SAALIHOKITREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA

| TASE - saalihoki algOpetuse ja harrastustegevuse treener

maht 30 tundi

Eesmargid

1. Treener tunneb saalihoki reegleid, voistlusjuhendeid, mangu iseloomu ja
olemust.

2. Tunneb harjutusvara, 6petamise metoodikat ja treeningprotsessi struktuuri.

3. On vdimeline saalihoki algteadmisi suuliselt ja naitlikult dpetama.

4. Treener on vdimeline kindlustama Opilase ohutuse nii treeningutel kui ka
voistlustel.

5. Oskab labi viia alg- ja harrastustaseme vaistlusi.

| taseme saalihokitreenerite koolituse dppekava sisu

1. Saalihoki ajalugu, areng, olemus ja sisu 3 tundi
2. Saalihoki mini- ja lihtvariandi mangureeglid 2 tundi
3. Saalihoki rahvusvahelised mangureeglid 4 tundi

4. Uldised teadmised saalihoki treeningprogrammi koostamisest 4 tundi
4.1 Noorsportlaste ja harrastajate fuusiline ettevalmistus hooajaks
4.2 Saalihokihooaja treeningperioodide tutvustamine

5. Saalihoki harjutusvara tundmine ja dpetamise metoodika 8 tundi
5.1 Saalihoki varustuse reeglitepérane ja optimaalne kasutamine

5.2 Mangija pbhiasend, selle hoidmise vajaduse selgitamine

5.3 Pallitunnetus saalihokikepi kasutamisel ees- ja tagakéael

5.4 So06tmine, s66du vastuvott

6. Varavavaht, algteadmised 2 tundi
6.1 Varavavahi manguasendi tundmine ja selle 6petamine
6.2 Varavahi liikumine kuljelt kiljele



6.3

7.1
7.2

8.1
8.2
8.3

9.1
9.2

Palli putdmine ja valjavisked

Saalihoki tehnika 2 tundi
Tehnikaharjutuste l&biviimine
Palli kasitsemine

Mangutaktika 3 tundi
Individuaalne

Kollektiivhe

Varavavahi mangutaktika (kohavalik, palli mangupanek)

Manguline ettevalmistus 2 tundi
Mangueelne ettevalmistus
Voistluste ja treeningmangude l&biviimine



Il TASE - noorte ja taiskasvanute harrastusmeeskonna/naiskonna treener

maht 50 tundi

Eesmargid

Treener oskab planeerida ja |abi viia treeningté6éd noorte ja
harrastusmangijate rihmadega vdistlusspordi eesmargil.

Treener tunneb ja on vbimeline 6petama ning analiisima saalihokimangus
kasutatavaid tehnikavotteid.

Treener oskab planeerida kindla eesmargi ja suunitlusega mikrotsukleid
(IGhiajalisi treeningtsukleid).

Treener on vdimeline juhendama noortemeeskondi erinevate vanuseklasside
Eesti noorte meistrivoistluste méngudes ning harrastusméangijate meeskondi
taiskasvanute meistrivlistluste madalamates liigades.

Treener tunneb saalihoki tehnika ja taktika Opetamise metoodikat, oskab
margata oppeprotsessi kdigus méangija poolt tehtud vigu ning neid parandada.

Il taseme saalihokitreenerite koolituse dppekava sisu

11
1.2
1.3

2.1
2.2
2.3

3.1
3.2
3.3

4.1
4.2

Saalihokimaailma struktuur 5 tundi
Saalihoki areng maailmas ja Eestis

Voistlussarjad maailmas ja Eestis

Saalihoki ajalugu/ kronoloogia

Saalihoki mangureeglid 5 tundi
Rahvusvahelised mangureeglid

Kohtuniku kdemargid ja mangija pdhikeelud

Saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglid

Saalihokivdistluste labiviimine 3 tundi
Vaistlussusteemid, juhend, protokoll

Valjaku- ja lauakohtunike tegevus noorte ja harrastajate voistlustel
Vodistkonna komplekteerimine

Tingimuste loomine dpetamise eesmargi saavutamiseks 2 tundi
Fuusiline ettevalmistus
Teadmised saalihoki teooriast

Treeningtund 5 tundi



5.1
5.2
5.3
5.4

6.1
6.2
6.3

7.1
7.2
7.3
7.4
7.5
7.6

8.1
8.2
8.3

9.1
9.2
9.3
9.4
9.5
9.6
9.7
9.8
9.9
9.10
9.11

10.

