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SISSEJUHATUS

Kdesolev 6pik on esmakordne eestikeelne véljaanne, mis késitleb kasipallitreeningu erinevaid tahke - kési-
palli ménguvotete tehnikat, taktikat, kehalist ettevalmistust, noorkésipalluri kujunemist, noore organismi
arengut, késipalli treeningprotsessi planeerimist - kompleksselt ithes 6pikus. Usnagi ulatuslikult on esi-
tatud késipalli ajalooline tilevaade, sest 6piku autor peab késipallitreeneri kohuseks tunda ka oma mangu
ajalugu, mida kdesoleva ajani ei ole eesti keeles tehtud. Kisitlemata on jadnud Eesti kisipalli ajalugu, sest
Eesti Kéasipalliliidu tellimusel ilmub ldhiajal Eesti késipalli ajaloo pohjalik kasitlus. Varasemalt on eesti kee-
les olemas késipalli tehnika-taktika lithikésitlused (E. Kiibarsepp, O. Médnnik), mis jadvad aastakiimnete
taha, ning minikésipalli ja pohikésipalli algopetuse tehnikat-taktikat késitlev pik. Kdesolevas opikus on
putitud kasitleda késipallitreeningu neid tahke, mis on esmatdhtsad kasipalli algdpetuse ja baasopetuse
treeningprotsessis.

Opik on mdeldud abivahendiks eelkdige I ja I, osaliselt ka III taseme késipallitreenerite ettevalmistuseks ja
koolituste ldbiviimisel. Kindlasti saavad dpikust monda kasulikku ka need kasipallitreenerid, kes on juba
omandanud treenerikutse, kuid on valmis virskendama oma teadmisi. Opikut saavad kasutada abivahen-
dina ka tiliopilased, kes omandavad kasipallidpetaja-treeneri kutset.

Autori ttheks eesmérgiks dpiku koostamisel oli leida dpiku niisugune tilesehitus ja sisu, mis tdnapdeva tili-
kiire elutempo, ja ajadefitsiidi tingimustes voimaldaks noorel treeneril voi treeneriks piirgijal leida késipalli
treeningprotsessi erikiilgede késitlemist tihest dpikust, et omandada esmavajalikud teadmised késipalluri
ettevalmistusest treeningprotsessis. Opiku koostamisel on arvestatud rahvusvahelise kisipalli kaasaeg-
seid arengutendentse ja metoodilisi suundi ning on kasutataud EHF-i poolt avaldatud Euroopa edukamate
késipalliriikide ja tippspetsialistide metoodilisi materjale.

Kdesoleva opiku koostamist on mojutanud piirangud mahus, samuti ajalised piirid. Edaspidi oleks vaja
vilja anda ka opiku teine osa, mis abistaks treenereid kes tegelevad korge meisterlikkusega méngijate ja
voistkondadega ning oleks abivahendiks treeneritele, kes soovivad omandada ké&sipallitreeneri korgemaid
tasemeid (IIL, IV, V). Pohjalikumat késitlemist vajaksid tanapédeva kiire mangu taktikalised niiansid, erine-
vate riinde- ja kaitsesiisteemide ning -formatsioonide kasutamine, Euroopa erinevate koolkondade metoo-
dilised ldhenemised ning tippméngija kujunemist m&jutavad treeningprotsessi erinevad osad. Suuremat
tdhelepanu tuleks piihendada harjutusvarale, mida kahjuks kdesolevas 6pikus ei voimaldanud piirangud
mahus.

Opiku autor siiski usub, et kiesolev dpik taidab osaliselt suure puudujidgi eestikeelses kasipallialases dp-
pekirjanduses ning késipallitreenerid ja -huvilised tunnevad head meelt EOK kutsekoja ning Eesti Kasi-
palliliidu tihispingutusena kaivitatud késipallitreenerite tasemekoolituse {ile, tdinu millele tekkis ka voi-
malus dpiku koostamiseks ja avaldamiseks.

Milvi Visnapuu



OPIKUS KASUTATUD TINGMARGID JA LUHENDID
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KASIPALLI OLEMUS

KASIPALLI OLEMUS

MIS ON KASIPALL?

Késipall on diinaamiline, populaarne ja erutav spordiala, mis néuab atleetlikkust, jdudu ja vastupida-
vust, suureparast konditsiooni ja eelkdige voistkonnatood.

Késipall on kiireim sportméng jadhoki jarel.

Kasipall on populaarsemaid spordialasid maailmas.

Késipallimédng aitab hoida ja séilitada tervist ning head kehalist seisundit.

Kasipall on vdga kiire, diinaamiline ja kaasakiskuv méng, milles kasutatakse paljude teiste spordialade lii-
kumisi, ja vastupidi, kdsipallile omaseid liikumisi ja tegevusi kasutatakse paljudes teistes spordialades.
Kasipalli késitletakse kui pohi- ehk alussporti, millele on iseloomulikud inimese loomupérased tegevu-
sed - jooksmine, kdndimine, hiippamine, viskamine.

Késipall on lihtne méng, mida voib mangida iga laps voi tdiskasvanu, kel on soov veeta 16busalt ja emot-
sionaalselt aega.

Késipall on jalgpalli jarel Euroopa populaarsemaid spordialasid ning iiks kiiremini arenev sportmang
Aasias ja Aafrikas.

Késipalli iseloomustavad sagedased kehalised kontaktid, piiramatu arv vahetusi, visked véravale, mille
kiirus tiletab tihti 100 km/h, see koik hoiab méngus korget emotsionaalset pinget.

Eristatakse nn oliimpiakésipalli (saalikédsipall 7:7), rannakésipalli ja vidlisviljakutel méngitavat kasipalli
ehk nn suurt késipalli 11:11.

FAKTE KASIPALLIST

Harrastajate hulgalt teine spordiala Euroopas.
Kiiruselt teine vdistkonnaala jadhoki jarel.

Maingitakse 165 maailma riigis tile 15 miljoni osalejaga.
Oliimpiaméngudel esimest korda 1936. aastal.

Hadletati parimaks spordialaks Sydney oliimpiamédngudel.



Kasipalli olemus

MIKS KASIPALL JA KES MANGIVAD?

Késipall on odav sportlik tegevus, mida saab kergesti liilitada oma tegevusplaani.

Késipall arendab voistkonnatood, koostood ning lugupidamist, austust ja soprust.

Késipall arendab liigutuslikke pohioskusi, mida kasutatakse ka teistes spordialades.
Késipalli on kerge kohandada arvestades ruumilisi ja ajalisi voimalusi ning osalejate hulka.
Késipall sobib koigile inimestele, vaatamata vanusele, soole vdi kasvule.

Kaésipall sobib nii algajaile kui ka kogenud méngijaile, nii harrastuseks kui ka korge meisterlikkuse ta-
sandil. Seda v&ib mdngida meeste, naiste ja segavoistkondadega.

Késipall on kergesti 6pitav ning vdoimaldab saavutada ja hoida head kehalist vormi.



] KASIPALL LASTELE JA NOORTELE

KASIPALLI POHIOPETUSE ETAPID

MANGU FILOSOOFIA

Kasutades terminit laste vdi minikésipall ei osutata ainult kindlale vanusegrupile, vaid peetakse silmas samuti
tervet harjutuste kogumit, vdikesi ménge ja tdiuslikku metodoloogilist stisteemi. Lastega tootamisel tuleb ar-
vestada, et on vaja aega, kannatust ja moistmist, et noore méngija arenemine on protsess, mis votab mitu aastat
treenimist, ning tema kogemuste hulk kasvab aeglaselt. Jairgmised aspektid pélvivad erilist tdhelepanu:

¢ vanuses 5.-10. aastani

* laste késipall ei ole tdiskasvanute kasipall

* minikésipallil on oma filosoofia késipalli arendamiseks
* see on palliméng lastele, voimalus lastega méngida

* individuaalsete tehniliste ja taktikaliste oskuste arendamisel ei kasutata tdiskasvanute treeningu kontsept-
sioone ja reegleid

* minikésipalli filosoofia nurgakivid on:
— tuleb arvesse votta laste ,manguinstinkti”
— mis tahes ettepanekud peavad olema méngule orienteeritud
— vilumus saavutatakse mangu vormis
- 1obu, r66m ja uued kogemused on esiplaanil
- saavutus peab jidma tagaplaanile, mis ei tdhenda, et lapsed ei tahaks ega tohiks voita
— lapsed peavad kogema erinevat liiki liikumist ja liigutusi
- liigutuslikud pohioskused arenevad mangu kaudu
— et dra hoida tidimust, tuleb pakkuda vaheldust

— erinevate tilesannete varieerimine on samuti efektiivne, see sunnib aju mudelis end ise muutustele ko-
handama, kindlustades nii tdhtsa koostisosa (element) liigutuste dpetamise protsessis

— suurtrdhku tuleb panna koordinatsioonile: koordinatsioonilised omadused, nagu reaktsioon, orienteeru-
mine ruumis, riitm, kohanemine erinevate liigutuslike olukordadega, tasakaal, on piisivad eesmargid

- staatilistele ja monotoonsetele harjutustele tuleb eelistada erinevate iilesannete loomingulist
lahendamist



Kasipall lastele ja noortele

POHIKASIPALLI OPETAMISE ETAPID

Késipalli opetamise algfaasis tuleb viltida Opetuse alustamist pohikésipallist (7:7 késipall) ning hoiduda
spetsiaalkisipalli treeningust.

Oluline on silmas pidada, et mdngu kohandamisel arvestataks antud vanusastmele omaseid spetsiifilisi kditu-
misviise ning kehaliste voimete isedrasusi liigutuslikus tegevuses.

Ei piisa tiksnes viljaku, védrava, palli mdo6tmete muutmisest ning vdistkonna liikmete arvu vahendamisest. Pal-
ju olulisem on komplekteerida laste grupp vastavalt voimetele, oskustele ja kogemustele. Sel viisil leiavad nad
sopru ja kdsipallimédng muutub koos sdpradega naudinguks. Oluline on pakkuda lastele hulgaliselt kogemusi
(elamusi) ja sobivat sisu treeningul, et juhtida neid kasipalli juurde 16bu ja naudingut dra kasutades.

Algstaadiumis laste késipallimédng erineb oluliselt pohikisipallist ja fundamentaalselt tdiskasvanute mangust.
Kuid sissejuhatava faasi 16puks voib laps saavutada antud vanuseastme (dpetustasandile) méngija mudelile esi-
tatud nouetest paremad oskused ja voimed, mis on eelduseks, et pdhikasipalli mudelis end maksma panna.

Euroopa Kasipalliliit on esitanud kasipallimdngu 6petamise protsessi raamskeemi.

See raamjuhis peaks moéjutama rahvuslike alaliitude mé&dratletavaid soovitusi vastavalt oma vdimalustele ja
tingimustele. Neid tuleks arvestada, kohandada ja kasutada.

Raamjuhis eristab kisipallidpetuses viit astet, mis on tiles ehitatud vastavalt vanuseastmetele ja on kooskolas
arengufaasidega.

KASIPALLI ALGOPETUSE SISU

4-7-AASTASED - see on lapsepdlve kuldne aeg, kui litkumine on eluliselt tdhtis ning eelkdige vajalik nii keha-
liseks kui ka pstitihiliseks arenguks. Laps moistab jark-jargult liilkumise pohjust ja toimet ning dpib tunnetama
oma keha ja keskkonda. Laste pingelist soovi, olla aktiivne, tuleb dra kasutada sundimatul viisil — meeldi-
vate, 1obusate, lihtsate, kergete tundide néol. Oluline on, et laps naudiks méngu ja arendaks liigutusvilumusi,
see ergutab ja julgustab hiljem spordiga tegelema.

Edu mangus ja kiitus eduka tegevuse eest on olulisel kohal, kuna selles eas ei ole soov méngida tdielikult vélja
arenenud.

Esmakordsel osalemisel on vajalik, et kohal viibiksid ka vanemad, ded-vennad ja sobrad.

Tihtis on, et oppeprotsess kdivituks. Voimed avalduvad hiljem.

7-10-AASTASED:

Esimesed kooliaastad on vilumuse omandamise parimad aastad. Eelnevale kiirele arengustaadiumile jargneb
niitid stabiilne arenguperiood, kus aju on praktiliselt vilja arenenud.

Selles eas lapsed soovivad innukalt oppida ja tegutseda. Spordi osa muutub oluliseks ning on koolivilise tege-
vuse tdhtis komponent.

Sportlik tegevus aitab saavutada tdhelepanu ja lugupidamist sGprade ja kaaslaste hulgas.

Tahe silma paista ja etendada olulist osa voimaldab pikemaajaliselt tdhelepanu kontsentreerida (15 min).

10-12-AASTASED

Kompleksseid liigutusi ja liikumisi, mis on mangus tihti kasutusel, eristatakse, jaljendatakse ja dpitakse kiiresti
ilma komplikatsioonideta.

Pohiliste tehniliste votete ja liikumise korrektne tutvustamine ja dpetamine on peamine iilesanne. Eesmérk on
omandada jark-jargult kdsipalliméngu tehnilised elemendid.

Vastavalt konditsioonile tuleb viia tasakaalu kaalu ja jou suhe. Spetsiaalselt tuleb arendada hiippevoimet. Eri-
ti tahtis on kiirus, kuna see on hilisemas vanuses vihe arendatav. Ka mitmekiilgne vastupidavustreening on
vajalik, spetsiaalvastupidavustreeningut tuleb véltida, kuna treeningu sisus on reaktsiooni-, kiirendus- ja kii-
ruslikud vdimed kdige tdhtsamad. Ka koordinatsioon on eelisarendatav. See arenguetapp tuleb intensiivselt dra
kasutada, kuna see on parim iga liigutusvilumuse kujundamiseks ning manguvdotete omandamiseks.
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NOORKASIPALLURI KUJUNEMINE

KES ON ANDEKAS?

Mis on andekus? Isiksuse omaduste rithm (eeldused, vdimed, loomingulisus, motivatsioon jt), mis voimaldab
indiviidil saavutada-nédidata tile keskmise tulemusi mones inimtegevuse valdkonnas ja mida v6ib tunnustada
kui uut ja originaalset panust selles valdkonnas. Andekad lapsed on need, kellel on tile keskmise voimed mones
tegevusvallas ning need avastatakse ning arendatakse. Potentsiaalselt andekad lapsed moodustavad 15-20%
tildisest populatsioonist, erakordselt andekad aga 3—-5%. Vastavalt psiihho-sotsiaalselt vilja kujunenud definit-
sioonile, on erakordselt edukas saavutus mitme erineva faktori koosmdju tulemus:
- tildised intellektuaalsed vdimed
- antud valdkonna spetsiifilised voimed
— umbritseva keskkonna mdjutegurid
— onn voijuhus.
Andekus ei viljendu tihe omaduse kaudu, vaid omaduste, véimete ja iseloomujoonte kompleksis, mis
— voib esineda mitmes valdkonnas samaaegselt, eelduste kompleksina voi tiksiku eelduse-véimena, mis
avalduvad inimtegevuse (ndit sport) voi inimmoistuse (néit teaduse) mones valdkonnas.
— voib avalduda tootvas voi loomingulises tegevuses voi esineda potentsiaalse varjatud andekusena, mis
areneb keskkonna mojul tootvaks v&i loominguliseks andekuseks.

Andekust vaadeldakse kui:

— korget tildist intellekti

— uldist vdimet divergentsele (korvalekalduvale) motlemisele
— mitmekiilgset andekust

— tootmis-loomevdimet

- korgekvaliteedilist mentaalsete vGimete kasutamist

— korgeid ala-spetsiifilisi voimeid.

ANDEKAD SPORDIS

Spordis on palju potentsiaalselt andekaid lapsi, kuid sobivate programmide puudumise, ebadigete vahendite ka-
sutamise ja ebakvaliteetse suunamise tottu kaovad nad massidesse, jaddes keskmisele tasemele v&i ei satu tildse
spordi juurde. Spordi juurde tulemine on oluliselt seotud jargmiste teguritega:

- traditsioonidega

— ideaalidega

— spordi populaarsusega

— vanemate sooviga

- voimlemisopetaja erialaga

- spordibaaside ldhedusega.
Talentide avastamine ja dratundmine on spordis vdga tdhtis. Paljud andekad lapsed ei saavuta kunagi korgeid
tulemusi valitud spordialal v&i saavutavad voimetest ndrgemaid tulemusi, sest nad tegelevad vale spordialaga,
see on ebapiisava valiku ja suunamise tulemus. Protsess, mille kaudu julgustada ja soovitada lapsi osalema ja
tegelema spordialaga, milles neil on eeldusi saavutada korgeid tulemusi, tugineb kindlate omaduste ja véimete
testimisele. Talentide otsimist tuleb vaadelda kui laste aitamist valida neile sobiv spordiala, viltides sel moel pet-
tumusi, mis tekivad spordiala harrastamisest, mis ei too neile soovitud edu ega motiveeri neid. Osa spetsialiste
on seisukohal, et andekate avastamine on piiratud, sest testimisi teostatakse selleks, et kontrollida ja planeerida

tulemust. Toetatakse ka arvamust, et treeneri kui eksperdi silm on kindel talendi esmasel méaramisel ja hilisem
testimine ei ole vajalik.
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ANDEKAD KASIPALLIS

Andekate késipallimangijate hindamise parameetrid.

* Antropoloogilised pdhinditajad:
- morfoloogilised ja antropomeetrilised karakteristikud
— motoorsed véimed
- funktsionaalsed voimed
- kognitiivsed vdoimed
- konatiivsed isiksuseomadused

- sotsioloogilised karakteristikud.

* Mingija spetsiifilised omadused:
- mingulise “tarkuse “ avaldumine ménguliste liigutusiilesannete lahendamisel
- spetsiifiline kehaline konditsioon ja kehakuju
- tehniline valmisolek

taktikaline valmisolek

teoreetiline valmisolek.

Nende parameetrite testimise eesmark on:

- luua tippkésipalluri mudel koos koéigi soovitud omadustega

- veenda mingijaid spetsiifiliste voimete ja karakteristikute pidevas ja eesmirgipédrases arendamises

— vorrelda noorkasipallurite néitajaid mudeli nditajatega

— prognoosida noorte méngijate vdimete ja karakteristikute voimalikke arengutrende

— dra tunda andekuse stimptomeid.
Andekuse arenemine lapses on komplitseeritud protsess, kus on raske méirata ja loetleda kodiki mojutegureid,
kuid tahtsamad neist on:

— perekond/vanemad

— treener/klubi

— indiviidi isikupéra (indiviid ise).

PEREKOND

Uuringud toovad esile kiindumuse (peresuhete) tihtsuse, soojad ja moistvad vanemlikud suhted lapse psiitihika
arengus. Eristatakse pohiliselt nelja stiili vanemlikke suhteid:

1. autoritaarsed, 2. kdikelubavad, 3. autoriteetsed (mdjuvoimsad), 4. tikskodiksed, erapooletud.

Uuringud on ndidanud, et autoriteetse kasvatusstiili kindlad aspektid, nagu soojus, aktsepteerimine, jarelvalve
ja moraalse s6ltumatuse ahvatlus, loovad noorele arenguks terve psiitihilise kliima ning toovad suuremat edu
koolis ja spordis. Nende vanemate positiivsed mojufaktorid lastele:

- need lapsed on sobivad késipalli harrastuseks
- siiski valitakse tihti neile lastele spordiala, mis on ka vanemate eelistus
— onhea, et vanemad jdlgivad ja toetavad lapse tegemisi, kuid ei sekku treeningprogrammi

— vanemate ergutus ja toetus.
Kuid esinevad ka negatiivsed mdjud:

— kui vanematel on kérgemad ambitsioonid kui lapsel
— avaldavad selle nimel lapsele survet olla parem
— kannavad oma haiglaslikud ambitsioonid {ile lapsele

— kui hoolitsev vanemlik armastus baseerub lapse saavutatud tulemustel.
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TREENER JA KLUBI

Treener votab teataval viisil tile kasvataja ja vanemate rolli. Perekond kannab vastutuse tile klubile, kes muretseb
ainult sportliku tulemuse pérast. Eriti oluline on treeneri roll puberteedieas noorméngija treenimisel. Talendi

arendamisel ilmneb treeneri panus ldbi mitme aspekti: treener - innustaja; treener - Spetaja ja pedagoog; treener
- strateeg;

Treener - innustaja:

innustab méngijaid iseseisvale mdtlemisele ja tegevusele

voimaldab kasipallisuunitlusega “uudishimu” rahuldamist ja selle edasist arendamist
voimaldab teadmiste ja oskuste omandamist

suunab méngija aktiivsele ja iseseisvale motoorsete iilesannete sooritamisele

ergutab ja austab positiivset modtlemist.

Treener - opetaja-pedagoog:

mérkab andekuse ilminguid

organiseerib treeningprotsessi

kindlustab tehnilis-taktikaliste oskuste laia baasi ja motoorsete vdimete arendamise
ergutab ja stivendab motivatsiooni ning emotsionaalset ja loomingulist vaimu
sisendab armastust ja kestvat huvi késipalli vastu

teeb koostdod lapsevanematega

vdimaldab lapsele kontakte teiste kasipalliekspertide ja treeneritega (laagrid, treeningud).

Treener - strateeg

on ekspert, kes on voimeline juhtima gruppi ja tiksikindiviide

on kursis sisemise motivatsiooni arenguga ning oskab seda suunata

ergutab kisipallivotete ja -teadmiste kompleksset arendamist ja laiendamist

on vilunud juht ja asjatundja, kes ei pidurda méngijat korgete eesmarkide realiseerimisel

koordineerib kaiki kaittesaadavaid voimalusi ja vahendeid selleks, et saavutada maksimaalset produk-
tiivsust ja loovust ettendhtud (planeeritud) aja piires, mis viljendub tippvormis.

INDIVIID - MANGIJA ISE

Sisemine motivatsioon:

kasipallimdng pakub naudingut
méngu tulemused pakuvad rahuldust

rahulolu iseendaga.

Vilised motivaatorid:
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Kasipall lastele ja noortele

POHILISED EELDUSED JA NOUDED TIPPMANGIJA KUJUNEMISEL

Tipptasemel noored kisipallurid ei stinni, vaid neid “luuakse”. Noorméngija arenguprotsessis tuleb arvesse
vOtta mitmeid madravaid faktoreid. Utlematagi on selge, et talendikus on tippsportlase kujunemise eeltingi-
musi, seda igal spordialal. Erinevate talendikuse (andekuse) méératluste vordlemisel, selgub, et “andekus” on
stinnipdarane omadus, mis avaldub juba vidga noores eas. Andekust tuleb mérgata, avastada. Vahendid on tisna
lihtsad. Et leida last (47 aasta vanuses), kes oleks andekas kasipallur, tuleb vaid jédlgida, kuidas ta késitleb palli
loomulikus mangu keskkonnas; tuleb jélgida, kui kiiresti ta kohaneb erinevate ilesannete ja reeglitega, mida esi-
tavad treener/Opetaja vdi mangukaaslased. Kuid palja andekusega ei kujune laps mitte mingil juhul tippklassi
kasipalluriks. Andekus peab pdimuma teiste stinnipdraste omadustega, nagu loovus (loomingulisus), méngu-
line intelligentsus, vdoime ette ndha teiste mangijate (nii kaas- kui ka vastasmangijate) liigutusi-liikumisi ning
tegevusi voi kogu méngusituatsiooni arengut.

Lisaks on rida teisi faktoreid, mis kindlasti peavad toetama noorméngija arenemist tippmaéngijaks:
— haridustee ja perekondlik taust
— klubi kvaliteet (struktuur, kontaktid, saavutused jne)
— treeningprotsessi kvaliteet
— tipptasemel ja ambitsioonikas treener
— treeningprotsessi katkematus ja terviklikkus
- individuaalse (personaalse) treeningu kvaliteet ja kvantiteet rahvusvaheliste standardite jargi
— kaasaegsete treeningmeetodite kasutamine ja sporditeaduse viimaste saavutuste kaasamine
— vajaliku meditsiinilise ja fiisioteraapilise teeninduse kaasamine
- adekvaatsete (vastavuses olevate) erinevate sportlike ja ithiskondlike pdhiressursside tagamine
— kaasaegsete mentaalsete (vaimsete) ja kehaliste taastumistehnikate ja -vahendite kasutamine

- ile koige aga sagedane osalemine rahvusvahelistes ja oma riigi korgetasemelistes méngudes, et testi-
da oma tehnilist, taktikalist ja kehalist valmisolekut arvukate erinevate omaealiste méngijatega, ning
ennast erinevate kasipallikoolkondade ja filosoofiate suhtes. Saades juba noores eas véimalikult palju
rahvusvahelisi kogemusi.

Rahvusvaheline vastandumine aitab noorel méngijal hinnata oma mangu taset, motiveerib teda veelgi tdsise-
malt treeningusse suhtuma, et parandada neid tehnilis-taktikalisi oskusi, kus avalduvad “noérkused” véi puudu-
jadgid, ning hoolitseda voimete ja oskuste arendamise, st iildise méngukvaliteedi tdstmise eest.

Peale nimetatud tingimuste on veel {iks oluline koostisosa, mis paneb punkti igale treeningprotsessile ja kujun-
dab 16ppude-16puks dige professionaalse tippmaéngija. See element on isikuline (indiviidi personaalne) kompo-
nent, mis mddrab tunde ja tunde kestva raske t66 tulemuslikkuse. Kui raédgitakse terminist “isikuline kompo-
nent”, siis mdeldakse treenitava enda osa méngijaks kujunemisel. See tdhendab:

— mangija vormib endast ise rahvusvahelise klassi tippméangija
— treenib tédpselt ja jarjekindlalt
- moistab, et tema treeningprotsess on ainult tema enda personaalne vastutus

- saab aru, et tema ise vastutab igal ajamomendil oma tervisliku seisundi eest (vigastuste ennetamine,
sotsiaalne elustiil, vastav toitumine)

- nouab regulaarset, objektiivset kontrolli oma individuaalse treeningprotsessi iile, ja kompetentsustase-
me iile

- aktsepteerib positiivset kriitikat ning ettepanekuid ja soovitusi kui hddavajalikke abindusid paranda-
maks oma tildist efektiivsust

- votab osa “kisipallielust”, st loeb kasipallialast kirjandust ning ptitiab moista ja haarata uusi tendentse
treeningmetoodikas, jilgib kasipallialaseid videosid jm, et suurendada oma analiitisivoimet

- on valmis pithendama 10-15 aastat oma noorest elust pea ainult késipallile.
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Kasipall lastele ja noortele

KOMPLEKSTREENINGU TAHTSUSEST NOORTE KASIPALLIS

MIS ON KOMPLEKSTREENING?

Termini “komplekstreening” all mdistetakse treeningut, mis:

* sisaldab erinevaid elemente (osaharjutusi) ja tilesandeid tihes harjutuses
* tithendab ja seob tehnilisi, taktikalisi ja intellektuaalseid iilesandeid
* nduab kombineeritud tegevuste meeldejitmist, siia kuuluvad:

— maéngijate liikumistee

- lisatilesanded

— jdrjestikused tegevused

* sisaldab palli ja méngijate korduvaid liikumisteid

* vodimaldab elementide ja votete lisamist voi vahendamist (vastavalt oskuste tasemele), ilma et muutuks har-
jutuse (liikumise) pohistruktuur.

* vodimaldab kasutada vdistlusméngule sarnaseid elemente ja harjutusi

* sisaldab sagedast harjutuste tildise iilesehituse muutmist, lisamist voi tilekandmist teisele harjutusele
* vbdimaldab korrigeerida ja parandada mangija tegevust harjutuse sooritamise kaigus

* sisaldab loomingulist kditumist

* vdimaldab varieerida harjutuste sooritamise intensiivsust.

MIKS VALIDA KOMPLEKSTREENING?
Kompleksse (liit- ehk keeruka) métlemise hddavajalikkust kasipallis pohjustavad:

1. Kaésipallimédngu areng nii kaitses kui ka riinnakul nduab tegevuse prognoosimist, edasise méangu kulu ja
arengu etteaimamist, itha suuremat vdoimet ja oskust teha digeid otsuseid ning korgel tasemel loomingulist
ldhenemist tiksikmangijalt.

2. Informatsioonivahendite areng ja hulk méngus endas muudab selle iseloomult ja sisult keerukamaks.
Harjutuste komplekssed ehk liitvormid véimaldavad treeningprotsessis uusi lahenemisi ja reageeringuid.

Komplekstreeningu hiddavajalikkus tuleneb méngus noutavate liigutuste-liikumiste loomulikust 6ppimise prot-
sessist. Liigutuste-liikumiste dppimine tihendab alati koige tdpsemat ldhenemist tildiselt aktsepteeritud ideaal-
sele liigutustele-liikumistele (nditeks hiippelt sooritatav kaugvise jne). Pideva kordamise ja tagasisidega oman-
datakse iildine pohiliikumine. Jargnevalt kinnistatakse see pohivorm personaalseteks liigutusteks. Pidev korda-
mine ja parandamine on hddavajalik ja viib 16puks liigutusmudeli sisemisele tunnetuslikule kujunemisele.

Kompleksharjutuste kasutamise vajalikkus ilmneb samuti, kui analiitisida liigutuste sooritamist ldhemalt. Iga
spordis kasutatav liikumine/ménguvote koosneb viiest osast.

1. Ajend ehk impulss tegevuse sooritamisele - siin mdjutab emotsionaalne faktor, nagu motivatsioon, soov jne,
suurel méadral liigutuste sooritamise valmisolekut.

2. Situatsioonis orienteerumine - siin peaaju kui tsentraalne juhtimisorgan kogub need informatsiooni killud
véljastpoolt (manguviljakult, ménguolukorrast), mis on hddavajalikud, et ette valmistada tegevusplaan ette-
néhtud liikumisteks véi liigutusteks (1:1 olukorra lahendamine, vise vdravale jne). Sel eesmérgil kasutatakse
5 analiisaatorit:

- négemisanaliisaator —optilis-visuaalne aisting

- kuulmisanaliisaator - akustiline aisting

- kompimisanaliisaator - taktiilne ehk puuteaisting
— vestibulaaraparaat - tasakaaluaisting

— kinesteetiline aisting - lihaste ja liigutuste osa, tagavad lihaskoordinatsiooni ja liigutuste tépsuse.

3. Planeerimine ehk kavandamine - siin piistitatakse ettendhtud tegevusplaan (iga liigutus tthendatakse teo-
reetilise ehk tunnetuskiku mudeliga).

4. Sooritamine - kujutab endast liigutuste v6i liikkumiste ndhtavat osa.
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5. Analtitisimine-hindamine - siin vorreldakse vahetult sooritatud liigutusi-liikumisi ideaalmudeliga v6i va-
rem sooritatuga. Tulemus ,sisestatakse” peaajju ning voetakse arvesse jairgmiste liigutuste voi liikumiste
sooritamisel.

Liigutused ja liikumised kui motivaatorid voimaldavad sagedast kordamist ning on seetdttu ideaalsed pidevaks
parandamiseks, korrigeerimiseks ja tagasisideks. Seega on ilmne, et kompleksharjutused, mis sunnivad aju ko-
hanema, on eriti sobivad noorte kisipallurite treenimisel.

Oppeprotsessi olemuse kdrval on oluline ajalise juhtimise (st korraldamise) faktor.

Arvestades oppeprotsessi sisu on noorte treeningtunnid tildiselt liialt lithikesed, tihti liialt vdikese mahu ja in-
tensiivsusega, vihe on ka treeningkordi. Komplekstreeningud aitavad neid puudujidike kompenseerida.

Lisaks treeningprotsessi olemusele ja ajalisele jaotusele on harjutuste sooritamine “ringmeetodil” ndidanud sel-
get eelist: treener saab méngijaid individuaalselt parandada, samal ajal kui teised jatkavad harjutust ning soo-
vitud maht ja intensiivsus sdilivad.

KOMPLEKSHARJUTUSTE STRUKTUUR (ULESEHITUS) JA JUHISED NENDE
OMANDAMISEKS

Igal kompleksharjutusel on olenevalt harjutuse eesmdirgist oma péhimudel/tase. Vastavalt treening-
grupi oskuste tasemele tdiendatakse selle pohimudeli osa lisaelementide ja lisaiilesannetega:

- pideva varieerimise ja keerukuse tdstmisega erinevatel tasemetel
- kohanemisega tehnilise soorituse mudeliga (standardiga), perifeerse visiooniga, maéngija

analiitisivoimega.

Tabel 2. Kompleksharjutuste keerukuse aste

Tasemed elementaarselt (lihtsalt) komplekssele (keerukale)

Tase 1 Tase 2 Tase 3 Tase 4 Tase 5 Tase 6 Tase 7
Palli liikumisteed LIHT KESK KESK KESK KOMP KOMP KOMP
Maingija litkumised LIHT LIHT KESK KESK KESK KOMP KOMP
Koostt6 ajas ja ruumis | LIHT LIHT LIHT KESK KESK KESK KOMP

JUHISED KOMPLEKSHARJUTUSTE SOORITAMISEKS KUNI MANGULINE LIIGUTUSLIK TEGEVUS ON

OMANDAMISE JARGUS

* harjutuste sooritamisel ainult kergelt varieerida - kasutada domineerivat ja mittedomineerivat kitt, palli
liikumise erinev tee jne.

* muuta harjutuste sooritamise tingimusi (méngijate hulk, viljaku suurus jne), et pakkuda uut stiimulit, voi-
maldada méngijal varieerida liigutuste-liikumiste sooritamisel, sundida aju pidevalt kohanema.

* mangijate informeerimine treeningu eesmaérkidest, et edendada 6ppeprotsessija votete sidumist.
* treeneri regulaarsed soovitused ja korrigeerimised kiirendavad ja holbustavad omandamist.

* erinevate informatsioonististeemide (keel, video, maketid) kasutamine hélbustab ja kiirendab samuti dppe-
protsessi.

PRINTSIIBID, MIDA TULEKS JALGIDA LIIGUTUSTEST-LIIKUMISTEST ETTEKUJUTUSE LOOMISEL
* uue liikumise omandamine ei ole voimalik teadliku harjutamiseta ja omandatud liikumiste vadrtustamiseta.

* teadlik kordamine (analiitisimine, vordlemine, visuaalne kontroll) on véga tahtis liigutuste-liikumiste oman-
damise parandamisel.

* demonstratsioon, seletamine ja sooritamine on efektiivsed vahendid &ppimisel.

* ruumilis-ajalised, amplituudi.diinaamilisuse parameetrid on paremini omandatavad ja mdistetavad tegeli-
kul sooritamisel ja kordamisel.

* ettekujutuse loomine liigutustest-liikumistest ja selle kui orienteerumise tunnetusliku aluse mdistmine voi-
maldavad omandamise tegeliku taseme kontrolli ja juhtimist igal sooritamise momendil.

* mida analiitisivamalt liigutuste-liikumiste omandamine toimub, seda efektiivsem mentaalne treening on.
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* selgelt defineeritud eesmairgid, kiitus ja korrigeerimine lihtsustavad liigutuste- liikumiste mentaalset kuju-
nemist.

* mida varem ja tdpsemalt optimaalsete liigutuste-liikumiste omandamine on toimunud, seda vdiksem on oht

nende ,taasdppimise” (imberoppimise) vajalikkusele.

* liigutuste-liikumiste 6ige sonastamine aitab kaasa nende korrigeerimisele ja tdpsustamisele optimaalses
suunas.

* liigutuste-liikumiste meisterlik omandamine on saavutatav ainult praktilise ja mentaalse treeningu tihilda-
misel.

VALIK NAIDISHARJUTUSI KOMPLEKSTREENINGUKS

Harjutus 1
Harjutuse eesmiérk - viske blokeerimise tehnika

Adremangijad on palliga; VA s66t TK-le, kes annab
s60du viskele liikuvale VS-le.

VS sooritab liikumiselt viske, kaitseméangija blokeerib
viset. Sama paremalt poolt. Madngijad vahetavad koh-
ti, nagu joonisel ndidatud (vt joonis 1).

Joonis 1: Kompleksharjutus 1; viskeharjutus VS ja PS kohalt
- kaitsemingijad blokeerivad viset.

Harjutus 2

Harjutuse eesmark - grupitaktika (ristloige, paralleel-
16ige) riinnakul, erinevad viskeviisid, soodutehnika.

TK on palliga, annab s66du vdrava suunas liikuvale
VS-le, samaaeggselt sooritab VA ristliikumise VS selja
tagant, saab soodu VS-It ning ldaheb viskele. Sama pa-
remalt poolt. Kohti vahetavad méngijad vastavalt joo-
nisele: TK - VS kohale, VS - VA kohale ning VA korjab
pérast viset palli ning ldheb TK kohale. Samamoodi
liigutakse ka paremal pool. (vt joonis 2)

Joonis 2: Harjutus 2 — Kompleksne viskeharjutus kohavahetustega
litkumiselt.

Harjutus 3

Harjutuse eesmirk - visete harjutamine kaitse ja
vdravavahiga.

Adremangijad on palliga. PA soodab PS-le, seejdrel
liigub PA keskele PS selja tagant (ristlilkumine), saab
s60du PS-1t tagasi, annab so66du liikumiselt edasi VS-
le, kes sooritab viske. PS jadb oma kohale, VS korjab
ise pdrast viset palli ning laheb PA kohale, PA aga
ldheb VS kohale. Sama korratakse vasakult poolt (vt

<}Q N joonis 3).

Joonis 3: Harjutus 3 - kompleksviskeharjutus kohavahetuste ja
kaitsega.
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Kasipall lastele ja noortele

Harjutus 4. Harjutuse eesmaérk - kiirrtinnak.

Maingijate asetus: 3-4 grupid VS, PS ja iihel ddrepositsioonil, nagu on ndidatud joonisel. VS positsiooni méngijail
on pallid. VS s66dab PS-le, saab PS-1t s66du tagasi (alati viskesammudele), VS annab s66du VV-le, mille jarel
ddremaéngija stardib kiirrtinnakusse, saab s66du VV-It ning 1dpetab viskega vastasviravale.

VS liigub edasi PS kohale, PS ddreméngija kohale ning kiirrtinnakust tuleb méngija VS-i kohale (vt joonis 4).

Joonis 4: Harjutus 4 - kiirriinnaku kompleksharjutus.

Harjutus 5. Harjutuse eesmirk - baastehnika kasutamine.

Miéngijad neljas grupis, TK, VS, PS ja PA positsioonil. Tagaméngijad viljaku keskjoonest kaugemal. Adreman-
gijatel on pallid. PA-It s66t PS-le, PS-1t TK-le. TK ja PS vahetavad ristliikumisega kohad, PS saab soodu TK-lt
tagasi, olles ise TK positsioonil, soodab edasi VS-le, kes sooritab viske véaravale. Kohavahetused jargmiselt: PA-It
liigub méngija PSi kohale, PSi kohalt TK kohale, TK kohalt VSi kohale ja VS korjab parast viset palli ja laheb PA
kohale.

Harjutust voib varieerida erinevate positsioonide kohavahetustega, lisada joonemingija ning tema erinevaid
viskeviise jne (vt joonis 5).

><a

Joonis 5: Harjutus 5 - kompleksharjutus baastehnika kasutamisega



NOORMANGIJATE MOTOORSETE VOIMETE
ARENGU ISEARASUSED
O JA MOTOORNE ETTEVALMISTUS

NOORMANGIJATE MOTOORNE ARENG

LASTE JA NOORUKITE MOTOORSETE VOIMETE ARENGU FUSIOLOOGILISED JA
MORFO-FUNKTSIONAALSED ISEARASUSED

Laste ja noorukite motoorsete voimete arengus ja muutustes tuleb arvestada jargmisi fiisioloogilisi pohialuseid:

* motoorsete tihikute ja lihastegevuse koordineeritust
* lihasesiseseid mehhanisme

* aktiivsete skeletilihaste ja lihaskiudude hiipertroofiat
* lihaskiu tiitipide jaotust

* O2 transpordisiisteemi funktsionaalseid voimeid

* stidamelihase hiipertroofiat

* ainevahetusreservi ja kasvavaid vdoimalusi selle kasutamiseks, see oleneb endokriinsetest funktsioonidest ja
tdiustunud ainevahetuse hormonaalregulatsioonist.

Lapse- ja noorukiiga on suurte muutuste periood, mida iseloomustavad organismi erinevate funktsioonide kiip-
semise protsessid ja intensiivne kehaehituse arenemine. Need muutused pohjustavad tihti disharmoonia aren-
guprotsessides ning mojutavad oluliselt motoorsete voimete arengut.

MORFOLOOGILISED JA FUSIOLOOGILISED MUUTUSED PREPUBERTEEDI JA
PUBERTEEDIEAS

Puberteet tdhendab sekundaarsete sugutunnuste arengut, kasvu méargatavat kiirenemist, muutusi keha koosti-
ses. Sekundaarsed sugutunnused ilmnevad poistel 11,5 - 12 aasta vanuses. Esineb ka erandlikult varast sugu-
kiipsust - poistel 9 aasta vanuselt, ja hilist sugukiipsust - 14 aasta vanuses. Sugukiipsuse arengus eristatakse viit
etappi (P, - P,). Poistel on munandite kasv esimene mérk puberteedi algusest. Olulisim puberteedi tundeméark
on kiire kasv pikkusesse, nn kasvuspurt. Poistel toimub kasvuspurt hiljem kui tiidrukutel ning langeb kolman-
dasse-neljandasse puberteedistaadiumi.

Uurimused kinnitavad, et tiidrukute varasem kasvuspurt on tingitud luumassi juurdekasvust puberteedieas.
Poistel, kes on tiidrukutest sugukiipsuses maha jadnud, on samal ajal vdaiksem Iuumassi juurdekasv. Kasvuspurt
toimub poistel umbes 13-aastaselt (ttidrukutel 11-aastaselt) ning aastane kehapikkuse juurdekasv on poistel 8,3
cm, tidrukutel 9,5 cm. Uuringute andmetel puberteediea pikkuse kasv moodustab 17-18% 1oplikust kehapikku-
sest. Puberteediea kestel kasvab oluliselt noorukite lihasmass, eriti poistel. Lihasmass moodustab viieaastastel
poistel 42% keha koostisest, 17-aastaselt aga 54% . Puberteediaja suuremad muutused toimuvad keha rasvamassi
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Noormangijate motoorsete véimete arengu iseéarasused ja motoorne ettevalmistus

hulgas, isedranis tiidrukutel. Kuueaastastel poiste]l moodustab rasva hulk umbes 11% kehamassist, mis kasvab
17-aastastel noorukitel 15 protsendini. Poistel vdheneb rasva ladestumine jiésemetes aeglaselt, samaaegse kere
rasvahulga aeglase kasvuga. Uurimus 4-35-aastaste vaatlusaluste (n=335) kohta niitas, et puberteediaastatel
mojutab androgeensete hormoonide tilekaal poistel soodsalt rasvade ainevahetust ning pidurdab rasva lades-
tumist. Olulised muutused rasva ladestumises esinevad péarast puberteeti. Rasva ladestumine on noorukitel
tsentraalse iseloomuga ning séltumatu kogu keha rasvahulgast.

