarissulg.
8. Riindemingijad on tsoonides 2, 3 ja 4, tdstab tagaliini sideméngija ehk vabastaja, kellele viskab palle treener.
Sulustajad on tsoonides 2, 3 ja 4.
Ulesanne - teha paarissulg sellesse tsooni, kust tuleb riinnak, vaba mangija julgestab.
Kite asetus soltub sulu iilesandest.

Liikuva ehk piiiidva sulu korral panevad sulustajad sisemised kded palli kohale ja pooravad valimised kded
kumeralt (pesana) sulu poole, piitides katta palli lennutrajektoori.

Tsoonisulu korral katab tiks sulustaja kétega kindla tsooni ja teine sulustaja paneb kéded tema korvale.
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Kombineeritud sulu puhul katab tiks sulustaja kindla tsooni, teine aga ptitiab katta 166gisuunda.

Adresulu korral peab ddrmine sulustaja podrama oma vilimise kide nurga all sissepoole nii, et pall ei porkuks
katest auti, vaid véljakule tagasi.

Kite asetus sulustamisel soltub ka riindesoodu liigist.

Riindelookide sulustamine erinevatelt riindesootudelt

Pohiprobleemiks on sulu dige ajastamine.

Mida aeglasem riindesoét, seda hiljem, mida kiirem riindesoot, seda varem tuleb hiipata.

Mida kaugem riindesd6t, seda vihem tuleb kisi panna tile vorgu, mida vorguldhedasem riindesoot, seda rohkem
viia kasi iile vorgu.

Harjutada erinevatelt riindesdotudelt koikidest tsoonidest 160dud riindelookide sulustamist nii tiksik- kui ka
grupisuluna.

Kaugete ja korgete riindeso6tude korral on palli tee pikem ja riindaja 16ogiliigutus aeglasem.

Sulustajal tuleb hiipata hiljem, siis kui riindaja kési juba 166b. Kded panna vorgu kohale selle kérguse pikendu-
seks, peopesad palli teele vastu.

Madalate ja teravate riindesootude korral on pall vorgule ldhemal ja riindaja 166giliigutus kiirem.

Sulustajal tuleb hiipata siis, kui riindaja kisi on pea kohal. Kied tuleb viia véimalikult kaugele tile vorgu,
sormed harali, randmed ja kiitinarliigesed pingestatud.

Kiirete ja nn tousvate riindes66tude korral tuleb hiipata koos riindajaga, siis kui ta toob teise kde hoovotuks
juurde.

Sulustajal on kéed tostetud tiles. Kéded viia kiirelt tile vorgu, katta pall haarava liigutusega.

Sulustajate likumine

Tihti peab sulustaja parast maandumist kiirelt startima. Siin on oluline maandumine ja kiire start.

Koikidel juhtudel peab sulustaja olema valmis enesejulgestuseks. Sulustamise tehnika 6ppimine on pidev,
vidga oluline on nidha kohe vigu tehnikas ja parandada neid digeaegselt, viltides vigade kinnistumist.

POHILISED VEAD SULUSTAMISEL

1. Kite vale asend.
Selle tulemusena liitiakse pall kas kétest mooda, kite vahelt 1dbi, vorgu ja kéte vahele v6i katest auti.

Kite oige asend on sulu resultatiivsuse puhul méérav, seepdrast on vaja opetada digesti ja piitida korvaldada
kohe vigu.

Sormed on 16dvad, liiga koos. Algajad kipuvad hoidma sormi koos, alateadvuses tundub sulg nii tugevamana.

Nouda viikese sorme ja poidla viimist teineteisest voimalikult kaugemale, kohe pingestuvad koéik sormed ja
jddvad harali.

Treener hoiab palli vorgu kohal, mingijad asetavad hiippelt kordamooda kided pallile, treener 6petab ja paran-
dab.

Kaisi ei viida iile vorgu, kded jadvad vorgust liiga kaugele.

Selle tiheks pohjuseks voib olla viike hiippevoime.

Arendada erialast hiippevoimet.

Panna trossist 30-40 cm kaugusele pael (n66r), miangijad imiteerivad sulustamist, viies kded tile paela ja trossi tile
vorgu.

Uks paariline hoiab palli trossi kohal oma poolel, teine votab palli hiippelt kahe kiega, tdstab iile trossi ja annab
paarilisele vorgu alt tagasi.

Kied on teineteisest liiga kaugel.

Nouda, et sulustaja kataks hiippel kdsivartega korvu ja suruks kded vastu poski, et kdte vahekaugus oleks umbes
15 cm, nii lai, et pall ei mahuks l&dbi.

Kied ei ole randmest ja kiiiinarliigesest pinges, parast sulustamist ei tooda neid otse lithemat teed pidi alla, vaid
viiakse korvalt. Tulemuseks on vérgupuude, 16dvad kded vajuvad vorku.

Kisi ei asetata palli teele ette, vaid pannakse pallist mooda.
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Tavaliselt panevad algajad sulustamisel silmad kinni ega jilgi l66ja tegevust. Vaade peab minema pallilt riindaja-
le, pall jadb perifeerse nidgemise piirkonda.

Palli viskamisel ja ptitidmisel mitte vaadata pallile, jalgida palli perifeerse ndgemisega.

Sama palli porgatamisega.

2. Vale dratouge, lendav blokk.

Tougatakse pakkadelt, mitte tdistallalt, dratdukel on jalad liiga koos, ei pidurdata liikumishoogu. Tulemuseks on
hiipe edasi, kas tile keskjoone voi vorku, toimub sulu lendamine edasi.

Viimasel pidurdushiippesammul ei lihe kand enne maha, dratduge ei toimu tile téistalla, vaid hiipatakse pakka-
delt, jalalabad jddvad liikumise suunda, ei poorata risti vorguga, pidurdust ei toimu, hoog liheb edasi, blokk
lendab.

Kasutada imiteerivaid hiippeharjutusi:

e Liikumine piki vorku: juurdevétusamm - hiippesamm, ristsamm - hiippesamm, jooksusammud - hiippe-
samm.

e Mingijad seisavad seinast 40 cm kaugusel. Kordushiipped koos peopesade surumisega vastu seina.

e Mingijad on seljaga vorgu poole, dlgadelaiuses harkseisus, dratduge tdistallalt, poore, sulustamise imiteeri-
mine, maandumine.

3. Uleshiippe vale ajastamine.

Algajad hiippavad tavaliselt liiga vara, ei suudeta oodata, hiipatakse koos riindajaga. Riindajal kulub aga palli
l6omiseks rohkem aega. Selle tulemusena vajub sulustaja enne riindelooki alla.

¢ Riindesoot tsoonist 3, riindeldok tsoonist 4, sulustaja tsoonis 2. Sulustaja hiippab treeneri mirguande peale,
kes loeb: 1-2-3 hiipe.

o Seejdrel erinevate riindesodtude sulustamine, kuni tekib vajalik vilumus.

4. Aeglane liikumine.

Pohiliselt esineb grupisulustamisel. Juurdetulev sulustaja liigub liiga aeglaselt ega joua digeaegselt rilnnakutsoo-
nis oleva sulustaja korvale. Selle tulemusena jadb sulustaja kite vahele auk, kuna ei jouta teha korralikku pidur-
dushitippesammu, hiipe ldheb edasi kas vorku v&i teisele sulustajale otsa, jadb madalamaks, kided jadvad vorgust
kaugele ja neid ei viida tile vorgu.

Arendada liikumiskiirust erialaste harjutustega, kiire start.

e Mingijad seisavad tsoonis 4, kiire liikumine tsooni 3, imiteerida sulustamist, liikkuda tsooni 2, imiteerida
sulustamist. Kasutada maandumist iihele jalale.

¢ Riindajad 166vad enda tilesviskest tsoonides 4 ja 2, sulustaja liigub maksimaalse kiirusega 1 min, sulustades
166ke moélemas tsoonis, kasutada maandumist iihele jalale.

5. Enesejulgestamist ei toimu. Ei olda valmis sulust porkunud palli edasi mdngima.

Juba algopetuses poorata tihelepanu pehmele maandumisele tasakaalustatud asendisse, et oleks vdimalik kohe
palli edasi méngida.

Mingijad seisavad vorgust umbes 40 cm kaugusel.

o Uleshiipe, sulustamise imiteerimine, maandumine, pdore, palli otsimine silmadega ja laskumine viljaas-
test.

e Sama harjutus, kuid parast maandumist méangida treeneri visatud palli.

e Uks paariline 166b voi hanitab enda tilesviskest, teine sulustab voi votab hani vastu.
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) VORKPALLIMANGU TAKTIKA

Mingutaktika on eesmirgistatud ja kooskolastatud mingijate tegevus voistkonnas, mis on suunatud edu saavu-
tamisele.

Taktika seisneb méngu kaigus tekkivate olukordade ja situatsioonide lahendamises tehniliste votete kaudu.

Taktikaline tegevus saab tugineda taktikalistele teadmistele, tehnilisele meisterlikkusele, kehalisele voimekusele
ja tahtelistele omadustele.

Pstihholoogilisest aspektist on taktikaline tegevus keeruline protsess, mis seisneb spetsiifilise info vastuvotmises,
salvestamises ja labitootamises.

Taktikalise tegevuse efektiivsusel on suur osa aju antitsipatsiooni voimel.
Minguolukorra etteaimamine - see on vorkpalluri taktikalise tegevuse tdhtis nditaja.

Praktiline sooritus annab tagasiside. Positiivse, kui tegevus dnnestus, ja tulevikus voib sama lahendust uuesti
kasutada. Negatiivse, kui ei dnnestunud, ja siis tuleb tegevust muuta, korrigeerida.

VORKPALLI MANGUTAKTIKA ARENG

Vorkpall oli oma algaastail kiillaltki primitiivne, kujutades endast vihese liikuvusega miangu, kus méngijate
arv ulatus titheksani ja enam. Kuna méngijaid oli véljakul palju, seisis ka pall vaatamata norgale tehnikale kaua
maéngus, sest viljakul oli raske leida katmata ala.

Tingituna muudatustest maddrustes muutusid ka miangu tehnika ja taktika, vorkpall arenes ja tdienes joudsalt.
Et palli vastuvotmist raskendada, hakati tasapisi muutma tileso6tmise viise (altsootu veel ei tuntud). Ilmnes, et
alati pole otstarbekohane palli esimese puutega tile vorgu suunata.

Hakati kasutama mitut puudet, mis muutis méngu palju kollektiivsemaks.

Sageli juhtus aga, et eespool olev mingija sai vorgust kdrgema soddu ja saatis selle hiippelt 166gina tile vorgu.
Nimetatud vote t6i médngu palju muutusi, seda hakati teadlikult kasutama.

Tekkis riindel6ok ja riindemangu taktika.

Et voimaldada riinnakut esimeselt soodult, hakati sihilikult vorgu ette korgeid palle s6otma, kuid 166miseks olid
need tihti ebatdpsed. Vea parandamiseks piiiiti pall esmalt vorgu ees seisvale méngijale sdota, kes selle kahe kée-
ga alt sdna otseses mottes iiles tostis. Nii tekkiski toste ehk riindesoot.

Pandi alus kolme puutega mingule, kus olid juba ithendatud kaitsemingu ja riindemingu taktika.

Kuna palli vois kolmanda puutena suruda igatiks, jooksid koik méngijad tostetud palli peale kokku ning segadu-
ses jdi pall tihti hoopis l166mata. Lopuks jédid pikemad méngijad surujateks (166jateks), lithemad aga tostjateks.
Kujunes vilja miangijate funktsioonide kindlaksméaaramine, spetsialiseerumine. Arvatakse, et surumise mottele
tulid Euroopas 1923. a esimeste hulgas eestlased.

Sulustamise mdte tuli moned aastad hiljem, tdienes kaitseméngu taktika.
Tekkis ees- ja tagaliin.

1926. a tekkis riindeméangus kindel taktikaline siisteem 3 : 3 - kolm surujat, kolm tdstjat (paigutati vaheldumisi
suruja - tostja). Korgel jérjel oli ka riindeméngijate individuaalne taktika, kasutati korgeid, kaugeid ja madalaid
riindesoote; 166ke piki piiri, sulustajate kitest viljaloomist jne.

Tekkis riindeméngu individuaalne taktika.
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Seoses pettelookide kasutamisega tekkis vajadus sulustajate julgestamiseks (sulu taha liikatud hani v6i pette-
166gi méngimiseks). Selle {ilesande sai endale 6. tsooni mangija, tekkis kaitsemidngu taktika, kaitsesiisteem ja
bloki julgestus.

1947. a toimus suur samm edasi riindeméngu taktikas, tekkis nelja suruja ja kahe tdstja kombinatsioon, uus
taktikaline siisteem 4 : 2. Alguses oli raske harjuda tdnapdeval enesestmoistetava manoovriga nagu méngijate
kohavahetusega mangu kiigus.

Tekkisid pikk ja lithike kohavahetus. Sideméngija pohiliseks kohaks vorgu all sai tsoon 2.

1951. a voeti kasutusele uudse vottena kolme riindaja vabastamine, riinnak organiseeriti ldbi tagaliini sideméngija,
vabastaja.

Toimus riindemaingijate jagunemine pohi- ja abiriindajaks.

Samm edasi vorkpallitaktikas oli esimeselt s66dult riinnaku kasutamine koos petetega, rikastus rtindemangu-
taktika.

Tekkisid riindesiisteemid. Erinevate riindesdotude-tostete kasutamisel tekkisid huvitavad riindekombinatsioo-
nid nagu “rist” ja “laine”.

1950ndatel oli riindeméngijaid vdistkonnas viis, see tdhendas, et médng toimus l&bi iihe sidemédngija (riindas voi-
malusel teist palli), tekkis uus taktikaline siisteem 5:1.

50ndatel kasutati rohkesti tilalt-kiiljelt joulist pallingut, hakkas tekkima alts66t kahe seotud kdega, mis muutis
kaitseméngu.

1960. a rakendati hulgaliselt kombinatsioone, 166ke madalatelt, teravatelt riindesostudelt, pettelocke jne.

Seoses Jaapani vodistkondade ilmumisega rahvusvahelisele areenile hakkas levima planeeriv palling, mida oli ras-
kem vastu vétta ning seetdttu tdi see kaasa muudatusi ka mangu taktikas, vahenes kombinatsiooniderikas méng.

1964. a katsetati uusi mddruseid, kus sulustaja vois viia kded iile vorgu ja omas ka digust palli teistkordseks
mingimiseks. Riindeméng muutus kombinatsioonirikkamaks, kiiremaks, mitmekiilgsemaks.

1974. a MMl ilmnes, et on kasvanud nende vé&istkondade arv, kus pallingut vétavad vastu ainult kaks méngijat,
oli toimunud muudatus pallingu vastuvétu taktikas, kaitsemangu taktikas.

Toimus méngjjate spetsialiseerumine, muutus pallingute vastuvotu taktika, igas véistkonnas kujunesid vélja kindlad
pallingu vastuvdtjad, universaalid, kes tihtlasi pidid olema v&imsa riinnakuga, eesliinis méngisid nad tsoonis 4.

Kaheksakiimnendatel voeti laialdaselt kasutusele riinnak tagaliinist, st kolme meetri joone tagant, pdrast riinna-
kut vdib maanduda riindealas. See uuendus rikastas ja muutis tunduvalt mangutaktikat, andes sideméngijale
vdimaluse kombineerida ja kasutada kolme riindaja asemel koiki riindeméngijaid.

90. a jatkub spetsialiseerumine riindemédngus. Tsoonis 3 méngivad I tempo riindajad, kes 166vad kiireid tous-
vaid palle ja peavad hésti sulustama.

Stisteemis 5 : 1 méngib sidega diagonaalis jouline riindaja-diagonaal, kelle tilesandeks on vdimas riinnak nii ees-
kui ka tagaliinis tsoonis 1.

Hiippelt pallingu kasutuselevétmine tegi pallingu vastuvdtu tunduvalt raskemaks ja muutis mingil mééaral
maéangutaktikat, vastuvdtjate arv suurenes kolme, kohati kuni nelja méngijani.

Hiippelt pallingut, kus palli lennukiirus on viga suur (maailmaliiga finaalturniiril Varssavis 2001. a m&ddeti kuni
130 km/h, veatul aga 118 km/h, mis on praeguseks veelgi suurenenud), pole nii lihtne tépselt vastu vétta ja see
pidurdab kombinatsioonide kasutamist.

Viimasel ajal kasutatakse ka hiippelt planeerivat pallingut.

1999. aastal voeti kasutusele uus mingija libero ehk kaitsemingija, mis t5i kaasa jarjekordsed muudatused
méngutaktikas, stivendades veelgi méngijate spetsialiseerumist. Siiani ei olnud vorkpallis eraldi kaitseméngijat,
kaitses tuli méangida koigil méngijatel vastavalt asukohale valjakul.

Kuna liberot voib vahetada piiramatult, muutus méingijate viljavahetamise taktika. Praktikas kasutatakse liberot
koige rohkem I tempo riindajate véljavahetamiseks tagaliinis.

Ténapéeva tippvorkpallis on toimunud suur spetsialiseerumine.

Kokkuvotvalt iseloomustab kaasaegset vorkpalli kiire, jouline ja hidsti kombineeritud voistkonnaming, kus
eesmargiks sulustajad tile kavaldada.

Kiire esimene tempo vaheldub joulise riinnakuga viljaku ddrtest voi tagaliinist. Rohk on ka individuaalsel takti-
kal, rinnakul domineerivad sulust iile, mé6da voi auti 166dud pallid.

Vorkpalli mdngutaktika on pidevas arengus seotuna tehnika ja vdistlusméédruste muudatustega.
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MANGUTAKTIKA MOISTED

Vorkpalli mangutaktika all moéistame méngijate mitmesuguste individuaalsete ja kollektiivsete tegevusvormide

kasutamist olenevalt konkreetsest manguolukorrast voidu saavutamise eesmérgil.

Taktika liitkumapanevaks jouks on riinde- ja kaitseméngu omavaheline v&itlus.

Maingutaktika jagunemine tegevuse jéargi:

e riindemdngu taktika, mis omakorda jaguneb individuaalseks, grupi ja vdistkondlikuks riindetaktikaks;

o kaitseméngu taktika, mis samuti jaguneb individuaalseks, grupi ja vdistkondlikuks kaitsetaktikaks.

Tegijate jargi jaotatakse taktikat:

e individuaalseks taktikaks, toimub taktikalise otsuse vastuvotmine, médnguolukorra lahendamine tiksinda
tihe méngija poolt;

e grupi ehk rithma taktikaks, toimub 2-3 mingija koostdd, siia kuuluvad taktikalised kombinatsioonid;

e voistkondlikuks taktikaks, toimub kogu voistkonna taktikalise plaani tditmine, millest votavad osa koik
méngijad, siia kuuluvad taktikalised méngusiisteemid, igale siisteemile on omane kindel méngijate asetus ja
tilesanded véljakul.

Taktikaline tegevus rajaneb tehnilistel oskustel, taktikalistel teadmistel, motlemisel ja kehalistel voimetel.

Taktika elluviimise vahenditeks on mingija tegevus nii palliga kui pallita, see tdhendab kdik méngu tehnilised
votted koigis voimalikes variantides.

MANGIJATE FUNKTSIOONID

Vorkpalliméngus toimub pidev kohtade vahetus, seepérast peavad koik méngijad oskama méngida erinevates
tsoonides, tegutseda nii ees- kui ka tagaliinis.

Mangijate funktsiooni ehk tegevuse jdrgi jaotatakse vorkpallureid jargnevalt:

* sidemingijad ehk tostjad;

* riindemaingijad ehk riindajad, 166jad;

* kaitsemingija ehk libero.