Treeningtunni eesmargid

Treeningtunni komponendid, selle sisu ja maht
Treeningtunni Ulesehitus

Treeningtunni konspekt

Opitava materjali tutvustamine ja selle esialgne omandamine 5 tundi
Ettekujutuse loomine

Ettenditamine

Praktiline proovimine

Saalihoki tehnika 10 tundi
Mangija pdhiasend, selle hoidmise vajaduse selgitamine

Erinevad liikumisstiilid ja petteliigutused

Palli ja saalihokikepi kasitsemine

Visked ja |66gid (randmevise ja |00k, eeskae- ning tagantkael66k)
S66tmine ja s66du vastuvott

Kehakontaktid saalihokis

Varavavaht 3 tundi
Varavavahi tegevus

Varavavahi liikumine

Palli mangupanek

Saalihoki taktika algdpetus 11 tundi
Taktika moiste ja selle olemus
Individuaalne ja kollektiivne taktika
Varavavahi taktika

Kaitsemangija taktika
Rundemangija taktika
Kaitsemangu taktika

Rundemangu taktika

Mang arvulises Ulekaalus

Méng arvulises vahemuses
Karistusvise

Méngijate vahetused

Treeningtto planeerimine 1 tund



[l TASE - noorte ja taiskasvanute meistrivlistluste meeskonna/naiskonna treener

maht 70 tundi

Eesmargid

1.

Treener on omandanud taiendavaid erialaseid teadmisi ja oskusi, mille pdhjal
ta on vdimeline edukalt juhendama noorte- ja taiskasvanute voistkondi Eesti

meistrivoistluste, samuti koondvodistkondade tasemel.

Treener oskab planeerida Oppetreeningprotsessi ja pidada selle kohta

vastavat arvestust.

[l taseme saalihokitreenerite koolituse dppekava sisu

1.

11
1.2
1.3
1.4
15
1.6

2.
2.1
2.2
3.
4.

5.

5.1
5.2
5.3

6.

6.1
6.2
6.3
6.4
6.5
6.6
6.7

Treeningprotsessi planeerimine ja arvestamine
Ettevalmistusperiood

Pdhiperiood

Uleminekuperiood

Treeningtsukkel

Klubi/ spordikooli saalihokisektsiooni/ osakonna tédplaan
Treeningtunni konspekt

Voistlussiisteemid
Juhendid, normatiivdokumendid
Protokollid

Voistlussisteemide arvestamine treeningprotsessi kaigus
Méangija tervislik seisund ja selle arvestamine treeningprotsessis

Saalihoki méangureeglid

Rahvusvahelised mangureeglid

Kohtuniku kdemargid ja mangija pdhikeelud
Saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglid

Saalihokiméangu tehnika ja taktika

Oppematerjali petamise jarjekord
Méngutaktika pohinbuded
Individuaalne mangutaktika
Kollektiivne mangutaktika
Varavavahi mangutaktika
Kaitseméangija mangutaktika
Keskriindaja mangutaktika

10 tundi

2 tundi

2 tundi

1 tund

5 tundi

40 tundi



6.8
6.9
6.10
6.11
6.12
6.13

7.1
7.2

10.

11.

Adreriindaja mangutaktika
Mangutaktika arvulises vAhemuses
Mangutaktika arvulises tlekaalus
Karistuslook, lahtilook

Vahetuste taktika méanguolukorras
Karistusvise

Mangutaktika 6petamine

Rundemangu taktika 6petamine
Kaitsemangu taktika dpetamine

Mangija moraalne ja tahteline ettevalmistus
Faudsiline ettevalmistus

Organisatsiooniline ettevalmistus

Kohtunikut6o

Soovitatav kirjandus:
1. Saalihoki algbpetus. Tallinn 2005 ESHL
2. Saalihoki reeglid. www.saalihoki.ee

3. Saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglid. Saalihoki. Tallinn 2003 ESHL

4. Eesti Saalihoki Liit www.saalihoki.ee
5. Soome alaliit www. salibandy.net
6. Rahvusvaheline alaliit www.floorball.org
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4 tundi

1 tund

2 tundi

1 tund

2 tundi
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