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VORKPALLIMANGU ISELOOMUSTUS

Vorkpalli sinnimaa on Ameerika.

Vorkpalli motles 1895. a. valja William Morgan, kes oli Holyoke kolledZi direktor
Massachusettsi osariigis (USA).

Morgan motles selle mangu valja kehaliste harjutuste ettevalmistamise kéigus arimeeste
uhingule. Sel ajal oli Ameerikas levinud kolm kohalikku mangu: pesapall, jalgpall ja korvpall.
Aga koik need olid johkrad ja tormakad méngud. Morgan tahtis mangu, mis oleks “mitte nii
tormakas vOi jouline ... aga dzentelmenide mang, ... mis ikkagi annaks ameeriklaste sidamele
pumpamist”.

Morgan riputas tennisevorgu 6 jala kdrgusele tle véimla. Ta kooris vanalt korvpallilt naha maha,
jattis alles musta sisekummi ja vajalik varustus oli koos ning esimene mang, mida ta nimetas
“mintonette”, vois alata.

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

Esimesed vorkpallimadrused pani V. Morgan kirja 1895. aastal ja need olid jargmised:
e viljak: 25 x 50 jalga ehk 7,6m x 15,2 m;
e oli lubatud igasugune arv méangijaid;
e mangu kestvus: 9 vooru; igale vdistkonnale oli lubatud 3 auti vooru kohta;
e pidev palli lennutamine dhust ;

e piiramatu puudete arv mdlemal valjakupoolel tle vdrgu oli lubatud vorgust 4 jala (1,2m)
kaugusel oleva piirdejoone taga.;

e servitud palli vois lle vorgu aidata, kui esimene serv oli viga, saadi 0igus teisele servile
samuti nagu tennises;

e Kkoik pallid, mis puudutasid vdrku, olid vead (v.a. palling)

e vOrgu kdrgus oli 6,5 jalga (1,98 m);

e palliks oli 6huga taidetud kummikott, mis oli nahaga tle tdmmatud ja kaalus 340 g.

Vorkpall on méng:

e mida mangivad kaks voistkonda vorguga kahte ossa jaotatud ménguvéljakul (9 x 18 m).
Rundeala md6tmed on 9x3 m;

¢ mille eesmargiks on saata pall maarustepéraselt tle vdrgu nii, et see maanduks vastase
valjakul ja takistada palli maandumist oma véljakul;

e kus palli tohib ltta kolm korda (lisaks sulustamisele);

o kus pall pannakse mangu pallinguga otsajoone tagant, pall on méngus kuni kukub maha
vOi tehakse viga, mangitakse méaéruste vastaselt;

e kus enne pallingule minekut vahetavad v@istkonna méngijad kohti, pallima laheb alati ees
paremal nurgas seisnud méngija ( tsoon nr. 2)



Valjak

Vorkpalli méngitakse ristkulikukujulisel valjakul 18 m x 9 m, mis on jagatud aladeks joontega,
keskjoon jagab véljaku kaheks ruuduks, riindejoon eraldab valjakust riindeala, mis asub 3 m
kaugusel keskjoonest, otsajoon eraldab pallinguala véljakust.(joonis 1)

Véljak on jaotatud mdtteliselt kuueks tsooniks ehk alaks, kasutatakse nii numbrilist kui sdnalist
jaotust. Numbrilises jaotuses kasutatakse nii rooma kui ka araabia numbreid.
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Joonis 2. Vorkpallivaljaku alad ehk tsoonid, numbriline jaotus. Kaks erinevat varianti
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Joonis 3. Vorkpallivaljaku alad, sdnaline jaotamine nii eesti kui inglise keeles.
Mangijad

Valjakul on korraga 12 méngijat, mdlemal pool 6, kes asuvad kindlates valjakualades ehk
tsoonides.

Eesliini mangijad
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Tagaliini mangijad

Joonis 4 Joonis 5

Asukoha jargi valjakul jaotatakse méngijaid:
e eesliini mangijad, need on tsoonide 2, 3 ja 4
e tagaliini mangijad, need on tsoonide 1, 6 ja 5, nad ei tohi riinnata huippe pealt vérgust
kdrgemal olevat palli eesliinis, rinnakul peavad nad tles hiippama riindejoone tagant,
maanduda v6ivad aga riindealasse

Igal méangijal on kindel tlesanne.

Paris mangu algbpetuses on see llesanne seotud selle tsooniga, kus méngija asub. Néiteks ees
keskel oleva méngija ulesanne on palli tdstmine e. riindesdot, eesliini kiilgedel on méngijate
tlesanne aga palli tle vérgu méangimine ehk riinnak.

Edasijoudnutel aga on igal méngijal oma funktsioon ehk kindel tilesanne ja selle taitmiseks
vahetavad mangijad kohti nii ees- kui tagaliinis.



Funktsiooni jargi jaotatakse mangijaid:
e sidemangijad ehk tostjad, kelle Gilesanne on teise palli méngimine, tdstmine
e riundemangijad ehk 166jad, kelle Glesanne on riinnakuga palli Gle vérgu méngimine,
rindel6okide sooritamine
o kaitsemangija e. libero, kelle tlesanne on pallingu vastuvdtt ja kaitsemang.
Varustus
Uldiselt on vorkpallivarustus odav ja kattesaadav kdigile.

Alg0petuses ja harrastajatel sobib méngida lihtsalt sportlikus riietuses, valtida tuleks laia randi ja
kdrgema tallaga jooksu jalandusid, sest valesti maandumisel on oht vaanata huppeliigest.
Hippeliigese vdanamine on tldse (ks pohitraumasid vorkpallis.

Spetsiaalse vorkpallivarustuse hulka kuuluvad pdlvekaitsed ja vorkpallijalandud e tossud.
Vorkpallitossude tlesandeks on pdrutuse pehmendamine maandumisel parast hipet.

Pdlvekaitsed on vajalikud pdlvede kaitsmiseks ja saastmiseks laskumistel.
Mangu juhtimine

Vorkpallimangu juhivad kohtunikud:
Esimene kohtunik asub kohtunike pukil ja juhib mé&ngu, tema otsused on 16plikud.

Teine kohtunik asub esimese kohtuniku vastas, valjaku kuljel vBrguposti taga ja abistab esimest
kohtunikku.

Kohtunik-sekretar istub laua taga ja taidab v@istlusprotokolli.
Neli(kaks) piirikohtunikku, kes seisavad valjaku nurkades vabaalas ja jalgivad piire.

Mangu kaik

Méng algab loosimisega. Valida on:

e palling vOi vastuvott;

e valjakupool.
Palli paneb méangu tagumine parempoolne méangija ehk tsooni 1 mangija pallinguga pallingualas.
Vastavalt juhendile méngitakse kas kahe (kolmest parem), voi kolme (viiest parem) geimi
voiduni.
Mangitakse 25 punktini, otsustav geim 15 punktini, kahepunktise vahega. Iga viga on punkt,
punkti saab see, kes viga ei teinud.
Otsustava kolmanda vai viienda geimi ees on uus loosimine.

Mangu kaigus ei tohi mangija puudutada palli tle tGhe korra (véljaarvatud sulustamine) jarjest,
teha kahekordset puudet ja hoida palli.

Vorkpallimangu isedrasused

Vorkpallimangul on mitmeid ainulaadseid isedrasusi.
e 12 méngijat asub suhteliselt vaikesel maa-alal, 6 kummalgi véljakupoolel.
e Mangijad mangivad kdikides tsoonides, igas tsoonis on erinevad tehnilised ja taktikalised
ndudmised.



e Vorkpall on ainuke spordiala, kus mangijal tuleb oma maksimaalset joudu kasutada
toetuspinnata, 6hus.(riindel6ok, hippelt palling)

e Mangu iseloomustab suure energia kulutamise perioodi vaheldumine puhkehetkega.

e Kontakt lendava palliga on hetkeline ja vdga oluline on tépne liikumine enne
kokkupuudet palliga. Téhtis on palli ja méangija koostdo arvestamine nii oma kui teisel
pool vorku

e Kogu vorkpallimangu omapéra seisneb lendava palli Gigeaegses tabamises, oskuses
pallile jdudu rakendada ja seda suunata, oskuses arvestada palli lennu ja pdrke iseédrasusi.

Pall
Mis asi on pall?

Kdik on palli ndinud, k&es hoidnud, seda visanud ja pdrgatanud.
Milline ta siis on?

o Pallid on kdik ummargused — kerakujulised.

o Pallid on kaetud kestaga ning tdidetud réhu all oleva gaasiga, tavaliselt 6huga.

o Palli kest vOib olla valmistatud erinevast materjalist — kummist, nahast, kunstnahast voi
mingist muust materjalist — kuid kdikidel materjalidel on tiks kindel omadus — nad ei lase
ohku (gaasi) 1&bi.

o Palli kest on valmistatud elastsest materjalist, tdnu elastsusele pall muudab oma kuju
igasugusel kokkupuutel (nii mangijaga kui mingi tasapinnaga) ja hiljem vatab tagasi oma
esialgse kuju.

Miks pall on kerakujuline?

Pall on tehtud kerakujuliseks sellepérast, et siis on lihtsam tema pdrkamise suunda ette arvestada.
Kandilise palli pdrkamise suunda ja kiirust on raske ette arvata.

Ummargune pall on ka kdige vastupidavam l66kide suhtes - teda on raskem Katki luiia kui
kandilist palli.

Pall teeb kdike — lendab, veereb, pdrkab, poorleb.

Kuidas pall lendab?
Palli mangimine on 6hus lendava palli tabamine, see nduab palju osavust!
Palli liikumise teed 6hus nimetatakse lennutrajektooriks.

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



Millal pall pdorleb?

Kui palli lutiakse tsentrist modda, Gles voi allapoole, vasaku voi parema kiilje suunas, hakkab
pall p66rlema imber oma keskme.

Kui palli tabatakse keskpunktist kérgemal, poorleb ta imber horisontaaltelje, kerib ennast alla ja
lennutrajektoor liheneb.

Kui palli tabatakse keskpunktist madalamal, hakkab ta tagurpidi p66rlema, lennutrajektoor
touseb.

Kui palli tabatakse keskmest paremale poole, pdérleb ta imber vertikaaltelje ja lennutrajektoor
kaldub vasakule.

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

Millal pall planeerib?

Kui palli lutiakse kiirelt ja tapselt tsentrisse, 106giliigutus 18peb jéarsku, kasi ei saada palli liigub
pall pédrlemata.

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

NB! Planeerib ainult kiire algkiirenduse saanud pall.

Kuidas pall porkab?

Kdige lihtsam on pdrkamist vaadata siis kui pall kéest lahti lasta. Mis juhtub?

Pall kukub alla ja pdrandani joudes porkab sealt tagasi.

Nii teeb ta mitu pdrget — iga jargneva pdrke juures on palli tdusukdrgus madalam kui eelmisel
korral, kuni ta pdrandale lebama j&ab.

Mis juhtub palliga porkamisel?

Puutudes pdrkamisel kokku pdrandaga, ldheb pall veidi loperguseks - kuid peale pdrget votab
jallegi palli sees oleva réhu all oleva gaasi mojul kera kuju.

Pallipdrge

Eristatakse kahte liiki porkeid — otsepdrkeid ja kaldpdrkeid. Otsepdrke korral on palli litkumise
suund risti pdrandaga, kaldpdrke korral aga nurga all pdranda suhtes

Mittepdorlev pall porkab elementaarse seaduse jargi, porke nurk on vordne langemise nurgaga.
Uldjuhul on aeglaselt liikuvate pallide pdrke nurka kerge ara aimata.

Kui poorlev pall kukub vertikaalselt horisontaalpinnale, toimub pdrge nurga all kilje suunas.
Siit jareldub, et palli pdérlemine muudab pérkenurka, see nihkub po6rlemise suunda.

Palli porkenurk on vordeline poorlemisega, mida rohkem pall poorleb, seda suurem on
porkenurk.
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Mangupall

Vorkpalli méngitakse spetsiaalse vorkpalliga, pall peab olema Ummargune, ta vdib olla tehtud nii

nahast kui ka stinteetilisest materjalist, sees taispuhutav sisekumm. Alates 1999. aastast on
kasutusel kirjud vorkpallid.

Ametlikel vdistlustel on tavaliselt kinnitatud voistluspall.
Vorkpalle on vaga erinevaid, tavaliselt on pallil firma nimi, kes on palli valmistanud. Palli

kvaliteedi madravad pallil olevad numbrid ja tdhed. Tuntumad vorkpalle valmistavad firmad on:
Mikasa, Gala, Molten, Tachikara, Rucanor.
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VORKPALLIMANGU TEHNIKA JA OPETAMINE

Varkpall on kollektiivne méang, mille roll inimese kaitumise ja suhtlemise kujundamisel on
markimisvaarne. Mangu dpetamisel ja 6ppimisel kehtivad kindlad reeglid, mis peaksid joustuma
kohe algdpetuses.

Néiteks kasutati vorkpalli teise maailmasdja ajal s6javées rihmade treenimisel, nende moraali
tostmisel ja Ghtsuse loomisel. Vorkpalliméngu kaudu Gpetati, kuidas olla ja tegutseda grupina,
teha koostdod.

Treener-0Opetaja

Opetamiseks vastava positiivse keskkonna loomine séltub suuresti treeneri-petaja isiksusest,
tema pedagoogilistest ja psiihholoogilistest voimetest vastava dpikeskkonna loomiseks.

Huvi konkreetse spordiala vastu voib ettevalmistuse algetapil olla muutuv, kindlasti séltub see
treener-pedagoogi oskusest dppe- treeningtddd labi viia ja korraldada, kasutades vastavaid
Opetamise- ja kasvatamise meetodeid.

Heal treener-OGpetajal on vaga palju omadusi. Hea treener-Opetaja armastab oma ametit, soovib
olla treener-Opetaja, lapsi kasvatada ja arendada. Ta tunneb vaimustust oma t6ost ja laste
arengust. Loomulikult oskab ta Gpetada, tunneb ainet ja metoodikat. Ainult optimistlik ja hasti
meelestataud treener-dpetaja suudab lapsi koita.

Hea treener peab olema t6okas, alati valmis end tdiendama, tal peab olema hea suhtlemisoskus
nii kolleegide, méngijate kui ka lastevanematega.

Treener peab olema Kriitiline enda ja positiivselt kriitiline mangijate suhtes.

Hea treener-0petaja:
e tunneb oma eriala tehnikat ja Gpetamise metoodikat;
e omab teadmisi kasvatamisest ;
e omab head pedagoogilist takti;
e omab teadmisi ja oskusi kehaliste voimete arendamisest ;
e Opetab erinevate spordialade tehnikat ja taktikat;
e oskab &ratada lastes huvi kehaliste harjutuste vastu; oskab anda vajalikke vihjeid ja
nduandeid,;
e Opetab algusest peale Giget pohitehnikat (sellele baseeruvad keerulisemad
elemendid);
oskab sobitada oma teadmisi praktikas;
oskab luua voitmistahet ja kaotamisoskust;
suudab panna dpilased tehtavast huvi tundma;
oskab tuua esile, mis on 6ige, mis vale (mis aus, mis ebaaus).

Hea treeneri-Opetaja isiksus.
Hea treener-Gpetaja paljud omadused on siinnipérased.
Hea treener-Opetaja on:

e energiline ja innustav;

e spordifanaatik;

e hea suhtlemisoskusega;
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ei ole orienteeritud Kiiretele tulemustele;
oiglane;

kaasakiskuv;

lastele eeskujuks.

Hea treener-Opetaja koolitab ennast, ta:
e on teadmishimuline, uuendab oma teadmisi pidevalt, sest pedagoogi suurim vaenlane
on rutiin;
e v(tab osa kursustest;
e Opib enda vigadest.

Hea treener-Opetaja on autoriteet, ta:

peab arvestama, et teda jélgitakse;

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

on korrektselt riietatud.

Hea treener-0petaja teab laste vajadusi, ta:

on laste sdber, oluline on, et lapsed tunneksid end turvaliselt;
arvestab sellega, et mdned lapsed arenevad kiiremini kui teised;
e ei tohi solvata ega halvustada, peab oskama end valitseda.

Varkpalli dpetamisest huvitatud treener-dpetajal peaks olema kBik need omadused, sest
vorkpalli Gpetus on keeruline ja aegandudev. Et muuta mang lastele meeldivaks ja huvitavaks,
peab olema vaga kannatlik, visa, optimistlik, oskama lapsi motiveerida ja jagada tunnustust ning
Kiitusi, siis tulevad ka soovitud tulemused.

Treener-Gpetajal, nii nagu iga elukutse esindajal, tuleb leida teid ja v8imalusi oma entusiasmi ja
arengu sailitamiseks, et hoiduda paigalseisust ja vasimusest. Tuleb valtida mugavasse rutiini
jaamist.

Aja jooksul peab Opetaja-treener suutma lastele dpetada uusi oskusi, sellepérast peab ta hankima
teadmisi lugemise ja Gppimise kaudu, seejuures tuleb 6ppida ka enda vigadest.

Nagu kogu elu muutub pidevalt nii ka sport. Muutuvad reeglid, mé&érused, meetodid, tekivad
uued mangud jne. Opetaja-treeneri kohus on olla kdigi nende muutustega pidevalt kursis. On
kurb, kui kohatakse pedagoogi, kes ei ole teadlik viimastest uutest arengusuundadest ja
slindmustest.

Ameeriklased on rohkete uurimuste tulemusena valja toonud kaheksa p6éhilist iseloomujoont,
mis iseloomustavad treenerit kdige rohkem.

Need isiksuse omadused on véljatoodud karikatuuridena ja nende pohilised tunnused on:

Pretensioonikas Peeter

Kunagi ei tunnista eksimist. Enesekesksus, pretensioonikus, autokraatlik sunhtumine. Negatiivne
poérdumine sportlaste poole. Lugupidamise ndudmine ilma ise midagi vastu andmata. Ei
tunnista oma vigu, ei mdista, et lugupidamine tuleb &ra teenida.

Negatiivne Norma
Liigne kritiseerimine ja negatiivsus, mis I6hub enesekindlust ja tekitab sportlases ebakindlust.
Kitsi kiitusega voi kui kiidab, siis varjutab seda kindlasti negatiivsete kommentaaride laviin.
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Kohtunik Kaarel
Kohtumadistja roll. Pidev hinnangu andmine. Stiidistab eksimuse korral, ei dpeta aga kuidas viga
parandada. Ei anna infot ega Opeta kuidas paremini teha.

Tasakaalutu Toomas

Kunagi ei voi kindel olla, mida tleb jargmiseks treener Toomas. Tana on ihte moodi, homme
teist moodi. Kunagi ei tea mis tuleb jargmisena. Vasturaékiv, ebadiglane. Radgib tht, teeb teist,
halb eeskuju selles suhtes.

Lobiseja Leenu

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

Kivinagu Karl

Ei néita vélja kunagi oma emotsioone. Apaatne, emotsioonideta, nagu Kivist. Ei julgusta, ei kiida,
ei naerata, ei riidle. Ei ndita valja oma tundeid ja mdtteid, sportlased ei oska seisukohta vétta.
Mitteverbaalne suhtlemine puudub téielikult.

Professor Paul

Taielik professor. Ei suuda selgitada midagi oma mangijatele arusaadaval tasemel. R&é&gib liiga
keeruliselt, kdrgelt ja kaugelt, tudtuseni pikalt. Abstraktsusega kodus, kuid ei suuda 6petada
loogilises jarjestuses ja praktilisi oskusi spordis. Sportlastel ja&b aluspdhi nérgaks.

Keerutaja Kadri
Pohimoteteta. Meelitab kiituste ja autasudega. Afiseerib tasu, nanni, kui ainukest motivatsiooni.
Oigustab vales kohas vale kditumist, annab digust seal, kus ei tohiks.

Soltuvalt sellest, kui palju ja millisel kujul on treeneris neid iseloomujooni, vdib ta olla kas
edukas vaoi siis hoopis nork treener, kellel on veel vaja dppida suhtlema.
Uks olulisemaid oskusi treenimisel on positiivne lahenemine asjadele.

Kui positiivne lahenemine réhutab kiitmist ja autasustamist selleks, et tugevdada soovitud
kaitumist,
siis negatiivne lahenemine kasutab karistamist ja kriitikat, et kdrvaldada ebasoovitud kaitumist.

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

Negatiivne omakorda suurendab sportlase hirmu labikukkumise ees, kahandab enesehinnangut
ja havitab ka treeneri usaldatavust.

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

Opilane-mangija

Kogu 6petamise protsess on aga kahepoolne, Uhelt poolt 6petamine, teiselt poolt dppimine-
treenimine.

Vorkpalliméngu 6ppija on valinud endale emotsionaalse ja kollektiivse mangu, mis nGuab
pidevat suhtlemist kaasméangijatega, kus tuleb arvestada vdistkonna vajadusi ja enda ego
tahaplaanile jatta. Mitte alati ei ole see kerge.

Juba alg6petuses on vaja mangijat kasvatada ja nduda korda.

Ka méngijatele kehtivad omad seadused ja kohustused.
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Maéngija 10 kasku

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

e koik vajalikud toimingud peavad sul olema enne tehtud; teipimine, maarimine ja muu
teraapia

e kui on vaja, aitad saali korda panna, vorku Ules panna ja parast koristada

e harjutuse ajal ei tohi istuda, harjuta ennast sdastmata

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

e mo0tle iga harjutuse juures, mida sa sellest endale saad, sest harjutuste méte on v@istkond
ette valmistada igaks mangusituatsiooniks, kuhu véistkond voib sattuda

e too alati ise dra oma pall, palle ei tohi veeretada, eriti hippeharjutuste korral. Kui veerev
pall jadb kogemata maanduva jala alla, vdib hiippeliigese valja vaanata

e ra lase Uhelgi pallil niisama maha kukkuda, mine igale pallile jargi, kasvatad iseloomu ja
parandad kaitseméngu

e Kkui sa ei saa treeningule tulla, teata treenerile alati!

e kui oled haige, teata koheselt treenerile

VORKPALLIMANGU TEHNIKA

Mangutehnika on edukaks mangimiseks vajalike spetsiaalsete vdtete kompleks, mis areneb ja
taieneb pidevalt, s6ltudes riinde- ja kaitsetegevuse arenemisest, muutustest taktikas ja
vOistlusmaarustes, samuti méangijate kehalistest vdimetest.

Tehniline vote on struktuurilt 1&hedaste ratsionaalsete liigutuste sisteem, mis on suunatud
Uhesuguste tlesannete lahendamiseks.

Vorkpallimangu pohilised tehnilised votted on:
e Liikumine (stardiasendid, litkumisviisid)
e S60dud (ulalt s66t, altsoot, rindesoot, soddud laskumisega seljale, kiljele ja rinnale)
¢ Pallingud (altpallingud, nii alt-eest kui altkiljelt; Glalt pallingud, nii Ulalt- eest kui
ulalt-kiljelt ja hippelt pallingud)
e RUNndel6ok (otselddk, podrdega 166gid, pettelédgid, tagaliini 166Kk, haaklook)
e Sulustamine (lihe-, kahe- ja kolmeblokk)

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

Tehnilise votte dppimisel on aluseks téiuslik etalon.

Sporditehnika all mdistetakse tehnilise votte taitmise kdige efektiivsemat ja ratsionaalsemat
viisi, mis on suunatud maksimaalse efekti saavutamisele.

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

Kuid dppimise kéigus tuleb esile igatihe isikupara, igale mangijal kujuneb valja temale omane
liigutus, tehniline sooritus, mida méjutab mangija kehaehitus, tema funktsionaalsed, kehalised ja
vaimsed vOimed. Kujuneb vélja tehnika individuaalsus.