Sidemingija ehk tostja tilesanne on teise palli méngimine ehk tostmine. PShiline ndue temale on hea s6oduoskus,
vajalik on ka palli tunnetus ja perifeerne ndgemine.

Sidemingija on mangu juht, dispetSer, ta peab olema liikuv, osav, kiire, perfektse pallikédsitsemise ja stabiilse
soodutehnikaga.

Ta peab olema hea taktikalise taibuga, vdoimeline lahendama keerulisi mdnguolukordi Gigesti. Sidemangijast
soltub, millisest tsoonist tuleb riinnak ja kes riindab.

Ténapédeva vorkpallis peab sideméngija ka sulustama, oluline on tema pikkus ja hiippevoime.

Ullatajana voib sideméngija riinnata ka esimeselt s6odult.

Riindemaingijate ehk l6jate tilesanne on palli, st tdste I166mine resultatiivselt tile vorgu.

Riindajad peavad olema hea hiippevdimega, joulise riinnakuga, valdama erinevaid riindel66gi viise ja oskama
liitia erinevaid tdsteid vastavalt ménguolukorrale.

Téanapdeva tippvorkpallis on riindeméngus toimunud spetsialiseerumine. Riindajad jagunevad:

e Itempo riindajad - T, kelle iilesandeks on kiirete tdusvate pallide ehk madalate riindesostude 166mine, su-
lustamine koikides eesliini tsoonides. Eesliinis madngivad nad tsoonis 3.

I tempo riindajad on osavad, kiired, hea taktikalise taibu, hiippevdime ja koordinatsiooniga riindeméngijad.
e II tempo riindajad ehk universaalid - U, kelle iilesandeks on jouline riinnak nurgast, tsoonist 4 ja 2.
Neid voib nimetada ka lihtsalt riindajateks - R.
Universaalid on pikad, joulised riindajad, hea hiippevoime ja vdoimsa 166giga.
Nad peavad olema ka head sulustajad.
Universaalide tilesandeks on veel pallingu vastuvotmine ja kaitsemang tagaliinis.

Diagonaal - D on riindaja, kes paikneb sideméngijaga diagonaalis, tavaliselt on selleks voistkonna kdige voim-
sam riindaja.

Diagonaali tilesanne on jouline riinnak nii ees- kui ka tagaliinis, eesliinis riindab ta tavaliselt tsoonist 4 voi 2 ja
tagaliinis tsoonist 1.
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Diagonaali tilesandeks on ka sulustamine ja kaitsemang tagaliinis.

Libero ehk kaitseméngija tilesandeks on tagaliini kaitsemadngu organiseerimine, kohavalik kaitses, koosto sulus-
tajatega, hea pallingu vastuvotmine.

Libero on véga liikuv, kiire reaktsiooniga hea pallikésitseja, hea viljaku négija ja méngu lugeja.

VOISTKONNA MOODUSTAMINE

Voistkond komplekteeritakse ehk moodustatakse tavaliselt 10-12 méangijast pohimdttel, et kdik méngijate ttitibid
on esindatud ja igale pohikoosseisu méangijale on vahetusméngija. Kindlasti sdltub véistkonna komplekteerimine
ka méngijate tasemest ja voistkonna mangutaktikast.

Pohikoosseisu ehk pohikuuiku komplekteerimisel tinapdeva tippvorkpallis mingitakse tildiselt stisteemi
5:1 - tikks sideméngija-tdstja ja viis riindajat, kuid kasutatakse ka stisteemi 4 : 2 - kaks tdstjat ja neli riindajat.

: -
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Joonis 6 Joonis 7

Mingijate paigutamisel viljakule siisteemiga 5 : 1 on kaks voimalust soltuvalt voistkonna méngutaktikast:
¢ sidemingija jirgi paikneb I tempo, joonis 7;
¢ sidemingija jargi asub universaal, joonis 6.

Sidemingija-S mangib eesliinis tsoonis 2 ja tagaliinis tsoonis 1, algasetuses, médngu algul paikneb ta tavaliselt
tsoonis 1, kuid see sdltub iga konkreetse vdistkonna méngutaktikast.

Diagonaal-D, voimas riindaja, paikneb sidemingijaga diagonaalis, eesliinis mangib tsoonis 4 voi 2 ja tagaliinis
tsoonis 1.

Esimene tempo-T vdib paikneda nii sideméngija kui ka universaali jdrel, eesliinis mangib ta tsoonis 3, tagaliinis
vahetab teda tihti libero.

Universaal-U, teine tempo, v6ib paikneda nii sideméngija kui ka tempo jérel, eesliinis mangib ta tsoonis 2 vi 4,
tagaliinis tsoonis 6 voi 5.

Libero vahetab tavaliselt I tempo mangijaid, tagaliinis méngib ta tsoonis 5 v&i 6.

© @©® 6 ® ® O
® © ® ® ®

Joonis 8 Joonis 9
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Mangijate algasetus véljakul stisteemiga 4 : 2 naistele.

Sidemaingijad paigutatakse alati diagonaalselt, tavaliselt tsooni 2 ja tsooni 5 (joonis 8),
I tempo riindajad tsooni 3 ja 6,

universaalid ehk riindajad tsooni 4 ja 1,

libero vahetab tavaliselt I tempo riindajaid.

4 : 2 mingitakse ka kahe tostja ja nelja riindajaga. Tavaliselt on vélja kujunenud, kes riindajatest méngib keskel,
kes nurgas (joonis 9).

Sidemingija vahetab end pérast pallingut alati tsooni 2.

Vaistkondade algasetus soltub iga vdistkonna mangutaktikast ja plaanist, seda v6ib nihutada koha vorra edasi
voi tagasi voi hoopis liinid dra vahetada.

Vastavalt vajadusele vahetatakse kohti viljakul (vorkpallikeeles lithikesed ja pikad vahetused). Parast pallingut

vahetavad méngijad kohad, litkudes teatud kindlasse véljakualasse ehk tsooni vastavalt oma funktsioonile. Oma
pallingu ajal on see lihtne, lihtsalt jooksuga vahetatakse kohad.

Probleemsem on vahetamine vastase pallingu ajal, sest siis tuleb ka palling vastu votta, selleks on igal voistkonnal
kindlad pallingu vastuvétu asetused.

RUNDEMANGU TAKTIKA

Riindemingu tehnilised votted on palling, riindes6ot ja riindelook.

PALLINGU TAKTIKA

Tépsus, joud ja variatiivsus, mida voib kasutada servimisel, muudab pallingu tiheks aktiivseks rtinnakuvahen-
diks.

Palling on puhtalt individuaalne riindemingu taktika, méangija saab ise otsustada, kuhu ja kuidas ta servib,
soltumata kellegi teise oskustest ja koostoost. Pallingu sooritamine nditab méngija distsipliini ja taktikalist motle-
mist. Kogenud méngija voib targa pallingutaktikaga palju paha teha, eriti naiste vorkpallis. Meeste vorkpallis
valitseb véga jouline hiippelt palling, kus méarab rohkem joud ja voimsus.

Pallingu eesmirk on raskendada vastasvodistkonna riinnaku tegevust ja saavutada punkt.
Algajatel vorkpalluritel voib eesmérgiks olla ainult palli méangupanek, et pall piisiks mangus ja mangijad saaksid
mangukogemusi. Ka treeningutel vdib olla erinevaid eesmérke pallingute sooritamisel.

Uldjuhul peab iga mingija valdama viahemalt kahte pallingut, iiks kindel palling ja teine riskipalling, mida ta
peab oskama kasutada vastavalt vdistkonna méngutaktikale.

Pallingu taktika avaldumise viisid:

e pallingu tugevuste muutmine;

e taktikapalling vahelduvalt tugeva pallinguga;

e palling viahem kaetud viljaku osale, palling raskemini vastuvdetavasse kohta (tsoon 1, 5);
e palling kindlale mangijale; nork vastuvotja, vahetusméngija, just vea teinud méngija;

e palling sideméngijale voi tema teele;

e pallingu lennujoone muutmine, pallida otsajoonest kaugemalt ja lahemalt;

e palling kahe méngija vahele;

e pallida eesliini universaalile;

e viltida pallingut liberole, pohivastuvotjaile.

Taktikaline taibukus ja meisterlikkus pallingul avaldub oskuses vastasvoistkonna isedrasusi dra kasutada ja ar-
vestada.

Kehtivad tildtuntud reeglid, millal ei tohiks pallinguga eksida:
e esimene palling geimi algul;

e kui eelmine/eelmised mangija(d) eksis(id);

e pdrast aega;

e maingu otsustavatel hetkedel;

e mitu ringi jarjest.
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Kindlasti on siin igal voistkonnal erinevaid lahendusi, vahel on vaja kriitilisel hetkel liitia riskipallingut, et mitte
anda vastasele kerget riinnakuvoimalust. Pallingu taktika on tdnapdeva vorkpallis vaieldamatult suur relv ja
méingutulemuse mojutaja.

Pallingu moju vdistkonna pstitihilisele seisundile ei saa alahinnata.

Lohakalt tehtud palling, pallinguviga on oma vé&istkonnale negatiivne ja vastastele kindlalt suur positiivne emot-
sioon ja positiivne laeng. Kriitilises médnguseisus ja geimi l6pus, kus on kaalul geimi v6i kogu mangu v&it, on
stabiilsel tugeval pallingul hindamatu vaartus. Millised emotsioonid lahvatavad pallingu &dssa v6i vastase pallin-
guvea puhul!

Varieeriv pallingutehnika ja suunatud pallingu valdamine on pikaajalise sihikindla ja métestatud treeningu
tulemus. Pallingu viimistlemine nduab palju aega treeninguprotsessis, eriti nduab see motiveeritud suhtumist
pallingute viimistlemise treeningusse.

Kokkuvbtvalt voib delda, et iga méngija pallingutehnika ja -taktika on tema enda teha, ja viis, kuidas ta seda teeb,
néitab tema kui méangija méngudistsipliini ja taktikalist motlemist.

TEISE SOODU MANGIMISE TAKTIKA, RUNDESOODU TAKTIKA

See on riindemidngu taktika, mis sisuliselt seob kaitsemadngu riindeméanguga.
See on teise palli miangimine, kus pall saadakse kas:

e pallingu vastuvotust;

¢ rindelookide ja pettelookide vastuvotust;

e blokist porkuvatest pallidest;

o lihtsalt iile tulevatest pallidest.

Eesmirgiks on luua riindeméngijale voimalus edukalt riinnata:

¢ ideaalne on riinnak tiihjalt vérgult;

¢ hea tihe sulustaja vastu.

Teise palli méngimise pohiline tehniline vdte on riindes66t ehk tdste ja sootjaks on sideméngija ehk tostja, kuigi
ootamatutes ja ekstreemsetes manguolukordades voib selleks olla ka altsoot ja tildse igasugune palli padstev
sO0t.

Riindessddu liike on vdga palju, tavalisest jarsult langeva trajektooriga “surnud pall” tdstest kuni kiirete, sirg-

a7

jooneliste tdsteteni, mille kohta eestlased titlevad “terav”, “tGusev”, venelased strela (nool), jaapanlased “horison-
taal”, toste ei lange, lendab paralleelselt vorguga, ltitiakse lennult.

Sidemangija asukoht

Kui sideméngija on eesliinis, asub ta tavaliselt tsoonis 2, 1 m kaugusel vorgust ja 1,5 m kaugusel kiiljejoonest.

Teine pall tuleb suunata riindealasse sidemingijale, ideaalne on see, kui pall maandub sidemingija paremale dla-
le. Uldjuhul peaks pall lendama keskmise kaarega, kuigi see vdib soltuda paljudest asjaoludest, eeskitt riindaja
kaugusest sideméngijast.

Ukskaik kui hea ka sidemingija on, sdltub tdste kvaliteet esimese soodu kvaliteedist, kuigi hea sideméngija suu-
dab ka keskparase vastuvotu heaks tdsteks mingida.

Algopetuses on sideméngija iilesanne tosta langeva trajektooriga pall riindetsooni ja osata seda teha nii ette kui
ka seljataha. Samaaegselt peab ta viimistlema oma so6du kvaliteeti, selle tdpsust ja kiirust.

Manguoskuste arenedes kasvavad ndoudmised sideméngijale.

Sidemingija on méngu juht ja korraldaja, tema oskuslik méng ja taiplikud riindeso6dud maédravad sageli méngu
tulemusese. Jaapanlaste arvates on sideméngija mangu hing ja voti.

Sidemaingijal tuleb rtindesotude juures arvestada:

* kus paikneb vastasvoistkonna nérgim sulustaja;

* keslodjatest asub kdige paremas positsioonis;

* missugune riindes66t on momendil kdige sobivam;
*  kui kaugel asub 166ja;

* riindeméngija resultatiivsust antud kohtumises;

* riindeméngija liikumise suunda ja kiirust.
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Sidemaingija peab kogu aeg analiitisima ja kontrollima mangu.
* Kui voistkond saavutab punkti, jitkata samalaadsete riindesootudega.
* Muuta riindes6ddu strateegiat, kui vastane saavutab edu.

* Mitte kasutada pettesoote ega riskantseid sodte geimi 16pus.

Sidemaingija peab:
* Ioovjat julgestama ja moraalselt toetama, olema positiivse suhtumisega, ta peab arvestama iga 166ja indivi-
duaalsete voimetega;

* olema histi arenenud kaudse ehk perifeerse nidgemisega, mille abil jdlgida sulustaja liikumist, riindaja asu-
kohta. See omadus on hddavajalik riindekombinatsioonide labiviimisel;

* olema kaval, valdama riindeso6tu riindel6dgi imitatsiooniga, oskama varjatult tosta;
* oskama hiippelt tosta, valdama pettel6dgi tehnikat, ta peab olema ka hea sulustaja.
Sidemaingija ei tohi karta riski, peab kombineerima julgelt.

Hiippelt riindes66du eesmark on:

e hoida kinni tiks blokk, sest hiippelt voib riinnata esimest;

e péadsta liiga palju vorgu peale ldinud pall;

e tosta kiiremini.

Lihtsalt niisama pole motet kaugete pallide tdstmisel hiipata.

Koostod ja sonatu teineteisemdistmine sideméngija ja riindaja vahel on korge meisterlikkuse tunnus, kiire ja kom-
bineeritud méangu eeldus.

Hea sidemingija on kaval, osav, valdab histi palli ja on taktikaliselt taiplik.

Esimene pall ehk esimene so6t voib olla ka esimene riindeso6t, see tihendab, et pallingu vastuvotust voi kaitsest
suunatakse pall kohe vorgule nii, et seda saab riinnata, vorkpallikeeles teldakse: esimest tiles!

Siin kehtib reegel, et esimene riindesoot peab olema l6ddav, aga samas ka tostetav, kui seda tehakse teadlikult.

Tavaliselt suunatakse see tostjale, kes on 166givoimeline, kuid see v6ib olla ka suunatud riindajale, eriti siis, kui
méngu sees tuleb kerge pall tile vorgu.

Esimene riindesoot voib tulla ka juhuslikult kaitseméngu kaigus, taktikaliselt on riinnak esimeselt sv6dult vasta-
sele ootamatu.

Kehtivad tildtuntud reeglid teise so6du mingimisel:
o teise palli eest vastutab sidemangija;
e kaugele jadnud esimest palli ei tOsteta vorgu peale, kui 166ja on vorgust viljas.

Kokkuvétvalt voib jareldada, et kuigi sideméngija ei ole palli mahal6dja, on tema tahtsus vdistkonnas hindamatu.
Ta on mingu juht, mangija, kes kontrollib igat palli méngus, suunab ja juhib mangu kéiku, viib ellu véistkonna
maéngutaktikat.

RUNDELOOGI TAKTIKA, RUNNAKU TAKTIKA

See on riindemingu taktika, mille tilesandeks on mangida pall vastasele kittesaamatult iile vorgu eesmargiga
vodita punkt.

Riindemingu taktika jaguneb individuaalseks, grupi ja voistkonna taktikaks.

Rindemiangu taktika tehnilisteks voteteks on riindelook, pettel6ok ja “hani”, tdideviijaks on peamiselt riinde-
méngija ehk 166ja, kelle tilesandeks on osata méngida igat tostet.

Jaapanlaste arvates peab 166ja teadma, et tema ke ldbi realiseeritakse kogu voistkonna pingutused. Ta ei tohi
hetkekski unustada temal lasuvat kolmekordset vastutust ja peab suutma iga palli veatult {ile méngida, lubamata
mingit hooletust voi lohakust.

Kogu voistkond tootab oma dssa, riindekahuri heaks, kelle peale ta loodab, piitides talle iga hinna eest palli ette
méngida.
Edukalt riinnata - see tdhendab kogu v&istkonnalt pinge mahavétmist ja positiivse emotsiooni andmist.

Ukskasik millist riindeméngu taktikat kasutada, on médrav riindaja individuaalne meisterlikkus -taktika, mis
seisneb tema kehalistes vdimetes, tehnilistes oskustes ja taktikalises m&tlemises.

Riindaja peab tegema riinnakul dige valiku paljudest voimalustest. Kdigepealt peab riindaja valdama mitme-
kiilgset 1o0gitehnikat ja oskama seda kasutada vastavalt ménguolukorrale.
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Riindaja meisterlikkus seisneb:

o koikide 166giviiside valdamises, randmeldokide, poordega ja joulodkide oskuslikus kasutamises;
e oskuses kasutada riinnakul molemat kitt;

e oskuses liitia veatult ebadnnestunud tdstet, méngida igasugust tostet;

o oskus varieerida 166gi tugevust ja suunda;

e erinevate pettelookide kasutamises;

o d0giviisi ootamatus muutmises voi 166gikde vahetamises.

Uldjuhul peab I66ja suutma tiheblokist mo6da liitia, kahebloki vastu mangides on riindajal vdimalik liitia:
o {le sulustaja kiite;

o sulustaja kitest vélja;

¢ sulustaja kitest modda;

e norgema sulustaja poolt kaetud tsooni;

e kasutades pettelooki.

Riindeméngu grupitaktika koosneb riindekombinatsioonidest.

Riindekombinatsioon on sidemingija ja riindemaéngijate eelnevalt kokku lepitud tegevus, millest votab osa roh-
kem kui iiks riindaja, eesmirgiga petta dra vastase blokk.

Toimib kaks tempot, kus I tempo, kiire riinnak, liheb riindama tdusvat palli ja peab iihe bloki 4ra tombama, teine
tempo on aeglasem, 166b korgemat palli kas siis eesliinist voi hoopis tagaliinist.

Iga treener koostab ja juhib oma véistkonna riindemingu taktikat, mille ta saab valida vastavalt voistkonna
mangijate kehalistele, tehnilistele ja taktikalistele voimetele.

Kombinatsiooni 16ppresultaat oleneb tihelt poolt sideméngija meisterlikkusest vorgu vabaks méngimisel, teiselt
poolt aga riindeméngija individuaalsetest voimetest. Olenevalt riindesdodu suunast ja kdrgusest ning sulustaja ja
kaitsemingijate asetusest peab riindemingija leidma sobiva 166giviisi resultatiivseks riinnakuks.

Véistkonna riindetaktika moodustab voistkonna valitud taktikalise siisteem, see tdhendab, mitme sideméngijaga
voistkond mingib, kas kahe voi ithega (4 : 2 v6i 5 : 1) ja vastavalt sellele on tiles ehitatud ka voistkonna taktika.

Piris algajatel tuleb teha koike, méngijate funktsioonid vastavad véljaku tsoonile, alale, kus méngija asub. Tsoo-
nis 4 tuleb valmis olla palli iile midngima - riindama, vorgu all, tsoonis 3 tdstma, igal pool kaitses méngima.

Kui aga vdistkonnas on juba tdstjad ja 166jad, siis kasutada vahetusi vastavalt mangutaktikale, sideméngija vahe-
tada kas ette keskele voi tsooni 2.