Spordiga tegelevate ja spordiga mittetegelevate laste rasvahulga vordlemisel ilmnes, et suhteline rasvahulk on
tiidrukutel suurem kui poistel. Vorreldes tiidrukutega tdheldatakse treenivatel poistel keha rasva hulga vidikse-
mat juurdekasvu kogu puberteediea kestel. Ka eelpuberteedieas on laste kehaline aktiivsus seotud keha koostise
tdiustumisega. Kehamassi indeks (KMI, kg-m?) jaidb spordiga tegelevatel lastel suhteliselt muutumatuks vérrel-
des kehaliselt mitteaktiivsete lastega seoses nende suurema rasvavaba massi hulgaga. KMI on lastel kergekaalu-
lisuse voi raskekaalulisuse niitaja. Keha kaalu ja pikkuse suhe (KMI) 2-4 aasta vanuses on puberteedi alguseni
oluline kergekaalulisust voi raskekaalulisust prognoosiv nditaja. =~ Puberteediealistel poistel kasvab treeningu
mojul suuremal hulgal aktiivne lihasmass kui tiidrukutel, mis on nende eeliseks ka treeningu mojul teostatava
funktsionaalse voimekuse tdstmisel ja ainevahetusprotsesside tohustamisel. Varasema kiipsemisega pubertee-
diealistel poistel on suurem lihasmassi hulk, vérreldes hilisema arenguga poistega. See annab silmandhtava
eelise kehalises tegevuses, mis nduab joudu, kiirust ja véimsust.

MOTOORSETE VOIMETE ARENGU ISEARASUSED

Ontogeneetiline areng on organismis toimuvate ainevahetuse muutuste kogum, mille tulemusel suureneb aine-
vahetuse komplitseerituse aste ning sellega kaasneb organismi parem adapteerumine ja efektiivsem funktsio-
neerimine. Organismi arenguprotsessid ei piisi ega kulge tihtlaselt. Koik arenguprotsessid ilmutavad kriitilisi
perioode, mille kestus ja tdhtsus soltuvad muutuste ulatusest neis protsessides. Uuringutes késitletakse kriiti-
lisi perioode kui indiviidi voimete maksimaalset valmisolekut tulla edukalt toime kindla tegevuse spetsiifiliste
nduetega. Valmisolek spordis tihendab vastavust véimete ja spordiala esitatavate nouete vahel. Ontogeneesi
kriitilisi perioode iseloomustavad jargmised tunnused:

» kriitiliste perioodide esinemine, mis mojutavad edasise kasvamise, kiipsemise ja arenemise suundi
* kogu keha vodi tema osade, organite, kudede, rakkude kiirendatud kasvu- ja arenguperioodid
* suurenenud tundlikkus arengut stimuleerivatele faktoritele

* suurenenud kaitsetus ohtlike méjude vastu.

Mitmed uurimused toovad esile kriitiliste voi sensitiivsete perioodide esinemist liigutusépetuses ja motoorsete
voimete arengus, kus uued funktsioonid ilmnevad ontogeneetilises arengus, mis mojuvad algtdukena motoor-
sete voimete kiirendatud arengule - fiisioloogilised mehhanismid hakkavad to6le ning annavad “késu” (voima-
luse) motoorsete voimete kiirele arengutempole (vt tabel 3).

Tabel 3. Pohiliste motoorse voimekuse niitajate ning luu ja lihasmassi kiirendatud arenguperioodid

7 8 9 10 11 12 |13 14 15 16 17 | 18
Kiirus X XX XX | XX | XX
Vastupidavus XX | XX | XX | XX
Painduvus XX | XX
Motoorne juhtimine XX | XX | X X XX | XX
Luustik XX | XX
Lihasmass XX | XX
Joud XX XX | XX XX | XX | XX

XX -1 aasta, X - 0,5 aastat

Tabelites 3 ja 4 esitatud andmete vordlemisel selgub, et osa autoreid on plahvatusliku jou ja liigutuste kiiruse
(sprindikiiruse) arengus taheldanud kahte hiippelise kasvu perioodi. Motoorse juhtimise (tihendab narvisiis-
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teemi kiipsemise) esimene kiirendatud arenguperiood avaldub 7-9 aasta vanuses (tabel 3), mis tihtib liigutuste
kiiruse ja plahvatusliku jou arenguga (tabel 4). Seega enne puberteediea algust etendab motoorsete voimete
arengus pohirolli ndrviprotsesside kulgemine ja kiipsemine. Uus hiippeline areng plahvatuslikus jous ja sprin-
dikiiruses (liigutuste kiiruses) toimub 14-16 aasta vanuses (tabel 4). Lihasjou intensiivne juurdekasv langeb eri-
nevate uurimuste pohjal pohiliselt 13-16 aasta vanusesse (tabelid 3, 4), kui noorukitel toimub puberteediea fiisio-
loogiliste protsesside tagajarjel intensiivne lihasmassi juurdekasv. Koige ebaiihtlasemad on uurimistulemused
vastupidavuse arengu kisitlemisel (tabel 4). Poiste ja noorukite aeroobne vastupidavus areneb kdige intensiivse-
malt 11-14 aasta vanuses (tabelid 3, 4).

Tabel 4. Motoorse voimekuse niitajate kiirendatud arenguperioodid erinevate uuringute pdhjal

g . VANUS
3
;8 g | Auton et Juritd |5 16 7 |8 |9 |10 11) 12 13| 14| 15| 16| 17| 18
Espenschade, 1960 5-17 X | X | XX
2 | Guzalovski, 1977 7-17 X | X | X X
% Shephard, 1982 8-18 XX | X | XX
% Loko et al., 1994 11-18 X | X | X
Beunen, 1997 6-18 X | X | X |X
A Espenschade, 1960 5-17 X | X X | X X | X | X
1(3 Guzalovski, 1977 7-17 X | X
é Shephard, 1982 8-18 XXX
E Wilmore & Costill, 1994 6-18 X | X X | X
5 Loko et al., 1994 11-18 XX | XX
Beunen, 1997 6-18 X | X[ X|X
g Espenschade, 1960 5-17 X | X
& :
% gaSLébenstlcker & Seefeldt, 517 X | x X | x
£ | Lokoetal, 1994 11-18 X | X | X|X
& Willmore & Costill, 1994 6-18 X | X
" Seliger & Bartunek, 1976 11-18 X | X | X
2 Guzalovski, 1977 7-17 X[ XX
% Shephard, 1982 8-18 X | X X | X
% Gauthier et al., 1985 7-17 X | X X | X
Wilmore & Costill, 1994 6-18 XX | X
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MOTOORSE TREENINGU POHIEESMARGID KASIPALLIS

Motoorsel ettevalmistusel on sportliku treeningu kompleksstruktuuris tdhtis roll. Klassikaliselt kasitletakse
sportlikku sooritust mojutavaid ettevalmistusosi tiksteisest sdltumatult, kuigi nad on reaalses ettevalmistus-
protsessis tihedalt omavahel 1dbi péimunud.

Valdkonnad, mis tdiendavad tiksteist ning md&jutavad terviklikku sportlikku saavutusvoimet, on esitatud all-
pool (vt joonis 6)

« JOUD * KIIRUS * OSAVUS '%ET’;L":\N”;E « ELUKESKKOND

* PAINDUVUS JA KOORDI - « PINGETALUVUS
VASTUPIDAVUS NATSIOON * TEADMISED e
KASIPALLIST '

MOTOORNE | | PR PN PSUUHHJNE

VOIMEKUS TEHNIKA TAKTIKA SOTSIAALNE

MOTOORNE

/ VOIMEKUS
TOSTAMANGULIST VASIMUSE VALTIMINE
KVALITEET! vOI PIDURDAMINE
PARANDADA MANGULISE SAILITADA MANGULISE
TEGEVUSE EFFEKTIIVSUST TEGEVUSE EFFEKTIIVSUST

Joonis 6: Kdsipalli sooritusvoimet mojutavad faktorid ning motoorse voimekuse osatihtsus selles

Motoorse ettevalmistuse eesmérgid kasipallis on:

* parandada sooritusvdime efektiivsust
* aeglustada (edasi litkkata) visimuse teket, et sdilitada voimalikult kaua méngulist efektiivsust.

Motoorse ettevalmistuse eesmérk ei ole saada itha tugevamaks, kiiremaks ja vastupidavamaks, vaid mingida iiha
paremini kisipalli. Sellest lahtuvalt piistitatakse lahemad eesmirgid:

* parandada ja arendada kasipallispetsiifilist tegevust - hiipped, visked, joulised kontaktid
* treenida ménguvotete sooritamiseks vajalikku ja sobivat kiirust

* pidurdada vasimuse teket kdsipallimédngus.
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NOORMANGIJATE MOTOORSE TREENINGU POHIALUSED
SPORTLASKARJAARI POHIETAPID

Mangija sportlaskarjddri koguprotsessis eristatakse jargmisi faase:

* algettevalmistuse etapp - méngija karjdari algus

* baasettevalmistuse etapp - méngija kujunemine

* mingija individuaalsete voimete realiseerimise etapp - korgete saavutuste periood
* saavutusvdime ja tulemuste sdilitamise etapp

* saavutusvdime languse etapp

Téhtis on hinnata t66d, mida tuleb teha igas treeningprotsessi faasis ning arvestada eduks vajalikke noudeid.
Eriti oluline on digesti planeerida ja ldbi viia baasettevalmistuse etapp, mille kaudu joutakse maksimaalsete
tulemusteni ja suure eduni. Erilist tdhelepanu nduab ka viimane etapp, mis ei tdhenda treeningprotsessi jarsku
katkemist.

BIOLOOGILINE JA KRONOLOOGILINE VANUS

Intensiivne kasvuperiood sobib viahem méangu pd&hialuste (tehnikavotete) Sppimiseks, sest sel perioodil halve-
nevad osavus ja koordinatsioon, mis on tingitud keha segmentide kiirest kasvust. Osavus ja koordinatsioon on
aga kasipallis ménguvotete tehnika omandamisel eriti olulised. See periood sobib pigem motoorsete voimete
arendamiseks. Samas ei tohi unustada, et keha segmentide suurenenud disharmoonia muudab méngija ebadige-
tele koormustele vidga tundlikuks, eriti tuleb silmas pidada koormusi seljale ja kohrelistele osadele. Arvestades
organismi isedrasusi kiirel kasvuperioodil, vdheneb luu ja kdhre voime kanda suuri koormusi. Selleks, et tapselt
teada noormingija intensiivse kasvu perioodi (kasvuspurdi aega), on oluline teada nii méingija kronoloogilist
kui ka bioloogilist vanust.

Tudrukute kasvuspurt toimub varem kui poistel, treeningtoos tuleb sellega arvestada, et arengus ei tekiks sei-
sakuid. Puberteediperioodi teises pooles asendub intensiivne kasv keha pikkusesse kasvuga laiusesse, mis har-
moniseerib méngija keha proportsioonid taas ning selle tulemusel paraneb ka liigutuskoordinatsioon. Keha pro-
portsioonide tihtsus koos funktsionaalsete voimete paranemisega voimaldab rakendada suuremaid treening-
koormusi. Seda nimetatakse ka ,teiseks kuldseks dppimise ajaks”. Puberteediea 16ppu vaadeldakse kui esimest
suurte saavutuste perioodi. Vaatamata sellele peab selle perioodi tulemuste suhtes olema tihelepanelik, pidama
alati silmas méngija tervist ning mitte tile pingutama, et ndidata tulevikus maksimaalset saavutusvoimet.

Iga kehalise voime arendamisega tuleb alustada selleks kodige sobivamal ajal.

NOORMANGIJATE TREENINGU SISU ERINEVATEL ARENGUPERIOODIDEL

Tabel 5. Noormingijate treeningu sisu erinevatel arenguperioodidel

KRONOLOOGILINE VANUS JA BIOLOOGILISE ARENGU FAASID

10 11 12 13 14 15 16 17 18
Puberteedi esimene-teine Puberteedi kolmas-neljas Puberteedi viimane faas -
faas, kasvuspurt tidrukutel faas, kasvuspurt poistel noorukiiga

« piisivate huvide tekkimine * iseseisvuse suunamine ja toeta- |* piiranguteta tehnika, taktika ja mo-

* kindla spordiala valimine m~in.e. U foorse vﬁimekuse arendanine .
« baastehnika omandamine * pohiliste motivatsioonitingi- * erinevate huvide Vahe.l tekkivate
« knsoavad nouded kehalise kondit- muste ammendav arendamine konfliktide lahendamine peda-

* koormuste jirk-jirquline tous googiliselt

siooni suhtes . - .
e tehnika stabiliseerumine

Vastavalt erinevale bioloogilisele vanusele tuleb treeningprotsessis
arvestada individuaalsete isedrasustega

Selgitus: Primaarne on vastaval arenguperioodil kursiivis
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Treeningprotsessis tuleb arvestada, et noorte kehaline véimekus on erinev ning nende iihesugune ja ttheaegne
arendamine avaldab noorele organismile erinevat moju. Seetdttu varieerub aeg, mil alustada tihe voi teise keha-
lise voime arendamisega, oluliselt. Jargnevas tabelis on esitatud erinevate kehaliste vGimete arendamise ajaline
jaotus, milles on arvestatud noore organismi fiisioloogilist arengut.

Noorte motoorse voimekuse arendamisel tuleb silmas pidada kahte olulist momenti:

korgetele tulemustele suunatud treeningprotsess algab tiidrukutel varem kui poistel, kuna nad saavutavad
bioloogilise kiipsuse varem

vanuses 16-18 aastat voib peaaegu kdiki motoorseid voimeid, vélja arvatud jouvastupidavus ja anaeroobne
vastupidavus, arendada tdismahu ja -intensiivsusega. Jouvastupidavuse ja anaeroobse vastupidavuse osas
tuleb olla kannatlik.

Tabel 6. Kehaliste voimete arendamise ajaline jaotus noormingijail

MOTOORNE VANUS
VOIME 5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20
' N P X XX XXX
Maksimaaljoud T X X X XXX XXX
o P X XX XXX XXX
Plahvatuslik joud T X X X XXX XXX XXX
o o P X XX XXX
ou vastupidavus T X X X XXX XXX
A b ruoid P X X XX XX XXX XXX
eroobne vastupidavus T X X X X X X XXX XXX
Anaeroobn tupid P X o XX
aeroobne vastupidavus |~ X X X XXX XXX
Reaktsiooni ki P X X XX XX XXX XXX
eaktsiooni kiirus T X X X X XX XXX XXX
. .. P X XX XXX XXX
Maksimaalne kiirus T X X X XX XXX XXX
Paind P | XX XX XX XXX XXX XXX XXX
ainduvus T XX X X X X XXX XXX XXX XXX

Tingmaérkide selgitus: X - ettevaatlik alustamine: 1-2 korda nddalas, XX - koormuse mahu ja intensiivsuse kasv:
2-5 korda nddalas, XXX - treening korge meisterlikkuse tasemel.

NOORMANGIJATE MOTOORNE ETTEVALMISTUS

Motoorse ettevalmistuse ja teiste treeningprotsessi osade késitlemisel tuleb arvestada:

et distsipliini tase paraneb treeningmetoodika arendamise, uute kasipallitrendide evimise ja teiste treening-
protsessi kaasaegsete ilmingute mojul

tehnilis-taktikalisi muutusi
késipalli reeglite muutusi
kasipalli levikuulatust (5pitakse uutelt koolkondadelt, et kohaneda nende stiilidega, sealhulgas ka Aafrika maadest)

sagedase treeningmaterjalide avaldamise ja kittesaadavusega, et anda voimalust nende baasil tuua uusi
elemente oma treeningttosse

kéasipall muutub enam kommertslikumaks, mis esitab organisaatoritele uusi kohustusi.

Pohiteadmised, mida tuleb arvestada noorukite motoorses ettevalmistuses ja ka kogu treeningprotsessis:

koigepealt on vaja selgeks teha grupi valim (koosseis tasemelt). Kehaline sobivus on tugevalt geneetiliselt
mojutatud, mida tuleb komplekteerimisel arvestada.
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* noorukid vanuses 16-17 aastat on jdoudnud kiill puberteedi 16ppjarku, kuid siiski tuleb ptorata tdhelepanu
individuaalsele ldhenemisele, isedranis treeningkoormustes.

* noorukiiga on védga sobiv aeg kehalise seisundi ja motoorsete voimete arendamiseks.

* noorukieas on baasettevalmistuse etapp labitud ning pshirdhk on motoorsete voimete edasisel arendamisel
ja parandamisel.

Motoorsete voimete arendamisel on kisipallurite treeningprotsessis véga tahtis osa. Motoorseid vdimeid (jou-
du, kiirust, vastupidavust, painduvust, mangulist osavust) tuleb arendada proportsionaalselt, arvestades samas
organismi fiisioloogilist arengut.

JOU ARENDAMINE

Lihasjoud on vdime tiiletada lihaskontraktsiooni abil vastupanu voi seda neutraliseerida. Késipallile on omane
diinaamiline joud, mida nimetatakse ka “véimsuseks”, s.o t66hulk ajatihikus. Diinaamiline joud on nérvi-liha-
sapraadi vdoime {iletada vastupanu suurima véimaliku kiirusega. Késipallis kasutatakse maksimaalset joudu
pohiliselt kaitses, s.o riinde- ja kaitseméngijate voitluses kehalise kontakti ajal.

Jou arendamise eesmirgid kisipallis:

- mangija on vdimeline arendama suurimat vajaminevat (kasulikku) joudu
- mangija on valmis arendama maksimaalset joudu arvestades kisipalli ndudeid ja spetsiifilist tegevust

- tdhtis ei ole arendada maksimaalset jdudu vdi mdnda teist motoorset véimet eraldi, vaid arendada spetsiifi-
liste oskuste rakendamiseks vajalikku joudu

- mangija on suuteline jatkama suure véimsusega (korgel tasemel voimsusega) ka siis, kui kiirus langeb.

Késipallis on joudu vaja hiipetel, kiiretel suunamuutustel, visetel ja voitlustes kehalise kontakti ajal. Voistlus-
méangu puhul on vélja toodud neli jou liiki, mis mdjutavad mangu tulemust:

- iildine joud - tagab koigi lihasrithmade jou tihtlase arendamise. Noorte treeningus tuleb arendada kéiki
lihasgruppe, ka neid millel on abistav roll.

- mitmekiilgne suunitletud jouettevalmistus - esmane suunitlus késipallile, tagab k&sipallis vajaliku spet-
siaalse vundamendi loomise.

- spetsiaalse jouettevalmistuse all moistetakse spetsiifilise jou arendamist késipallis, milleks kasutatakse
tttpilisi koormusega késipalliharjutusi.

- voistlustingimustes vajalik joud, mida arendatakse mianguldhedastes olukordades tavapdraste kisi-
palliharjutustega.

Jou arendamise metoodika

Késipallis on lihaste maksimaalne pingutamine iihes harjutuste seerias lihasjdou suurendamise pohiviisiks. See
saavutatakse:

- maksimaalsest kergemate raskuste korduvate tdstmistega visimuseni
- maksimaalsete ja sub-maksimaalsete raskuste tostmisega
- maksimaalsest kergemate raskuste tostmisega maksimaalse kiirusega (korduste arv erinev)

- lihaste maksimaalse pingutamisega isomeetrilistel harjutustel.

Tabel 7. Kiiruse tostmise pohimetoodika joutreeningus (Poola spetsiaalkésipallikooli néitel)

Metoodika Kasutatavad raskused Korduste arv
.Ifordus.meetod - .are':ndab mak.sunaalset Kergemad maksimaalsest 8-10

joudu, lihasmassi ja lihasvastupidavust

Maksimaalsed raskused - arendab joudu Lahedane maksimaalsele 15

ja maksimaalset voimsust

Kiirusjoud - arendab vdimsust ja maksi- | Oluliselt kergem

. . 6-8 maksimaalse kiirusega
maalset joudu maksimaalsest
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Kasutatavat raskust miadratakse kolmel viisil:

- % maksimaalsest raskusest - kasutatakse koige sagedamini tdsteharjutustel, millega tahetakse arendada
suuri lihasgruppe

- vahe (erinevus) maksimaalse raskusega (kuni 15 kg)

- nn ,korduste maksimum” - korduste arv, mida suudetakse sooritada ithes harjutuste seerias.

Vastavalt korduste arvule seerias, vdib harjutused jagada:
- maksimaalselt 1 kordus

- sub-maksimaalne: intensiivne > 2-3 kordust;

- md&odukalt intensiivne > 4-7 kordust

- keskmine > 8-12 kordust

- kerge > 13-18 kordust

- véga kerge > 19-25 kordust

Ringmeetodi kasutamisel korduste arv seerias ning puhkepaus seeriate voi korduste vahel soltub joutreeningu
eesmirgist ning rohuasetusest. Ringtreeningu kasutamisel voib valida harjutused, mis arendavad samaaegselt
voimalikult suurt hulka lihastest, mis tagab samaaegselt jou ja vastupidavuse arendamise. Treeneritel, kellel
puudub kogemus tdstetreeningutega (st raskuste kasutamine), on soovitav kasutada jbumasinaid. Joumasinate
kasutamisel harjutuste sooritamisel on liigutused , piiratud®, mis viahendab oluliselt vigastuste ohtu.

Viikeste lihasgruppide rakendamine ning méned ebaloomulikud liigutused on pé&hilised puudused, mis esine-
vad joutreeningus jdumasinate kasutamisel.

Vastavalt harjutustele, mida kasutatakse jou arendamisel, jaotatakse jouettevalmistus kaheks:

- spetsiaalne jouettevalmistus - siin kasutatakse jouharjutusi, mis liigutustelt sarnanevad valitud spordiala
liigutustega

- uldine jouettevalmistus - mis {itleb, et joudu tuleb arendada lahus liigutuste sooritamise tehnikast. Siin toi-
mub baasjou arendamine.

Viga raske on piiri tommata kahe jouettevalmistuse liigi vahele - kui palju eraldada tidhelepanu tihele voi teisele.
Spetsiaalse jouettevalmistuse kaudu voib paraneda liigutuste tehnika, kuid joud ei arene. Uldise jduettevalmis-
tuse kaudu aga voib areneda eelkdige nende lihasgruppide joud, mis on méngijale médnguvotete sooritamisel
vdheolulised. Seega tuleb leida lahendus, mis arendaks joudu ning véimaldaks seda iile kanda tehnikale ning
oleks ka praktiliselt teostatav. Miinimumperiood méngija jdu arendamiseks on 6-8 nddalat. Kiillaldase jou aren-
damise vdib saavutada 3 treeningkorraga nddalas. Voistlusperioodil tuleb kasutada joutreeningut ainult nii pal-
ju, et sdilitada mangus vajalikud jouvéimed.

Tabel 8. 6-nddalane jouettevalmistuse plaan

Meetod %
Treeningnadal Treeningkordi Korduste arv | Seeriate hulk
Kordusi Max koormus
1-2 6 90 10 8-10 2-3
3-4 6 70 30 6-7 3-4
5-6 6 40 60 4-5 4-5
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Tabel 9. Jouharjutuste niiteid vastavalt lihaspinge astmele (lihaskontraktsiooni tiiiibile)

Liigutuste iseloom vastavalt lihaspingutusele | Naitlikud harjutused

* vahelduvad voi jdrjestikused kordushiipped

* stigavushiipped {ihel jalal

Véga korge lihaspingega harjutused * maandumine sirgele jalale

¢ jarjestikused hiipped minimaalse pdlve kdverdamisega
(tile takistuste)

* stigavushiipped kahe jala tdukega

* maandumine kahele jalale parast hiipet
Korge lihaspingega harjutused ¢ kdgar- ja siruhtipped tdisktikist

» jarjestikused kagarhiipped

* treening kergete ja keskmiste raskustega (ilma taiskiikkide
ja hiipeteta)

Keskmise lihaspingega harjutused « isokineetiline treening

* kaugushiipe maandumisega liivale
¢ jooksud tdusul

Madala lihaspingega harjutused * jooks

* hiipped trepist tiles

KOKKUVOTE
Uldised néuded noormingijate jéu arendamisel:

individuaalne lahenemine treeningkoormustele

- treenida koiki suuri lihasrithmi, nii painutajaid kui ka sirutajaid
- treenida lihaseid liigutuse koguulatuses

- viltida joutreeningut kahel jarjestikusel péeval

- mitte tile kolme korra nédalas

- siilitada kerge, kuid sobiv ja kiillaldane koormuste kasv

- mitte kasutada maksimaalse iseloomuga pingutusi (mitte viga korget % maksimumist, ega ka maksimumile
ldhedast korduste arvu)

- viltida 1 kordusmaksimumi testi

- viltida spetsiifilisi suure koormusega ekstsentrilisi harjutusi

- tagada treeningutel harjutuste variatiivsus

- eelistada harjutusi raskustega, mitte jdumasinatel

- valida harjutusi vastavalt méangija vajadustele ning kasipalli spetsiifikale
- peab tundma kasutatava harjutuse sooritamise tehnikat

- enne uue harjutuse sooritamist selgitada selle sooritamise tehnikat

- harjutuse sooritamisel kindlustada jarelevalve ja ohutus

- asetada rohk harjutuse sooritamisele ja jou arendamisele, mitte voistlusele méngijate vahel

erilist tdhelepanu poodrata piisivale teravale valule.

Kasutatavate jouharjutuste jirgnevus hiippevéime arendamisel
- harjutused oma keha raskuse tiletamisega

- huppeharjutused

- harjutused raskustega ja joumasinatel

- hiuppeharjutused lisakoormuse ja eelneva hoovétuga

- hiippeharjutused lisakoormusega

- stigavushiipped

- porkemasinad.
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KIIRUSE ARENDAMINE

Kiirus on vbdime teha liigutustegevust minimaalse ajaga. Sportmadngudes on kiiruslikel voimetel eriti komplit-
seeritud roll, kuna puudub objektiivne mootithik kiiruse efektiivse teostuse hindamiseks. Kiiruses eristatakse
kolme taset:

- reaktsioonikiirus
- uksikliigutuse kiirus

- liigutuste kiirus.

Kasipalli seisukohalt on oluline rddkida ka etteaimamisest ehk prognoosimisest. Vastase liigutuste-liikumiste
etteaimamine voimaldab ennetada vastase tegevust ning sageli neutraliseerida niiviisi tema vastupanu. Eriti
oluline on etteaimamine kaitsetegevuses. Kuid ka riinnakul séltub koosttd ladusus oluliselt , kaaslase tunneta-
misest”, millele tugineb tihti riinnakute 16ppfaas - improviseerimine.

Uksikliigutuse maksimaalselt kiire sooritamine oleneb teistest motoorsetest vGimetest: joust, koordinatsioonist,
painduvusest ning samuti sooritamise tehnikast. Kiirus on iga inimese individuaalne véime, mis on suures osas
geneetiliselt mddratud ning mida mojutavad nérviprotsesside ning lihaskontraktsiooni omadused. Osa méngi-
jate ménguline potentsiaal on piiratud pigem kiiruslike omaduste kui teiste motoorsete vdoimete tottu.

Kiiruse arendamiseks kasutatakse kdige sagedamini sellele spordialale omaseid liigutusi sisaldavate harjutus-
te sooritamist maksimaalse kiirusega. Niisugune treening néuab kahe tingimuse tditmist:

- harjutuse sooritamise tehnika voimaldab seda teha maksimaalse kiirusega

- harjutuse 6ppimisel osutatakse tdhelepanu liigutuste-liikumise sooritamise kiirusele, mitte sooritusele ene-
sele. Selleks peab manguvotte tehnika olema perfektselt omandatud.

Kiiruse arendamine késipallis peaks olema tihendatud palli késitsemise tehnikaga. Kordusmeetod on kisipallis
pohimeetod kiiruse arendamisel; méngija eesméirk on tiletada maksimaalset kiirust antud harjutuse sooritami-
sel. Selle saavutamiseks peab teadma:

- optimaalset harjutuse kestust - joostav distants peab olema niisugune, mis voimaldab siilitada kiirust ka
finisis ning méngija piitiab kindlasti saavutada maksimumtulemust

- optimaalset korduste arvu - korduste arv peab voimaldama sooritada ka viimast kordust maksimaalse kii-
rusega

- puhkepauside kestust ja iseloomu - need peavad sdltuma mangija tasemest, ,edasiliikumisest” (st kiiruse
sdilitamisest pauside jdrel) ja harjutuste iseloomust.

Maingija peaks alustama jargmist harjutuse kordust suuremalt kiiruselt. Praktiliselt on diget puhkepausi raske
maédrata; kui ilmnevad vasimuse tundemargid, mis avalduvad langevas kiiruses, tuleb harjutus katkestada.

Oluline on teada, et késipallis kiirus iseseisvalt ei toimi, tema vadrtus on tihendatud teiste parameetritega. Har-
jutused maksimaalse ja submaksimaalse kiirusega on podhilised kiiruse véljendusvormid méngus. Selle saavu-
tamiseks tuleb joosta lithikesi distantse. Harjutuste sooritamisel peaks kasutama palli. Lihtsad soduharjutused
ei tohi kiirust langetada. Sobiv on kasutada sprinte, spurte, kiirendusi kui mitmekiilgseid kiiruse arendamise
harjutusi. Niisugune kiiruse arendamise vorm on efektiivne ettevalmistusperioodi algul. Mida ldahemale voist-
lusperioodile, seda enam peaks kasutama spetsiaalharjutusi kiiruse arendamiseks. Spetsiaalharjutuste valikul
tuleb arvestada, et nende liigutused oleksid sarnased kéasipallivotete tehnikaga. Kui kiiruse arendamisel ka-
sutatakse lisakoormusi, peavad need olema madalamad kiirusliku jou arendamise omadest. Samas on oluline
sdilitada 6ige vahekord tildiste ja spetsiifiliste kiirusharjutuste vahel. Spetsiaalharjutuste juures tuleb rohutada
liigutuste maksimaalset kiirust ja digeaegset kiirendust. Kui kasutada liiga palju spetsiaalharjutusi, tekib saavu-
tatud tasemel oht kiiruse stabiliseerumisele ning tdiendavad harjutused ei anna soovitud tulemusi.

Kombineerides kiiruse arendamisel spetsiaalseid iilesandeid, saavutatakse see jouettevalmistuse ja liigutuste
tehnika parandamise arvel. Kui maksimaalne liikumise kiirus paraneb, toimub see tiksikliigutuste kiiruse pa-
ranemise kaudu. Liigutuste sooritamisel viikeste lisakoormustega ei pruugi kiiruse suurenemine olla mérgatav.
Harjutamisel lisakoormustega paranevad kiirus ja joud samaaegselt, mis viib maksimaalsele (tdielikule) jou ka-
sutamisele kiiruse arendamisel.
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Naidisharjutused kiiruse arendamise treeningus. Harjutused sooritatakse kasipallivéljakul.

- 10 x 10 m (puhkepaus tiks minut)

- 7x20m (puhkepaus iiks minut)

- 5x30m (puhkepaus kaks minutit)
- 5x30m (puhkepaus iiks minut)

- 7x20 m (puhkepaus tiks minut)

- 10 x 10 m (puhkepaus kaks minutit)

Distantsid ldbitakse paarides, samaaegselt soddu kasutamisega. Tagasi stardipositsioonile poodrdutakse
sorkides.

Parast kiiruse arendamisele suunatud treeninguosa minnakse tile jargmisele treeningtunni osale, tavaliselt
tehnilis-taktikalisele ettevalmistusele. Kiirustarendavad harjutused tuleks sooritada pédrast treeningu soojen-
dusosa, treeningtunni alguses. Mikrotsiiklis planeeritakse kiirust arendav treening vdiksema intensiivsusega
treeningu jarel. Hea ettevalmistuse korral on vdimalik arendada kiirust abistavate harjutuste kaudu sarnaselt
jou arendamisele, 6-8 nddala véltel.

VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Vastupidavus on vdime vajalikul intensiivsusel ja voimalikult korge tooefektiivsusega pikaajaliselt pingutada,
seistes samas vastu vasimusele. Kasvava visimuse foonil ja vastupidavuse puudumisel mangija reaktsioonikii-
rus langeb, ilmnevad vead tehnikas, kaob tédpsus tehnilis-taktikalises tegevuses. Treeningprotsessis eristatakse
iildist ja erialast vastupidavust. Késipallitreeningu teatud tasemel raégitakse ka suunavast vastupidavusest.
Olulisena tuuakse vilja mingulist vastupidavust.

Uldise ehk pohivastupidavuse all mdistetakse voimet sooritada kestvalt ja efektiivselt mddduka intensiivsusega
lihastood.

Pohivastupidavuse arendamisele on iseloomulikud:

- Kkaésipallile omased tegevused: hiipped, visked, liikkumised, individuaalse tehnika-taktika harjutused
- stidame loogisagedus 130-180
- madal intensiivsus ja variatiivsus

- mangu kestusele ldhedaste blokkide kasutamine (nditeks 2x36), intensiivsuse sdilitamiseks soovitatakse
12-minutilisi blokke.

Uldist vastupidavust arendatakse ettevalmistusperioodi esimeses osas. Selleks, et alustada ettevalmistusperioo-
di kdrgemalt treenituse tasemelt, peavad méngijad votma endale kohustuse harjutada puhkeperioodil sel mé&a-
ral, et sdilitada funktsionaalsed voimed ning alustada tihist ettevalmistusperioodi aktiivselt ja piisavalt treeni-
tuse tasemelt.

Treeneri iilesanne on paigutada niisugused harjutused méngija treeningplaani. Need on harjutused, mis siili-
tavad kehalise konditsiooni.

Suunatud vastupidavus baseerub {iildisel vastupidavusel ning on vaheaste tildise ja spetsiaalvastupidavuse
vahel.

Spetsiaalvastupidavuse korge tase voimaldab voistlustingimustes kestvalt koormust kanda. Spetsiaalvastupi-
davus on vastupidavuse liik, mis on seotud kindla tegevusega méngus (nditeks vastupidavus, mis on seotud ala
tehnikaga).

Spetsiaalvastupidavus voimaldab nii treeningutel kui ka voistlusmédngudes sooritada kestvalt ja kvaliteetselt
neid ménguvotteid ja tegevusi, mis mojutavad mangu tulemust.

Spetsiaalvastupidavuse arendamisele on iseloomulikud:

- erinevad, késipallimdngule sarnased tegevused-harjutused
- intervallmeetod, anaeroobsel ldvel, pulsisagedusel 170-180
- vahelduvmeetod, submaksimaalse intensiivsusega, pausid 20-30 sek

- manguliste harjutusblokkide kasutamine.
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Miingulist vastupidavust ehk voistlustegevuse modelleerimist iseloomustavad:

|

grupi- ja voistkonnataktika elementide kasutamine korgel intensiivsusel

- kaks blokki kestusega 32-35 minutit, vahel 7-8 minutit aktiivset puhkust

|

8-10-sekundilised maksimaalse intensiivsusega t6616igud (spurdid, kiirtinnak jne)
- metoodiliste vahendite niisugune juhtimine, et séiliks tooriitm, eriti 6:6 mangus

Kasipalli iseloomustab varieeruva iseloomuga mitmekesine tegevus. Nii voib méng jaguneda iga méngija jaoks
todperioodiks, osalise “puhkuse” perioodiks (mdnguseisakud) ja tdieliku puhkuse perioodiks (vahetusméngija-
te pingil). Mangureeglite pideva tdiendamise eesmérk on viia osalise “puhkuse” aeg miinimumini.

Maingud on parim voimalus iildise vastupidavuse arendamiseks. Mang pdimub alati motoorse treeninguga, mis
arendab ka vastupidavust ning tugevdab liiges-koolusaparaati. Vastupidavuse arendamiseks kasutatakse sage-
li ringtreeningut. Ettevalmistusperioodi esimeses osas arendatakse vastupidavust suuremahuliste, vahelduva
intensiivsusega treeningutega. Seejarel minnakse tile spetsiaalvastupidavuse arendamisele. Spetsiaalvastupida-
vuse arendamiseks sobivate vahendite ja meetodite valikul tuleb arvestada jargmiste nduetega:

- arendada vastupanu spetsiifilisele vasimusele

- saavutada organismi korge ckonoomsuse tase

- voistlusmédngu ajal jaotada energiat efektiivselt

- sdilitada liigutustes koordinatsioon, tdpsus ja 16tvus

- kaasaaitavate (koosmdjuvate) motoorsete véimete tagamine, isedranis vdistlusperioodiks.

Sagedane kisipallivotete ja -elementide kordamine on parim spetsiaalvastupidavuse arendamise viis. Spetsiaal-
vastupidavus on koige paremini arendatav voistlusmangule lihedasel intensiivsusel. Vastupidavuse arenda-
mise tildiste vahendite ja vormide korval, organismi kohanemisvoime tostmiseks, kasutatakse ka spetsiaalseid
meetodeid. Niiteks treeningud kdrgmaéestiku tingimustes, mis moéjutab hingamisfunktsioone - eriti hemoglo-
biini hulka veres. Treener peaks jdlgima ka mangija tahteomadusi (eriti raskete treeningute ajal).

OSAVUSE ARENDAMINE

Mainguline osavus - see on véime dppida kiiresti uusi liigutusi-liikumisi ning voime neid méngu ajal erinevatele
tingimustele kohandada. Osavust hinnatakse:

- harjutuse koordinatsioonilise keerukuse jargi
- harjutuste sooritamise tédpsuse jargi

- liigutuste-liikumiste voi selle sooritamise tdpsuse omandamiseks kuluva aja jargi.

Igal spordialal on oma spetsiifiline osavus: késipallimdngu jaoks osav inimene ei pruugi seda olla niiteks judos
jne.

Kasipallis soltub osavus isiku vdimest analiiiisida liigutusi-liikumisi, nende omandamist ja arendamist. Man-
guline osavus soltub samuti sooritatavate liigutuste tdpsusest, keskkonna tingimustest ja mangija initsiatiivist.
Liigutuste oppimine arendab seda omadust, mis soltub muutuvatest tingimustest. Uute liigutuste 6ppimine
ja erinevate vilumuste omandamine arendab samuti méangulist osavust (agility). Késipallis avaldub manguline
osavus isedranis riindetegevuses. Osavus on késipallurile samavord oluline, teistest isegi olulisem, motoorne
voime.

Mangulist osavust arendavad harjutused pdhjustavad tisna lithikese ajaga vdsimust. Vasimuse ,peletamiseks”
tuleb sageli teha l6dvestuspause, mil sooritatakse harjutusi, mis peaksid olema sarnased nendele, mida soorita-
takse manguvéljakul.

Osavuse all mdistetakse ka koordinatsiooni. Hea koordinatsiooniga méngija mitte ainult ei soorita harjutusi,
vaid ka ,mbdistab neid stigavuti”. Liigutuskoordinatsioon areneb sportliku spetsialiseerumise algetapil, kdige
enam 8-12 aasta vanuses. Koordinatsioonivdoimete 16plik areng saavutatakse 18. eluaastaks. Koordinatsiooni-
voimete arendamisel on harjutuste valiku kriteeriumiks uudsus ja keerukus, st nende sooritamisega kaasnevad
koordinatsioonilised raskused. Koordinatsioonivdoimete arendamisel lisatakse omandatud harjutustele uusi ja
keerukaid liigutusi véi liitkumisi, arvestades mangijate ettevalmistuse tasemega. Koordinatsioonivéimed jaota-
takse tildisteks ja spetsiifilisteks.
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» Uldised koordinatsioonivéimed - nende arendamisel kasutatakse erinevaid motoorseid tegevusi. Uldine
koordinatsioon peab kujunema varakult, enne sportlikku spetsialiseerumist. Seega on véga téhtis ,hoolt
kanda” laste nn ajaviiteméangude ja -harjutamise eest, et tdsta iildist koordinatsiooni ja kehalist valmisolekut,
olenemata spordialast, millele tulevikus spetsialiseerutakse.

* Spetsiifiline koordinatsioon - on vdime, mis aitab kisipallis sooritada erinevaid liigutusi-liikumisi erineva-
tes tingimustes, kiiresti ja tépselt.

Jargmisi harjutuste gruppe kasutatakse koordinatsioonivoimete parandamiseks:

- stereotiitipharjutused

- harjutused tasakaalu parandamiseks, nii paigal kui ka liikumiselt

- harjutused spetsiifiliste liigutuste parandamiseks - poorded, tirelid jne

- astimmeetrilised harjutused

- harjutused mittestandardsete asendite ja pooside kasutamisega

- harjutused ebattitipiliste liigutuste ja liikumistega enne pohiliigutust-liikumist
- harjutused mittestandardsetes tingimustes

- harjutused, kus tuntud harjutustele lisatakse uusi

- uute harjutuste jark-jarguline lisamine

- summeetriliste liigutuste sooritamine, st sama tegevus paremale, vasakule ja ,peegelpildis™.

Koordinatsiooniharjutuste sooritamisel soovitatakse kolmeastmelist printsiipi:
- harjutuse pealiskaudne (iildplaaniline) sooritamine, seejdrel liigutuste- liikumiste tdpne sooritamine
- tédpne ja kiire harjutuse sooritamine

- valitud tehnikavétete ja liikumiste sooritamine tiitipilistes ja ebattitipilistes tingimustes véistlusperioodil.

Koordinatsioonivimeid tuleb arendada treeningtunni esimeses pooles, enne jou- ja vastupidavusharjutusi. So-
bivad on hommikupoolsed treeningtunnid.

PAINDUVUSE ARENDAMINE

Painduvus on tugi-liikumisaparaadi morfofunktsionaalne omadus, mis méaarab liigutuste ulatuse (amplituudi)
ning soltub liigese ehitusest, lihaste ja koodluste venitatavusest. Painduvusharjutuste sooritamisel valmistatakse
kogu keha ette ménguliste tilesannete tditmiseks ning méanguvatete tehnika dppimiseks. Maksimaalne pain-
duvus saavutatakse 15-16 aasta vanuses. Hiljem harjutatakse selle siilitamiseks, mis tdhendab, et ei kulutata
aega painduvuse arendamisele, vaid ptiiitakse siilitada olemasolevat taset. Ulemasrane painduvus vaib olla
mingijale ebasoodne, sest see mojutab iileméira liigutusi ning soodustab niiviisi vigastuste teket. Viga paljud
tdisealised mangijad ei tegele painduvuse arendamisega (selle sdilitamisega). Tihti on need méngijad ,jdigad” ja
~kohmakad”. Mittekiillaldase painduvuse arendamise tagajarjeks vib olla:

- paljude liigutuste omandamise kiiruse vihenemine

- vigastused

- raskused teiste motoorsete voimete arendamisel

- liigutuste mittekiillaldane kvaliteet (diinaamilisuse, plastilisuse puudumine - liigutused on
,nurgelised”).

Painduvuse arendamist méjutavad:
- sidemete ja kodluste venitatavus

- liigese imber olevate lihaste ning nende lihaste, mille abil sooritatakse liigutusi, venitatavus. Painduvus
on piiratud, kui lihased-antagonistid ei ole I6dvestatud v&i puudub lihaskoordinatsioon

- igajasugu
- kogu keha ja tiksikute lihaste temperatuur; parim painduvus saavutatakse pédrast 15-20-minutilist
soojendust

- kellaaeg ja treeningukoha temperatuur; suurimat liigutuste amplituudi on tdheldatud kella 10.00 - 11.00
ja 16.00 - 17.00 vahel

- lihasjoud

- vésimus ja emotsioonid.

32



Noormangijate motoorsete véimete arengu iseéarasused ja motoorne ettevalmistus

Painduvuse arendamisel kasutatakse jargmisi meetodeid:

* aktiivne (staatiline, ballistiline) - selle meetodi kasutamisel saavutatakse liigutuste maksimaalne ulatus
individuaalselt, suure amplituudiga liigutuste korduval sooritamisel. Staatilise meetodi korral venita-
takse jaseme osi 6-12 sekundit (stretSing). Ballistilise meetodi juures liigutab (viibutab) iiks jaseme osa
aktiivselt seda jaseme osa, mis on liigutatav vastupidiselt liikumatule osale.