Iga tehniline vdte kujutab endast liigutuste ahelat, mida iseloomustab faasilisus.
Faas on kindla ulesande ja piiriga osa liigutuste ahelast.
Iga tehniline element koosneb kolmest faasist, mis omakorda vdivad jaguneda mikrofaasideks.
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o Ettevalmistav faas — lilesanne on luua parimad tingimused antud tehnilise elemendi
sooritamiseks. Méangija liigub palli tabamise kohta ja v6tab sobiva ldhteasendi jargneva
tegevuse sooritamiseks.

e  Pohi- ehk toofaas — tegevus on suunatud konkreetse ulesande lahendamisele, palli
kasitamisele.
e Ldpetav faas - 16peb tehnilise elemendi sooritamine, minnakse Gle jargmisele
tegevusele.
Tehnilise ettevalmistuse protsess jagatakse kahte staadiumi.

e Algdpetus ehk baasstaadium — tehnika algne omandamine.
e Kaorge spordimeisterlikkuse saavutamine ehk Il staadium —tehnika taiustamine.

Kogu tehnika omandamine ja taiustamine on vajalik mangutaktika elluviimiseks.
Liigutustegevuses valitsevad omad seaduspérasused.

Oige 6petamine toetub psiihhomotoorikale, vaimselt juhitavusele, matlemisele. Matle Gigesti!
Head 6ppimist!

LITKUMINE
Liikumise tehnika
Vorkpallimangule on iseloomulik liikumine suhteliselt véiksel maa-alal, kusjuures ollakse

pidevalt valmis Kiiresti startima eri suundadesse lthikese aja jooksul. See nduab vorkpallurilt
valmisolekut kiireks liikumiseks.

Liikumise tehnika holmab stardi — ja lahteasendeid ning litkumisviise koos peatumisoskusega.
Stardi- ja lahteasendid.

Asendiks nimetakse mangija kehahoiakut, mille ta v6tab enne mingi tegevuse algust.
Algopetuses tuleb kdigepealt Gpetada mangijale pdhiasend ehk valmisasend.

Vorkpalluri pdhiasend

Mangija p6hiasend on mugav tasakaalustatud kehaasend, mis vGimaldab méngijal liikuda
igasse suunda ja peab kindlustama kiire (ilemineku vastava tehnilise elemendi lahteasendisse.
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Vorkpalluri pdhiasendis seisab mangija nii:
e Pdlvedest kdverdatud jalad on Glgadelaiuses harkseisus ja viidud veidi Ule varvaste,
labajalad paralleelselt v6i ks jalg veidi eespool, kannad maas.
e Keharaskus on viidud pékkadele vordselt mdlemal jalal.
e Kiunarliigesest kdverdatud kded on voo korgusel.
e Ulakeha on kallutatud ette ja vaade on pallil.

Vorkpalliméangus tuleb vahelduvalt sooritada erinevaid tehnilisi votteid nagu s66dud,
rindel66gid jne., vastavalt sellele muutub ménguolukorras ka valmisolek, pdhiasendi kdrgus,
keharaskuse etteviimine jne.

Stardiasend on mangija asend, mille ta votab enne liikuma hakkamist ja see peab tagama
maksimaalse valmisoleku tegevuseks.

Lahteasend on méangija asend, mille ta votab enne iga tehnilise elemendi sooritamist. Igal
tehnilisel elemendil on erinev lahteasend.

Stardiasendeid liigitakse:
e Kdrguse jargi, néitajaks on nurk pdlveliigesest.
e Toetuspinna jargi:

Pusiv asend- méngija keharaskus on vordselt mdlemal jalal, jalad on kas kdrvuti voi uks jalg
teisest veidi ees, kerge kerekalle ette, kutinarliigesest kéverdatud kaed ees-all.

Mittepusiv asend- méngija keharaskus on viidud pékkadele, ta jalad on k&rvuti 6lgadelaiuses
harkseisus voi on (ks jalg veidi eespool, toetudes pakkadele voi téistallale, viimasel juhul on
keharaskus viidud jalaptia esimesele kolmandikule.

Kdik mittepusivad asendid véivad olla kas staatilised — méangija seisab paigal stardiasendis (see
ei ole tlupiline vorkpallile) vdi dinaamilised- méangija on kohapeal liikumises. Sel juhul
eristatakse kahte varianti:

e mangija kannab keharaskust jalalt jalale, séilitades kontakti toetuspinnaga.

e mangija vetrub kergelt korraga mdlemal pakal, kuid ei kaota kontakti toetuspinnaga.

Vorkpallis on vajalikumad dunaamilised stardiasendid, mis aktiviseerivad lihasaparaadi tegevust
ja soodustavad starti. Vastavalt konkreetsele méanguolukorrale kasutatakse stardiasendite eri
variante, muudetakse asendi kdrgust ja pusivust. Naiteks riindel66gi stardiasend on korge,
mittepusiv, kaitsemangu stardiasend aga madal, diinaamiline ja mittepusiv.

Liikumine 10peb tavaliselt konkreetse tehnilise elemendi sooritamise Iahteasendiga. Need on
erinevad ja sdltuvad vastava elemendi liigist. Erinevalt stardiasendist peab méangija lahteasendis
kaed palli mangimiseks valmis panema.

Ulaltséodu lahteasendis on kaed tdstetud otsmiku kohale.

Alts6odu l&hteasendis on kaed seotult keha ees- all.

Sulustamise lahteasendis on kitnarliigesest kdverdatud kéed tdstetud 6la kdrgusele.

Liikumisviisid

Manguolukorrad on ettearvamatud ja pallini liikuda tuleb vaga erineval moel. Kuidas siis
liikuda? Arutust sebimisest pole kasu. Liikumine olgu ratsionaalne ja métestatud.

Vorkpallivaljakul liigutakse igas suunas ja vaga erinevalt, kuid kdiki liikumisviise Uhendab
sujuvus, hea ritm ja tasakaal.
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Kiire tasakaalustatud liikumine véaljaku erinevatesse kohtadesse toimub sammudega:

e Jooksusamme kasutatakse pikema maa ldbimisel, lilkumine v3ib toimuda erineva
tempoga igas suunas.

¢ Ristsamme, juurdevdtusamme ja véljaastesamme kasutatakse lihema maa labimisel
rohkem kaitseméngus. Juurdevotu- ja ristsammudega liigutakse rohkem kiilgsuundades,
valjaastesammudega aga igas suunas.

e Hippesamme kasutatakse pohiliselt liilkumise I6petamisel (riindel66k, sulustamine).

Peatumine. Liikumine 186peb alati peatumisega e. pidurdus-hiippe sammuga, peale jooksu on see
kerge hlpe ritmiga 1-2 sammseisu nii, et raskus jaab eesolevale jalale ja oluline on
tasakaalustatud, kontrollitav asend, mis on jargneva elemendi korrektse sooritamise eelduseks.
Eriti oluline on see sd6tude sooritamisel ja pallingu vastuvdtmisel.

Liikumise 6petamine ja viimistlemine

Vorkpallimangu omapéra on selles, et liigutakse erinevalt suhteliselt vaikesel maa-alal ja
kdikides suundades.
e Tuleb osata kohta valida, olla stardivalmis ja siis Kiirelt startida (alati varem kohale
minna ei saa);
o Kokkupuude palliga kestab vaid hetke, ei tohi palli hoida ega kanda;
e Uleshiipe toimub pdhiliselt kahelt jalalt.

Stardi- ja lahteasendite dpetamine

Hea reaktsioon ja kiire start on eduka mangu aluseks. VVorkpalliméngus tuleb reageerida mitmele
signaalile ja vastu votta valikotsus luhikese aja jooksul. Rohkem tuleb reageerida
nagemissignaalile, kuid toimib ka sdnaline info.

Harjutused reaktsiooni ja stardi dppimiseks.

1. Mangijad seisavad otsajoone taga viirus kdige kiiremas stardiasendis (see oli madal-
mittepiisiv). Ulesanne on reageerida treeneri 6-e erineva signaali peale. Alustada algul
reageerimist Uhele signaalile hiljem kogu aeg signaale lisada.

e Kui treener (tleb “liks” — Kiire start parema jalaga ja jooks ette, kui treener tdstab kéed
ules, pidurdushippesammuga seisma jadmine stardiasendisse.

e Kaui treener (tleb ”kaks” - kiire start vasaku jalaga ette, kui treener tdstab kéed tles,
pidurdushippesammuga seisma jadmine uuesti stardiasendisse.

e Kui treener (tleb ”kolm” - kiire start parema jalaga taha, teha tiks samm nii, et
keharaskus laheb ka taha ja uuesti jooks ette, kui treener tdstab kaed dles,
pidurdushippesammuga seisma jadmine uuesti stardiasendisse.

e Kaui treener (tleb ”neli” - kiire start vasaku jalaga taha, teha tiks samm nii, et keharaskus
l&heb ka taha ja uuesti jooks ette, kui treener tdstab ké&ed tles, pidurdushiippesammuga
seisma jadmine uuesti stardiasendisse.

o Kui treener teeb kéteplaksu, véljaastesamm paremale ja kohe spurt ette, kui treener tdstab
kaed Ules, pidurdushippesammuga seisma jadmine uuesti stardiasendisse.

e Kui treener teeb kaks kateplaksu, véljaastesamm vasakule ja kohe spurt ette, kui treener
tostab kéed lles, pidurdushiippesammuga seisma jddmine uuesti stardiasendisse.

Liikumine toimub Ule véljaku ja tagasiliikumine selg ees lahtejoonele.
NB! Treener kasutab kdiki signaale valikuliselt
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2. Mangijad on otsajoone taga stardiasendis, spurt ette tle véljaku ja igal joonel kuni 4 hlpet:
e kaarihuplemine, harki-kokku hlplemine;
e sulghipped;
e  Kkukishipped,;
e pOlvetdste hiipped koos jalgadega

NB! Enne harjutuse alustamist kontrolli stardiasendit!

Harjutused paarides:

3. Paarilised seisavad otsajoonel teineteise selja taga. Pall on tagumise méngija kées, kes

veeretab palli vGrguni, teine jookseb jargi ja piitab palli kinni enne keskjoont, jaades seisma

pidurdussammuga.
Paarilised seisavad otsajoonel teineteise selja taga, pall on tagumise mangija kées:

e kui palliga méangija veeretab palli paarilise parema kiilje poolt, stardib eesolev mangija
parema jalaga ja peatab palli enne tahist;

e kui palliga mangija veeretab palli paarilise vasaku kilje poolt, stardib eesolev méngija
vasaku jalaga ja peatab palli enne tahist;

e kui palliga méngija Gtleb “1”, stardib paariline tapselt nii, nagu enne;

o kui palliga méngija ltleb “2”, stardib paariline vastasjalaga, see tahendab, et kui pall
veereb paremalt poolt, stardib ta vasaku jalaga ja kui pall veereb vasakult poolt, stardib ta
parema jalaga ja peatab palli enne tahist.

5. Uks paariline on kdhuli, palliga mangija on tema jalgade juures ja veeretab palli:

e kui paremalt poolt, kdverdab lamaja parema pdlve ja alustab jooksu parema jalaga,
puldes peatada palli enne téhist;

e kui vasakult poolt, siis alustab vasaku jalaga ja peatab palli enne tahist;

e kui veeretaja ttleb 17, stardib lamaja selle jalaga, kust poolt pall veereb, kui aga “2”,
stardib ta vastasjalaga ja peatab palli enne tahist.

6. Paarilised on kdrvuti, Uks paariline veeretab palli médda maad ette, teine spurdib ja putab

palli kétte saada enne teatud tahist, jaddes seisma pidurdushippe sammuga.

7. Lahteasend sama, kui Uks paariline viskab palli kahe kdega vastu maad pdrkesse, teine

spurdib ja putab palli:

e seljaga viskaja poole, s66du lahteasendis;

o teeb pOdrde ja ja&b néoga viskaja poole.

Paarilised kdrvuti, Uks istub, teine viskab palli le kaaslase pea ette. Istuja tbuseb ja spurdib,
pludes palli s6odu lahteasendisse:

e seljaga viskaja poole;

e ndoga viskaja poole.

9. Uhel paarilisel on 2 palli, teine asub 5-7 m. kaugusel, palliga méngija veeretab palle kiilgede

suunas , teine liigub juurdevdtu sammudega (vOi jookseb) ja veeretab pallid tagasi.

10. Uhel paarilisel on 2 palli, teine asub 5-7 m. kaugusel, palli viskamine kiilgede suunas, teine

liigub juurdevdtu sammudega (voi jookseb) ja veeretab pallid tagasi.

11. Palliga méngija viskab palle, piudja stardib takistuse tagant, pluab, viskab tagasi ja teeb

ringi Umber takistuse.

>

©

Individuaalsed harjutused

12. Palli veeretamine jooksuga ule véljaku ja peatamine igal joonel (tahisel)
e parema kédega
e vasaku kdega
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parema jalaga

vasaku jalaga

vahelduvalt vasaku ja parema kdega

¢ vahelduvalt vasaku ja parema jalaga

e vahelduvalt vasak- parem kési ja vasak- parem jalg.

13. Ringselt jooks imber veereva palli.

14. Jooks umber veereva palli keha pééramata, kogu aeg ndoga liikumise suunas.

15. Jooks veerevale pallile ette, seisma jaddmine harkseisu nii, et pall veereb jalgade vahelt 1abi.
Teha jarjest mitu véravat.

16. Palli veeretamine vdrguni, joosta ette, vGtta toenglamang nii, et pall veereks toenglamangu
alt labi, teha mitu korda jarjest.

17. Palli veeretamine vdrguni, joosta ette, votta taga-toenglamang nii, et pall veereks selle alt
labi. NB! Siin tuleb jalgida, et randmeid ei pbrutaks, kded tuleb ettevaatlikult maha panna.

NB! Kdikide harjutuste juures kasutada stardiasendit!

18. Mangija seisab palliga otsajoone taga, seljaga vorgu poole. Palli viskamine alt kahe kdega
ule pea ule vdrgu, jooks vorgu alt 1abi ja palli pliudmine: porkelt, 6hust.

Liikumisviiside 6petamine ja viimistlemine

Et kujundada hea liikuvusega mangija, tuleb suurt tdhelepanu pdtrata osavuse ja litkumise

Opetamisele, kuid kahjuks pooratakse sellele véhe téhelepanu.

Liikumise Opetamine sobib hasti iga tunni ettevalmistavasse ossa ja see on tihedalt seotud
erialase kehalise ettevalmistuse arendamisega. Opetamise kdigus saab vastavate osavuse ja
litkumise harjutustega reguleerida tunni koormust, teha huvitavamaks vorkpallitehnika
Oppimine.

Oppida tuleb kaiki liikumisviise ja peatumisoskust, algul eraldi ja iihes suunas, hiljem
kombineeritult ja igas suunas.

Kogu litkumis6petuse aluseks on sujuvus, hea tasakaal ja ritmitunne.

Liikumisrutmi tunnetamiseks kasutada harjutusi ritmimuutustega.

Harjutused liikumisviiside dpetamiseks

Pdiajooks, hupis jalalt jalale (keks, keks),
Poiajooks, harki-kokku.

Pdiajooks, kaari-kaari.

Poiajooks, kukk.

Pdiajooks, sulghipe.

Pdiajooks, sulghlpe, poore 90 kraadi.
Pdiajooks, juurdevott-juurdevott.
POlvetOste, hipis jalalt jalale (keks, keks).

© © N o g s~ DN E

Pdlvetdste, juurdevott-juurdevaott.
10. POlvetdste, harki-kokku.
11. Keks, keks, harki-kokku.
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12. Sulghipe-hiipe, pdore-poore.

13. Jooks paigal, jooks edasi, jooks paigal jne.

14. Jooks paigal, jooks edasi, pidurdushiippesamm signaali peale.

15. Sama liikumisega, selg ees.

16. Jooks ette, jooks paigal, jooks selg ees, teises suunas, jooks paigal, jooks otse jne.

17. Jooks edasi 4 sammu, podre, samas suunas selg ees 4 sammu, péore, jooks edasi 4 sammu
jne.

18. Vahelduvalt 4 sammu saaretdstejooksu ja 4 sammu p&lvetdstejooksu.
19. Sama harjutus, litkumine selg ees.

20. Jooks, iga kolmas samm on pdlvetdste.

21. POlvetdste jooks kilje suunas, litkumine kiilg ees mdlemale poole.

22. Jooks ringjoonel. Vastavalt treeneri méarguandele palli viimine vasakule (pall on treeneri
kaes), valjaastesamm vasakule, Glaltso6du imitatsioon kui treener viib palli paremale,
valjaastesamm paremale, Ulaltsd6du imitatsioon.

23. Jooks piki saali igal joonel, peatumine stardiasendisse.

24. Liikumine madalas asendis juurdevdtusammudega ringjoonel paremale, vasakule.
25. Liikumine kilg ees, 2 juurdevotu sammu paremaga, 2 vasakuga.

26. Liikumine ringjoonel ristsammudega eest ja tagant paremale ja vasakule.

27. Sama liikumine 2 ristsammuga eest ja tagant paremale, vasakule.

28. Jooks ringjoonel, 1 vile — tdispdore, jooks samas suunas.

29. Jooks ringjoonel, 2 vilet — poolpddre, jooks teises suunas.

30. Vahelduvalt 1 vdi 2 vilet, pdorded vastavalt eelmistele harjutustele.

31. Mangijad on ndoga treeneri poole. Kui treener toob ettesirutatud kée enda poole- spurt ette,
viib ké&e eemale- spurt taha.

32. Sama, kui treener viib kde paremale- liikumine juurdevdtusammudega paremale, kui
vasakule, lilkumine vasakule.

33. Sama harjutus liitvariandiga. Iga liikumine vaib 16ppeda kuki, tleshupe vdi lamanguga.

34. Spurdid valjakul.

Spurt otse

Liikumine juurdevdtusammuga vasakule.
Spurt, selg ees.

Liikumine juurdevdtusammuga paremale.

Harjutused réngaga
1. R®nga veeretamine vahelduvalt vasaku ja parema kaega.

2. Sama, kuid vahepeal joosta ring Umber rénga.
3. Rdnga veeretamine parema kadega, astuda korduvalt rongasse réngapoolse jalaga.
4. RoOnga veeretamine vasaku ké&ega, astuda korduvalt réngasse rongapoolse jalaga
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Rdnga veeretamine parema kaega, astuda korduvalt rongasse rongavalise, vasaku jalaga.

5
6. ROnga veeretamine vasaku kdega, astuda korduvalt rdngasse rongavalise, parema jalaga
7. Pugeda labi veereva ronga.

8.

Harjutus paarides, paarilised on ndgudega vastamisi ja liiguvad juurdevdtusammudega nii, et
kéaed on sGrmseongus veereva rénga sees.
9. Harjutus paarides, paarilised on ndgudega vastamisi ja liiguvad juurdevétusammudega nii,
et kéed on sdrmseongus veereva ronga sees ja pidevalt vahetavad kohti timber ronga, Uks eest,
teine tagant.

Liikumise 6ppimine koos palli kasitlemisega

Liikumist tuleb dpetada igasse suunda, mitte ainult ette-taha, vaid ka kilgedele, palli mangimine
kilje suunas on raskem kui etteliikumisega.

Hea oleks alustada liikumise dpetamist koos pallikésitlemisega, osavuse ja lilkumise Giheaegse
Opetamisega. Vorkpalliméng on lendava palli tabamine — see ei olegi nii lihtne. Alustada tuleks
palli tabamise Gpetamist lihtsustatult, visete ja pludmistega, see hdlbustab hiljem s66tude
Opetamist

Vorkpalli tehnika dpetamisel kasutatakse palju palliviset alt kahe kéega, seda tuleks teha nii:
e koverda jalad kergelt pdlvist ;

seisa Olgadelaiuses harkseisus;

hoia palli kahe kaega all pdlvede vahel;

ulakeha kalluta kergelt ette ;

uheaegselt tilakeha ja jalgade sirutamisega viska pall sirgete katega kaarega ette-ules.

Enamikes jargmistes harjutustes kasutatakse viskeid alt kahe kaega.

NB! Harjutuse raskus sdltub putdmisest, pulda vdid Uhe - kahe pdrke jérel, voi siis 6hust,
(raskem variant).

1. Jooks palli viskamise- ja pliudmisega ette-tles alt kahe kaega; liikuda vdrguni, visata pall
ule vdrgu, liikuda vdrgu alt labi ja putda pall kinni pdrkelt, dhust.

2. Jooks palli pérgatamisega vorguni; visata pall le vorgu, liikuda vorgu alt 1abi ja pltda pall
kinni pdrkelt, dhust.

3. Jooks palli viskamisega kaelt k&ele vorguni; visata pall Gle vorgu, liikuda vorgu alt 1&bi,
puuda pall pdrkelt, Ghust.

4. Jooks palli viimisega imber kere vahelduvalt mélemas suunas, visata pall tile vorgu, liikuda
vorgu alt 1&bi ja ptuda pall kinni pdrkelt, dhust.

5. Jooks palli viskamisega ules kord parema, kord vasaku ké&ega ja pliudmine kahe kaega,
visata pall Ule vdrgu, liikuda vdrgu alt labi ja putda pall kinni pdrkelt, dhust.

6. Jooks palli viskamise- ja pltdmisega kahe kdega selja tagant tile pea, visata pall ile vorgu,
liikuda v@rgu alt l&bi ja padda pall kinni pdrkelt, dhust.

7. Jooks palli viskamisega parema kdega parema jala ja vasaku kdega vasaku jala alt 1abi, algul
pliuda kahe, siis Uhe kéega, visata pall Gle vorgu, liikuda vorgu alt 1abi ja pauda pall kinni
porkelt, dhust.

8. Jooks palli viskamisega vahelduvalt parema ja vasaku ké&ega seljatagant ette, algul pulda
kahe, siis Ghe kdega, visata pall ule vorgu, liikuda vorgu alt 1&bi ja putda pall kinni pdrkelt,
Ohust.

NB! Kdikide nende harjutuste juures jatka liitkumist le valjaku 18puni.
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9. Jooks, palli viskamise- ja pulidmisega ette-lles alt kahe kdega, iga viske jarel on 2 plaksu,
uks keha ees, teine taga.

10. Jooks palli viskamisega tles kord parema, kord vasaku kéega ja putdmine kahe kdega,iga
viske jarel on 2 plaksu, Uks keha ees, teine taga.

11. Jooks palli viskamise- ja putidmisega kahe kéega selja tagant tile pea, iga viske jarel on 2
plaksu, Uks keha ees, teine taga.

12. Jooks palli viskamisega parema kdega parema jala ja vasaku kdega vasaku jala alt labi, iga
viske jarel on 2 plaksu, Uks keha ees, teine taga.

13. Jooks palli viskamise- ja putidmisega vahelduvalt parema ja vasaku ké&ega seljatagant ette,
iga viske jarel on 2 plaksu, ks keha ees, teine taga.

14. Palli vise korgele, kateplaksud, ks plaks selja taga teine enda ees. (7 plaksu — hea).

15. Palli vise Ules, taispoore, putdmine: pdrkelt, dhust, hippelt.

16. Palli vise ules, laskumine kdhuli, tdus ja palli pitdmine pdrkelt, dhust.

17. Palli viskamine alt kahe kaega ule vdrgu, (kaugus vdrgust 3-5 m.), jooks vérgu alt 1abi ja
palli paddmine: pdrkelt, Ghust.

18. Mangija seisab palliga riindejoone taga, kahe kaega alt vise ule vdrgu, jooks vorgu alt 1abi,
kahe k&ega pdranda puudutamine, palli ptatdmine.