Téanapdeva tippvorkpallis méngitakse valdavalt ithe sideméngijaga, stisteemiga 5 : 1. Siin on juba suurem spetsia-
liseerumine, side ainult tdstab, riindajatel on kindlad kohad-tsoonid riinnakuks.

Maingitakse ka kahe sidemaingijaga, stisteemiga 4 : 2, kindlasti soltub see ka olemasolevate méngijate valikust.

Kokkuvétvalt soltub rilndeméngu taktika sideméngijate arvust voistkonnas, tildjuhul on riinnak organiseeritud
nii ldbi ees- kui ka tagaliini sideméngija, kasutatakse ka riinnakut esimeselt so6dult.

Vastavalt voistkonna mangijate meisterlikkusele kasutatakse riitndekombinatsioone.

Eduka riinnaku méadravaks teguriks on sidemingija taktikaline taip ja riindaja individuaalne meisterlikkus.
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KAITSEMANGU TAKTIKA

Kaitsemingu taktika tehnilised votted on altsoot, soodud laskumisega, sulustamine.

Kaitsemingu taktikas on oluline mingija liikumine pallita, mingusituatsioonide etteaimamine ja kohavalik
viljakul.

Kaitsemangu taktikas eksisteerib erinevaid kaitseméangu siisteeme, kuid igale siisteemile on iseloomulik méangija-
te kindel koosto6 ja paiknemine véljakul.

Miéngija, olles vorkpalluri pohiasendis, asub tema kaitstava tsooni kaugemas osas. Vastavalt vastase tegevusele
ja méngusituatsiooni hindamisele liigub ta ja valib koha véljakul, vottes sisse madala stardi- ehk kaitseasendi.

Liikumine viljakul peab olema sujuv ja riitmiline, oluline on, et vaatevili ei koiguks.
Kuidas liikuda sujuvalt ja riitmiliselt?

Jaapanlased soovitavad liikuda kiilje suunas stardiasendist, kus jalad on dlgadelaiuses harkseisus nii, et vasakule
liikkudes toukab parem jalg ja vasak teeb sammu korvale, parem jalg astub vasaku jala kohale, keha raskuskese ei
koigu. Ei tohi teha ainult liiga pikki samme, need olgu dlgadelaiused.

Selline liikumine kiilje suunas juurdevotusammudega sobib ka pallingu vastuvotmisel.

PALLINGU VASTUVOTMISE TAKTIKA

See on kaitsemingu taktika, pallingu vastuvotu pohitilesanne on suunata pall sideméngijale.

Pallingu vastuvotu taktika soltub sidemingijate arvust voistkonnas, méngijate meisterlikkusest ja riindeméngu
taktikast.

Pallingu vastuvotu tehnilised votted on iilalt- ja altsoot.

Maingu tekkest kuni 1950. aastateni oli selleks peamiselt iilaltso6t, sest altsoot niitidisaegsel kujul polnud veel
kasutuselgi. Viiekiimnendate keskel hakati jark-jargult kasutama rohkem altsootu.

1960. aastast alates mindi pallingu vastuvétul iile valdavalt altséodule, sest voistlusméédrused ndudsid tehniliselt
vaga puhast tilaltsootu ning kohtunikud ei andnud véimalust mangida tilalt, vdiksemagi ebatdpsuse korral vilis-
tati viga.

Seoses muudatustega vdistlusmaarustes 1994. a, mis lubasid méngida tilalt esimest palli sooja pallina, on pallingu
vastuvotul jdlle kasutusel altsoodu korval iilaltsoot.

NB! Muudatused voistlusmididrustes muudavad midngutaktikat!

Veatu ja tipne pallingu vastuvétt on eduka ja kombineeritud riinnaku alus. Kui vorkpallikeeles pall ei ole kées,
pole suunatud tdpselt sideméngijale, on pea vdimatu kombineerida rtinnakul, teha teravaid ja kiireid rtinde-
sdote.

Igal méngutasemel on siin erinev taktika, tavalisest lihtsalt kolme puute mangust algdpetuses kuni tlitdpsete
riindekombinatsioonideni tippvorkpallis.

Kohavahetus péarast pallingut

Vorkpallis on lubatud parast pallingut vahetada viljakul kohti vastavalt voistlusmédrustele. Siin on voimalusi
palju ja kehtivad omad seaduspérasused.

Tippvorkpallis on igal méngijal nii eesliinis kui ka tagaliinis kindel koht, kuhu ta liigub parast pallingut.
Algopetuses méngitakse tavaliselt kahe sideméngija ja nelja riindajaga, siin on pohiliselt kasutusel pikk ja lithike
vahetus eesliinis, mille kidigus vahetatakse tostja kas tsooni 3 voi tsooni 2 ja riindajad vastavalt tsoonidesse kas 2
ja4voi3ja4.

Tagaliinis vahetab side end tavaliselt tsooni 1, algdpetuses riindajad tavaliselt kohti ei vaheta, edasijoudnud aga
kall.

Algajatele kehtivad aga pallingu vastuvotu alustded ja seaduspérasused, mida peab arvestama ja teadma.
Algopetuses, kooli vorkpallis, votavad koik méngijad servi vastu, igaiihel on oma koridor, ndue on, et servija
oleks niha, ei tohi seista teineteise selja taga, nagu algajad alati kipuvad tegema, vaid korvuti, kaarekujuliselt.
Ainult tostja on vorgu all keskel ega vota servi vastu, temale suunatakse vastuvott. Kui pall suudetakse suunata
riindealasse, on histi. Kuid alati ei dnnestu tugevaid pallinguid tdpselt suunata, sellepérast peavad koik olema
valmis teise palli méngimiseks.
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Joonis 10 Joonis 11
Pallingu vastuvdtmine, tdstja on tsoonis 3 Pallingu vastuvdtmine, tdstja on tsoonis 2

Algopetuses, koolivorkpallis, kui ei ole veel spetsialiseerutud, méngitakse nii, et koik, kes on ees keskel, on
tostjad. Igas tsoonis on oma funktsioonid, vorgu ees keskel oleva méngija tilesanne on tdsta, tsoonis 4 ja 2 olevate
maéngijate tilesanne on riinnata, méngida kolmas pall ile vérgu. Méngida kaitses ja votta pallingut vastu on koigi
tilesanne.

Kui vdistkonnas on juba kindlad funktsioonid jaotatud, st on side- ja rtindeméngijad, siis on pallingu vastuvétu
asetuses viga palju voimalusi. Vastuvotuasetus sdltub sideméngijate asukohast vorgu all, side v6ib eesliinis olla nii
tsoonis 2 kui ka tsoonis 3, see soltub vdistkonna mangutaktikast. Edasijpudnutel méngib side tavaliselt tsoonis 2.
Kui méngitakse kahe tostjaga, on kaks voimalust:

¢ maing ainult 14bi eesliini sideméngija-tdstja;

¢ miéng l4bi tagaliini sideméngija-vabastaja.

Kui méngitakse ldbi eesliini sidemingija, st et tdstab kogu aeg see sidemaingija, kes on eesliinis, siis tuleb teha
vahetusi vastavalt voistlusmadrustele, médngijad voivad kohti vahetada pérast pallingut. Kui sideméngija asub
pallingu vastuvotu ajal tsoonis 4 (vt joonist), aga mangus on tema koht tsoonis 3, siis peab ta liilkuma vorgu alla,
tsoonis 3 olev riindeméngija tombab vorgust vilja pallingut vastu votma tsooni 4.

Joonis 12 Joonis 13
Liihike vahetus Pikk vahetus

Pérast pallingut jookseb sideméngija tsooni 3 tdstma ja riindaja jadb méngima tsooni 4 (joonis 12).
Sellist kohtade vahetust, méngija liilkumist kdrvaltsooni nimetatakse lithikeseks ehk viikeseks vahetuseks.

NB! Oma voistkonna pallingu ajal ei ole see probleem, sest pole vaja pallingut vastu votta. Pdrast oma pallingut
vahetatakse lihtsalt jooksuga kohad.

Vahetuste tegemisel tuleb silmas pidada, et hetkel kui servija 166b palli, peavad kummagi véistkonna méngijad
asuma oma véljaku piirides diges asetuses, mis médratakse jalalabade jargi. Pdrast pallingut voivad méangijad
vabalt liikuda ja hoivata mis tahes koha oma véljakupoolel vdi vabaalas.

Pikk vahetus on see, kui méngija liigub {tile tsooni, seda tehakse oma pallingu ajal, nditeks kui side on tsoonis 4,
aga mangib eesliinis tsoonis 2, siis jookseb ta parast oma pallingut tsooni 2 ja riindajad liiguvad oma méngualasse
(vt joonist 13).
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Kui méngitakse kahe sideméngijaga nii, et toimub méang labi tagaliini sideméngija, tuleb pallingu vastuvotu
ajal tagaliinist tostma kogu aeg tagaliini sideméngija, eesliini méngijate asetus - kas nad vahetavad kohti v6i ei
- soltub mangutaktikast. Kuidas méangijad seisavad, soltub mangu tasemest.

Nitudisaegses vorkpallis domineerib mangusiisteem 5 : 1, voistkond mingib ithe sidemingijaga.

Ténapéeva tippvorkpallis votavad pallingut vastu keskmiselt kolm méngijat, pohivastuvétjad on kindlaksmaéra-
tud méngijad, kelle iilesandeks on pallingu vastuvotmine. Voistkonnas on neid tavaliselt kolm.

Uks on libero, kes vahetab esimese tempo riindajaid, teised kaks on universaalid, nii ees- kui ka tagaliini univer-
saalid, nurgamangijad.

Naitlikud pallingu vastuvdtmise asetused 5 : 1, tihe sideméngijaga.
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Pallingu vastuvotu asetuses on vastavalt voistlusmadrustele kindel kord, asetus médratakse kindlaks méangijate

jalalabade jargi valjakul.

* Vastav tagaliinimédngija peab olema tagapool vastavast eesliinimangijast.

* Igal parem- (vasak)poolsel méngijal peab olema vdhemalt jalalaba osa parem- (vasak)poolsele kiilgjoonele
lahemal kui vastava liini keskmise méngija labajalad.

Niisiis peab kdikide nende asetuste juures kinni pidama vé&istlusmaarustest.

Igal treeneril on digus ja vdimalus oma versiooni rakendada.

Kokkuvotvalt voib delda, et hea pallingu vastuvott on eduka ja kiire riinnaku alus.

SULUSTAMISE TAKTIKA

See on kaitsemingu taktika, mille eesméargiks on tokestada ja pidurdada vastase riinnakut, eesmérgiga luua oma
voistkonnale riinnaku alustamise vdimalus.

Vahel v&ib médnguolukorras edukas sulustamine olla ka riinnakuks, kui hasti sulustatud pall kukub vastase vilja-

kule.
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Sulustamise tehniliseks votteks on blokihiipe ja selle teostajateks voivad olla nii riinde- kui ka sideméngijad.
Sulustamine jaguneb tiksik-, paaris- ja kolmiksulustamiseks ehk iihe-, kahe- ja kolmeblokiks.
Kaheblokk on enam kasutatav sulustamise viis mangus.

Uheblokki kasutatakse tdusvate ja kiirete riindesoé6tude sulustamisel, esimeselt s66dult riinnaku sulustamisel
ja kiiretes manguolukordades siis, kui teine sulustaja ei joua juurde.

Kolmeblokki kasutatakse suhteliselt harvemini, eriti ohtlike riindajate sulustamisel korgete tostete korral, roh-
kem meeste, vidhem naiste méngus.

Sulustamine on iiks vajalikumaid tehnilisi elemente vdidu saavutamiseks tippvorkpallis.
Sulustamise tulemus sdltub suurel méiral sulustaja taktikalisest meisterlikkusest.

Sulustaja taktikaline meisterlikkus seisneb sulustamise dige koha ja 6ige aja valikus, hiippe diges ajastamises,
mis praktikas pole sugugi kerge, sest see soltub nii paljudest asjaoludest.

Sulustamisel on peamine:

o viia kded voimalikult korgele ja kaugele tile vorgu;

e pisida voimalikult kaua 6hus;

¢ valitseda, kontrollida kehaasendit ja pingestada harali sdrmed ning k&ed kiitinarliigesest;

e osata ette aimata, ndha vastase riinnaku suunda.

Sulustajal on vaja:

e jdlgida sideméngijat ja tostet, valida dige iileshiippekoht;

o jdlgida lodja hoojooksu ja ette aimata 166gi stiili, valida iileshiippe aeg, mis ildjuhul on 166jast hilisem, kuid
soltub 166gitehnikast;

e jdlgida riindaja tegevust ohus, kehaasendit, 166gikéde liikumist ja perifeerselt palli, asetada kéed palli teele
ette.

Sulustaja meelespea! Taktikalised nduanded sulustajale!
Oige tileshiippekoha valikul tuleb arvestada:

e millisest tsoonist tuleb riinnak;

¢ millist hoojooksu kasutab riindaja;

o millist I66gitehnikat kasutab riindaja;

o millist katt kasutab rtindaja;

¢ etriindaja 160gidlg peaks asuma sulustaja tsentris, rindkere keskkohas.

Ajastamine

e Uldjuhul kipuvad kdik sulustajad hiippama vara. Soovitus: loe endale “iiks, kaks, kolm” ja hiippa siis.
¢ Oluline on tabada riindaja 166giriitm ja sellele vastavalt hiipata.

¢ Viivitada kite asetamisega vorgule ja viia siis kiiresti riindaja valitud 166gisuunda.

Eduka sulustamise voti:

o jilgida palli,

o jdlgida tostjat,

e jdlgida riindaja liikumist.

Sulustamise taktika on tunduvalt raskem kui sulustamise tehnika.

Lodgisuuna etteaimamine

Jaapanlased Spetavad - jdlgi riindaja silmi, need niitavad 166gisuuna;
venelased opetavad - jilgi 166ja nina, see nditab 166gisuuna.

Siin on riinde- ja kaitsetaktika voitlus, kus médrab riindaja ja kaitsja individuaalne meisterlikkus, parem jaab
peale.

Sulustamise taktikaline teostamine:

¢ Individuaalne blokk tihendab, et iga mingija iilesanne on sulustada kindlat méngijat, oma meest, tavaliselt
seda, kes asub tema vastas. Sulustaja vastutab selle méngija liikumise eest ja vahemalt ithene blokk peab ees
olema.
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Kehtib seadus: valva oma meest, oma tsooni, siis ole valmis aitama kaaslast.

e Kombineeritud riinnaku korral on sellest raske kinni pidada. Kui rtindeméngijad vahetavad tsoone, siis
kasutatakse tsooniblokki. Igal méangijal on tuleb vastutada kindlate tsoonide eest ja sulustada sealt tulevad
riinnakud.

Sulustamine on valdavalt individuaalne taktikaline tegevus, grupisulustamisel aga on téhtis koostoo.
Uhebloki taktikalised tilesanded on:

e sulustada riinnak, hiipata véimalikult korgele, viia kded voimalikult kaugele, hoida neid vdimalikult kaua,
pingestatuna kiitinarliigesest, sormed harali, pinges. Seda saab rakendada vorgupealsete pallide sulustami-
sel. Mida kaugemal on pall, seda raskem on seda tiksinda sulustada. Riindajate seisukohalt peab iga kogenud
riindaja oskama tiheblokist modda litia;

e kindla tsooni sulgemine, nditeks sulustaja katab pikipiiri, jattes diagonaali vabaks, riindajale jietakse voima-
lus lutia diagonaalis voi siis blokist auti.

Grupibloki taktikalised tilesanded on:
e koostoo sulustajate vahel, et blokk moodustaks terviku, eesmérgiga 166gisuuna katmine;

e 0ige kohavalik sulustaja poolt, kelle tsoonis toimub riinnak, kéite asetamine kaaslase korvale, et ei tekiks
auku, vahet sulustajate kéte vahel;

e kombineeritud sulu kasutamine, kus tihe méngija iilesandeks on kindla tsooni-mdnguala katmine, teine
sulustaja ptitiab katta 166gisuunda.

Tavaliselt paigutatakse parim sulustaja keskele, sest tema sulustamise koormus on kdige suurem, kuna ta sulus-
tab ka molemal pool dértes.

KAITSETEGEVUS VALJAKUL

See on kaitsemingu taktika, mille {ilesandeks on koikide tile vorgu tulnud pallide madngimine - riindeloogid,
petteloogid. Kaitsemédngus peab alati valmis olema ootamatusteks. Siia alla kuulub julgestamine ja tagaliini
kaitseming.

Julgestamine
Julgestamine vorkpallis tidhendab kaaslase tegevuse toetamist, tagala kindlustamist igasuguse tegevuse juures,
kaaslase ebatédpse tegevuse korral palli edasiméngimist.

Jaapanlased titlevad, et méng véljakul on nagu merelained. Riinnaku ajal toimub lainetus ette, kogu voistkond
liigub ette, riindajat julgestatakse; kaitsemangu ettevalmistusel toimub aga lainetus taha, kogu véistkond taganeb,
kaitsemang algab liikumisega tagant ette.

Julgestamise tehnilisteks voteteks on tavaliselt s66dud ja so6dud laskumisega.

Vorkpallimdngus on vajalik riindaja ja sulustaja(te) julgestamine.

Riindaja julgestamine tdhendab blokist tagasi tulnud palli edasimadngimist.

Riindaja julgestamine on véga oluline, eriti pika bloki vastu. Kui riindaja 166b blokki, tekib tal stress, negatiivne
emotsioon, kui aga teda julgestatakse ja pall jddb méngu, on see positiivne emotsioon ja riindajale hea moraalne
tugi, eriti naiste méngus.

Riindaja julgestamise reeglid:

e igariindajajulgestab end ise;

e sidemingija julgestab riindajat parast tostet;

e riindajat julgestatakse korvalt ja tagatsoonidest;

e koik mingijad on viljakul 166gi ajal vastavalt voistkonna mangutaktikale valmis riindajat julgestama, sest ei
tea iial, kuhu pall v&ib lennata, porkuda v6i kukkuda.

Riindaja julgestamist ja enesejulgestamist tuleb dpetada kohe koos riindel66gi ja sulustamise dpetamisega, et see
kinnistuks ja saaks harjumuseks.
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Bloki julgestamine

See on kaitsemédngu taktika, mille tilesandeks on bloki taha suunatud hani voi pettel66gi mangimine.

Mangijat, kelle tilesandeks on bloki taha suunatud pettelo6gi mangimine, nimetatakse julgestajaks.

Algopetuses on kindlasti vaja dpetada julgestamist ja kaitses kohavalikut. Tippvorkpallis, eriti meeste vorkpallis,
pocratakse sellele vahem tahelepanu, seal ei kasutatagi klassikalisi julgestusstisteeme.

Naiste vorkpallis on see aga tihti probleemiks.

Taktikaliselt on bloki julgestamiseks mitu voimalust, sest kui tiks, kaks v6i isegi kolm méngijat htippavad blokki,
jadb viljakul nende ala katmata ja sinna on voimalus suunata pettelok ehk hani.

on iithe-, kahe- voi kolmeblokk.

Olenevalt voistkonna kaitseméngu taktikast v6ib julgestajaks olla tagaliini keskmine méngija, tagaliini darmine
maéngija, eesliinis sulust vabaks jaanud méngija voi viimased kaks kombineeritult. Kindlasti tuleb arvestada, kas

Uhebloki julgestamine

Uheblokki julgestab eesliiniméngija, kellel ei olnud vaja hiipata blokki vdi kes ei joudnud blokki, ta ei tohi jaada

seisma vorgu alla, nagu algajad kipuvad tegema, vaid peab kohe kiiresti vérgust vilja julgestusse tdmbuma. Va-
hel on méngutaktikale vastavalt planeeritudki ttheblokk, siis julgestab samuti kérvalt vaba méangija.