* passiivne - selle meetodi juures kasutatakse liigutuse ulatuse suurendamiseks kaaslase voi raskuste abi

* segameetod - siin venitab mingija jaset nii palju kui voimalik, seejdrel siilitatakse maksimaalne iso-
meetriline tegevus kaaslase abiga.

Eristatakse iildist ja spetsiifilist painduvust.

Painduvuse arendamise juures eristatakse kolme perioodi:

- uldine liigeste venitatavuse suurendamine ja lihas-k6olusaparaadi tugevdamine
- liigutuste maksimaalse amplituudi suurendamine, mis véimaldab kiiremat tehnika omandamist

- nende liigeste liikuvuse sdilitamine, mis on olulised mangulises tegevuses.

Harjutuste valik ja nende raskusaste painduvuse arendamisel sdltub méngija sportikust tasemest. Iga harjutust
sooritatakse 3-6 seeriat, 10-15 kordust seerias. Vastavalt lihast6 iseloomule jaotatakse painduvusharjutused
aktiivseteks ja passiivseteks ning diinaamilisteks ja staatilisteks. Aktiivsed harjutused on efektiivsemad. Alati
tuleks alustada individuaalsete diinaamiliste harjutustega ilma lisakoormuseta, seejdrel harjutused koormuse
ja partneriga ja 16puks “tuuakse sisse” ka staatilised harjutused.

Késipallurite treeningus tuleb jargida jargmisi reegleid:
- sirutus-venitusharjutusi (stretsing) sooritatakse vaheldumisi (niiteks kohu- ja seljalihastele
- koormus jaotatakse iihtlaselt iila- ja alajisemetele ning selgroo piirkonda
- harjutusi sooritatakse stimmeetriliselt (ette-taha, paremale-vasakule)

- harjutusi sooritatakse vahelduvalt domineerivatele ja mittedomineerivatele jasemetele.

Painduvusharjutusi peab suures osas sooritama ettevalmistusperioodil. Véistlusperioodil tuleb siilitada ole-
masolevat painduvuse taset. Painduvusharjutused tuleb liilitada igasse treeningtundi.
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RUNDEMANGU TEHNIKA

Tehnika all moistetakse kindla ménguvotte sooritamist koige otstarbekohasemate ja ratsionaalsemate liigutus-
tega. Manguvdotete tehniliselt eeskujulik sooritamine tdstab oluliselt méngija taktikalisi voimalusi soovitud re-
sultaadi saavutamiseks mangus.

MANGIJA POHIASEND

Mzéngija pohiasend on ldhteasendiks mangu 6petamisel tervikuna ja enamuse méanguvatete jaoks.

Pohiasend - jalad polvist kergelt koverdatud, keha veidi ette kallutatud, kéded kiitinarnukkidest kdverdatud,
keha raskus vordselt molemal jalal, vaade suunatud vastasele ja pallile. Sellest asendist sooritatakse méngus
kergelt nii rtinde- kui ka kaitsevotted.

Opetamine - juba esimestes ksipallitundides piititakse seda dpetada ja omandada. Selleks sooritatakse méange
ja liikumisi péhiasendis kolonnides ja viirgudes erinevates suundades (ette-, taha-, kiiljesuunas).

Voimalikud vead:
* maingija seisab sirgetel jalgadel
* keha raskus on kantud tihele jalale

* jalad on polvist liialt koverdatud ja keha liiga ette kallutatud.

PALLI HOIDMINE

Léhteasend palli hoidmisel kahe kiega (vt joonis 7)

* jalad polvist kergelt koverdatud

* kéed kiitinarliigesest kergelt koverdatud, rand-
med rinna korgusel

* palllaiali (harali) hoitavate sdrmedega pihkudes

* kdik need asendid olgu loomulikud ja mugavad,
hoiduda tuleb kramplikest, pingutatud asendi-
test.

Joonis 7: Palli hoie kahe kiega.
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Joonis 8: Palli hoie tihe kiiega — pealthaare. Joonis 9: Palli hoie iihe kiiega — taganthoie.

Oige asend palli hoidmisel véimaldab méngijal sooritada iga tehnilist votet - so6ta, kaitsta kehaga, minna tile
porgatusele, libimurdele.

Kuna aga s66dud ja visked sooritatakse kasipallis pohiliselt tihe kédega, siis on vdga oluline iithe kdega palli
hoidmine, mis on tunduvalt keerulisem (vt joonised 8, 9).

* tugevasti laialiasetatud sormed haaravad tihedalt palli, surudes seda kergelt, sdormed suunaga tiles-korvale.
* palli hoie iihe kdega on eelliigutus jairgmisele tegevusele

* selle omandamiseks on ettevalmistusperioodidel oluline hea tasakaalu hoidmine jargneva tegevuse etteval-
mistusperioodil.

PALLI PUUDMINE

Palli so6tmine ja ptitidmine on lahutamatud mangulised tegevused.
Palli voib piitida paigal, liikumiselt, hiippelt, kiiljelt, alt, tihe kdega, kahe kdega, veereva palli ptitidmine.

Uldreeglina piititakse palli kahe kidega: mingija poorab ndoga lendava palli poole, sirutab vastu liigestest ker-
gelt koverdatud kded (poidlad peaaegu koos, teised sdrmed laiali - lehtrikujuliselt). Palli ootamisel on keha
raskus ees poidadel, ptitidmisel liheb see iile jalatalla tagaosadele. Palliga kokkupuutel sdrmed haaravad sellest,
kaed aga koverduvad edasi kiitinarliigesest, amortiseerides palli lennukiiruse ja -jou. Seejarel valmistub méngija
edasiseks tegevuseks - sodduks, viskeks (vt joonis 10).

Korgelt lendavate pallide ptitidmiseks hiippab méngija tiles, sirutab kéed tiles pihkudega palli poole (vt joonis
11).

Madalalt lendava ja veereva palli piitidmisel on jalad p6lvist koverdatud, keha ette painutatud (mida madalam
pall, seda rohkem), kied viljasirutatud sormedega alla, pihkudega palli poole.

Piitidmisel esinevad vead:

* kéed ja sormed on liialt véljasirutatud ja krampis

* pall voetakse sormede ja randmetega digesti vastu, kuid palli liikumise kiirust ei amortiseerita kite sujuva
koverdamisega enda poole

* pall haaratakse pihkudega kiilgedelt
* pall haaratakse tihe kiega tilalt, teisega alt

* enne pltdmist liiguvad kéed laiali.
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Joonis 10: Palli piitidmine kahe kiega.

Joonis 11: Korgelt lendava palli piitidmine.
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PALLI SOOTMINE

Palli sootmine on riinnakul olles pohiline voistkondliku mangu teostamise vote.

Edu méngus soltub oluliselt oskusest tépselt ja digeaegselt soota. Vastase kaitset saab 16hkuda kollektiivse méan-
guga, mille olulisem element on tépne, digeaegne ja kiire soot.

Olenevalt méngu situatsioonist kasutatakse sirget, kaarega, porkega, petete kasutamisega so6tu.

SOOT KOVERDATUD KAEGA ULALT (vt joonis 12) - on kige enam kasutatav nii meistrite kui ka algajate mén-
gus, kuna see on lihtne ja loomulik ning vastab kasipallimédngu kiirele iseloomule.

* Lihteasend palli sootmiseks tilalt: vasak jalg ees, keha raskus vordselt molemal jalal, pall enda ees kahes
kées, kiire pilguga maératakse eeldatav pallilennu trajektoor.

* Hooliigutuse alustamisel liigub parem (soodukési) kési palliga iiles-taha, raskus paremale jalale, nurk ola-
varre ja késivarre vahel veidi suurem kui tdisnurk.

* Sootu alustatakse tagaoleva (parema) jala sirutamise ja raskuse tilekandmisega eesolevale (vasakule) jalale.
Tagaolev (parem) jalg ei tohi maast lahti kerkida.

Joonis 12: Soot kéverdatud kiega iilalt.

* 5086du sooritamiseks liigub kési ette, alustades liikumist dlavarrest, seejdrel kdsivars. S66t 1opetatakse 16dva
randmeliigutusega (sdéhvakaga).

* Soodueelse hooliigutuse voib sooritada ka palli viimisega eest-alla-taha tiles.

Voimalikud vead algopetuses:

* hooliigutusel kisi on kiitinarliigesest liialt kdverdatud - jargneb tdukesarnane liigutus, sv6du tdpsus on
hdiritud

* hooliigutusel on kisi kiitinarliigesest liialt sirutatud - s66du kiirus ja tdpsus on héiritud

* palli hoitakse kramplikult liialt tugevasti pihku surutuna voi tugevasti sormeotstega

* s00du sooritamisel viiakse keha raskus liialt eesolevale (vasakule) jalale, tagaolev (parem) jalg tduseb maast
lahti; so6t sooritatakse tegelikult iihel jalal olles - hairib sv6du tdpsust ja suuna muutmist.

SOOT KAE TOOGA KULJELT (vt joonis 13)
* ldhteasend s66du alustamisel sama, mis eelmise so6du juures
* hooliigutusel viiakse kiitinarliigesest koverdatud kisi taha, olavars keha lihedal all

* s00du sooritamisel liigub vastu keha surutud 6lavars ette, paralleelselt viljakupinnaga olev kasivars ja ran-
ne liiguvad ette ning so66t 1o6petatakse kiire 16dva liigutusega (sahvakuga) randmest, mis suunab palli.

Voimalikud vead algopetuses:
* Odlavars ei ole alla lastud

¢ Jlavars kehast liialt eemal
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Joonis 13: So6t kie tooga kiiljelt.

* késivars ei ole paralleelselt véljakupinnaga, vaid lastakse ainult jalgadest alla - s66t ikka tilalt
* labakisi on palli all, andes pallile tombega poorleva liikumise - so6t ebatdpne

* keha vajub so6tu sooritava kie suunas.

TEISI KASIPALLIMANGUS ENAMKASUTATAVAID SOOTE:
SOOT SELJA TAGANT (vt joonis 14) - parema kiega endast vasakule, vasaku kiega endast paremale.

Joonis 14: 566t selja tagant.

OLAVARRE JA RANDMESOOT KORVALE (vt joonised 15, 16) - parema kiega paremale, vasakuga vasakule.
SOOT ALT-TAHA, NN “TOSTE” (vt joonis 17).

PORKESOOT
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Joonis 15: Olavarre ja randmesdot kérvale - nioga.

Joonis 16: Olavarre ja randmesdét korvale - seljaga.
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Joonis 17: SG6t alt-taha.

SOODU-PUUDMISE OPETAMINE

1. Opetamisel kasutatakse harjutusi ja méange paigalt, liikumiselt, paarides, kolonnides, ringis.
2. Alustada tuleb mangude ja harjutustega lihtsates tingimustes - paigal, kondides, aeglaselt jooksult.

3. Harjutuste ja méngude sooritamise tingimusi muudetakse pidevalt raskemaks - tdstetakse liikumise kiirust,
muudetakse so6du tugevust, kiirust ja tapsust.

4. Harjutuste ja miangude sooritamise keerukust tostetakse - takistuste kasutamine, passiivse kaitsemangija
kasutamine, aktiivse kaitseméngija kasutamine.

5. Vastavalt médnguoskuste arengule jargneb soodu-ptitidmise kinnistamine ja tdiustamine virava-ala ees mén-
gijate paralleelsetel liikumistel, ristliikumistel, vastuliikumistel ning s68du-piitidmise sidumine voistkonna
taktikaliste liikumistega.
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PALLI PORGATAMINE

Kui so6t, ptitidmine ja vise on késipallis pohivotted, siis porgatamine on abistav vote. Arvestades késipallimangu
diinaamilisust ja kiiret tempot, siis on porgatamise liigne kasutamine esimene tempot aeglustav vote.

Kuna késipallis lubavad méadrused passiivselt palli hoides liikuda 3 sammu (palli ptitidmise samm on 0-samm
- seega koos piiidmissammuga 4 sammu), siis need ongi eelduseks kiirele tempole. Need 3 sammu on etteval-
mistavaks tegevuseks tdpsele ja digele svodule, hoovotuks viskele minekul voi porgatamise alustamisel - kok-
kuvottes dige otsuse vastuvotmisel. Samme, mis voimaldavad palli kées hoida, tuleb otstarbekalt ja sihipéraselt
kasutada, mis muudabki késipallimangu kiireks, diinaamiliseks ja jouliseks.

Siiski ei tohi unustada, et porgatamise kasutamisel tohib palli hoides liikuda 3 sammu enne pdrgatami-
se alustamist ning teist korda pérast porgatamise 16petamist. See muudab eriti soodsaks {ihe-porke-variandi
kasutamise.

Porgatamist kasutatakse kui:
* kaaslased on tihedalt kaitse kontrolli all - pole kellelegi soota
* Kiirel iileminekul kaitselt riindesse, kuid vdravavahialani on liiga pikk maa

*  moddamingimisel vastasest (eriti sobiv tthe-pdrke-variant) nii kiirrtinnakul kui ka pettega ldbimurdel.

Kasutatakse:

* korget porgatamist - pall porkab voo korgusele voi korgemale. Seda kasutatakse takistuseta liitkumisel vas-
tase vdrava suunas, nditeks kiirrtinnaku olukorras. Pall suunatakse kdega voimalikult kaugele ette

* Kkeskmise korgusega porgatamine - pall porkab voo korgusele - vastasest moodaporgatamisel ja rahulikul
liikumisel

* madalat porgatamist - palli porge kuni puusa kérgusele - vastasest mésdamangimisel.

PORGATAMINE - see on pehmete toukesarnaste liigutuste sooritamine ke kdverdamise ja sirutamisega kiiii-
narliigesest ja randmest harali sormede ja pihu abil. (vt joonised 18, 19)

Joonis 18: Porgatamine paigal
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Joonis 19: Porgatamine litkumiselt

Algopetuses esinevad vead:
* sormed on liiga sirutatud ning palli tduge toimub lahtise peopesaga
* liikumise ja porgatamise kiirus ei ole kooskélas - pall takerdub jalgadesse v&i kaob eest dra

» korge porgatuse korral suunatakse pall otse enda ette - see aeglustab liikumist, pall takerdub jalgadesse.

PORGATAMISE OPETAMINE

* Pdrgatamine seistes paigal - iihe kdega, vaheldumisi parema ja vasaku kéega, erineva korgusega. Voistlus-
moment.

* Porgatamine konnil - harjutused ja mangud {iksi, paarides, kolonnides, ringis.

* Pdrgatamine jooksuga - jéllegi harjutused ja mangud tiksi, paarides, kolmikutes, kolonnides.

* Porgatamine jarskude ja ootamatute suunamuutustega konnil, jooksul - harjutused, mangud, voistlusmo-
mendiga.

* Pdrgatamine kiirusele - harjutused, méngud, voistlus.

* Pdrgatamine nidgemise kontrollita.

* Vidheaktiivsest kaitseméangijast moodaméangimine (petted).

* Aktiivsest kaitsest moodaméngimine petete ja porgatamisega.

ENAMKASUTATAVAD VISKED — NENDE SOORITAMISE TEHNIKA JA OPPIMINE

Mangijate visketehnikast ja sooritatavate viskeviiside hulgast soltub vdistkonna valitav riindetaktika. Seega on
vise vdravale ning nende drahoidmise viisid kodige olulisemad k&sipallimangu votted.

Visked viravale sooritatakse kas hiippelt, tugiasendist voi kukkumiselt.
Tugiasendist sooritatakse viskeid paigalt, liikumiselt varava suunas, liikumiselt diagonaalselt viravaala ees.

Hiuppelt sooritatavad viskeviisid: paigalthtippelt, liikumiselt védrava suunas, liikumiselt piki viravaala,
kukkumiselt.

Sooritatava viske valik sdltub mangusituatsioonist, mangija asukohast varava suhtes, viske sooritamise kaugu-
sest, kaitsemdngija vastutegevusest.

Pohinduded viske sooritamisel: ootamatus, kiirus, tdpsus, variatiivsus; kiire ja Oigeaegne otsus viskele
minekuks.

Kuna kisipallis tuleb vise viravale sooritada kaitse aktiivsel vastutegevusel, siis peab viskeid dpetama ja harju-
tama méngule ldhedastes tingimustes.
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A. TUGIASENDIST SOORITATAVAD VISKED

VISE PAIGALT - kasutatakse 7 m karistusviske, 9 m vabaviske sooritamisel ja ootamatult ettevalmistuseta eri-
nevatelt viskepositsioonidelt ja kaugustelt.

Vise paigalt sarnaneb so6duga kde tooga tilalt, kuid liigutused sooritatakse suurema ulatuse ja jduga.

Sooritamine: hooliigutusel viiakse k&si palliga taha, keha raskus viiakse paremale jalale, keha poore paremale.
Parema jala tdukega ning jargneva kde kiire tdmbega antakse palli lennule joud ja kiirus. Vise 16petatakse voim-
sa randmetdoga (sdhvakaga) tilalt alla, mis annab viskele 16pliku jou ja tdpsuse (vt joonis 20).

Joonis 20: Vise paigalt kie t60ga iilalt

VISE RISTSAMMUGA EEST (kéverdatud kiega iilalt) - on enamkasutatavaid kisipallimdngus. Sooritatakse kesk-
ja kaugdistantsilt varjatud positsioonidelt.

See viskeviis sarnaneb s6oduviisile koverdatud kdega tilalt, kuid sooritatakse maksimaalse jou ja kiirusega.
Viske sooritamine kolmelt sammult (vt joonis 21).
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1 3
7N RN
) ) “ Joonis 21: Ristsammuga eest sooritatava viske sammud (nooled ja
0 < — ,‘ P numbrid tihistavad sammude jirgnevust)
N —
2

* pittakse pall paremale jalale voi kahele jalale samaaegselt

* samm vasakuga otse, poid veidi sissepoole pooratud

* samm vasaku jalaga paremast modda, poid tugevasti pooratud sissepoole risti (nn ristsamm), palliga ke
viimine kaarega lopetatakse, ilakeha poordes, vasak 6lg ees

* viske-eelne hooliigutus kiega taha-tiles algab esimesel sammul ja l6petatakse ristsammul.

* viimasel sammul (viskesamm) sirutatakse vasak jalg polvest ning asetatakse maha, pdiaga sissepoole (tu-
gireaktsioon), seejdrel iilakeha poore viske suunas samaaegse kiire vibutaolise tdmbega 6last, kisivarrest,
Idpetades randmega (vt joonis 22 ).

Tugiasendist ristsammuga eest sooritatava viske dppimist alustatakse koos s6odu dppimisega kde tooga tilalt.

Joonis 22: Tugiasendist vise ristsammuga eest
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VISE RISTSAMMUGA TAGANT (sooritamine 3 sammu hoolt)

* DPalli ptitidmine v&i porkest votmine paremale jalale (samuti nagu viskel ristsammuga eest) voi kahele jalale
samaaegselt.

* Jdargneb samm vasakuga (poid paremale pocratud), samaaegse 6lavéd posrdega paremale (parem 6lg taha),
pall veel kahes kées.

* Edasi lithike kiire samm parema jalaga vasaku tagant modda (parema jala poid tugevasti paremale pooratud
- risti liitkumise suunaga), samaaegne dlavod poore edasi paremale-taha koos lithiajalise keha raskuse viimi-
sega paremale jalale, palli viimine tihte kétte.

* Jargneb pikk jouline samm vasakuga ette, keha vasaku kiiljega viskesuunda pooratud, parem kisi taha-tiles
sirutatud.

* Edasi jouline tdmme parema kéega 6lg-kdsivars-ranne, keha raskuse tilekanne vasakule jalale tugeva keha
etteliikumisega (vasaku jala poid veidi paremale pooratud) - viske 16petab jdllegi kiire randme liigutus (vt
joonis 23).

1
Joonis 23: Ristsammuga tagant sooritatava viske sammud 0 < 4>(‘\ ‘

(nooled ja numbrid tihistavad sammude jdrgnevust)

VISE “KEKSSAMMUGA”
Selle viske sooritamisel keha ja kde t66 samad, mis viskel ristsammuga eest.

* Palli ptitidmine v6i porkest votmine vasakul jalal voi kahele jalale samaaegselt.
* Jargneb samm parema jalaga viske suunas (p&id veidi paremale pooratud), pall kahes kées.

*  Veel kord kiire lithike hiiplev samm paremal jalal (“kekssamm”), samaaegne keha raskuse viimine taha pa-
remale jalale (jalad liiguvad eespool 6lgu), palli viimine taha-tiles.

* Vasaku jalaga jouline viske-eelne samm.

* Jargneb kde tomme oOlast-kiitinarliigesest. Vise l1opetatakse keha raskuse tileviimisega vasakule jalale ja kiire
randmeliigutusega (séhvakuga) (vt joonis 24).

Joonis 24: Kekssammult sooritatava viske sammud (nooled ja ‘ ‘

numbrid tihistavad sammude jargnevust) 0 <
=) =m) \ 3o-ov
\_/ \_/
1 2

Voimalikud vead algdpetuses:

* Samad, mis s60du sooritamisel koverdatud kéega tilalt.

* Viske-eelne viimane samm liiga pikk (raskus ei kandu eesolevale jalale - keha “vajab ldbi”), tavaliselt jairgneb
vise iile vdrava.

* Hooliigutus ja vise jadvad jalgade liikumise kiirusest maha (parem jalg tduseb viske momendiks maast lahti).

* Viske hoosammudel ei toimu tilakeha pooret (visketomme jadb lithikeseks).

VISE JOOKSUSAMMULT - selle viske sooritamise kiirus on kdige suurem, kuna ei ndua pikka ettevalmistavat
hooliigutust ega viske-eelset pausi. Viske momendil viib méngija raskuse viskepoolsele jalale, millega antakse
k&etdombele 16ppkiirendus. Viset v&ib sooritada tihelt, kahelt, kolmelt sammult (vt joonised 25, 26).

2

) ) I

Joonis 25: Jooksusammult sooritatava viske sammud (nooled
ja numbrid tdhistavad sammude jargnevust)
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Joonis 26: Jooksusammult sooritatav vise

VISE KOVERDATUD KAEGA KORVALT

See vise nduab mingijalt juba spetsiaalettevalmistust, kuid on mangus véga efektiivne. Sooritatakse pohiliselt
kaitse ldhedalt, kaitseméngija kde alt. Varavavahil on raske tabada viske algfaasi, kuna ta on kaitseméngija poolt
varjatud.

Viske tehniline sooritus sarnaneb sgodule koverdatud kdega korvalt, ka voimalikud algdpetuses esinevad vead
on samad.

Viskel on kaks erinevat sooritamise viisi:
* kde tooga olast veidi madalamal

* kde tooga vastase puusa korgusel.

VISE KALLUTUSEGA VASAKULE - nduab spetsiaalettevalmistust ja harjutamist.

¢ Keha pooratud vasaku kiiljega kaitseméngija poole (kaitseb palli), parem kasi palliga dla korgusel keha lahe-
dal, keha raskus paremal jalal.

* Vasaku jalaga samm korvale, kasi palliga liigub taha-korvale, ilakeha kallutus taha, veidi vasakule.

* Ulakeha terav painutus vasakule-taha, samaaegne parema kée (palli) viimine vasakule-iiles (pea kohale),
parem jalg alustab liikumist tiles, keha raskus kandub vasakule jalale.

* Vasak jalg kdverdub polvest, et voimaldada viske-eelset tduget.
* Keha poordega paremale ja toukega vasakult, samaaegselt keha etteliikumisega sooritatakse vise.
* Maandumine vasakule k&ele.

Ulalkirjeldatud viskeviisi voib &petada siis, kui lihtsamad viskeviisid on ménguks vajalikul tasemel
omandatud.
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B. HUPPELT SOORITATAVAD VISKED
HUPPELT, JOOKSUSAMMUDELT SOORITATAV KAUGVISE (viravaalast eemalt, koverdatud kiega tilalt)

Pall ptititakse v&i voetakse porkest paremal jalal, hoitakse kahes kdes v66 korgusel.

Kiired, touget ettevalmistavad sammud vasaku, seejdrel parema jalaga, veel samm vasakuga, pid asetatak-
se maha touke suunas.

Jargneb touge tiles, parem jalg koverdatakse polvest ja viiakse ette-iiles-korvale (hooliigutus), parem kési
palliga viiakse alt-tiles-taha, dlast korgemale. Keha vertikaalasendis, tilakeha p&ordega paremale, vasak olg
ette pooratud.

Hiippe korgeima punkti saavutamisel parem jalg sirutatakse ja viiakse kiiresti alla-korvale (pidurdades sel-
lega keha edasiliikumist).

Ulakeha poore viske suunda, palliga kisi saadab plahvatusliku “piitsaliigutusega” palli vdrava suunas. Vis-
ke 16puliigutus randmesdhvakuga (suunav).

Parast viske sooritamist maandumine pehmelt kahele jalale, voi toukejalale (vt joonis 27).

Joonis 27: Hiippelt jooksusammult sooritatav kaugvise
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Ulalpool kirjeldatud hiippelt viske sooritamine kolme sammu hoolt. Sama viset vib sooritada kahe-iihe sammu
hoolt, sooritamise tehnika jadb samaks.

Voimalikud vead algopetuses:

* dratoukel parema jala hoog vihe rohutatud

* hoojala vihene sirutamine alla-korvale viske sooritamisel

* lennufaasi liigne venitamine ja viske sooritamine langemisel

» kie tooga kiirustamine, iilakeha vajub liiga vara ette, tduge nork

* kaugvisete sooritamisel vihene touge, tdugatakse liialt edasi, hoojala polv jaetakse ette

* &ratduge sedavord nork, et dhufaas jaab lithikeseks.

KOVERDATUD KAEGA KORVALT SOORITATAV VISE

Selle viske juures on jalgade t66 sama, kui hiippelt koverdatud kdega iilalt sooritatava viske korral ning kie t66
on sama, kui tugiasendist ke tooga korvalt sooritataval viskel.

LAHIVISE LIIKUMISELT TOUKE-
GA VARAVAALASSE

Lahiviset liikumiselt varava suu-
nas, tdukega viravaala kohale ka-
sutatakse kiirriinnaku olukorras,
samuti kasutatakse viset liitkumi-
selt tdukega véravaalasse nurga-
positsioonidelt sooritatud visete
korral. Lahiviset hiippelt vdarava-
alasse vidravaala joone keskosast
sooritatakse sarnaselt kaugviske-
ga, kuid rohuasetusega dratoukele
edasi védrava suunas (vt joonis 28).

Visete Opetamist tuleb alustada
lihtsatest votetest, muutes vis-
keharjutusi jark-jargult keeruli-
semaks. Soovitatav on kasutada
abivahendeid: hoolaud, vorkpal-
livork, muud takistused, millest
tile tuleks visata. Kindlasti ei tohi
unustada mange ja voistlusi viske-
harjutustega. Késipalliviske dpe-
tamisel voib kasutada nii terviku
kui ka osameetodil Spetamist.

Joonis 28: Léhivise hiippelt viravaala joone
keskosast toukega viravaalasse
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NAIDE 1
Tugiasendist, koverdatud kiega tilalt viske dpetamine tervikmeetodil.
1. Soot paarides - koverdatud kéega tilalt.
So6t paarides kiirusele 5-6 m distantsilt.
Palli svotmine tdpsusele.
Vise véravale tépsusele 7-8 m kauguselt (mitte tdisjouga).

Vise véravale tédpsusele (tdisjouga).

2
3
4
5
6. Vise vdravale pdrast porgatamist voi parast soodu saamist kaaslaselt.
7. Vise vdravale passiivse kaitse tagant.

8. Vise vidravale kaitse vihese aktiivsusega vastutegevusel.

9

1:1 méngu situatsioonis visketehnika tdiustamine.

NAIDE 2
Hiippelt koverdatud kiega iilalt viske dpetamine osameetodil.
1. Tutvumine viskeliigutustega, imiteerimine.
Erinevate hoovottude 6ppimine (1, 2, 3 sammuga).
Aratduke dppimine.
Vaba jala hooliigutuse dppimine.
Aratduke ja vaba jala hooliigutuse dppimine 1-, 2- ja 3-sammu hooga.

Keha poorde ja painde dppimine koos keha tooga (palliga).

N oo wN

Kée ja kere t66 6ppimine koos hoojala sirutamisega ja viskega varavale.

C. VISKED KUKKUMISELT

Tanapédeva kasipallimdng on méeldamatu kukkumiselt visketa. Péhiliselt kasutavad neid joone- ja ddreméngijad,
kuid neid valdavad ka tagaliini méangijad ja kasutavad ldbimurretel, 7 m karistusviske sooritamisel, visetel nurgast.

Kukkumiselt viske tehnika on suuresti individuaalne, kuid enamkasutatavad ja ratsionaalsemad on vise kukkumi-
selt ette-rinnale (jooneméngija poolt) ning veerega iile dla (visetel nurgast), kukkumiselt puusale (naised, tiidrukud).

VISE KUKKUMISEGA ETTE (joonemingija visked)

* Mingija seisab seljaga vdrava poole, jalad dlgade laiuselt polvist koverdatud.

* DPdrast palli ptitidmist samm vasaku jalaga vasakule vdi paremaga paremale, poore ndoga vdrava poole, vaba
jalg maha.

* DPolvist tugevasti alla lasta, pall kahes kées.
* Kahe jala tdukega keha tugevasti ette viia, palliga kési hoogsa liigutusega viia iiles 6la kohale.
e Vise viravale, vasak kisi alla lastud.

* Kukkumine rinnale, vasak kési liheb koige enne maha, viltides keha jaika kukkumist. Parast palli draviska-
mist toetub méngija ka paremale kéele.

Kirjeldatud viset sooritatakse ka tdukega iihelt jalalt. Paremakéelised sooritavad padrast palli saamist sammu
vasaku jalaga vasakule kaitsemingijast modda ning sooritavad samalt sammult tduke védravaala kohale, jargneb
vise (sooritatakse siin kaitseméingijast vasakult) vdravale. Viske sooritamisel kaitseméngijast paremalt, astub
joonemingija esimese sammu parema jalaga paremale. Jirgneb samm vasakuga samaaegse keha poordega, nii
et vasak 0lg ja ndgu poodratakse vdrava poole. Jirgneb touge viravaala kohale ning vise viravale.

Voimalikud vead algopetuses:

* mangija “vajub” vdravaalasse - puudub jalgade tduge (keha dlgadest liialt ette viidud, tduke eel pélved vihe
koverdatud)

* rinnale kukkumisel ei kdverdata jalgu taha (pdlved puutuvad pdrandat enne viske sooritamist)

* vasak kisi puudutab viljaku pinda vdravaalas enne, kui pall lahkub paremast kéest.
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Kukkumiselt sooritatavate visete erinevad variandid:

*  Vise kukkumiselt ette tihe jala tdukega.

*  Vise kallutusega korvale, kukkumisega kitele.

*  Vise kallutusega korvale, kukkumisega puusale.

*

Vise kahe jala toukega, kukkumisega ette.

Kukkumiselt sooritatava viske opetamine

Kukkumiselt viske oOpetamisel tuleb ennetada vdimalikke vigastusi ja traumasid ning kasutada
ettevaatusabindusid.

Enne kukkumiselt viske sooritamist on hiddavajalik 6ppida ja ladusalt sooritada hulk spetsiaalseid harjutusi:

» Kite jou ja kohulihaste arendamise harjutused-méangud

* akrobaatilised harjutused ja méngud (tirel, lendtirel, veered, lihtsad kukkumised)

* vorkpallile omased harjutused - veere vasakule, paremale, kukkumine ette maandumisega kétele, rinnale,
kohule, puusale.

Kukkumiselt viske omandamise jargnevus.
1. Topispallivisked istes olles.

Pallivisked polvitusest jairgneva kukkumisega ette.

Pallivise védravale stigavast poolkiikist jargneva kukkumisega ette kitele.

Téielik viske sooritamine madalatest lihteasenditest, kukkumisega rinnale.

Rinnale kukkumisega viske sooritamine hoo pealt, poérdesammudelt.

S L

Sama viske sooritamine porgatuselt.

7-10. Sama, mis 3.-6., kuid vise kukkumisega, veerega tile 6la.

Abistavad harjutused kukkumiselt visete dppimiseks:
- tirelid ette, taha, veered mattidel, porandal
- erinevad sodduharjutused, kus soodule jargneb tirel, veere
- sooduharjutused erinevatest lahteasenditest
- viskemidngud ja harjutused erinevatest asenditest

- akrobaatilised harjutused.

Peale kirjeldatud visete kasutatakse kasipallis:
* viset sirge kdega korvalt
* viset sirge kidega alt
* viset kallutusega vasakule
* viset kallutusega paremale
* viset kdverdatud kdega tilalt - “rippvise” tile varavavahi

¢ rida vihemkasutatavaid viskeid.

Pidevalt muutuvates méngusituatsioonides néitab dige viskeviisi valimine méngija meisterlikkust.

D. VISKED VARJATUD POSITSIOONIDELT, PETTELIIGUTUSTE KASUTAMISEGA

Tanapédeva késipallis, seoses kaitsemingijate individuaalse meisterlikkuse tdusuga ning nende omavahelise
koostoo paranemisega, toimuvad visked véravale varjatud positsioonidelt (st situatsioonis, kus teel vdaravale on
ees viset blokeeriv kaitseméngija).

Oskus eksitada ning panna kaitset pette- jm liikumistega vales suunas liikuma - see on korge individuaalse
meisterlikkuse eelduseks. Petteliigutuste abil kasutab riindeméngija vastast kui “tdket”, mis takistab vdravava-
hil viske ettevalmistamise jalgimist. See omakorda véimaldab riindemangijal kasutada ootamatuse faktorit.

Ndide: Vise virava tilemisse ossa kaitseméngijast paremalt. Sooritades nimetatud viset, teeb riindeméngija valein-
fo andmise eesmirgil hooliigutuse virava alumisse ossa. Koik liigutused ja ndoilme peavad sundima kaitseméangi-
jat tegema blokeerivaid liigutusi alla, millele jargneb riindeméngija ootamatu ja kiire vise vdrava tilemisse ossa.
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PETTED

Petete kasutamist pohjustab soov vabaneda tiheda kaitse alt, vajadus anda kaaslasele ootamatu s66t, muuta vis-
ke suunda, eksitada vastase varavavahti.

Petteliigutus - kehaga voi kdega, palliga voi pallita, paigalt voi liikumiselt - peab neutraliseerima vastase, pro-
votseerides teda aktiivsele vastutegevusele enne riindemingija tegeliku tegevuse algust.

Pette sooritamise keerukus seisneb selles, et petet sooritav mingija ei tea enamasti ise ka, missuguste liigutus-
tega voi liitkumisega see 16peb.
Pete algab tavaliselt mingi kindla manguvdtte liigutusega, mis poole peal katkestatakse ja minnakse seejérel tile

monele teisele vottele.

Et kaitsemdngija reageeriks petteliigutusele, peab seda sooritama veenvalt. Oluline on saavutada petteliigutuste
sooritamisel niisugune tase, et méngija iga tegevust vdiks hinnata kui ehtsat (tegelikku) v6i kui petteliigutust.

Petteliigutuste ja -liikkumiste eesmérk on luua tingimused viske sooritamiseks viravale voi luua méangijate arvu-
line iilekaal mingis riindekohas.

Hoosammult » Palli saamine | == Hiippelt lima pallita

\"4

Viskepete [™ Soodupete

PETTED <= Kehapete [ Liitpetted ™= Jooksupete

Labimurre viskekae ; Labimurre viskekaest
poole N seavomaray V7 vastaspoole
1. Sammumudelilt TEGEVUS 1. Sammumudelilt
*1,, 2., 3. sammult *1,, 2., 3. sammult
* suunamuutusega * suunamuutusega
* porgatusega * pdrgatusega

* kae Ulestostega
2. Touke iseloomult

* Uhe jala tdukega 2. Touke iseloomult
* kahel jalal peatumisega * (ihe jala tdukega

* kahel jalal peatumisega
3. Liikumise suunalt

* s[_]gavuti e ette 3. Liikumise suunalt
* kdrvale * sligavuti e ette
* korvale
} v l

SOOT VISE SOOT

Joonis 29: Petete sooritamise véimalused ja nende variandid

ENAMKASUTATAVAD PETTELIIGUTUSED JA -LIIKUMISED

PETTELIIGUTUS TUGIASENDIST VISKELE, jirgneva mésdumisega kaitsemdngijast - selle edukaks sooritamiseks
peab mingija histi valdama kaugviset varavale. Head kaugviset valdav méngija on pideva kaitse kontrolli all.

* Riindemingija viske-eelse hooliigutuse (tdmbe) sooritamisel ruttab kaitseméngija seda blokeerima voi ldheb
aktiivselt viskajale vastu.

* Niipea kui kaitseméngija kogu tdhelepanu ja liigutused on suunatud viskek&ele, muudab riindeméngija
viske-hooliigutuse suunda vasakule.

* Tapaneb palli porkesse, toob parema jala kiiresti vasaku juurde ning jatkab kaitseméangijast moodaliikumist
vasakult, 1dpetades petteliigutuse ldhiviskega véravale voi sooduga kaaslasele.
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Opetamine:

1. Parast hooliigutust viskele kujuteldavast kaitseméngijast moddamangimine. Alustada paigalt.
Sama, mis 1, kuid liikumiselt (liikumisel s66du saamine kaaslaselt).
Sama, mis 2; kaitseméngija asemel makett, v6i muu liikkumatu objekt (post, tool jne).

Sama petteliigutuse sooritamine passiivse, seejiarel viheaktiivse kaitsemangija vastu.

Ok » N

Petteliigutuse sooritamine aktiivse kaitse vastu.

PETTELIIGUTUS HUPPELT VISKELE
Selle pettetegevuse sooritamiseks peab mingija valdama head kaugviset hiippelt.

* Riindemingija ldheb hiippelt viskele, sooritab viske hooliigutuse, millele kaitseméngija reageerib (tdstab
kéded, sirutab jalad voi hiippab tiles viske blokeerimiseks).

 Algab pete. Ohus olles 166b riindeméngija palli porkesse (1 porge), maandub ja votab porkest palli.

* Ta moocdub kaitsemingijast, jatkab viskele minekut vdi soodab kaaslasele.

Nimetatud pettetegevust on hea jitkata svoduga jooneméngijale, mis nduab head koostood jooneméngijaga ning
vdga head sooritamise tehnikat.

* Mingija hiippab viske sooritamiseks korgele tiles.
* Viske hooliigutuse sooritamisel tiritab kaitseméngija seda blokeerida.

* Jdargneb pehme randmesoo6t jooneméngijale tile blokeerija kite (pehme randmeliigutus tilalt alla).

PETTELIIGUTUS SOODULE

Petteliigutust soodule kasutatakse selleks, et ndorgestada kaitseméngija tdhelepanu voéi sundida teda liitkuma
soodupette suunas. Selle pettevotte kasutamine nduab head pallivaldamist (hoidmist) tihe kdega. Petteliigutu-
sega peab kaasnema keha raskuse viimine soddupette suunas voi siis peavad keha t66 ja vaade kaasa aitama
pette toepidrasusele.

Sooritatakse védga erinevaid soodupetteid.

Niiteks:

Soodupete paremale — so6t vasakule.

Soodupete paremale — moodaméngimine vasakult.
Soodupete tiles— so6t porkega.

Soodupete — viskele minek.

Soodupetete dpetamine

» Paigal seistes soodupetete sooritamine erinevates suundades palli pillamata. Sooritada viskekdega ja ka nor-
gema kiega.

* Sama harjutus liikumiselt.
* Soodupetete sooritamine paarides passiivse kaitsega.

* Soodupetete sooritamine paarides kaitseméngija aktiivsel vastutegevusel.

LABIMURDEPETTED

Iga pette sooritamist tuleb alustada plahvatusliku stardiga, mida alustatakse digeaegse stardiga ilma pallita, see
kindlustab keha stardikiirenduse.

Riindemingija peab saama palli kaaslaselt digeaegselt. Seejdrel ta “pidurdab” paralleel- v6i diagonaalsammul.
Jargneb labimurdepete kahes faasis:

*  Pettefaas (petteliigutus) - selle eesmaérk ja tilesanne on ahvatleda kaitsemingijat jirgnema riindeméngija
petteliikumisele v6i viia ta tasakaalust vilja. See faas peab olema silmatorkavalt veenev ja pikema kestusega
kui jargmine faas.

* Taideviimise faas (tegelik liikumine) - tuleb sooritada valkkiirelt ja ootamatult. Riindeméngija peab liiku-
ma maksimaalse kiirusega pettefaasile vastupidises suunas, ennetades nii kaitseméngijat, kes juba reageeris
riindemingija petteliigutustele.
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Labimurdepette tdideviimise faas koondub pette teisele sammule.

Labimurdepette efektiivne sooritamine avab riindeméngijale véimaluse jdtkata riindetegevust. Pete 16peb kol-
manda sammuga, mis sisaldab pdrgatusega liikumist edasi, viset vdaravale voi so6tu kaaslasele. Kui kaitsemén-
gija ei reageeri pettefaasile, kannab riindemaéngija pettefaasi tile tdidesaatvaks faasiks samale poole, kuhu soo-
ritati pettefaas.

Kui kaitsemingija reageerib efektiivselt libimurdepette molemale faasile ning hoiab 4ra riindemangija labimur-
de soovitud suunas, saab riindeméngija tthesammuliselt pettelt tile minna kahesammulisele.

2 PARALLEEL-
o) SAMMUL
o | = ILMA PALLI PEATU-
3 | 2 »| PALLITA ™ PUUDMINE MINE
e | @ DIAGONAAL-
5 SAMMUL
| PETTE- ARATOUKE i
wJ Y| » LIGUTUS [ MPULSS TASAKAALU SAILITAMINE
w s = ~5 i
|_
E 52 % ETTEVALMISTUS ARATOU-
w= RASKUSKESE
o VALJAASTE KEKS VASTASPOOLE
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Joonis 30: Labimurdepette tehnika detailne iseloomustus

UHESAMMULINE LABIMURDEPETE - koosneb hulgast iiksteisele jargnevatest liigutustest: hoovott, petteliigu-
tus porgatusele, keha raskuse tilekanne vastasest moodamangimisele vastupidises suunas, moodamangimine.

Iga tiksiktegevus on tervikliku pettetegevuse lahutamatu osa, see sdltub eelnevatest liigutustest ning méaarab
omakorda jargneva liigutuse sooritamise edukuse.

Sooritamine:

*  Liikumisel kaitse suunas saab méngija soodu kaasméngijalt.

* 2,0 - 2,5 m kaugusel “kaitsest” teeb palliga méngija parema jalaga sammu ette-paremale, koverdades selle
tugevasti polvest.

Pall kahes kées voo korgusel, keha pooratud parema jala poia suunas ning kergelt ette kallutatud.

Keha raskus kanda paremale jalale, tdistallale, jattes mulje, et riindeméngija moddub kaitsest paremalt.

Liikumise jatkamisel sirutab méngija kiiresti parema jala polvest, viib keha vasakule, samaaegselt viiakse
pall vasakule.

Koos vasaku jala sammuga alustab méngija porgatamist vasaku kiega.

Moodumine kaitseméngijast vasakult.
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KAHESAMMULINE LABIMURDEPETE

Kahesammulist petteliikumist tuleb alustada kaitseméngijast veidi kaugemal (2,5 - 3,0 m).

* Kui kaitsemingija reageerib esimesele petteliigutusele, siis tuleb see katkestada ja alustada keha raskuse
tilekandmist ja liikumist kaitseméngija liitkumisele vastupidises suunas.