19. Palliga méngija seisab seljaga vorgu poole riindejoone taga, kahe kéega palli vise lle pea
ule vdrgu, jooks vorgu alt 1abi, palli piadmine.

20. Palliga mangija seisab seljaga vBrgu poole riindejoone taga, kahe kdega palli vise Ule pea
ule vdrgu, jooks vorgu alt labi, kahe k&ega pbéranda puudutamine, palli putdmine.

21. Palliga mangija seisab v@rgu juures kiiljejoone taga, palli viskamine lle vBrgu, korduv
litkumine vorgu alt 1abi piki vorku koos palli pltdmisega.

22. Palliga mangija seisab v@rgu juures kiiljejoone taga, palli viskamine Gle vBrgu, korduv
litkumine vorgu alt labi piki vorku, pdranda puudutamine kahe kdega enne palli piudmist.

Harjutused osavuse ja pallikasitlemise arendamiseks

Individuaalsed harjutused

1. Viska pall kahe kdega ules, istu vahepeal maha, tGuse pisti ja puda pall kinni kahe kdega
peale pdrget, vOi kui dnnestub siis 6hust.

2. Viska pall kahe k&ega Ules, jalgi palli ja proovi istuda maha nii, et pall kukuks sinu jalgade
vahele (harkiste), tuse pdsti ja ptta pall kinni.

3. Korda sama harjutust nii, et parast palli esimest pdrget liigud vahikonni- voi kikis hiipetega
palli jargmisse pdrkekohta nii, et pall porkaks tles sinu harkiste vahelt, proovi jduda harkistesse
palli igasse porkekohtal

4. Viska pall kahe kéega ules, heida kéhuli, tduse pusti ja pita pall.

5. Viska pall kahe kéega (les, vota toenglamang, tbuse pusti ja plua pall.

6. Viska pall kahe k&ega les, jalgi palli ja vota hark-toenglamang nii, et pall kukuks jalgade
vahele, tduse ja puda pall.

7. Viska pall kahe k&ega tles, jalgi palli ja proovi istuda nii, et esimesel pdrkel kukuks pall
harkiste vahele, teisel pdrkel aga hark-toenglamangus jalgade vahele ja uuesti harkiste jalgade
vahele.

8. Nulud proovi votta hark-toenglamang, harkiste ja uuesti hark-toenglamang nii, et pall kukuks
iga kord jalgade vahele ja parast plda pall kinni kas Uhe vdi kahe porke pealt.

NB! Kdikide harjutuste raskus s6ltub patudmisest, Ghust pulda on kdige raskem, lihtsam on
pudda the voi kahe pdrke pealt. Valik s6ltub tasemest.

Harjutused paarides, paari peale 1 pall
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9. Paarilised teineteise selja taga. Esimene on harkseisus ja viskab palli ette Ules, tagumine
poeb tema jalgade vahelt l&bi ja pttab palli pdrkelt, dhust.

10. Paarilised teineteise selja taga. Esimene viskab palli ette Gles ja v6tab toenglamangu,
tagumine hlppab tle toenglamangu ja pulab palli pdrkelt, dhust.

11. Paarilised teineteise selja taga. Esimene viskab palli ette Gles ja vGtab uppseisu, tagumine
hlppab Ule ja putab palli pdrkelt, dhust

12. Visata pall Ules, paarilised jadvad seljati ja pltavad palli selja vahele.

NB! Vahetage osad peale igat harjutust.

Harjutused mdtlemise ja osavuse arendamiseks

Paari peale 1 pall!
1. Paarilised seisavad otsajoonel teineteise selja taga, pall on tagaoleva mangija kaes, kes:
e veeretab palli ette, eesseisja laskub kdhuli, tduseb Kiiresti pisti ja pitab palli kinni enne
joont (tahist);
e viskab palli Ule eesseisja pea, kes astub sammu, huppab Ules kahelt jalalt ja ptuab palli
Kinni: porke pealt, dhust;
e (Utleb “1”, eesseisja hiippab tema viske korral ules ja palli veeretamisel heidab kéhuli,
pérast aga putab palli kétte saada;
e (itleb 727, tuleb teha vastupidine tegevus, palli veeretamise korral tuleb hlpata tles ja
viske korral heita kdhuli, tlesanne on pall kinni putda!

NB! Numbreid 6elda suvaliselt.

Paari peale 2 palli!

1. Paarilised seisavad umbes 4-6 m. kaugusel, mélemal on pall. Uks on juhtméngija, kes viskab
ules oma palli, pulab kinni paarilise palli, mille see viskab talle alt kaarega kahe kdega, ja viskab
tagasi, seejarel putab kinni oma palli, algul pdrke pealt, hiljem 6hust. Sama harjutus tle vdrgu.

2. Paarilistel on pallid ja nad seisavad teineteise selja taga. Esimene viskab tles oma palli,
votab kahe kdega ule pea paarilise palli, annab selle tagasi labi harkseisu, putab oma palli, algul
porke pealt, hiljem 6hust.

3. Paarilistel on pallid ja nad seisavad teineteise selja taga. Esimene viskab tles oma palli,
vOtab paarilise kéest palli, teeb palliga kaheksa (imber jalgade, annab selle tagasi, putab oma
palli, algul porke pealt, hiljem Shust.

4. Paarilistel on pallid ja nad seisavad teineteise selja taga. Esimene viskab oma palli 6hku,
tagumine annab talle selja tagant oma palli, mis tuleb viia imber kere ja anda tagumisele tagasi,
seejarel aga putda oma pall porkelt, 6hust! NB! 2 palli ei tohi korraga kaes olla.

5. Paarilistel on pallid ja nad seisavad teineteise selja taga 1 m. kaugusel. Esimene viskab palli
ules, tagumine viskab oma palli lile esimese pea. Esimene pidab selle kinni ja viskab kohe
tagasi, seejérel putiab oma palli porkelt, 6hust!

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

Palli tapsel sootmisel rajaneb kogu vorkpalliméng nii riinnakul kui kaitses. VVorkpalluri
meisterlikkuse tGheks nditajaks on kindlasti hea sodduoskus.

Mis on s66t?

S0t — see on palli tdpne suunamine kindlasse kohta voi kindlale méngijale

Soota voib vaga mitut moodi. Pohiliselt eristatakse kolme sdéoduliiki: Ulaltsoot, altsdot ja
rindesoot.

Palli s66tmine sérmedega on Ulaltsoot ja késivartega on altsoot.

Rundemangijale suunatud tlalts66t on rindesoot, kdnekeeles tdste.

Millist s66tu peab paremini oskama? Pole kahtlustki, et vrdselt hasti kdiki. Millal missugust
so6tu kasutada? Uldjuhul tlaltso6tu aeglaste ja kdrge lennukaarega pallide séotmisel, altsG6tu
aga kiirete ja madala lennukaarega pallide s66tmisel, kavalate petteldoki ja osavate riindeldokide
vastuvotmisel laheb vaja laskumisoskust.

Riindes6ddul on vaga oluline osa vBrkpallimangu taktikas , sest ta tihendab kaitse- ja
rindemangu omavahel.

S66dud jagunevad omakorda Uhe ja kahe kaega so6tudeks.

S66dusuuna jargi eristatakse so6dud
o soodud ette
o s06dud seljataha

Sooritamise viisi jargi esinevad
. tavalised soodud,
. s6odud huppelt
) s66dud laskumisega.

Kokkuvdtvalt vaib séotusid liigitada:
tlaltsoot

rundesoot

altsoot

s06dud laskumisega.

ULALTSOOT

Ulaltso6t oli Giks esimesi mangu tehnilisi votteid. Ameeriklased kirjutavad, et 1916 aastal tehti
taiendused maarustesse, mis keelasid palli “hoida”. Meie teenekas vorkpalliveteran V. Magi
meenutab, et s66dud kaisid uues mangus, mida vorkpalliks nimetati, paris kdva plaksuga, see oli
1921.a. S66du kvaliteet on tihedalt seotud vdistlusmaarustega, vahepeal oli Ulaltso6t esimese
puutena valistatud, sest kbik pallid vilistati kohtunike poolt ara.

Tanapéeval lubatakse esimest puudet méngida “sooja” pallina ja ulaltsoét on jalle rohkem
kasutusel esimese puutena.
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Ulaltsoot

Ulaltsdddu tehnika

Ulalts66du tehnika oleks jargmine:
stardiasend-liikumine- peatumine s66du lahteasendisse- s66du sooritamine- tleminek uuele
tegevusele.

Vaib olla ka nii, et stardiasendist tuleb kohe (ile minna s66du lahteasendisse. Nagu liikumisviise,
vOib ka so0du ldhteasendeid olla vaga erinevaid, korgest asendist, kuni suigavkikini. Meie
vaatleme s66du pBhiasendit, mis on kBige mugavam ja kindlam. Sellest alustatakse ka s66du
Opetamist.

Ulalts66du lahteasend on piisiv ja tasakaalustatud asend, Glgadelaiune harkseis, tiks jalg veidi
eespool, raskus eesoleval jalal, jalad pdlvist veidi kdverdatud, tilakeha kergelt ette kallutatud,
kiunarliigesest kdverdatud kaed silmade kohal otsmiku ees.

Ulaltsé6du tehnikale on iseloomulik on iseloomulik faasilisus.

| ettevalmistav faas — kéte liikumine pallile vastu — jalad, kere ja kded sirutuvad, lihaspinge
suureneb.

Il pdhi- ehk toofaas — palli ja srmede kokkupuude, palli litkumishoo pidurdamine ja pallile uue
liilkumishoo ja suuna andmine. Seda tehakse jalgade, kere ja kate koost60 — sirutuse — arvel.
Ranne ja sdrmed annavad pallile algkiiruse, pall lendab kétest valja, k&ed sirutuvad peaaegu
taielikult.
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111 16petav faas — palli saatmine kétega, lihaspinge vaheneb, minnakse le uuele tegevusele.

Ulalts66du lahteasendisse tuleb liikuda nii, et pall jadks tapselt otsmiku kohale.

Patlitabamine

Ulaltso6t, jalgade to6

Palli lahenemisel viiakse keha raskuspunkt madalamale, kiiinarliigesest kdverdatud kaed
tOstetakse enda ette nii, et nad moodustaksid kolmnurga ja labaké&ed nii, et poidlad ja esimesed
s6rmed moodustaksid samuti kolmnurga.

kalmnurk

Ulaltsoot

Palli tabamine toimub otsmiku ees silmade kohal sBrmedega nii, et pdhiraskus langeb poéidlatele
ja kolmele esimesele s6rmele, teised kaks ainult toetavad, pall puudutab sérmi kuni teise
liigeseni.

Jargneb s66du sooritamine, millest vitavad osa kdik keha lihased. Esimesena sirutuvad jalad, siis
kere ja kéed.

Suunavaks jouks on kéte t66. Mida pikemalt k&ed palli saadavad, seda tdpsem on s66t. Mida
pikem on s66t, seda rohkem tuleb rakendada jalgadele joudu. S66du I6pul jalad sirutuvad,
keharaskus kandub pékkadele. Pallile alla litkumine — lilkkumishoo peatamine, s66du sooritamine
— see on terviklik, sujuv ja thtlane litkumine.

27



Randmed on s66du sooritamisel amortisaatorid ja regulaatorid. Nende abil pidurdatakse Kiirelt
tuleva palli hoogu ja antakse nérgale pallile kiirust juurde.

Kudnarliiges on s66du sooritamise peamine vahend.

Kokkuvattes esitasime Glaltsdodu tehnika etaloni, kuid iga mangija s6ddutehnikas tuleb esile
tema individuaalsus.

Ulalt sd6t, individuaalsus

Ulalt s66t enda kohale — tehnika on analoogne séodule ette, erinevuseks ainult kerge kerekalle
taha, k&ed on veidi kdrgemal, randmetest sdrmed suunatud taha. Palli tabamine toimub otsmiku
kohal.

Ulalt s66t selja taha — lahteasendis on kded pea kohal, kus toimub palli tabamine. Sootmisel
sirutuvad kdigepealt jalad pdlvist ja samal ajal painutab mangija ilakeha taha, seejérel sirutavad
kaed tahaviidud 6lavoost vajalikku lennusuunda. Pallile annab lennukaare kerepainutuse aste,
suuna annavad aga kéed.

Seljataha s6o6t

Huppelt s606t- hiipe on sarnane riindel66gi omaga. Kdige raskem ja olulisem on s66du dige
ajastamine. Palli tuleb sd6ta hiippe kdrgpunktis veidi kaugemalt kui tavalise s66du puhul, siis
kui méngija pusib hetke 6hus. Oluline on Gige ritm — hipe ja siis SO6t.

Ulalts66du 6petamine ja viimistlemine

Ulaltso6du 6petamine algab esimeses ja viimistlemine jatkub igas jargnevas tunnis.
Omandamine kulgeb aeglaselt ja nduab erinevate harjutuste jarjekindlat kordamist. Tutarlastel
kulub Glalts66du 6ppimisele ronkem aega, nende sérmed on ndrgemad ja kéed véiksemad. Ka
kuulus USA treener M. Dunphy arvab “ Vollekirjas “ (1989) antud intervjuus, et tidrukutega
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peab rohkem vaeva ndgema, sest neid peab kaua ja kannatlikult 6petama. Poeglastele ei ole
tlaltsoddu dpetamine eriliseks probleemiks.

Algdpetuses omandatakse elementaarne sddutehnika, mida pidevalt viimistletakse ja
taiendatakse filigraanseks. Eriti oluline on dppida kohe digesti, véltida vigu, neid kohe
parandada, et vead ei kinnistuks. Kdik elemendid tuleb hasti ja digesti ette ndidata, alles siis
alustada Gpetamist vastavate harjutustega.

Ulalt so6t

Tunnustatud Jaapani treeneri, S. Oinuma, arvates peab séddutehnika 6petamisel lahtuma
kolmest suunast:

I.  Pallile dige allaliikumine, selle treenimine

Il.  S6b6dutehnika viimistlemine

I11. Palli valdamine, kontroll palli tle, s66tude tapsus

Soodutehnikat on kergem dppida, kui oleme omandanud liikumisoskuse ja peatumisoskuse
valjakul. Nid on konkreetseks llesandeks liikuda s66du lahteasendisse nii, et palli tabamine
toimuks otsmiku ees silmade kohal.

Harjutused pallile allaliikumise dpetamiseks:

Kasutada liikumist igas suunas. Signaali peatumiseks annab treener.

Ulalts66du asendi imiteerimine.

Jooks, peatumine s60du l&hteasendisse.

Liikumine kiljesuunas juurdevotusammudega, peatumine s66du lahteasendisse.

Litkumine ristsammudega, peatumine so6du lahteasendisse.

Jooks selg ees, peatumine s6odu lahteasendisse.

Mangijad on paarides. Uks paariline liigub valjakul vabalt, kasutab erinevaid liikumisviise ja
peatub s00du erinevatesse lahteasenditesse, teine matkib teda.

7. Uks paariline viskab — teine s6ddab palli otsmikuga tagasi. NB! Hea harjutus, 6petab pallile
oOiget allaliikumist.

8. Sama harjutus, kuid mélemad s66davad peaga.

ouswNE

Sdrmede ja kéate t66d dppida algul ilma litkumiseta, paigal, sest siis on kogu tédhelepanu
pooratud ainult kate td0le. Hea oleks, kui igatihel oleks pall.

Milline on kéte ja sdrmede asend?

Ulalt soot
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S.Oinuma 6petab kolmnurkade siisteemi.
e Koverda kaed kiunarliigesest vo6 kdrgusele ja tdsta vabalt Gles, nii, nagu nad liiguvad
jooksu ritmis, kiunarnukke kokku surumata voi lahku viimata — nii saamegi kate dige
asendi, tekib kéatest ja Glavartest kolmnurk. Korrata mitu korda.

Ulaltso6du dppimine

e Eespool kirjeldatud asendis panna pihud vastamisi nii, et sormed on harali ja pdidlad
suunduvad silma, nutd poorata kded lahti Gmber p6ialde, nii,et poidlad ja esimesed
sdrmed moodustaksid kolmnurga

e Mangija on polvitusistes, pall on sirgete kate ulatuskaugusel. Asetada kaed pallile ja
tdbmmata randmed alla, tosta pall silmade kohale. Nii Gpetab D. Dobbelare, Belgia
vOrkpallitreener ja rahvusvaheliselt tunnustatud lektor.

e Pall on maas mangija ees vOi polvel. Aseta kded pallile sodduasendisse nii, et poidlad ja
esimesed s6rmed moodustaksid kolmnurga ning tdsta pall otsmiku ette.

Panna kéded sodduasendisse enda vOi kaaslase pahe, kontrollida sérmi ja viia siis otsmiku
kohale.

e Visata pall enda kohale ja pluda so6du lahteasendisse — kontrollida, kas sdrmed on
Oigesti.

Uks paariline istub, teine viskab talle alt kaarega palli otsmiku kohale nii, et ta:

e pluab selle s66du lahteasendisse ja kontrollib sdrmede asendit;

e so0dab paarilisele tagasi — korduste arv véhemalt 20.

Selle harjutuse ajal tuleb k&iki mangijaid Uksikult kontrollida, parandada vead ja ndidata kuidas
on dige, nii dpetas J. Gutmann, omaaegne kuulus ja edukas VVOru treener. Tema treenerikéekiri
ulaltséddu dpetamisel oli selgelt ndha Gpilaste tehnikas, “Voru so6t” oli kohe aratuntav, kéigil
sarnane. “S60du dpetamisel tuleb algul igat mangijat individuaalselt parandada ja kontrollida”
nii raakis J. Gutmann.
e Uks mangija on kohuli, teine viskab talle kaarega palli silmade kohale — paariline soodab
palli tagasi. NB! Visata nii, et rindkere ei pea tdstma kdrgemale kui 30 sm.

Algopetuses saab s6ddu dppimise kergemaks teha, kui kohanemis- ja métlemisaja voitmiseks
kasutada 3-me abilist, neid pakub D. Dobbelare:
e vise— algOpetuses visata kdik pallid kahe ké&ega ja kaarega otsaesise kohalt, kded on nagu
ulaltséodul.
e porge — peale sd6tu voib pall maha kukkuda, 1vdi 2 korda;
e vahesOot — Uiks sd6t pea kohale, kontroll.

Paarilised on teine teisel pool vorku (vorgu asemel voib kasutada ka laia linti). Algajate
Opetamisel kasutada kindlasti viset, eriti nérgemate juures, pole vaja karta visetega liialdamist

Juurdeviivad harjutused ulaltséodule:

1. Vise enda kohale, vise (le vorgu kaaslasele porkelt.

2. Vise enda kohale, vise Ule vorgu kaaslasele. Kontrollida kate ja sdrmede asendit.

3. Vise enda kohale, kateplaks, porkelt ulaltsoot kaaslasele.

NB! Kateplaks teha vahetult enne s66tu!

Kateplaksu ajal liiua peopesad kokku pea kohal, see on vajalik pdidlate dige asendi
fikseerimiseks.

4, Uks paariline viskab alt kaarega palli kaaslasele otsmiku kohale, teine soddab tagasi.
Esialgu peab vise olema tapne. Eesmérk on jalgade ja kate koostdo paigal.
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5. Ulaltso6t enda kohale, kateplaks, porkelt tilaltsoot kaaslasele.
6.  Kaks ulaltsodtu enda kohale, kateplaks, so6t kaaslasele.
7. Ulaltso6t enda kohale, kateplaks tlaltsoot tile vargu, lilkumine vargu alt 14bi, porkelt soot
paarilisele ja lilkumine tagasi.
8.  So6t enda kohale, kiikitada, puudutada pdrandat ja sd6ta maast porkuv pall enda kohale,
seejarel kaaslasele.
S66du Gpetamisel kasutada pdnevuse tekitamiseks vdistlusmomenti.
Vdistlus paaride vahel, dpitu kontroll. Vdistlus on kolme etapiline.
Reeglid! Eesmaérk on teha katsed veatult, kes ei eksi on vditja. Igas etapis on paaridel 3 katset.
| etapp — s66ta porkelt tle vdrgu paarilisele 8 korda.
Il etapp— sO6ta enda kohale ja tile vorgu paarilisele 8 korda
I11 tase — sd6ta Ule vdrgu paarides 8 korda.

Sooduharjutused liikumise ja peatumisega

S66du puhtus s6ltub oskusest peatada liilkumishoog pidurdushiippesammuga nii, et raskus jaab
eesolevale jalale ja asend on tasakaalustatud. Tasakaal e.balance on palli kasitlemisel vdga
oluline.
1. Paarilised korvuti, Uks viskab palli vastu maad porkesse, teine jookseb pallile alla ja

e pulab sd0du lahteasendisse, seljaga viskaja poole;

e ndoga viskaja poole (teeb poorde);

e sooritab Glalts66du enda kohale;

o teeb p6orde ja sooritab Ulaltsd6du viskajale.
2. Uks paariline istub, teine viskab tema selja tagant palli ette

e istuja tbuseb, jookseb pallile alla ja pltab s66du lahteasendisse;

e s00dab dles enda kohale;

o teeb pborde ja sbodab viskajale
3. Uks istub seljaga teise poole, teine seisab ja marguande jarel viskab palli kas ette v3i
kilgedele nii, et istuja tuseb, pdorab, jookseb pallile alla ja so6dab paarilisele tagasi.
4.  Paarilised on 6 -9 meetri kaugusel teineteisest, tiks viskab palli poole maa peale, teine
jookseb ja s6ddab palli tagasi.

Kdigi nende harjutuste puhul kasutada erinevaid l&dhteasendeid. S66duharjutusi tuleb vaga palju
korrata. Et need igavaks ei muutuks, peab neid varieerima, kasutades erinevaid litkumisviise ja
lahteasendeid, muutes pallide ja mangijate arvu.

Individuaalsed harjutused

1. S66t enda kohale porkelt. Iga s6dduees kateplaks.

2. S66t enda kohale ringi voi ruudu sees, iga s60du vahel astuda lle joone.

3.500t enda kohale, liikuda dle saali ja vorgu alt 1&bi.

4. SO6t enda kohale, liikuda piki joont, tiks s66t (hel, teine teisel pool joont.

5. Songldorimine enda kohale the k&e sdrmedega; 5 korda parem - 5 korda vasak kési, 5 korda
kahe kéega.

6. s60t vaheldumisi enda kohale ja vastu seina.

7. s60t vastu seina

8. SO0t vastu seina, p6ore 360° , s66t enda kohale, s06t vatsu seina.

9. S0t vastu seina, poore 360°, s66t vastu seina.

10. Liikuda piki saali ja sd6ta kogu aeg vastu seina.

11. S66t enda kohale, s66t enda ette (2m), s66t enda kohale, s66t enda ette jne.
12. S66t enda kohale, pdore 360°, s66t enda ette, s66t enda kohale, pdore 360 jne.
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13. S66t enda kohale, iga s66du vahel kas kikk, iste, hiipe vms.

14. Palli viskamine pdrkesse kahe kdega, pdrkuva palli s66tmine enda kohale vahelduvalt
sOrmede ja peaga.

15. S66t hiippelt enda kohale.

Kdige rohkem on levinud s66duharjutused paarides, vastavalt mangijate tasemele v6ib kasutada
ka soote hippelt.

Harjutused paarides Ulalts6ddu viimistlemiseks

1. S66t paarides, iga s66du jarel paarilised
e teevad 1-2 kateplaksu, keha ees ja taga
teevad valjaaste kiilje suunas
teevad tdispoorde
puudutavad pdrandat
puudutavad 2-3 sammu kaugusel marki
istuvad
laskuvad kohuli.