Tagaliiniméangija peab méangima kaitses, kuna itheblokist on rohkem v6imalusi mooda liitia.

Uheblokk

=

Joonis 20 Joonis 21 Joonis 22
Blokk tsoonis 2 Blokk tsoonis 3 Blokk tsoonis 4
Grupibloki korral on oluline tagaliini kohavalik.

Kaheblokk. Tagaliini kohavalik ilma ldhijulgestuseta

.
- .
O' A
0" M -~
b
!' [} -~
L, ' .
- .

)
@)

.
' '
\ .
)
'
1 ~‘
- '
’ o ) “
g
!" ’ )
4 )-
2
7
L,
-

NG
Joonis 24 Joonis 25
Blokk tsoonis 2 Blokk tsoonis 4 Blokk tsoonis 3

83



VORKPALLIMANGU TAKTIKA

Tagaliini kohavalik, kolmeblokk

Joonis 26
Blokk tsoonis 3

Joonis 27
Blokk tsoonis 4

Joonis 28
Blokk tsoonis 2

Kahebloki julgestamine. Kaitsesusteemid

Kahebloki julgestamisel on erinevad voimalused ja taktikalised lahendused, tavaliselt méératakse kindlaks,
millise tsooni méngija julgestab sulustajaid. Vene vorkpallikool nimetab neid kaitsestisteemideks, ingliskeelne
kirjandus lihtsalt valjakukaitseks.

Iga kaitsesiisteem nieb ette méngijate vastava asetuse valjakul.
Tuntumad on kolm julgestamis- ehk kaitsesiisteemi:
1. 6 julgestab

Julgestab tagumine keskmine méngija, oluline on ka kdigi teiste méngijate asetus valjakul. Oige kohavalik on
eduka kaitseméngu alus ja midngu distsipliini néitaja. See on koige enne kasutusel olnud siisteem, seda nimetati
kaitsesiisteemiks nurgaga ette 6. tsooni méangija jirgi. Ténapéeval kasutatakse seda vihem.
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Tagaliini kohavalik, kui julgestab 6
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Joonis 29
Blokk tsoonis 2

Joonis 30
Blokk tsoonis 4

Joonis 31
Blokk tsoonis 3

2. Nurk julgestab

Julgestab tagumine ddrmine méngija, vastavalt bloki asukohale kas siis 1 v&i 5, seda nimetati kaitsestisteemiks
nurgaga taha, madrav on siin tsoonis 6 méngija asukoht, kes jaab taha kaitsesse.
Tagaliini kohavalik, kui julgestab nurk.
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Tsooni 6 méngija jadb taha ja on valmis mangima palle, mis lendavad blokist tiles taha.
3. Julgestab blokist vabaks jidnud mingija ehk eest vaba dir.

Julgestab blokist vabaks jadnud méngija, vastavalt kas 2 voi 4.

Tagaliini kohavalik, kui julgestab blokist vaba mingija.
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Joonis 35 Joonis 36 Joonis 37
Blokk on tsoonis 2 Blokk on tsoonis 4 Blokk tsoonis 3

Koostoo tagaliini kaitseméngijate ja sulustajate vahel on viga oluline. Siin kehtivad omad seadused.

Blokile on esimene ndue, et ei tohi lasta palli oma kaitstud alasse, vastasel korral tekitab ta segadust tagaliini
kaitseméngus, kaitseméngijad ei oska votta kohta.

Koostoos kaitseméngijatega nditavad sulustajad sérmedega, millise tsooni nad kinni panevad, et kaitseméangija
oskaks kohta valida.

Kaitsemingus kehtib pdhiméte: liigu véljaku ddrtest tsentri poole, ldhteasend vali oma kaitsetsooni kaugemas
nurgas. Loogiline, sest ettepoole on kergem liikuda, tagurpidi paris keeruline.

Kaitses ole avatud asendis nii, et eespool olev jalg piiril, keha pooratud viljaku poole.

KAITSEMANG RUNDELOOKIDE VASTUVOTMISEL

Koik sulust mooda voi labi 166dud pallid peavad vastu vétma sulustamisest vabaks jadnud méngijad.
Kaitsemingija individuaalne taktika seisneb liikumises ja kohavalikus ilma pallita:

e riindesdodu jdlgimises (kaugus, kdrgus, kiirus);

e oskuses hinnata riindeméngija voimeid ja tema voimalusi antud olukorras;

¢ sulustajate jalgimises, signaalides kaitsemingijale, ndidatakse sormedega (missugune tsoon suletakse);
o kaitsemingija poolt 6ige koha valikus.

Kohavalik kaitses on méangu distsipliini kiisimus. Oigesti valitud koht kaitseméangus on edu tagatis. Uldjuhul
soltub kohavalik, ldhtepositsioon iga voistkonna méngutaktikast ja mangijate omavahelisest koostoost.

Téapne kohavalik sdltub aga konkreetsest manguolukorrast, oskusest mangu lugeda.
Kaitsemingija taktikaline meisterlikkus seisneb:
o 0igel ajal diges kohas olemises, st seal, kuhu tuleb pall;

¢ oskuses lugeda méngu ja aimata ette palli liikumise suunda.

Mingijate omavaheline koostoo pole oluline ainult riinnakul, vaid ka kaitses.

o Kaitsemidngus peavad mingijad tegutsema vastavalt kehtestatud reeglitele, et véltida arusaamatusi ja kok-
kujooksmist.

¢ Oluline on kaitseméngijate koostoo sulustajatega.

1999. aastast on vorkpallis spetsiaalne kaitseméngija ehk libero, kes votab suure osa kaitsemangust enda kanda.
Libero kasutuselevotmine on muutnud voistkonna tagaliini kaitsemadngu taktikat.
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) VORKPALLI MANGUTAKTIKA OPETAMINE

Taktikaline ettevalmistus koosneb nii teooriast kui ka praktilisest tegevusest, kusjuures teoreetilised teadmised
peavad iiletama praktilisi oskusi.

TEOREETILINE TAKTIKALINE ETTEVALMISTUS
Juba algdpetuses kiib kisikées tehnika dpetamisega taktika dpetamine. Oeldakse, et taktika on esmane, enne pead
motlema, mida teed, ja siis alles tegutsed.

Niisiis tuleb juba algdpetuses poorata tihelepanu motlemise, taktikalise motlemise arendamisele, taibukusele,
véljakul orienteerumisele, paarilise vdi vastase tegevuse analiiiisile ja arvestamisele.

Teoreetilist ettevalmistust tuleks alustada 6ppevideo vaatamise ja analiitisiga, esialgu koos treeneriga, kes dpe-
tab ja suunab, mida jilgida ja millele tdhelepanu poorata.

Teoreetilised teadmised mangutaktikast seisnevad oskuslikus kohavalikus ja litkumises nii palliga kui pallita, nii
riinde- kui ka kaitseméngus.

Koik need kohavalikud ja liikumised tuleb méngijatele véljaku maketil viga tdpselt dra ndidata, seletada, pohjen-
dada ja analiitisida, kus keegi peab olema ja miks ning kuhu ta peab liikuma ja miks.

Voistluste, vastaste jilgimine ja méngu analiiiis taktikaliste lahenduste poolelt on taktika teoreetilise ettevalmis-
tuse osa.

Ulesmérgitud mangu analiiiis, oma ja kaaslaste méngu objektiivne analiiiis on osa taktikalise motlemise arenda-
misest.

Erialase kirjanduse lugemine rikastab méngija teoreetilisi teadmisi.

Taktikalise ettevalmistuse praktilise osa moodustavad ménguolukordadele ldhedased harjutused, kus toimub
iiksikute méngusituatsioonide treenimine.

Alustada tuleks motlemise arendamisega ja kasutada harjutusi koos mottetegevuse arendamisega.

Harjutused taktika oppimiseks ja viimistlemiseks toimuvad voimalikult lihedal midnguolukordadele, mis on
lihedased voistlusolukordadele, kus toimub aktiivne vastase vastupanu.

Ulesanne on oma tegevuse muutmine vastavalt vastase tegevuse muutumisele, see on pikk ja aegandudev prot-
sess ja seda peab kogu aeg viimistlema.

Ainult taktikaliselt kiips voistkond on voimeline kohandama oma méangutaktikat soltuvalt vastase tegevusest ja
muutma méngutehnikat vastavalt méngusituatsioonile.

Kaitse- ja riindeméangu taktikat viimistletakse koos.

Harjutuse eesmirgiks vo6ib olla nii individuaalse taktika viimistlemine kui ka grupi taktika ja méangijate koost6o
viimistlemine.

Kogu voistkonna taktikat viimistletakse voistkonna asetuses, kuid ka seal on méngijatel individuaalsed taktika-
lised tilesanded lahendada.

Koiki 6piku tehnika osas toodud harjutusi saab kasutada ka taktika viimistlemisel, andes méangijatele alati konk-
reetse taktikalise tilesande tdita.

Kokkuvétvalt voib oelda, et mangutaktika dpetamisega tuleb alustada juba algopetuses nii teoreetiliselt kui ka
praktiliselt.
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MANGU OPETAMINE MANGUOLUKORDADE KAUDU

Maingu kui terviku dpetamine algajatele koos liikumise, kohavaliku ja palli suunamisega on kiillaltki raske ja
komplitseeritud.

Hasti sobib algajatele Austria treeneri ja tunnustatud rahvusvahelise lektori M. Wimmeri méngutaktika dpetami-
ne minguolukordade ehk méangusituatsioonide kaupa koolis.

Eeldades, et 6pilasi on palju ja nende tase ebaiihtlane, soovitab ta Gpetada nii, et:

o rithmaharjutustes tehtud viga ei takistaks harjutuse kulgu (algajad kipuvad tihti palli kaotama), vaid
siisteem toimiks edasi;

¢ eioleks vaja kulutada palju aega harjutuste selgitamisele;

¢ toimuks pidev liikkumine ja harjutuse pohistruktuuri saaks kogu aeg tdiendada;
¢ pall liiguks nii nagu mangus;

¢ harjutused oleks seotud kindla ménguolukorra dpetamisega;

e Opetatakse mangu kdiku osade ehk olukordade kaupa.

| Opetatakse palli mangimist vérgu alla sideméangijale pallingu vastuvdtust. See on kaitseméngu taktika.
Pall tuleb suunata véljaku erinevatest kohtadest vorgu alla.

Maingijad seisavad neljas kolonnis viéljaku igas nurgas otsajoone taga, paremal nurkades oleva kolonni méngijatel
on pallid. Méngijate ja pallide arv kolonnis on vaba, kuid igas nurgas peaks olema vihemalt neli mangijat.

Harjutust alustatakse molemalt valjakupoolelt korraga.

Liikumise 6ppimiseks veeretavad molema kolonni esimesed mingijad palli vorgu alt vastaskolonni esimesele,
kes jookseb pallile vastu, votab palli kinni ja jookseb oma viljakupoolel paremas nurgas asuva palliga méangijate
kolonni 16ppu.

Palli veeretanud méngija jookseb piki kiiljejoont vastasvaljaku pallita méngijate kolonni 16ppu.

Kui on viga, ldheb liikumine edasi, kui palli kaotus, hangitakse uus pall ja harjutus liheb edasi, juhuslik viga
mangu ei peata.

NB! Liikumine toimub kogu aeg ringselt paremale iimber viljaku koikide jargmiste harjutuste puhul.

Harjutused palli méingimiseks vorgu alla

1. Pallidega kolonni esimesed méngijad viskavad palli véljaku keskelt kaarega tile vorgu, ise jooksevad piki
vdljakut vastaskolonni 16ppu.

Pallita kolonni esimesed méngijad ptitiavad palli ees-all alts66du asendisse kahe sirge kdega, jooksevad koos
palliga oma véljakupoole paremas nurgas oleva kolonni I6ppu.
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2. Pallidega kolonni esimesed méngijad viskavad palli otsajoone tagant kaarega tile vorgu.
Pallita kolonni esimesed mangijad soodavad palli enda ette, piitiavad palli kinni, liikumine edasi sama.
3. Pallidega kolonni esimesed méngijad servivad alt, teevad alt-eest pallingu, liikumine sama.

Pallita kolonni esimesed méngijad s66davad palli vorgu alla, jooksevad pallile jarele, piitiavad palli kinni,
liikumine edasi sama.

4. Pallidega kolonni esimesed méngijad servivad alt, liikumine sama.

Pallita kolonni esimesed mingijad soddavad palli vorgu alla, jooksevad pallile jdrele, piitiavad palli kinni
iillaltsoodu asendisse otsaesise kohale, liikumine edasi sama

5. Pallidega kolonni esimesed méngijad servivad alt, liilkumine sama.

Pallita kolonni esimene méngija soddab palli vorgu alla sideméngijale ja jookseb ise tema kohale. Sideméngija
ptitiab palli kinni tilalts66du asendisse pea kohal ja jookseb paremale pallidega méngijate kolonni 16ppu, edasi-
liikumine sama.

Il Lisandub teine s606t, rindesdot ehk tdste ehk palli mangimine paralleelselt vorguga. Siin ithendatakse
kaitseming riindeminguga.

See on algopetuses raske, pall tuleb kiilje pealt erinevate nurkade all ja talle tuleb anda uus suund.

NB! Siin peab jdlgima, et tdstja seisaks parema kiiljega vorgus, algajad kipuvad selga vorgu poole keerama ja palli
vorgust vélja sdotma.

6. Pallidega kolonni esimesed méangijad servivad alt, liikumine sama.

NB! Juurde tuleb sidemingija ehk tostja, kes seisab ees keskel vorgu all, tsoonis 3, parema kiiljega vorgu poole
valmis asendis.

Pallita kolonni esimene méngija votab vastu pallingu, sdodab palli vorgu alla tdstjale ja jookseb ise tema kohale.
e Tostja teeb tilaltsoodu enda kohale, liitkumine sama.
7. Pallidega kolonni esimesed méngijad servivad alt, liikumine sama.

Pallita kolonni esimene méngija votab vastu pallingu, soddab palli vorgu alla tostjale.

o Tostja viskab tilalt kahe kdega (iilaltsoodu asend) palli piki vorku kaarega tsooni 4, vastuvétja jookseb
otse palli suunas, piitiab selle kinni ja annab tdstjale.

Liikumine sama, tostja laheb palliga paremale kolonni I6ppu ja vastuvotja vorgu alla téstma.
o Tostja soodab tilaltsodduga palli piki vorku tsooni 4, muu liikkumine sama.

NB! Nouda riindestotu, jarsult langeva trajektooriga kukkuvat palli.

DO00O
O O O O O--..

Joonis 39
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[l Tuleb juurde palli mangimine tle vérgu, riinnak. See on riindemingu taktika.

Uhendatud on kaitse- ja riindeméngu taktika.

Palli vastu votnud méngijast, kaitseméngijast, saab palli tile vérgu méngides riindemangija.

8.

10.

Pallidega kolonni esimesed méngijad servivad alt, liikumine sama.

Pallita kolonni esimene méngija votab vastu pallingu, suunab palli vorgu alla tdstjale, kes tostab palli piki
vorku tsooni 4.

e Vastuvodtja-riindaja liigub vorgu alla ja svodab palli iile vorgu tsooni 6, viljaku keskele.
Liikumine sama, tdstja hangib endale viljakult vaba palli ja liheb paremale kolonni I6ppu.

¢ Riindaja s6odab palli hiippe pealt tile vorgu vastasviljaku keskele.

e Riindaja hanitab palli hiippelt iihe kidega tile vorgu vastasviljaku keskele.

Tostja liigub peale tostet oma véljaku keskele ja proovib vastu votta teiselt poolt sdodetud palli. Mangib selle
enda kohale, piitiab ja liigub palliga méngijate kolonni 16ppu.

Pallidega kolonni esimesed méngijad servivad {ilalt, teevad tilalt-eest suunatud pallingu piki piiri, edasilii-
kumine sama.

¢ Pallita kolonni esimene méngija votab vastu pallingu, suunab palli vorgu alla tostjale, kes tostab palli
piki vorku tsooni 4.

¢ Riindaja 166b palli hiippe pealt iile vorgu vastasvéljaku keskele.

Tostja liigub péarast tdstet oma véljaku keskele ja proovib vastu votta teiselt poolt tulnud riindeloscki. Mangib
selle enda kohale, piitiab ja liigub palliga méangijate kolonni 16ppu. Kui vastuvodtt ei 6nnestu, hangib palli
véljakult.

Tuleb juurde sulustamine, kaitsemdngu taktika. Edukas sulustamine v&ib ka rtinnak olla.

Pallidega kolonni esimene méngija servib tilalt, teeb tilalt-eest suunatud pallingu piki piiri, edasiliikumine
sama.

¢ Pallita kolonni esimene mangija votab vastu pallingu, soodab palli vorgu alla tostjale, kes teeb hiippelt
riindes66du piki vorku tsooni 4.

¢ Riindaja 166b palli hiippe pealt iile vorgu vastasvéljaku keskele.

o Tbstja liigub pdrast tdstet oma véljaku tsooni 2 ja teeb blokki, sulustab vastasvaljakult tulevat 166ki,
pédrast hangib véljakult palli ja liigub palliga mangijate kolonni 16ppu.

NB! Koiki neid harjutusi voib sooritada tehniliselt vdga erineval tasemel, sdltuvalt méangijate voimetest voib ka-
sutada rohkem viskeid.

Palli miangupanemine, palling ehk serv, on individuaalne riindeméangu taktika ja voib toimuda viga erineval
moel ja erinevate tilesannetega. Vastavalt osavotjate voimetele voib kasutada viset kuni hiippelt pallinguni.

Kogu siisteemi eelis on pidev liikumine, juhuslik viga (algajatel neid jdtkub) ei tekita seisakut - vorkpallialgope-

tuse vaenlast.

Vorkpalli opetamine minguolukordade jirgi on mdeldud vorkpalli dpetamise lihtsustamiseks koolivorkpallis.
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MANGUTAKTIKA OPETAMINE JA TAIUSTAMINE HARJUTUSTEGA

KOLME PUUTE EHK MANGUTAKTIKA OPETAMINE HARJUTUSTEGA KOOS MOTLEMISE ARENDAMISEGA
Madalmaades on vorkpall populaarne, seal pannakse suurt réhku vorkpalli emotsionaalsele algdpetusele, tund
peab olema tore!

Harjutusi tehakse juba algdpetuses koos métlemise arendamisega. Moned huvitavad ja emotsionaalsed harjutu-
sed Belgia treeneri D. Dobbellaare harjutusvarast.

Harjutused taktikalise motlemise arendamiseks

Algajatel on raske kolme puute 6ppimisel palli suunamine, sest pall muudab mitu korda jérsult suunda. Selle-
pérast kasutada algul tuntud abilisi, viset ja porget, mis annavad aega tegevuse mdotestamiseks.

1. Paarilised teine teisel pool vorku. Uks séddab enda kohale (voib kasutada porget) ja jilgib paarilist. Paariline
tostab kas parema voi vasaku kée tiiles. Sootja titleb vastavalt “parem” vo6i “vasak” ja soodab talle. Osade va-
hetus.

2. Paarilised teine teisel pool vorku. Uks s66dab enda kohale (vdib kasutada porget) ja jalgib paarilist, kes on
kiikis. Kui paariline tduseb, voib talle soota. Osade vahetus.

3. Paarilised iile vorgu. Uks s66dab enda kohale ja jalgib paarilist, kes seisab paigal. Kui ta liigub kekssammu-
dega, tohib talle s66ta. Osade vahetus.