Kahesammulise labimurdepette juures mangib riindemaéngija kaitsest mooda sealt poolt, kuhu sooritati esimene

petteliigutus.

Uhesammulise ja kahesammulise labimurdepette sooritamisel on pall kahes kies, nii, et keha katab palli, voi

tithes pettepoolses kédes korval.
POORDEGA LABIMURDEPETE

Voimalikud vead algopetuses:

* Pettesammude sooritamisel sdilitab palliga méngija vajalike pauside ajal kontakti maaga ainult tihel jalal
(noutav kontakt kahel jalal), millele jargneb tasakaalu kaotamine ning kekssamm tugijalal.

* Niisugune tegevus ei toimi petteliigutusena.

* Palli hoitakse kaitseméngijale liialt Idhedal - pallikaotuse oht.

* Petteliigutusi alustatakse liialt kaitsemdngija ldhedal.

* DPetteliigutused sooritatakse viga viikese ulatusega ja kiiresti, millega pettetegevus kaotab tdepidrasuse.

Vigade korvaldamiseks tuleb libimurdepetteid sooritada aeglaselt ja ositi.

Opetamine:

* Liikumismédngud keha petetega.

* Ilma pallita vastasest moodaméngimine.

* Labimurdepette sooritamine aeglaselt osade kaupa - ilma porgatuseta, porgatuse kasutamisega.

* DPetete sooritamine liikumiselt kolonnides, kasutades tugiposte, makette.

* DPetete sooritamine paarides passiivse kaitsega - paigalt, liikumiselt.

* Labimurdepetete sooritamine vidheaktiivse ja aktiivse kaitsega.

* DPetete kasutamine 2:2; 3:3 mangus.

Petteliigutuste ja -liikumiste edukas valdamine on korge individuaalse meisterlikkuse eelduseks.

HARJUTUSI PETETE OPETAMISEKS
Juurdeviivad harjutused

Harjutus 1 (vt joonis 31)

Joonis 31: Harjutus 1 - juurdeviiv harjutus pettetegevusele
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Maingijad moodustavad paarid - tiks asub tihel pool
kiilgjoonel, teine teisel pool kiilgjoonel.

Variant A: Mingija A jookseb viljaku telgjoone poole
ilma pallita, “pidurdab”, saab tagasijooksul pika s66-
du kaaslaselt (B) ning sooritab viskepette. Seejdrel an-
nab mingija A pika s6odu véljaku telgjoone suunas
digeaegselt jooksnud ja pidurdanud méngijale B, kes
sooritab samuti viskepette.

Variant B: Pall soodetakse korgelt, ilma pallita pete
sooritatakse vasakule ja paremale, seejdrel piititakse
pall ning s66detakse tagasi hiippelt viske-s66duga.

Variant C: Tugiasendist viskepete, tdispoore viske-
kéele vastaspoole, hiippeviske s66t tagasi.
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Harjutus 2 (vt joonis 32)

Mingijad moodustavad nelikud, nagu on ndidatud
joonisel 32. Harjutatakse jargmisi pettetegevusi:

Variant A: Viljaaste viskekée poole, soodupete, hiip-
peviske so6t viskekdele vastaspoole.

Variant B: Sama, mis variant A, kuid dratdukega “va-
lelt” jalalt.

Variant C: Viskepete viskekédele vastaspoole - tiks
samm viskekde poole ning jargneb hiippeviske so6t.

Variant D: Viskepete otsekohe pédrast palli saamist,
tiks samm ja hiippeviske s66t.

Variant E: Nagu eelmine (D), kuid kahe jala toukega
hiippeviskele

Variant F: Hiipe pohiasendisse paralleelse jalgade
asetusega, otsekohe samm parema jalaga ning tugia-
sendist vise “valelt” jalalt.

Variant G: Sama mis F, kuid pérast pohiasendit tithelt
sammult kohe hiippeviske s66t.

Harjutus 3

Maingijate asetus sama, mis harjutuse 2 juures, kuid
eraldustdhised on asetatud kolmnurkselt (joonis 33).

Variant A: Mingija B jookseb vasaku posti (varda)
juurde, pidurdab, jookseb parema posti poole, saab
soodu méngijalt A ning annab hiippeviske so6du C-
le (kahelt sammult), (vt joonis 33).

Variant B: Mingija B jookseb ntitid lisaks timber pa-
rema posti, saab s66du méngijalt A ning péarast petet
sooritab hiippeviske so6du méngijale C vastaspoolel
(vt joonis 34).

Joonis 32: Harjutus 2 - juurdeviivad harjutused pettetegevusele

Joonis 33: Harjutus 3 — variant A .

- 4
- 4

SRS,

Joonis 34: Harjutus 3 - variant B
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Harjutus 4
Mingijate asetus nagu joonisel (vt joonis 35)

Variant A: Kehapete viljaastega paremale, kée tile-
tostega posti A ees mooduda postist viskekaele vas-
taspoolt, s66t ning kordub sama posti B ees.

Variant B: Harjutuse esimene pool sama, mis eelmi-
sel, edasi soot dédrele ja tagasi - jargneb viskepete ning
hiippelt vise tile kaitsebloki.

Joonis 35: Harjutus 4 - juurdeviivad harjutused pettetegevusele

Harjutus 5
Maingijate asetus nagu joonisel 36.

Variant A: Parast palli saamist posti ees pettesamm
vasakule, kaks sammu (parem-vasak) viskekde poo-
le, s6ot parema kédega. Sama korrata jirgmise posti
ees.

Variant B: Esimene pool harjutusest sama, mis va-
riandis A, edasi so6t vasakule ddrele, ilma pallita

ﬂ /_,/d jooksupete sissepoole, jirsk suunamuutus, so6t vasa-
N ﬂ kult darelt tagasi ning hiippelt vise viskekéele vastas-
3 poolelt (kaitsega).

Joonis 36: Harjutus 5 - juurdeviivad harjutused pettetegevusele

Mingulised harjutused

Harjutus 6

Pette- ja viskeviiside kasutamisel arvestatakse sellega, et kaitseméngija reageerib aktiivselt pettele ja tombub
seejdrel tagasi kaitsepositsioonile (vt joonis 37A)

Variant A: Parast palli saamist otsekohe kiire hiippelt vise - a) {the sammu hoolt, b) kahe jala tdukega. Rchuase-
tused - kiirus, ootamatu hiippevise taganevale kaitsemangijale.

Variant B: Hiipe pShiasendisse - samm parema jalaga ning vise nn “valelt” jalalt.

Variant C: Tugiasendist vise viskekiele vastaspoolelt - tegevuse jirgnevus: a) viske pohiasend (viskekasi tilal),
b) parem jalg diagonaalselt kiiljeti, vasak kiilg tahapoole, c) vasak jalg diagonaalselt kiiljega ette.
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Harjutus 7

Nagu harjutus 6, kuid kaitseméngija reageerib aktiiv-
selt tagamingija viskekdepoolses suunas (vt joonis 37
B)

Variant A: Viljaaste paremale koos viskepettega
- tithe porke kasutamisega ldbimurre viskekéele
vastaspoole.

Variant B: Kahesammuline pete - iihe porke kasuta-
misega ldbimurre viskeké&e poole .

Harjutus 8

Taga-keskmine (TK) soodab vasak-sisemisele (VS)
ning jookseb vasakule jooneméngija positsioonile,
suletud tsooni. Kaitseméngijate vahetuse momendil
annab VS s66du joonele, voi sooritab labimurde (labi-
murde ebadnnestumisel s6ot TK-le) (vt joonis 38).

Harjutus 9

Samuti kui harjutus 8, kuid keskmine kaitsemangi-
ja ei ldhe niitid taga-keskmise (TK) riindeméngijaga
kaasa, vaid katab aktiivselt ldhenevat vasak-sisemist
(VS), kes sooritab pette viskekde poole, millele jarg-
neb labimurre viskekdest vastaspoole. Jargneb vise
vdravale voi soot TK-le, kes tombub sissepoole (viib
kaitseméngija kaasa) (vt joonis 39).

Joonis 37: Harjutus 6; Variant A - kaitse reageerib aktiivselt pettele,
Harjutus 7; Variant B - kaitse reageerib aktitvselt viskekdie poole

Joonis 38: Harjutus 8 — petete kasutamine méingulistes olukordades

Joonis 39: Harjutus 9 - petete kasutamine mingulistes olukordades
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Joonis 40: Harjutus 10; Variandid A ja B - petete kasutamine
mdngulistes olukordades

Joonis 41: Harjutus 11 - koostdd tagamingija (VS) ja joonemdngija
(]) vahel katte ja pette abil

Harjutus 10

Vasak-sisemise (VS) jooksupete ilma pallita véljapoole
- suunamuutus sissepoole - s6t taga-keskmiselt (TK)
ning viskele mineku variandid kaitsepositsioonil ole-
va sisemise kaitse vastu.

Parem-sisemise (PS) hiippelt viskepete otseliikumi-
selt ette - “pidurdus”, porge, lilkumine sissepoole,
veel sammudelt pete, jirgneb hiippelt lihivise (vt joo-
nis 40).

Harjutus 11

Vasak-sisemiselt (VS) kolm jédrjestikust tegevust:
a) koostdo joonemingijaga ldbi kattemangu

b) koostdo taga-keskmisega (TK)

o) koostoo “allaldikava” parem-airega (PA) (vtjooni-
sed 41, 42, 43).

Joonis 42: Harjutus 11 - VS ja TK koostdd petete ja loigete kasutamisega
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KAITSEMANGU TEHNIKA

Niipea kui rtinnakul olles ldheb pall iile vastasele, algab vdistkonna tegutsemine kaitses.

Kaitses oleva vdistkonna pohiiilesanded:
1. takistada palli viskamist oma viravasse
2. ptida palli vaheltldikega pall vastaselt dra votta

3. takistada pallita méngijal soodsa positsiooni saavutamist ritnnakul osalemiseks.

Kaitsemdngu pohindue on k&igi méngijate kiire poordumine oma kaitsekohtadele hasti organiseeritud kaitse-
méngu kindlustamiseks, et vastane ei saaks alustada kiirrtinnakut. Selleks tuleb:

*  takistada tdpse so0du andmist vastase kiirrtinnaku alustamiseks

*  vihimagi voimaluse kasutamist palli vaheltloikeks.

KAITSEMANGU POHIVOTTED

Kaitseméngija esmane kvaliteedinditaja on kiire ja efektiivne kaitse (eriti olulised on korrektne jalgade t66, koha
valik, kehaline kontakt, riindaja tegevuse ettendgemine).

Kuna kaitsemdngu votted on tihetaolised ja igavad ning monotoonsed, siis on nende 6ppimine palju ebameeldi-
vam kui riindevotete 6ppimine. Kuid ka siin on algusest peale véimalik kasutada palju méngulisi voimalusi ja
variante ning voistlusmomenti, mis teeb nende dppimise rodmsamaks ja vahem vésitavaks.

POHIASEND KAITSES

Kaitsemingija pohiasend on valmisolekuasend vajalikuks liikumiseks kaitses, mis evib pidevat ootamatust ning
muutusi vastavalt riindemaéngija kiditumisele. Kaitseméngu pohiasendis on méingija jalad 6lgade laiuselt vai vei-
di laiemalt (mugav asend), paralleelselt vdi sammasendis, polvist veidi koverdatud (160-170°), raskus vordselt
molemal jalal, ees poidadel. Selg on peaaegu sirge, pingevaba, kiitinarliigesest koverdatud kéed ees-koérval (mu-
gav asend tegutsemiseks igas suunas). Vaade on suunatud vastasele, perifeerse nidgemisega aga kontrollitakse
palli liikumist ning teiste méngijate asukohta.

Pohiasendis polvist stigavamat allalaskumist kasutatakse vahetus 1:1 vditluses vastasega. Selleks, et niisuguses
olukorras sdilitada tasakaal ning vdimalus liikuda igas suunas vastavalt riindeméngija kditumisele, on vaja keha
raskuskese viia madalamale. Keha on samuti rohkem ette kallutatud, kéed ees, 6lgadest pingevabad.

LIIKUMINE KAITSES
* Kbénniga, jooksuga, hiipetega.

*  Tavalise ja juurdevétu-sammuga.

*  Sikk-sakk-sammudega.
Néoga liikumise suunas, seljaga liikumise suunas, paremale, vasakule.
*  Hupped paigal, liikumiselt toukega ette, iiles, korvale.

*  Ootamatud peatumised ja suunamuutused.

PALLI VAHELTLOIGE

Palli vaheltldike sooritamiseks peab kaitseméngija jdlgima vaga tapselt riindemangija iga liigutust ning hoidma
palli tdhelepanu keskpunktis. Kindlasti on esmase tiahtsusega riindeméngija tegevuse ettendgemine.

*  Vaheltlodige paigalt so6du sooritamise momendil - kaitseméngija edukas kohavalik.

*  Vaheltldige riindemangijate so6du sooritamisel liikumiselt - terava ootamatu spurdi abil.

*  Vaheltldige korge hiippega.

Vaheltloige vastase porgatuse, soodu voi viske alustamisel - ootamatu samm ette ning pallile Idhema ké&e
lahtise peoga kaetakse palli liikumise tee.

Palli draloomine porgatamisel riindetsoonis.

Palli draloomine pdrgatamisel liikumiselt porgatajale jarele - pallile ldhema kae lahtise peoga palli 166mine
kiilje suunas voi ettepoole (momendil kui pall lahkub pdrgataja kée juurest voi vahetult parast maast tous-
mist).
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*  Viskaja kéelt palli dratbmbamine - nduab tdpsust ja spetsiaalset harjutamist. Vaatamata sellele, et méngu-
reeglid ei luba nimetatud votet kasutada viskele minekul (7 m karistusvise), on siiski oluline selle valdamine,
et mangulistes olukordades seda kasutada, kui riindemaéngija valdab palli avatult ja ebakindlalt.

VISKE BLOKEERIMINE
Viske blokeerimine on vdrava suunas lendava palli tee tokestamine.

*  Kate sirutamisega tiles (vt joonis 44), kiiljele, alla (vt. joonis 45) - vastavalt palli lennusuunale. Kded peavad
olema pinges, eriti randmed, sdrmed koos. Kéded liiguvad viskele veidi vastu, et amortiseerida viskejoud.
*  Paigal ja liikumiselt.

*

Tugiasendis ja hiippelt.

Joonis 44: Korge viske blokeerimine Joonis 45: Madala viske blokeerimine

MANGIJA TEGEVUSE BLOKEERIMINE (kiitumine 1:1 olukorras)

* Palliga mingija blokeerimine - viskekde tdombe momendil tostab kaitsemingija tihe kie iiles viskekéele,
teise veidi korvale, seistes ise otse riindaja vastas, et vastane ei saaks modda méngida. Ulakehaga surutakse
riindajat korvale, takistades tépset koostood kaaslastega.

*  Pallita méngija liikumistee blokeerimine.

PALLITA RUNDEMANGIJA KATMINE

Pallita méngija katmisel tuleb kdigepealt vastast tundma 6ppida. Kui kaitseméngija tunneb juba varem oma
vastase manguoskust ja -stiili, suudab ta teda ka edukalt neutraliseerida. Vastasel korral tuleb seda teha méngu
esimestel minutitel ning luua seejirel oma taktika. Pallita méngija katmine on oluline koikide kaitsestisteemide
ja -formatsioonide juures. Maa-ala kaitse korral kaetakse pallita mangijat nii, et oleks takistatud tema liikumine
viljaku kesktsooni ehk kaitsemingija tokestab tema liikumistee. Pallita riindemaéngija peatamist voi litkkumise
tokestamist kasutatakse selleks, et katkestada vastasvoistkonna planeeritud tegevust. Pallita méngija katmisel
kasutatakse vastavalt kaitseasetusele:

- palli liikumistee tokestamist, st riindeméngijale ei anta voimalust palli puitida

- vastasméngija liikumistee tokestamist.
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Pallita riindemaéngija katmise juures kasutatakse kaitsemangus jargmisi tegevusi:

tileandmine < vastuvotmine (méngijate vahetus)

- 11 olukord

- liikumistee blokeerimine

- s00du takistamine, d&rahoidmine

- kohavalikuga vastase riindevoimaluse korvaldamine

- jooks tokestatud, katkestatud (vahelt 16igatud) soodule jarele (voitlus lahtise palli parast).

PALLIGA RUNDEMANGIJA KATMINE

Palliga riindemaéngija on oluliselt ohtlikum kui pallita riindeméngija, mistdttu tema katmine on samuti rohkem
tahelepanu ja oskusi noudev.

Palliga riindeméngija katmisel on olulised votted:

- provotseerida riindajat eksima

- algtouke andmine positsiooniriinnakule tileminekuks (kiirrtinnaku katkestamisele)
- pettevisked vidravavahile

- riinnaku katkestamise vGimaluste ettendgemine.

Kaitsemingija tegutsemine 1:1 olukorras palliga méangija vastu (standardolukorras):

|

avatud diagonaalsammasend, palli suunamist tuleb mdjutada kde asendiga

- sundida riindeméngijat kohandama visketehnikat kaitseméngija asendile, mis héirib korrektset sooritust
- keha raskus vordselt molemal jalal, keha veidi ette kallutatud

- ,aktiivne” keha asend, kannad ei puutu maha

- ks kési palli lahedal ola korgusel, teine kisi kaugemal, eemal pallist puusa korgusel, kisivarrest koverda-
tud

- sdilitada optimaalne koormuseelne asend kehaulatuse piirides
- kehalisse kontakti minemine (asend kehalises kontaktis - sdilitada tasakaal)

- kehaline kontakt viiakse tédielikult 16puni, et dnnestuks ajaliselt, ruumiliselt ja diinaamiliselt optimaalne
ning edukas kehaline kontakt

- viskekde tegevuse suunas on oluline hoida optimaalset vahemaad, et ennetada ajaliselt kahesammulist pe-
tet

- kaitsemingija keha kutsub kehalise kontakti ajal inertsi ja sisemise impulsi m&jul esile liikumise rtiindeman-
gija suunas efektiivsemalt tegutsema

- riindeméngija viskekasi sunnib kaitseméngijat kohandama oma kdetdod riindeméngija viskekée liigutusele
ning jargneb sellele pea kohalt puusa korgusele

- riindaja puusa ja kde t66 on fikseeritud, avaldades joulist survet edasisele tegevuse arengule - pidurdada ja
dra hoida eemaldumist voi taandumist

- kaitsemingija ,aktiivne” ehk riindav keha ja kite asend mojutavad riindemangija tegevust ning piiravad
sooritatavate votete hulka.

Kui riindeméngija porgatab vastase virava suunas, tuleb kaitseméngijal valida positsioon, mis voimaldaks vas-
tast suruda viljaku kiilgjoone suunas. Kaitseméngija votab porgatava méngija suhtes sellise positsiooni, et ta
tokestaks tema porgatamist sissepoole viskekde poolt.

Kui kaitsemingija jookseb porgatava riindeméngija korval, votab kaitseméngija asendi viljaku sissepoole, et
suruda porgatajat itha enam véljaku nurga suunas.
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MANGUTAKTIKA RUNNAKUL

Juhindu méngus jargmistest reeglitest.
* Palli valdamisel jalgi “palli hoidmise reeglit”, see tdhendab: pall ldheb vastasele alles parast viset vdravale.
* Kui pall on voistkonnakaaslase kies, siis otsi pidevalt vaba kohta s66du saamiseks.

* Riinnaku kulgemisel dra ole passiivse hoiakuga; loo ise teravusi (palli valdamisel) ning voimalusi kaaslastele
vastase vdrava riindamiseks.

* Olles palliga voi ilma, pea silmas pohieesmirki - visata pall vastase vdravasse, kuid &ra unusta, et kogu
voistkonna tthispingutusena on see lihtsam.

* Ootamatutes méngusituatsioonides (mitteootusparane mangu joonise kulgemine) piitia tegutseda seal, kus
oled koige enam vajalik.

* Teatud midngutaseme saavutamisel hoia voi liigu ettendhtud mangukohta viljakul, et ei tekiks segadust oma
voistkonnas.

Traditsiooniliselt jaotatakse taktikaline tegevus individuaalseks, grupi- ja voistkonnataktikaks eraldi riinnakul
ja kaitses olles.

INDIVIDUAALNE TAKTIKALINE TEGEVUS

Individuaalsete riindevotete all mdistetakse neid manguvotteid, mida riindeméngija kasutab (méédruste piires)
kaitsemangija vastupanu tiletamiseks, tihti ilma kaaslaste abita. Siia kuuluvad: kohavalik, porgatamine, soot-
putdmine, visked vidravale, petteliigutused ja -liikumised, 16iked, katted. Individuaalsete riindevétete kasu-
tamise meisterlikkus on véistkonna edu aluseks. Individuaalsete riindevétete kasutamist ei tohi vastandada
voistkonnategevusele, vastupidi - need peavad soodustama vdistkonna tegutsemise efektiivsust. Lisaks digele
taktikalisele otsusele peab mangija valitud taktikalise votte (kas so6ta, visata vdravale jne) sooritama ka ratsio-
naalse otstarbekohase tehnikaga.

Seoses kasipalli kiire arenguga viimastel aastatel, mil mdngutempo on oluliselt tdusnud, on kasvanud ka situat-
sioonide hulk, kus riinde- ja kaitseméngija jadvad tegutsema 1:1 vastu.

Kaitsemdng on muutunud agressiivseks ja tihti kasutatakse kaitsestisteeme, kus kaitseméngijad tegutsevad kau-
gel viljas, mis komplitseerib kogu voistkonna kombinatsioonilist mdngu. See omakorda néuab méngjijatelt roh-
kem individuaalset, st 1:1 olukorras tegutsemist - nii palliga kui ka ilma pallita. Agressiivsete kaitseformatsioo-
nide juures on tdhelepanu koondunud méanguolukordadele, kus on tegemist suhteliselt iseseisvate kaitse-riin-
depaaridega mingil véljakuterritooriumil. Niisugune tendents tdstab ndudeid nii riinde- kui ka kaitseméngijate
individuaalsetele oskustele. Oluliselt paranenud motoorsed vdimed (kehaline voimekus) soodustavad samuti 1:1
olukordade loomist riindeméngijatelt, sellest tingituna ka aktiivsemat tegutsemist kaitseméngijatelt. Mangijatele
esitatavad spetsiifilised nouded etendavad samuti olulist osa individuaalse meisterlikkuse iiha kasvavas rollis.

Rindeméngu seisukohalt voetakse riindeméngija voimeid “médngida iile” oma otsene vastane kaitses kui eel-
tingimust, mis on aluseks koigile riindetegevustele grupis voi kogu voistkonnas. See on eriti tahtis olukordades,
kus riindemingija valdab palli voi tema iilesanne on jouda positsioonile (1:1 olukord ilma pallita), mis voimal-
daks palli saamist ning sellele jirgnevat tegevust (viset, sootu) ilma kaitse vastutegutsemiseta.

1:1 olukorra lahendamisel ilma pallita on kaks véimalust.

* Riindemingija vabaneb palliga méngija suunas (ndidates, et ta tahab s66tu saada). See esineb tihti olukorda-
des, kus tegevusala on piiratud (nditeks mees-mehe kaitse voi segakaitse stisteemi korral monel valjakuosal)
v0i siis, kui pall tuleb “transportida” antud méngijale nimetatud alasse (vt joonis 46).

* Riindemingija vabaneb “katmata alale” palliga mangijast eemale. Niisugune olukord esineb tihti kiirrtinna-
ku korral (vt joonis 47).

Koigil juhtudel on vabanemise suuna valik tingitud méngu olukorrast, st see oleneb palliga méngija voi teiste
pallita méngijate tegevusest.

Palliga riindemdngija moddumine kaitseméngijast kutsub alati esile jarjestikuse palliga méngija vabanemise. 1:1
olukorra lahendamist tuleb pidada edukaks, kui riindeméngija padseb viskele, so6dab paremal positsioonil ole-
vale kaaslasele vdi ,vabastab” mone teise viljakuterritooriumi kaitsest. 1:1 olukorra edukaks lahendamiseks on
palliga méngijal kaks olulist tingimust:
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Joonis 46: Pallita mingija vabanemine palliga mingija suunas Joonis 47: Pallita méngija vabanemine pallist eemale

tegevuse alustamisel peab riindemingija hoidma kaitseméngijaga piisavat vahemaad

voime muuta tempot tegevuse sooritamise kidigus. Kui riindeméngija voimaldab kaitseméngijast moodumi-
sel (liikkumisruumi loomisel) kehalist kontakti kaitseméngijaga, on tingimata vaja avaldada “vastusurvet”, et
mitte kaotada kasulikumat liikumise suunda. Keha raskuskeskme viimisel madalale saab keha asendit pare-
mini sdilitada. Lisaks on tihtis omandada niisugune keha asend, mis véimaldab palli vastase eest kaitsta.

Jargnevalt moéned 1:1 manguolukordade lahendamised ldhtuvalt mangu struktuurist ja méngijate spetsiifilisest
positsioonist:

Kiirriinnaku olukorras, eriti selle algusfaasis, on oluline viltida 1:1 olukorra lahendamist palliga mangija
poolt, st et kindlasti tuleks kasutada vabanemist “katmata” (kaitse poolt hoivamata) alale.

Adremangijad - eelistavad tavaliselt palliga vabanemist alasse, mis vastab tema tegevusfunktsioonile; eriti
kui kaitseméngija on védravaala joone ldhedal. Vabanemist porgatamise teel oma tsooni, voi teiste mangijate
tegevustsoonidesse kasutatakse viahem. Agressiivse kaitseformatsiooni korral on ddreméngija liikumisruum
palli saamiseks isegi komplitseeritud. Edukad ddreméngijad on voimelised avanema ka pallist eemaldumise
suunas, kaitseméngija selja taha, ilma et nad piiraks kaaslaste médnguala (vt joonis 48).

Joonemingija - saavutab eelise, kui avaneb palliga vdravaala joone juures, sest kaitseméngija vastutegutse-
mise voimalused on piiratud. Jooneméngija on siiski tavaliselt seljaga kaitsemé&ngija poole, enamasti ka ke-
halises kontaktis, mis komplitseerib kaitseméngija tegevuse etteaimamist. Igal juhul on hddavajalik viia aeg
miinimumini ning valida trajektoor, mis on vabanemiseks vajalik. Palli saamiseks peab tihelepanu olema
suunatud kahele erinevale tegutsemise (vabanemise) viisile:

Joonis 48: Adremingija (pallita) vabanemine pallist eemale, Joonis 49: Joonemdingija palli ,iilekanne” kaugemasse riindetsooni
kaitsemdngija taha
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- eelistatud on vabanemine piki vdravaala joont soodsale viskepositsioonile joudmiseks

- joonemingija peab olema vdimeline palli kiiresti tile kandma teise riindetsooni, milleks kasutatakse
vabaviske joone suunas vabanemist (vt joonis 49). Sel viisil tegutsedes kutsub jooneméngija esile ka kait-
seméngija eemaldumise viravaala joonelt.

* Tagamaingijad - peavad kodigepealt kaitsemédngijat “tootlema”, liikudes palliga voi ilma pallita vdravaala joo-
ne suunas, kaitseméngijate vahele, millega sunnitakse kaitseméngijat asukohta muutma. Seejdrel liikumise
suunda muutes (pette kasutamine) on voimalik efektiivselt “ldbi minna” ning olukord 16puni lahendada.
Samuti on voimalik liikuda teisele riindepositsioonile (teise tagamingija kohale, teiseks joonemangijaks),
mis komplitseerib kaitseméngijate tegevust ning véimaldab luua eelisolukorda 1:1 olukorra lahendamiseks.

Seetottu on eriti vahemkogenud méngijatel soovitav kasutada lihtsaid kohavahetusi tagamangijate vahel,
mis eelneb kui ettevalmistav faas palliga méngija vabanemisele vidravaala joone suunas.

1:1 olukorra lahendamisel nii palliga kui ka pallita méangija poolt tuleb kdituda vastavalt jargmisele mudelile:
- vastase tegevuse etteaimamine (tema asukoht, voimalik edasine tegevus)
- pettetegevus

- jdrgneva olukorra lahendamine vastavalt kaitseméngija kditumisele.

KOHA VALIK

Suurema osa méngu ajast tegutseb méngija ilma pallita, mistdttu on koha valik tiks olulisemaid, tihti maarav
individuaalse taktika vote - see on pidev nn aktiivse riindetsooni tabamine ja digeaegne vabale méngupositsioo-
nile liikkumine.

Liiga varane 16ige vabale positsioonile ei digusta end, kuna sellele ei jairgne so6tu. Vabanemine kaitseméngijast
ja 16ikamine vabale positsioonile toimugu ootamatult ja s66du saamiseks sobival momendil.

Vabale positsioonile liikumiseks kasutatakse :

* paralleelldiget - siin soodetakse pall méngijast ettepoole, arvestades tema liikumise kiirust

* diagonaalldiget - siin soodetakse pall méngijast ettepoole, arvestades tema liikumise kiirust

* vastuliikumine ehk 16ige palliga mangija suunas - méngija liigub palliga méngijale vastu

* eemaldumine voi 16ige palliga mangijast kaugemale

* ristloige - palliga méngija eest- voi tagantloige.

Juba algajate treeningus tuleb dpetada mangu ilma pallita, mis nduab suurt tihelepanu, enda allutamist kaaslas-
tele, kohapetteid. Algopetuses tehakse palju liikumisménge.

PETTETEGEVUSED - kasutatakse selleks, et vabaneda kaitsemingija kontrolli alt, viia kaitseméngija eksitusse,
luua tilekaal.

Pettetegevusi sooritatakse palliga ja pallita.

* Petteliikumised ilma pallita - sikk-sakk-liikumised, jooks pdcretega, peatustega, spurdid. Pohiliselt tem-
po- ja suunamuutmised. Petteliikumisi sooritatakse kaitse kontrolli alt vabanemiseks ja s66du saamiseks.
* Pettetegevused palliga:
*  soodupete - et juhtida kaitse tahelepanu korvale méngijalt, kellega tahetakse koostood jatkata, viia kaitse
ja védravavahi tdhelepanu kaaslasele ning ise kasutada kiiresti tekkinud situatsiooni.
viskepete - kasutatakse varavavahi ja kaitse eksitamiseks. Nditeks:
viskepete tilalt — vise kiiljelt
viskepete — ldbimurre
viskepete — so6t vabanevale mangijale jne.
labimurdepete - kasutatakse tthesammulist ja kahesammulist labimurdepetet
pete vasakule poole — moddamangimine paremalt poolt
pete paremale — vasakule «» méodaméngimine paremalt.
Oigeaegne aktiivsesse (vabasse) riindetsooni 16ikamine, palliga liigutuste ja liilkumistega vastase eksitamine vi min-
gis rlindetsoonis tilekaalu loomine, s6odu-ptitidmise, porgatamise ja dige viskeviisi kasutamine iga méngija poolt
vajalikul riinnakumomendil loob v&istkonnast tihtse terviku, kus koik alluvad tihele eesmaérgile - vdita vastast.
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INDIVIDUAALSED MANGUOSKUSED ON VOISTKONDLIKU MANGU ALUSEKS
Et saavutada méngus edu, pea silmas jirgmisi soovitusi:
* Hoia “oma kaitset” pideva pinge all, mis raskendab kaitseméngijail oma kaaslaste abistamist.

* Ole valmis vditlema varavavahist vdi varavapostist tagasiporkava palli parast, samuti kindlusta oma voist-
konna tagalat.

* Leia véljakul koht, mis véimaldab “haarata mangu” (omada tilevaadet méngust), lihtsustada koostodd kaas-
lastega, vastastel aga raskendab kontrolli mangijate ja palli tile.

* Piitia palli kahe kéega.

* Igal riinnaku momendil ole tdielikult keskendunud méngule, ole tdhelepanelik (ole alati valmis piitidma
palli, kuigi puudub silmside s66tjaga).

* Kiired, liithikesed s66dud ilma tilearuste petete ja porgatamiseta hoiavad mangu kiiret tempot ja annab méan-
gulise eelise - pikad, aeglased s66dud on vastasele kergesti “16igatavad”.

* Petete kasutamisel varieeri neid.

* Vali alati kdige ratsionaalsem ja ootamatum vise, arvestades kaitseméngija tegevust ning vdravavahi asu-
kohta.

 Opija kasuta erinevaid viskeviise, et sa ei muutuks iihekiilgseks.

MITMEKULGSE INDIVIDUAALSE TREENINGU TAHTSUS NOORTE TREENINGUS

Mitmekiilgset individuaalset treeningut tuleb noorte treeningus tahtsustada ning erinevate individuaalsete os-
kuste arendamine peaks toimuma selleks soodsatel arenguetappidel, et véltida hiljem suurt treeningute hulka
tehtud vigade korvaldamiseks voi miinimumini viimiseks. Vale ajastusega treeningprotsessi labiviimine voib
viia selleni, et mdngija ei saavuta kunagi oma véimete maksimumi. Valiktegevusi opitakse ja testitakse enamasti
muutuvates méanguolukordades, milleks on tihti héstituntud voi omaloomingulised médngud. Ainult see, kes
valdab variatsioonide laia spektrit, evib piisivalt oskusi tegutseda vastavalt situatsioonile ning on véimeline vas-
tavalt situatsioonile improviseerima - nii suletud kui avatud méngu faasis. Variatiivsus voib viia veel korgemale
tasemele positsioonilise variatiivsuse (erinevate votete valdamine “oma” méngupositsioonil ning mitmekiilgsus
tegutsemiseks teistel mangupositsioonidel) kaudu. Varane spetsialiseerumine kombineeritult manguvétetega,
mida sooritatakse stereottitipselt, on suuremaid takistusi noorte késipallurite arengus, eriti kuna liihiajaline edu
sel viisil on ahvatlev. Noortetreenerid on tihti orienteeritud pigem momendi edule kui pikaajalisele arengule. Et
tosta kasipalli atraktiivsust, vajatakse rohkem méngijaisiksusi. Kuna nad ei “kiipse” kiiresti, vastavalt loomusele
ja treeneri soovile, peab andma neile arenguks aega.

Pettetegevuse treening individuaalse riindetegevuse opetuses

Petted on mangu loomulik osa késipalli atraktiivses arengus. Petete sooritamise variatiivsus, samuti nende kom-
bineerimise voimalused teiste méngu elementidega on suure tihtsusega nii individuaalses kui ka grupi- ja voist-
konnataktikas. Lisaks moodustavad need olulise osa mitmekiilgsest ja muutuvast kasipallimangust.

Kasipalli tehnilis-taktikalises arengus voib vdistkondade kditumise mangus jaotada nelja kategooriasse:

* piiramatult vaba, spontaanne mang

* suletud midngustisteemid fikseeritud taktikalise tegevuse mudelitega, milles vabaduse aste on oluliselt pii-
ratud.

* kditumine méngus tugineb erinevatele alternatiivsetele taktikalistele plaanidele, mida iseloomustatakse
improviseeritud otsustuse tegemisega

* kditumine médngus kujundatakse tiitipiliste skeemide jdrgi, mille realiseerimise ja efektiivsuse otsustavad
individuaalne mitmekiilgsus ja improviseeritud kditumine.

11 vastu méngu analiitisimisel ndib, et pettetegevus on ebareaalne, kui iiks pettetegevust mdjutavatest teguritest
(aeg, ruum, litkumine) on sooritatud ebakorrektselt, mis muudab kogu pettetegevuse ebaefektiivseks. Tihti on see
ebakorrektsus tingitud puudulikust dpetusest pettetegevuse otsustavate motoorsete (liigutus)faaside sooritamisel.
Petete kasutamisel on efektiivset sooritamist tagavad reeglid:

* Enne pette sooritamist peab riindemingija haarama ja analiitisima voimalikult palju informatsiooni oma
otsese vastase kditumise kohta:

- kas ta tegutseb aktiivselt voi passiivselt
- mida ta teeb oma kitega

- kas ta tiritab esile kutsuda riindaja viga

65



Kasipallimangu baastehnika ja -taktika

- kas ta on eriti tugevalt orienteeritud riindaja viskekéele

- kaitsemingija jalgade liikumise ulatus.

*  Pdrast palli saamist tuleks see kanda iihte, jargneva liikkumise suuna poolsesse kitte. Palli ei hoita keha ees
kui kaitse on ldhedal. Erinevates variantides palli tileviimine tihest kéest teise voib anda taktikalise eelise.

*  Stardifaasi liigutuste struktuur, mis kutsub esile kaitseméngija eksimise, tuleb sooritada oluliselt aeglase-
malt kui jargnev, pette tdidesaatev osa (nn pete ise).

*  Kui labimurderuum stardifaasis kaitseméngija lihedal on piiratud, peab riindemingija sooritama koige-
pealt liikumise kiilgsuunas.

*  Vahemaa kaitsemangijast, kus alustatakse pettetegevust, on oluline. Ettevalmistavas ehk stardifaasis tehtav
sammujoonis peab olema kohandatud nii liikumise suunale kui ka liikumise kiirusele, et kaitseméngija rea-
geeriks.

*  Pettetegevuse loppfaasis ei tohi riindemaéngija endale voi kaaslasele soodsa viskepositsiooni loomiseks eel-
dada kaitseméngija kditumist teataval viisil, vaid ta peab olema avatud ning reageerima vastavalt tekkinud
situatsioonile.

*  Kahesammulist petet kasutatakse selleks, et “meelitada” otsene vastane tasakaalust vélja, kutsudes samal
ajal esile naaberkaitse ,{ilereageerimine” ning luua sel viisil soodus viskepositsioon kellelegi v&istkonna-
kaaslastest.

MANGIJATE ASETUS VALJAKUL

Erinevaid méngijate asetusi viljakul kasutatakse selleks, et mitmekesistada riinnakut, kasutada méngijaid riin-
nakul vastavalt nende véimetele ja oskustele, et riinnak toimuks kogu véljaku laiuses, mis omakorda raskendab
kaitseméngijate tegevust.

3:3 on kéige levinum mdngijate asetus riinnakul
Siin mangib 3 mangijat eesliinis, 3 tagaliinis (vt joonis 50).

Eesliinimdngijad - vasaku ddre méngija, joonemangija ja parema ddre méngija - viskavad varavale pohiliselt nur-
kadest ja keskelt, vahetult vdravaala joone tagant.
Tagaliinimdngijad - vasaksisemine (vasakul taga), paremsisemine (paremal taga), tagakeskmine (mingu-

juht - taga keskel). Tagaliinimangijad peavad hésti valdama kaugviset, sest tihti tuleb vdravale visata 9-10 m
kauguselt.

Ees- ja tagaliiniméngijate vahelise koostdo tulemusena, kasutades sdote, 16ikeid, katteid, luuakse mingil kindlal
riindealal arvuline tilekaal ja valmistatakse ette viskepositsioon virava saavutamiseks.

— 3:3 asetuse korral peaks kaks méngijat olema suu-
> telised viskama varavale kaugpositsioonilt (9-10 m
A: tagant). Joonemingija peaks hasti ptitidma palli ja
‘\ngfk — Pz:rmlll valitsema keha, sest on pidevalt kehalises kontaktis
‘\\ K kaitseméngijaga, looma viskesituatsioone, labimur-
N S dekohti kaaslastele.
AN Joon e
~ 7’
\\\ ”,/
\s/ias?e?r:(i-ne A sizg:r?inr:e

Taga-keskmine

Joonis 50: Mingijate asetus 3:3 riindeformatsioonis
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2:4 mdngijate asetus

Eesliinis 4 mangijat - vasakddr, paremédr, 2 joone-
maéngijat.

Tagaliinis 2 mingijat - vasaksisemise ja paremsisemi-

se kohal (vt joonis 51).

Molemad tagaméngijad peavad olema head kaugvis-
kajad, head pallikésitlejad ning tiks neist ka kindlasti
ménguorganisaator.

2:4 maingijate asetuse korral on eesliin liikuv ning 4 A
loob tagaliini méngijaile katete ja 1digetega viskeks
voimalusi. Nouab méngijate head koosto6d, digeaeg-
seid, kiireid ja tdpseid soote.

2:4 asetuse korral loob eesliini aktiivsus palju viske-
voimalusi ddrtelt ja joonelt. Tihti lahendatakse méan-
guolukordi kolmnurkades: vasakéar - vasaksisemine Joonis 51: Mingijate asetus 2:4 riindeformatsioonis
- joon, paremdédr - paremsisemine - joon.

Mangusituatsioonid, kus on tiheldatud 2:4 asetusega positsiooniriinnakuga jatkamist:
* pdrast kiirriinnakut voi kiiret lahtiviset, kui kaitse on positsioonidele joudnud

* 33 riindeformatsioonilt iilekanne 2:4 formatsioonile

e positsiooniriinnaku alustamisel

* pdrast mangu katkestamist, voi parast vabaviset.

2:4 riindeformatsioonil on jargmised taktikalised eesmargid:

* luua laiapohjalist riinnakut
* pikk so6t tagaliini on kiirem kui mitu lithikest so6tu
» efektiivne on kooskdlastatud riindemang, mis sisaldab formatsiooni muutusi

* kaks joonemangijat aitavad 1ohkuda kaitset, voimaldamaks tagaliinist kergemat viskele padsemist.

4:2 mdngijate asetus - 4 méngijat 9 m kaare taga
vdljaku ddrest ddreni, kaks méngijat joonel. 4:2 mé&n-
gijate asetuse korral on ddreméngijad algasetuses &é-
rel, vabaviskejoone juures (vt joonis 52). Tipptasemel
ei késitleta niisugust méangijate asetust eraldi format-
sioonina. 4:2 méngijate asetust kasutatakse olukor-
dades, kus ddremaingijate tehniline pagas on viike
ning kehaline ettevalmistus ebapiisav, kus ddremén-
gijad ei digusta veel ,0-nurgas mangimist, kuid ees-
liini on vaja tugevdada teise joonemingijaga. Ainult
kahe tagamingijaga (VS ja PS) méngimine takerdub 4 A
samuti palli kdsitlemise ja taktikaliste oskuste taha.

Seega voib Gelda, et 4:2 méngijate asetust riinnakul
kasutatakse kéasipalli pohidpetuses (kauem tiitarlaste
treeningus), kus tehnilis-taktikaline ja kehaline et-
tevalmistus ei voimalda veel 2:4 riindeformatsiooni
kasutamist.

Joonis 52: Mingijate asetus 4:2 riindeformatsioonis
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<] 5:1 miingijate asetus - 5 mingijat 9 m kaare taga,
vdljaku &édrest ddreni, tiks joonel (vt joonis 53). Taga-
i J méngijate sagedasi 1oikeid kasutatakse mingijatele
\ - ! viskevdimaluste voi libimurdevéimaluste loomiseks.
'\ )/
\ 4
\\ ,
\\\ ’/,

- ————-——

Joonis 53: Miingijate asetus 5:1 riindeformatsioonis

>< 6:0 mingijate asetus - koik 6 mangijat asuvad taga-

liinis 9 m kaarel (vt joonis 54), kuid pidevate Idigete ja

\ ! katetega joonele ja dartele luuakse kaaslastele ja enda-
\ ! le viskesituatsioone.

4 T - D Ruinnakul méngijate asetust 51 ja 6:0 kasutatakse ai-
nult algopetuses {ileminekul mees-mehe kaitselt maa-
4 D ala kaitsele ning selle kasutamise algstaadiumis.