2. SO0t paarides, s66du vahel
Pdiajooks
Pdlvetdstejooks
hiplemine harki-kokku
sulghupped

hlpe, p6dre, hipe

3. Liikumine paarides piki saali

e juurdevotu sammudega kiilg ees, s60t on kaarega

e juurdevOtu sammudega kiilg ees, s66t on ilma kaareta-terav

e jooksuga ndoga liikumissuunas, sdédumomendil pddre ndoga paarilise poole
4. SO0t paarides, ks sdodab teisele killje suunas, teine séddab tagasi pikast véljaastest.
5. Paarilised jooksevad kordamddda keskele, kus so6davad palli otse lles — pdrkelt;6hust; tagasi
joosta selg ees.
6. Uks paariline sd6dab teisele kord pika, kord liihikese s66du(poole maa peale), teine liigub
kogu aeg ja s6odab palli paarilisele tagasi.
7. Mdlemad paarilised sé6davad korda modda pika ja luhikese s66du, samuti liiguvad korda
mdoda keskele ja tagasi. *“ Pikk- lihike”
8. Paari peale 2 palli. Uks paariline viskab tempos palle teisele, nii, et tal ei oleks korraga kahte
palli kées, paariline s6odab tépselt tagasi.
9. SO06tmine korraga kahe palliga.
10. Paariliste vahe 2 m kiilgepidi, kaugus 6-8. m. sé6tmine kahe palliga, pallid liiguvad
paralleelselt, paarilised kulje suunas.
11. So6t paarides ule vorgu.

Abipallid

12. Paari peale 2 palli, 1 on s66dupall, teine abipall. S66dupalli s6odetakse tle vorgu
ulaltsédduga:

o abipalli veeretatakse k&ega moodda pdrandat vorgu alt 1&bi
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o abipalli veeretatakse jalaga vorgu alt
e abipalli porgatatakse ja antakse porkega vorgu alt
e abipalli veeretatakse 1m kaugusel kiljesuunas

13. S60t enda kohale hiippelt, siis kaaslasele.

14. Uks paariline s66dab kord (ile vérgu, kord enda poole vérku, teine liigub vargu alt labi ja
s0odab tapselt tagasi.

15. Sama harjutus, mdlemad paarilised liiguvad korda médda vorgu alt labi.

Aegsasti tuleb harjutada ka tlaltsd6tu selja taha.

e SO06t enda kohale, pdodre, so6t selja taha paarilisele

e Uks paariline seisab nidoga keskjoone poole ja teeb s66du enda kohale, teine jookseb pallile
alla ja soodab selle selja taha lle valjaku, esimene jooksb pallile jarele ja so6dab uuesti enda
kohale jaades kogu aeg nédoga keskjoone poole, teine aga soddab selja taha jadaddes kogu aeg
seljaga keskjoone poole, mdlemad liiguvad!

e SO0t selja taha 2.m., pdore, s6o6t paarilisele valjaku keskele, paariline jookseb pallile alla ja
s0ddab 2.m. seljataha, pdorab ja soddab palli paarilisele keskjoonele jne.

Harjutused kolmikutes

1. Kolmik uhel joonel, pall on darmise kaes, soot keskmisele, kes sdddab selja taha, podrab
umber, saab uue s66du jne.

2. Kolmik iihel joonel. Adrmine soodab keskele, keskmine selja taha, sealt pikk so6t tagasi .
Harjutust voib teha kahe palliga.

3. Kolmik tihel joonel piki vorku. Aarmine s6ddab keskele, keskmine selja taha, sealt pikk s66t
tagasi. Pérast s60tu peab iga mangija puudutama riindejoont.

4. Kolmik thel joonel. Aarmine s66dab keskmisele kes soodab talle tagasi ja jookseb darde,
aarmine teeb pika s66du ja jookseb keskele. Kordub teiselt poolt, teine &&rmine sdddab keskele
jne.

5. Kolmik tihel joonel. Adrmine séddab keskmisele ja jookseb keskele, keskmine soodab
seljataha teisele aarmisele ja jookseb esimese darmise kohale. Teine aarmine s6ddab keskele jne.
NB! Aarmine méngija jookseb kogu aeg keskele ja keskmine otse adrmise kohale.

6.Uhel pool vorku on kaks méangijat, neil on pall, teisel pool iiks mangija. Palli sootmine Uile
vOrgu ja litkumine sinna, kuhu pall s6ddeti.

7.Sama, mis harjutus 6, aga ilma vorguta. Alustatakse sealt kus on pall ja kaks mangijat.

Kohavahetus jooksuga

Kohavahetus juurdevtusammudega
Kohavahetus pdlvetdste jooksuga
Kohavahetus sééretdstejooksuga
Kohavahetus hiipisega (kekssammudega)

8. Kolmikul on kaks palli aarmiste mangijate kaes, kes soodavad keskmisele, see podrab end
kogu aeg ja so0dab pallid tagasi.
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9. Sama harjutus, kuid keskmine peab niitid lilkuma, peatuma ja siis so6tma. Vahemaa on
suurem.(9.m.) Kasutades sd06tusid igas suunas, ette ja kiilgedele, nGuda s66tmist paigalseisust.

10. Kolmikul on kaks palli kbérvutiseisvate méangijate kaes, kes soddavad vahelduvalt
kolmandale.
NB! Oluline valida dige riitm.

Harjutused kolonnis ja ringis
Algajatele sobivad harjutused kolonnis ja ringis. Treener vdib vahetult osa votta juhtmangijana,
siis seisab pall kauem mangus, samuti on lapsed head matkijad.
1. Palli s66tmine ringis, treener parandab vigu.
2. SO6tmine ringis, mangija liigub selle kohale, kellele ta sd6tis.
3. Treener on ringi keskel ja soddab kordamddda kdigile, Kui ring on téis, laheb jargmine
mangija ringi keskele nii, et pall ei tohi vahepeal maha kukkuda.
4. Liikuda ringjoonel nii, et palli so0detakse pidevalt otse tles - porkelt, 6hust. 1ga kord liigub
pallile alla jargmine méngija.
5. Méngijad on kolonnis, treener soddab kolonni esimesele, kes liigub pallile alla, s66dab
tagasi ning liigub kolonni 18ppu.. Treeneri asemel vdivad olla kordamddda juhtmangijad.
6. Sootmine kahe kolonni vahel. NB! Liikuda teise kolonni paremalt poolt. Pérast palli
s0otmist vastaskolonni esimesele joosta vastaskolonni 18ppu.
7. Mangijad on kolonnis, parast palli tagasis6otmist juhtmangijatele. Nad

e liiguvad umber takistuse kolonni I6ppu,

e poevad takistuse alt 1abi,

e huppavad Ule takistuse jne.
8. Juhtmdngija sd6dab enda kohale ja jookseb kolonni 18ppu, kolonni esimene jookseb pallile
alla, soddab enda kohale jne. Hea, kui pall plsib Ghel kohal.
9. Mangijad on tihekaupa kolonnis, ndoga seina poole. Esimene s6éddab vastu seina porkelt,
pérast so6tu liigub kolonni 18ppu.
10. Sama harjutus. S66tmine kolonnis vastu seina 6hust.

Harjutused kolonnides tle vérgu

Sobivad algajate 6petamiseks, s6ddudpetus on ihendatud kehalise ettevalmistusega. S66du
asemel voib algul kasutada viset.

Kolonnid teine teisel pool vorku, méngijate arv 5-8. Kasutada ka tahiseid-torbikuid ja matte.

Pall on kolonni esimese kaes, so6t tle vorgu ja jooks oma kolonni 16ppu

S66t ule vorgu, 2 plaksu, jooks oma kolonni 16ppu

s00t Ule vorgu, kdega keskjoonel oleva torbiku puudutamine, jooks kolonni I6ppu

s00t Ule vorgu, jalaga keskjoone torbiku puudutamine, jooks timber kolonni I6pus oleva
torbiku.

e 500t Ule vorgu, selg ees litkumine oma kolonni 18ppu, tirel ette matil.

e 500t Ule vorgu, jooks kolonni 16ppu, kdhuli laskumine matil.

e 500t Ule vorgu, jooks kolonni 16ppu, kikishiipped matil.

e 500t Ule vorgu, kagarkdond kolonni 16ppu.

e 500t Ule vBrgu, litkumine sulghlipetega kolonni 16ppu.
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RUNDESOOT

Rundesoot ehk kdnekeeles toste, oli kasutusel juba vorkpallimangu algaastail.

Palli méngiti alt kahe lahtise kdega, sdna otseses mottes tdsteti pall kahe peoga liles, 166jale ette.
Kuna riindesdddud algaastail selle vdttega sooritatigi, tekkis nimetus “tdste.” Sellel vottel ei
olnud pikka iga ilmselt s66du puhtuse ndudlikkuse suurenemisega, mdiste tOste jai aga
kasutusele.

Riindes006t arenes pidevalt, hakati “tdstma” seljataha, hiippelt, kasutati erineva kdrgusega tosteid.
50.ndatel hakati kasutama madalaid tdsteid, prooviti ka teravaid riindesdote. Areng toimus
pidevalt, vOeti kasutusele uusi, erineva tempoga (esimene ja teine), ja erineva kaugusega vorgust
riindestote. KGige uuem on riindesdot tahaliini, spetsiaalne riindesoot tahaliini voeti kasutusele
80.ndatel aastatel.

Mille poolest erineb riindeso6t tlaltsoddust? Erinevus on palli lennutrajektooris ja kate t60s.
Millest see erinevus?

Tavaline tilalt so6t lendab kaarega. Ulaltsdodu saaja (tavaliselt sideméngija), ootab palli ja voib
valjakul palli juurde vabalt liikuda igas suunas, talle on vaja s66ta pall kindlalt ja tapselt.

Riindeso6t suunatakse aga riindajale, kes hiippab Ules ega saa enam oma kohta muuta.
Sellepérast peab riindesd6t olema jarsult langeva trajektooriga, kuna nii on riindajal kergem palli
tabada langemise joone erinevates punktides ja ajastada 166k, palli tabamine toimub hiippe
kdrgpunktis, see sbltub riindaja hlippevdimest ja kde ulatusest.

“Surnud palliks” nimetatakse s66tu, kus riindajale suunatud pall kaotab riinnaku toimumise
kohas kiiruse ja kukub alla.

Rindesdodu tehnika

Jalgade t60 ja palli tabamine on analoogiline Glaltsé6du tehnikale, erinevus on kéte to6s.
Riindes66du sooritamisel ei tohi palli sdrmedega saata, s60t I6petatakse sirgete sérmedega ja
randme rotatsiooniga. Randmed teevad kerge podrde sissepoole, sdrmed aga veidi véljapoole.
Nii so0detud pall ei lange kaarega, vaid kukub lennu kdrgpunktis kiirust kaotades otse alla,
niisugust palli on kergem riinnata e. tabada. S6ltumata lennu kdrgusest toimub ikka jarsk
langemine.

Jaapani sidemangija, dpiku “ Volleyball lesson” 1985 autor S. Oinuma (maailmameister ja
olumpia hdbe) kirjutab, et rindesd6dul pannakse pall tagurpidi pédrlema. Palli tabamise
momendil pdoratakse kded randmetest taha ja erinevalt Glaltséddust kus s6ddupinge on
koondunud sdrmeotstesse, lastakse pall lahti kdigepealt poialdelt, siis keskmistelt sGrmedelt ja
I6puks vaikestelt sdrmedelt.

Selliselt so6detud pall kiirust kaotades kukub otse alla.

Riindes6ddu liike on palju, nende kasutamine sdltub vdistkonna taktikast, mangijate tehnilistest
oskustest ja sideméngija taktikalisest taibust.

Rundesoddud voivad jaguneda palli lennutrajektoori
kdrguse jargi:

. kdrged

. tavalised

. madalad
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pikkuse jargi:
e pikad
e keskmised
e luhikesed

s0odusuuna jargi sidemangija suhtes:
e ctte
e seljataha
sooritamise viisi jargi:
o tavalised
e hippelt
e laskumisega
palli lennukiiruse jargi:
e kuni 10m/ sek- aeglased e. tavalised
e kuni 16 m/sek- kiiremad e. poolteravad
e (le 16 m/sek- kiired e. teravad
palli kauguse jargi vorgu suhtes:
vorgupealsed kuni 0,5 m vorgust,
kaugemad 0,5 -1 m v@rgust
kauged 1 - 2 m. vorgust
tagaliini rindesdddud 1,5 — 3 m. v@rgust

Riindes06t nbuab pidevat viimistlemist ja seda tuleb palju harjutada spetsiaalsete harjutustega.
Rundes66du 6petamine

Riindesodt (tdste) on tihedalt seotud méngutaktikaga, sidemangija (tdstja) analliusi- ja
motlemisvOimega, digete otsuste tegemisega. Sidemangija (t0stja) meisterlikkusest sdltub mangu
saatus, Uhelt poolt mdjutab seda tema tehniline meisterlikkus, teiselt poolt taktikaline taip.

Alg0dpetuses Opetatakse tavalist rindesootu, tdéhelepanu on suunatud sodduliigutuse Gpetamisele,
jarsult langeva lennujoonega “surnud” palli s6dtmisele.

Koos tehnikaga tuleb kohe arendada ka motlemist, erinevate otsuste vastuvotmist., selleks
kasutada harjutusi koos mdtlemisega.

Harjutused motlemise arendamiseks.
1. Paarilised teine teisel pool vérku, mélemal pall, 1 on juhtmangija. Kui ta viskab palli tle
vOrgu, peab partner viskama pdrkega vorgu alt ja vastupidi. Hiljem vahetada osad.

2. Paarilised teine teisel pool vérku, mdlemal pall, Giks on juhtmangija. Kui ta ttleb “1” ja viskab
palli Gle vorgu, peab partner viskama porkega vorgu alt, kui ta ttleb “2” peab partner tegema
sama viske. Hiljem vahetada osad.

3. SO0t paarides ja samal ajal kaaslase jalgimine (perifeerne ndgemine), juhtméngija s66dab enda
kohale ja jalgib kaaslast:

e  kui paariline tdstab kae, séodab talle.

e  kui paariline tdstab uUhe k&e, utleb juhtmangija “1” ja kui kaks kétt, utleb “2” ja s6ddab talle.
e  kui paariline tdstab harali sérmed, Utleb juhtméngija“sérmed” ja kui rusika, ttleb “rusikas”
ja s6ddab talle.

NB!Juhtméngija kogu aeg vahetub.

4. Harjutus kolmikus koos métlemise arendamisega.
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Pall on Uhe juhtmangija kées, kes s6ddab enda kohale;

e  Kui juhtmangija Gtleb “1”, vahetavad teised kaks kohad juhtmangija ees, kui aga “2”, siis
juhtmaéngija tagant, parast kohavahetust s66dab juhtmangija palli suvaliselt jargmisele, kellest
saab uus juhtméngija.

e Kui juhtmangija Gtleb “hop”, jooksevad teised kokku ja teevad kateplaksu, kui aga “laks”,
vahetavad kohad s&éretdstejooksuga.

e Kui juhtmangija teeb plaksu keha ees, on teistel ees-toenglamang, aga kui juhtméngija teeb
plaksu keha taga, votavad teised tagatoenglamangu, seejarel s6é6dab juhtmangija palli jargmisele.
e Kui juhtmangija tdstab rusikas kae, on teistel kiikk ja kui harali sérmed on teistel hiipe,
seejarel soodab juhtméngija palli jargmisele.

Harjutused rindesé0du dpetamiseks

Individuaalsed harjutused.

S60t vastu seinal olevat mérklauda voi téhist.

Kiire s00t vastu seina 0,5 m. kauguselt,

S66t hiippelt vastu seinal olevat téhist.

SO0t hiippelt vastu korvilauda

S66t korvirbngasse, nii, et pall kukub 18bi korvirdnga véljaku erinevatest kohtadest.
Litkumine piki vorku, Glalt so66t enda kohale paralleelselt vorguga.

Liikumine piki vorku, Glalt s66t hippelt enda kohale.

. Sidemaéngija seisab kiljega vorgus, st tle vorgu, litkumine vorgu alt 1&bi, so6t enda
kohale, s66t Ule vBrgu jne.

9. Sidemangija seisab palliga riindejoonel, vise vai s66t trossi peale, pallile allaliikumine,
hlppelt rindesoot.

Esimene s66t tuleb suunata vrgu juurde, sidemangijale, kes peaks seisma umbes 1 m.
kaugusel vorgust ja 2 m. kiiljejoonest seespool.

NG~ WNE

Riindeso6t peab olema jarsult langeva lennujoonega.

1. Paarilised diagonaalis, tiks vorgu all, teine tagaliinis. Vorgu alt so6ta pall tahaliini erineva
suuna ja pikkusega - tagaliiniméngija sooritab tapse riindeséddu vorgu alla . Nduda, et
s0odetakse nn. “surnud pall”.

2. Kaks kolonni tsoonis 2 ja 4, rindejoone taga ndoga vargu poole. Pikk riindesdot paralleelselt
vOrguga, mangija, kes on dra sodtnud, jookseb vastaskolonni 16ppu. Liikumine vorku otse, enne
s06tu pdore sdddusuunda. Jalgida, et ei liigutaks liiga vara vorku.

3. Kolmikud vorgu ees, tsoonides 2-3-4. Riindes6ddud piki vorku vabas jarjekorras.

4. Sama (4) huppelt s66tudega.

5. Kolmikud vorgu ees, tsoonides 2-3-4. Rindes66dud piki vorku vabas jarjekorras, kui tks
mangija kiikitab, ei tohi talle sé6ta (perifeerne ndgemine).

6. Kaks mangijat on 4 ja 2 tsoonis pallidega, kolmas mangija liigub riindejoonel ja s66dab
diagonaalselt riindes6ddud 4 ja 2-le.

7. SO0t tsoonist 6 tsooni 3, sealt riindesdot selja taha tsooni 2, uus s66t tsooni 6. Liikuda sinna,
kuhu s6ddeti pall. Sooritada sama harjutus teisele poole. Tsoonist 6-3-4-6.

8. Tsoonist 6 riindesdot tsooni 2, rindesdot tsooni 3, selja taha riindesdot tsooni 4 ja s66t tsooni
6. Liikuda sinna, kuhu séddeti pall (s6ddule jarele). Sooritada sama harjutust teisele poole.

9. RUndeso6t tsoonist 6 tsooni 2. Tsoonis 2 riindesoot selja taha, sellele liigub alla mangija
tsoonist 6 ja teeb pika riindes66du tsooni 4, sealt s66t tsooni 6. Liikuda sinna, kuhu pall s6odeti
(s6odule jarele).

10. Rindest6t tsoonist 6 tsooni 2, tsoonist 2 rindesoot selja taha, sellele liigub alla méngija
tsoonist 6 ja teeb riindes6ddu tsooni 3, sealt riindeso6t selja taha tsooni 4 ja sealt s66t tsooni 6.
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Liikuda sinna, kuhu s6ddeti pall. Kdiki riindesdote voib teha hiippelt. Analoogilisi harjutusi voib
teha Gle vorgu.

11. S66t tsoonist 6 tsoonist 3, sealt rindesdot tsooni 4, hiippelt s66t tle vorgu tsooni 6. NB! 4
tsooni mangija peab seisma riindejoone taga. Sama kordub teisel pool vorku. Kohtade vahetus
oma pool vorku( 6,3,4).

12. Tsoonist 6 s66t tsooni 2, sealt pikk rlindes66t tsooni 4 ja edasi s66t Ule vdrgu tsooni 6.
Nouda, et méngija tsoonist 4 séodaks hippelt ja liiguks alati 3 m joone taha. Kui rihmas on dle 3
maéngija, teha harjutust koos kohtade vahetusega oma pool vorku.

13. S66t tsoonist 5 tsooni 3, sealt riindestot selja taha tsooni 2 ja edasi s66t le vorgu tsooni 5.
Sama kordub teisel pool.

Nouda, et méngija tsoonis 2 sooritaks s60du hiippelt ja taganeks alati vorgust vélja 3 m joone
taha.

Igal treeneril on vdimalik k&iki neid harjutusi varieerida ja kasutada vastavalt méngijate
tasemele. Méngijate arv rihmas 3-6.

Erineva kiiruse, kdrguse ja tempoga riindeséddud on edasijoudnute méang, nende kasutamine
sOltub sidemangija oskustest ja v@imetest.

Pdhilised vead Ulaltséddu tehnikas ja nende parandamine

Palli tabamine vales kohas, mitte otsmiku ees.
Poial on ees, suunatud pallile vastu.

Sdrmed on liiga koos, liiga 16dvad.

Palli sootmine litkumiselt, peatumine puudulik
Kokkupuude palliga liiga pikk, toimub vise

agrwpdE

Palli tabamine vales kohas
ALTSOOT

Altsoot kaasaegsel kujul, mangimine kasivartega, on ks uuemaid tehnilisi votteid.
Kaua aega oli vorkpallis pdhiline so6t tlaltsoot. Tugevad bumerang-pallingud ja riindel66gid
vOeti vastu sdrmedega.

Vorkpalli algaastail méngiti alt Uhe k&ega, fikseeritud peopesaga, kahe kdega altsdot ei olnud
kasutusel.
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Autor maletab alts66du kujunemist isiklikest kogemustest, esialgu, kuid suhteliselt lihikest aega,
mangiti alt kdverate kate ja randmetega.

Sirgete ké&sivartega hakati mangima 60.-ndatel aastatel.

Aeg on teinud korrektiive mangutehnikas ja -taktikas.

Kogu kaitsemangu on dle votnud alts6ot.

Altsootu kasutatakse riindeldokide, pettelodkide ja pallingute vastuvotmisel.
Alts66du sooritamise ahel on analoogiline ulaltséddule.

Stardiasend-liikumine-peatuminesdddu lahteasendisse-s60du sooritamine ja Gleminek uuele
tegevusele.

Faasidena on tegevus jargmine:

| ettevalmistav faas — litkumine pallile alla nii, et pall oleks otse keha ees. Vastava lahteasendi
votmine.

Il t6faas — palli tabamine ja liikumishoo amortiseerimine kasivartega, pallile uue suuna ja
lilkumishoo andmine jalgade sirutusega polvist ja keha sirutusega puusaliigesest.

I11 16petavfaas — s66du Idpetamine koostoos kogu keha lihastega, Gleminek uuele tegevusele.

Alts6odu lahteasend — mangija seisab 6lgadelaiuses harkseisus, (ks jalg veidi eespool, jalad
polvist kergelt kdverdatud, kere kergelt ette kallutatud, kiinarliigesest sirged sérmseongus kéed
on ees-all ja vaade pallil.

Altsdoddu tehnika

Altsdot

Alts60du tehnika sbltub vastuvdetava palli lennutrajektoorist ja palli lennukiirusest.

Vaatame kdigepealt, milline on altso6t aeglase lennuga pallide (s66tude) vastuvotmisel. S66du
lahteasendisse tuleb liikuda tépselt palli lennujoonele vastu, palli otsimine toimub jalgadega nii,
et pall lendaks nina suunas.
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Altsoot valjaastega

Palli lahenemisel viiakse keha raskus madalamale, s.t jalad kdverduvad veel rohkem ja koos
sellega liiguvad kaed taha-alla. Sellest asendist toimub aktiivne jalgade sirutamine p&lvist koos
keha sirutamisega puusaliigesest ja sirgete kate vastulitkumine pallile dlavoost.

Kéte kohtumise kiirus palliga on seda suurem, mida aeglasemalt liigub pall. VVahetult enne
kokkupuudet palliga kéate liitkumiskiirus vaheneb — see on vajalik kasivarte sujuvaks kohtumiseks
palliga.