4. Paarilised teine teisel pool vorku. Uks paariline séddab kolm korda enda kohale ja siis paarilisele, kui ta
soodab tilaltsooduga, peab paariline vastu votma altsdoduga, sootma suvaliselt kolm korda enda kohale ja
siis tile vorgu, kordub sama, paariline votab vastu vastupidise s66duga.

5. So6t paarides, tiks on juhtméngija, kes teeb kolm otsust suvalises jdrjestuses:
e 1 -tavaline s66t paarilisele;
e 2 -kui teeb sv6du enda kohale, siis paariline jookseb pallile alla, tuleb lithike so6t ette;
e 3 - kui teeb korge s66du enda kohale, siis paariline taganeb ja méngib kaitses, tuleb pikk 166k.

Klassikaline kolme puute 6petamine algajatele tundub lihtne, aga ei tule neil sugugi vilja, sest pall muudab kaks
korda jarsult suunda.

Selleparast alustada visetega porke pealt ja minna edasi jark-jargult kuni hiippelt s66duni vilja.
6. Paarid teine teisel pool vorku, iiks on vorgu all, teine tagaliinis.

Tagaliiniméangija ptitiab tile vorgu tuleva palli porke pealt tilaltsoodu asendisse, viskab tilalt kaarega vorgu
all olevale mangijale, kes ptitiab palli porke pealt tilaltsoodu asendisse ja viskab paralleelselt vorguga riinde-
méngijale, kes jookseb palli juurde ja viskab tilalt kahe kdega tile vorgu, parast vahetavad omavahel kohad.
Teisel pool kordub tdpselt sama.

7. Paarid teine teisel pool vorku, iiks on vorgu all, teine tagaliinis.

Tagaliiniméangija ptitiab tile vorgu tuleva palli dhust, viskab tilalt kaarega vorgu all olevale mingijale, kes
ptitiab palli ohust tilaltsvodu asendisse otsaette ja viskab paralleelselt vorguga riindemangijale, kes jookseb
palli juurde ja viskab palli tile vorgu. Teiselpool kordub tdpselt sama.

8. Paarid teine teisel pool vorku, iiks on vorgu all, teine tagaliinis.

Tagaliiniméangija soodab tile vorgu tuleva palli vorgu all olevale méngijale, kes sotdab palli paralleelselt
vorguga riindemaéngijale, riindaja s6odab palli tile vorgu, teisel pool kordub tdpselt sama.

9. Paarid teine teisel pool vorku, iiks on vorgu all, teine tagaliinis.
Tagaliiniméangija soodab tile vorgu tuleva palli vorgu all olevale méngijale, kes sotdab palli paralleelselt
vorguga riindemaéngijale, riindaja:
¢ hanitab v6i soodab palli iile vérgu hiippe pealt;
e 166b hiippelt tile vorgu.
Teisel pool kordub tapselt sama.
NB! Vorgu all olev méngija peab seisma parema kiiljega vorgus, parem jalg ees, avatult viljaku poole.
10. Paarid teine teisel pool vorku korvuti viljaku keskel, mélemal on numbrid 1 ja 2.
Palli mangimine tile vorgu kolme puutega.

Riindaja soddab palli iile vorgu ja hiitiab enne s66tmist numbri 1 voi 2, kelle numbri ta hiitiab, see votab palli
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11.

12.

13.

vastu ja suunab vorgu alla, teine ldheb tdstma ja vastuvdtjast saab riindaja, kes s6ddab palli iile vorgu ja
htitiab enne so66tmist numbri 1 vdi 2. Kordub sama.

e Vastuvodtja soodab hiippelt tile vorgu.
e Vastuvdtja 166b hiippelt tile vorgu.
Paarid teine teisel pool vorku, tiks on vérgu all, teine tagaliinis.

Tagaliinimédngija soodab {iile vorgu tuleva palli tdstjale, kes tdstab paralleelselt vorguga riindemangijale,
riindaja soodab palli iile vorgu, teisel pool vorku kordub tdpselt sama tegevus.

Pérast palli tile vorgu méangimist vahetavad tostja ja riindaja kohad. Enne kohtade vahetust toimub jargmi-
ne tegevus:

e jooksevad kokku, teevad kiteplaksu ja vahetavad kohad;

e riindaja poeb tostja harkseisu vahelt 14bi;

e tOstja poeb sidemingija harkseisus jalgade vahelt l4bi;

e tOstja votab toenglamangu, riindaja hiippab tile;

¢ riindaja votab toenglamangu, tostja hiippab {ile;

¢ riindaja teeb ringi timber tdhise, tdstja hiippab blokki.

Sideméngija kolm otsust

Uhel pool vérku on pallikorv ja servijad (2).

Teisel pool on sideméngija vorgu all, vastuvétja viljaku keskel, riindaja tsoonis 4.

Pall tuleb kaarega tile vorgu, servija ldheb ise blokki. Vastuvétja suunab sideméngijale. Juhul kui sideméngija:
e teeb soodu enda kohale, tdstab seljataha palli tsooni 2, riindab vastuvdtja, sideméngija julgestab;
e tOstab kohe tsooni 4, riindab seal olev mingija, julgestab vastuvdtja;

e pitab palli kinni, mdlemad tdmbavad kaitsesse, sideméngija 160b enda viskest, siis riindab see, kes kait-
ses ei midnginud.

Sideméngija kolm varianti

Treener on pallikorviga viljaku keskel, 166jad kolonnis tsoonis 2 ja 4 , sideméngija on riindeala taga.
Treener viskab palli vorgu alla sideméngijale, kes jookseb vorgu alla.

Kui treener:

o teeb plaksu, teeb sideméngija toste tsooni 4;

¢ ei {itle midagi, laseb sideméngija pallil kukkuda turja peale;

e (itleb suvalise sdna, tdstab sideméngija selja taha.

NB! Sideméingija peab liikuma nii, et pall jadb pea kohale, kukub kukla peale v6i maandub paremale dlale.
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MANGUTAKTIKA OPETAMINE JA TAIUSTAMINE
KOOS PALLINGU VASTUVOTUGA

KOLME PUUTE OPETAMINE KOOS PALLINGU VASTUVOTUGA

Vorkpalliméng on lendava palli tabamine.

NB! Vorkpallitreeningutel kasutatakse tihti abilisena palli korvi ja palli mingupanemist treeneri poolt, 166mist
alt kaarega sarnaselt altpallinguga.

Harjutused lendava palli tabamise ajastamiseks ja kolme puute dpetamiseks

Treener-opetaja on pallikorviga iihel pool vorku. Méngijad on kolonnis vastaspoolel otsajoone taga.

1.

Treener viskab-166b palli alt kaarega tile vérgu, kolonni esimene méngija jookseb, sotdab palli enda kohale,
ptitiab kinni, viib korvi ja jookseb kolonni 16ppu.

Treener 166b palli alt kaarega iile vorgu, kolonni esimene mingija jookseb, puudutab kahe kidega poran-
dat vahetult enne s66tu ja svodab altsvoduga palli enda kohale, ptitiab kinni, viib korvi ja jookseb kolonni

16ppu.

Treener 166b palli alt kaarega tile vorgu, kolonni esimene mingija jookseb, svodab altsodduga palli enda
kohale ja 166b palli iile vorgu.

Treener 166b palli alt kaarega tile vorgu, kolonni esimene méngija jookseb, svodab altsodduga palli enda
kohale, tostab tilaltsooduga enda ette, 166b hiippelt iile.

Vastuvott paarides

Treener 166b palli alt kaarega tile vorgu, kolonni esimene méngija jookseb, sotdab palli altsvoduga vorgu
alla, kuhu jookseb teine méngija ja tdstab palli vastuvdtjale, kes:

e sdodab palli hiippelt iile vorgu;
¢ 166b hiippelt iile vorgu.

Treener 166b palli alt kaarega tile vorgu, kolmikud seisavad kolonnis {iksteise selja taga. Esimene mangija
jookseb ja votab pallingu vastu, teine jookseb tdstma ja kolmas riindama. Riinnak koikidest tsoonidest, koos-
to0 tdstja ja 166ja vahel.

NB! Vastuvdtja tilesanne on suunata pall vorgu alla sideméngija kohale, 2. ja 3. tsooni vahele.

7.

Treener 166b palli alt kaarega tile vorgu, kolmik hoiab kitest kinni ja jookseb kohapeal. Pdrast pallingut koos-
to0, tiks votab vastu, teine tdstab ja kolmas 166b.

Treener 166b palli alt kaarega tile vorgu, kolmik hoiab kitest kinni ja liigub ringselt juurdevéotusammudega.
Parast treeneri 160ki jookseb esimene méngija ja votab pallingu vastu, teine jookseb tdstma ja kolmas riinda-
ma.

Pallingu hea vastuvétmine on vorkpallis alati probleemne. Opetamist alustatakse lihtsamate pallide vastuvétmi-
sest, norgemad kaarega pallingud sobivad algajal lendava palli tabamiseks. Pallingu pikkus, tugevus, tehnika
tuleb valida vastavalt vastuvotjate tasemele.

Harjutused pallingu vastuvotu ja kolme puute 6petamiseks

1.
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Kaks mangijat seisavad vorgu all, teised kahes kolonnis viljakul, teisel pool vorku on pallikorv (kast) ja kaks
treenerit-Opetajat.

Treener servib, kolonni esimene vétab pallingu vastu ja suunab vdrgu alla seal asuvale méangijale, tostjale
ehk sideméngijale.

¢ Sidemingija piitiab palli kinni, jookseb vorgu alt 1dbi, paneb palli korvi ja jookseb kolonni 16ppu.

¢ Sidemingija teeb s6odu enda kohale, piitiab palli kinni, jookseb vorgu alt 14bi, paneb palli korvi ja jook-
seb kolonni Idppu.
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2. Treener servib, kolonni esimene votab pallingu vastu ja suunab vorgu alla sidemingijale, kes tostab.

e Vastuvdtja jookseb palli juurde ja so6odab iile vorgu. Tostja jookseb pallile jarele, paneb korvi ja jookseb
kolonni 16ppu. Vastuvétja-riindaja ldheb vorgu alla tdstja kohale.

¢ Riindaja hanitab hiippelt palli iile vorgu, liikumine sama.

e Riindaja 166b hiippelt palli otse tile vorgu, liikumine sama.
3. Iga maingija servib jarjest viis pallingut.

Ulejaanud tegevus ja liikumine sama: vastuvdtt, toste, riinnak.

Riinnaku viis valida vastavalt méngu situatsioonile - kui hésti palling vastu voeti, sellest soltub tdste kvaliteet ja
rilndeméngutaktika.

Poorata tahelepanu koostoole sidemédngijaga, vastava riindesoddu ja riindel6ogi valimisele.
NB! T. Dowens Gpetab: pallingut vastu vottes otsi teda dlgadega, hoia parem jalg kogu aeg ees.
Suuna vastuvotu tipp riindejoone kohale.

4. Juurde tuleb blokk. Side liheb parast tostet blokki.

Treener servib, kolonni esimene vétab pallingu vastu ja suunab vorgu alla sideméngijale, kes tostab, vastu-
votja riindab piki piiri, blokk paneb kinni diagonaali.

NB! Liikumine. Riindaja ldheb t6stma, side ldheb parast tdstet blokki, sulustaja paneb palli korvi ja jookseb kolon-
ni 16ppu.

NB! Riinnaku efektiivsus soltub vastuvotu kvaliteedist.
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@ VORKPALLIKS ETTEVALMISTAVAD PALLIMANGUD

VEERETAMISMANGUD

VEERETA PALL KATEGA VARAVASSE EHK “VEERETA VARAV”

Mangivad kaks vodistkonda, kusjuures méangijate arv on varieeruv, vdistkonna suurus v6ib olla kahest kaheksani.
Mainguvahendiks on pall.

Viljaku mddtmed pole tapselt madratletud, see sdltub méngijate arvust, sobib naiteks 9 x 6 m valjak.
Vdravad on vajalikud ja need véivad olla tdhistatud erinevalt, nditeks torbikutega.

NB! Uks meeter vérava ees on vérava ala.

Pall loositakse, palli saanud voistkond alustab rtinnakut oma véljakupoolelt.

Reeglid:

* Palli tohib ainult veeretada kdega mooda porandat, Shku tosta ei tohi.

* Nii riindajad kui ka kaitsjad ei tohi astuda viravaalasse.

* Kehaline kontakt on keelatud, haarata tohib ainult palli.

Mingu eesmirk on palli veeretamine vastase varavasse. Mangitakse kitega palli veeretades oma véistkonna liik-
mete vahel, vastasvoistkond ptitiab seda takistada ja palli enda valdusse saada ning alustada vasturtinnakut.

Mangitakse véravate peale.

VEERETA PALLID VASTASELE EHK “VALJAK PUHTAKS”
Mangivad kaks voistkonda vorkpalliviljakul, méangijate arv ei ole tdpselt madratletud. Manguvahendiks on pal-
lid, mis on jaotatud vordselt molema voistkonna vahel nii, et palle on mdne vorra vihem kui méangijaid.

Maing algab mirguande peale moélema vodistkonna pallide itheaegse veeretamisega vastase poolele (samuti jatkub
mang parast punkti saavutamist).

Ara mirgitud peab olema keskjoon.

Reeglid:

* Palle tohib veeretada ainult méoda porandat kéega.
* Visata ei tohi.

Mingu eesmirk on pallide veeretamine vastase véljakupoolele. Kui iiks voistkond suudab kéik (ka vastase) pal-
lid veeretada vastase poolele nii, et oma viljakul ei ole tihtki palli, saab vdistkond punkti.

Mangitakse punktide peale, kes saab teatud aja jooksul rohkem punkte, on vditnud.

VEERETA PALLID ULE VALJAKU EHK “NELJA TULE VAHEL”

Mangivad kaks vdistkonda poolel vorkpalliviljakul, médnguvahendiks on pall.
Uks vdistkond on viljakul, teine jaotatakse neljaks ja paigutatakse timber valjaku kiiljejoonte.

Maing algab marguande peale, timber véljaku asuva vdistkonna mangijad hakkavad veeretama palli tile viljaku
igas suunas ja ptitiavad palliga tabada valjakuméangijaid.
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Reeglid:

* Palli tohib veeretada ainult kdega.

* Veeretada tohib piki pérandat, palli Shku tosta ei tohi.
* Visata ei tohi.

Mingu eesmirk on palli veeretades voimalikult rohkem tabada vastasvoistkonna miéngijaid, kui keegi pihta
saab, saab palli veeretav vdistkond punkti.

Maingitakse punktide peale. Kes saab valitud aja jooksul rohkem punkte, on vditnud.
Variandid:

1. Voib mangida kahe palliga.

2. Voib kasutada porkeviset.

3. Voib kasutada korraga nii veeretamist, porkeviset kui ka tavalist viset, siis on méngu nimeks “Surm palliga”.

VISKAMISMANGUD

Viska pallid iile vérgu ehk “Ohk puhtaks”

Maingivad kaks voistkonda vorkpalliviljakul, méngijate arv ei ole tidpselt madratletud. Manguvahendiks on pal-
lid, mis on jaotatud vordselt molema voistkonna vahel nii, et palle on mone vorra vihem kui méngijaid.

Ulespandud vérgu kérgus sdltub méngijate vanusest, viikestele voib vork olla paigaldatud lausa porandale, 1 m
korgusele.

Maing algab marguande peale molema vodistkonna pallide itheaegse viskamisega iile vorgu (samuti jatkub méng
pérast punkti saavutamist).

Reeglid:
e DPalle tohib visata kahe kéega, ainult tile vorgu.
* Vorgu alt veeretada ei tohi.

Mingu eesmirk on koikide, ka vastasvoistkonna poolt iile visatud pallide viskamine tile vdrgu vastase
viljakupoolele. Kui tiks voistkond suudab koik pallid visata vastase poolele nii, et nende poolel ei ole maas ega
ohus iihtki palli, saab voistkond punkti.

Mangitakse punktide peale, kes saab teatud aja jooksul rohkem punkte, on voitnud.

NB! Kui oma viljakupool on puhtaks visatud, tostavad kodik mangijad emotsionaalselt kided, siis on kohtunikul
kergem punkte lugeda.

RAHVASTEPALL

Heaks viskamise-piitidmise harjutamise mdnguks on rahvastepall, mis on kindlasti iiks laste lemmikménge!

Rahvastepalli méngitakse tavaliselt vorkpalliga, aga voib méngida ka koikide teiste sobivate kummi- voi nahk-

pallidega.

Rahvastepalli maarused

* Kaks voistkonda asuvad keskjoonega kaheks jaotatud manguviéljakul (sobib hasti vorkpallivéljak (18 x 9 m))
ja vastaspoole otsajoone taga kaptenid.

* Eesmairgiks on palliga tabada vastasvdistkonna méngijaid ja neid méngust eemaldada.

* Igal mdngijal on tiks “elu”.

* Vbistkonna suurus kuni kiimme méngijat, mangijate asetus véljakul on vaba.

Miingitakse nii:

* Pall loositakse, palli saanud vdistkonna kapten viskab palli méngu.

Palli viskamist iile vastasvoistkonna méngijate nimetatakse s6oduks, nende tabamist ehk pihtaviskamist nimeta-
takse riindeviskeks.

* Kolmele stddule peab jargnema riindevise, kui sodetakse rohkem, ldheb pall vastasvoistkonnale.
* Kapten voib minna viljakule siis, kui ta peab seda vajalikuks, méng ei peatu.

* Voidab vdistkond, kes on tabanud vastasvoistkonna koiki méngijaid.
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Mangijal on lubatud:
* hankida palli véljakujoonte tagant nii, et jalapdiad peavad jadma véljaku piiridesse, pikaliheitmine on luba-
tud;

NB! Kui vastasvdistkonna méangijad hoiavad titheaegselt pallist kinni ja jalad on véljaku sees, kuulub pall sellele
vodistkonnale, kelle piirides ta asub.

* minna pédrast “elu” kaotamist oma voistkonna kapteni juurde otsa- v6i kiiljejoone taha.
NB! Otsajoone taga visata ise voi anda pall vdistkonnakaaslasele.

Kiljejoone taga hankida pall ja visata (mitte tile véljaku) otsajoone taga olevatele méngijatele vdi joosta otsajoone
taha ja visata ise.

Miingijal on keelatud:

* anda viljakul puititud palli edasi voistkonnakaaslasele;

* astuda palli viskamisel, hankimisel v6i piitidmisel iile joonte v&i joonele;
* lutia pallijalaga;

¢ puudutada palli parast “elu” kaotamist;

* vastasvoistkonna mangijat kinni hoida;

* viivitada viljakult lahkumisega.

NB! Lahkuda tuleb keskjoone juurest tile kiiljejoone.

Maingija kaotab “elu” ehk loetakse tabatuks:

* kui vastasvdistkonna visatud pall méngijat puudutab, riivab ja kukub maha voi piititakse kinni vastasvoist-
konna méngijate poolt;

NB! Kui pall riivab mitut méngijat, loetakse tabatuks ainult esimene méngija.

* kui ta astub iile joonte nii palli piitidmisel kui ka hankimisel;

* kui vastasvdistkonna visatud pall mangijat puudutab, porkab vastu seina ja méngija ptitiab palli kinni.
Miingijat ei loeta tabatuks - “elu” ei ldhe:

* kui palli visanud méngija astus joonele voi iile joone;

* kui pall visati kiiljejoone tagant;

* kui ta puitidis palli kinni v6i astus tile joonte palli plitidmisel saadud hoo tottu;

* kui teda tabanud palli ptitidis enne mahakukkumist kinni voistkonnakaaslane;

* kui teda tabas porkepall, pall puudutas enne kas pdrandat, seina jne.