Joonis 54: Miingijate asetus 6:0 riindeformatsioonis

MANGIJATE FUNKTSIOONID

Teatud ettevalmistusetapil tuleb hakata tegelema ka méngijate spetsiaalettevalmistusega kindlale méngukoha-
le. Seejuures tuleb arvestada lapse kehalisi voimeid, antropomeetrilisi nditajaid ning pstitihilisi omadusi. Spet-
sialiseerumine ei tdhenda aga seda, et méngija ei tegutseks ega viskaks teistel mangukohtadel.

Spetsialiseerumine kisipallis tdhendab siiski kompleksset ettevalmistust, kus méngija tegutsemine tihe kindla
koha peal on voistkonnale efektiivsem ja kasulikum, kus tulevad just eriliselt esile mangija individuaalsed os-
kused. Vbdistkond piitiab iga kindlat méngijat d4ra kasutada ja viskele viia just sellelt viskepositsioonilt, kust see
tal koige paremini dnnestub.

A. “Paremiiir” (PA) - voimaluse korral vasakukéeline mingija (vasaku kéega viskamisel suureneb viskenurk
vidravale), kuid ka paremakdielised tegutsevad selle koha peal edukalt (vise kukkumiselt, kide viimisega pea ko-
hale). Adreméngijad voivad olla lithikesekasvulised.

“Paremddr” on kiirriinnakute initsiaator ja labiviija. Seega on oluline omadus kiirus. PA peab suutma liikuda
suure kiirusega kaitseméngijate vahel vdravaala juures. Ta peab valdama head s66tmise-piitidmise tehnikat,
erinevaid viskeviise (hiippelt, kukkumiselt, erinevatesse varava nurkadesse - porkega, tile vdravavahi). Kuna
ddremangija vastu tegutseb alati ka darmine kaitseméngija, peab PA suutma temast méoda méngida, et viskele
pédseda (liletama kiiruses ja olema petete kasutamisel mitmekiilgne). PA tegutseb pohiliselt eesliinis.

B. “Vasakiir” (VA) - paremakaeline, kasvult voib olla samuti viike, kiire (teine kiirriinnaku teostaja). Kuna
tihti tuleb vahetada kohta vasak-sisemisega, siis peab VA suutma visata ka tagaméngija kohalt.
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Adremangijate lilkumisega tihelt &drelt teisele
muutuvad nende taktikalised tilesanded ning
kaitse eksitamisega luuakse riindevoimalusi ta-
galiiniméngijaile ning piititakse ise viskele p&a-
seda. Kui vise viravale toimub emmalt-kummalt
ddrelt, peab teise ddre mingija voitlema vérava-
vahist voi -postist porkava palli parast. Kui vise
toimub vidrava keskkohast, peab ddremingija
juba viske momendil tagasi tdmbuma, et kind-
lustada tagalat vastase kiirrtinnaku eest.

Vasak-Sisemine
paremakdeline

il

Varavavaht-
parema-vdi

Jooq:-parem-

Taga-keskmine H
9 Vi v@sakukéelin 5

C. “Joonemdngija” (]) - asub alati aktiivses riin- parema- v&i vasaku-
nakutsoonis. Kehaliselt peab J olema tugev, kuna kaeline }
tal on pidev kehaline kontakt kaitsemingijaga
(vahel isegi kahega). ] peab histi késitsema pal- '
li (ptiidma tihe, kahe kidega porkest, viravaala C =
kohal). Pohitilesanne - saavutada vditluses vas- .

tasega soodne positsioon palli piitidmiseks ja va- Parem-sisemine O
ravale viskamiseks. vasakukaeline Lb

Joonis 55: Mingulised positsioonid riinnakul

* Peab pidevalt omama tilevaadet riinnakust, et luua katetega viske- ja labimurde vdimalusi taga- ja ddremén-
gijatele.
* Aktiivselt blokeerima kaitseméngijaid ja voitlema vdravavahist ja postist tagasipdrkavate pallide pérast.

* Kui palli valdab vastase vdravavaht, siis lahkub ] viimasena vastase virava alt, takistades vastase vdravava-
hil palli méngu panna, et dra hoida kiirrtinnakut.

D. “Taga-keskmine” (TK) - on mangujuht, ees- ja tagaliinimangijate vahelise koost66 organisaator. Voistkonna
edu soltub tihti tema oskusest histi ja tépselt mangu juhtida. Kasvult peaks olema tile keskmise, liikuv, kiilma-
vereline, kaalutlev, sihikindel, taiplik , hea mangutunnetusega (ndgema ette méngu kulgu). Peab omama autori-
teeti kaaslaste hulgas, tavaliselt on ta ka voistkonna kapten.

Maingujuhi tilesanded baseeruvad tehnilisel tdiuslikkusel ja méngulisel mdtlemisel (méngu kdigu etteaima-
misel), voimel ootamatult ja kindlalt vdravale visata, mis eeldab mitmekiilgset visketehnikat. Ta peab olema
“svodumeister”.

Maingujuht peab suutma suunata mangu kulgu, ldhtudes vastase norkadest ja oma voistkonna tugevatest kiilge-
dest. TK peab méngijaist kdige enam tegelema méttetooga ja teiste suunamisega.

E. “Parem-sisemine” (PS) - vdoimalusel vasakukéeline, pikakasvuline.

* Hea hiippevdimega, valdab tugevat ja tdpset viset vdravale kaugdistantsilt, jduline (et olla edukas véitluses
vastasega labimurretel).

* Peaks valdama erinevaid viskeviise kaug- ja keskpositsioonilt (toelt, hiippelt, petetega).
* Viga hea palli késitsemine.

* Oskab vajadusel mingida &érel ja vasak-sisemise kohal.

* Hea katete sooritamise ning kaitsest vabanemise oskus.

F. “Vasak-sisemine” (VS) - mdngumaneerid samad, mis “paremsisemisel”.

* Tihti koige resultatiivsem méngija voistkonnas.

* “Sisemiste” kohtade méngijad valdavad histi positsioonirtinnaku “kunsti” suurel kiirusel ja on kombinat-
sioonirikkad (tdpsed ja kiired liikumised palliga ja pallita ning koostto erinevate partneritega).

» Kbige suurema toovoimega - ldbivad kodige pikema vahemaa mangu kestel.

* Oma liikumised kooskdlastavad tagasisemiste kohtade méngijad teiste méngijatega. “Tagasisemiste” koos-
kolastatud liikumiste peale ehitataksegi tihti voistkonna riindetaktika. Olulised on siin pallita liikumised,
kuna kaitse tdhelepanu on palliga méangijal, siis “tagasisemine” sooritab 16ike suurel kiirusel riinnakutsoo-
nis, saab s66du, moodub kergesti kaitsest kiiruse tottu ja viskab véravale.
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MITME MANGIJA KOOSTOO RUNNAKUL (GRUPITAKTIKA)

Taktikalised kombinatsioonid on vodistkonna tegutsemise aluseks. Nende sooritamise oskus soltub méngijate
kehalisest ja tehnilisest ettevalmistusest, kokkuméngust, ka mangulisest motlemisest.

Enne kui hakatakse oppima taktikalisi kombinatsioone, tuleb palju tegelda nn “naaberkohtadel” méngivate
maéngijate koostdoga, s.0 kahe mangija koostooga erinevates liilides.

Naditeks:

* vasak-sisemine <> vasakdar

* parem-sisemine <> paremaar

* taga-keskmine < joonemadngija
* vasak-sisemine <> joon

* parem-sisemine <> joon

* vasakéddr <> joon

* paremaddr <> joon.

Kui paarides on koosttd ja teineteisemdistmine saavutatud, minnakse iile méangijate koostdole ja tiksteisemdist-
misele kolmikutes. On oluline saavutada hea tiksteisemdistmine jargmistes liilides:

* taga-keskmine < joon < vasaksisemine
* taga-keskmine < joon < paremsisemine
* vasak-sisemine < joon < vasakdir

* parem-sisemine «> joon <> paremdédr

* vasak-sisemine < joon < paremsisemine

* parem-sisemine < taga-keskmine < parem-sisemine (tagaméngijad omavahel).

Kui méngijad méistavad ja valdavad koost66d paarides ja kolmikutes, on juba lihtsam iile minna keerulisemate-
le liikumistele, kus tihti on haaratud koik 6 méngijat.

POHIVOTTED KOOSTOO TEOSTAMISEKS

SOOT PAARIDES - koige lihtsam kahe méngija koostosvate. Ilma selle omandamise ja valdamiseta ei saa méan-
gus edasi minna. Selle korrektseks sooritamiseks on oluline hea s66tmise-piitidmise tehnika paigalt, liikumi-
selt, kohavahetusega kaitsemingija vastutegutsemisel. Kasitletud tegevuse pohiiilesanne seisneb selles, et kaitse
vastutegutsemisel (ldhenemisel kaitsele) antakse s66t kaaslasele ning vabanetakse uuesti palli saamiseks.

KATE - koige olulisem 2-3 méngija koosts6 vote. Pallita riindeméngija tokestab katte abil kaitseméngija litkumi-
se tee, et luua kaaslasele moodaméangimise voi viskelemineku vdimalusi (ei tohi liikata ega takistada kétega).

A B
Joonis 56: Sisemine ehk “viskekate” vasak-sisemisele ja parem- Joonis 57: Kattega ming kahe mingija koostéds: A - pallita mingija
sisemisele tagamdngijatele asetab katte, B - palliga mingija asetab katte
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Kasutatakse erinevaid katte variante.

* sisemine kate ehk eesmine ehk viskekate (vt joo-
nis 56) - pallita mdngija asub palliga méngija ja
teda katva kaitseméngija vahel (ndoga voi seljaga
kaitseméngija poole). Sisemise katte abil vdoimal-
datakse kaaslasel viskele minna (tavaliselt vise
hiippelt iile katte, et kaitseméngija ei saaks vastu
litkuda).

e vilimine ehk kiilgmine kate (vt joonised 57, 58)
- katte asetaja seisab kaitsemingija vasakule voi
paremale kiiljele, ndoga kaitseméngija poole. Nii
tokestab Kkatteasetaja kaitsemingija liikumise
moddamaidngiva kaasméngija suunas. Siin ei jatka
katte asetaja liikumist enda kaitsest vabanemi-
seks.

Katte sooritamist voib alustada pallita (57A) v6i pal-
liga mangija (57B), samuti véib katet sooritada pal-
liga voi pallita méngijale vaba liikumisvdimaluse
loomiseks,

* vilimine kate katteasetaja vabanemisega (vt joo-
nised 59, 60). Koosto6 variant, kus katte sooritaja
valjub varjatult kattest (pocrab kattest vélja vdra-
va suunas ndoga kattest moodaméngu sooritava
palliga kaasméngija poole) momendil, kui kaas-
méngija on saavutanud oma kaitse suhtes mini-
maalse eelise (on paralleelselt kattega).

Katet voivad sooritada jooneméngija, ddreméngijad,
samuti tagamingijad. Vilimise katte pohieesmark
ongi arvulise {iilekaalu loomine enesevabastamise
teel.

Katte sooritamisel tuleb arvestada:
- aseta kate varjatult (markamatult)

- dra puutu kaitsemingijat, seisa temast 10-20 cm
kaugusele

- vdimaluse korral soorita kate seljaga kaitsemén-
gija poole: nii on vihem vdimalusi rikkuda katte
sooritamise reegleid ja kergem kattest viljuda

- katte asetamisega vabastatav méngija ei tohi
alustada liikumist liiga vara. Oota kate dra!

- kaitsemingija tdhelepanu eemale juhtimiseks
peab kattega vabastatav méngija kasutama pet-
teid.

Joonis 58: Kattega ming kolme miingija koostdds: so6t paremale, kate
vasakule, “10ige” iile katte, vise

Joonis 59: Katteming joonemdngija (5) ja tagamingija (vasak-
sisemine ja parem-sisemine) koostdos — joonemingija asetab katte
tagamdingija vabastamiseks, mille jirel ta pdorab kattest vilja ning
vabaneb so6du saamiseks

"4

~

\
\
\
o)~
\ R
2
\\\

Joonis 60: Katteming tagamdingija ja ddremdngija koostdds: A
- tagamiingija asetab katte, B - ddremingija asetab katte
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Joonis 61: Paralleelne ehk samasuunaline 16ige (sédda-10ika): A - tihe Joonis 62: Loige - s06t; kaitsemingijate kokkutombumisega — l0iget
mdngija (2), B - kahe mingija (3, 4) teineteisele jirgnev siot-1oige alustab palliga méingija

PARALLEELNE EHK SAMASUUNALINE LOIGE - see on kahe-kolme miingija koostsd vdte, kus Idigete korral
riindeméngijate litkumisteed ei ristu.

* Lbige, mille sooritamisel ei toimu kaitsemangijate kokkutdmbumist. (vt joonis 61)
Laige sooritatakse kindlasti ilma pallita. Antakse so6t kaaslasele ning vabastatakse (moodutakse) end pettega
kaitseméngijast ja saadakse so6t tagasi, nn ,,s60da-16ika”.
Tihti kasutavad seda tagaméngijad omavahel voi siis tagaméngija ja d4reméngija.
* Loige kaitseméngijate kokkutombumisega (vt joonis 62). Palliga méngija sooritab pettega labimurde, moodu-

des oma kaitsest, millega sunnib naaberkaitse appi tulema, vabastades sellega kaaslase kaitsest.

Seda votet saab kasutada ka kogu vdistkonnaga (nn “trepp”). Paralleelsete 16igete sooritamisel tagavad edu os-
kus suurel kiirusel kasutada kiireid, tédpseid ja varjatud soote, petteid.

RISTLOIKED
Ristloigete sooritamisel riindeméngijate teed riinnakul ristuvad.
Ristloikeid sooritab viga tihti joonemingija parema séodupositsiooni saamiseks voi kaaslasele tee vabastami-

seks. Tihti sooritavad ristloikeid ka ddreméngijad tagaméngijatele viskevoimaluse voi labimurdevoimaluse loo-
miseks. Nende 1digete puhul toimub ristliikumine palliga méangija ees, nn sisemine rist (vt joonised 63, 64).

Joonis 63: Ristloige kahe mingija koostdos Joonis 64: Ristloige koigi mingijate osalusel
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Sisemise ristliikumise sooritamisel pea edu saa-
vutamiseks silmas:

- loo petete ja Idigete kasutamisega tilekaal

- riindetegevusse liilitumisel olgu range jdrje-
kord - selle mittejargimisel tekivad oma mén-
gijate vahel arusaamatused

- rindetegevuse sooritamine kiirusel, mis te-
kitab kaitseméngijate tegevuses segadust (st
tuleb olla veidi kiirem ja tdpsem kui vastase
kaitse)

- pette vdi varjatud so6tude kasutamine.

Vilimise ristliikumise korral liigub liikumist
alustav méngija kaaslase suunas, lahendades nii-
viisi kaitseméngijad teineteisele (vt joonised 65,
66, 67). Pettesdot toimub risti sooritamise momen-
dil (kaitseméngijate segadus - timberliilitumine).
Vilimisi ristloikeid sooritavad tihti tagaméangi-
jad omavahel v&i siis tagaméngija ja ddreméngija
omavahel.

Ulekaalu vdi méngulise eelise loomiseks kirjeldatud
ristliikumise kasutamisel pea silmas:

*

ristliikumist alustav méngija peab liikuma kaas-
lase suunas

kasuta pettesootu

pédrast s66tu soorita viskepete (imiteeri viset vira-
vale)

pédrast sodtu jdatka liikumist, et viia kaitse eemale

riinnakut I6petav méngija sooritab kiire viske li-
hikeselt hoolt

tdhtis on hea kiirus.

Joonis 65: Viilimine rist kahe méngija koostéos: A - alustab palliga
mingija, B - alustab pallita mangija

Joonis 66: Vilimine ristliikumine kolme méngija koostdos:
tagakeskmine alustab ristiliikumist palliga

Joonis 67: Vilimine ristliikumine 6 mdngija osalusel
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Joonis 68: Koostdd joonemdngija ja tagamingija (vasaksisemise) vahel
vilimise ehk kiilgmise katte asetamisega joonemdingija poolt

>

—4

Joonis 69: Koostdd joonema"ngzZu ja tagamingija (paremsisemine)
vahel ~ kaitsemdngija reageerib tagamdingija viskepettele, millele
jérgneb so6t joonemdngijale, kes liigub avatud positsioonile

Joonis 70: Adre- ja joonemingija koostdd: A - vasakult direlt; B
- paremalt direlt
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KOOSTOO ERINEVA POSITSIOONI
MANGIJATE VAHEL

KOOSTOO JOONEMANGIJA JA TAGASISEMISE
VAHEL

Ohtlik tagasisemine ldheb palliga vabaviskejoonele.
Talle tuleb vastu kaitseméngija, et viset blokeerida.
Samaaegselt teeb joonemangija vélimise katte, mil-
lega loob tagaméngijale voimaluse méddamangimi-
seks (vt joonis 68). Eelnevalt jooneméngijat katnud
kaitseméngija katab niitid tagaméngijat. Joonemén-
gija poorab kiirelt kattest vilja joonele (vabaneb),
saab so0du kaaslaselt ning sooritab viske vdravale.

Tagaliinist tuleb palliga mé&ngija otsustavalt viskele
(viskepete) iile joonemingijat katva kaitsemédngija
(vt joonis 69). Kaitseméngija vastuliikumisel vabaneb
joonemdngija, jargneb kiire so6t jooneméngijale ning
vise véravale.

AARE- JA JOONEMANGIJA KOOSTOO

Adremingija saab tagasisemiselt s66du, jooneméangi-
ja (kahe ddrmise kaitse vahel) demonstreerib s66du
noudmist (sirutab kded s6odule, voitleb positsiooni
pérast). Palliga méngija liigub kiirelt d4re suunas,
viies kaasa kaitseméngija. Joonemangija ptitiab koh-
ta hoida. Kui ddreméngija laheb kiillaldaselt kaugele
ddrele (viib kaitseméngija kaasa), poorab jooneman-
gija tema poole ning saab s6odu ddreméngijalt (vt
joonis 70).
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TAGASISEMISE JA AAREMANGIJA KOOSTOO

Kasutatakse sageli, kui aktiivne riindetsoon on vélja-
ku keskosas voi vastasadrel taga. Sisemine saab oota-
matult palli (kaitse tdhelepanu vastaspoolel) ning
riindab esimese-teise kaitse vahelt. Adrmine kaitse-
maéngija tuleb abistama. Tdommanud kaitseméngijad
endale peale jargneb kiire soot ddrele, kus 1opetatak-
se riinnak viskega viravale (vt joonis 71).

TAGASISEMISE JA TAGAKESKMISE KOOSTOO

Tagakeskmine riindab liikumiselt palliga aktiivselt
vdrava suunas tagasisemise kohalt. Viske(pette) soo-
ritamise momendil (tagakeskmise poolt) témbuvad
kaks kaitset viske blokeerimiseks kokku, seljatagant
jookseb risti samale poole tagasisemine. Saab s66du
tagakeskmiselt ning 16petab kergelt riinnaku, moo-
dudes viske blokeerimiseks tiles hiipanud kaitse-
méngijast. Kui jargmine kaitsemangija ltlitub temale
tumber, jirgneb koost6d joonemingijaga voi ddre-
méngijaga, kes 1o6petab riinnaku viskega viravale (vt
joonis 72).

“TOPELTKATE"

Mangija nr 3 alustab liikumist paremalt ddrelt kaitse-
méngijate eest, annab s66du vasaksisemisele (nr 8),
liigub ise edasi ning sooritab katte. Vasaksisemine
(nr 8) liigub vdrava suunas katte kohalt ning annab
soodu paremsisemisele (nr 6), sooritab ise katte joo-
nele. Paremsisemine annab pettega vdrava suunas
s00du tagakeskmisele (nr 4), kes ldheb ldbimurdevis-
kele joonelt kahe katte vahelt (vt joonis 73).

“Topeltkatet” voib sooritada ka ddrelt (esimese ja tei-
se kaitse vahelt).

Joonis 71: Tagamingija ja ddremingija koostdo: ddremingija alustab
riinnakut: A - “null”-nurgast (6), B - vdljaku poolt.

Joonis 72: Tagamingijate omavaheline koostoo — tagakeskmine (3) ja
vasaksisemine (2)

Joonis 73: “Topeltkate”
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Joonis 74: Tagamdingija (paremsisemine — 2), joonemdingija ja
ddremdngija (paremddr - 3) koostdo

Joonis 75: “Trepp”

TAGASISEMISE, JOONEMANGIJA JA AARE-
MANGIJA KOOSTOO

Adremangija (nr 3) liigub pettega joonele, so6tes sa-
maaegselt tagasisemisele (nr 2). Airemingija viib
ddrmise kaitsemingija endaga kaasa. Tagasisemine
(nr 2), saanud palli, liigub ddreméngija kohale. Aér-
mine kaitse liheb temale jirele. Adremingija (nr 3)
asetab katte ddrelt teisele kaitseméngijale. Samaaeg-
selt tuleb joonemaéngija (nr 4) kiirelt vilja ning laheb
iile katte, saab soodu ddrele liikunud tagaméngijalt
(nr 2) ning sooritab viske vdravale (vt joonis 74).

“TREPP”

Liikumine algab &ddrertindajast (ka tagasisemisest)
ning jitkub astmeliselt vastasddre suunas. Adrmine
riindemaéngija (nr 2) ldheb kahe darmise kaitsemangi-
ja vahelt labimurdele, tdombab 2 kaitset endale peale,
mille kasutab dra tagasisemine (nr 3), kes ldheb labi-
murdele ning saab s66du ddreméngijalt. Iga jargneva
mangija riinnakusse lilitumisega vabaneb itha enam
teise ddre riindaja, kuna kaitse on ithe koha vorra eda-
si litkunud. Kui kaitseméngija ei abista kaaslasi, siis
riinnak ldpetatakse ldbimurde ja pealeviskega vira-
vale juba varem (vt joonis 75).

Kbdigi mitme mangija koostdovariantide puhul on oluline silmas pidada:

*

*

*

*

iga mangija individuaalsed oskused peavad véimaldama neid kasutada
soot-ptitidmine on kindlalt omandatud nii liikumiselt kui ka kaitseméngija vastutegutsemisel
petete (s60du-, viske-, labimurdepetted) kasutamisoskus nii palliga kui ka ilma pallita

méngijatevaheline koost66 on sedavord kooskolastatud, et liitkumised on digeaegsed, tihti 2-3 méngija iithe-

aegse litkkumise ja jirgneva sodduga teostatavad. Viiv hilinemist voimaldab kaitseméngijail timber liilituda

vOi grupeeruda.
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KIIRRUNNAK

Késipall on muutunud viimasel 10-15 aastal véga kiireks. Enamviljendunud praktilised muutused méngus on:

ei kasutata pikki, aeglaseid riinnakuid paljude katkestamistega kaitseméngijate poolt; hulk ritnnakuid on
vidga lithiajalised - viltavad mone sekundi

kiirest mdngutempost tingituna tekib palju pallikaotusi
suur hulk (peaaegu koik) riinnakuid algab kiirrtinnakuna

pédrast vastase poolt vdrava saavutamist piitiavad méngijad igal véimalikul juhul riinnakut alustatada kiire
lahtiviskega

méngu jooksul visatakse keskmiselt oluliselt rohkem véaravaid.

Need muutused méngus on pohjustatud:

*

*

*

*

paranenud kaitseméngust - viga raske on saavutada véravat organiseeritud kaitsemédngu vastu
méngijate paremast ja spetsiifilisemast enamsobivast kehalisest, tehnilisest ja taktikalisest ettevalmistusest
muudatustest méngureeglites

pealtvaatajate ndudlusest, st vaateméngulisusest.

Oluliselt tousnud mangutempo nduab metoodilisi muutusi ka treeningtdos. Juba noorte pohitreeningus voetak-
se hoiak kiirrtinnakule nii, et komplekssed nouded korgetasemelisele kasipallile oleks tdidetud. Jargnevalt on
esitatud tildised lahenemisnurgad kiirrtinnaku 6petamise metoodikas ja taktikalises tilesehituses.

KIIRRUNNAKU FAASID JA TAKTIKALISED EESMARGID

KIIRRUNNAKU TAKTIKALISED
“LAINED” EESMARGID

Vastase “lilejooksmine”,

1. LAINE |::> kasutades digeaegset starti

Arvulise Ulekaalu arakasutamine
2.LAINE :> méngijate lisandumisega

Rinnaku jatkamine kiirel tempol -

3. LAINE |:> kaitse formeerunud,
kuid korrastamata

POSITSIOONI Kiirrinnaku peatamine ning
RUNNAKU |::> jatkamine positsioonirtinnaku
«JLESVOTMINE” organiseerimisega

Joonis 76: Kiirriinnaku ,,lained” ehk faasid ja taktikalised eesmdirgid
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I laine: 2 vbi 3 méngijat (tavaliselt ddareméangijad) lahkub kaitsetsoonist kiillalt vara (otsekohe, kui vastase vis-
ke sooritamine on absoluutselt kindel), et “ joosta iile ” vastase kaitsesse poorduvad mangijad. Pikk soot vé-
ravavahilt voi tihelt kaitse tagalasse jadnud méngijalt mangijale I lainesse - on ttitipiline I laine kiirrtinnaku
tdideviimine.

IT laine. Kui palli ei saa st6ta otse I lainesse, siis liiguvad II laine médngijad (enamasti tagaméngijad) ette, kasu-
tades kiireid, lihikesi s66te, eesmérgiga saavutada ja sdilitada arvuline tilekaal riindealas ning kasutada seda
viskele pddsemiseks.

III laine. Kui vastasvoistkonna méngijail dnnestub kaitsesse tagasi joosta ning dra hoida vise véravale I voi II
laine kiirrtinnaku kaudu, siis kaitsemingijad on niisuguses olukorras tihti passiivsed. Iga méngija ei ole veel
kaitses oma pohipositsioonil ning tidpne tegevus vastavalt kaitse pohireeglitele ei toimi. Liihiajalise passiivsuse
ning efektiivseks kaitseks mittevalmisoleku drakasutamine ongi kiirrtinnaku III laine eesmérk. Niipea kui II
laine méngijad toovad palli ette, jatkatakse mangu otsekohe suurel kiirusel eesmérgipéaraste taktikaliste riin-
devbtetega, et saavutada viskepositsioon, kus kaitseméngijad on kiill tagasi, kuid veel passiivsed (st riinnakut
jatkatakse katkematult, ilma vahepealse iilesehitamiseta).

KIIRRUNNAKUGA MANGU ULDSTRATEEGIA:

Ennetada riinde-kaitse vahetumine

Rinnak organiseerimata kaitse vastu

Mojutada mangu tempot

Avaldada vastasele
psuuhilist ja flilisilist survet

KIIRRUNNAKU
STRATEEGIAD

Vastase riindetaktika mojutamine
(kutsuda esile ebakindlust )

Tosta mangu atraktiivsust

Joonis 77: Kiirriinnaku strateegiad

Kiirrtinnaku spetsiaalharjutuste sooritamisel jargi jairgmisi reegleid:

*  liikumisel ilma pallita &dra ja& kaitseméngija varju

*  drajookse iihel tasandil (iihel joonel)

*  tleta maksimaalselt kiiresti keskvili (véljaku keskosa)

*  vildi porgatamist (tee seda ainult ddrmisel vajadusel)

*  pallita mangijad, kes on tihedalt , kontrolli all”, peavad end kaitsest vabastama
Kiirriinnak rajaneb reale tildreeglitele, mis tagavad:

*  paremad ja efektiivsemad visked ning edasiliikumise suunad

*  kindlate rtiindetsoonide héivamise

*  paljude erinevate {ilesannete jaotuse.
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KIIRRUNNAKU I JA Il ,LAINE*

Kiirriinnaku teostamisel madratletakse tilesanded méngijatele nii selgelt, lihtsalt ja eelkdige nii tthemotteliselt
kui vihegi voimalik. Niisuguses keerulises madngusituatsioonis peavad méngijad olema voimelised tegutsema
maksimaalselt kiiresti, efektiivselt ja edukalt.

PALLI ENDA
VALDUSSE
VOITMINE

1l

ALUSTAMINE

-

PALLI ETTE
RUNDETSOONI
TOIMETAMINE

Il

LOPETAMINE

I |

» Vastase s606du vaheltldige « Varavavahist
vOi postist pdrkava palli vitmine ¢ Vastasmangija
tehniline eksimus « Varavavabhi kiire tegutsemine
+ Lahtise palli hankimine * 1 - se laine start

» Pikk s66t varavavahilt vdi kaitsemangijalt
1 - sse lainesse * Lihike s66t 2 — laine méangijale
* Mé&ngija individuaalne tegevus

+ Pall toimetatakse rindealasse uksikmangija
poolt « Koostdd 1 — laine sees ¢ Pall
toimetatakse ette 2 —laine méngijate poolt
* Koost6o 1 ja 2 -laine vahel

* Individuaalne labimurre
« LOpetamine arvulises ilekaalus, 1:1
« Kiirrinnaku katkestamine ja Ulekanne
positsiooniriinnakule

Joonis 78: Kiirriinnaku tildkontseptsiooni komponendid.

Kiirrtinnaku ldbiviimisel tuleb mangida organiseeritult, kuid mitte tilekombineeritud viisil. Kiirrtinnakus saa-
vutatakse edu enamasti méngijate loomingulise tegevuse kaudu. Niisiis, ei tohi méangijaid suruda jaika mudelis-
se, mis on kergesti vastasele moistetav (labinéhtav).

Kiirrtinnaku tildkontseptsioon on méngijaile ainult abivahendiks. Kiirrtinnaku tildkontseptsioon peab olema
paindlikult ja variatiivselt kohandatav vastasvoistkonna kditumisele igas mangusituatsioonis.

1. LAINE

Joonis 79. Kiirrtinnaku I laine
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Palli vditmine enda valdusse on kogu kiirrtinnakus otsustav tegur, eriti I laine kiirrtinnakus. Kiirrtinnaku tree-
ningus on oluline, et vdaravavaht saavutab palli iile kiire kontrolli.

Riindetegevus peab algama otsekohe pérast palli enda valdusse saamist: I laine méngijate start. Reeglipdraselt
stardib I laine kiirrtinnakusse alati kaks méngijat, nii et vasak ja parem dar oleks kaetud (vt joonis 79). Kaitse-
maéngijad, kes aktiivses kaitseformatsioonis asuvad ees (nditeks 3:2:1 asetus), osalevad samuti I laine kiirrtinna-
kus, kuna neil on kaitseasetuse tottu asendi eelis (vt joonis 79). Uldjuhul osalevad kiirrtinnaku I laines dére- voi
joonemangijad, kes liiguvad samuti oma spetsiifilisele eesliini positsioonile riinnaku ajal (vt joonis 79).

Téhtis on, et kiirrtinnaku I lainesse stardiksid mangijad varakult, isegi ajal, mil vastane sooritab veel viset. Il
laine méngijad peavad eelkodige kindlustama véravaala, et piitida kinni pallid, mis pdrkavad tagasi postist voi
vdravavahist. Avasoddu suund ja méngijate liikkumise suunad oma véljaku poolel soltuvad vastase tegutsemi-
sest. Sel ajal on vidravavahi liitkumine ja tegevus tdhelepanu keskpunktis. Tema otsused véivad olla:

A - pikk s66t mangijale kiirrtinnaku I laines, v6i B - lithike s66t II laine méangijale. Varavavahi otsus voib olla
tahtsaks poordepunktiks kogu kiirriinnakule. Normaalolukorras sooritatakse lithike s66t II laine méngijale ta-
valiselt dédrele, see tdhendab poolkaitsele 3:2:1 kaitse korral, sest kaitsesse poorduvad vastasméngijad liiguvad
viljaku keskosas. Kuid II laine méngijad peavad voimaldama véravavahil ka endale soota. Selleks tuleb liikuda
hajutatult, hoida silmsidet vdaravavahiga ning anda mé&rku valmisolekust palli saamiseks. Kiirrtinnaku alusta-
misel lithikese s66duga on II laine méangijate pdhivastutuseks palli toimetamine ette (vt joonis 80).

Joonis 80: Kiirriinnaku II laine

Maingijad peavad valtima 1:1 (mees-mehe vastu) olukorda ning porgatamist (ainult ddrmisel vajadusel). II laine
maéngijad liiguvad samuti oma spetsiifilistele tagaméngija positsioonidele, mis loomulikult sdltub vastase kaitu-
misest. Kui kiirrtinnakut alustatakse varavavahi lithikese sooduga II laine méangijale dérele, peab jargnema pikk
soot edasi, mis oleneb vastasvoistkonna tegutsemisest. II laine méngija jargmise sooduga véljaku keskossa voib
asuda kiirriinnaku I6petamisele, kus tuleb silmas pidada jargmisi printsiipe:

* Kui keegi II laine méangijaist valdab palli, peab ta toimetama selle pika s66duga ette I laine méngijale, veen-
dudes, et see méngija on valmis palli vastu votma. Hoida silmsidet!

* Tagakeskmine (lildiselt momendil keskmisel positsioonil olev II laine mé&ngija) on ,viimane mees” (“abiven-
tiil”) kiirrtinnakus ning peab positsioneerima nii, et k6igil méngijail oleks igal momendil v&imalik temale
soota (vt joonis 81). Ta peab jadma veidi maha teistest II laine méangjijaist.

* Kui kiirrtinnakut alustatakse pika s6dduga I laine méngijale, peavad II laine méngijad, isegi kui neil ei ole
palli, otsekohe liikuma kiilje poole. Juhul kui I laine méngijail ei ole vdimalik kiirrtinnakut 1opetada, saavad
nad palli so6ta tagasi Il laine méngijale nii, et kiirrtinnak saaks jatkuda uue skeemi jargi.

Pdhiprobleem kiirrtinnaku 1dppfaasis on see, et vastasméangijad on tihti edukad riindetegevuse drahoidmisel.
Kiirrtinnaku pohikontseptsioonis vastased taanduvad (liiguvad tagasi kaitsesse) eSelonina (vt joonis 81).
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Kiirriinnaku I laine:

I'laine méngijad votavad positsioonid ddrtel ja (vajadusel) joonel.
Kiirriinnaku II laine:

Vasaksisemine (VS) ja paremsisemine (PS) liiguvad I laine méangijate jarel.
Kiirriinnaku I11 laine:

Tagakeskmine (TK) kui “vaba méngija”, st “viimane mees” kahe tagaméngija (VS ja PS) jarel.
Kui ei ole hiddavajalik, siis positsiooni mitte muuta. Olenedes sellest, kas II laine mangijad ,liiguvad {iiles” ar-
vulises tilekaalus voi vordses seisus (kuid kaitseméngijate lithiajalise ,passiivsusega®), saavutatakse efektiivne
koostod kasutades grupitaktikat riinnaku vasakul ja paremal &értel, eriti kahes kolmnurgas (vt joonis 81). Peaks

jargnema iildine mirguanne koigile mangijatele (nditeks soot TK-le ja ithe porke kasutamine), et kiirriinnak on
katkenud ning tuleb timber liilituda.

KIIRRUNNAKU I1I LAINE

Kui arvulist iilekaalu ei saavutata kiire viljaku tiletamisega (kiirriinnaku Il laine eesmark), siis sellele vaatamata
kiirriinnak jatkub. Jargneva, III laine eesmark on jatkata otsemaid kiirrtinnakut kaitsesse joudnud, kuid tihti
passiivse ja organiseerumata kaitse vastu, “lastes kdiku” taktikaliselt ette planeeritud riinnaku. Seda on eriti

Se VA
N VS
\
\
\
\
\
1 w
—
>
X ! N[> Tk > X
| m
1
]
I
1
]
4
/
7
’ PS
, )

Joonis 81: Kiirriinnaku I1I laine

sobiv teha ajal, kui vastasvoistkond ptiitiab sisse tuua oma kaitsespetsialiste - kui nad annavad &ra positsiooni.
Head vdimalused tekivad seni, kuni teisel vdistkonnal on sel viisil lithiajaliselt arvuline tilekaal.

Arvestades kogu riindeméngu strateegiat, omavad kooskdlastatud jark-jargult “kaivitatud” (jatkatud) kiirrin-
nakud selget eelist positsioonirtinnaku ees.

Kiirrtinnaku III laine taktikalised eesmargid:

* maing organiseerimata kaitse vastu on alati lihtsam, kui hésti sisse to6tatud aktiivse ja agressiivse kaitse
vastu

» Kkiirrtinnakutega hoitakse vastane psiitihilise ja fuitisilise surve all
* Kkiirrtinnakud mdjutavad oluliselt mangutempot

* edukad kiirrtinnakud tekitavad vastases ebakindlust, m&jutavad otsustusvéimet ning pShjustavad méan-
gumoraali langust

* modjutavad otseselt vastase riindetaktikat ja méngijate vahetuste strateegiat.
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KIIRRUNNAKU Il LAINE STRATEEGIA

1. Kasutada ara
vastasvoistkonna
standardvahetusi (= lGhiajaline
arvuline ulekaal)

2. Kasutada ara
vastasvoistkonna “passiivsust’
kaitsev vdistkond ei ole veel
valmis aktiivseks kaitseks

3. Avaldada flusilist ja
psuuhilist “survet”
mangutempo téstmisega

ATRAKTIIVSEM
MANG

Joonis 82:
Kiirriinnaku 111 laine strateegia

KIIRRUNNAKU POHIHARJUTUSVARA. TREENINGVORMID JA VIISID

POHIHARJUTUSVARA

Kiirrtinnaku treeningu algus peab tuginema lihtsatele médngu pohireeglitele (3:2, 3:3, 4:3 jne olukorrad) ning
peab olema ldhedane ménguolukorrale.

Jargmised kiirrtinnaku pohiharjutused kindlustavad treeningu lihtsate ja mangusarnaste vormidega, kus tuleb
silmas pidada jargmist:

*  kiire imberliilitumine kaitsest riitnnakule

*  kiire viljaku tiletamine (ettevalmistus II laineks)

* asjakohased (ndutavad) tehnilised oskused (nditeks soot-ptitidmine suurel kiirusel liikumiselt)

* individuaalsed taktikalised oskused ndutaval tasemel (néditeks vabaks méangimine, ilma pallita mang).

Jargnevaid kiirriinnaku poéhiharjutusi voib kasutada juba pohitreeningus 13-14 aasta vanuses.

Harjutus 1

Variant A: Kiirrtinnak 2:1 (vt joonis 83).

Viljak on jaotatud piki kaheks. 2:1 méngus (2 riinde-, 1 kaitseméngija) riindeméngijad piitiavad valjakut tiletada,
et saavutada viskepositsioon, kusjuures:

* rindemaingijad ei porgata palli

* rindemaingijad liiguvad nii kiiresti, et kaitseméngijad ei suuda neid puutuda, eriti siis, kui ta valdab palli.

Variant B: Kiirriinnak 1:1 s66tja kasutamisega (vt joonis 83).

Nagu variant A, kuid iiks riindeméngija on so6tja rollis, kellel ei ole lubatud viskele minna, kusjuures riinde-
maéngijad tohivad pdrgatada ainult tiks kord.

Harjutus 2
Kiirrtinnak 2:1 (vt. joonis 84)

2:2 vastu méngitakse kitsendatud méanguvaljakul. Parast viset vdravale alustavad molemad kaitseméngijad oma
kiirrtinnakut, kusjuures eelnevalt votab riitndeméngija, kes ei sooritanud viset viravale, kaitseméngija positsioo-
ni. Kiirrtinnak méangitakse seega 2:1.
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Joonis 84: Harjutus 2: 2:2 riinnaku jitkumine 2:1 kiirriinnakuga

Harjutus 3

Kiirrtinnak 3:2 (vt joonis 85)

3:3 vastu mangitakse kitsendatud ménguvéljakul, kus tiks riindeméngija tegutseb jooneméngija kohal. Parast
viset vdravale alustavad 3 kaitseméngijat kiirrtinnakut, samal ajal muutuvad 2 tagaliini mangijat 3:3 riinnakust

kaitseméangijateks ning asuvad kaitsesse kiirrtinnaku vastu.
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Joonis 86: Kiirriinnak 3:2.

Harjutus 4

Kiirrtinnak 3:2 (vt joonis 86)

Kolm riindeméngijat sooritab kaitseliikumisi, seejdrel alustavad nad treeneri médrguande peale kiirrtinnakut.
Nad tiletavad kitsendatud manguvéljaku kuni keskjooneni ilma kaitse vastutegutsemiseta. Oma véljaku poolel
on kaitsemingijate tilesanne riindeméngijat puutuda, voi sooritada palli vaheltldige, riindeméngijad vastupidi
puiiavad liikuda ja soota nii kiiresti, et sellest hoiduda ning viskele jouda.

Harjutus 5

Kiirrtinnaku jatkumine (vt joonis 87)

Gruppide C ja D kolm méngijat sooritavad riinnaku 3:2 kitsendatud ménguvéljakul vastase valjaku poolel. Parast
viset vdravale alustavad molemad kaitseméngijad otsekohe kiirriinnakut koos grupist A voi B (eelnevalt on kokku
lepitud, et harjutus kulgeks edasi sujuvalt). Midngija, kes sooritas viske viravale, liheb selle grupi (A véi B) Ioppu,
kust méngija tthines kiirrtinnakuga. Teised kaks méngijat liillituvad timber kaitsesse. Sama kordub teiselt poolt.
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Joonis 88: Kiirriinnak 5:4

Harjutus 6

Kiirrtinnak 5:4 vastu jooneméngijaga (vt joonis 88)

Molemal viljakupoolel asub tiks méngija statsionaarselt jooneméngija positsioonil ldhiviske ulatuses. Alustatak-
se 5:4 riinnakuga kuni viskele jdbudmiseni. Seejdrel alustavad 4 kaitseméangijat oma kiirrtinnakut (2 tagaméngijat
ja 2 ddreméngijat). Soodsal momendil sooritatakse s66t jooneméngijale (luuakse 5:4 kiirrtinnaku olukord) vélja-
ku vastaspoolel (etteaimamise treening).
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Kiirriinnaku treening

Pohireeglid, mida kiirrtinnaku treeningus silmas pidada:

* Ilaines peab olema viahemalt 2 méngijat, et molemad ddred oleks kaetud

*  kaitseméngijad tegutsevad aktiivselt

*  kiirrtinnakus liiguvad méangijad samuti nii kiiresti kui voimalik oma spetsiifilistele méngupositsioonidele,

et olla kiirrtinnaku ebadnnestumisel valmis positsioonirtinnakuks.
alati tuleb palliga méngijal hoida silmsidet teiste méangijatega ja vastupidi.
pallita méngijad peavad palli saamiseks otsima alati soodsat positsiooni

*  sboduga méngimine on alati kiirem kui porgatamine.

Allpool esitatud treeningu vormides ndidatakse joonistel ainult palli liikumise teed ette ja 16ppfaase.

Ija Il laine eraldi
Harjutus 7

2:1 olukord (vt joonis 89)

Molemad dareméngijad, VA ja PA (= I laine) ja 2 tagaméngijat (= II laine) méangivad iiksteise jirel joonisel 89 esi-
tatud teist ja esimest varianti selliselt, et kaitseméngija on eelnevalt juba kaitse positsioonil.

Variant A: Viltida porgatamist - kaitse viaheaktiivne.

Variant B: Kaitse aktiivne alates keskjoonest.

Joonis 89: Kiirriinnak: I ja II laine eraldi.

IjaII laine koos
Harjutus 8
4:2 (voi 3) kiirrtinnaku olukord (vt joonis 90)

Molemad dareméngijad, VA ja PA (= I laine) ja 2 tagaméngijat (= II laine) mangivad 4:2 olukorda eelnevalt posit-
sioonil olevate kaitseméngijate vastu. Siin v6ib kiirriinnakut alustada pika s66duga ddreméngijale, kuigi ddre-
méngija peab sootma tagasi I laine méngijale, kes peavad samuti tiles liikuma. Edasi peab jargima vaba méangu,
kuni viskepositsioonile joudmiseni.