Palli tabamine toimub lddvalt seotud katega, labakaed on sormseongus, kaed kuunnarliigesest
pingestatud, sirged ja valja podratud. Randmed on suunatud alla. Olad on toodud ette. Selg
on kumer.

Palli sbddetakse kasivartega, randmest veidi kdrgemal, kohaga, kus tavaliselt kantakse kella.
Vaade on pallil.

S66dust votab osa keha tervikuna. S66du ajal sirutuvad jalad aktiivselt pdlvist ja keha
puusaliigesest, parast so6tu liiguvad kéed ette-lles peamiselt jalgade sirutuse arvel. Ainult
aeglase lennuga pallide so6tmisel tuleb veidi tdsta kasi, anda pallile uus lennuhoog ja —suund,
kuid ikka koostt0s jalgadega.

Altsoot kiirete ja tugevate pallide — riindeldokide vastuvotmisel

Mida kiiremaid ja tugevamaid palle tuleb kaitses vastu votta, seda suurem osakaal on kiirel
stardil ja liikumisel.

Altso6t ristsammu ja valjaastega kdrvale
Valmisasend tuleb votta kohe sellest hetkest, kui pall I&ks vastaste poolele.
Véga palju sdltub kaitsemangu edukus ka heast rektsioonikiirusest ja 160gisuuna etteaimamisest.

Kiirete pallide vastuvdtmise stardiasend on madal asend, dlgadelaiune harkseis, toetumine kas
pékkadele voi téistallale nii, et keharaskus on viidud pékkadele, kerekalle ette, kded on ees all,
peaaegu pdrandal, vaade pallil.
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Altso6t, riindeld6gi vastuvdtmine

Mida kiirem ja tugevam on 166k, seda madalam lahteasend tuleb vétta , sest pérandale lahemal
on kergem aimata palli lennutrajektoori ja palli tabada, kas vdi vahetult enne porandat saada n.6
kasi alla. Palli tabamine ja s66du sooritamine on analoogne aeglaste pallide mangimisega.
Oluliseks erinevuseks on palli litkumishoo “surmamine” (amortiseerimine), mida tehakse nii
kate kui jalgadega, kogu kehaga.

Jalad on nagu vedrud (amordid), mis reageerivad 166gi tugevusele, tugevama 106gi puhul
kdverduvad rohkem, viivad keha madalamale, nGrgema puhul sirutuvad, annavad hoogu juurde.
Samuti aitavad k&ed kiirete ja tugevate pallide hoogu pidurdada, liikudes taha koos kehaga,
vastupidisesse suunda vastuvGetava palliga vorreldes.

Oluline on randmete suunamine alla, nagu palli hoo labildikamiseks, pall pannakse tagurpidi
pOorlema, eriti h&sti on see ndha uute kirjude pallide puhul. Mida madalam on palli
lennutrajektoor, seda madalamal on ké&ed. Mida kiiremini tuleb pall, seda aeglasemalt ja vdhem
lilguvad k&ed.

Edu kaitsemangus tagavad pikaajaline treening ja mangukogemus.

Altso6du tehnika pallingute vastuvotmisel

Palju thist on altsoddu tehnikas riindel6okide ja pallingute vastuvdtmisel, kuid on ka erinevus.
Milles see seisneb?

Pallingu puhul 1&bib pall pikema tee, aega kulub rohkem, palli tuleb jalgida kauem.
Toimib meile tuttav ahel:

Staardiasend-liikumine-pallingu vastuvdtmine-suunamine.

Pallingu vastuvdtmise stardiasend e. ooteasend, mis voimaldab igal hetkel litkuda vajalikku
suunda —on poolkdrge asend, méngija seisab taistallal nii, et pdlved on viidud ette ja keharaskus
pékkadele, kded on ees-all.

Alates servija 160gist palli pihta tuleb tabada pallingu riitm ja jalgida palli I6puni. Liikumine
valjakul toimub suhteliselt lihikeste sammudega, séilitatakse keha madal asend ja valditakse

keha raskuskeskme ning silmad st vaatevélja kdikumist. Liikuda tuleb tépselt palli lennujoonele
vastu — ndoga palli poole.
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Altsoot, pallingu vastuvotmine

Pall tabatakse 16dvalt seotud sirgete kdtega — kded on kudnarliigesest vélja po6ratud, randmed on
suunatud alla. K&ed on tervik, nagu reket, mida suurem toetuspind, seda kergem on palli vastu
vOtta ja suunata.

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

Uldiselt on palli tabamine analoogne altsddduga kaitseméngus — tapselt keha ees, vordselt
molema kéega. Vastuvotmisel on kéed ja keha tervik — see nduab pallile eriti tapselt alla
liilkumist. Kasutada tuleb kogu keha lihaseid, mitte ainult ké&si, et reageerida vaiksemalegi
muutusele palli lennu-trajektooris ja kiiruses. Palli tugeva liikumishoo amortiseerivad kéed.
Oluline osa on randmetel, randmed tuleb pddrata jarsult alla, vastupidise tegevuse korral saab
pall lisahoo.

Palligu vastuvotmine

Kui algajal mangijal piisab lihtsalt pallingu vastuvGtmisest, siis meie kaasaegses
vOrkpalliméangus on see pall vaja suunata sidemangijale. Et palli suunata, tuleb enne sellega
kokkupuudet poorata keha pdlvist vajalikku s66dusuunda nii, et keha on tépselt palli taga.

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

Pallingut vdib vastu votta ka ulalts6dduga.
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Pallingu vastuvdtmine Glalt s66duga

Alts66du dpetamine ja viimistlemine

Alts66du dpetamise algusega ei maksa kiirustada , enne Opetada Ulalts6ot piisavalt selgeks, et
valtida alts6oduga liialdamist algajate puhul, s.t kérge lennutrajektooriga pallide s66tmist alt,
kuna nii on mugavam ja tuleb vahem liikuda. Hiljem, kiirete ja tugevate pallide mangimine
altsddduga pole enam nii lihtne.

Uldjuhul tuleb altsvdduga mingida madalama lennukaarega palle, neid, mis on véokohast
madalamal. Tahendab, kui dpetame pallingut ja rindeldoki, peab altsoétu juba osakama.

Alts66du dpetamist alustada ikka lihtsamatelt votetelt keerulisematele. Algul 6petada diget
pohitehnikat nGrgemate ja aeglasemate pallide vastuvGtmisel, seejarel minna jark-jargult tle
tugevamate ja kiiremate pallide vastuvotmisele, kuni raskete pallide paastmiseni, kaitsemanguni
laskumisega. See kdik vdtab aastaid aega.

Esmalt tuleb luua Gige ja selge ettekujutus altséddust ja seejérel alustada Gpetamist koos vigade
parandamisega, et valtida nende Kinnistumist.

Kuna ulalts6ddu dpetamisega on suur t00 ara tehtud litkumise, peatumise ja palli tabamise
ajastamise dppimisel, siis on altséodu 6ppimine alguses mdnevdrra lihtsam (kuid ainult
pdhitehnika omandamine).

Kiirete ja raskete pallide vastuvotmine nduab suurt meisterlikkust kaitsemangus ja altséodu
tehnikas.

Kui tehniliselt dige altsd6t on ette ndidatud voi videolindilt vaadatud, alustatakse alts6ddu
l&hteasendi Opetamist.

1. Liikumine ringjoonel (jooks, hiiplemine, kénd, juurdevétusammud). treeneri marguandel
peatuda altséddu l&hteasendisse kasutades pidurdudhiippe sammu. Kuna vorkpallis soovitatakse
kasutada nagemissignaali, siis sobib signaaliks pall treeneri kdes. Naiteks.

o Kui treener viib palli ette, peatada altsoddu asendisse.

e Kui treener viib palli paremale, teha véljaastesamm paremale ja votta altsodduasend.

e Sama vasakule.
2. Mangijad on viirus, ndoga treeneri poole, kelle kées on pall.

e Kui treener viib palli vasakule.
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e Liikumine juurdevftusammudega vasakule.
e Kui treener paneb palli maha, IGpetada liikumine alts6du asendis.
e Sama paremale.
signaale kasutab treener varieerides.
3. Sama harjutus palli viimisega ette ja taha koos vastava liikumisega ette vdi taha.
4. Sama harjutus kdikide variantidega. Seejarel ndidata ette (koos seletusega) dige kate asend
ja lasta méngijatel kohe kaasa teha.
e Panna Uks labakasi teise peale ja I6dvalt siduda.
e Siruta kded kuunarliigesest sirgeks ja podrata pingestatud késivarred vélja suurema
toetuspinna saamiseks.
Poorata randmed alla.
Tuua pingevabad dlad veidi ette.
Selg on kumer.
Lddvesta ja korrata dige kéte asendi votmist.

Kontrollida kdikide méngijate kate asendit ja parandada vead. Tulpilised vead on kdverad kaed
ja see, et randmed pole alla pdoratud.

5. Alts66du imiteerimine paigal, jalgade, keha ja kate koost66. Kontrollida, et sirutus toimuks
jalgadest ja kési ei tostetaks liiga kdrgele. Jargnevalt jatkatakse altséodu Gppimist palliga.

Kombineeritud alt- ja Glalts66du harjutused paarides

1. Uks paariline viskab alt kaarega palli teisele umbes pdlvede suunas, teine:
e pluab palli altso6du asendisse
e mangib palli tagasi teise palliga, mida ta hoiab all kahe sirge kdega
e mangib altsédduga.

Korrata vahemalt 10 korda ja parandada vigu.

2. Uks paariline soodab ulalt-, teine altsooduga.

3. Mdlemad paarilised s66davad altsé6duga, iga s66du jarel teevad
véljaaste

e taispoorde,

e  Kkuki, puudutades mdlema kaega pdrandat

e puudutavad 1 kaugusel marki (joont)

e istuvad.

Juba algOpetuses Uhendada tehnika dppimine mottetegevusega.

1.Uks s66dab tilaltsooduga enda kohale kolm korda ja samal ajal jalgib paarilist, kes tdstab kas
uhe k&e voi molemad k&ed. S66tja Utleb vastavalt kas “1” vdi “2” ja s66dab palli paarilisele.
Kordub sama tegevus.

2. Uks paariline soodab enda kohale ja jalgib kaslast, kui see tdstab kéed iiles, soodab talle
ulaltsé6duga, jatab kéed alla, altsédduga.

3. Uks paariline soodab enda kohale ja jalgib kaaslast. Kui see tdstab kaed, soddab temast 2 m
kaugusele, kui ei tdsta, sdddab talle tépselt.

4. Uks paariline on juhtmangija ja viskab palli kas tile vorgu vi pdrkega vérgu alt. Teine teeb
tapselt vastupidi.

Kui juhtmangija utleb “1”, jaab tegevus samaks, (tegelikult vastupidine tegevus), kui “2” —
vastupidi senitehtule e. juhtmangijaga sama tegevus.

No6uda litkumist palli teele risti ette , palli s66tmist tapselt keha eest ja paigalseisust.
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Kasutada ulalt- ja altso6du kombinatsioone.
Liikumine koos peatumisega

1. Paariliste vahekaugus 9 m, tks paariline viskab palli 4,5 m kaugusele, teine jookseb pallile
alla, peatub pidurdushiippesammuga ja

e pulab palli alts6odu lahteasendisse,

e sO0dab palli alts6duga tagasi.
2. Sama harjutus, kuid tiks paariline istub seljaga viskaja poole, marguande peale (“Hopp!” v0i
nimi) tduseb, pddrab, jookseb, peatub ja séddab palli paarilisele tagasi.
Jalgida, et vise jaaks istujast vahemalt 2-3 m kaugusele, et ja&ks liikumisruum. Kasutada voib
erinevaid l&hteasendeid.
3. Paariliste vahekaugus 9 m, Uks paariline s66dab teisele tlaltsédduga pika s66du, see s66dab
palli Glalts6dduga tagasi, teise s6ddu s6odab ulaltsédduga 4-5 m kaugusele, mille paariline peab
sootma tagasi altsvoduga. Uks paariline on kogu aeg paigal, teine liigub ja méngib vahelduvalt
ulalt- ja altsd6duga. Korrata 10- 15 korda. Seejarel vahetada osad.
4. Uks paariline soodab teisele kord paremale, kord vasakule, teine liigub juurdevdtusammudega
kllje suunas ja soddab pallid alts6dduga tagasi. Nouda palli so6tmist keha eest.
5. Uhe paarilise kies on algul kaks palli ja ta viskab (piitiab) pidevalt palle paarilisele, kes liigub
jamangib kdik pallid altsédduga tagasi. Oluline on, et viskaja ei hoia palli kdes, vaid viskab
Kiiresti dra.
6. Uks paariline on palliga valjaku keskel, teine kiiljejoone peal. Palliga méingija s66dab
kiljejoonele paarilisele, kes s6odab talle tapselt tagasi, peale s66tu jookseb kiiresti timber
kaaslase oma kohale ja saab uue s66du. Keskmine mangija teeb vahepeal enda kohale 1-2 s66tu,
oleneb méngijate tasemest.

Paarilised on 4-5 m kaugusel ja liiguvad, kiilg ees, juurdevétusammudega piki saali tehes:
e altstddu enda kohale
e alts6odu litkumissuunda 2 m ette, jooksevad pallile alla ja s66davad paarilisele

Kui vbimalik, anda igathele pall ja ppida altso6tu kas vastu seina voi valjakul liikudes.

Altsoot kaitsemangus

Altsootu kasutatakse pohiliselt kaitsemangus, st rindeldokide ja pallingute vastuvotmisel.
Algul dpitakse otseldookide vastuvdtmist. Ulesandeks on palli tabamise Gige ajastamine, selle
lennuhoo pidurdamine ja uue lennusuuna andmine. See tdhendab, et tuleb Kiirelt pallile alla
lilkuda, pidades silmas eeldatavat maandumiskohta, amortiseerida palli hoog kate ja jalgadega
ning suunata palli jalgadega ja dlgadega.

Rundeldokide vastuvotmisel tuleb kindlasti dpetada stardi e. valmisasendit. (vt stardiasendid).

Mida kiirem 166k, seda kiiremini on vaja startida.
e V0tta dlgadelaiune harkseis, pdlvist kdverdatud jalad thel joonel, kuna siis on vordne
vOimalus startida mdlemale poole vastavalt parema voi vasaku jalaga.
e Toetuda pakkadele voi téistallale, kuid nii, et keharaskus on pakkadel.
o Kehakalle ette tasakaaluséilitamise piiril.
e Startida keha (6lavod) viimisega vajalikku liikumissuunda (keha tasakaalust
valjaviimine).
Kdige kiiremaks loetakse diinaamilisi ehk liikuvaid stardiasendeid.
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e Esimene variant — votta sama stardiasend, vetruda pakkadel, séilitades kontakti
pdrandaga.
e Teine variant — kanda keharaskus thelt jalalt teisele, séilitades kontakti pGrandaga.

Stardiasendi kdrgus sdltub konkreetsest olukorrast.

Mangijad seisavad otsajoonel ja liiguvad piki saali, jad&des pidurdushiippesammuga seisma igal
joonel, uut litkumist alustavad treeneri signaali peale.

Treener tostab:
o Uhe s6rme - start vasaku jalaga ette,
o kaks sOrme —start parema jalaga ette,
o uUhe rusikas kée —start vasaku jalaga taha (1 samm) ja siis uuesti ette,
o kaks rusikas kétt — start parema jalaga taha (1 samm) ja siis uuesti ette,
o Uks kateplaks — juurdevdtusamm vasakule- liikumine ette,
o kaks kateplaksu — juurdevétusamm paremale.

Treener kasutab signaale varieeruvalt.

Alts66du harjutused riindelddkide vastuvotmisel

Vastavalt palli lennule ja vorkpalli kaitsemangu pdhiseaduse- igale pallile tuleb jargi minna-
kasutada raskemate pallide mangimisel laskumisi.

Algul sobivad harjutused kolmikutes tGihekordse 166giga.

1. Kolmik seisab tihel joonel. Adrmistel mangijatel on pallid ja nad 166vad kordamééda enda
viskest keskmisele, kes kogu aeg tmber pdorates mangib kaitses.

2.Sama harjutus, kuid méngijate vahekaugus on suurem, keskmine mangija peab enne kaitses
mangimist lilkuma 2-3 sammu ja pidurdushiippesammuga seisma jaddma s66du lahteasendisse.

3. Palliga méngijad seisavad kdrvuti umbes 3 m kaugusel ja sooritavad enda viskest otsel66ke,
kolmas méngija liigub juurdevétusammudega kilje suunas ja mangib palli keha eest I66jale ja
tagasi.

4. Kaks mangijat on palliga vérgu all, kolmas tagaliinis. Uks alustab 166giga enda tlesviskest ja
166b niikaua, kui kaitsemangija suudab talle tapselt tagasi méngida. Kui pall maha kukub alustab
kohe teine. Hoida pidevalt tempot.

5.Kolmiku kasutuses on iiks pall. Uks méngija tdstab, teine 166b ja kolmas mangib kaitses.
Harjutuse sooritamise jarjekord on kindel.

6.Kaitsemangu harjutus kolmikutele iile vérgu. Uks méngija jookseb vdrgu alt labi tdstab palli 2-
3 meetri kaugusele, teised kaks mangivad vahelduvalt kaitses ja riinnakul.

7. Kaitsemangu harjutus kolmikutele tle vorgu. Liikumine ringselt, Kes tdstab, l&heb vorgu alt
labi kaitsesse, 160ja laheb tdstma ja kaitsesméngija jadb oma poole riinnakule.

Kaitsemangu harjutused paarides.

8. Uks paariline seljaga v8rgu poole, teine tagaliinis. Lo6b ainult see, kes on vérgu all, teine
mangib kogu aeg kaitses. Varieerida l60kidega.

9. Lok paarilisele, kes votab kaitses vastu, méngib enda ette Gles ja 166b siis uuesti paarilisele.
10. Sama harjutus hiippelt.
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Pallingu vastuvdtu dpetamine ja viimistlemine

Pallingu vastuvdtmist dpetatakse késikaes pallingute dppimisega. Jarelikult alustatakse
ndrgematest ja kdrgema lennukaarega pallingutest.

Alg0Opetuse ulesanne on dpetada pallingut lihtsalt vastu votma.

Oluline on dpetada kohe selgeks pallingu dige ooteasend

Poolkdrge asend, 6lgadelaiune harkseis, jalad hel joonel, pdlved viidud ette, tle pdidade,
Toetuda kogu tallale nii, et keharaskus on viidud pakkadele,

Lddvalt kdverdatud ké&ed on ees-all.

Lasta mangijatel votta ooteasend, seda kontrollida ja parandada.

Harjutused pallingu vastuvotmise dppimiseks.

1. Paarides, vahemaa 8 m. Uks paariline servib, teine votab vastu.
2. Sama harjutus ile vdrgu, palling teha 7-8 m kauguselt vrgust. Opetada, et tuleb:
e jélgida servijat (kehaasendit, Ulesviset);
e tabada pallingu rutmi ja piuda palling vastu votta keha ees, olla ndoga palli lennujoone
poole.
Opetada pallingu vastuvétmise asendit:
Selg on kumer.
Lddvad 6lad on toodud ette.
Ké&ed on nagu tervik, sirged, kulnarliigesest valja pooratud, ranne suunatud alla.
Jalad on pdlvest kdverdatud, raskusaste madal.

3. Paarides, tle vorgu, tiks paariline pallib pallingualast otse, teine v6tab vastu.
4. Sama harjutus, pallingud ainult diagonaalis.

5. Uks paariline pallib, teine vGtab vastu, so6dab palli enda ette-iiles ja mangib ulaltsé6duga tile
vorgu.

6. Uks paariline pallib, teine votab vastu, sé6dab kdrge palli enda ette ja 166b hiippelt tile vorgu.
Jark-jargult hakata ndudma vastuvotmise suunamist sideméngijale.

7. Kolmikutes. Uks servib, teine votab vastu ja suunab kolmandale mangijale vorgu alla, see
pudab palli kinni ja viskab serviljale

8. Rilhmas. Osa méngijaid (2-4) servivad , 2-3 mangijat vGtavad vastu ja suunavad sidemangijale
(treenerile), see putab palli kinni.

Pallida vahelduvalt ees- ja tagaliini.

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

Selleks, et pallingut hésti vastu votta tuleb seda lihtsalt harjutada ja harjutada. Pallingu
vastuvotmist viimistletakse pidevalt. Seda tehakse nii individuaalselt kui vGistkonna asetuses.

47



SOODUD LASKUMISEGA

Laskumisel kasutatakse nii Ulalt- kui alts66tu.

Kiireid ja tugevaid riindel6oke ning osavaid petteldoke ei ole vdimalik vastu votta ilma
laskumisteta. Manguolukordades vdib kohata vaga erinevaid laskumisi ja efektseid palli
paastmisi igasuguste votete ja akrobaatiliste trikkidega.

Juba vorkpalli algaastail kasutati Glaltso6duga laskumist seljale tugevate riindeléokide ja
pallingute vastuvdtmisel.

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

Kilgedele jaavaid palle mangiti alt Gihe kdega, fikseeritud peopesaga koos laskumisega kuljele.

Uue tehnika elemendi, s66dud laskumisega, — rullumise tle dla — tdi vorkpalli 60.ndatel a.
Jaapani treener H. Dajmatsu “vorkpalli saatan”, kes otsis vorkpalli paremaks mangimiseks uusi
tehnilisi voimalusi

Rullumine (le 6la — see vdte on sarnane dzuudo “ukemi-ga.” Rull v8ib toimuda igas suunas
sOltuvalt palli asukohast, vajalik on ta méngija suure litkumishoo peatamiseks.

Tanapéeval on lisaks kdigile eelnenutele uue laskumisviisina kasutusel pannkook, palli
mangimine the k&ega porandal.

Laskumisi kasutatakse madala lennukaarega pallide mangimisel, ootamatute pettel6okide
vastuvotmisel ja mangijast kaugele jadvate pallide paéstmisel, kui liikuda nende juurde enam ei
joua.

Koige tldisemalt vdib eristada laskumisi

o seljale
e Kiuljele
e rinnale.

Laskumisel kasutatakse

e (Ulaltsodtu,

e altsootu kahe kaega
e altsootu Uhe kaega

Erinevus on ka tidrukute ja poiste laskumistehnikas. Tudrukud kasutavad rohkem laskumisi
kiljele ja seljale, poisid maandumisega rinnale, mdlemad aga valjaastest palli pdéstmist vahetult
enne pdrandat, “pannkook”i !

Laskumiste tehnika

Laskumine seljale
Ulaltso6t kahe kaega laskumisega seljale.

See s60duviis oli palju aastaid kasutusel tugevate bumerangpallingute ja rindeldokide
vastuvotmisel.

Altso6du tekkega muutus kaitsemang tublisti.
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Ulaltséotu laskumisega kasutatakse suhteliselt vahe, tilaltsootu kahe kiega laskumisega
(rullumisega) seljale kasutavad pdhiliselt sidemangijad madala lennukaarega pallide s66tmisel e
tostmisel.

Otse méangija suunas tulevat palli mangitakse madalas asendis, pallile nagu poetakse alla.

Palli s60detakse otsaesise kohal, soddumomendil on allaiste kdverdatud tagumisel jalal, toimub
keharaskuse tahakaldumine, millele jargneb veere lle kanna istmikule, kumerale seljale ja téus
vaba jala hooga kukki.

Kilje suunas jadvat palli mangitakse pika valja-aste sammuga palli suunas, keharaskus viiakse
madalale véljaastutud tugijalale (allaiste).