Pall antakse vastasvodistkonnale (pallikaotus):

* kui mingija astus palli viskamisel, hankimisel voi piitidmisel iile joone vdi joonele;
*  kui tabatud méngija puudutas viljakult lahkudes palli;

* kui miangija andis véljakul palli edasi viskamiseks vdistkonnakaaslasele;

* kui voistkond sooritas tile kolme so66du.

Rahvastepalli voib mangida mitmel erineval viisil.

RAHVASTEPALL KOIKIDE PALLIDEGA

Maingus on korraga koik pallid, mis teil kdeparast on, néiteks 2-10 palli, aga molemal voistkonnal vordselt.
Reeglid:

* Kumbki voistkond asub vabalt oma véljakupoolel, audis seista ei tohi, kapteneid ei ole.

* Visata tohib keskjoone tagant, palli hankida aga oma viljakupoolelt, ka audist.

* Ming algab iiheaegselt molemapoolsete visetega.

* Mingitakse punktide peale, punkti saab vdistkond vastasméngija tabamise eest. Mangija, keda tabati, peab
tostma kée.

* Palli on vdimalik torjuda. Kui sul on pall kées ja visatakse vastu sinu palli voi torjud ise oma palliga viset, siis
viskaja punkti ei saa.

NB! Keelatud on visata vastu pead, sest palle on palju, koiki ei joua jdlgida ja tihte méangijat voib tabada korraga

mitu palli.

Voidab voistkond, kes kogub teatud aja jooksul rohkem punkte.

96



VORKPALLIKS ETTEVALMISTAVAD PALLIMANGUD

RAHVASTEPALLI MANG PUNKTIDELE

Maingu erinevus on selles, et kui sa saad palliga pihta, siis ei ldhe “elu”, vaid vastasvdistkond saab punkti.
Reeglid:

* Kui sa piitiad palli kinni, siis saab sinu voistkond punkti.

* Kui sulle visatakse pihta, saab viskaja voistkond punkti.

* Iga viie punkti jarel vahetatakse kapteneid.

Voidab see, kes teatud aja jooksul kogus rohkem punkte.

MANGUD KOLMIKUTES

Kui lapsi on vihem, saab méngida rahvastepalliga sarnaseid ménge kolmikutes.

Kolmiku rahvastepall ehk “V&ida elu”

Kolmik seisab iihel joonel, iiks méngija keskel, kaks dirtel, pall on iihe ddrmise mangija kides. Keskmisel méngijal
on iiks (kaks) elu.

Reeglid:

* Adrmised méngijad (kaugus kuni 9 m) viskavad palli omavahel ja piitiavad keskmisele méngijale pihta visata.

* Keskmine méngija jookseb nende vahel palli eest &dra, et mitte pihta saada.

* Kui tal dnnestub pall kinni piitida, saab ta tihe elu juurde.

Voidab see, kes suudab koguda kdige rohkem elusid teatud aja jooksul.

II variant: vdidab see, kes suudab ajaliselt kdige kauem keskel olla.

Palli viskamise-puudmise mang kolmikus ehk “Jooksev méarklaud”

Kolmik seisab tihel joonel, pall on tihe ddrmise méangija kées.

Reeglid:

* Adrmised mingijad (kaugus kuni 9 m) viskavad omavahel ja piitiavad keskmisele méngijale pihta visata.
* Keskmine mingija jookseb nende vahel palli eest &ra, et mitte pihta saada.

¢ Palli piitida ta ei tohi.

Teatud aja jdrel vahetatakse keskmist méngijat.

Voidab see méngija, kes sai valitud aja jooksul kdige vahem kordi pihta.

See on suure koormusega méang.

Palli pdrkega viskamise mang kolmikus ehk “Taba palli”

Kolmik seisab tihel joonel, pall on tihe ddrmise méngija kaes.

Reeglid:

* Adrmised mingijad peavad viskama omavahel maast porkega.

* Keskmine mingija proovib palli parast porget puudutada voi kinni piitida.

e Kui keskmisel mingijal dnnestub palli puudutada v6i see kinni piitida, liheb mingija, kes palli viskas, keskele.

Voidab see mingija, kes teatud aja jooksul oli koige vihem aega voi kordi keskel.

Viskamise-puudmise ja jooksu mang kolmikutes ehk “Mangi vabaks”

Mingivad kaks kolmeliikmelist voistkonda.

Palli tuleb visata tilevalt kahe kidega oma voistkonnaliikmete vahel, kui dnnestub kiimme viset jdrjest kinni piitida,
saab vdistkond punkti.

Reeglid:

* Samale méngijale tagasi visata ei tohi.

¢ Pall maha kukkuda ei tohi, piitida tuleb chust.

* Palliga liikuda ei tohi.

NB! Iga eksimuse korral algab lugemine otsast peale.

Vastasvoistkonna tilesanne on hankida pall endale ja lugemine algab neilgi otsast.
Mangida voib 3-5 punktini.

See on suure koormusega mang.
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ERINEVAD MANGUD FRISBEE POHIMOTTEL

FRISBEE EHK “LENDAYV TALDRIK”

Frisbee on koigile kittesaadav voistkondlik méng, sest vaja ldheb tiksnes lendtaldrikut ja tasast véljakut. Méangida
saab nii dues kui voimlas, dues mangides on seitse ja saalis méngides viis mangijat véljakul.

Mainguvahendiks on nn lendav taldrik, sobib igasugune taldrik, kui sellega on ndus mélemad v&istkonnad.
Viljak on ristkiilikukujuline, mille mélemas otsas on véravaala. Siseviljaku mdddud on antud sulgudes.
Viljaku m66tmed 6ues on 35 x 109 m ja saalis 20 x 40 m.

Frisbee-viljakul saab méngida frisbee (vaba lend) pohimottel erinevate vahenditega mangu erinevaid variante.

Viravaala
(6,5 m) (27 m) (6,5 m)
g|E
2 s
22 m - 65 m - 22 m
9] 9]
o) o)
5 5
o] o]
o) o)
N7 N7
Joonis 40

Frisbee-viljak

Miing algab nii:

Voistkonnad seisavad oma kodujoone taga, loosi tulemusena riinnakudiguse saanud voistkonnale viskab vastas-

voistkond taldriku tile véljaku médngu alustamiseks.

Taldrik lastakse tavaliselt kukkuda ja alustatakse riinnakut taldriku kukkumise kohast.

(Sest kui ei dnnestu taldrikut piitida dhust, ldheb riinnakudigus kohe vastastele.)

Reeglid:

* Taldrikut soodetakse tihe kdega (randmeliigutusega), sodta voib igas suunas.

* Taldrikuga liikuda ei tohi, so6duaeg on 10 sekundit.

* Puudma peab hust, piitida voib nii kahe kui ka tihe kédega, algajad piitiavad taldriku kahe peopesa vahele.

* Kui piitidja pillab taldriku maha, ldheb see vastasvdistkonnale, madng ldheb alati edasi sealt, kus taldrik
maha kukkus.

* Kehaline kontakt vastasméngijaga on keelatud, kaitsja ei tohi tulla riindajale lihemale kui 30 cm ega puudu-
tada tema kées olevat taldrikut, katte tegemine on keelatud.

¢ Taldriku tiheaegsel haaramisel on eesdigus riindajal.

Mingu eesmirk on toimetada taldrik omavahel so6tes tile vastasvdistkonna kodujoone, kus oma vdistkonna-

kaaslane peab selle kinni ptitidma. Selle eest saab riindav véistkond tihe punkti.
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Mang jatkub nii, nagu algas, punkti saanud voistkonna lahtiviskega oma kodujoone tagant tile viljaku vastas-
voistkonnale riinnaku alustamiseks.

Frisbee mangus pole kunagi olnud kohtunikke, see on ausa miangu reeglitega aumeeste méng, mille kaudu dpeta-
takse ja stivendatakse austust méngureeglite ja vastasméngijate vastu.

Kohtunike asemel otsustavad méngijad ise, kas vastane eksis voi ei.

Frisbee’s peetakse ka EM- ja MM-vd&istlusi, méangijate arv ametlikel voistlustel on seitse ja manguvéljakuks on
jalgpallivaljak.

Maingijaid tohib vahetada péarast punkti saamist ja vigastuse korral.

Mangitakse 21 punktini kahe punkti vahega, suurim punktisumma v&ib olla 25.

Iga punkti jirel vahetavad voistkonnad valjakupooli. Kui tiks v&istkond on saanud 11 punkti, on 10 minutit vaheaeg.
NB! Mangitakse ilma kohtuniketa.

PALLIVISKE-FRISBEE EHK “LENDAV PALL”

Palliviske-frisbee on koigile kittesaadav mang, sest vaja ldheb tiksnes tennisepalli ja tasast véljakut. Méangida saab
nii dues kui ka voimlas, méngitakse frisbee-viljakul (vaata joonist 4 AB).

Mangitakse pohiliselt frisbee reeglitega, erinevus frisbee’st on see, et mangitakse palliga.

Mingivad kaks voistkonda, voistkonna suurus pole tipselt madratletud ja soltub véljaku suurusest (nditeks 4-8 liiget).
Véistkonnad seisavad oma kodujoone taga.

Maing algab loosi teel palli saanud vdistkonna riinnakuviskega (st viskega oma vodistkonna méngijale riinnaku
alustamiseks) kodujoone tagant oma vdistkonna méngijatele.

Reeglid (pohiliselt kehtivad samad reeglid nagu frisbee’s):

* Palli peab ptitidma ainult Shust.

* Palli v6ib ptitida nii tihe kui ka kahe kéega.

* Palli voib visata ainult tilalt tihe kdega.

* Palli voib hoida kées 5 sekundit ja palliga liikuda ei tohi.

* Kui pall kukub maha, liheb see kohe vastasvdistkonnale, mang jatkub sealt, kus pall maha kukkus.

* Kehaline kontakt pole lubatud, kaugus vastasest viahemalt 30 cm.

Mingu eesmirk on mingijate vahel iile viljaku visatud-ptititud palli kinniptitidmine vastase kodujoone taga
oma voistkonnakaaslase poolt, kes peab piitidmise momendil seisma mdolema jalaga vastase kodujoone taga, see
toob voistkonnale punkti.

Kui vastasvoistkond 16ikab palli vahelt, vdivad nad kohe alustada vasturtinnakut.

Parast punkti saamist lihevad molemad véistkonnad oma kodujoone taha ja méang jatkub, erinevalt frisbee’st, selle
voistkonna riinnakuviskega, kes ei saanud punkti.

Mangitakse punktide peale, vdidab see vdistkond, kes teatud aja jooksul saab rohkem punkte.

NB! Méngupalliks vdivad olla erineva suurusega pallid.

PORKE-FRISBEE EHK “PORKAV PALL”

Porke-frisbee on voistkondlik méng, mida méngivad kaks voistkonda, voistkonna ja ménguviljaku suurus pole
(frisbee analoogial) tapselt madratletud, kuid viljaku pinnas peab olema kova ja tasane. Mangida saab nii voimlas
kui ka dues.

Mangitakse pohiliselt palliviske-frisbee reeglitega, erinevus on visketehnikas, palli peab viskama maast porkega ja
piitida tohib ainult parast ithte porget.

Voistkonnad seisavad oma kodujoone taga.

Mang algab loosi teel palli saanud voistkonna riinnakuviskega kodujoone tagant.

Reeglid:

* Palli peab viskama porkega ja ptiitida tohib ainult parast porget.

* Kui toimub rohkem kui tiks pdrge v&i piitidja pillab palli maha, liheb pall vastasvdistkonnale, méng jatkub
sealt, kus pall maha kukkus (tehti viga).

* Palli voib kées hoida 5 sekundit, palliga liikuda ei tohi.

* Kehaline kontakt vastasmangijaga on keelatud, kaitsja ei tohi tulla riindajale lihemale kui 30 cm.
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Mingu eesmirgiks on oma voistkonna méngija poolt porkega visatud palli kinniptitidmine vastase kodujoone taga.

Punkti saamiseks peab piitidja ptiidmise momendil olema mdlema jalaga tile vastase kodujoone, piitida v&ib ka
hiippe pealt.

Mangitakse punktidele peale, kes teatud aja jooksul kogub rohkem punkte, on vditnud. NB! Méangupalliks voivad
olla koik héstiporkavad pallid.

Palli peaks valima vastavalt méngijate tasemele.
Naditeks tennisepalli piitidmine pdrkelt nduab rohkem osavust kui suurema kummipalli piitidmine.

NB! Minguks voib kasutada ka nditeks ragbi palli, mille porkenurk on etteaimamatu.

RONGA-FRISBEE EHK “LENDAV RONGAS”

Erinevus frisbee’st on see, et méngitakse kummirdngaga, ringo vai ringeti rongaga. Ronga-frisbee on voistkondlik méng,
mida mangivad kaks voistkonda frisbee-viljakul, vdistkonna ja ménguviéljaku suurus pole tédpselt médratletud.
Maingida saab nii vdimlas kui ka dues.

Mang algab nii nagu frisbee.

Voistkonnad seisavad oma kodujoone taga, loosi tulemusena riinnakudiguse saanud vdistkonnale viskab vastas-
voistkond {ile véljaku ronga méngu alustamiseks.

Rongas lastakse tavaliselt kukkuda ja alustatakse riinnakut ronga kukkumise kohast.

Reeglid (mdningate eranditega kehtivad pdhiliselt samad reeglid nagu frisbee’s):

* Rongast peab viskama nagu frisbee-taldrikut, iihe kéega.

* Rongast voib kies hoida 5 sekundit, rongaga liikuda ei tohi.

* Piitidma peab ohust, piitida voib nii kahe kui ka tihe kéega.

* Kui piitidja pillab ronga maha, liheb see vastasvoistkonnale, ming jatkub kohast, kuhu rongas kukkus.

* Kehaline kontakt vastasméangijaga on keelatud, kaitsja ei tohi tulla riindajale ldhemale kui 30 cm.

Mingu eesmargiks on oma v&istkonna méngija visatud réonga kinniptitidmine vastase kodujoone taga, mis annab
tithe punkti.

Punkti saamiseks peab piitidja olema molema jalaga tile vastase kodujoone, piitida voib ka hiippe pealt.
Mangitakse punktidele, vdidab see, kes teatud aja jooksul kogub rohkem punkte.

Maingu varieerimiseks v6ib muuta reegleid vastavalt méngutasemele:

1. Visata ja piitida tohib ainult parema kéega.

2. Visata ja ptitida tohib ainult vasaku kdega.

“LENDAV PALL”, PALLI MANGIMINE POLVEGA VASTU SEINA

Maingivad kaks vdistkonda, vdistkonna suurus pole tdpselt maaratletud, soltub viljaku suurusest (nditeks 4-8
liiget). Méangitakse frisbee-valjakul, kuid vajalikud on otsaseinad.

Margitud peab olema mdlema vdistkonna kodujoon, mis asub seinast 3 m kaugusel.

Maingupalliks on vorkpall.

Maing algab loosi teel palli saanud voistkonna riinnakuviskega kodujoone tagant oma vdistkonna méngijatele
rinnaku alustamiseks.

Reeglid (moningate eranditega kehtivad pohiliselt samad reeglid nagu frisbee’s):

* Palli voib visata nii tihe kui ka kahe kiega.

» Palliga ei tohi liikuda, tohib teha ainult tihe sammu ptitidmisel-viskamisel.

* Palli voib hoida kées 5 sekundit.

* Kui piitidja pillab palli maha, laheb see vastasvdistkonnale, méang jatkub kohast, kus pall maha kukkus.
* Pall tuleb mingida riindava véistkonna mangija poolt hust polvega vastu seina vastase kodualas.

Mingu eesmirk on oma vdistkonna vahel tile véljaku visatud-ptiititud palli mangimine pdlvega vastu seina, see
toob voistkonnale punkti.

Punkti saamiseks peab pdlvega 166ja olema mdlema jalaga tile vastase kodujoone ja vastase viaravaalas tohib teha
ainult tihe 166gi.

Kui vastasvoistkond 16ikab palli vahelt, voivad nad kohe alustada vasturtinnakut.
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Péarast punkti saamist ldhevad modlemad voistkonnad oma kodujoone taha ja méng jatkub selle voistkonna riinna-
kuviskega, kes ei saanud punkti.

Mangitakse punktide peale, vdidab vdistkond, kes teatud aja jooksul sai rohkem punkte.

“LENDAV PALL”, PALLI MANGIMINE PEAGA VASTU SEINA

Kehtivad koik samad reeglid kui polvega vastu seina mingus, erinevus on ainult punktide saamises.

Mingu eesmirk on oma voistkonna vahel iile viljaku visatud-piititud palli méngimine peaga vastu seina, see
toob voistkonnale punkti.

Punkti saamiseks peab palli peaga 166v mingija olema molema jalaga tile vastase kodujoone ja vastase véravaalas
tohib teha ainult tihe 166gi.

Mangitakse punktide peale, vdidab voistkond, kes teatud aja jooksul saab rohkem punkte.

“LENDAV PALL”, PALLI MANGIMINE JALAGA VASTU SEINA

Kehtivad koik samad reeglid kui pdlvega vastu seina méngus, erinevus on ainult punktide saamises.

Miingu eesmirk on oma vdistkonna vahel iile viljaku visatud-piititud palli méngimine jalaga vastu seina, see
toob vdistkonnale punkti.

Punkti saamiseks peab jalaga 166ja olema molema jalaga iile vastase kodujoone ja vastase viravaalas tohib teha
ainult tihe 166gi.

Mingitakse punktide peale, voidab voistkond, kes teatud aja jooksul saab rohkem punkte.

“LENDAV PALL”, PALLI MANGIMINE ULALTSOODUGA VASTU SEINA

Kehtivad koik samad reeglid kui pdlvega vastu seina méangus, erinevus on palli viskamises ja punktide saamises.
Reeglite erinevus:

* Palli tohib visata ainult tilalt kahe kéega.

* Palli voib hoida kées 5 sekundit ja palliga liikuda ei tohi.

Miingu eesmirk on oma vodistkonna vahel iile viljaku kahe kdega visatud palli méngimine tilaltssoduga vastu
seina, see toob voistkonnale punkti.

Punkti saamiseks peab iilaltsvoduga sootja olema molema jalaga tile vastase kodujoone ja vastase viravaalas
tohib teha ainult tihe s66du.

Mangitakse punktide peale, voidab voistkond, kes teatud aja jooksul saab rohkem punkte.

“LENDAV PALL”, PALLI MANGIMINE ALTSOODUGA VASTU SEINA

Kehtivad koik samad reeglid kui pdlvega vastu seina méangus, erinevus on palli viskamises ja punktide saamises.
Reeglite erinevus:

* Palli tohib visata ainult alt kahe kiega.

e Palli v6ib hoida kées 5 sekundit ja palliga liikuda ei tohi.

Miingu eesmirk on oma vdistkonna vahel iile viljaku kahe kdega alt visatud palli méngimine altséoduga vastu
seina, see toob voistkonnale punkti.

Punkti saamiseks peab altsooduga so6tja olema molema jalaga tile vastase kodujoone ja vastase varavaalas tohib
teha ainult iithe so6du.

Mangitakse punktide peale, voidab voistkond, kes teatud aja jooksul saab rohkem punkte.

“LENDAV PALL”, PALLI MANGIMINE VASTU TAHISEID

Kehtivad koik samad reeglid kui pdlvega vastu seina mangus, erinevus on punktide saamises.
Vajalikud on kodujoonest 2-3 m kaugusele kodualasse paigutatud tdhised (torbikud, 3-5 tiikki).
Reeglite erinevus:

* Vastu tdhiseid tohib visata ainult viljakualas, enne vastase kodujoont.

Miingu eesmirk on oma voistkonna vahel iile viljaku visatud-piititud palli viskamine vastu tihiseid, mis peavad
umber minema. Kui koik tdhised on timber visatud, saab vdistkond punkti.
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Punkti saamiseks peab vastu tdhiseid viskaja olema valjakualas, {ile kodujoone astuda ei tohi ja vastase vdravaalas
visata ei tohi.