Teised variandid on samuti voimalikud.
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<]

Joonis 90: Kiirriinnak 4:2 - 1 ja 11 laine koos

Variant A: Kaitseméngijad tegutsevad aktiivselt, mis sunnib kiirrtinnakut alustama lithikese s66duga II laine
méngijale

Variant B: 4:3 kiirrtinnaku olukord - veel iiks kaitseméngija tegutseb keskvaljal.
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Joonis 91: Kiirriinnak 5:3 joonemdngijaga - I ja II laine koos

Harjutus 9
5:3 (vdi 4) mangusituatsioon (vt joonis 91)

Samasugune jargnevus nagu eelmise harjutuse juures, kuid jooneméngija on lisandunud I lainesse, mis tihen-
dab, et rdhuasetus on niitid koostosl kolmnurkades VA - VS - J véi PA - PS - J.

Variant A: 1 voi 2 kaitseméngijat tegutsevad aktiivselt.

Variant B: 5:4 kiirriinnaku olukord.
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Metoodilised juhised ja harjutused kiire mingu arendamiseks

Suure kiiruse ja korge mangutempo saavutamine méngus nduavad:

- kiiret otsustusvdimet

- erinevate, liigutuskoordinatsiooni ndudvate sodduharjutuste liilitamist treeningusse ning nende sooritamist
suurel kiirusel

- erinevaid lahendusi ndudvaid podhiharjutusi soodukiiruse ja -tdpsuse arendamiseks

- pohimédngude ja eesmirgile orienteeritud méngude sooritamist erinevates tingimustes ja situatsioonides,
mis tostavad kehalise ettevalmistuse taset

- korget tegevussurvet (nditeks ajalimiit) koigi harjutuste sooritamisel

- treeningu vdi méngu soojendusosas sobivate harjutuste kasutamist.

Néidisharjutused, mis abistavad kiireks manguks ettevalmistamist:
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Harjutus 10

Uks méngija asub viljaku keskel ja s6dab vasakult-paremalt kolonnidest tulevatele méngijatele tagasi, kes soo-
ritavad viske vdravale. Need visked on tihtlasi soojenduseks védravavahile. Enne iga s66tu annab treener vilega
miérku (vtjoonis 92).

Variatsioonid: kasutada passiivset voi viheaktiivset kaitseméngijat, vahetada sootjaid, muuta méngijate asukoh-
ta (vt joonis 93).

Joonis 94: Harjutus 11: Viskeharjutus kahte viravasse VSi ja PSi positsioonilt tempoliikumiselt

Harjutus 11

Maingijad asuvad kolonnis VSi ja PSi positsioonil, 3 méngijat on juba keskjoonel ootel. Tagaméngijad VSi ja PSi
positsioonidelt kolonnist sooritavad viske véravale, VV hangib palli ning soddab keskjoonele keskmisele mé&n-
gijale, kes svodab keskjoonelt vasakult voi paremalt jooksvale mingijale, kes 16petab lihiviskega teise vdravasse
(suurel kiirusel). VSi v6i PSi kohalt kolonnist viske sooritanud méngija liigub kohe parast viset keskjoonele
samale poole, kust méngija lahkus viskele teise vdarava suunas. Keskjoonel vasakul-paremal olevad méngijad
korjavad pérast viset vdravale palli ja ldhevad sama poole kolonni, kust ise viskele tulid (vt joonis 94).
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Joonis 95: Harjutus 12: Pirast riinnakut méingu jitkamine kiire lahtiviskega, eelnevalt riindekolmiku kiire jooks kaitsesse

Harjutus 12

3 mangijat igas grupis. Viljakul on valmis 2 kolmeliikmelist gruppi (vt joonis 95).

Uks grupp sooritab riinnaku lihtsa kombinatsiooniga (liikumistega) ning iiks méngijaist sooritab viske varava-

le. Otsekohe pirast riinnaku 16petamist peavad nad jooksma teise vdrava juurde kaitsesse.

Treener annab sobival momendil teisele kolmikule vilega méarku rtinnaku alustamiseks kiire lahtiviskega. Man-

givad selle kolmiku vastu, kes jooksis kaitsesse. Jargmisel kordusel kaitse- ja riindekolmiku osad vahetuvad.

Harjutus 13

Sama, mis eelmine, kuid sooritatakse ilma puhkepausita. Uks kolmik asub véljaku ddres ootel ja vahetab riinna-
ku I6ppedes kiiresti kaitses 16petanud kolmiku vilja, riinnaku 16petanud kolmik aga jookseb kiiresti kaitsesse,

jne (vt joonis 96).
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Joonis 96: Harjutus 13: Ming 3:3 kiirriinnaku voi kiire lahtiviskega. Kaitses olev kolmik vahetatakse viljaku dérest tuleva kolmiku vastu vilja
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Joonis 97: Harjutus 14: Pérast iihe kolmeliikmelise voistkonna riinnaku 10ppu jitkavad kaitsemingijad riinnakut kiire lahtiviskega (mustad
kolmnurgad).

Harjutus 14

Kolme- v6i neljaliikmelised grupid mangivad vastamisi. Kui riindav vdistkond 18petab riinnaku, peavad nad
kiiresti jooksma kaitsesse, kaitses olnud méngijad aga tiritavad rtinnakut alustada kiire lahtiviskega (vt joonis
97).

Harjutus 15

Moodustatakse 3 paari - paaris tiks on kaitseméngija, teine riindeméngija. Palliga riindeméngijad ptitiavad soo-
ritada pettega labimurret, kaitseméngija tegutseb aktiivselt vastu, takistades riindeméngijate méodamangimist.
Kindla aja (néditeks 10s, 15s) méddudes annab treener vilega marku, mille peale kaitses olnud méangijad alustavad
rinnakut kiire lahtiviskega. Eelnevalt riindeméngijatena tegutsenud méngijad jooksevad kiiresti kaitsesse, et
riinnakut dra hoida (vt. joonis 98).

B><J

-

Joonis 98: Harjutus 15: Pérast agressiivset kaitsetegevust paarides jirgneb treeneri vile peale kaitsemingijate poolt riinnak kiire lahtiviskega
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Harjutus 16

Kaks gruppi, vihendatud arvuga voistkonnad (2:2, 3:3, 4:4) méngivad teineteise vastu vihendatud suurusega
viljakul. Kui riindav voistkond saavutab virava, peavad kaitseméngijad kiiresti timber lilituma ning alustama
riinnakut kiire lahtiviskega. Kui véravat ei saavutata, peab kaitsev véistkond méangima kiirrtinnakuga. Riin-
nakul olnud vdistkond jookseb kiiresti kaitsesse. Igas viljaku nurgas asuvad lisamédngijad, keda voib kasutada
abisootjatena. Osad vahetatakse iga katse jdrel voi treeneri juhiste jargi (vt joonis 99).

Joonis 99: Harjutus 16: Riinnaku 3:3 loppemisel virava saavutamisega; A - jitkatakse kiire lahtiviskega (mustad kolmnurgad), B - riinnaku
ebaonnestumisel jitkatakse kiirriinnakuga (katkendliku joonega kolmnurgud].

(81
e

Joonis 100: Harjutus 17
Harjutus 17

3:3 vastu; alustatakse riinnakuga viravaesisel alal. Virava saavutamisega 16ppenud riinnaku korral jatkab sama
voistkond uuesti riinnakul. Nii maksimaalselt kuni 3 vdrava saavutamiseni. Riinnaku ebadnnestumisel (pal-
likaotus, VV torje) aga jdtkab eelnevalt kaitsev vdistkond I laine kiirrtinnakuga (digeaegse stardi ja kiirusega
kaitsest ette jouda). Osad vahetuvad parast treeneri otsust, voi pérast teatud arvu riinnakuid (vt joonis 100).
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Harjutus 18

Kiirriinnak 2:2, v6i 3:3 vastu. Uks paar (kolmik) koos kaitse tegutsemisega sooritab kiirrtinnaku 2 korda jarjest
(st véljakul edasi-tagasi) (vt joonis 101)

Joonis 101: Harjutus 18: Kiirriinnak paarides, 2 korda jirjest sooritab tiks paar .

RUNNAKU TEOSTAMISE POHINOUDED

* Igariinnak eeldab kolme etappi:
1) Kiirrtinnak - kui kaitseméngijad ei ole jdudnud oma positsioonidele

2) Positsiooniriinnak - eesmark liikumisega ja sootudega vastaste kaitse norgestamine, segadusse viimine
ning vastase (tugevate ja norkade kiilgede) tundmadppimine.
Viskele minnakse vastase kaitse jaimedate vigade korral.
3) Viskepositsiooni ettevalmistamine.
*  Miéngudistsipliini jirgimine - méngujoonisest kinnipidamine - iga méngija tdidab oma ettendhtud
rolli.

Loominguline ldhenemine méngule. Nii individuaalse kui ka véistkondliku méngu rakendamine ja
varieerimine.

Uksteise abistamine - jargneva sodduga kaitse tihelepanu endale tombamine; endale vaba positsioo-
ni otsimine ja selle loomine kaaslasele; petete, katete, 16igete mitmekiilgne kasutamine.

Ulekaalu loomine mingis riindetsoonis individuaalselt ja mitme méngija koostoos.

Maingu aktiivse riindetsooni kiire tilekandmine {ihest kohast teise vastavalt vastase tegutsemisele
kaitses.
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MANGUTAKTIKA KAITSES OLLES

Uldtuntud on mote, et “riinnak on méng, kaitse raske ja kurnav t66”. Korge meisterlikkusega voistkond peab
olema tugev kaitses ja efektiivne riinnakul; kuid kui riinnak veab alt, kompenseeritakse seda tugeva kaitsega.
Tédnapédeval on kaitsemangul kaalukas roll kasipalli arenemisel atraktiivsema méangu suunas, vottes initsiatiivi
ja riske, millega saavutatakse oluliselt rohkem viravaid, mis omakorda erutavad méngijaid ja publikut. Kait-
se eesmdrgid ei ole muutunud - pdhieesmérk on endiselt dra hoida vastase ,vdrava” saavutamine ning palli
tagasivoitmine ilma, et vastane ,vdravat” saavutaks. Kaitseméngijad peavad voditlema individuaalselt ja koos
riindeméngijate ja palli liikumiste vastu, tekitades riindajatele probleeme palli valdamisel, ning takistama neil
pédseda soodsasse mangutsooni voitluseta palli parast.

Kaitsemdngu strateegia ja taktikalised eesmargid:

|

saavutada arvuline tilekaal palli pool

riindepoolel ilma pallita selge arvuline vidhemus, kui riinnak vdimaldab

katkestada riinnak ja Ioshkuda diinaamiline riindemaing, eriti tagaliinis

- arvulises vihemuses ei orienteeruta etteaimamisele.

OTSUSTAMINE JA TEGUTSEMISE KIIRUS TANAPAEVA KASIPALLIS

Tanapédeva késipalli on lisandunud teatud struktuurset (madngureeglite interpretatsioon - néiiteks passiivne
maéng) ja intellektuaalset laadi elemendid, mis on muutnud kaitse kontseptsioone, st kaitsetilesannete teosta-
mist. Voime ja oskused traditsioonilisi ja staatilisema iseloomuga kaitseformatsioone riinnakuga kergesti tile
miéngida on sundinud voistkondi (ka méngijaid individuaalselt) piirama riindeméngijate tegevust, kasutades
votteid, mida varem peeti teostamatuteks. Tanapdeva mingus tdidetakse traditsioonilisi tilesandeid (isegi kui
nad on varjatud) suurema individuaalse initsiatiiviga ja kohandatud vodistkondliku kontseptsiooniga, mis toe-
tuvad suuremale mitmekiilgsusele.

* Mitte tegutseda ettemédratud traditsioonilises kaitsekontseptsioonis. Kaitseméngija mitmekiilgne tegutse-
mine otsese vastase suhtes muudab riindaja ebakindlaks, sageli lisandub naaberkaitsemé&ngija ootamatu
lahenemine. Kaitseméngijad on suutelised katma riindeméngijat kaugel eemal viravaalast.

* Kaitsemingijad peavad suutma méngust aru saada niisugusel tasemel, mis véimaldab riindeméngija tegut-
semist ette ndha ning seda ennetada. Kaitseméngija peab ,lugema” selgelt ja arusaadavalt riinnaku kulgu ja
olema voimeline suunama individuaalselt v&i kollektiivselt riindeméngijate voimalikku kulgu endale soo-
vitud suunas, st suunama riindeméngijad vahemohtlikku riindetsooni. Selle juures ei tohi kaotada tillatuse-
fekti ega kehalise kontakti voimalust, lootes abile ulatuslikul territooriumil.

* Kaitsemédngu pohikontseptsioon tulevikus on ennetamise ning vastutoime suunamine ja muutmine. Selleks,
et suuta ennetada, peab suutma agressiivselt riindemangijat kaitsta (rtindavalt), muutes tema tegutsemise
(palli so6tmise) viga raskeks. Ennetamine tugineb riinnaku kulgemise ettendgemisele.

* Kaitses ei tohi tegutseda alati tthesuguselt. Voime tegutseda ettendgematul viisil, loob riindajas ebakindlust,
norgestab riindaja variatiivset tegutsemist. Ka kaitses tuleb kasutada pettetegevust, simuleerides iiht tege-
vust, kuid jadtkates teisega. Individuaalse pettetegevuse alustamisele jargneb iilekanne kollektiivsele kaitse-
tegevusele, mis aga ei tdhenda, et kdik kaaslased seda tihesuguselt moistavad (moni kéditub ennetavalt, moni
aga reageerib riindaja vahetule tegevusele). Selle viltimiseks tuleb aktiivsel ja koordineeritud viisil tthenda-
da (iiksteisele moistetavaks teha) individuaalne ja grupitegevus. Vajalik on adekvaatne kehaline konditsioon,
mida saavutatakse treeningtoo kaudu. Selleks, et kaitsta ennetavalt ning olla véimeline vajalikul momendil
adekvaatselt reageerima, kui iilesannete jaotus seda nouab, on ndutavad kindlad oskused ja voimed:

- kohustuse votmine, kaaslaste julgestamine, tahtmine ennetada ja ette niha
- voitluslikkus

- liikuvus

- ettendgemisvoime

- ebakindluse tekitamine ning riindemangija tegevusruumi ja -aja piiramine
- pérast ,probleemide” lahendamist kaaslaste abistamine oma kaitsetsoonis.

Esmane tilesanne hea koosto palli suhtes - méngu lugemine ning vastutédtamine riindemaéngijate liikumisele,
mis eeldab vastavat suhtumist, pohitehnika valdamist ning sobilikku kehalist konditsiooni.

Mentaalsel tasandil ettendgemine on voime haarata ja késitleda informatsiooni, kaasa arvatud treeningu tiles-
ehituses - eriti individuaalses taktikas. Mangija on siin vastamisi situatsioonidega, kus tuleb valida parim

94



Kasipalliméangu baastehnika ja -taktika

lahendus, et alati tiletada vastast tema otsese tegevuse draarvamisel ja jargneva kditumise valikul, kohandades
seda vdistkonnakaaslastega.

Niisugune suhtumine saavutatakse ainult siis, kui méngijal on stiimul oma kditumise varieerimiseks. Tahtis
on esile tuua ja panna méngija uskuma, et mangusituatsioonis ei ole kunagi ainult tiks ldhenemise viis, koige
vdhem veel tema oma.

Efektiivne ei ole see méngija, kes omab kdige rohkem teadmisi, vaid see, kes valib koige kiiremini dige vastukai-
gu ning kohaneb mangusituatsiooni muutustega.

* Ettevalmistus peab tagama selle, et kaitsetoos tdhendab ennetamine, et mangijad on voimelised vallandama
(kaivitama) diged votted (vastureageeringud), mis tuginevad ménguolukorrale, et vastane (riindeméngija)
katkestab oma esialgse planeeritud tegevuse ning jargnev tegevus on juba kaitsele meeleparane. Mentaalselt
peab kaitseméngija alati olema valmis voitlema palli pérast.

Seega voib motet kaitsemdngu raskest toost tdiendada: “Kaasajal on kaitsemé&ng raske kehaline ja vaimne t60,
kus edu saavutamiseks peab olema vastasest tihe kdigu vorra ees.”

INDIVIDUAALNE KAITSE

AKTIIVNE
* piirata rindemangija _ ] KAITSE
tegevusala
* blokeerida méangija ja palli
likumisteed

TANAPAEV

KAITSEMANGIJA

« toetada agressiivselt survet
méangu kulgemisele
s sundida eksima

MANGUSITUATSIOONI
KULGEMISE
ETTENAGEMINE

« avarad taktikalised teadmised

s rindetaktika “lugemine”

*méangu kulgemise ettendgemine

+ vastava tegevusplaani arendamine

Joonis 102: Kaasegse kaitsemdngija iseloomustus.

Téanapédeva kasipallis kasutatakse pohiliselt maa-ala kaitset, mis tugineb siiski méngijate individuaalsetele kait-
seoskustele, sest ka maa-ala kaitse korral on igal méngumomendil igatihel kindel méangija katta. Seetdttu on
eelkdige vaja omandada mees-mehe kaitse oskused ning individuaalne tegutsemine kaitses.

Kaitsemingija tegevuse madrab tema oskus neutraliseerida vastase tegevust riinnakul:

1. Tuleb “oma méngijat” katta nii, et tal ei oleks vdimalik riinnata véravat, viies tema osa riinnakul miinimu-
mini.

2. Oigeaegselt julgestada kaaslast.

Individuaalse kaitsemdngu juures jargi jargmisi nduandeid:

* Ooteasendis hoia keha raskus molemal jalal vordselt, et kergesti voimaldada liikumist igas suunas.

* Ara hiippa riindeméngija ees - sellega voimaldad méédamangimist.

 Ara hiline oma méngijale vastuméangimisega ja dra tee seda viga jarsku - voimaldad jillegi endast mooda-
méangimist.
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» Jalgi asukohta “oma méngija” suhtes - asu “oma méngija” ja vdrava vahel, arvestades riindemangija viske-
katt ning palli asukohta.

 Ara kaota kunagi palli vaateviljast, et oleks voimalik oma kohta muuta olenevalt palli asukohast.

* Kui pall on “sinu méangijast” eemal, kata mangijat vahem tihedalt, tdmbu veidi tagasi, et oleks véimalik abis-
tada kaaslast, kuid s4ilita ndgemiskontroll oma méngija tile.

* Ara kunagi puhka kaitses.

e Uleminekul kaitsesse kata alati 1ihimat vastast, et takistada vastasel s66du saamist; alles seejdrel asu oma
kohale kaitses.

* Ara poora pead s66du suunas - kaotad ndgemiskontrolli “oma méngija” iile, mis vdimaldab tal asuda sood-
sale riindepositsioonile.

« Opi tundma enda kaetava riindeméngija isedrasusi - tema kehalist voimekust, tehnilisi oskusi ja taktikalist
meisterlikkust.

* Kiitu ldhtuvalt manguolukorrast, kuid piitia riindeméngija tegevust ette aimata, mis voimaldab efektiivse-
malt mojutada tema tegutsemist.

* Asu digele positsioonile nii méngija kui ka palli suhtes.

* Provotseeri kaitsemangijat eksima.

* Ole valmis palli vaheltldikeks, kui riindeméngija ei valda palli kindlalt.

* Ole valmis ptitidma vastase pikki ja aeglaseid soote.

Vastase tundmadppimisel jalgi:

*  Kas ta on parema- v&i vasakukéeline voi viskab ja s6odab hésti mélema kéega.

*

Kas ta valdab kaugviskeid - kas tugiasendist voi hiippelt.

*  Kas ta eelistab katetega ldbimurdeid ja moddamangimist ise viskele pddsemiseks voi eelistab ta luua viske-

situatsioone teistele.

*  Milliseid petteid ja moodaméangimise viise vastane kasutab.

*  Lemmiksoodduviisid.
Niisugune vastase jilgimine ja tundmadppimine véimaldab teda paremini neutraliseerida ja selle tulemusel
rohkem kaaslasi abistada.

MANGIJATE KOOSTOO KAITSES

Miingija iileandmine (vt joonis 103) ja méngijate vahetamine (vt joonised 103, 104). Ringliikumiste, kohavahetuste,
katete sooritamisega toimub riindeméngijate pidev liikumine ja kohtade vahetamine, mida peavad korvutiseis-
vad kaitseméngijad arvestama saates “oma mangijat”, kuni tema kaitsealasse tuleb uus mangija ning jatkab uue
méngija katmist.

Joonis 103: Kahe mingija koostdo kaitses: A - mingijate vahetamine B
- médngijate iileandmine

Joonis 104: Kahe mu"ng;ja koostdo kaitses: A — iimberliilitumine dire-

ja tagamdingija katmisel; B - mingijate vahetamine katte korral
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UMBERLULITUMINE (vt joonis 104)

Kui kaitsemingija vea tottu tekib riindemingijate
tilekaal, voi tekib mdnel muul pohjusel mingis riin-
dealas vastase iilekaal, mis ohustab viravat, tuleb
»,oma mangija” jitta jargmise kaitsemdngija katta ja
lilituda timber véravat ohustavale méngijale. Um-
berlilitumine peab toimuma koigi kaitseméngijate
poolt, nii et katmata jadb pallist kdige kaugemal olev
mangija.

LABILIBISTAMINE (vt joonis 105)

L&bilibistamine on kaitsemdngu vdte, mida kasuta-
takse katte viltimiseks ja kokkupdrgete valtimiseks
vastase katmisel, kasutatakse personaalse kaitse voi
segakaitse korral.

JULGESTAMINE (abistamine)

Joonis 105: Kahe mingija koostdd kaitses: A, B - “libilibistamine”

Iga kaitseméngija on alati valmis abistama kaaslast (eriti 1:1 moddamangimisel).

ULEMINEK KAITSESSE

Kiire tileminek riinnakult kaitsesse ja selle organiseerimine on iiks keerukamaid tegevusi mangus. Pirast palli
kaotamist teostavad, niitid juba kaitseméngijatena, iileminekut kaitsesse kahes etapis (laines).

* Esimese etapi tilesanne kaitses on neutraliseerida I laine riinnak ning jouda oma vérava alla enne vastaseid.
Kaitse esimeses etapis on koige sagedamini hoivatud tagaméngijad ning ddreméngijad - vélja arvatud si-
tuatsioonid, kui nad on 16petamas riindetegevust (vise varavale, I1dppfaas). Arvulise vordsuse saavutamine
on siin eelis, kuid arvulise tilekaalu saavutamine suurim eelis. Kaitseméngijad peavad ldhtuma jargmistest
printsiipidest:

ette ndgema oma voistkonna riinnaku 16ppu ning olema valmis posrduma kaitsesse.

votma pdrast pallikaotust otsemaid kaitsepositsiooni, poorduma tagasi riindemaingijast kiiremini, lask-
mata tal sooritada esimest pikka so6tu.

katma tihedalt palliga méngijat ning suruma teda vihem soodsale positsioonile, muutes tema tegutsemi-
se keerukaks voi likvideerides tegutsemisruumi iildse.

kui kaitsemangija ei kata momendil otseselt iithtki méangijat, siis tuleb tihedamalt hdivatud ménguala
katta (koige sagedamini asuda palli ja oma védrava vahelisse tsooni).

kui rtindeméngija liigub vabasse ruumi kaaskaitseméngija lihedal ning muutub ohtlikumaks Sinu kae-
tavast vastasest, siis abista kindlasti kaaslast.

kui riindemaéngija liigub vabasse tsooni ning kaaslane abistab Sind, vota tile kaaslase roll (st vahetage
méngijad).

Teise etapi pohitilesanded kaitsesse tileminekul:

lahkuda vastase viravaalusest tsoonist, et muuta keeruliseks voi votta vastaselt vdoimalus teostada

riinnakut

poorduda oma viravaalusesse tsooni nii kiiresti kui voimalik, et takistada vastase riinnaku II lainet
(etappi).

16petada kaitse organiseerumine oma varavaesises ruumis.

Teises etapis tdidavad neid iilesandeid jooneméngija ja veel 1 v6i 2 méngijat, kes 16petasid riinnaku. Kui nad
asuvad palliga méngija ldhedal, katavad nad teda tihedalt. Samuti tuleb katta viaravavahti, kui ta on véljakul
soodupositsioonil vdi svodab palli oma alast. Kaitsepositsioonidele liikumisel peavad teise etapi méangijad jar-
gima samu printsiipe kui esimese etapi kaitseméngijad. Vabaviskejoone piirkonnas positsioneerides muudavad
nad keeruliseks visked riinnaku teisest lainest. Seejédrel organiseeruvad teise laine kaitseméngijad koos esimese
laine kaitsemangijatega, valides vajaliku kaitsestisteemi.
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VOISTKONNATAKTIKA KAITSES
PERSONAALNE EHK MEES-MEHE KAITSE

Mees-mehe kaitse korral katab iga kaitseméangija tiht kindlat riindeméngijat ning hoiab ka palli pidevalt kont-
rolli all. Samas ei saa liheneda mees-mehe kaitsele kui individuaalsele kaitsetegevusele. Mees-mehe kaitse on
kogu voistkonna tihtne kaitse koos koigi kasutatavate kaitse koostoovotete ja -vormidega, mille kaudu luuakse
stisteem. Mees-mehe kaitset voib méngida kolmel viisil: iile kogu véljaku (vt joonis 106), oma viljaku poolel (vt
joonis 107) ja oma vidravaesisel alal.

Joonis 107: Mees-mehe kaitse oma viljaku poolel
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Mees-mehe kaitse tile kogu viljaku tdhendab, et iga kaitsemangija katab tihedalt oma vastast otsekohe parast
palli kaotamist. Vastase riinnakut kohe algfaasis pidurdada on suur eelis. Puuduseks on aga see, et tihti tuleb
norgematel kaitseméngijatel katta tugevamaid riindemangijaid ja vastupidi. Kui niisugune olukord esineb, tuleb
jargmise manguseisaku ajal kiiresti riindemangijad , timber jagada”

Kui igat riindeméngijat katab kogu méngu kestel iiks ja sama kaitseméngija, siis koik kaitseméangijad jooksevad
oma vidrava suunas ning ootavad kokkuleppeliselt, keskjoonel v6i vabaviskejoone piirkonnas ,oma“ méngijat
ning alustavad tema tiheda katmisega.

Mees-mehe kaitset kasutatakse kindlasti kasipalli dpetamise algfaasides, kuna mees-mehe kaitse tostab indivi-
duaalseid kaitseoskusi, ei voimalda kaitses puhata, dpetab kahe méngija koostodd kaitses (méangijate vahetus,
umberliilitumine, abistamine).

Mees-mehe kaitset kasutatakse:

* maéngu Iopus, kui vastane valdab kindlalt palli, ka ndrgema vastase korral

*  kui vastasvodistkond ei valda histi méodaméngimist ja on aeglane

*  véheste kogemustega voistkonna vastu

*  vastasvodistkonna “tillatamiseks” ja “ehmatamiseks”, mis soodustab valesdote
*  kui midngu kulg ei rahulda kaitsepoolt (kasutakse pressingut).

Uhe miéngija eksimisel kaitses tekib vastasel kohe vdimalus aktiivselt vdravat riinnata (kiirriinnakuga) - kiire
s0ot vabale méangijale, palliga méngija 16petab ise riinnaku vdravale jne.

MAA-ALA KAITSE

Kasipallis kasutatakse erinevaid maa-ala kaitse variante, kuid alati tuleb arvestada jargmisi reegleid:

1. Kaitseméangijate litkumine toimub alati palli poole - see ei tohi hilineda.

2. Rindemingijat ei tohi (ei palliga ega pallita) enda selja taha lasta; st et riindeméngija ei tohi saavutada posit-
siooni vdravavahile lihemal kaitseméngijast.

3. Sundida riindeméngijat kasutama porgatamist - see aeglustab mangu tempot ning voimaldab kaitsel kiiresti
votta digeid positsioone.

4. Rindeméngija katmisel liigu alati veidi viskeké&e poole.

Maa-ala kaitse eelised:
5. Piirab vastase eesliini méngijate tegutsemisvoimalusi.

6. Mingijate Gige asetus ja liikumine kaitses (aktiivselt palliga méngijale vastu) raskendavad vastasel riinnaku
organiseerimist.

7. Sunnib vastast olema riinnakul ettevaatlik, mis aeglustab rtinnaku tempot.

8. Aitab kaitseméngijal jouliselt vdidelda palliga méangijaga, seni kuni riindeméngija ei loobu riinnakust ning
jatkab s6oduga kaaslasele.

9. Loob soodsad voimalused palli vaheltldigeteks.
10. On jouvarude kulutamisel 6konoomsem.
11. On soodsam ja efektiivsem katetega méngu vastu.
12. Efektiivsem voistkondade vastu, kes ei valda kombinatsioonilist mangu.
13. Pikakasvuliste mangijate kasutamine kesktsoonis véimaldab histi blokeerida kaugviskeid.
14. Voimaldab edukalt vdidelda vdaravavahist ja varavapostidest tagasiporkavate pallide péarast.

15. Kaitsemangijate omavahelise koosto6 6ppimine maa-ala kaitse juures on lihtsam ja arusaadavam kui mees-
mehe kaitsestisteemide puhul.

Maa-ala kaitse norgad kohad:
1. Ei ole piisavalt efektiivne kaugvisete drahoidmiseks.

2. Kui tagaliini méngijail dnnestub sundida kaitset joonelt kaugele vilja tulema, siis on eesliiniméngijail head
voimalused véravat riinnata, kuid selleks peab olema hea koostdo ees- ja tagaliiniméngijate vahel.

3. Regulaarne maa-ala kaitse kasutamine norgestab individuaalseid kaitseméngu oskusi ja aktiivsust, eriti
noorméngijail ja algajail.
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Enamkasutatavad maa-ala kaitse formatsioonid

Pohjalikumalt késitletakse siinjuures 6:0 ja 3:2:1 kaitseformatsioone.

6:0 kaitseformatsioon

Kbdige enam levinud maa-ala kaitseformatsioon.

6:0 kaitseformatsiooni juures kasutatakse erinevaid variante:

Kaitsetsoonis (6-9 m vahelises alas) tegutsetakse mees-mehe vastu. Kaitseméangijad vahetavad pidevalt kae-
tavaid riindemaéngijaid vastavalt nende liikumisele, nii et dédre pealt esimene kaitsemingija katab darmist
riindeméngijat jne. Uks kaitseméngija katab ja saadab kindlat riindeméngijat kuni toimub riindeméngijate
kohavahetus ja naaberkaitsemingijaga vahetatakse kaetavad méngijad. Koik kaitseméngijad liiguvad veidi
palli suunas, luues sellega viikese eelise riindeméngijate vastu ja sundides vastast sooritama ebakindlaid,
pikki soote. Joonemingijat antakse samuti iiksteisele edasi vastavalt tema asukohale. Kasutatakse siis, kui
tagaliinis ei ole haid viskajaid.

* Maingijate asetus sama, mis eelmise variandi pu-
hul, kuid palliga méngijale liigutakse aktiivselt
vastu, et viltida kaugviskeid. Olles veendunud,
et riindemingija on loobunud aktiivselt edasi
tegutsemisest (soodab kaaslasele), tombub kait-
seméngija tagasi. See liilitab mingiks perioodiks
(taganemise aeg) antud kaitseméngija aktiivsest
tegutsemisest vilja. Siin tuleb silmas pidada,
et ddrmised kaitseméngijad ei ldhe siiski kuna-
gi palliga méngijale vastu. Kui dédrertindaja on
ohtlik, siis tuleb talle ldheneda juba enne, et ta ei
saaks sodtu. Selle 6:0 variandi juures on oluline
mangijate tipne omavaheline koost6o (jutuga
mangijate tileandmine ning kaitses abistamine).

Joonis 108: 6:0 kaitseasetus maa-alakaitse stisteemis

Kolmanda 6:0 variandi juures ei toimu vastuminemist tagaméngijale. Kaugvisked blokeeritakse. Siin luuak-
se kaitsemangijate arvuline iilekaal ohtlikus riindetsoonis.

6:0 esimene variant on algajatele koige lihtsam.

6:0 kaitsele on iseloomulik:

*

Kaitse ulatus stigavuti varieerub soltuvalt konkreetse voistkonna kaitsestrateegiast. Siiski ulatub kaesoleval
ajal 6:0 kaitse iiha stigavamale véljakule ning on muutunud palju avatumaks, tihti orientatsiooniga pallile.

Umberpaiknemine naaberkaitse abistamiseks.

Tavaliselt ei muuda kaitseméngija positsiooni (ndoga vastase poole), kui vastase tegevus seda ei ndua (p6or-
ded) (ndod vastamisi)

vastavalt kolmele pohilisele kaitse tunnusele - laius, stigavus ja tihedus - on 6:0 lai ja tihe kaitse, kuid mitte
killalt stigav.

Taktikaliselt seisneb pohiline erinevus 6:0 kaitseformatsiooni kasutamisel tegutsemise agressiivsuses ja kaitse-

ala

stigavuses: passiivne 6:0 - ilma riindeméngijatele pealekdimiseta ning agressiivne - ennetava liikumisega

ette, lisaks tuleb nimetada nende kahe variandi edukat varieerimist. Kasutatakse ka 6:0 varianti kus 2 keskmist
kaitset on passiivsed, toetades vdistkonna kaitsetegevust aktiivselt visete blokeerimisega, dédrekaitse ning sise-
mine kaitse tegutsevad aktiivselt suunitlusega pallile, riindetegevuse ettendgemise kaudu.

6:0 kaitseasetuse eelised:

*
*

*
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6:0 kaitseasetuse puudused:

*  vodimaldab riindeméngijate vaba liikumist riindetsoonis

* eiulatu alati piisavalt stigavale.

Tanapédeval kasutatakse tiha liikuvamat ja paindlikumat 6:0 kaitseasetust, kus itha enam méngitakse riindavat
(agressiivset) kaitset orientatsiooniga pallile - seda eriti ddreméingijate puhul. Ka stigavuti liiguvad méangijad
kaugemale riindetsooni, selleks et hédirida riinnakut juba ettevalmistusfaasis. Mangijate parem kehaline etteval-
mistus ja “spetsialistide” kasutamine teevad selle vGimalikuks.

Allpool on toodud Hispaania 6:0 kaitse iiksikasjalikum kisitlus:
* Stardiplatvorm -hoida dra riinnakud varavaala joonelt.
Eesmirgid:
- tsooni asendamine
- kaitse stigavuti
- vigade véltimine.
* Metoodiline lihenemine kaitse dpetamisel.
Eesmargid:
- individuaalse kaitse kasutamine tildiste kaitsetilesannete lahendamisel
- luua taktikaliste liikumiste tihtne harjumus igal véljaku osal
- Opetada mangijaid tegutsema kdigis kaitsetsoonides ning madngima kaigil spetsiifilistel positsioonidel
- reguleerima igas situatsioonis perfektselt 1:1 olukorda
- programmeerima erinevaid harjutusi vahemuses tegutsemisega (1:2-le, 2:3-le jne).
* Individuaalse taktika metoodiline arendamine.
Eesmargid:
- kaitsemingija kditumine kindlas tsoonis ja selle variandid
- kaitsemingija sekkumine ruumiliselt (tsooni) ja ajaliselt ning selle variandid
- kahe esimese punkti tditmine, toetudes pallita voi palliga vastasmangija kditumisele
- kahe esimese punkti tditmine, toetudes ainult palliga vastasmangija kditumisele.
* Kehaehituslike isedrasuste arvestamine.
Eesmargid:
- kehapikkuse ja kétesiruulatuse arvestamine
- allumine koigil juhtudel tehnilistele detailidele
- tdiustamine keha t60s
- tdiustamine koost6os
- efektiivne tegutsemine kindlates situatsioonides (palli lennutee blokeerimine, viltimatud visked).

* Kaitse ,stigavus” ei pohjusta traditsiooniliste taktikaliste pShireeglite modifitseerimist, isegi kui seda monel
juhul vdhesel méaral tehakse.

Eesmargid:
- sdilitada tasakaalu printsiip

- tihine eesmark molemas liinis (ees- ja tagaliini méngijate katmisel)

vastutus liikumise eesmaérgis ,ette-taha” ja ,taha-ette”.
- eksimuste perfektne reguleerimine (abistamine, iilevotmine).
* Kiesolevad ja perspektiivsed tendentsid:
Uldiste ideaalsete kaitseprintsiipide kordamine:
- hoida dra riinnaku l6petamine
- sundida peale eksimist riinnaku ajal
- sundida peale tehnilist praaki vdi ajutist riinnaku katkestamist.
Maingijad peavad kogema (tunnetama):

* suuremat kaitse initsiatiivi, st ette ndgema kaitse tegevust

* ruumilist jaotust ja korraldust kogenud méngijate toetusel.
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* Ptustitatud eesmérgid ja tilesanded lahendatakse kasutades kaitsemdngus jargmist filosoofiat:
- lohkuda rtinnaku riitmi

- suunata viset vdravale sobivasse tsooni ja situatsiooni

- suruda vastasele peale rohkem individuaalset tegutsemist

- dra hoida (tdielikult voi osaliselt) taktikalisi ruumilisi valikuid

- tosta palli vaheltldoike voimalusi

- parima vidravavahi kasutamine vastavalt kaitsemadngu korraldusele

- iga kaitsemingija selge iilesannete jaotus vastavalt tegevusruumi (riinnaku aktiivne tsoon) nduetele

- kiirrtinnaku organiseerimise reeglite méaratlemine.

5:1 kaitseformatsioon

51 kaitseasetuse juures ees olev kaitseméngija tdidab jargmisi tilesandeid:

- DPiirab tagakeskmise (TK) tegutsemisruumi ning
kontrollib vasaksisemise (VS) ja paremsisemise
(PS) tegutsemisruumi.

- Vastutab kogu tagamingijate tegutsemisruumi
eest - liigub pigem palliga mangualasse.

- Piirab pallile koige ldhemal oleva tagaméngija te-
gutsemisruumi, et takistada tema s66tmist.

51 Kkaitseasetuse eelis on see, et riinnakut segatakse

juba ettevalmistusfaasis ning takistatakse kaugvisete

sooritamist. Tihti kasutatakse 5:1 kaitseformatsiooni

2:4 rinnaku vastu.

Mainguolukorrad 5:1 kaitse kasutamisel toimuvad ees-

oleva kaitsemingija tilesannetest lihtuvalt.

* Pallile orienteeritud 51 - kui pall on PSi kdes, tokestab
eesmine kaitseméngija sooduliini keskele, pallist

Joonis 109: 5:1 mingijate asetus maa-alakaitse formatsioonis kaugemal oleval direl olev ddrmine kaitseméangija

tegutseb aktiivselt, et takistada VSi tegutsemist.

* Pallile orienteeritud 51 - eesmine kaitseméngija segab aktiivselt stigavuti (11-12 m viravast) vastaste riinna-

kut selle ettevalmistusfaasis.

*  Muutuv pallile orienteeritud 51 - kui pall on VSi kées, kaitseb eesmine kaitsemingija véga aktiivselt stiga-
vuti (11-12 m véravast), samal ajal pallist kaugemal olev vasak-tagakaitse liigub kiiresti sissepoole, vasak-
ddrekaitse liigub samuti kiiresti sissepoole ning mangib aktiivset pallile suunatud kaitset PS riindaja vastu.

*  Muutuv pallile orienteeritud 51 - 2-3 mingija koostoole tuginev 5:1 kaitseolukord - TK-It s66t PS-le, agres-
siivselt tegutsev eesmine kaitseméngija lahkub keskmiselt positsioonilt vastu ohtlikule PS-i riindajale ning
taganeb tagumisse kaitseliini (6:0).

Peale eespoolkisitletute kasutatakse 4:2, 3:3, 3:2:1 kaitseformatsioone.

4:2 kaitseformatsioon

Joonis 110: 4:2 kaitseasetus maa-alakaitse formatsioonis
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3:3 kaitseformatsioon
3:3 kaitseasetuse taktikalised eesmirgid:
¢ ]ohkuda riinnak varakult, selle loomise faasis.

* spetsiifilise riindetaktika kasutamise korral peab
voistkond selle tdielikult timber korraldama

* riindemingijad peavad hakkama riinnakut kor-
raldama ebatavaliselt vara, mis pohjustab tihti
pallikaotusi

* Kkutsutakse esile 1:1 olukordi palliga méngijalt,
mis on kaitse eeliseks, kuni kaitse tegutseb agres-
siivselt stigaval riindealas.

3:2:1 kaitseformatsioon

Kaitseasetust 3:2:1 kasitletakse kui “stigavat” kaitse-
formatsiooni, sest mdoned méngijad asuvad oma alg-
positsioonis eemal vdravaala joonest, olles liikunud
ette manguvailjakule. Pohiasetuses asuvad mangijad
kolmes liinis ja asetuvad kolmnurga kujuliselt. Va-
ravaala joone ees asuvad parem ja vasak tagakaitse
ning keskkaitse. Veidi stigavamal riindealas (8-9 m
kaugusel viravast) asuvad parem ja vasak poolkaitse.
Kbige siigavamal riindealas asub eeskeskmine - ees-
pool vabaviskejoont. 3:2:1 kaitseformatsioon nduab
eeskujulikke individuaalseid voimeid ja oskusi, viga
head koostosd kogu vdistkonnaga ja eraldi lulides
(grupi koostod). Kdik mingijad peavad aktsepteeri-
ma kindlaid reegleid enda ja kogu véistkonna tihises
tegevuses. Ainult sel viisil on véimalik 3:2:1 kaitse-
asetusega edu saavutada.

Parem- ja vasak-tagakaitse tilesanne on tagada kait-
seala laius ning dra hoida visked ddrepositsioonidelt.
Seetdttu tegutsevad nad eriti suures ulatuses véra-
vaala joone ldhedal. Erandkorras (kui nad kérvalda-
vad teiste mangijate vigu) tegutsevad nad “stigavuti”.
Nende {ilesannete hulka ei kuulu s66du takistami-
ne vastaste tagamaingija ja ddreméngija vahel. Kuid
parem- ja vasak-tagakaitse otseste tilesannete hulka
kuulub vastaste joonemingija tegevuse piiramine ja
pidurdamine, eriti kui joonemingija liigub suures
ulatuses kiilgsuunas. Seega abistavad nad tagakesk-
mist kaitseméingijat, kelle pohitilesanne on vastase
joonemaéngija katmine (koosttos teiste mangijatega).
Samal ajal abistab tagakeskmine kaitseméngija ette-
ndgematutes manguolukordades teisi méngijaid, ta
on kaitse juht. Tagakeskmine kaitseméngija lahkub
erandina oma positsioonilt, kui vastaste joonemangi-
ja asetab katte (blokeerib) parem- ja vasak-poolkait-
sele voi ees-keskmisele kaitsele. Sel juhul liigub taga-
keskmine kaitseméngija ette ning piitiab “iile anda”

Joonis 111: 3:3 méngijate asetus maa-ala kaitse formatsioonis

Joonis 113: Mingijate asetus, kui pall on VS-i kies ja | asetab katte
parem-poolkaitsele - tagakeskmine kaitse liiqub koos J-ga ette

vastaste jooneméngija ja “iile votta” tagaliini riindaja. Uldjuhul peab taga-keskmine kaitseméngija jadma varava-
ala joone ette ja sellelt positsioonilt situatsiooni kontrollima. Niisugusel juhul peavad poolkaitsed ja esimene (ees-
mine) kaitseméngija valtima katteid ning katma otseselt oma vastas tegutsevat riindajat (vt joonised 113, 114).
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Joonis 114: Méngijate asetus kui pall on VS kies ja | asetab katte Joonis 115: Mingijate asetus, kui vastane méngib kahe J-ga
parem-poolkaitsele - tagakeskmine kaitse jidb viravaala joonele

Mblemad poolkaitsed peavad &dra hoidma vastaste
kaugviskeid ning labimurded vasaksisemise ja pa-
remsisemise kohtadelt. Lisaks peavad nad abistama
vastaste joonemingija katmisel, et tagada kaitse ti-
hedus. Parem- ja vasak-poolkaitse liikumine kujutab
kolmnurkset liikumist, nad liiguvad ette vélja, kui
pall liigub nende poole riindetsooni, ja tombuvad 6 m

/ O O\ joonele, kui pall liigub vastaspoolele.