Palli s66tmise momendil on keha tasakaalust valja viidud, parast s66tu ja enne laskumist
pOorarakse tugijala kand véljapoole, laskumissuunda, polv aga sissepoole (ndgu sirge jala poole),
jargneb veere (le kanna istmikule, kumerale seljale ja tdusta vdib mitut moodi:

e vaba jala hooga kikki

e veerega ule dla kukki, rull

e veerega ule selja kikki

Véljaaste sammuga vOib mangida ka ettepoole jaévaid palle.

Laskumine kuljele, rull

Altsoot kahe kaega laskumisega kuljele, rull.

Kasutatakse kaitsemangus raskete pallide mangimisel.

Tavaliselt jargneb laskumisele kiljele rull ehk veere ule 6la voi Ule selja kikki.

Opetada ja nduda kahe kiega mangimist, sest kahe kaega mangitud pall on tapsem.
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Laskumine valja-astega kUIjeIe-steaIe palli mangimine kahe k&ega

Oluline on, et laskumise lahteasend on madal asend. Liikumine I6peb pika madala valjaastega
(paremale poole parema jalaga, vasakule vasaku jalaga), mis on Kiire hlippesamm.
Keharaskus viiakse madalale tugijalale (allaiste) teine jalg on sirge, sisekilg pdranda poole.

Palli tabamine toimub analoogiliselt altsoddule ja mangitakse vdimalikult madalalt.

Madalast valjaastest sirutatakse tugijalga palli suunas, kéed viiakse ette pallile vastu, palli
maéngitakse ulatuskaugusel, keha on tasakaalust vélja viidud.

Laskumine toimub tugijala véliskuljele, kas kiire veere Ule puusa, selja, dla kiikki voi veere (le
kilje, selja kikki.

Altsoot the kdega laskumisega kuljele, rull

Laskumine, palli mangimine uhe k&ega

Seda laskumisviisi kasutatakse kaugemale jaévate pallide mangimisel, sest Uihe kde ulatus on
suurem, palli méngitakse kas rusika, kaeselja voi pingestatud labakdega, 106gijoud on suunatud
palli tsentrisse.

Laskumise tehnika on analoogne kahe kéega laskumisele.

Laskumine rinnale, liblikas

See laskumisviis sobib rohkem meestele ja noormeestele raskete ja kaugete pallide s66tmisel,
sest nBuab tugevat 6lavood ja head kehalist ettevalmistust.

Kasutatakse eriti kaugete ja ootamatute pallide méngimisel.

Litkumine I6peb &ratdukega véljaastest eespool olevalt jalalt, jargneb 6hulend, pblvest
kdverdatud jalad on puusast tstetud, kded sirutatud ette, palli méangimine toimub kahe kéega,
méangida voib ka sirge kée rusikaga voi kaeseljaga.
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Parast sootmist asetatakse maha kéed peopesadele, mis kdverdudes pidurdavad hoo ja
maandutakse kate vahelt libisemisega rinnale.

Jalad on pdlvist kdverdatud ja puusast tostetud.

Liblikas

Jargneb libisemine rinnal inertsi mdjul edasi, libiseda v6ib paris kaugele.

Ké&ed vdivad pidurdada kogu hoo ka nii, et libisemist ei toimu. Parast maandumist katele toimub
veere rinnale Kéed jadvad kauem maha ja takistavad libisemist edasi. Nii saab Kiiremini pisti ja
taas méangu lulituda.

Laskumine rinnale véljaastest, pannkook

Sellele laskumisele puudub konkreetne eestikeelne termin, tdlkena inglise keelest on kasutusel
sOna pannkook (pancake).
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Pannkook

See uuem laskumise viis kaitseméngus nn. Uhe kée pdrandasodt, on kasutusele voetud viimasel
ajal.

Kasutatakse ootamatute pallide ja pettelodkide méngimisel, viimasel hetkel libistatakse kési
pdranda ja palli vahele.

See vote on sarnane liblikale, kuid puudub 6hulend, samuti palli Il66mine. Laskumine toimub
madalast valjaastest piki pdrandat rinnale, polv viiakse kdrvale, kas pooratakse sissepoole voi
valjapoole.

PGlve peale kukkumist peab valtima.

S

Pannkook, pdlv on pddratud valja

Sirge kaési liigub aktiivse liigutusega piki pdrandat ette, palli alla.
Palli tabamise hetkel on k&si pdrandal ja palli méngitakse kaeseljaga.
See on efektne vote ja aitab paasta palle, mille vastuvétmine tundus paris lootusetuna.
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Laskumiste dpetamine ja viimistlemine

Jaapanlased peavad véga oluliseks laskumiste diget Gpetamist, et méngija ei saaks kukkudes
haiget ja et tal ei tekiks hirm valu ees.

Laskumiste 6petamisel on oluline nduda valmisasendit ehk madalat ja mugavat stardiasendit, mis
vOimaldab kiiresti liikuda igasse suunda ja laskuda madalalt, et valtida kdrgelt kukkumist ja
haiget saamist

= o

Laskumine kiljele-seljale, rull, palli méangimine ihe kdega
NB! Laskumisel tuleb randmetega teha kerge palli palli mangimise liigutus.

Kdikide laskumisviiside dpetamine algab erialaste kehaliste harjutustega, eelkdige akrobaatiliste
harjutustega.

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

Ettevalmistavad harjutused

Need tuleks sooritada mattidel.
1. Sugavkikist veere seljale (pea rinnal, selg kumer, kéte hoie iUmber pdlvede) ja tdus hooga
pusti kate abita.
2. Kukk uhel jalal, veere lle kanna seljale, tdus pusti vaba jala hooga.
3. Tagurpidi veere Ule dla.
4. Toengvéljaseade paremaga, keha raskuse tleviimine hasti madalalt Ghelt jalalt teisele.
5. Harkseis, allaiste paremale jalale, tdus harkseisu, allaiste vasakule jalale, tdus harkseisu.
Korrata.
6. Liikumine edasi, kaks sulghtpet kikis tle kanna, pikk véljaastesamm paremale, uuesti kaks
sulghupet kikis ule kanna ja véljaaste vasakule.
7. Siksak-jooks, pika véljaastesammuga puudutada vahelduvalt parema ja vasaku kdega joont,
pdrandat jne.
8. Paarilised kiikis ndgudega vastamisi, avatud peod kohakuti, plitavad kikis hiipates teineteist
tasakaalust vélja, seljale rulluma likata.
9. Paarilised kikis, katest kinni, pikk véljaaste kilje suunas, veere lile selja, tbus kikki, kogu aeg
hoitakse kétest kinni.
10. Aheltirel, Gihe paarilise kded hoiavad teise jalgu; tirelid.
11. Mangijad on viirus voi maleruuduasetuses ndoga treeneri poole.
o Pikk véljaaste kulje suunas, so6du imiteerimine, allaiste kannake. Sama teisele poole.
e Sama harjutus, allaiste jarel kannale podrata kand liikumissuunda, veere tle kanna,
puusa, kumerale seljale ja tbus pusti kéte abita.
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e Ristsamm, véljaastesamm hiippega, allaiste kannale, kannapdore, veere lle kanna, puusa,
seljale ja kiire tdus pusti.

e Kui on suur hoog, siis lisandub veere (le dla ja pustitdusmine.

e 2-3 sammu Kiiret hoojooksu, pikk valjaastesamm, s66du imiteerimine, allaiste kannale,
kannapoore valja, veere tle kanna, puusa, kumera selja ja dla kikki ja pusti.

Harjutust teha mdlemale poole.

Laskumine kuljele

Edasijoudnud ja suurema meisterlikkusega mangijad kasutavad laskumist kiiljele.
Oluline on sel puhul kiire hoojooks. Liikuda vdib jooksusammudega, hiippesammuga voi
ristsammuga.

Kiire hoojooks, pikk véljaastesamm, palli s66tmine, pikema ulatuse saamiseks sirutada tugijalg,
maanduda jala véliskiljele, Ule puusa kiljele, veere lle selja-6la kikki, tbus pusti.

Alati ei pea veerema tle dla, voib veereda ka Ule selja kukki.

Algopetuses tuleb 6petada laskumist pdhitehnika jargi kindlasti mélemale poole.

Kui seda ei tehta, oskavad mangijad kukkuda vaid tihele poole ja astuvad teisele poole jaava palli
suunas risti, jaades seljaga mangusuunda, see on vale.

Praktikas kujuneb igal méngijal vélja individuaalne, temale kdige sobivam laskumise tehnika.

Laskumine rinnale, liblikas

Pohiliselt kasutavad laskumist rinnale poisid ja mehed. See nduab erialalast kehalist
ettevalmistuust ja eeldab tugevaid kéte-ja kerelihaseid.

Liblikas

NB! Opetamisel tuleb erilist tahelepanu podrata maandumisele, et valtida traumat.
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Liblikas

Ettevalmistavad harjutused.

1. Karu.

2. Toenglamang. 1-2 astud ette parem -vasak kasi, katekdverdus; 1- 2 astud taha parem-vasak
kasi, katekdverdus.

3. Toenglamangus kéate kdverdamine.

4. Sama, iga kdverdamise jarel k&teplaks.

5. Toenglamang, paariline hoiab jalgu, kéverdada kasi, laskuda rinnale, viia keha kéatevahelt
l&bi.

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

Matil

7. Pdlvitus, kaed seljal, veere ette rinnale.

8. Kodhulilamang, tdsta kdverdatud jalad puusast tles.

9. Lendtirel.

10. Katelseis, kdverdada kaed ja laskuda rinnale, teha seda kaaslase abiga.

11. Viljaastest tugijala tdukega maanduda katele, rinnale, libiseda, pidurdada kate
litkumishoog.

12. Sama hoojooksuga.

Palliga

1. Paarides. Paariline viskab kaarega palli, teine votab vastu véljaastes, maandudes katele,

rinnale, libiseda.
2. Sama harjutus, pall visata paarilisest kaugemale, nii et tuleb teha eelnevalt 1 samm.
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Pannkook, the kéae so6t piki pdrandat.

Pannkook

Juurdeviiva harjutusena dpetada pdlvitusest libisemist rinnale esmase kogemuse saamiseks ja
hirmu Uletamiseks. Algul laskuda rinnale mélemalt, siis ainult Ghelt pdlvelt.

Hiljem valtida laskumist tle pdlve, nduda pdlve dra podramist
Pannkoogi dpetamist alustada paigalt.

Madalas kuikis teha valjaaste ette, valja-aste asendis laskuda kdhuli, eesoleva jala pdlv pdorata
valja valtimaks pdlve pdrutamist, kdverdatud jalapoolne sirge kasi libiseb, liigub piki pérandat
palli maandumiskohta, pallile alla, kdverdatud teine kasi toetub maha.

Pdlve vBib poorata ka sisse, laskuda ronkem kiiljele.

= T

Pannkook
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i
Pannkook kljelt

Viimistleda palli méngimist Gihe kdega pdrandal eelneva liikumisega ilma pallita, koos palli
mangimisega.

Harjutused palliga laskumiste viimistlemiseks paarides.

Kdik laskumised algavad madalast asendist, laskumise viis valitakse vastavalt palli lennule.
1. Palliga méangija viskab palli kaarega paarilisele kiilje suunas nii, et viimane peab seda
méangima laskumisega kahe kaega.

NB! Laskumine peab toimuma madalast asendist, stigavkikist.

2. Palliga méngija teeb enda lesviskest hiippe pealt pettel66gi (hani) — paariline méngib
laskumisega.

NB! Hanitada nii, et oleks vajadus liikuda ja méngida laskumisega.

3. Sama harjutus ule vorgu.

4. Uks paariline sooritab enda tilesviskest riindel6gi tile vorgu, teine mangib kaitses.

5. Uks paariline 160b, teine votab kaitses vastu, suunab lodjale, kes teeb hiippelt petteloogi,
paariline méngib laskumisega.

6. Igal mangijal on pall, korduv pdrkuva palli mangimine laskumisega ette,

ule véljaku, kasutades sobivat laskumisviisi.

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

Nouda koikide pallide mangimist kahe kaega, sest kui haardeulatus jaab Ithikeseks, mangitakse
automaatselt tihe kdega. Uhe kdega mangimisega ei tohi liialdada, kui on véimalik s66ta kahe
kaega, sest kahe kée s66t on tdpsem.

Laskumistehnika tuleb digesti omandada, et laskudes haiget ei saaks ja hirm ei tekiks.
NB! Vastavalt vajadusele kasutada kdiki eelnevaid sédduharjutusi laskumistega.

Pohilised vead altsoodul.

1. Puudub jalgade ja kate koostod, ritm

2. Kded on kdverad, ranne pole alla péératud

3. Palli soodetakse vale kohaga.

4. Olad on liiga pinges.

5. Kéed tdstetakse liiga kdrgele.

6. Palli ei mangita keha ees, puudulik jalgade t66

57



= glix -
i o

Palli sbbdkse vale kohaga

Palli ei mangita keha ees, puudulik jalgade t66

PALLINGUD

Palling on kollektiivse mangu ainus element, mida méngija sooritab taiesti tksi, tema
individuaalne mang, mis ei s6ltu kellestki teisest, ei vastasest ega oma vdistkonnast. See on
méangu Voti.

Pallinguks nimetatakse tehnilist votet, mille abil pall viiakse mangu. Algajate puhul on see
lihtsalt palli mangu panemine, millest aga manguoskuse kasvades joutakse ohtliku riinnakuni,
mis vOib viia punkti saamisest taieliku pddrdeni mangu kéigus.

Palling ehk kdnekeeles serv, on kdige rohkem muutunud ja arenenud vdrkpalli tehniline
element

Esimestes voistlusméaarustes oli Kkirjas, et pallija pidi seisma Uhe jalaga otsajoone peal ja I66ma
lahtise peopesaga. Kui ta esimesel korral eksis, anti uus vdimalus.
Vaorkpalli méangimise algaastail olid kasutusel nii alt- kui Glaltpallingud.

Kasutati kdike alt-eest pallingu viise, algul serviti pea-aegu kée pealt, hiljem nduti Glesviset. Alt
vindiga pallingu autoriks oli A. Rooseste, seda serviti kde pealt.

Tanapéeval kasutatakse altpallinguid algBpetuses, eriti titarlaste seas, samuti ka veteranide
hulgas, peamiselt naiste vorkpallis.
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20-ndatel aastatel hakkas palling palli manguviimise vahendist muutuma riindevahendiks.
A.Voitk hakkas 1926.a. kasutama Ulalt-eest vindiga pallingut, tekkis ka tlalt-kiljelt palling.
“Meie teenekas vorkpalli veteran Valter Mdgi jutustab: * See oli 1921 aastal Tartus, kui ma
poisikesena esimest korda nagin mangu, mida vorkpalliks nimetati. Maletan, et pallingut
sooritati nii, nagu seda tegid tennisistid.”

On pbhjust arvata, et tlalt-kiljelt palling (bumerang) tekkis Eestis. V. Magi mainib, et tema ndgi
esimesena bumerangi [66mas meie kergejoustiklast E. Rahni 1925.a. ,hiljem hakkasid ka teised
seda proovima.

Et see Euroopas uudiseks oli, raagib tdsiasi, et tsehhid bumerangpallingut esmakordselt eestlaste
kilaskaigul 1932.a. nagid ja sellest ajast nimetavad nad tlalt-kuljelt pallingut “eesti pallinguks”
(Estonske podani)

1951-1960 aastaid vdrkpalliméangus iseloomustab tugev, jouline palling ja arenev
pallingutehnika. Kasutati nii tlalt-eest, kui ulalt-kuljelt pallinguid.

Uue ajajargu vorkpalli pallingute tehnikas avasid jaapanlased véttes kasutusele planeeriva
pallingu. MM-il 1960.a. Brasiilias &ratas jaapanlaste palling suurt huvi. Ajalehtedes kirjutati:
“Jaapani naiskond valdab omalaadset tehnikat, kuid erilist huvi dratab uustulnuka palling, mida
on véga raske vastu votta.”

Ajalehed kirjutasid: “Tehnika, mis vbimaldas jaapanlannadel planeerivalt pallida, oli kBige
salajasem relv nende ké&es. Senini polnud Euroopas niisugust omalaadset ja resultatiivset tehnikat
nahtud.” Tosi, pall langeb jarsku, vaevalt tle vorgu jéudes. Prantsuse ajakirjandus hakkas seda
nimetama “ langevaks leheks”.

Omal ajal tegi jaapani palling suure revolutsiooni, tdnapdeval aga kasutatakse vahe Jaapani
pallingut, rohkem on kasutusel Glalt- eest planeeriv palling ( esmakordne kasutuselevétja
eeldatavalt NSVL).

Palling on jatkanud pidevat arenguteed.

70-ndatel hakati kasutama huppelt pallingut, mis levis laialdaselt ja on tdnapaeval domineeriv
palling meeste vorkpallis.

Huppelt joulise palling kdrval kaasajal on kasutusel ka hippelt planeeriv palling.

Palli m&ngu panna — pallida v6ib v&ga mitut moodi ja pole keelatud uusi variante juurde mdelda,
kui peetakse kinni pallingu sooritamise péhinduetest (maarustest): seista pallingualas, visata pall
ules ja lutia Ghe kaega Ule vorgu vastase véljakupoolele.

Pallingute viisid ja tehnika on olnud pidevas muutumises ja uuenemises. lgal ajaetapil
domineerib erinev pallinguviis. Autor tutvustab kdiki kasutatud ja kasutusel olevaid pallinguviise
parema Ulevaate saamiseks.

Eristatakse mitmesuguseid pallinguviise.
Kehaasendi jargi vrgu suhtes esinevad:

o eestpallingud — méngija seisab ndoga vorgu poole,

o kuljeltpallingud — mangija seisab kiljega vorgu poole.
L60gikae asukoha jargi:

e altpallingud — mangija 166gikési tabab palli all.

¢ Ulaltpallingud — méangija 166gikési tabab palli lal.

Kokkuvaottes esinevad jargmised pallinguliigid:
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Altpallingud:
e alt-eest palling
e alt-kiljelt palling
o alt-kiljelt kdrge palling ehk kitnalpalling

Ulalt-eest pallingud:

o (lalt-eest algajate palling
ulalt-eest lihike palling
ulalt-eest jouline palling
ulalt-eest planeeriv palling
hippelt palling
hlppelt planeeriv palling

Ulalt-kuljelt pallingud:
o (lalt-kuljelt jouline palling
o (lalt- kiljelt planeeriv palling

PALLINGUTE TEHNIKA

Pallingute ajal lendab pall kdige kauem ja pikemalt, seepérast tulevad siin kdige rohkem esile
lennutrajektoori isedrasused ja sellele mdjuvad joud. Sellepérast on ka pallingute sooritamiseks
vdga palju véimalusi.

Pall vdib lennata otse voi pddreldes, see s6ltub palli tabamise kohast, 166gist palli pihta.
Kui ltua palli tsentrisse, lendab pall otse, kui 166k 1&heb aga keskpunktist médda, kiilgede
suunas, hakkab pall po6rlema.

Palli lendu voib kokkuvdtvalt jagada kolmeks eri liigiks:
e mittepdorlev pall

e poorlev pall

e  planeeriv pall

ALTPALLINGUD

Altpallinguid vdistlustel tavaliselt ei nde, aga kuna neid on teistest kergem dppida ja lihtsam
vastu vOtta, kasutatakse neid algdpetuses.

Pallingute tehnika koosneb léahteasendist ja kolmest (iksteisele jargnevast faasist.
| faas — palli Ulesvise, 16peb 166gikée hoovatt,

Il faas — 166k palli pihta,

111 faas — palli saatmine ja keharaskuse tlekandmine eesolevale jalale.

Alt-eest palling

Lahteasend

Mangija seisab pohiasendis, dlgadelaiuses harkseisus, ndoga vorgu poole, vasak jalg veidi
eespool (paremakaéelistel), tlakeha kergelt ette kallutatud, pall vasaku kae peopesal parema kulje
pool, parem kasi all. Vaade on suunatud pallile.

60



Tehnika

Mangija viskab vasaku kéega palli ette-tiles umbes 20-40 cm k&rgusele, samal ajal liigub sirge
parem ké&si hoovotuks taha, keharaskus kandub tagaolevale jalale.

Uheaegselt jalgade sirutuse ja keharaskuse tilekandumisega eesolevale jalale liigub parem kési
hooga ette ja tabab palli ees-all, vaade on pallil.

Palli valjalend umbes 45° nurga all. L66gikasi saadab palli otse v@rgu suunas, tduseb vargu
ulemise &areni, nii et silmad, kési ja vorgu tross on uhel joonel — téhus kontroll tehnika dige
sooritamise kohta.

Palli liuakse tavaliselt pingestatud labakéaega, voib ka lila rusikaga voi kéeservaga.

Alt-kuljelt palling

Lahteasend. Méngija seisab pdhiasendis, vasaku kiljega vorgu poole (paremakéelised), jalad
Olgadelaiuses harkseisus, polvist veidi kdverdatud, poiad paralleelsed. Pall on kdverdatud vasaku
kae peopesal, keha ees, parem kési on 16dvalt all- kiljel.

Tehnika

Vasaku kdega viskab méngija palli ette-ules( 20-40.sm.), samaaegselt liigub parem kasi
hoovotuks taha alla, keharaskus kandub paremale jalale

LOok toimub sirge parema ké&ega, mis liigub hooga ette, tabades palli keha ees vookdrgusel, koos
kehaptordega vorgu poole liigub 166gikasi palli teele jarele otse vorgu suunas. Keharaskus
kandub vasakule jalale.

Palli luGalse tavaliselt pingestatud labaké&ega, vdib llla ka rusikaga voi kaeservaga.

ULALTPALLINGUD

Ulalt pallingute tehnika on pidevalt muutunud ja eesmark on olnud ikka tiks: muuta palling
ohtlikumaks ja raskendada pallingu vastuvdtmist.

Ulaltpallingud jagunevad ulalt-eest ja tlalt-kiljelt pallinguteks.
Tanapéeval domineerivad ulalt-eest pallingud.

Ulalt-eest pallingud jagunevad:

o Ulalt-eest algajate palling
Ulalt-eest liihike palling
Ulalt-eest jouline palling
Ulalt-eest planeeriv palling
Hulppelt palling
Huppelt planeeriv palling

Vastavalt mangijate oskustele ja tasemele rakendatakse kdiki pallinguliike suuremal vdi vahemal
madral.
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Ulalt-eest pallingute tehnika

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

Algajatele, eriti tiidrukutele, tuleb algul dpetada tavalist tlalt-eest pallingut, autor on seda
hakanud nimetama (lalt-eest kaarega pallinguks, sest palli tabamine toimub taha-alla, pall lendab
kaarega, see sobib algajatele kellel ei ole veel piisavalt jdudu lida kdvasti.

Ulalt-eest algajate pallingu lahteasendis seisab méngija pallingualas ndoga vérgu poole. Jalad
on Olgadelaiuses harkseisus, vasak veidi ees, keharaskus vordselt mélemal jalal. Pall on vasaku
kae peopesal, parema kilje pool, umbes rinnakérgusel, kdverdatud parem kési on tdstetud
olakorgusele.

Pall visatakse iiles vasaku kdega, umbes 80 cm — 1 m kdrgusele. Uheaegselt palli iilesviskega
lilgub parem kasi hoovotuks taha, keharaskus kandub paremale jalale ja parem 8lg po6rdub taha.

Ulalt-eest palling

Palli lutiakse parema 0la ees k&e ulatuskorgusel taha-alla pingestatud labakae voi rusikaga,
keharaskus kandub vasakule jalale.