Mangitakse punktide peale, vdidab vdistkond, kes teatud aja jooksul saab rohkem punkte.

Erinevad variandid:

NB! Koiki neid miange mangides vodib kasutada viskeid porke pealt.
Igat méngu saab muuta ja varieerida, ndue on ainult {iks: enne méangu olgu reeglid tapselt teada!

NB! Frisbee-variante vastu seina saab méngida ka Gues, seina asemel vdib kasutada markereid voi védravaid (nai-
teks jalgpallivdravaid).

VORKPALLIKS ETTEVALMISTAVAD MANGUD ULE VORGU

Enne kui hakkad paris vorkpalli méngima, méngi ettevalmistavaid mange, mille kaudu 6pid vorkpalli méngu-
reegleid.

“PIONEERIPALL”

“Pioneeripalli” madngides opitakse dra kohtade vahetus.
| variant

Mangitakse vorkpallivéljakul, tiks voistkond tihel, teine teisel véljakupoolel.

Palli méngimine toimub kahe kde viskega nii alt kui ka tilalt (vastavalt {ilalt- ja altsoodule sarnase liigutusega).
Voistkonna suurus 6-12 méngijat (asetus joonisel).

Mingitakse kahe palliga, mdlemal véistkonnal on pall.

* Palli viskavad tiheaegselt manguviljaku tagumise parempoolse nurga mangijad.

* Mingijate eesmark on pall kinni ptitida ja tile vorgu vastase poolele kohe tagasi visata, palliga liikuda ei tohi.
* Kui pallid on iihel viljakupoolel, saab vastasvodistkond punkti.

* Vise auti voi vorku on kohe vastasvoistkonna punkt.

* Iga punkti jarel toimub kohavahetus.

Mangijad liiguvad ringselt koha vorra edasi ja palli viskab tile vorgu ees-paremal nurgas olnud mangija, kes litkus
niitid taha.

NB! Pall voib maha kukkuda, aga see on kaotatud aeg, kavalam on Shust piitida ja kohe visata.

* Voidab voistkond, kes saavutab 15 punkti (punktide arv voib olla kokkuleppeline).

Il variant
* Voib méngida ka nelja palliga.

* Voib kasutada ka vorkpalli sootu.

RINGO EHK “VORKPALL RONGAGA”

Hea vorkpalliks ettevalmistav médng, mangimine tile vorgu.
Mangivad kaks voistkonda vorkpalliviljakul, voistkonna suurus 4-6 méangijat.
Manguvahendiks on seest tithi kummist rongas, ringorongas, vélislibimdoduga 17 cm ja kaaluga 160-165 g.

Maingu eesmirk on saata rongas madrusteparaselt iile vorgu nii, et see kukuks vastasviljakule maha, ja takistada
ronga kukkumist oma véljakule.

Ronga késitlemise tehnika:

* Rongast visatakse tihe kiega.

* Rongast piiiitakse ithe kdega, haarama peab sormedega, rongas ei tohi vajuda kiitinarliigeseni.
* Algajatel on lubatud ptitida kahe kéega.

* Rongas peab lendama rocpselt maaga.

* Viske sooritamisel peab vihemalt pikk maas olema, visatakse pakkseisust, hiippelt visata ei tohi.
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Mangijate lilkumine véljakul ja punktide lugemine toimub nagu vorkpallis, iga viga annab punkti. Mangitakse
aga 15 punktini ja voidab parim kolmest geimist.

.Ming algab serviga, ronga viskamisega otsajoone tagant tile vorgu. Servija vahetub iga kolme servi jdrel, siis
laheb servimisdigus automaatselt iile vastasvoistkonnale.

Reeglid:

* Rodngaga ei tohi puudutada maapinda, oma keha ega kaaslast.

* Kinnipiititud rongast kaaslasele anda ei tohi.

* Rongaga liikuda ei tohi, kuid viske suunas v6ib teha iithe sammu.
* Rongas visatakse alati kohe tile vorgu.

Rongast on kergem méngus hoida kui palli, sellepérast sobib miang esmadppijatele.
Variandid:

Mingu saab reeglite muutmisega teha edasijoudnutele raskemaks.
* Piitida ja visata voib ainult parema kiega.

» Piida ja visata ainult vasaku kdega.

* Servida ainult tiks kord jdrjest.

* Mingida kahe rongaga.

KAHE RONGAGA RINGO

Kahe rongaga méngimisel viskavad molema vdistkonna servijad rongad itheaegselt mangu otsajoone tagant. Kui
tiks rdngas kukub maha, mingitakse edasi, kuni mélemad rongad on méngust véljas. Kumbki réngas toob punkti
sellele vdistkonnale, kes kukutas ronga vastase poolele. Vdimalus on saada kaks punkti korraga.

Iga punkti jarel on kohtade vahetus.

NB! Ringo ametlikel voistlustel on reeglites moned erinevused.

VISKEPALL EHK “KOLME VISKEGA VORKPALL”

Viskepall on hea méng kolme puute dpetamiseks.

Algajatele sobib lihtsustatud variant, kasutada viset pdrast palli pdrget maast.

Mangitakse vorkpallivéljakul tile no6ri, lindi v6i vorgu.

Véistkonnas 6-9 mingijat.

* Ming algab palli méngu viskamisega viljaku tagumisest-paremast nurgast, visata voib nii tihe kui ka kahe
kéega.

e Palli tohib méngida pérast porget kahe kie viskega kuni kolm korda oma viljakupoolel, iga méngija jarjest
ainult tiks kord.

* Igaviga on punkt, punkti saab veatult ménginud véistkond. Kui ta oli viskaja, saab ta kordusviske, kui vastu-
votja, liigub vdistkond koha vorra edasi ja viskama ldheb ees-paremal kiiljel olnud méngija.

* Maingitakse 15 punktini.
Veaks on reeglitest mittekinnipidamine: rohkem kui tiks pdrge, rohkem kui kolm viset, palli lend auti, mangija

astumine tile keskjoone, liikumine palliga.

Variandid:

Kasutada viset ainult 6hust.

* Palli tohib visata ainult chust.

* Visata tohib ainult kahe k&ega otsmiku kohalt.
* Visata tohib ainult alt kahe kiega.

¢ Koik variandid on lubatud.
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PINGPONG EHK “PORKE-VORKPALL”

Porkepall, pingpong on ettevalmistav méng altpallingu kasutamiseks ja dppimiseks.

Mangitakse vorkpallivéljakul tile noori voi lindi, mille kdrgus voiks olla kuni 1 meeter.

Mangitakse vorkpalli voi suure kummipalliga.

Maingu pohiliseks tehniliseks votteks on palli I166mine lahtise peopesaga.

Voistkonnas on 1-2 méangijat.

* Maing algab palli 166misega viljaku taga-keskelt. Pall tostetakse tihe kdega puusa korgusele ja liitiakse alt
teise kéde rusika voi pinges labakdega (peopesaga) tile ndori.

* Vastasvoistkonna méngija 166b palli parast maast porget kas lahtise peopesa voi rusikaga teisele poole taga-
si. Luitia voib nii tilalt kui ka alt.

* Mingitakse punktide peale, voib ka aja peale méngida, voidab voistkond, kes kogub rohkem punkte valitud
ménguaja jooksul.

Iga viga on punkt, punkti saab veatult ménginud vistkond.

* Kui punkti saab palli I1o6nud véistkond, saab ta kordusloogi.

* Kui punkti saab vastuvétnud voistkond, liiguvad méangijad koha vorra edasi.

Veaks loetakse, kui méngija 166b palli kaks korda jérjest, Shust, parast teist porget, ja kui pall ldheb noori alt 1abi,

auti, puudutab méngija keha.

Variandid:

* Voib lubada palli peatamist pérast esimest porget ja loomist parast teist porget.
* Voib lubada palli 166mist 6hust.

* Voib lubada palli peatamist 6hus.

* Voib lubada palli I66mist tihel viljakupoolel 2-3 korda.

VORKPALLITENNIS EHK “KOLM PUUDET JARJEST”

Mangitakse viiksemal véljakul voi jaotatakse vorkpalliviljak kolmeks, korraga saab méngida mitu paari.
* Mingivad kaks méngijat, 1 : 1.

* Mingitakse vorkpallisoboduga punktide peale, pall pannakse mangu tilaltsooduga.

* Molemal mingijal on kasutada kuni kolm puudet porke pealt.

* Punkte loetakse nagu vorkpallis, iga viga annab punkti.

Variandid:

* Vbib méngida raskema variandina ilma porketa, Shust.
* Voib kasutada ka riindelsoki.
* Voib kasutada mangu alustamiseks pallingut.

Algajatel votab mangukogemuse omandamine ja méadrusteparase kolme puutega méngimise oskus ohtralt aega.
Selleparast sobivad mangu Spetamiseks igasugused lihtsustatud variandid, mis tekitavad elevust ja nduavad ka
tehnilisi oskusi.

VORKPALLI MANGIMINE UHE PUUTEGA ULE VORGU

Mang ulalts66duga ule vorgu

Mangivad kaks vodistkonda vorkpallivadljakul, mangijate arv ei ole tidpselt madratletud. Mangu vahendiks on pal-
lid, mis on jaotatud vordselt molema voistkonna vahel nii, et palle on méne vorra vihem kui méangijaid.
Reeglid:

* Visata pall enda ette ja so6ta tilaltsodduga tile vorgu.

* Autieiole

* Palliga liikuda ei tohi.

* Kui pall ptititakse viljaspool viljaku piire, voib tulla palliga viljakule, visata see seal tiles ja sotta siis tile
vorgu.
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Mingu eesmirk on pallide so6tmine tile vorgu vastase véljakupoolele. Kui iiks vdistkond suudab koik pallid
sOGta vastase poolele nii, et nende poolel ei ole maas ega dhus tihtki palli, saab vdistkond punkti.

Mangitakse punktide peale, kes saab teatud aja jooksul rohkem punkte, on vditnud.

NB! Kui oma viljakupool on puhtaks soodetud, tostavad koik méngijad emotsionaalselt kded, siis on kohtunikul
kergem punkte lugeda.

Erinevad variandid
* Ming alts6oduga iile vorgu. Tapselt samade reeglite jargi kui tilaltsooduga, ainult parast palli tilesviskamist
tuleb pall iile vorgu soota altsooduga.

* Ming altpallinguga iile vorgu. Téapselt samade reeglite jargi kui tilaltsooduga, ainult pérast palli kéttesaa-
mist tuleb pall altpallinguga tile vorgu mangida.

* Segatehnikaga vorkpall. Tépselt samade reeglite jargi kui tilaltsooduga, ainult parast palli kdttesaamist
saab teha valiku, kas méangida tile vorgu:

* ilaltsooduga;

* altsdoduga;

* altserviga.
Mingu saab tdiendada nii, et voib ka porke pealt voi dhust kohe tagasi miangida, peaasi et oleks selge, milliste
reeglite jargi parasjagu mang kéib.

NB! Méngu erinevad moodused valida vastavalt méngijate tasemele.

VORKPALLI-FRISBEE EHK “LENDAV VORKPALL”

Vorkpalli-frisbee’d méngitakse frisbee-viljakul (vaata joonis 4 AB).

Maingitakse pohiliselt frisbee reeglitega, erinevus frisbee’st on see, et mingitakse vorkpalliga ja vorkpallisostudega,
nii tlalt- kui ka altsvoduga.

Maingivad kaks voistkonda, voistkonna suurus pole tédpselt médratletud, see soltub viljaku suurusest (nditeks 4-8
liiget).

Véistkonnad seisavad oma kodujoone taga.

Maing algab loosi teel palli saanud voistkonna méngijate vorkpallisootudega oma voistkonna méngijale ja litku-
misega tile véljaku.

Kui vastasvoistkond saab palli oma valdusse, voivad nad kohe alustada vasturiinnakut.

Reeglid (pohimotteliselt kehtivad samad reeglid nagu frisbee’s):

* Palli peab s66tma nii tilalt- kui ka altsvoduga ainult dhust.

* Palli voib so6ta ainult kahe kiega.

* Uks mingija tohib jarjest teha ainult tihe soodu.

* Kui pall kukub maha, ldheb ta kohe vastasvdistkonnale, méng jatkub sealt, kus pall maha kukkus.

* Kehaline kontakt pole lubatud, kaitsja ei tohi riindajale ldhemale tulla kui 30 cm.

* Kaitsja ei tohi tihe kdega palli so6ta, vahelt 16igata.

Miingu eesmirk on oma vdistkonna méngijate vahel iile viljaku vorkpallisootudega méngitud pall soota vastase
kodujoone taha oma voistkonnakaaslasele, see toob voistkonnale punkti.

Punkti saamiseks peab mingija seisma molema jalaga vastase kodujoone taga ja sootma palli ithe korra enda
kohale vabalt valitud sodduviisiga.

Péarast punkti saamist lshevad mélemad voistkonnad oma kodujoone taha ja mang jatkub, erinevalt frisbee’st alus-
tab so6tmist ja liikumist tile viljaku oma voistkonna méngijate vahel voistkond, kes ei saanud punkti.

Mangitakse punktide peale, vdidab see vdistkond, kes teatud aja jooksul saab rohkem punkte.

NB! Méngupalliks on vorkpallid.
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VORKPALL VORKPALLIDEGA

Selle huvitava méngu t6i Anu Karavajeva Saksamaalt.
Mangitakse vorkpallivéljakul vorkpallireeglite jargi, koik on nii nagu vorkpallis. Mangijad asuvad viéljakul ja igal
mingijal on pall kies.

Treener seisab pallikorviga riindealas kiiljejoone juures ja viskab palle midngu vahelduvalt molemale
viljakupoolele.

e Palli tohib méngida ainult oma kées oleva palliga (tilal, all).
* Lubatud on ka hiippelt mangimine.
Reegleid voib varieerida vastavalt méngijate tasemele.

Punktide lugemine nagu vorkpallis.
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) MINIVORKPALL

Mis siis on minivérkpall, mille poolest erineb see klassikalisest vorkpallimangust?

Levinud on seisukoht, et minivorkpall on suureks vorkpalliks ettevalmistav méng ja sellepdrast voib ta olla igal
maal erinev, just niisugune, nagu sobib konkreetsele maale.

Seega voib minivorkpalli lahti métestada mitut moodi, méngitakse kas:
* kergema palliga;

* madalama vorguga;

* vidiksema arvu méngijatega;

* viiksema viljakuga;

* moningate erinevustega tehnikas.

MINIVORKPALLI AJALOOST

1961. a stindis minivorkpalli méngimise idee Ida-Saksamaal.

1971. a loodi FIVB treenerite komisjoni juurde minivorkpalli alakomisjon.

1972. a kehtestati minivorkpalli ametlikud reeglid.

1975. a toimus Rootsis esimene minivorkpalli simpoosion, millest vottis osa 19 riiki.
Erinevates maailma maades méngitaksegi minivorkpalli moningate erinevustega.

Kanada minivorkpallis mingitakse teist palli viskega, st parast pallingu vastuvottu vorgu alla sideméngijale
suunatud pall visatakse alt kahe kidega vorgu kohale tosteks.

See on hea mote, pall seisab kauem méngus, sest algajatel on palju kergem vorgu alla suunatud palli kinni ptitida
ja vorgu kohale tosteks visata.

Tunduvalt raskem on seda teha {ilalt sooduga, see kogemus tuleb tasapisi.

Venemaa minivorkpalli méngitakse 6 : 6, korraga on véljakul kuus méngijat.

Védhendatud on aga véljaku mdotmeid ja vork on madalam.

Hispaania minivorkpalli méngitakse 4 : 4, kuid véljak on erinev, 6 X9 m.

Rootsi minivorkpallis voib pall parast pallingut {iks kord maha porgata, médngitakse pérast palli porget.
Soome minivorkpallis on kohustuslik méngijate vahetus ja kasutada tohib ainult alt-eest pallingut.
Soome minivorkpallis peetakse rohkearvuliste osavotjatega tuntud minivorkpalli voistlust Power Cupi.

Eesti minivorkpall on sarnane Soome minivorkpalliga, tdiiendava erandina on Eesti minivorkpallis keelatud
mangijate kohtade vahetus eesliinis.

MINIVORKPALLI ISELOOMUSTUS
Vorkpall on sportméng, mida méngivad kaks voistkonda vorguga kaheks jagatud méanguvaljakul.

Minivorkpall on noortele kohandatud méanguvariant. Mangu eesmérgiks on saata pall madrustepdraselt tile
vorgu nii, et see maanduks vastase viljakupoolel, ning takistada palli maandumist oma véljakupoolel. Vdistkond
tohib palli puudutada kolm korda lisaks puutele sulustamisele, et saata pall vastase viljakupoolele.
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Véljak ja vork

Manguvéljakuks on ristkiilik mootmetega 13,4 x 6,1 meetrit, mis on risti poolitatud 2,1 m kérguse vorguga.

Riindeala mootmed on 2-2,2 m.
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Joonis 41
Minivorkpalli viljak

Véljaku alad ehk tsoonid
Minivorkpalli viljak on jaotatud erinevalt suurest vorkpallist motteliselt neljaks valjakualaks ehk tsooniks.

Mangijad Viljakualad

Joonis 42
Viljakualad ehk tsoonid, mingijad

Mangijate asetus valjakul
Neljast méngijast kolm on eesliiniméngijad, see tdhendab riinnakudigusega eesliinis.
Eesliiniméngijad on: méngija 2 - asub ees paremal;

miéngija 3 - asub ees keskel;

mangija 4 - asub ees vasakul.

Tagaliiniméangijaid on tiks: méngija 1 - asub taga keskel.
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Voistkonna suurus

Minivorkpallis on dra madratud voistkonna méingijate minimaalne arv, see on viis (kuid vo6ib olla ka rohkem),
kusjuures viljakul on korraga neli mangijat.

Vahetusmingijad

4 2

2 i

Vahetusmangijad

Joonis 43
Viljakumingijate ja vahetusmingijate paiknemine

Mangu kaik

Enne mingu algust loosib kohtunik kaptenite vahel, kes saab mangu alustamise ehk pallingu diguse ja kes valib
viljakupoole.

Maing algab pallinguga, palli paneb mangu pallingudiguse voitnud vodistkonna tagaliini méngija otsajoone tagant
pallingualas, milleks on kogu otsajoone tagune ala.

Vahetusméngijad
_ | 6)5 |

N }

AN
/

Vahetusmangijad

Joonis 44
Pallingule mineva vdistkonna mingijate liikumine ehk kohavahetus. Pallingut vastu votva voistkonna asetus
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Reeglid:
* Mingitakse punktide peale, punkti saab see véistkond, kes ei teinud viga.
* Kui vea tegi vastuvéttev vdistkond, saab palliv vdistkond punkti ja korduspallingu.

* Kui vastuvottev voistkond aga sai punkti vastase pallingust, toimub véistkonnas kohavahetamine ehk vork-
pallikeeles edasiliikumine. Pallingut ldheb sooritama ees paremal ddrel seisnud méangija ehk tsooni 2 mang;i-
ja nagu tavalises vorkpallis.

NB! Toimub minivorkpallile iseloomulik méngijate vahetamine.

* Tagaliiniméngija tuleb viljakult dra ja tema asemele liheb vahetusmingija pingilt, vastavalt kohavahe-
tusele ldheb ta tsooni 4.

Selline méangijate vahetamine toimub molemas voistkonnas iga kohavahetuse ajal.
Ka teised mangijad liiguvad koha vorra edasi.

Mingitakse geimide vditmise peale, geimi vdidab see voistkond, kes saab enne 25 punkti, kuid kahe punkti vahe-
ga, st kui molemal v&istkonnal on 24 punkti, méngitakse 26 punktini jne.