Ees-keskmise kaitseméngija roll, kes katab pohiliselt

N > \ vastaste tagakeskmist, on sarnane. Ta abistab parem-,
ﬁ' v vasak-poolkaitset, kui vastase vasak- ja parem-taga-
méngijad tiritavad mooda méngida. Tema liikumine

toimub samuti kolmnurgakujuliselt. Méangijad pea-
vad hoidma omavahel diget distantsi, et olla valmis
abistama ja “oma” mangijaga toime tulema.

Joonis 116: Mangijate asetus, kui vastane mingib kahe J-ga ja
tagamingijad “kannavad” riinnaku keskele

Keeruline on edu saavutada 3:2:1 kaitseformatsiooniga, kui vastane liheb iile midngule 2 joonega. Sel juhul pea-
vad kaitseméngijad muutma oma tilesandeid ja liitkumise riitmi (vt joonis 115).

Koostoo kaitsemangijate vahel peab olema perfektne, eriti joonemangijate katmisel, et d4ra hoida viset véravale.
Kaitseméngijate esmane iilesanne on &dra hoida mone vastasmangija “sissejooks”. Seda tehakse kehatooga mangu-
reeglite piires - selle votte pohieesmérk on tagada riindeméngija hilinemine planeeritud positsioonile, mis aitab
kaitsemangijail ette valmistuda (haarata positsioonid) uut tiitipi riinnakuks. Kaitseméngijad peavad selleks tegut-
sema viga kiiresti ja agressiivselt - nende eesmiérgiks peab olema katkestada riinnak nii kiiresti kui voimalik.

Eeskeskmise kaitseméngija roll muutub koige enam. Tavaliselt jadb ta ilma vastaseta, kelle vastu ta otseselt
tegutseb (tagakeskel on tiihi koht, sest vastase TK liks jooneméngija positsioonile). Siit tulenevad eeskeskmise
kaitse uued tilesanded:

- koigepealt liigub ta tagasi vdravaala joone suunas (7-8 m viravast) ning aitab dra hoida sd6tu J-le, kes on
diagonaalpositsioonil

- samuti peab ta “kontrolli all” hoidma riindeala viljaku keskosas

- kui vastaste tagamangija liigub véljaku keskosa suunas, peab eeskeskmine kaitseméngija vaga kiiresti talle

vastu liikuma, et dra hoida kaugvise (vt joonis 116 ).

Lisaks tilalkirjeldatud lahendustele méngitakse 3:2:1 kaitset veelgi ,stigavamalt” ja agressiivsemalt. 3:2:1 kaitset
maéngitakse agressiivsemalt ja stigavamale viljaku suunas, kui vastane ei kasuta tilekannet riinnakuks 2 joone-
maéngijaga ning tagaméngijad ei ole kiillalt liikuvad.
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Kaitseasetuse pohilised iseloomulikud jooned:

- isedranis kaugele riindealasse ulatuv (eriti ,stigav”)

- isedranis ,tihe” kaitsetsooni keskmes, kallutatult palli poole

- tagakeskmise kaitse liikumine palli poole, olenemata vastase jooneméngija asukohast
- eeskeskmise kaitseméngija liikumine palli poole

- kaitseasetuse 3:2:1 sdilitamine, isegi kui vastane méngib 2 joonemingijaga

- ruumi sulgemine palli suunas koéigi méngijate poolt (s6oduvoimaluse minimeerimine).

SEGAKAITSE EHK KOMBINEERITUD KAITSE

Mees-mehe ja maa-ala katse stisteemide korval on tihti kasutusel ka segakaitsestisteem. Siin tegutseb osa man-
gijaid maa-ala kaitse stisteemi pohimaotetel, osa (1-2) mees-mehe kaitse pshimotetel. Kombineeritud mees-mehe
kaitset (segakaitse) ja ruumiliselt mé&&ratletud kaitseformatsioone kasutatakse koéigis vanusegruppides, samuti
koigil ettevalmistustasemetel. Vdistkonnad kasutavad 5:0 + 1 ja 4:0 + 2 kaitseformatsioone, et piirata vastaste hea-
de kaugviskajate tegevusraadiust voi piirata hea manguorganisaatori tegevust, eesmargiga I6hkuda vastasman-
gijate omavahelist koost66d; samuti méangu I6pus, kui tahetakse veel vastasvdistkonnaga méangu vordsustada.

Tanapédeval kasutavad edukamad vodistkonnad kaitseformatsioone paindlikult. Lisaks kasutatavale pohiasetu-
sele hoitakse varuks 2-3 alternatiivset kaitseformatsiooni, mida saab kasutusele votta igas méngu faasis, mis
soltub jarelejaanud manguajast, momendi méngu skoorist voi taktikalistest pohieesmérkidest. Kombineeritud
kaitsestisteemid, kus tihte vdi kahte vastaste mangijat kaetakse tihedalt ning tilejadnud to6tavad maa-ala kaitse
pShiméttel, kuuluvad samuti alternatiivsete kaitseasetuste hulka.

Traditsiooniliselt eristatakse kombineeritud kaitsesiisteemis pohiliselt 2 erinevat mangustiili:

* Ees riindetsoonis méngivad kaitseméngijad kasutavad tihedat mees-mehe katmist. Nende pohieesmérk on
dra hoida palli saamine enda kaetaval vastasmangijal, blokeerida kéik soodusuunad sellele méngijale.

* Ees riindetsoonis méangivad kaitseméngijad jargivad positsioonilise (maa-ala) kaitse taktikalisi printsiipe.
Pohieesmérk on siin samuti piirata oma otsese vastase tegevusraadiust. Kuid séltuvalt sellest, kuidas méang
kulgeb, vdivad nad tiritada riindeméngijate so6tu ,vahelt Idigata”, kes ei ole kiilgsuunaliselt oma positsiooni-
le liikumisel tdhelepanelikud, olles ndoga vastamisi palli omava méngijaga.

Molemal variandil on eelised ja puudused. Uhelt poolt nad kindlustavad, et eriti edukad riindeméangijad-vis-
kajad isoleeritakse, teiselt poolt saavad iilejidnud riindeméngijad méangulise eelise saavutamiseks ruumiliselt
vabamalt tegutseda. Ei ole iillatav, et niisugused kombineeritud kaitseméngu stiilid ei too edu. Tihti annavad
need soovitule vastupidise efekti.

5:0+1 kaitseasetus 4:042 kaitseasetus

Joonis 117: 5:0+1 mdingijate asetus segakaitsesiisteemi korral Joonis 118: 4:0+2 miingijate asetus segakaitsesiisteemi korral
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,»AVATUD KAITSE"”, SELLE OLEMUS JA KASUTAMINE
Mis on avatud kaitse?

* ,Avatud kaitse” all kasitletakse eelkoige aktiivseid ja agressiivseid kaitseformatsioone (3:3; 3:2:1), mis on
orienteeritud pigem pallile kui mangijale. Kaitseala on oluliselt suurendatud nii stigavuti kui ka laiuti, kuid
vaatamata sellele jadvad niisuguse mingijate asetusega kaitseformatsioonid maa-ala kaitseks, sest need al-
luvad maa-ala kaitses toimivatele pohireeglitele (koostoovotted kaitseméngijate vahel).

* Avatud kaitseformatsioone iseloomustab riindemaingijate tegevuse etteaimamine.
Avatud kaitsele omased pohiprintsiibid.:
- pohiasetus 8-9 m peal, vajadusel vdravaala joonele tdombumine (mitte vastupidi)
- tungimine 10-12 m stigavusele riindetsooni
- sdilitada, kui véhegi véimalik, ulatus stigavuti, laiuti, samuti tihedus

- tungida riinnaku loomise tsooni, Idhkudes sel viisil riinnakut ning haarates initsiatiivi: peatada rtinnak
tdaielikult; votta tempo maha; 16hkuda koost66 erinevate riindeliinide vahel (esimese-teise liini, parema-
vasaku dédre vahel voi isoleerida moni konkreetne méangija).

Nouded mingijale avatud kaitseformatsiooni kasutamisel (eeltingimused):
* Sobiv kehaline seisund
- perfekine jalgade t66 - timberpaiknemine ette, korvale, taha
- jalgade plahvatuslik joud - kiired suunamuutused, jarsud pidurdamised ja peatumised
- viledus, iildine osavus
- aeroobne ja anaeroobne vastupidavus
- jalgade, kate, tilakeha koordinatsioon
* Tugev pstitihika
- eneseusk
- tédhelepanu kontsentratsioonivéime
- eneseohverdamine
- tasakaalukuse sidilitamine (enesekontroll agressiivsuse iile)
- taktikalise ja tehnilise distsipliini hoidmine tildiselt ja spetsiifilistes médnguolukordades
- kohanemine kohtunike nouetega.
Avatud kaitse vormid
- riindav maa-ala kaitse - oluliselt laiem ja stigavam ulatuselt, kuid allub maa- ala kaitse printsiipidele, kus
méngitakse nii méngija kui ka palli suunal
- mees-mehe kaitse - individuaalne kaitse, kus mangitakse orientatsiooniga pallile, kohavalikud ja kaitset6o
sooduliinidel ning kaitseto6 ilma abistamiseta

- erilised strateegilised olukorrad: a) ddreméngija v6i mone teise positsiooni méngija ootamatu isoleerimine
kahe kaitsemingija poolt (2:1); b) kutsuda esile riinnaku katkestamine kindlas riinnakutsoonis, avaldades
teistele positsioonidele survet; ¢) parast ithe méngija porgatamist ning tileshiipet voi 3 sammu jdrgselt aval-
dada survet iilejadnud riindeméngijatele.

Avatud kaitse eelised:

- vodimaldab lithikesekasvulistel méngijatel edukalt voistelda jouliste ja pikakasvuliste voistkondadega
- vdimaldab avaldada suuremat survet palli valdajale ja ptitidjale

- annab kaitses pideva initsiatiivi riindemaéngija ja palli vastu

- voib olla viga kasulik, kui viravavaht on ebakindel kaugvisete torjumisel

- annab psithholoogilise eelise

- hea stardiasend kiirrtinnakule, kui vastased kaotasid palli v&i rtiinnaku lopetamisel.
Avatud kaitse puudused

- suured, vabad ruumid kaitseméngijate vahel

- vidhesed koostoo vdoimalused

- suurem kehaline ja vaimne pinge

- suuremad riskid vdravaala timber

- kutsub esile kohtunike suuremat tdhelepanu (on oluliselt kergem eksida ma&arusteparaste kaitsevotete vastu).
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Millal kasutada avatud kaitset?

- kui vdistkond on kasvult vdike ja jadb tehniliselt vastasele alla, kuid on hea kehaliselt
- kui vastasvoistkond on viga hea distsipliinilt ja tugev taktikaliselt

- kui kaitsva vdistkonna vdravavaht on ebakindel kaugvisete tdrjumisel

- kui on vajadus méngu kulgu (tulemust) muuta, mangu l6puni aga on tisna vihe aega, ega saa oodata vastas-
voistkonna méanguriitmi muutust

- kui tahetakse kaitses madngida agressiivselt riindemaéngijate liikumisteede ja palli liikumistee suunal
- kui tahetakse liihiajaliselt rikkuda vastasvoistkonna méangutempot vdi sundida

neid eksima.

VARAVAVAHI TEHNIKA JA TAKTIKA

TIPPVARAVAVAHI MUDEL

Maailma tiks paremaid kisipalli varavavahte lihiminevikust, Mats Olsson, suhtub védravavahti kui privileegi,
nimetades védravavahti individuaalsportlaseks vdistkondliku ala sees. Vdaravavahi panus madngu on sedavérd
eriline, et teda vo6ib pidada individuaalseks sportlaseks vdistkonna sees, kdigi oma kohustuste ja kasuteguriga.
Vadravavahi viljapaistev esinemine mojutab nii vdistkonnakaaslaste kui ka vastaste pstitihikat - vastane kaotab
enesekindlust, samas oma voistkond vastupidi ammutab enesekindlust.

KOGEMUS

TORJE KEHAEHITUS JA

EFFEKTIIVSUS KONDITSIOON

STABIILSUS IDEAALNE Q;j KOOSTOO
MEESKONNAGA

VARAVAVAHT
TAKTIKALISELT VOITLEJA,

KOPS MANGUTUNNETUS

KARISMAATILINE

Joonis 119: Ideaalse viravavahi mudel

Efektiivsus: Tippvaravavahtide torjeefektiivsus ulatub kiirrtinnakutel 25%, kaugvisetel 48% ja lahivisetel 37%.

Stabiilsus: Psiitihiline ja fiitisiline pinge on tippméngudes sedavord suur, et eelis on neil voistkondadel, kes
omavad 2-3 vordvididrset viaravavahti, mis voimaldab neid igal momendil médngu saata ning séilitada méngulise
stabiilsuse vdistkonnale ja igale vdravavabhile eraldi.

Kogemus: Kogemus aitab kaasa vdravavahi stabiilsele esinemisele pingelistes olukordades.

Mingude hulk, kus viravavaht peab vastutama I5pptulemuse eest (pingelised vordsed méngud) ja rahvusvahe-
liste tippmédngude arvukus tdstavad varavavahtide méngukiipsust ning nende vdimeid ka kriitilistes mangudes
kallutada vdit oma vodistkonna poole.
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Kehaehituslikud eelised: Tanapdeva tippvaravavahid on enamasti pikakasvulised ja atleetlikud (pikkus 190-
200 cm), mis voimaldab neil katta suurema pinna véravast ning ka korgete ja madalate pallide torjumisel on
kehaliste voimete osatdhtsus vdiksem. Samas peavad lithemakasvulised varavavahid kompenseerima oma tor-
jetegevuse paremate kehaliste voimetega (jalgade plahvatuslik joud, kiirus, painduvus).

Taktikad: Viravavahtide kasutatav taktika soltub oluliselt voistkonna kaitsetaktikast.

Suuremat koostood viravavahi ja kaitse vahel kasutatakse kaugvisete torjumisel, et vihendada viravas seda
pinda, mis tuleb VV-I katta. Isegi 1:1 manguolukordades on kaitse tegevus suunatud sellele, et suruda riinde-
maéngija halvemale viskepositsioonile voi vdiksema viskenurga alla, et VV-I oleks kindlam tegutseda. Véaravava-
hi individuaalne taktika avaldub karistusvisete ja kiirriinnakute torjumisel.

Juhtimine, organiseerimine: Verbaalne koostt6 kaitsega kuulub samuti vdravavahi kohustuste hulka. Kaitse-
méngu oskuslik juhtimine organiseerib ja distsiplineerib kaitset ning on suureks abiks VV-le. Kuid VV ei tohi
sealjuures unustada oma pohitegevust - torjetegevust.

Karismaatiline: Karisma on see, mis teeb heast varavavahist vdga hea viaravavahi. VV superkvaliteet avaldub
siis, kui mdng on tasakaalus ning méngijatel viljakul on eneseusk kadumas, kuid VV kditumine stistib véistkon-
da erilise energia. Kahtlemata soltub karismaatilisus VV vanusest ja kogemusest, kuid méérav on siin VV isiksus
-kuidas tal dnnestub ergutada voistkonda.

Vditlejaloomus ja mingu tunnetamine: Ulalnimetatud omadused arendavad viravavahis manguvaistu (killer
instinc) ja voitlejahinge. Mdngu tunnetamine ja voitlejaloomus toovad kaasa:

- iga mangusituatsiooni tdpse hindamise ning oma tdhelepanu kontsentratsiooni vastava juhtimise
- valmisoleku voidelda ,viimse tilgani”
- vastastes austuse vdaravavahti

- oskuse sooritada torjet véimatuna tunduvas olukorras, mil vdistkond seda eriliselt vajab.

VARAVAVAHI KUJUNEMIST MOJUTAVAD TEGURID

KOGEMUS

STRATEEGIA

MANGU “LUGEMINE” | PSUUHIKA TUGEVUS

MOTOORNE

VOIMEKUS TEHNIKA TAKTIKA

- - e
* reaktsiooni-ja liigutuste ||« baastehnika ja uldine «individuaalne taktika
kiirus e tehnika ja koor- osavus ¢ tdrjetehnika — kditumine mangus,
dinatsiooni vastupidavus || e petted « taktika vdistkonnaga
* hiippevdime -« (ilakeha - organiseerimine,
joud < painduvus koostdo torjetel

ULDISED TEADMISED KASIPALLIMANGUST

SPORTLIK KAITUMINE ~ * toitumine
e reziim jne.

TALENT ° kehalised eeldused
- * motoorsed ja mentaalsed vdimed

Joonis 120: Viravavahi kujunemise mojusfidr .
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KEHALINE KONDITSIOON

Kbdige enam mdjutavad viravavahi kujunemist kehaline konditsioon ning tehniline ja taktikaline valmisolek.
Varavavahi edukaks kaitsetooks on oluline nende digeaegne kombinatsioon.

* Viravavahi torjetegevusest sooritatakse 90% erinevaid hiippeid kasutades, mis tdhendab, et hiippevdime on
baastehnika omandamisel eeltingimuseks.

* Vidravavahi tegutsemise kiirust ning tema hiippe vdoimsust peavad toetama osavus ja hea painduvus.
* Vidravavahi igasse treeningusse tuleb liilitada reaktsioonikiiruse harjutused.

* Ulakeha jou arendamine (eriti kdhu- ja seljalihaste) on vajalik tugevate visete torjumiseks ning aitab valtida
vigastusi.

* Regulaarne aeroobne treening aitab varavavahil kontsentreeruda kogu méangu kestel.

VARAVAVAHI TORJETEHNIKA

On oluline teada, et ei ole olemas iiht ja ainsat vdravavahi torjetehnikat. Korrektne tdrjetehnika séltub virava-
vahi kehaehitusest ja motoorsest voimekusest. Varavavabhi torjeliigutused peavad olema ratsionaalsed, tipsed ja
maksimaalselt kiired.

* Viravavahi baastehnika omandamisel tuleks alustada (13-14-aastaselt) kdrgete, poolkorgete ja madalate pal-
lide torjetehnika 6petamisest.

* Baastehnika omandamisel tuleb arvestada kehalisi eeldusi. Torjetehnika ei ole tthesugune pikakasvulistele
ja lihemakasvulistele.

* Mingus on sageli vaja kasutada vabu, sundimatuid liigutusi (torjetehnikast sdltumatuid). Torjetehnika ope-
tamisel tuleb seda arvesse votta, liilitades treeningusse harjutusi vdaravavahi painduvuse treenimiseks aja-
defitsiidi tingimustes.

* Head véravavahid tegelevad oma tehnika korrigeerimise, kohandamise ja optimeerimisega kogu karjaari
kestel.

TORJETEHNIKA POHILIIGUTUSTE MUDEL

Vdravavahi tehnika pohialused:

* 0ige kohavalik véravas

* vastase viske Idppfaasi jairgi madrata vdoimalik palli lennu suund

* kasutada vastavaid torjevotteid.

Pohilised vdravavahi tegevust iseloomustavad kaitsevotted (liitkumised):
e liikumine véravas
* ldhteasendi valik ja pohiasendi fikseerimine

* palli torjumine kehaga, tihe voi kahe kéega, jalgadega.

Hea viravavahi ettevalmistamine on pikaajalise to6 tulemus.

Pohiasend - jalad olgade laiuselt, poiad veidi vilja
pooratud, keha raskus vordselt kergelt koverdatud
jalgadel, keha veidi ette kallutatud, kiitinarliigesest
koverdatud kéed korval, pihkudega ette. Varavavahi
vaade suunatud pallile, keha raskus kergelt poidadel
(vt joonis 121). Niisugusest lahteasendist on vdrava-
vaht valmis térjuma kesk- ja kaugpositsioonilt soo-
ritatud viskeid. Riinnaku kandumisel ddrele (nurka)
liigub véravavaht véravapostile lihemale. Virava
riindamisel paremalt darelt seisab viaravavaht vasa-
ku vidravaposti juures nii, et vasak kési kataks l4hi-
ma iilemise vdrava nurga, parem kaisi (veidi kiitinar-
liigesest koverdatud) on suunatud korvale peope-
saga ette ja kindlustab tagumist iilemist ja alumist

viskesuunda. Vidrava ohustamisel vasakult &direlt Joonis 121: Viiravavahi pohiasend
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votab vdaravavaht asendi vdrava parema posti juures (vt joonis 122).
Léhteasendis olles vdaravavaht

- maddrab voimaliku palli lennu suuna vdravasse

- valib torjevotte ja selle alustamise viske torjumiseks.

Joonis 122: Viiravavahi lihtepositsioon nurgavisete torjumisel

Liikumine viravas ja kohavalik. Riinnaku kdigus sunnivad riindemangijad kiirete omavaheliste s66tudega va-
ravavahti vdrava ees lilkkuma, kuna vise voib toimuda kiirelt ja ootamatult igalt positsioonilt. Varavavaht liigub
joostes, hiipates, kasutades juurdevotusamme (kdige sagedamini). Vastaste riinnaku loomise faasis liigub vdrava-
vaht vdrava ees juurdevotusammudega palli liilkumise suunas (vt joonis 123: Varavavahi liikumine véravaesisel).
Viravavahi asend viravaesisel peab alati olema niisugune, et hoida palli vaateviljas. Et asuda torjetoole, peab véra-
vavaht koigepealt méddrama dige lihteasendi viravas ning fikseerima pShiasendi torjevotteks (vt joonis 124).

Joonis 123: Viiravavahi liikumine viravaesisel

Joonis 124: Viravavahi lihtepositsioon torjeks nurgaviskel
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PALLI TORJUMINE KATEGA (vt joonis 125)

Joonis 125: Palli torjumine kiitega enda ette

Virava tilemistesse nurkadesse visatud palle torjutakse kiire kie(kéte) sirutamisega palli suunas, et lahtise peo-
pesaga katta palli lennu tee vdravasse. Lithemakasvulised véravavahid kasutavad selleks enamasti hiippeid,
pikakasvulised aga viljaastesamme (tihti ka hiippeid). Varavavahi ldhedale visatud palle v&ib torjuda Slaga,
olavarrega, kdsivartega. Vdrava tilemistesse nurkadesse visatud pallide tdrjumisel kasutatakse dratduget pallile
vastaspoolse jalaga ja ka pallipoolse jalaga.

TEHNILINE TEOSTUS ARATOUKEL PALLILE VASTASPOOLSE JALAGA: (vt joonis 126)

- pohiasendist VV tdukab vasakult jalalt paremasse iilemisse nurka visatud palle, paremalt jalalt vasakusse
tilemisse nurka visatud palle

- pallile Idhemal olev jalg tdidab hoojala tilesannet ning katab osaliselt ka varavat

- véltida vahesammu liahteasendi ja dratduke vahel - see toob ajakulu

- ldhteasend peab vdoimaldama kohest dratduget. Tugevama tduke sooritamiseks peab lahteasend olema stiga-
vam.

Selle dratouke eelised:

= sobib peaaegu koigi torjetegevuste kasutamisel, on kergesti omandatav
= kogu keha liigub pallile jarele

= niisugune sammbhiippe tehnika sobib nii korgete, poolkdrgete kui ka madalate pallide torjumisel.

Joonis 126: Palli torjumine kahe kie ning toukega pallist vastaspoolse jalaga

111



Kasipallimangu baastehnika ja -taktika

Selle dratdouke puudused:
= pikk vahemaa vérava nurka - nérga hiippevoimega varavavahid ei ulata torjuma nurgapalle.

Kokkuvottes on sammbhiippe tehnikal olulised eelised ning seda tuleks kasutada kui baastehnika votet noorte
vdravavahtide treeningus.

TEHNILINE TEOSTUS ARATOUKEL PALLIPOOLSE JALAGA:
- keha raskuskeskme tileviimine pallipoolsele jalale

- dratduge pallipoolse jalaga vérava tilemise nurga suunas.

Selle dratouke eelised:
= lithem vahemaa valitud vdrava nurga suunas
= molemad jalad jddvad maha kuni dratdukeni, mis voimaldab VV-I torjuda paremini suunda muutnud
palle.
Selle dratouke puudused:
= selle dratdukeviisi tehnika on koordinatsiooniliselt raskem

= eisaa kasutada madalate pallide torjumisel.

Vidravavahtide tehnikareperuaari tuleb laiendada siiski ka dratdukega pallipoolse jalaga.

VARAVA ULEMISSE OSSA VISATUD PALLIDE TORJUMINE

Koigil voimalikel juhtudel torjutakse virava tilaossa visatud palle kahe kidega, mis tagab:
- kogu keha katab palli

- kaetakse oluliselt suurem pind véravas

- tugevad, joulised visked nduavad kahe kiega torjumist, et torje Gnnestuks.

Vaatamata sellele, tuleb treeningul 6petada ka korgete pallide torjumist tihe kdega, sest kdikide vdrava tilanur-
kadesse sooritatud viseteni lihtsalt kahe kédega ei joua ega ulata.
Uhe kéega torjel on ka oma eelised:
* suurem ulatus
*  Kkiirem torjetegevus (torjetegevust reguleerib alati ajalimiit);
ja puudused:
= torjutav pall ei ole kaetud kogu kehaga
= selle vbtte sooritamisel on eeltingimuseks suurepérane koordinatsioon.

Kogenud viéravavahid kasutavad pohiliselt iihe kdega torjeid, sest ajalimiit ja tegeliku torjeks vajaliku etteval-
mistusaja puudumine (ainult vahetu reageerimine viskele) sunnivad kasutama tihe kdega torjumist.

POOLKORGETE PALLIDE TORJUMINE

Poolkorgete pallide torjumisel kasutatak-
se tingimata kahe kdega torjet ning touget
pallile vastaspoolselt jalalt. Puusa korgu-
sel lendavate pallide torjumisel kasutavad
vdravavahid sageli jala eemaldamist fron-
taaltasapinnas, mida abistab jala kohale si-
rutatud kési (vt joonis 127). Selle torjevotte
kasutamine nouab head koordinatsiooni,
painduvust, tasakaalu ning kogu keha jou-
du, et saavutada stabiilset asendit. Keha
raskuskese koondub tugijalale, ega tohi
“labi vajuda”.

Joonis 127: Puusa korgusel lendava palli torjumine
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Voimalikud vead algopetuses:

* Ules paremasse viravanurka suunatud palli piiiitakse torjuda vasaku kdega ja vasakusse iilemisse nurka
visatud palli parema kdega.

* Kied on palli torjumisel jdigad - pall lendab tagasi viljakule. Vajalik on kite amortiseeriv liigutus, et saada
pall vdravaalas enda valdusse.

PALLI TORJUMINE KATE JA JALGADEGA

Madalalt lendavate pallide torjumine
jala ja kdega

Uldiselt kasutatakse vérava allossa visatud
pallide torjumisel sammhiippe voi -véljaas-
te tehnikat (4ratduge pallile vastaspoolselt
jalalt).

Tehniline teostus vidrava allossa visatud pal-

lide torjumisel jala ja kdega: (vt joonis 128)

- pika voi lithikese viljaastega v6i samm-
hiippega lendava palli suunas torjeks
vajaliku asendi saavutamine

- keha raskuskese koos iilakehaga liigu-
vad véljaastejalale, et katta suuremat vé-
ravapinda

- viljaastepoolne kasi liigub jala kohale,
teine kési vastavalt torje vajadusele (kat-
maks jalgevahelist vaba ruumi, et pall ei
lipsaks vdravasse voi viskele vastaspool-
se jala kohale)

- viljaastesammu sooritamisel pooratakse
poid tugevasti vilja
- torje sooritatakse kie ja jalaga, et katta

suurem pind (nditeks pall muudab suun-
da).

Virava alumistesse nurkadesse visatud pal-

lide tdrjumine “tokke-iste” asendis (vt joonis

129).

- pallipoolnejalg “visatakse 166giga” véra-
va alumise nurga suunas

- palli torje teostatakse “tokke-iste” sarna-
ses asendis, kus asendi 16ppfaasis palli-
poolne jalg sirutatakse. Vajadusel spa-
gaatasendis, mis on rohkem omane nais-
tele ja ttitarlastele, sest nende painduvus
on parem.

- pallipoolne kasi liigub kindlasti siruta-
tud jala (hoojala) kohale ning aitab suu-
rendada kaetavat pinda viravas

- lakeha liigub voimalikult viljaastejala
peale - suurendamaks kaetavat pinda
vdravas

- pallile vastaspoolne kasi (nn vaba kési)
taidab vajadusel (palli suuna muutus) sa-
muti torjefunktsiooni.

Joonis 128: Viirava allossa visatud pallide térjumine
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Voimalikud vead algopetuses:

* Viljaastesammu sooritamisel ei abista
kéded torjetegevust.

* Virava allossa sooritatud visete torju-
mine kétega.

 Ulakeha vajub liialt ette voi kukutakse
selili.

Joonis 129: Virava allossa visatud pallide torjumine
“tokkeiste” asendis

LAHIVISETE TORJUMINE

Léhivisete torjumisel on véravavahid vidga loomingulised ning endale sobiva ja spetsiifilise individuaalse teh-
nikaga. Nii jadvad pikakasvulised vdravavahid tihti védravaala joone ldhedale v6i néditeks votavad 7 m karis-
tusviske ajal juba ldhtepositsiooni védravaala joonest oluliselt eespool, sest neist on raske mangijal tile visata.
Lithemakasvulised aga kasutavad tihti ootamatut vastuliikumist viskele. Siin on oluline katta kehaga viskekaési
ning tdhtis on vastutulemise digeaegne ajastamine, et méngija ei saaks visata iile vdravavahi. Varavavaht peab
siin tabama momenti, kus riindeméngija on juba asendis, kust ei ole véimalik enam palli lennu suunda muuta
(vt joonised 130).

Joonis 130: Viiravaala joone keskosast visatud
lahiviske torjumine
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Nurgavisete térjumisel peavad virava-
vahid arvestama veel sellega, et tldju-
hul loetakse véravaposti ja vdravavahi
vahelt visatud védravad varavavahi ek-
simuseks, mis nouab vastava lihtepo-
sitsiooni fikseerimist. Vdravavaht peab
katma kindlasti véravaposti poolse
viskesuuna ning voimalikult suure osa
kaugemast nurgast (vt joonis 131).

Ka nurgavisete torjumisel kasutavad pi-
kakasvulised vdravavahid rohkem torje
lihteasendis varavaposti juurde jadmist,
lithemakasvulised aga ootamatut viske-
le vastuliikumist.

Léhivisete torjumisel kasutatakse ka
vdga erinevaid torjepositsiooni muutmi-
se viise - tihe jala toukega, kahe
jala toukega harkhiippega, voimalikult
toetuspinna lahedaselt, 1dhem-kaugem
nurk jne.

Uldised nduanded viravavahile baas-
tehnika omandamisel:

* torjetegevuses piitia alati palli keha-
ga katta

e piiiia katta varavast voimalikult suur
ala tilakeha, kée ja hoojalaga

e soorita torjevotteid ilma vahesam-
mudeta

e ira kasuta sirutusfaasi taha suunas
(suureneb torjevottesse joudmise

aeg)
e vidravavahi viike kasv nduab inten-
siivseid hiippeid

PALLI MANGU PANEMINE

Parast viske torjumist peab VV mak-
simaalselt kiiresti saama palli enda
valdusse ning otsustama, kas jitkata
rinnakut pika soéoduga Kkiirriinnaku
esimesse lainesse voi lithikese s6oduga
tagamaéngijale II laine kiirrtinnaku alus-
tamiseks. Kiirrtinnaku alustamiseks
peab vidravavaht tihti so6tma palli kau-
gele ette vastase riindetsooni. Selleks
peab vdravavaht valdama pikka ja tép-
set sodtu (vt joonis 132A ja 132B).

Joonis 132 A: Palli hankimine

Joonis 131: Nurgapositsioonilt sooritatud lihiviske torjumine
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Joonis 132B: Palli mingu panemine pika sé6duga

VARAVAVAHI TEGUTSEMINE VALJIAKUMANGIJANA

Kui oma voistkond on riinnakul, siis tuleb vdravavaht viravaalast véljakule ning asub vdravaala joonest (6m) 3-4
m ettepoole (umbes 9-10 m peal). Vdravavahi iilesanne on kindlustada “tagalat™

¢ palli tileminekul vastasvoistkonnale peab vdravavaht ohustama vastase pikka sootu ette, et dra hoida kiir-
riinnakut: sobiva koha valikul 6nnestub varavavahil tihti ka s66t vahelt “16igata”.

* situatsioonis, kus oma vdistkonna méngijail ei ole riinnakul olles kellelegi so6ta (nditeks nurgaviske korral),
asub vdravavaht viljakul niisugusele kohale, et saaks temale sd6ta.

Vidravavahi kaitsetoo on spetsiifiline, kuid ta peab valdama ka kaiki vdljakumaéngija tegutsemisvotteid.
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VARAVAVAHI TAKTIKA

Vidravavahi taktikalises tegutsemises eristatakse individuaalset ja vdistkondlikku taktikat.

VARAVAVAHI INDIVIDUAALNE TAKTIKA

Vidravavahi individuaalse taktika alla kuuluvad taktikalised eesmérgid, mida seatakse vditluses mees-mehe vas-
tu. Siia kuuluvad 7 m karistusviske, kiirrtinnakute ja ldhivisete torjed.

Nagu eespool nédgime, ei ole iihtset vdaravavahi tehnikat, samuti on ka taktikaga. Iga vdravavahi individuaal-
ne taktika konkreetsetes manguolukordades soltub tema enda torjetehnikast ja vastase visketehnikast ning
taktikast.

VARAVAVAHI KAITSEKOOSTOO VALIAKUMANGIJATEGA

Varavavahi tilesanded kaitsetos on jargmised:

- torjuda vastaste visked
- saada palli kiiresti oma valdusse

- alustada riinnakut maksimaalselt kiiresti.

Viljakumaéngijate tilesanded kaitset6os:

- pdrast palli kaotamist asuda maksimaalselt kiiresti kaitsepositsiooni
- tegutsemine vastavalt oma asukohale viljakul:
- palli ldhedal - vastase riindamine, hoo maha votmine, neutraliseerimine;

- eemal pallist - tagasi oma vdravaala juurde, voimalusel pika sv6du vaheltldige, oma védrava ees kaitsekatte
roll.

Koostd6s on oluline:

- katta véljakuala poordumisel kaitsesse, varavavaht abistab voimalike pikkade so6tude kontrollimisega

- viljakuméngijad takistavad koostoos vastasel palli tiletoomist

- vajadusel suruvad kaitseméngijad vastaseid voimalikult ddrepositsioonidele, kust viskenurk on vdiksem
- oma vérava all tuleb organiseeritud kaitse saavutada maksimaalselt kiiresti:

* vidravavaht peab jilgima ja kaasa aitama kaitse kiirele organiseerimisele, et kiiremini méaratleda vastas-
te taktikalisi kavatsusi

- vdravavahil ja vdljakumaéngijatel peab olema tihesugune arusaamine vastase taktikalistest kavatsustest, sel-
leks et viia oma tegevus vastavusse vastase plaanidega.

Koost66 voimalused:
- viéravavahi ja tihe viljakumingija koostoos katab kaitsemingija vastase viskekétt, VV positsioneerub
veidi vastaspoole

- kui vise tuleb vastase ddreméngijalt, katab kaitseméngija vastase viskekadepoolset kiilge (viljaku keskosa
suunas), VV aga virava postipoolset viskesuunda

- kui pall on VS-i voi PS-i kées, katab teine kaitseméngija viskekdepoolset kiilge, jattes VV-le virava posti-
poolse viskesuuna

- kui pall on TK-], katab kaitsemingija seda kiilge, millise kdega vastane viskab.

Traditsioonilist kaitseméngija ja varavavahi koostood kohandatakse vastavalt riindeméngijate tegutsemise ise-
drasustele ja kaitse eesmaérkidele.

Kui riindeméngija sooritab hiippelt viset kesktsoonist, on tavaline kaitseiilesannete jaotamine kolme méngija
vahel: siistemaatiline kahe méngija kaitseblokk tootab koost6ds VV-ga:

- hoovotuga riindaja reedab oma kavatsusi, mis voimaldab kaitsel organiseeruda ning asetuda erinevalt
traditsioonilisest kahe méngija (VV ja kaitsemingija) koostoost

- lisaaeg, kui riindaja valmistab ette viset, voimaldab kaitsel koondada veel viahemalt iihe viaga hea kaitse-
méngija viset blokeerima

- need kolm mingijat on: kaitsemangija, kes on otseselt viskaja ees, keskkaitse ja vdravavaht.
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Vidravavahi ja kaitseméangijate koostoos on ddrmiselt tahtis viia vastane temale endale halvimasse viskesuunda.
Kogenud viravavaht tunnetab kiiresti, milline kaitseméngija teeb temaga koost66d ning votab vdravas vastavalt
positsiooni, mis on soodne sooritatava viske torjumiseks.

Vidravavahi tegevuse isedrasuseks on eriline pinge. Méngijate ja varavavahi arengu kdigus on 6ige koost66 saa-
vutamiseks oluline arvustav koostoime, mille tidhtsust tuleb VV-1 moista.

Vastastikune koostod peab olema selgelt defineeritud, analiiiisitud ja Opitud ning nende koostoime selgelt
moistetav.

VARAVAVAHI TREENING

Organisatsiooniliselt ja vormilt jaotatakse vdravavahi treening:

* Viravavahi individuaalne treening
- treeningud ainult varavavahi jaoks
- treeningprogramm paralleelselt vdistkonna treeninguga.
* Viravavahi treening kui voistkonnatreeningu osa
- vidravavahi ettevalmistusele méadratud treeningu tulipunktid treeningtunni tiksikutes osades

- spetsiifiline varavavahi treening koos voistkonna treeninguga.

BAASTEHNIKA OPPIMINE

Vidravavahi spetsiaaltreeninguga tuleks alustada 13-14-aastaselt. Baastreeningus tuleks alustada korgete, pool-
korgete ja madalate kaugvisete torjumisega. See voimaldab omandada baastehnika diged liigutused.

Treenerid ei tohi arengu kéigus alla suruda varavavahi individuaalset tehnikat ja torjestiili kujunemist. Baasteh-
nika Gpitakse ja kinnistatakse spetsiifilise treeninguga, réhuasetusega spetsiifiliste variatsioonide kasutamisele
baastehnikas. Kogenud viravavahid téestavad, et loomingulisus, intuitsioon ja asendite variatiivsus ning liigu-
tuste repertuaar iseloomustab tdeliselt head varavavahti.

VARAVAVAHI TEGEVUSE OPETAMINE

* Pohiasendi ja -liikumise dpetamine.

e Palli tdrjumine kétega.

¢ Palli tdrjumine jalgadega.

* Varjatud positsioonidelt sooritatud visete térjumine.
 Adrtelt ja lahipositsioonidelt (6 m) sooritatud visete torjumine.
* 7 m visete torjumine.

* Viravavahi tegutsemine viljakul - (kiirriinnakute &rahoidmine) s66du vaheltldikamine.

Vidravavahi torjetegevuse dpetamisel tuleb kasutada erinevaid palle, erinevaid ldhteasendeid varavas, akrobaa-
tilisi harjutusi, painduvuse harjutusi, viskeharjutusi ja ménge.
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PERSPEKTIIVNE PLANEERIMINE

Oppe-treeningtos edukus soltub oluliselt:
* esmasest jaotusest algdpetuse rithmadesse
* treener-pedagoogide t66 meisterlikkusest

* mingijate ja treenerite ptihendatusest oma tegevusele.

Oppe-treeningtoo peaks kasipallis toimuma neljaastmelisena (vt joonis 133).

VANUS (aastad)
7(8 19 (1 (1|11 |1 (1111|1111 ]2 ]2(2(2|2]2
01|12 (3|4 |5|6 |78 9(01(1]12|3|4]|5
ETAPID Algettevalmistus |Baastreening | Spetsialiseerumine | Meisterlikkus
TEHNIKA baastehnika automatiseer. | taiustamine
TAKTIKA individuaalne taktika voistk. taktika | tdiustamine
PAINDUVUS uldine spetsiifiline |sadilitamine
O| | REAKTSIOON
Z| o
— | 7| KIIRENDUS
z —]
w| g SUUNAMUUTUS
:‘J VASTUPIDAVUS
| D] PLAHVATUSLIK
| MAKSIMAAL
% AEROOBNE
%
<| ANAEROOBNE
~ VOISTLUS- VOISTLUSED SPETSIALISEE | VOISTLUSED KORGE
:’S?E'f;(")l&sm ETTEVALM. SPETSIALISEE- | RUMISEGA MEISTERLIKKUSE
PUUDUB RUMISETA KOHTADELE TASANDIL

Joonis 133: Kdsipalluri pikaajalise treeningu mudel-plaan
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| ALGETTEVALMISTUSE ETAPP - 4 aastat algettevalmistuse riihmades harjutavad lapsed vanuses 7-11
eluaastat:

* minikasipalli etapp

* tleminekuperiood pohikésipallile.

Il BAASTREENINGU ETAPP - 4 aastat. Baastreeningu riihmades harjutavad lapsed vanuses 11-15-16 eluaastat,
vastavalt edasijoudmisele ja edukusele treeningprotsessis. Treeningttd baasettevalmistuse treeningrithmades
toimub omakorda kahes alajaotuses:

* pohikasipalli etapp - mitmekiilgsusele tuginev késipallitreening

* universaaltreeningu etapp - universaalne-spetsiaalne kéasipallitreening.

11l NOORTE SAAVUTUSSPORDI ETAPP - 3-4 aastat. Saavutusspordi riithmade tegevus on suunatud spetsiifili-
sele kasipallitreeningule ning on orienteeritud noorte saavutuskésipallile. Saavutusspordi rithmades harjutavad
noored vanuses 15-19 aastat. Saavutusspordi rithmade tegevus toimub samuti kaheetapilisena:

* Laia spetsialiseerumise etapp - spetsiaalne kasipallitreening orienteeritusega 2-3 mingijarollile igas mangu faasis.

* Kitsa spetsialiseerumise etapp - edasijoudnute treening suunitlusega tippkésipallile ja parimale médngurollile
olemasolevas kontekstis (arvestades koigi méngijate koige otstarbekamat ja voimetekohasemat rakendamist).

IV SPORTLIKE SAAVUTUSTE ETAPP ehk spordimeisterlikkuse tdiustamise etapp.

Pérast noorte saavutusspordi etapi ldbimist (19 a) jargneb spordimeisterlikkuse etapp, mis jaotatakse veel ting-
likult kaheks:

* Tipptaseme saavutamine ning parimate tulemuste stabiliseerumine - 19-24 aasta vanuses.

* Korge meisterlikkuse siilitamine - iile 24 aasta vanuses.