NB! Loogikasi jaab tles.Kuna palli tabamine toimub taha-alla, siis pall lendab kaarega

TLU 6ppejoud lektor Raini Stamm soovitab dpetada algajatele sammuga (ilalt-eest pallingut.
Lahteasend sama, ainult parem jalg on ees. Sama-aegselt palli tlesviskega tehakse vasaku jalaga
samm ette ja parema kée 160k pallile taha-alla.

Ulalt-eest liihike palling ehk toksatud palling

Ka edasijoudnud kasutavad lihikest kaarega pallingut, kuid mitte jéu puudumisel, vaid
taktikalistel kaalutlustel. PGhiliselt kasutatakse palli suunamist riindealasse.

Lahteasendis on oluline jalapdidade asend, sest pallingu suund maaratakse jalapdidade asetuse
jargi. Pall lendab vasaku jala suunas.
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Tehnikas on erinevus 166gikée liigutuses. Lodgikéeliigutus on lihem ja kiirem, lutakse kée
jouga, ilma keha abita, palli tabatakse taha-alla peamiselt rusika v0i labakée pékaga.

Luhikese lennutrajektooriga pallingute nn. kdkspallingute korral pall lendab kaarega ja kukub
vorgu alla.

Ulalt-eest jouline palling

Ulalt-eest jéuline palling

Jouliste pallingute korral lttakse pall p6orlema. Podrlemine saavutatakse [66gimomendil palli
tabamisega keskpunktist médda. Oluline on, et ranne kataks palli ja annaks talle niisuguse
106gisuuna, mis ei labiks keskpunkti.

e Tabades palli taha-lles, litakse see podrlema timber horisontaaltelje. See on jouliste
pallingute puhul oluline, sest lennutrajektoor liiheneb palli p66rlemisel Gmber horisontaaltelje,
pall kerib ennast alla, juline pall ei lenda nii kergesti auti.

o Palli tabamisel kas vasakule vdi paremale kiljele hakkab pall podrlema imber vertikaaltelje,
sellise pdorlemise korral voib palli lennutrajektoor kalduda maandumisel 2-3 m vastavalt
I66gikohale kas paremale v6i vasakule.
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Palli tabamisel taha alla hakkab pall tagurpidi péorlema.
Tehnika

Lahteasendis seisab méngija pallingualas ndoga vérgu poole. Jalad on 6lgadelaiuses harkseisus,
vasak veidi ees, keharaskus vordselt mdlemal jalal. Pall on vasakul k&el, umbes rinnakdrgusel,
kdverdatud parem kasi on tostetud Glakorgusele.

Pall visatakse iiles vasaku kaega, umbes 80 cm — 1 m kdrgusele peast. Uheaegselt palli
tlesviskega liigub parem kasi hoovotuks taha 166giliigutuse pikendusena, keharaskus kandub
paremale jalale ja parem 6lg p66rdub taha. Mida joulisem 160k, seda tugevam poore ja seda
kaugemale liigub ké&si hoovotuks.

Pall tabatakse otse parema 0la ees, kde ulatuskdrgusel nii, et kogu keha sirutus- ja p6érdejoéud
laheb no palli sisse, keharaskus kandub vasakule jalale, parem jalg tduseb varbale, keha jaab otse
vOrgu poole, parem dlg ules, ranne katab ja ké&si saadab palli.

Vastavalt tabamiskohale hakkab pall péérlema.

Ulalt-eest planeeriv palling

Ulalt-eest planeeriv palling

Planeerivate pallingute puhul poodrlevat litkumist ei esine. Téapsel 166gil palli tsentrisse ja
suurel algkiirusel liigub pall algul p6é6rlemata, enne maandumist teeb aga 1-2 vdnget mis
vOivad olla kas Ules alla voi kilje suunas.

Lennutrajektoori muutumine kdikvGimalikes suundades teeb pallingu vastuvétmise raskeks.

Planeeriv pall
Tapselt palli keskpunkti tabamine ja planeerima I66mine nduab suurt meisterlikkust, vahimagi
eksimuse korral hakkab pall poorlema ja planeerivat litkumist ei toimu.

Tehnika

Lahteasendis seisab méngija pallingualas ndoga vérgu poole. Jalad on 6lgadelaiuses harkseisus,
vasak veidi ees, keharaskus vordselt mélemal jalal. Pall on vasaku kéde pingestatud peopesal,
umbes rinnakdrgusel, kdverdatud parem kasi on tostetud Glakbrgusele.

Oluline on palli Glesvise. Tuleb visata tihtlase kiirusega otse Ules, ilma p6drlemata, selleks liigub
vasak labakasi viskel otse Ules, paralleelselt pérandaga, pall visatakse 50-80 sm. kérgusele.
Samaaegselt palli tlesviskega liigub parem 6lg koos kdverdatud parema kéega taha.
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L6dgiliigutus on luhike ja kiire. Kdega mingit saatvat liigutust ei tehta, kasi jaab tles.

L6ok 16peb jarsku (labakasi nagu pdrkuks tagasi), 166gikde ranne on jaik ja ei saada palli.
Loogikasi peab olema pinges, et ei mdjuks kdrvaljéud, pinges on ka kere- ja kdhulihased, mis
vOtavad samuti 106gist osa.

Pall peab saama suure algkiiruse, et ta hakkaks planeerima.

Palli tabatakse tapselt keskkohta (tsentrisse) nii, et raskuskeskme ja geomeetriline
keskpunkt asuksid Uhel joonel. Siis hakkab pall liikuma podrlemiseta, maandudes ta planeerib
ja teeb lennujoonel 1-2 vonkumist (p&dret), mille pdhjuseks on raskuskeskme ja geomeetrilise
keskpunkti erinev asukoht. Planeeriva pallingu etteaimamatu liikumine teeb vastuvétmise
raskeks.

Vaiksemgi ebatépsus palli tabamisel ja 166giliigutuses kutsub esile palli péérlemise ja
planeerimist ei saavutata.

Hulppelt pallingud

Huppelt pallingud on edasijdudnute pallingud. Kasutatakse nii hiippelt joulist- kui planeerivat
pallingut.

Huppelt jouline palling on sarnane tagaliini riindel66giga, hiippe kdrgpunktis lutakse pall
jouliselt ja suure algkiirusega poorlema.

Huppelt palling

Lahteasendis seisab mangija tavaliselt otsajoonest kuni 3 m. kaugusel, vahemaa s6ltub tehnika
individuaalsusest.
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Tehnika

Pall on 160gikae peopesal puusa kdrgusel, 106gikée vastasjalg on ees. Oluline on Ulesvise, see
peaks olema suhteliselt stabiilne. Pall visatakse 166gik&ega 2-3 m. kdrgusele ette-iles, et jaéks
piisavalt aega hoovdtuks, hiippeks ja sirutuseks.

NB! Palli voib Ules visata nii Uhe- kui kahe kéega.

Uleshiipe on analoogne riindel66gi hiippele, tehakse 3 sammu, paremakaelised vasak-parem-
vasak, paljud teevad enne kekssammu paremal (160giké&epoolsel) jalal.

Tasakaalu séilitamisel on oluline energiline sirgete kate hoog, 166gikasi liigub hoovotuks taha-
ules, vaba kasi tbuseb ette-lles 6la kdrgusele ja aitab séilitada tasakaalu.

Ohus kaldub iilakeha taha, 166giliigutus algab keha sirutuse ja péérdumisega l66gisuunda koos
160gikae litkumisega ette-iiles, 160gist votavad osa kogu keha lihased.

Palli tabamine toimub hlippe krgpunktis, labakasi (ranne) katab palli tagant-tlalt ja 166b selle
jouliselt poorlema, et lihendada palli lennutrajektoori.
Maandutakse kahele jalale véljakule.

Hulppelt planeeriv palling

Huppelt planeeriv palling

Huppelt planeeriva pallingu puhul ei 166da palli jouliselt, vaid plutakse tabada tsentrisse ja llua
pall planeerima.

1-3 sammulise hoovdtu jarel ( paremakaelised vasak-parem-vasak) tehakse kerge tleshpe,
analoogne riindel66gi hiippele.

Ulesvise tehakse kahe kéega ja vise on madalam kui joulisel pallingul.
Lo0ogikési tabab palli ees-ulal taha keskele, kiire liigutusega litakse pall planeerima.
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Pallingute 6petamine ja viimistlemine

Palling on iga méngija individuaalne mang, mis annab talle piiramatud v@imalused nii
tehnilisel kui taktikalisel teostamisel.

Huppelt palling

Igale méngijale tuleb leida temale kdige sobivam pallinguviis ja seda viimistleda.
Edasijoudnud mangijad peavad oskama vahemalt kahte pallingut, Gihte kindlalt omandatud, mille
nad suudavad alati tle lGda ja teist ohtlikku riskipallingut.

Opetamist tuleb alustada lihtsamatest pallinguviisidest, algul 8petatakse pallingu sooritamise
pohitehnika, mida hiljem pidevalt viimistletakse ja tdiustatakse.

Kuna kdige kergemini Gpitavad on altpallingud ja need nduavad ka vahem jéudu, siis nendest
tulekski alustada. Oluline on ka kellele 6petada ja mis eesmargiga.

Kooli ja harrastajate vorkpallis kasutada rohkem altpallinguid, kui eesmérgiks on mangu moénu,
sest siis seisab pall kauem mangus.
Vaistlusspordis on aga eesmargiks voita punkt, seepéarast tuleb kasutada ohtlikku pallingut.

Erinevus on ka tiidrukute ja poiste opetamisel. Altpallingute Gpetamine poistele on kisitav,
tdrukutele aga kindlasti vajalik, sest algajatel harrastajatel jaab just joust puudu, dlalt pallingute
Opetamine eeldab aga erialast kehalist ettevalmistust.

Uldiselt kasutatakse tanapaeval vahe alt- ja tilalt-kiiljelt pallinguid, rohkem aga (ilalt-eest
pallinguid.

Kadikide pallingute 6petamisel kehtivad tldjuhul samad seaduspérasused, sellepérast ei too
autor valja eraldi iga pallinguviisi dpetamist, vaid tldistab need, vajaduse korral poorates
erinevustele tdhelepanu.

Nagu iga tehnilise elemendi 6petamisel, tuleb alustada Opitava pallingu Gigest ettenditamisest,
seejarel antakse mangijatele véimalus teha proovikatseid ja alustada dpetamist vastavate
meetodite ja vahenditega osade kaupa, lihtsamalt keerulisemale.
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Hippelt planeeriv palling

e Naita ette dpitav pallinguviis.
e Opetamist alusta lesviske Bppimisest

Pallingute Opetamist tuleb alustada palli Ulesviskest, kuna seoses muudatustega
voistlusmaarustes puudub pallingukatse, siis tuleb pall kohe tépselt Ules visata, teist katset enam
ei ole.

e  Ulesviske digsust tuleb kontrollida palli maandumiskoha jargi, see on tavaliselt kahe jala
varvaste pikenduse ristumiskoht

e Altpallingute puhul on tlesvise minimaalne, 20-40 sm,

NB! k&e pealt pallida ei tohi!

o Ulaltpallingute korral tuleb pall visata kdrgemale, 50sm. - 1m. olenevalt pallingu liigist.

e Algul tuleb pallingut dpetada Iiihendatud maaalal, mitte kohe taispikkusega, sest kogu jou
rakendamine palli tGilesaamisele v@ib esile kutsuda vea tehnikas, hiljem aga vahemaad jark-
jargult pikendades (9 m-ni ja enam).

Kui 6ige pohitehnika on omandatud, tuleb seda kogu aeg viimistleda ja kinnistada, dpetada
pallingut suunama ja kontrollima

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

Harjutused pallingute dppimiseks.

Pallingute 6ppimiseks antud harjutused sobivad kdikide pallinguliikide Gpetamiseks.
1. Pallingu l&dhteasendist sooritada 10-15 (lesviset.
NB! Iga pallinguviis vajab erinevat tlesviset!

e altpallingud — vise 20-40 cm korgusele,

e  (lalt jéulised pallingud — vise 80 cm — 1 m koérgusele,

e  (lalt planeerivad pallingud — vise 50-80 cm kdrgusele.

Ulesviske digsust kontrollida palli maandumiskoha jargi.
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Eest pallingute korral peab pall maanduma ette pdidade vahele. Ndidata mangijatele dige palli
maandumiskoht, pdidade méttelise pikenduse ristumiskoht.

Kdljelt pallingute korral peab pall maanduma poidade vahe keskpunktist 10-15 cm ettepoole.
Korrata Ulesviskeid seni, kuni on omandatud dige viskeliigutus, tlesviske digele omandamisele
pdorata erilist tdhelepanu.

Hea moodus alt-eest pallingu dppimiseks on pdlvitus.

Kui oled parema kéeline.
e  pdlvita paremal pdlvel
e palli hoia sirgel vasakul k&el ees all ja sirge parem kasi on taga all tugeva sirge parema
kae hooga 166 pallile taha alla pinges labakae vdi rusikaga

Oluline on palli tabamise Gige koht.

2. Lodgiliigutuse imiteerimine 166gikohas hoitud palli pihta.

Omandanud palli Glesviske 0ige tehnika, alustatakse pallingute sooritamist tervikuna, kuid algul
kindlasti lGihemal vahemaal ja joudu réhutamata. Kogu tdhelepanu on suunatud digele
tehnikale.

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

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

NB! Kontrolli tehnikat, jalgi, et k&si ei vajuks

5. Maéngijad on paarides ndgudega vastamisi kuni 6 m kaugusel ja sooritavad vaheldumisi
Opitavat pallingut

6. Mangijad on teine teisel pool vorku riindejoonel ja sooritavad Opitavat pallingut Gle vorgu.
7. Mangijad on teine teisel pool vorku riindejoonel ja sooritavad dpitavat pallingut tle vdrgu.
Iga kord, kui palling laheb ule v6rgu, astuvad nad sammu tagasi, nii kuni otsajooneni.

NB! Mangijatel, kellel on vahem joudu, soovitada algul pallida rusikaga, sest pall lendab nii
I66duna paremini.

8. Mangijad seisavad pallingualas ja sooritavad pallinguid tle vérgu, kontrollides kogu aeg
tehnikat ja vea puhul analttsivad pdhjust.

NB! Algul 6petada diget tehnikat, palli tabamise diget kohta, réhutamata jéudu, sest kui kohe
podrata tahelepanu joule, jadb mangija nagu kammitsasse voi krampi ja vdib kujuneda vale
[66giliigutus.

10. Méngijad pallivad vaikestes riilhmades ule vorgu, jooksevad oma pallile ise jargi ja
sooritavad jargmise pallingu teiselt poolt otsajoone tagant.

11. Ulesanne- pallida 10 pallingut veatult, vea korral alustada lugemist algusest.

12. Ulesanne — pallida 10 pallingut iile, vea korral joosta piki valjaku kiilge(postide tagant)
vastasvéljaku otsajooneni ja tagasi.

13. Ulesanne — pallida 8 pallingut (e, vea korral teha katekdverdusi, korduste arv sgltub
vlimetest.

14. Ulesanne — pallida 8 pallingut taie jouga tile vérgu vastasseinani.

Pallingute viimistlemine ja lihvimine on pikaalaline protsess ja kestab tunnist tundi, kuid iga
pallingut tuleb sooritada korrektselt, et véltida véara liigutusvilumuse kujunemist.

e Kui palligu péhitehnika on omandatud ja kinnistatud, tuleb dpetada pallingu suunamist.
Jaapanlaste (S.0inuma) Gpetuse jargi méarab pallingu lennusuuna jalapdidade asetus
(eriti vasak po6id) — pall lendab vasaku jala pdia suunas. See teooria kehtib rohkem
eestpallingute korral. Pallingu pikkuse reguleerib aga 106gikési.
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15. Mangijad seisavad pallingualas ja sooritavad pallinguid
e erinevatesse tsoonidesse
e markide, mattide, toolide jne pihta
16. Ulesanne: méngija tleb enne pallingut, millisesse tsooni ta pallib
17. Treener Utleb mangijale tsooni, kuhu peab pallima.
18. Ulesanne: 5 pallingut tsooni 5, vea puhul algab lugemine otsast.
19. Ulesanne: 5 pallingut tsooni 1, vea puhul algab lugemine otsast.
20. Ulesanne: 5 pallingut tsooni 6, vea puhul algab lugemine otsast.
21. Ulesande: kdik tsoonid jarjest labi pallida, enne pallingut 6elda tsoon.
22. Ulesanne — kdik tsoonid jarjest labi pallida, pallingu vea puhul korrata Gnnestumiseni.

Opetada ka pallingute sooritamist riindealasse, nn kdkspallingud ehk taktikapallingud. Pall
lendab kaarega ja kukub alla riindealasse, eesmargiks on vastase petmine.

23. Ulesanne - palling peab maanduma riindealasse (kGkspalling).

24. Ulesanne — pallida vahelduvalt, iiks palling ette-, teine tahaliini; kdks- ja tugev palling korda
mdooda, kokku 10 korda.

25. Ulesanne — pallida vahelduvalt piki piiri ja diagonaali, 10 korda

Mangu ajal tuleb palling sageli sooritada véga pingelises manguolukorras. Sellepérast harjutada
treeningutel pallinguid voistlusena, tdstes ndrvipinget, emotsionaalsust. See sobib hasti ka
algajate tundi, muudab tunni huvitavamaks.

Voistlusmomendi rakendamine pallingute dpetamisel.

1. Kes pallib kdige kiiremini 10 pallingut tle vdrgu?

2. Kes pallib kéige kiiremini 6 pallingut jarjest tle vorgu (kui on viga, tuleb lugemist otsast
alustada).

3. Kelle palling tabab kdige enne mahapandud marki 1 kord, 2 korda, 3 korda? Maha on pandud
2-3 marki.

4. Kes pallib kdige kiiremini ja tdpsemalt 5 pallingut tsooni 5, tsooni 1, tsooni 6 voi rindealasse?
Kaiki neid harjutusi vdib sooritada voistkondliku voistlusena,

mangijad asuvad kolonnis ja sooritavad pallinguid Uksteise jarel.

5. I Pallingu teatevdistlus punktidele

Kaks voistkonda seisavad kolonnis otsajoone taga erinevatel valjakupooltel (tsooni 1 juures),
kolonni esimestel on pallid. Vile peale sooritavad mangijad jarjekorras vastavalt ndutud pallingu
ule vorgu

Peale pallingu sooritamist tuleb endale hankida uus pall ja minna kolonni 18ppu.
Reeglid ja tulemuse arvestamine.

e  Kui palling laheb dle vorgu-1punkti,

e viga pallingul — 0 punkti.

e mangitakse 10. punktini

Kes saab enne 10. punkti téis on voitja.

6. 11 Pallingu teatevdistlus punktidele

Kaks voistkonda seisavad kolonnis otsajoone taga erinevatel valjakupooltel (tsooni 1 juures),
kolonni esimestel on pallid. Vile peale sooritavad mangijad jarjekorras vastavalt ndutud pallingu
ule vorgu

Reeglid ja tulemuse arvestamine

e Punkte toovad ainult jérjest tleldinud pallingud,

e Vea puhul tuleb alustata otsast peale lugemist.
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e  Kui palling laheb dle vorgu-1punkii,
e Mangitakse aja peale

7. 111 Pallingu teatevdistlus punktidele

Kaks vdistkonda seisavad kolonnis otsajoone taga. Kolonni esimestel on pallid. Vile peale
sooritavad mangijad jarjekorras vastavalt ndutud pallingu tle vorgu, pltdes tabada valjakule
asetatud tahist, tahiseid (1-3)

Reeglid ja tulemuse arvestamine.

e punkte toovad ainult tahist tabanud pallingud
e tabamine 1.punkt.

e mangitakse 10. punktini

Kes saab enne 10. punkti téis on voitja.

8. IV Pallingu teatevdistlus punktidele.

Kaks vdistkonda seisavad kolonnis otsajoone taga erinevatel valjakupooltel (tsooni 1 juures),
kolonni esimesel on pall. Vile peale pallivad kolonni esimesed mangijad ndutud pallingu ule
vOrgu, jooksevad pallile jéarele ja toovad selle vdistkonna jargmisele liikmele. Kui palling
ebadnnestub, tuleb ikka pallile jarele minna ja uuesti pallida kuni dnnestumiseni.

Reeglid ja tulemuse arvestamine.
e Kes varem Idpetab on vditja

9. V Pallingu teatevdistlus punktidele

Kaks vdistkonda seisavad kolonnis otsajoone taga (tsooni 5 juures), kolonni esimesel on pall.
Vile peale jooksevad esimesed mangijad vorgu alt I&bi pallingualasse ja sooritavad pallingu,
mille kolonni jargmine peab Ghust kinni putdma (tuleb valjakule), jooksma samuti
pallingualasse, sooritama pallingu jne.

Reeglid ja tulemuse arvestamine.

Kui palling laheb tle vdrgu ja jargmine vaistleja pidab selle kinni -3 punkti,
ei ptta kinni, aga palling l&heb tle vdrgu — 2 punkti,

viga pallingul — 0 punkti.

Kiiruse eest saab varem I6petanud vdistkond 3 punkti.

Punktide kokkulugemise tulemusena selgub vditja vdistkond.
10. Individuaalne pallingu vdistlus osavusele

Kaks rithma seisavad otsajoone taga erinevatel valjakupooltel (tsooni 1 juures). Uhel pool tuleb
enda taga seisva méangija poolt 6eldud tsooni pallida. Peale pallingut joosta valjaku korvalt
teisele poole otsajoone taha, kus tuleb pallida enda tagaoleva méngija poolt éeldud koridori ja
joosta jélle teisele poole.

e Oigesti sooritatud palling annab punkti.

e mangida aja peale, kes kogub rohkem punkte

NB! Vaistluste kaigus kontrollida tehnikat! Kiirustamine toob sageli kaasa vea.
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Variante on palju ja treeneril jallegi vimalus kombineerida.

Pallingu tehnika kdrgel tasemel omandamise ja kinnistumise p&hialus on I6putu kordamine ja
viimistlemine.

Vaistlustega ei vOi liialdada, sest kiirustamine toob tihti kaasa vea.

Pallingute Gpetamisel on véga oluline naha vigu ja neid kohe parandada, et véltida vea
kinnistumist. Umberdppimine on vaga vaeva- ja aegandudev. Kuna vead on sarnased kdikide
pallinguliikide puhul, siis vaatleme neid l&hemalt.

Pohilised vead pallingute sooritamisel

1. Vale ulesvise.

2. Palli tabamise vale ajastamine.
3. Nork dlavoo

4. L6ogikasi vajub alla

RUNDELOOGID

Rundel6dk on vdrkpallimangu atraktiivsem, efektsem ja kindlasti ka kdige raskem tehniline
element.

Rundel6dgiks nimetatakse palli 166mist hiippelt Ghe kdega vargust kérgemalt vastasvaljakule.

Riindel66k on oma tehnikas pidevas arengus. “Arvatakse, et ka surumise mottele tulid eestlased
esimeste hulgas Euroopas. Kindel on see, et surumise tehnika arenes meil joudsalt. Peale esimest
kohtumist Riiaga 1923.a.0levat latlased avaldanud imestust, et eestlased tihe kdega tlevalt
kdrgelt palli hirmsa jouga alla 166nud”. Nii Kirjutab ajaloost A.. Huimerind.

LAdmist nimetati kdnekeeles surumiseks.

Loogitehnika oli erinev, mdni 16i rusikaga, méni surus palli pooleldi tdmmates alla. Selline
tdmbe-surumine keelati aga pea.