Mingu voidab see voistkond, kes voidab enne kaks geimi. Kui geimide seis on 1 : 1, méngitakse otsustav kolmas
geim 25 punktini.

On lubatud koik vorkpalliméngu tehnilised votted peale tilaltpallingute - minivorkpallis kasutatakse ainult alt-
pallinguid.

MINIVORKPALLI OPETAMINE JA TREENIMINE

Vorkpalli tehnilised votted minivorkpallis on: liikkumine, so6dud, palling, riindel66k, sulustamine.
Tehnika dpetamine, miangutaktika 6petamine, miangu 6petamine

Mangutaktika algdpetuses kolme puute Spetamisel sooritada harjutusi ilma riindeléogi ja sulustamiseta, ainult
sootudega.

Algajatele vorkpallisootusid Spetades tuleb kindlasti kasutada abistavaid votteid ja nendeks sobivad suurepiraselt:

* palli viskamine kahe kdega;

» palli viskamine enda kohale, motlemisaja voitmine;

* palli s66tmine enda kohale, palli kontroll;

* palli ptitidmine kahe kdega tileval ja all;

* palli mangimine parast porget.

Kuna minivorkpall on moeldud véikestele, siis on algdpetus ka lihtne ja juba lasteaias voib alustada palli viska-
mise ja piitidmisega.

Palli viskamine on lihtsam, sest pall on juba viskajal kédes, piitidmine on aga lendava palli tabamine ja see nduab
suuremat osavust.

Algul kasutada abilistena kindlasti palli porget ja viset, sest need on aeglasemad tegevused ja lapsel on rohkem
aega moelda oma tegevuse tile.

Harjutusi teha aga voimaluse korral kohe tiile vorgu, algajate ja vdikeste puhul kasutada madalamat vorku voi
hoopis varvilist linti, n6ori voi paela.
Kasutada manguldhedasi harjutusi.

Asetada vork 2 m kdrgusele, selleks voib olla ka lai kirju lint. Ule vorgu miangukogemuse saamiseks sobivad har-
jutused kolonnides, kolonnide suurus v6ib olla vagagi varieeruv.

Harjutus 1
Mbolemal véljakupoolel on kaks kolonni, iihe kolonni esimese méngija kies on pall.
Palliga méngija viskab palli kahe kéega alt kaarega tile vorgu, vastaskolonni esimene teeb nii:
* piitiab pall pdrast porget ja viskab alt kahe kiega tagasi ning jookseb oma kolonni 16ppu;
* piitiab pall dhust ja viskab alt kahe kidega tagasi ning jookseb oma kolonni Ioppu.
Teha enne palli puitidmist erinevaid lisatilesandeid:

* kiteplaks enda ees ja seljataga;

* kateplaks vastu polvi;

* puudutada kahe kdega maad.

Samasugune tegevus toimub molemal pool vorku.
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Harjutus 2
Palliga méngija viskab palli kahe kéega tilalt kaarega tile vorgu, vastaskolonni esimene teeb nii:

* plab palli parast pdrget otsaesise voi lauba kohale ja viskab tilalt kahe kdega tagasi ning jookseb oma ko-
lonni I6ppu;

* plab palli otsaesise kohale ja viskab tilalt kahe kidega tagasi ning jookseb oma
kolonni 16ppu;

* enne plitidmist teeb kéteplaksu enda ees ja seljataga;

* enne piitidmist teeb kiteplaksu vastu polvi;

* enne piiiidmist puudutab kahe kdega maad.

Samasugune tegevus toimub molemal pool vorku.

Harjutus 3

Palliga méngija viskab palli kahe kéega tilalt kaarega tile vorgu, vastaskolonni esimene

ptitiab palli otsaesise kohale ja viskab palli enda ette iiles, siis:

* sdodab palli parast porget iilaltsooduga tile vorgu ning jookseb oma kolonni 16ppu;

* sdodab palli tilaltsdoduga iile vorgu ning jookseb oma kolonni 16ppu;

* teeb pea kohal kiteplaksu ja soodab palli tilaltsdoduga tile vorgu ning jookseb oma kolonni 16ppu;

* teeb kiteplaksu enda ees ja seljataga, svodab palli tilaltsooduga tile vorgu ning jookseb oma kolonni 16ppu;
* teeb kiteplaksu vastu polvi, soodab palli tilaltsodduga tile vorgu ning jookseb oma kolonni 16ppu;

* puudutab kahe kdega maad, s6ddab palli tilaltsvoduga tile vorgu ning jookseb oma kolonni 16ppu.

Molemal pool vérku toimub iihesugune tegevus

Harjutus 4
Teha koike seda ka alts6oduga.

Palliga méngija viskab palli kahe kédega alt kaarega tile vorgu, vastaskolonni esimene piitiab palli alla sirgetele
katele ja viskab palli enda ette iiles, seejarel:

* sdodab palli parast porget altsodduga tile vorgu ning jookseb oma kolonni 16ppu;

* sdodab palli altsdoduga tile vérgu ning jookseb oma kolonni 16ppu;

* teeb kiteplaksu ja soodab palli alts6oduga tile vorgu ning jookseb oma kolonni 16ppu;

* teeb kiiteplaksu enda ees ja seljataga, svodab palli altsvoduga iile vorgu ning jookseb oma kolonni I6ppu;
* teeb kiteplaksu vastu polvi, soodab palli altsooduga tile vorgu ning jookseb oma kolonni 16ppu;

* puudutab kahe kdega maad, soddab palli altsooduga tile vorgu ning jookseb oma kolonni Ioppu.

NB! Kui on rohkem palle ja piisavalt ruumi, voib kodike seda teha paarides iile vorgu.

Mangutaktika 6petamine

Miingu kui terviku 6petamist tuleb alustada kolme puute Gpetamisest, mis algajatel ei tule algul hasti vélja.
Kolme puudet on hea &petada algul lihtsustatud tingimustega, st s6dduga (ilma pallinguta).
Kolme puute dpetamine harjutustega

Kolme puute dpetamine paarides ja nelikus

Harjutus 5

Paarid teine teisel pool vorku. Uhel paaril on pall. Paarilised seisavad kérvuti 3 m kaugusel vorgust.

*  Uks paarilistest viskab palli kahe kdega alt kaarega iile vorgu.

* Teisel pool vorku olev paar votab kitest kinni (tehes suure pdhjata korvi) ja liigub nii, et suudab palli “korvi”
ptitida.

Kumbki paar teeb viis viset.
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Harjutus 6

Paarid teine teisel pool vérku. Uks paariline on parema kiiljega vorgu suunas, teine riindejoone taga koos palliga.
* Palliga méngija viskab palli tilalt kaarega vorgu all olevale méngijale.

* Vorgu all olev méngija ptitiab palli parast porget otsaesise kohal ja viskab palli piki vorku kuni 3 m.

* Viljakul olnud méngija jookseb vorgu alla, piitiab palli parast porget otsaesise kohal ja viskab kahe kiega tile
vorgu, parast seda laheb ta vorgu alla ja voérgu all olnud méngija liigub véljakule.

Teisel pool vorku kordub sama tegevus.

* Viljakul olev méngija piitiab palli parast porget kahe kdega otsmiku kohal ja viskab vorgu all olevale méngi-
jale ja kordub analoogne tegevus.

Harjutus 7

Paarid teine teisel pool vorku, iihel paaril on pall.

* Palliga méngija viskab palli tilalt kaarega vorgu all olevale méngijale.

* Vorgu all olev médngija piitiab palli otsaesise kohal ja viskab palli piki vorku kuni 3 m.

* Viljakul olnud mingija jookseb vorgu alla, piitiab palli ja viskab kahe kdega otsaesise kohalt iile vorgu,
pérast seda ldheb ta vorgu alla ja vorgu all olnud méngija liigub viljakule.

Teisel pool vorku kordub sama tegevus.

* Viljakul olev mingija piitiab palli kahe kidega ja viskab otsaesise kohalt vorgu all olevale méngijale ja kordub
analoogne tegevus.

Kolme puute dpetamine paarides

Harjutus 8
Paarid teine teisel pool vorku, tihel paaril on pall.
* Palliga méngija viskab palli alt kaarega enda ette tiles ja soddab tilaltssoduga vorgu all olevale mingijale.

* Vorgu all olev mingija piitiab ja viskab palli alt kahe kdega enda ette {iles ja soodab tilaltsvoduga piki vorku
kuni 3 m.

* Viljakul olnud méngija jookseb vorgu alla, piitiab ja viskab palli alt kahe kdega enda ette tiles ja soodab tile
vorgu, pérast seda liheb ta vorgu alla ja vorgu all olnud méngija liigub véljakule.

Teisel pool vorku kordub sama tegevus.

* Viljakul olev médngija ptitiab ja viskab palli kahe kdega enda ette tiles ning soddab tilaltsdoduga palli vorgu
all olevale méngijale ja kordub analoogne tegevus.

Harjutus 9

Paarid teine teisel pool vorku, tihel paaril on pall.

* Palliga méngija soodab palli parast porget tilaltsooduga vorgu all olevale méngijale.
* Vorgu all olev méngija svodab palli parast porget tilaltsooduga piki vorku kuni 3 m.

* Viljakul olnud méngija jookseb vorgu alla, soddab palli parast porget tile vorgu, ise laheb vorgu alla ja vorgu
all olnud méngija liigub valjakule.

Teisel pool vorku kordub sama tegevus.

* Viljakul olev mingija sotdab palli parast porget tilaltsooduga vorgu all olevale méngijale ja kordub analoog-
ne tegevus.

Harjutus 10

Paarid teine teisel pool vorku, iihel paaril on pall.

* Palliga méngija soodab palli tilaltsooduga vorgu all olevale mangijale.

* Vorgu all olev méingija soodab palli tilaltsooduga piki vorku kuni 3 m.

* Viljakul olnud méngija jookseb vorgu alla, soodab palli tile vorgu, ise ldheb vorgu alla ja vorgu all olnud
mangija liigub véljakule.

Teisel pool vorku kordub sama tegevus.

* Viljakul olev méangija soodab palli tilaltsodduga vorgu all olevale méngijale ja kordub analoogne tegevus.
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Kolme puute 6petamine kolmikutes

Kolme puute dpetamist alustatakse algul visetega, kui tuleb kohe hasti vilja, voib kiiresti tile minna soddule.
Vastupidine on halvem variant, kui sooduga ei 6nnestu, tuleb viskest alustada, ainult vastupidi.

Harjutus 11

Kolmik

Mingija 1 ehk viskaja on tihel, teised kaks mangijat teisel pool vorku.

* Mingijal 1 on pall ja ta viskab palli kahe kédega alt kaarega tile vorgu.

* Mingija 2 ptiitiab palli parast porget ja viskab alt kaarega vorgu alla méngijale 3.

* Mingija 3 piitiab palli parast pdrget ja viskab palli piki vorku.

* Mingija 2 jookseb vorgu alla, piitiab palli parast porget ja viskab tile vorgu mangijale 1.

Pérast viit viset vahetavad koik ringselt kohti.

Harjutus 12

Mangija 1 ehk viskaja on iihel, teised kaks mangijat teisel pool vorku.

* Mingijal 1 on pall ja ta viskab palli kahe kédega alt kaarega enda ette tiles ja soodab {ile vorgu.
* Mingija 2 piitiab palli, viskab alt kaarega enda ette tiles ja soodab vorgu alla méngijale 3.

* Mingija 3 piitiab palli, viskab enda ette ja soodab palli piki vorku.

* Mingija 2 jookseb vorgu alla, piitiab palli ja viskab enda ette iiles ning svdab iile vorgu mangijale 1.
Pérast seda jooksevad mangijad 2 ja 3 kokku ja:

* keerutavad kitest kinni hoides tihe ringj;

* hiippavad kitest kinni hoides tiles;

» kiikitavad katest kinni hoides.

* Mingija 1 ptiitiab palli, viskab iiles ja s6odab uuesti iile vorgu.

Teatud aja parast vahetada kohti.

Harjutus 13

Maingija 1 on tihel, teised kaks méngijat teisel pool vorku.
* Mingijal 1 on pall ja ta sdodab iile vorgu mangijale 2.
* Mingija 2 s6ddab vorgu alla mangijale 3.

* Mingija 3 soodab palli piki vorku.

* Mingija 2 jookseb vorgu alla ja soddab iile vorgu méngijale 1.
Pérast seda vahetavad méngijad 2 ja 3 kohad ja:

* teevad vastakuti kiteplaksu;

* maingija 2 heidab kohuli, méngija 3 hiippab tile;

* maingija 2 votab toengupi, méngija 3 hiippab iile.

* Mingija 1 soodab enda kohale ja uuesti tile vorgu.

Teatud aja pérast vahetada kohti.

Harjutus 14

Maingija 1 on tihel, teised kaks méngijat teisel pool vorku.

* Mingijal 1 on pall ja ta s6odab tile vorgu méngijale 2.

* Mingija 2 soodab palli parast porget tilaltsooduga méngijale 3.

* Mingija 3 tdstab parast porget tilaltsdoduga ja ldheb ise tagaliini oma valjakupoolele.

* Mingija 2 jookseb vorgu alla, s6odab palli parast porget tile vorgu méngijale 1, ise ldheb vorgu alt labi teisele
poole vorgu alla.

* Mingijal s6ddab palli parast porget vorgu alla méngijale 2, kes tostab ja laheb ise tagaliini.

Kordub analoogne tegevus.
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Harjutus 15

* Mingija 2 soodab palli iilaltssoduga méangijale 3.

* Mingija 3 tdstab ja ldheb ise tagaliini.

* Maingija 2 jookseb vorgu alla, sbodab palli tile vorgu méngijale 1, ise ldheb vorgu alt Libi teisele poole vorgu alla.
* Mingija 1 s6odab palli vorgu alla méngijale 2, kes tostab ja liheb ise tagaliini.

* Mingija 1 s6odab (166b) palli tile vorgu ja ldheb vorgu alt 14bi teisele poole vorgu alla.

Kordub analoogne tegevus.

Kokkuvbtvalt on tegevus jirgmine: sideméngija ehk tostja ldheb pérast tostet oma véljakupoole tagaliini, 166ja
ldheb vorgu alt 1dbi ja vastuvotja ldheb riindama.

K&ik need harjutused on sarnased, kuid erineva raskusastmega, valida tuleks vastavalt midngijate tasemele.

Algajatele ei tohiks teha liiga raskeid harjutusi, et neil ei tekiks saamatuse tunnet, vaid valida joukohaseid, kerge-
malt raskemani, et nad end oskajana tunneksid.

Edasijoudnutele aga valida raskemaid variante, nditeks vastavalt méngijate oskustele ja tasemele voib iile vorgu
miéngida riindeloogiga.
Harjutus 16

Kolmikud teine teisel pool vorku. Uks méngija on vorgu all ees keskel parema kiiljega vorgu suunas, teine riinde-
joonel tsoonis 4 ja kolmas véljakul koos palliga.

Kolme puute 6petamine kolmikutes (kuuikus)

* Palliga méngija viskab tilalt kaarega palli vorgu all olevale méngijale ja liigub ise tema kohale.
* Vorgu all olev méngija piitiab palli otsaesise kohale ja viskab palli piki vorku kuni 3 m, ise liigub pallile jirele tsooni 4.

* Riindejoonel olnud tsooni 4 méngija liigub vorgu alla, piitiab palli ja viskab kahe kidega otsaesise kohalt tile
vorgu, parast seda liigub véljakule.

Teisel pool vorku kordub sama tegevus.

* Viljakul olev mingija piitiab palli kahe kiega ja viskab otsaesise kohalt vorgu all olevale méngijale jne. Kor-
dub analoogne tegevus.

Kui harjutust sooritatakse kolmikutes iile vorgu poole viljaku ulatuses, tekib teisel pool vorku kaks voimalust:
sidemangija on kas parema v&i vasaku kiiljega vorgus.

Harjutus 17

Kolmikud teine teisel pool vorku. Uks méngija on parema kiiljega vorgus, teine riindejoonel tsoonis 4 ja kolmas
viljakul koos palliga.

* Palliga méngija soodab palli tilaltssoduga vorgu all olevale méangijale ja liigub ise tema kohale.

* Vorgu all olev méingija s6odab palli tilaltsooduga piki vorku kuni 3 m, ise liigub pallile jdrele tsooni 4.

* Riindejoonel olnud tsooni 4 méngija liigub vorgu alla ja s6odab palli tilaltsdoduga tile vorgu, parast seda
liigub véljakule.

Teisel pool vorku kordub sama tegevus.

* Viljakul olev mangija soodab palli tilaltsooduga vorgu all olevale méngijale ja kordub analoogne tegevus.

Harjutus 18
Mangutaktika seisukohalt tuleb dpetada kohe ka tostmist seljataha.

Kolmikud teine teisel pool vorku. Uks méngija on vorgu all ees keskel parema kiiljega vorgu suunas, teine riinde-
joonel tsoonis 2 ja kolmas véljakul koos palliga.
* Palliga méngija viskab palli tilalt kaarega vorgu all olevale méngijale ja liigub ise tema kohale.

* Vorgu all olev méngija piitiab palli otsaesise kohal ja viskab selja taha piki vorku kuni 3 m, ise liigub pallile
jarele tsooni 2.

* Riindejoonel olnud tsooni 2 méngija liigub vorgu alla, piitiab palli ja viskab kahe kidega otsaesise kohalt tile
vorgu, parast seda liigub véaljakule.

Teisel pool vorku kordub sama tegevus.

* Viljakul olev méngija ptitiab palli kahe kidega ja viskab otsaesise kohalt vorgu all olevale méngijale, kordub
analoogne tegevus.

NB! Liikumine toimub pallile jarele.
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Kolme puute 6petamine kuuikus koos kohavahetusega ja tdstega seljataha

Harjutus 19

Kolmikud teine teisel pool vérku. Uks méngija on vorgu all ees-keskel vasaku kiiljega vorgu suunas, teine riinde-
joonel tsoonis 2 ja kolmas véljakul koos palliga.

* Palliga méngija soodab palli vorgu all olevale méangijale ja liigub ise tema kohale.

* Vorgu all olev méngija ptitiab palli, viskab enda ette ja soodab selja taha piki vorku tsooni 2, ise liigub pallile
jrele.

NB! Kui seljataha tdste tuleb ilusti vilja, voib sodta kohe, ilma kinni ptitidmata, kui aga see ei dnnestu, kasutada
viset.

* Riindejoonel olnud tsooni 2 méangija liigub vorgu alla, sdodab palli tile vorgu, parast seda liigub viljakule.
Teisel pool vorku kordub sama tegevus.

* Viljakul olev méangija s6ddab palli vérgu all olevale méangijale ja kordub analoogne tegevus.

Mangutaktika 6petamine koos pallingu vastuvétuga

Harjutus 20
Uhel pool vorku méngijad seisavad minivérkpalli tsoonides, teisel pool otsajoone taga on servijad, kes servivad
tile vorgu viljaku keskele tagaliiniméngijale.
* Tagaliinimédngija votab pallingu vastu ja suunab selle tdstjale tsooni 3.
* Tostja tostab korda mooda tsooni 4 ja 2.
* Riindajad tsoonides 4 ja 2 166vad, parast 160ki jooksevad nad teise kolonni 16ppu.
Teatud aja jdrel vahetatakse koht.
Soltuvalt mangijate arvust voib harjutust tdiendada sulustamise, julgestamisega.
e Parast riinnakut liheb 166ja vorgu alt 1dbi blokki ja alles siis uuesti riindama.

* Parast pallingut liheb servija sulustajat julgestama ja siis uuesti pallingule.

Ja nuud pall mangu minivérkpalli maaruste jargi!
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