ALGETTEVALMISTUSE ETAPP

Algettevalmistuse etapi tilesanded:

* Kohanemine muutuva keskkonnaga.

* Tervise tugevdamine, organismi karastamine.

* Kiiruse, osavuse, koordinatsiooni, painduvuse arendamine.

* Kasipallimdngu tehnika pdhivotete oppimine, méngu pohialuste omandamine.

 Oppe- ja vdistlusmang minikasipalli ja 7:7 kasipalli pohireeglite jargi.

* Kehaehituse, liigutusvilumuste ning motoorse vdimekuse poolest késipallile sobivate dpilaste selekteerimi-
ne.

* Spetsiaalettevalmistust voistlusmangudeks ei toimu.

Algettevalmistuse etapil peaks ettevalmistusosade jaotus olema jargmine:

» Uldkehaline ettevalmistus - 30-35%
* Spetsiaalkehaline ettevalmistus - 25%

* Tehniline ettevalmistus - 25%

* Taktikaline ettevalmistus - 5-10%
* Minguline ettevalmistus - 10%

BAASTREENINGU ETAPP

Baastreeningu etapi kasipallialane tegevus holmab péhiliselt dpilasi vanuses 11-16 eluaastat. Oppe-treeningtoo
etapi dppekava jaguneb tildjuhul neljale aastale. Baastreeningu grupid komplekteeritakse dpilastest, kes on eel-
nevalt edukalt 1abinud algettevalmistuse etapi ning jouavad treeningus rahuldavalt edasi.

Pohitilesanded baastreeningu etapil:

* Piusiva huvi kujundamine késipalli vastu.
* Maingijate ettevalmistamine noorte saavutusspordi treeninggruppidesse suunamiseks.

* Igakiilgse kehalise ettevalmistuse tagamine kompleksvahendite kasutamisega, mis on suunatud kiiruse,
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kiirusliku jou, painduvuse, osavuse, tildise ja spetsiifilise vastupidavuse arendamisele.

Varemdpitud, st késipalli baasvotete tehnika ja taktika tdiustamine, uute votete omandamine.

Voistlemisoskuse ja kogemuse kujundamine, ametlikud véistlusméngud normaalsuurusega véljakul.

Baastreeningu etapp jaotatakse omakorda kaheks:

Mitmekiilgne kasipallitreening - vanuses 11-13-14 eluaastat.

Mitmekiilgne spetsiaal-kasipallitreening - vanuses 13-16 aastat.

Tabel 10. Baastreeningu etapi erinevate ettevalmistusosade jaotus (%0)

11-14 aastat

13-16 aastat

Uldkehaline ettevalmistus 30 % 20%
Spetsiaalkehaline ettevalmistus 20% 15-20%
Tehniline ettevalmistus 25% 25%
Taktikaline ettevalmistus 15% 20%
Miénguline ettevalmistus 10% 15-20%

SUVENDATUD SPETSIALISEERUMISE ETAPP

Noorte saavutusspordi treeningrithmad komplekteeritakse dpilastest, kes on eelnevalt labinud pohikésipalli
etapi, vanuses 15-19 aastat. Stivendatud spetsialiseerumise etapi pohitilesanded on jargmised:

Kehalise ettevalmistuse tagamine, mis on suunatud késipallispetsiifiliste voimete arendamisele (kiirus, kii-
ruslik joud, anaeroobne vastupidavus).

Tehniliste oskuste tdiustamine, tehniliste votetega varieerimine, tehniliste oskuste tdiustamine, arvestades
mangija spetsiifilist funktsiooni vdistkonnas.

Kaitsestisteemide ja riindestisteemide tundmine ja kasutamine, tiitipsituatsioonide lahendamine.

Késipalli taktika- ja strateegiaalaste teadmiste ja oskuste avardamine.

Treeningkoormuste oluline suurendamine.

121



Treeningtdo planeerimine

JOOKSEV PLANEERIMINE JA ARVESTUS

Treeningkoormuste mahu suurenemisega, manguoskuste tdiustumisega ning mangijate arvu viahenemisega
treeningrithmas muutub ka késipalluri ettevalmistusprotsessi sisu. Ettevalmistuse aluseks saab sel etapil in-
dividuaalt6s, mis on suunatud tdnapédeva nouetele vastava noorméngija kujundamisele. Noore kvalifitseeritud
méngija ettevalmistamine nduab mitmeaastase treeningprotsessi iiksikasjalikku programmeerimist ning noore
késipalluri ettevalmistustaseme efektiivset hindamise siisteemi igal tiksikul ettevalmistusetapil.

Oppe-treeningprotsess saavutusspordi rithmades planeeritakse mitmeastmelisena.

* Perspektiivplaan - koostatakse kogu dppetaseme (16-19 aastat) 3-4 aasta kohta. Perspektiivplaan koostatak-
se nii kogu voistkonna (rithma) tegevuse kui ka tiksikméngijate kohta.

* Jooksev planeerimine - koosneb perspektiivplaani detailsetest osadest, kus on tiksikasjalikult fikseeritud
treeningvahendid, kontrollnormatiivid, ettevalmistusprotsessi ajaline ja sisuline jaotus. Suurim jooksva pla-
neerimise tsiikkel on iiks aasta, mille tiksikasjalik tegevus fikseeritakse aastaplaanis.

* Aastaplaan koostatakse stivendatud spetsialiseerumise rithmades arvestades sportlase ettevalmistuse pe-
riodiseerimise noudeid:

- ettevalmistav periood
- voistlusperiood

- tleminekuperiood.

AASTASE MAKROTSUKLI TREENINGTOO PLANEERIMINE

Iga perioodi kestus ja sisu madratletakse konkreetse tegevusplaaniga, mille aluseks on vdistluskalender. Arves-
tades spordimeisterlikkuse treeningrithma suunitlust tippkasipallile ning sagedast vdistlemist, siis ei saa aas-
tases treeningtsiiklis toetuda eespoolnimetatud traditsioonilisele periodiseerimisele, vaid aastane makrotsiik-
kel jaotatakse vastavalt pohivoistlustele ja mitmele tippvormi néudele mitmeks mesotsiikliks ning mesotstiklid
omakorda mikrotsiikliteks. Tippkésipallurite aastase ettevalmistuse planeerimisel tuleks lihtuda jargmistest
mesotstiiklitest:

* Kaasatombavad mesotsiiklid - méngija kohandumine spetsiifilise treeningtoo tingimustega. Kasutada tuleb
vahendeid, mis on suunatud méngija tildist vastupidavust médravate siisteemide ja mehhanismide voime-
kuse tostmisele, kiirusjou ja painduvuse arendamisele, liigutusvilumuste ja -oskuste arendamisele, millest
soltub jargneva to6 efektiivsus.

* Baas- ehk arendavad mesotsiiklid - siin tuleb tdsta méngija organismi peamiste siisteemide funktsionaalset
voimekust, tdsta méngus vajalike kehaliste voimete taset, tdiustada méangijate tehnilist, taktikalist ja psiih-
holoogilist ettevalmistust. Treeningtoos tuleb kasutada suuri koormusi, suurt mahtu ja intensiivsust.

* Kontroll-ettevalmistavad mesotsiiklid - siin tuleb tagada mangijate integraalne ja ménguline ettevalmistus.
Ulatuslikult tuleb kasutada voistlus- ja spetsiaaltehnika-taktika harjutusi.

* Voistluseelsed mesotsiiklid - siin tuleb korvaldada ettevalmistuse kdigus ilmnenud puudused, tdiustada
tehnikat-taktikat, tuginedes peamiselt arendavatele ja koormusvabadele mikrotsiiklitele, mis tagavad tehni-
lis-taktikalise ettevalmistuse edasise tdusu ning taastumisprotsesside kiirenemise.

* Voistlusmesotsiiklid - nende arvu méédrab voistluskalender ja voistluste tdhtsus.

Uksikud mesotsiiklid jaotatakse omakorda nidalasteks voi vajadusel veelgi lithemateks mikrotsiikliteks. Ette-
valmistuse planeerimisel tuleb arvestada jargmise iseloomuga mikrotstiklitega:

* Kaasatombavad mikrotsiiklid - vdike koormus, méngija organismi ettevalmistamine t66ks, kasutatakse et-
tevalmistusperioodi I etapil.

* Arendavad mikrotsiiklid - suure summaarse koormuse mahuga, siin toimub peamiste ettevalmistustilesan-
nete lahendamine, kasutatakse ettevalmistus- ja vdistlusperioodil.

* Juurdeviivad mikrotsiiklid - tagavad vahetu ettevalmistuse voistlusteks. Madngijate organism viiakse voist-
lusreziimile, toimub voistlusvalmiduse ja hédélestatuse saavutamine.

* Voistlusmikrotsiiklid - ehitatakse tiles vastavalt voistluspdevade ja méngude graafikule. Kui on tegemist
turniirimangudega, siis voib piirduda voistlusmadngudega ning vahetu ettevalmistusega méangudeks, siia
kuuluvad taastumisprotseduurid, vajadusel ka kerged spetsiaaltreeningud.
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AASTASE TREENINGTSUKLI PERIODISEERIMINE

Treeningvahendid ja treeningkoormused jaotatakse rangelt perioodide ja etappide vahel. Perioodide ja etappide
kestus soltub:

* maingijate ettevalmistuse tasemest
* vdistkonna ja iiksikméngijate ees seisvatest tilesannetest

e voistluskalendrist.

| ETTEVALMISTAV PERIOOD - moodustab kokku aastasest tsiiklist 5-6 kuud. Kui ettevalmistav periood jdab
liiga lithikeseks, kaob treenitusseisund kiiremini. Ettevalmistav periood jaguneb kolmeks etapiks:

¢ {ildkehaline ettevalmistus - UKE

* spetsiaalkehaline ettevalmistus - EKE

¢ voistluseelne ettevalmistus.

Uldkehalise ettevalmistuse iilesanded:

* {ildise vastupidavuse loomine edasise treeningumahu ja intensiivsuse tostmiseks
* stidame-veresoonkonna ja hingamissiisteemi funktsionaalsete voimete tdstmine
e tugi-liikumisaparaadi tugevdamine

* baasjou arendamine

* laiendada tehnilist ja taktikalist pagasit.

Sel etapil voiks koormused jaotada jargmiselt:
* kehaline ettevalmistus umbes - 50%

* tehniline ettevalmistus - 35-40%

* taktikaline ja ménguline - 10-15%.

Uldkehalise ettevalmistuse etapp sisaldab kaasatdmbava ja arendava mesotsiikli. Uldkehalise ettevalmistuse
etapi vahenditeks on tildettevalmistavad ja osaliselt spetsiaal-ettevalmistavad harjutused.

Spetsiaalkehalise ettevalmistuse iilesanded:

* erialase vastupidavuse loomine kdrge intensiivsusega suurte koormuste talumiseks
* kiirus-jouvdimete arendamine

¢ tehnika varieerimine, taiustamine

* grupitaktika votete tdiustamine

* voistkonna kaitse- ja riindetaktika tdiustamine.

Sel etapil voiks koormused jaotada jargmiselt:
* kehaline ettevalmistus - 25-30%

* tehniline ettevalmistus - 25-30%

* taktikaline ettevalmistus - 30%

* minguline ettevalmistus - 15%.

Spetsiaalkehalise ettevalmistuse etapp sisaldab arendavat mesotstiklit. Parast tildmahu stabiliseerumist jatkub
koormuse kasv intensiivsuse arvelt. Selle etapi treeningvahenditeks on spetsiaal-ettevalmistavad harjutused
ning voistlusharjutuste treeninguvormid.

Voistluseelse ettevalmistuse etapi iilesanded:
* spetsiaalse médngulise vastupidavuse loomine

* mingulise ettevalmistuse optimaalse taseme saavutamine.

Sel etapil voiks koormused jaotada jargmiselt:
* kehaline ettevalmistus - 15%

* tehniline ettevalmistus - 15 - 20%

* taktikaline ettevalmistus - 25 - 30%

* manguline ettevalmistus - 35 - 40%.
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Voistluseelse ettevalmistuse etapp sisaldab kontroll-ettevalmistavat ja voistluseelset mesotsiiklit. 3-4 néddalat
enne olulisi voistlusi tuleb alandada mahukoormust, séilitades voistlusintensiivsus. Selle etapi treeninguvahen-
diteks on spetsiaal-ettevalmistavad harjutused, voistlusharjutuste treeningvormid ning kontrollvoistlused.

Il VOISTLUSPERIOOD
Voistlusperioodi tilesanded:

* maéngijate ja vdistkonna optimaalse voistlusvormi saavutamine edukaks esinemiseks kdigis voistluststikli-
tes

e tehnilis-taktikalise efektiivsuse tGstmine

* vdistkonna méngulise ettevalmistuse tdiustamine.

Koormuse jaotus voistlusperioodil voiks olla jargmine:
* kehaline ettevalmistus - 15%

* tehniline ettevalmistus - 25%

* taktikaline ettevalmistus - 25%

* minguline ettevalmistus - 35%.

Voistlusperioodil kasutatakse koiki ettevalmistusvahendeid.

Il ULEMINEKUPERIOOD - kestus 1-2 kuud, algab vdistlushooaja 16ppemisest ning kestab kuni jargmise
makrotsiikli alguseni. Oluliselt langevad nii maht kui ka intensiivsus.

Uleminekuperioodi tilesanded:

* niisuguse treenitustaseme sdilitamine, et uut tsiiklit saaks alustada korgemalt lahtekohalt kui eelmist
* kehalise, vaimse ja ndrvienergia taastamine

*  moddunud hooaja tulemuste detailne analiitis

* uue makrotsiikli plaanide koostamine.
Vahendina domineerivad teised spordialad.

Pikaajalise treeningprotsessi pohieesmargid:

* spordimeisterlikkuse tostmine

* Oppe-treeningprotsessi spetsialiseerimine universaalsuse kaudu
* omaealiste koondisele méngijate ettevalmistamine

* Kklubi eliitmeeskonna tdiendamine noorméngijatega

* maingijate ettevalmistamine rahvuskoondisele.

Eesmirkidest tulenevad iilesanded:

* funktsionaalsete vGimete, tildise ja erialase kehalise voimekuse tdstmine tasemele, mis vastab korge meister-
likkusega noortevdistkonna nouetele

* individuaalsusele pchineva tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse kdrge taseme saavutamine

* meisterlikkuse saavutamine kindla méngufunktsiooni tiditmisel, mis tugineb universaalsele ettevalmistuse-
le

* miéngulise stabiilsuse saavutamine (kindlus ja usaldusvadrsus madngulistes oskustes keerulistes mangusi-
tuatsioonides)

* voimekate noorméingijate liilitamine tdiskasvanute voistkonda ja ettevalmistusprotsessi.
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KASIPALLI TEKE JA ARENG - AJALOOLINE ULEVAADE

Ametlikult loodi IHF (International Handball Federation) 11. juulil 1946. aastal. Kdesoleval ajal (2007. aasta sei-
suga) kuulub IHF-i 159 liikmesriiki, kdsipalli mangitakse 183 riigis, 31 miljoni mangijaga, 1 130 000 voistkonda
on rahvusvaheliselt registreeritud.

KASIPALLI AJALOOLINE KUJUNEMINE

Rahvusvaheliselt loetakse késipalli stinniaastaks 1898. aastat, mil taani kehalise kasvatuse 6petaja Holger Ni-
elsen hakkas Taani linnas Ordrupis tiitarlaste kehalise kasvatuse tunnis kasutama mangu nimega haandbold
(haand = kasi, bold = pall). Mang sai Taanis populaarseks ning 1906. aastal avaldati haandboldi méngureeglid,
mille autoriks oli samuti Holger Nielsen. Siiski juba varem, aastal 1890, 16i Konrad Koch Saksamaal sportmangu
palli kasutamisega (,,konigsbergi pall” ehk raffbol), mille elemendid (s66t, ptitidmine, vise) olid aluseks késipalli
variandile Saksamaal. Samal aastal levis T8ehhis rahvuslik ming palliga, mida nimetati hazena (viskama). Ke-
halise kasvatuse inspektor Josef Klenker avaldas 1892. aastal raamatu ,Voimlemise méngud”, milles oli ka méng
nimega hazena, kus kaks kuueliikmelist vdistkonda véistles omavahel viljakul, pikkusega 60-80 m ja laiusega
25-30 m. Uhe voistkonna méngijad pidid omavahel palli s66tmise-piiiidmise jdrel sooritama viske tipsusele
ringi diameetriga 1 m, mis oli kinnitatud aluspostidele ning ringi tilemise serva kdrgus maapinnast oli 2.50 m.
Need asusid véljaku molema otsajoone keskel. Uks voistkond pidi viske sooritama maksimaalselt kahe minuti
jooksul. Hazenal oli suur sarnasus tdnapdeva kasipalliga. Kuid hazena jai markamatuks ega omandanud erilist
populaarsust noorte hulgas, mille peamiseks pohjuseks peeti sportliku kahevéitluse puudumist. 1905. aastal
avaldati Brnos ajakirjas ,Kehaline Kasvatus” hazena mangureeglid, mille autoriks oli kehalise kasvatuse opetaja
Vaclav Karas. Erinevalt hazenast hakati Holger Nielseni haandboldis kasutama varavaid, mida kaitses kindel méan-
gija. Holger Nielseni parandiks voib lugeda késipallivdarava moote - 2 x 3 m, mis on kasutusel ka tdnapéeval

Nii arenesid méngu variandid Taanis ja TSehhis omasoodu, kuid tSehhid teadustasid esimestena triikis oma
digustest mangu avaldamisele. 1905. aastast hakkas hazenat propageerima véimlemise Spetaja Antonin Kristof.
Esimesed ametlikud hazena reeglid avaldati 1908. aastal Prahas Antonin Kristofi poolt. Nende jargi oli méngu-
viljaku suurus 45 x 25 m, vdrava suurus 200 x 250cm ning kummaski vdistkonnas 7 mangijat. 1909. aastal toimu-
sid Prahas kaks ndidismédngu naiskondade osavotul.

Hazena, haandboldi ja jalgpalli seguna tekkis 1915. aastal Saksamaal madng nimega torball (pall varavasse), mille
reegleid jargnevatel aastatel pohjalikult tdiustasid Saksamaa korgema kehalise kasvatuse kooli dppejoud Karl
Schelenz koosto6s M. Haiseriga ning nad nimetasid méngu handballiks. Véljaku médtmed olid 90-100 m x 60-64
m, varavate mdodud olid 210 x 500 cm ning palli imbermoot 60-64 cm, reeglitesse lisandus vaitlus palli parast,
lisati 3 sammu ja 3 sekundi reeglid.

Esmakordselt kasutati mangu nii naistele kui ka meestele. 1919. aastal toimus Berliinis Scharlottenburgi staadio-
nil esimene médng uuendatud mangureeglite jargi.

Mangureegleid tdiustati 1923. aastani. Karl Schelenzi initsiatiivil liilitati médng Saksa Korgema Kehalise Kasva-
tuse Kooli ilidpilaste dppekavasse. Saksamaa korgemast kehalise kasvatuse dppeasutusest sai edaspidi pohili-
ne késipalli arendamise metoodiline keskus Saksamaal ja ka véljaspool.
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1918. aastast konkureeris rahvusvaheliselt kaks késipalli suunda: T8ehhi hazena ja Saksa késipall. 1919. aastal
toimusid esimesed massilised ametlikud voistlused sportlikus hazenas - Tsehhi meistrivoistlused, kus osales 47
naiskonda.

Hazenast saab rahvusvaheline mang 1920. aastal. Esimene rahvusvaheline méng rahvuskoondiste tasemel peeti
1923. aastal T8ehhi ja Prantsusmaa naiskondade vahel (tSehhid véitsid 9:2). TSehhi hazena levis ainult naiste klu-
bides, Saksa késipall (11:11) levis aga pohiliselt meeskondade hulgas.

Rahvusvahelisel késipallil (Saksa 11:11) oli soliidne organisatsiooniline alus Saksa Koérgema Kehalise Kasvatuse
Kooli ndol, kes arendas laialdasi sidemeid paljude rahvusvahelise spordiliikumise tegelastega ning aitas kaasa
miéngu ulatuslikule laienemisele. Kasipalli kahe erivormi konkureerimine ja konflikt rahvusvahelisel areenil
sundis Rahvusvahelist Amatoorspordi Foderatsiooni (kontrollis rahvuslike spordiorganisatsioonide tegevust
enamikul spordialadel) tegelema tihtse rahvusvahelise organisatsiooni loomisega, mis juhiks ja arendaks sport-
méangude alast tegevust. 1926. aastal IAAF-i (International Amateur Athletic Federation) kongressil Haagis moodus-
tati sportmadngude komitee, kelle tilesandeks sai ka késipalli arendamine. Samas toimus késipalli kahe erineva
variandi tunnustamine.

1928. aastal loodi Amsterdamis 11 riigi (Taani, Saksamaa, Kreeka, lirimaa, USA, Kanada, Prantsusmaa, Soome,
Austria, Rootsi, Tsehhi) esindajate osavotul Rahvusvaheline Amatoorkésipalli Foderatsioon (IAHF), mille alla
koondati kdega méngitavad pallimdngud. See tegutses kuni 1944. aastani.

Rahvusvahelise Naiste Spordifoderatsiooni (FSFI) egiidi all viidi ldbi kahed naiste maailmameistrivoistlused
(MM) hazenas; 1930. aastal Prahas voitis T$ehhi ja 1934. aastal Londonis voitis Jugoslaavia. IAHF-i (Rahvusva-
heline Amatoorkéasipalli Foderatsioon) III kongressil 1934. aastal (30.08.1934) saavutas suure voidu 7:7 késipall;
kinnitati esimesed rahvusvahelised mangureeglid 7:7 kasipallis. Foderatsiooni liikmete arv tdusis 26-le, ka Eesti
voeti foderatsiooni litkmeks.

ROK-i kongressil Briisselis 8. mail 1934. aastal liilitati 11:11 k&sipall 1936. aasta XI oliimpiaméangude (OM) prog-
rammi. 8. mértsil 1935 toimus Kopenhaagenis 7:7 kisipalli rahvusvaheline debiitit; Rootsi rahvuskoondis vaitis
Taanit 18:12. Kuid suure kasipalli (11:11 késipall) lillitamine OM-i programmi mdjutas negatiivselt 7:7 kéasipalli
(véikese késipalli) levikut - jargmised mangud toimusid alles kolme aasta moodumisel, 1938. aasta MM-il.

1936. aasta OMi ajal toimus IAHF-i (Rahvusvaheline Amatoorkasipalli Foderatsioon) IV kongress, kus otsustati
korraldada maailmameistriv&istlusi nii 7:7 kui ka 11:11 késipallis.

1946. aastal toimus Kopenhaagenis IHF-i (International Handball Federation - Rahvusvaheline Kisipalliliit) kong-
ress - loodi esimene iseseisev késipalli organisatsioon.

KASIPALLI JUHTIVAD ORGANISATSIOONID

IHF (International Handball Féderation) - juhib maailma késipallialast tegevust.

Ametlikult loodi 11. juulil 1946. aastal. 165 liikmesriiki kiesoleval ajal (2007 aasta). IHF-i peakorter asub Sveitsis,
Baseli linnas. Eesti voeti IHF-i liikmeks 1992. aastal.

EHF (European Handball Féderation - Euroopa Késipalliliit) - juhib késipallialast tegevust Euroopas. EHF-il on 51
liikmesriiki 2007. aastal. EHF-i peakontor asub Austrias, Viinis. Eesti on EHF-i liige 1992. aastast. EHF loodi 17.
novembril 1991. aastal.

EKL (Eesti Kasipalliliit) - juhib kasipallialast tegevust Eestis, iseseisva organisatsioonina loodi 1991. aastal, asub
Tallinnas ning on EOK-i liikmesorganisatsioon. EKL tthendab 15 Eesti kdsipalliklubi tegevust.
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KASIPALL OLUMPIAMANGUDEL

1936 — BERLIIN

Esimest korda méngiti kisipalli oliimpiamangudel 1936. aastal Berliinis, kui mangude programmis oli 11:11 kési-
pall (nn suur kasipall), mida mangiti valisvaljakutel. Osales 6 meeskonda.

Jarjestus: kuld - Saksamaa; hobe - Austria; pronks - Sveits. Veel osalesid Ungari, Rumeenia ja USA.

1952 - HELSINGI

Esitati demonstratsioonméng suures kasipallis. Rootsi ja Taani vahelise mangu voitis Rootsi tulemusega 19:11.
Ometigi ei lilitatud kéasipalli veel OMi programmi

1972 - MUNCHEN

Moodus 36 aastat, enne kui kasipall voeti taas OMi kavva, niitid juba 7:7 saalikdsipall. Médngisid siiski ainult
meeskonnad. Osales 16 meeskonda: 13 Euroopa meeskonnale lisandusid Pohja-Ameerikast USA, Aasiast Jaapan
ja Aafrikast Tuneesia.

Jarjestus: kuld - Jugoslaavia; hobe - TSehhoslovakkia; pronks - Rumeenia. Jargnesid Saksa Demokraatlik Vaba-
riik, Néukogude Liit, Lidne-Saksamaa, Rootsi, Ungari.

1976 - MONTREAL

Teist korda saalikésipall (7:7 késipall) OM-i kavas. Siin juba ka naiskondadele. Planeeritud oli 12 meeskonna ja 6
naiskonna osalemine. Kuna aga Aafrika riigid boikoteerisid Montreali OM-j, siis Tuneesia jdi korvale ning osales
11 meeskonda.

Jarjestus: MEHED: kuld - Noukogude Liit; hobe - Rumeenia; pronks - Poola. Jairgnesid Ladne-Saksamaa, Jugos-
laavia, Ungari, TSehhoslovakkia, Taani. NAISED: kuld - Noukogude Liit, hobe - Saksa Demokraatlik Vabariik,
pronks - Ungari. Jargnesid Rumeenia, Jaapan, Kanada.

1980 - MOSKVA

Osales jéllegi 12 meeskonda ja 6 naiskonda. Paljud lda&dneriigid boikoteerisid Moskva OM-i, kuid IHF kindlustas
siiski ettendhtud arvu voistkondade osalemise, iimberkvalifitseerimise teel.

Jarjestus: MEHED: kuld - Saksa Demokraatlik Vabariik; hobe - Ndukogude Liit; pronks - Rumeenia. Jargnesid
Ungari, Hispaania, Jugoslaavia, Poola, Sveits. NAISED: kuld - Noukogude Liit; hobe - Jugoslaavia; pronks - Sak-
sa Demokraatlik Vabariik.

1984 — LOS ANGELES

Niitid jaid oliimpiamangudest korvale rida ida-bloki maid. Osales 12 meeskonda ja 6 naiskonda.

Jarjestus: MEHED: kuld - Jugoslaavia; hobe - Lidne-Saksamaa, pronks - Rumeenia. Jargnesid Taani, Rootsi,
Island, Sveits, Hispaania. NAISED: kuld - Jugoslaavia; hdbe - Korea; pronks - Hiina.

1988 - SOUL

Lopuks ometi jdlle boikotivaba OM, kus osalesid jélle koik parimad riigid, kes olid selle diguse varem kvalifikat-
sioonis vilja teeninud: 8 meeskonda Euroopast, Pohja-Ameerikast USA, Aasiast Jaapan ja Korea ning Aafrikast
Alzeeria. Osalevate naiskondade arvu tosteti 8-le.

Jarjestus: MEHED: kuld - Noukogude Liit; hobe - Korea, pronks - Jugoslaavia. Jargnesid Ungari, Rootsi, T8eh-
hoslovakkia, Saksa Demokraatlik Vabariik, Island. NAISED: kuld - Korea, hobe - Norra, pronks - Euroopa
Uhendvabariik (endine Noukogude Liit). Jirgnesid Jugoslaavia, Tsehhoslovakkia, Hiina.
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1992 - BARCELONA

Osalevate meeskondade ja naiskondade arv jdi endiseks (12 meeskonda ja 8 naiskonda).

Jarjestus: MEHED: kuld - SRU (endine Noukogude Liit), hdbe - Rootsi, pronks - Prantsusmaa. Jargnesid Island,
Hispaania, Korea, Ungari, Rumeenia. NAISED: kuld - Korea, hobe - Norra, pronks - SRU (endine Noukogude
Liit). Jargnesid Saksamaa, Austria, USA.

1996 — ATLANTA

Endiselt 12 meeskonda, 8 naiskonda lidbi kvalifikatsioonisdela, kuid kasvas osalevate riikide geograafia: mees-
kondadest 7 riiki Euroopast, 2 Aafrikast, 1 Aasiast, 1 Louna-Ameerikast, korraldajamaa USA; naiskondadest 4
Euroopast, 2 Aasiast, 1 Aafrikast ning korraldajamaa USA.

Jarjestus: MEHED: kuld - Horvaatia, hobe - Rootsi, pronks - Hispaania. Jairgnesid Prantsusmaa, Venemaa,
Egiptus, Saksamaa, Sveits. NAISED: kuld - Taani, hobe - Korea, pronks - Ungari. Jargnesid Norra, Hiina,
Saksamaa.

2000 - SYDNEY

Meeskondi endiselt 12 - 7 riiki Euroopast, Aafrikast Egiptus ja Tuneesia, Aasiast Korea, Ameerikast Kuuba ja
korraldajamaa Austraalia. Naiskondade arvu on tostetud 10-le - 6 riiki Euroopast, Aasiast Korea, Aafrikast
Angoola, Ameerikast Brasiilia ja korraldajamaa Austraalia. Sydneys tunnistati késipall ttheks atraktiivsemaks
spordialaks.

Jarjestus: MEHED: kuld - Venemaa, hobe - Rootsi, pronks - Hispaania. Jargnesid Jugoslaavia, Saksamaa, Prant-
susmaa, Egiptus, Sloveenia. NAISED: kuld - Taani, hobe - Ungari, pronks - Norra. Jargnesid Korea, Austria,
Prantsusmaa.

2004 - ATEENA

Endiselt meeskondi 12, naiskondi 10. Maailmameistrivoistluste tulemuste ja kvalifikatsiooniturniiride pohjal 8
meeskonda Euroopast, lisaks Korea Aasiast, Brasiilia Ameerikast, Egiptus Aasiast ning korraldajamaa Kreeka;
5 naiskonda Euroopast, Korea ja Hiina Aasiast, Angoola Aafrikast, Brasiilia Louna-Ameerikast, korraldajamaa
Kreeka

Jarjestus: MEHED: kuld - Horvaatia, hobe - Saksamaa, pronks - Venemaa. Jargnesid Ungari, Prantsusmaa,
Kreeka, Hispaania, Korea. NAISED: kuld - Taani, hobe - Korea, pronks - Ukraina. Jairgnesid Prantsusmaa, Un-
gari, Hispaania
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ULEVAADE KASIPALLI MAAILMAMEISTRIVOISTLUSTEST

Esimesed maailmameistrivoistlused nii suures (11:11) kui ka viikeses (7:7) késipallis peeti 1938. aastal, kus osa-
lesid ainult meeskonnad.

Tabel 11. 11:11 Kasipall

MM Toimumise Toimumise Mehed - saavutatud koht
aasta koht I koht II koht 111 koht
I 1938 Saksamaa Saksamaa Sveits Ungari
II 1948 Prantsusmaa | Rootsi Taani Sveits
111 1952 Sveits Laane-Saksa Rootsi Sveits
v 1955 L.-Saksa L.-Saksa Sveits Tsehhoslov
\Y% 1959 Austria Saksamaa Rumeenia Rootsi
VI 1963 Sveits Saksa DV L.-Saksa Sveits
vl 1966 Austria L.-Saksa Saksa DV |Austria
Toimumise Toimumise Naised - saavutatud koht
MM aasta koht 1 koht 11 koht 111 koht
I 1949 Ungari Ungari Austria Tséehhoslov
I 1956 L.-Saksa Rumeenia L.-Saksa Ungari
11 1960 Holland Rumeenia Austria Saksamaa
Tabel 12. 7:7 Kisipall - mehed
MM Toimumise Toimumise Saavutatud koht
aasta koht I koht I koht III koht
I 1938 Saksamaa Saksamaa Austria Rootsi
I 1954 Rootsi Rootsi L.-Saksa Tsehhoslov
I 1958 Saksa DV Rootsi Tsehhoslov Saksamaa
v 1961 L.-Saksa Rumeenia Téehhoslov Rootsi
\Y% 1964 Tsehhoslov Rumeenia Rootsi Tsehhoslov
VI 1967 Rootsi Tsehhoslov Taani Rumeenia
VII 1970 Prantsusmaa | Rumeenia Saksa DV Jugoslaavia
VIII 1974 Saksa DV Rumeenia Saksa DV Tsehhoslov
IX 1978 Taani L.-Saksa Nouk. Liit Saksa DV
X 1982 L.-Saksa Nouk. Liit Jugoslaavia Poola
XI 1986 Sveits Jugoslaavia Ungari Saksa DV
XII 1990 Tsehhoslov Rootsi SRU Rumeenia
XIII 1993 Rootsi Venemaa Prantsusmaa | Rootsi
XIV 1995 Island Prantsusmaa | Horvaatia Rootsi
XV 1997 Jaapan Venemaa Rootsi Prantsusmaa
XVI 1999 Egiptus Rootsi Venemaa Jugoslaavia
XVII 2001 Prantsusmaa | Prantsusmaa | Rootsi Jugoslaavia
XVIII 2003 Portugal Horvaatia Saksamaa Prantsusmaa
XIX 2005 Tuneesia Hispaania Horvaatia Prantsusmaa
XX 2007 Saksamaa Saksamaa Poola Taani
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Tabel 13. 7:7 Kisipall - naised

MM Toimumise Toimumise Saavutatud koht

aasta koht I koht I koht III koht
I 1957 Jugoslaavia Tsehhoslov Ungari Jugoslaavia
I 1962 Rumeenia Rumeenia Taani Tsehhoslov
I 1965 L.-Saksa Ungari Jugoslaavia L.-Saksa
v 1971 Holland Saksa DV Jugoslaavia Rumeenia
\% 1973 Jugoslaavia Jugoslaavia Rumeenia Nouk. Liit
VI 1975 Nouk. Liit Saksa DV Nouk. Liit Ungari
VII 1978 Tsehhoslov Saksa DV Nouk. Liit Ungari
VIII 1982 Ungari Nouk. Liit Ungari Jugoslaavia
IX 1986 Holland SRU Tsehhi Norra
X 1990 Korea SRU Jugoslaavia FRG-DHV
XI 1993 Norra Saksamaa Taani Norra
XII 1995 Au§tria/ Un- Korea Ungari Taani

gari

XIHI 1997 Saksamaa Taani Norra Saksamaa
X1V 1999 Norra/Taani | Norra Prantsusmaa | Austria
XV 2001 Itaalia Venemaa Norra Jugoslaavia
XVI 2003 Horvaatia Prantsusmaa Ungari Korea
XVII 2005 Venemaa Venemaa Rumeenia Ungari

Alates 1977. aastast korraldatakse maailmameistrivoistlusi iga kahe aasta tagant ka mees- ja naisjuunioridele (U
20), aastast 2005 ka noormeestele ning aastast 2006 neidudele (U 18).
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ULEVAADE RANNAKASIPALLI ARENGUST

EHF-i delegaadid Jesus Guerrero, Ton van Linder ja Andriano Ruocco tulid esimest korda kokku arutlemaks
rannakésipalli arendamise tile 1996. aasta septembris. Jesus Guerrero ja Ton van Linderi eestvedamisel korral-
dati Itaalias I ekspertseminar, millest vottis osa 30 asjast huvitatud spetsialisti. Kdesoleval ajal tegutseb EHF-i
juures rannakésipalli toogrupp, kelle eestvedamisel toimuvad regulaarselt kursused ja seminarid (1999, 2001.,
2003., 2005. aastal).

Esimesed Euroopa meistrivoistlused rannakaésipallis toimusid 3.-13. juulil 2000. aastal Itaalias, kus osales 8 nais-

konda ja 8 meeskonda.

Tabel 14. Rannakdisipall

L2 b=
é é é I koht ) II koht ) III koht )
§ E g Mehed/naised Mehed/naised Mehed/naised
g & g
I | 2000 | Itaalia Valgevene/Ukraina Hispaania/Saksamaa Ukraina/Venemaa
IT | 2002 | Hispaania Hispaania/ Venemaa Venemaa/ Tiirgi Valgevene/Jugoslaavia
II| 2004 | Turgi Venemaa/ Venemaa Saksamaa/Horvaatia Turgi/Saksamaa
IV| 2006 | Saksamaa Hispaania/ Saksamaa Ungari/ Venemaa Turgi/Horvaatia
V | 2007 | Itaalia Venemaa,/ Horvaatia Horvaatia/ Saksamaa Ungari/Norra

Beach Handball Tour (rannakésipalli tuur) - rannakésipalli voistlus klubidele toimub EHF-i korraldusel alates
2003. aastast, kus osaleb tile 50 klubimeeskonna ja iile 20 klubinaiskonna.

Esimesed Euroopanoorte meistrivdistlused peetakse 2008. aastal. Esimesed maailmameistrivoistlused rannakaési-
pallis peeti 2004. aastal Egiptuses, teised maailmameistrivdistlused toimusid 2006. aastal Brasiilias, kus nii mees-
te kui ka naiste mangus voitis Brasiilia. 2005. aastal aga toimusid esimesed maailma méangud rannakésipallis
klubidele.
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LISA 1 - VOISTKONNA PERSPEKTIIVPLAANI KOOSTAMISE NAIDISVORM (KOOSTAVAD TREENERID).

Noorte saavutusspordi rithma perspektiivplaani koostamine kisipallis (tiidab treener)

Sisu

Lihte-
andmed

200... a.

200... a.

200... a.

Miirkused

1 Véistkonna koosseis

1. Keskmine kasv

* tagamangijad

* nurgaméngijad

* joonemaingijad

¢ viravavahid

2. Keskmine vanus

3. Méngijate arv igale méngupositsioonile

II Treening- ja voistlusreZiim

1. Mesotsiiklite hulk

2. Mikrotsiiklite hulk

3. Treeningkordade hulk

4. Voistlusmangude hulk

¢ kalendrilised

¢ kontroll

5. Kogu ettevalmistus-tundide hulk

¢ tehniline ettevalmistus

e taktikaline ettevalmistus

¢ kehaline ettevalmistus

¢ teoreetiline ettevalmistus

* ménguline ja integraalne ettevalmistus

I Mingulise ettevalmistuse nditajad ja kontrollnormat

iivid

1. Voistlused ja planeeritud tulemused

2. Voistlusmangude néitajad

* riindetegevuse nditajad

* kaitsetegevuse nditajad

* viravavahi tegevuse niitajad

3. Treeneritoo néitajad

* tehniline ettevalmistus: kasutatavate manguvo-
tete hulk, kontrollnormatiivid

e taktikaline ettevalmistus: mingus kasutatavate
votete hulk, kontrollnormatiivi

¢ kehaline ettevalmistus: iildkehalise ettevalmis-
tuse normid, spetsiaalkehalise ettevalmistuse
normid

* ménguline ja integraalne ettevalmistus: tehnili-
sed votted, nende efektiivsus

* psiithholoogiline ettevalmistus: pingetaluvus

IV Miingijate reservi ettevalmistus

1. Meistriliiga klubidesse

2. Noorsoo ja juunioride koondisse

3. Tdiskasvanute koondisse
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LISA 2 - MANGIJA PERSPEKTIIVSE INDIVIDUAALPLAANI (UHESUGUNE VORM) KOOSTAMISE JUHIS
(KOOSTAB TREENER KOOSTOOS MANGIJAGA).

Kisipalli saavutussportlase individuaal-perspektiivplaani koostamine

1.

2.
3.
4

Perekonnanimi, eesnimi

Stinniaeg

Mingufunktsioon (méngija positsioon) voistkonnas
Ettevalmistustaseme iseloomustus

* voistlustulemused

* treeningtdo tulemused

Ettevalmistuse pohitilesanded

Ulesanded ettevalmistusosade jirgi

* voistlustulemuste nditajad

* Jppe-treeningtoo tulemused ettevalmistustaseme jargi.

Mangija individuaalplaan koostatakse sama graafiku jargi nagu vdistkonna (saavutusspordi) perspektiivplaan
(lisa 1).

Maingija individuaalne aastaplaan koostatakse sama graafiku alusel nagu voistkonna aastaplaan (lisa 3).
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LISA 3 - VOISTKONNA (SPORDIMEISTERLIKKUSE RUHMA) JA MANGIJA AASTAPLAANI KOOSTAMISE
NAIDISVORM.

KASIPALLI TREENINGUAASTAPLAAN

20, /20
TREENER
KINNITATUD: “ _” 20
1 | TSUKKEL
2 | PERIOOD
3 | ETAPP
4 | KUU
5 | NADAL (KUUPAEV)
) % | KALENDAARNE
93 | KONTROLL
7 | LAAGER
8 | ARSTLIK KONTROLL
| KEHALINE
g% TEH NIKA
9 %u[:; TAKTIKA
< < | TEOORIA, PSUHHOL.
VOISTLUSI
| TREENINGPAEVI
10 T | PUHKEPAEVI
Z | TREENINGKORDI
TREENINGTUNDE
11 INTENSIIVSUS
SU KEHALINE
12 | HE TEHNIKA
TAKTIKA
KIIRUS
Z | VASTUPIDAVUS
g JOUD
€ | HUPPEVOIME
OSAVUS
LIKUMINE
«| SOOT-PUUDMINE
13 % E PORGATAMINE
é VISE
PETE
VARAVAVAHT
| INDIVIDUAALNE
= | GRUPI
% VOISTKONNA
= TEOORIA, PSUHHOL.
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KOKKU

MARKUSI
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TAHTSAMAD VOISTLUSED
Saavutus
Nr | Kuupdev Voistluste nimetus Voistluse koht
Plaan Taitis
VOISTKONNA MANGIJATE NIMEKIRI
Nr | Nimi Siinniaeg Mingu koht Mirkusi
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LISA 4. MIKROTSUKLI (NADALANE) NAIDISPLAAN KASIPALLI SAAVUTUSSPORDI (SUVENDATUD
SPETSIALISEERUMISE ETAPI) KOLMANDAL AASTAL.

>
(]
=
,;; Treeningu aeg| Treeningu iseloom | Treeningu sisu Treeningu vorm
=
Z
% hommikul vdravavahi treening individuaal-treening
<
& 12.10-14.25 tildarendav tildine vastupidavus individuaal- ja grupitreening
g tehnika, visked
2 17.35-19.15 spetsiaaltreening grupi- ja individuaal-treening
> hommikul spetsiaaljoud diinaamiline joud grupitreening
2
<
= 12.10-14.25 spetsiaaltreening tehnika, taktika individuaal-, grupi
2 ujumine
E 18.05-19.05 taastumine grupitreening
>
H
é grupitaktika, riinnakud,
< 17.35-19.05 spetsiaaltreening kiirust arendavad mén- | individuaal, grupi
2 gud
@)
N/
10.10-12.25 vdravavahi treening, | kaitse, kiirrtinnak grupitreening
spetsiaaltreening
E grupitreening
< 17.35-19.05 tildarendav visked, diinaamiline
% joud individuaal- ja grupitreening
=
=
E 21.00-21.30 taastav vesiravi (hiidroteraapia)| grupi
=5
8 17.35-19.05 spetsiaaltreening riinde- ja kaitsetaktika | grupitreening
73
~
>
> = ~ .
ﬁ § MEISTRIVOISTLUSTE MANGUD
% E (voi muud olulised voistlused)
<32
— P
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