Vorkpalli algaastail 166di paigalt tleshiippega. Eesti 160jad aga kasutasid kik 2-3 sammulist
hoov6ttu ja Ghelt jalalt tdukega hupet. PGhjuseks oli kindlasti asjaolu, et enamus vorkpallureid
olid ka head kergejoustiklased vdi vastupidi; hipe oli kdigil hea

Kasutati ka haaklooke
Pettel6dke nimetati “hanitamiseks.” Naisméngijad kasutasid véaga palju “hanitamist”- seda tehti
kahe kaega Ule pea (seljaga vorgu poole olles)

Koos mangutaktika (rindeso6tude) arenemisega arenes ka riindeléokide tehnika.
Otseltokidele, tugevatele joulddkidele lisandusid keha- kée- ja randmepddrdega 166gid,
kasutusele voeti erineva tehnikaga pettel6dgid. Uuema riindel66gi liigina voeti 70. ndatel
kasutusele tagaliinil6ok

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

Raske on leida riindel6dgile sarnast tehnilist elementi, mis Ghendaks jooksu, hiippe ja 166gi, st.
Kiiruse, jOu ja osavuse. Riindel66gi ajal toimub maksimaalse jou rakendamine 6hus, ilma
toetuspinnata, see nduab ka véga head koordinatsiooni.

Niisiis on riindel6ok vorkpallimangu koige keerulisem tehniline element, aga kindlasti ka kdige
nauditavam ja vaadatavam.
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Riindel66gi (rinnaku) edukas sooritamine on voistkonna eesmark, millele on allutatud kogu
eelnev tegevus (kaitsemang, rindesdot). Rindaja on vdistkonna Uhistdo realiseerija, ta peab seda
teadma ja tunnetama, ega tohi kunagi unustada.

L66k maandab stressi nii rindajal kui kogu vdistkonnal. Jaapanlased utlevad, et koos 166giga
lendavad &ra kdik hetkeprobleemid- ja mured.

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

Ka vorkpallimangus loetakse 160ki pinge maandajaks ja seda soovitatakse dpetada kdikidele
mangijatele, ka lthikesekasvulistele sideméngijatele. Heast 160gist saab méangija suurima
rahulduse.

Riindel66gi edukus sdltub mangija erialasest ettevalmistusest ja taktikalisest matlemisest.
Rundelooke liigitakse mitut moodi.

Kehaasendi jargi vrgu suhtes esinevad:
e otsel66gid — riindaja on otse ndoga vorgu poole,
¢ haakl6dgid — riindaja on kuljega vorgu poole,

Kauguse jargi vorgu suhtes esinevad:
e eesliini 166gid, mis jagunevad omakorda:
- VOrgupealsed 166gid, riindes66t on kuni 1m. vdrgust
- Kauged 166gid, riindes66t on kuni 2 m. vorgust
e tagaliini 166gid — rindesd6t on 2-3 m. vdrgust ja riindaja hippab Ules riindejoone tagant.
L6ogisuuna jargi:
e otselodgid — 166gisuund Uhtib hoovotusuunaga,
e poordegalddgid — 166gisuund erineb hoovatusuunast.

Podrdega 166gid jagunevad omakorda
¢ kehapoordega,
o k&epdordega,
e randmepdordega 166kideks.

L60ogitugevuse jargi esinevad:
e jOul6ogid,
e kiired randmel6dgid
e aeglased, suunatud pettel6ogid

Kokkuvdtvalt vaib rindeldoke liigitada:
o  otsel6okideks,

poordega 166kideks,

pettelookideks,

tagaliini 166kideks,

haaklookideks.

Kdiki neid sooritatakse erineva jou ja kiirusega.

73



RUNDELOOKIDE TEHNIKA

Riindel66k

Riindel66gi sooritamise ahel on jargmine: Lahteasend — hoojooks — tlleshiipe — 166k —
maandumine.

Rundel6dgi tehnika jagatakse nelja faasi.

| faas — hoojooks, 1-3 sammuline,

Il faas — Uleshupe, dratduge, sirgete kate hoog ja lennufaas,

I11 faas — 166k, huppe- ja kéeulatuse kdrgpunktis palli tabamine,

IV faas — maandumine, kdverdatud jalgadele vaikese l6dvestava jarelhiippega.

Rundelddgi tehnika varieerub vastavalt riindesgodule.

Kdrgeid ja kaugeid riindestote litakse kogu tlakehaga ja 6lavoo jdudu rakendades.
Vorguléhedasi ja vorgupealseid riindesodte lutiakse pohiliselt kde ja randme jouga.

Vastavalt erinevatele riindesd6tudele muutuvad ka hoojooksu pikkus, kiirus ja alustamise tapsus.

Hoojooks vdib toimuda erineva nurga all vorgu suhtes, s6ltudes riindesdddust ja 166giviisist.
Hoojooksu puhul on eriti tahtis viimane samm.

OTSELOOK

Otsel66k on selline riindel6ok, kus pall litakse otse hoojooksu suunas.

Otsel6ogi tehnika koosneb hoojooksust, tleshiippest, 160gist ja maandumisest.
Hoojooksu tiheks oluliseks llesandeks on palli tabamise dige ajastamine, mis on suhteliselt
raske ja sOltub manguolukorrast ning rindsoodust.
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Hoojooksu pikkus vdib olla vastavalt mangusituatsioonile iks kuni neli sammu. Kdige
ratsionaalsemaks loetakse kolmesammaulise hoojooksu dpetamist.

Hoojooksu tuleb kindlasti alustada stardiasendist. See on kdrge, mittepiisiv asend, uks jalg
teisest eespool, keharaskus pakkadel.

Stardiasend peab tagama kiire stardi ja valima dige rtitmi, mis on véga oluline 106gi ajastamisel,
eriti madalate ja kiirete riindesd6tude korral.

Kumba jalaga alustada 3-e sammulist hoojooksu?
Parema kéelised peaksid seda tegema vasaku jalaga.
Riindel66gi kolmesammuline hoojooks:

Esimene samm tehakse vasaku jalaga, selle Ulesanne on ajastamine ja suuna valimine.
Kéed on joosku ritmis kdverdatud.

Teine samm on pikk pidurdushiippesamm, tlesanne on dige hlppekoha valimine, lilkumishoo
pidurdamine ja suunamine Ules. Sirge parem jalg laheb maha hooga ette-kannale, toimub
pidurdus, suuna korrigeerimine.

Samaaegselt liiguvad sirged kéed hoovdtuks hoogsalt taha.

Kolmas samm tehakse vasaku jalaga, mis viiakse paremast mdoda veidi risti, Glesanne on
valtida vdrgu alt edasi hlippamist.
Kéed liiguvad hoovotuks taha-alla.

Uleshuipe koosneb dratdukest, katehoost ja lennufraasist. Ulesanne on hiipata vdimalikult
kdrgemale.

AratBuke abil muudetakse saavutatud hoojooksu horisontaalkiirus hiippe vertikaalkiiruseks. Sel
juhul on oluline, et ei tekiks pausi (vahet) hoojooksu ja &ratduke vahel, seisak enne tleshiipet
vahendaks hoojooksu kasutegurit, Gleshlipe toimuks nagu paigalt.

Aratduge toimub valjaastest rullumisega iile kandade pakkadele ja 16peb jalgade aktiivse
sirutamisega pdlve-, puusa ja huppeliigesest.

Optimaalseks aratdukenurgaks pdlveliigesest loetakse 100-115°, nurk sdltub jalalihaste
tugevusest, algajatel, kelle jalalihased on nérgemad, on &ratdukenurk 120-130°.

Paigalt uleshippe korral on nurk 90°.

Kéatehoog on véga tahtis, see peab huppekdrgusele kaasa aitama, tugev sirgete kate hoog voib
hippekodrgust tdsta kuni 10 cm.

Aratdukel alustavadki esimesena liikumist sirged kaed hoogsalt tagant-alt ette Gles.
Vaba kasi peab tdusma dla kdrgusele, kdverdatud 166gikée véljapdoratud kidnarnukk jaab dles,
oOlakdrgusele.

L6ogikasi kdverdub kutnarliigesest nii, et kiiinarliiges on ees-ilal 6last kdrgemal, I6tv ranne
pea taga Gla kohal, s6rmed p6dratud taha, peopesa Ules.
Huppe korgus sdltub hoojooksu kiirusest, kdtehoost ja &ratdukenurgast.

Lennufaasis jalgad kdverduvad pdlvest, 8lavoo painutatakse rindkerest taha, 166gikési ja dlg
lilguvad taha.

Look toimub hippe kdrgpunktis 166gikae ulatuskdrgusel keha ees.
Loogiliigustus algab ulakeha péordega umber vertikaaltelje, kusjuures tuuakse ette-tles 166gidlg,
siit saab algkiirenduse 160gikéasi, mis sirutub kitnarliigesest, 166giliigutus toimub kasvavas
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tempos Umber kuunarliigese, palli tabamisehetkel on ke litkumiskiirus kdige suurem.
Tabamine peaks toimuma maksimaalsel kdrgusel 166gikae 6la ees.

L0606k toimub kbhu-, selja-, 6lavo- ja kaelihaste jouga.

L&tv ranne katab palli otse eest-Ulalt, palli tabamise hetkel ranne jaigastub.

L66k sooritatakse seotud labakaega, sérmed koos, kiire randmekate annab I66gile teravuse.
Oluline on, et vaba, kltnarliigesest kergelt valjapooratud kasi oleks 6la korgusel, ja aitaks
séilitada tasakaalu.

Uheaegselt randmeloogiga tuleb sirge 166gikasi Glast ette-alla vasaku pdlve suunas, kiitinarliiges
jaab ules, ei vaju kdverdatud alla.

Maandumine toimub pehmelt, pdlvist kdverdatud jalgadele, jargneb vdike 16dvestav jarelhipe.

POORDEGA RUNDELOOGID

Podrdega randel6ok
NB! maandumine ainult Ghele jalale, liiga tugev puusa pdrutus
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Podrdega rindel6dgiks nimetatakse riindel6oki, millele antakse uus, hoojooksu suunast erinev
[66gisuund.

P6ordega riindel6ogi Ulesanne on liua pall sulustajate katest auti voi médda, suunata pall
kaitsele raskemini kattesaadavale véljaku alale, tiihjale kohale.

P6ordega riindel6dgid on hadavajalikud taktikaliste Glesannete lahendamisel konkreetsetes
manguolukordades.

Eristatakse keha- kée ja randmep6drdega rindeldoke
Kehapodrdega rindel6ok.

Kehapoordega riindel6dgi puhul on hoojooksu ja tleshiippe tehnika analoogne otselégi omale.

Erinevus on lennufaasis.
Parast aratbuget teeb mangija dhus kehapdorde kas vasakule voi paremale.

Vasakule lutes tuleb méngijal lasta pall kehast médda, teha 8hus kehap6dre vasakule ja
sooritada riindel6ok otsel6dgi tehnikaga.

Paremale lldes tuleb mangijal jatta pall endast paremale, teha 6hus kehap6ore paremale ja
sooritada riindel6ok otsel6dgi tehnikaga.

Kéepodrdega rindel6ok
Kéepoordega riindeld6gi puhul on hoojooksu ja leshiippe tehnika analoogne otsel66gi
tehnikale.

Erinevus on palli tabamises.
Sooritades kaepodrdega riindel6oki paremale (méangija on kehaga otse vorgu poole), peab ranne
katma palli vasakult kuljelt, suunates 160gi paremale, 1066gikési saadab veidi palli.

L606gi korral vasakule peab ranne katma palli paremalt-Glalt, suunates palli vasakule, 166gikasi
saadab palli, kuid nii, et kutinarliiges ei langeks 6last madalamale.
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Randmepdordega rindel6ok

Temporunnak

Hoojooks ja tleshiipe on analoogsed otsel60gi tehnikale.
Erinevus on 166giliigutuses.

L6ok sooritatakse pohiliselt kiitinarliigesest ja randmest, ainult k&e jouga. Kési sirutub kiirelt
kiunarliigesest, palli saatev liigutus on minimaalne, sirge kési jaéb tles, randmepddre tehakse
sirge kéega.

Ranne katab palli eest-ilalt ja p6drab tabamise hetkel palli kas vasakule vdi paremale, toimub
randme rotatsioon.

P6orajad-suunajad on ranne ja labakési, mille sérmed on harali, eriti olulised on &armised
sOrmed.

Manguolukorras rakendatakse podrdega I66ke kombineeritult ja eri variantides. Naiteks
kasutatakse koos kée- ja randmepdordega 106ke, keha- ja randmep6drdega 1066ke jne.

78



TAGALIINI LOOK

Tagaliini 166k

Lihtsalt rlinnak tagaliinist on kasutusel olnud vorkpallimangus kogu aeg, kuid kaasaegse tagaliini
166gi tekke tingis mangutaktika areng, voistkonna komplekteerimine 5:1, mangimine the
sideméngijaga toi kaasa ndudluse susteemsele riinnakule tagaliinist.

Tagaliini rindel6dk on edasijoudnute riinnak ja nbuab haid kehalisi v8imeid.
Erinevus on nii 166gihtppes, kui [66giliigutuses.

Hoovétt on pikem ja hipe toimub edasi kuni 3 m, riindeala tagant aratduganud riindaja voib
maanduda paris vorgu alla. Lodgiliigutusse on kaasatud kogu seljalihaste joud.

Loogikasi tabab palli ees ulal ja saadab palli, ranne 166b palli podrlema, kuid ei kata, kési liigub
alla parast 160ki, toimub riindelook sirge kée jarele saatmisega. Riindel66gil tagaliinist on suur
sarnasus hippelt pallinguga.

Nii votab kokku tagaliini rindel66gi vorkpallitreener Peeter Vahtra
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PETTELOOK

Pettel00k

Pettel6ok on 166k, mida kasutatakse vastase petmiseks, muutes 166giviisi, -166gisuunda ja —
tugevust.

Eesmargiks on palli suunamine sulustajate kéatest tile voi mdoda, palli méngimine vastase véljaku
“tuhjale” kohale.

Pettel6dgi hoojooks ja tleshlpe on analoogsed otsel66gi tehnikale ja need ei tohi reeta pettel60gi
kavatsust. Pettel6ok tuleb teha hiippe kdrgpunktis.
Erinevus on kae t606s, 160giliigutuses.

Pettel6oki voib teha:
e L0Obgikae pingestatud s6rmedega, seda nimetatakse hanitamiseks;
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e L00Ogiké&e jaiga randme ja lahtise labak&ega, planeeriv 100k, kasutatakse kaugete pallide
[66misel;

e Loogikae 16dva randme ja lahtise peopesaga. rull-l66k, pall litakse pdorlema;

Loogikae pakaga kerge toks palli pihta;

Kasutada kdiki 166giviise ilma jouta, platseeritult, ndrgalt ja suunatult;

imiteerides rindelooki, teha hani;

imiteerides rindeso6tu, teha hani vasaku kéega.

Kdikide riindel6okide tehnikas on oluline osa randmel.
Ranne on suunaja — muudab 166gisuunda.
Ranne on 166ja — annab 166gile teravuse.
Randme p66ramine vdib toimuda imber:
e horisontaaltelje - 166k otse alla;
e (imber vertikaaltelje — 166k kilje suunas;
e (imber mdlema telje — rotatsioon (alla ja kiilje suunas), kasutatakse blokist auti [66misel.

Mida tugevam |66k, seda I6dvemi ja kiiremi ranne katab palli, soovitav sérmed koos, nagu
piitsaplaks;

Palli tabamise momendil ranne pingestub. Mida tdpsemalt tahame palli suunata, seda rohkem

peab ranne olema fikseeritud, pingestatud, suunajaks on 166gikae &&rmised, veidi harali s6rmed.

Ranne vaib Kkatta palli pealt, suunates 166gi
o (lalt-alla;
e tagant, suunates 160gi edasi, ules;
o kiilgedelt, suunates 166gi kiilgedele.

Mida lahemale vorgule on pall, seda rohkem katab ranne palli tlalt-pealt.

Loogiviise ja —variante on palju. Iga konkreetse olukorra peab lahendama l66ja ise, kasutades
oma tehnilisi oskusi ja taktikalist motlemist. Selles ilmnebki méngija meisterlikkus.
RUNDELOOKIDE OPETAMINE JA VIIMISTLEMINE

Rundel66gi 6petamist alustatakse Gldjuhul parast litkumise, so6tude ja pallingute Gpetamist. Ka
eeldab riindel66gi dpetamine eelnevat erialaste kehaliste voimete (hiippevGime, kéte joud)
arendamist.

Kuigi riindel66k on vorkpalliméngu kdige raskem ja keerulisem element, dpitakse seda meeleldi,
sest tegemist on vorkpallurite lemmikelemendiga.

Otsel60gi dpetamine

Otseltdgiga Opetatakse riindelodgi pohitehnika e. etalon, mida hiljem taiustatakse,
viimistletakse, kusjuures igal méngijal kujuneb just temale omane 166gistiil, mis s6ltub tema
kehalistest vdimetest, pikkusest, joust, hippev6imest, Kiirusest ja osavusest.

Koigepealt dpetakse otsel60gi tehnika koos hanitamisega, seejarel teised pettel66gid ja podrdega

166gid, mille viimistlemine ja taiustamine kestab pidevalt. Haakl66ke Gpetatakse viimasel ajal
vahem.
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Et méngijal oleks Gpitavast selge ettekujutus, tuleb riindel6ok tehniliselt Gigesti ja hasti ette
ndidata vOi vaadata videofilmilt.

Kuna riindel6dgi tehnika on raske ja keeruline, Opitakse seda osade kaupa. Algul dpitakse eraldi
kate ja jalgade t66

L6ogiliigutus ehk kéate too Opitakse algul paigal, siis hiippelt ja siis juba koos hoojooksuga ja
uleshiippega. Eraldi tuleb 6petada ka tleshtipe kahelt jalalt, mis on veidi vodram, sest
loomupérasem on hiipe thelt jalalt.

Uleshiipet kahelt jalalt tuleb aegsasti Gpetada hiippeharjutuste abil koos erialaste kehaliste
vOimete arendamisega.

Hoojooksu dppimist saab varakult thendada liikumisviiside Gpetamisega.
NB! Kdik hiipped teha kahelt jalalt koos sirgete kate hooga.

Samaaegselt hiipete dpetamisega podrata tahelepanu ka maandumisele.

Allahlpped pingilt, hobuselt, hoolaualt, mativirnalt jne.

No6uda maandumist pehmelt, tasakaalustatult, mélemale jalale, amortiseerida hoog pdlvedest ja
teha kerge vetruv jarelhupe.

Hoojooksu ja tleshtippe dpetamine.

Opetatakse kolmesammulist hoojooksu, mida loetakse kdige optimaalsemaks, kuid mangus
tuleb ette vaga erinevaid olukordi, tuleb hiipata nii paigalt, kui 1-2 ja enamagi hoovdtu sammuga.

NB! Kogu dpetamise Kirjeldus toimub paremakaelise mangija jargi, vasakukéeline teeb kbike
vastupidi. Treener peab teadma, kes on vasakuké&elised ja neid Gigesti suunama.

Hoojooksu, aratduget ja uleshiipet dpetatakse koos.
Hoojooks
NB! Opetamist alustada viimasest sammust e. dratdukest.

Selleks, et algaja ei peaks arutama, millise jalaga hoojooksu alustada, Gpetatakse kdigepealt
aratbuget e. viimast sammu.

Hea idee andis rindel6dgi tleshippe 6petamiseks Soti treener T. Dowens: NB! Seisa (hel jalal.

Mangija seisab vasakul jalal, kdverdatud parem jalg on viidud taha.

1. Viia parem jalg ette, asetada maha ule kanna.

2. Viia vasak jalg paremast modda ja asetada maha veidi diagonaalselt, samaaegselt viia taha
sirged kaed.

Sooritada korduvalt viimast sammu koos sirgete kate hoo ja tleshlppega.

Opetada kohe sirgete kéte hooga Ulesviimist, on oluline, et kate tilesviimine kinnistuks kohe
algbpetuses, sest hiljem on seda raskem teha, praktikas on kohe néha, kellel on see dppimata,
sest sellel 166jal ja&b vasak kési kasutult alla rippuma.

AratBuge, tleshiipe. Selleks, et lihtsustada tileshiippe Gpetamist joonistab treener maha jalatallad.
Treener seisab méngija selja taga ja annab talle tbukega selga algkiirenduse, lugedes ise ritmi:
parem — vasak

Mangijad on viirus riindealas ja sooritavad korduvalt tleshiipet,
treener loeb kaasa ritmi 1 -2, vdi hop-hop, voi 166b samas ritmis plaksu vastu lauda plaks —
plaks.
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NB! Kiireneva rttmi dpetamine on oluline.

Kohe juhtida tdhelepanu ka pehmele maandumisele kahele jalale koos kerge tasakaalustava
jarelhuppega.

Jargmisena tuua juurde ks samm.

Mangija seisab paremal jalal, kbverdatud vasak jalg tostetud taha.

Samm vasakuga, pidurdushiippesamm paremaga tle kanna, vasak ette, sirgete kate hoog ja
uleshupe.

Treener loeb: Vasak — parem — vasak

Enama arvu hoov6tu sammude korral té6tavad kéed jooksu ritmis, parema jala mahapanekul,
(pidurdus sammu ajal) aga liiguvad hoogsalt taha.

Méngijad seisavad viirus riindejoone taga ja sooritavad korduvalt 3-me sammulist hoojooksu
vOrgu juurde koos Uleshiippega.
NB! Nduda sirutust hiippe kérgpunktis!

Korrata kolmesammulist hoojooksu koos uleshiippega kahelt jalalt ja sirgete kate hooga rippuva
téhise, palli, korvilaua jne puudutamisega uihe voi kahe kdega, maandumine.

NB! Kohe pdorata tahelepanu

e Hoojooksu alustamisele stardiasendist e. lendlahtest

hoojooksu jarjest kiirenevale tempole,

pidurdushuppesammule, et jalg 1dheks maha, kand ees,

et ei tekiks pausi hoojooksu ja &ratouke vahel,

et hlipe toimuks otse dles, mitte edasi,

et optimaalne dratduke nurk on 110-115°, algajatel 120-130°,

et kasutatakse sirgete kate hoogu.

Nouda ja jalgida harjutuste diget sooritamist, parandada kohe vead.
Parast hiipete omandamist vOi ka Uheaegselt sellega Opetatakse eraldi
Looki — kéae t0od, 166giliigutust palli pihta.

Ettevalmistavad harjutused 166giliigutuse Gpetamiseks

1. Vorkpallivisked kahe kdega pea tagant vastu maad.

Mida lahemale endale, seda parem.
Jélgida, et vise toimuks kulnarliigesest ja randmest, et sirged kéed jaéksid pérast viset tles
ja randmed oleksid suunatud alla.
2. Sama paigalt, hippega kahelt jalalt.
Loogiliigutust ehk kate t66d Opetatakse algul paigal.

Harjutused 166giliigutuse Gpetamiseks paremakaelistele.
1. Mangija hoiab palli vasakul kael, parema &la ees, parema kée ulatuskérgusel, 166k palli
pihta nii:
e Koverdada parem kasi kidnarliigesest nii, et kiiinarliiges jaab dla kohale, votta parema
kae sdrmedega endal kaela pealt “tutist” kinni.
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e Sooritada imber kidnarliigese korduvad 166giliigutused palli pihta, palli tabada
“lagipdhe”, ltita maha palli keskel istuv “karbes”.
e Labakasi, peopesa tervikuna katab palli otse ulalt.

NB! Opetada kohe dige l66giliigutus, kontrollida iga méngija 166gikétt ja panna see digesti.
NB! Kontrollida, et 106gikési oleks sirge ja ranne kataks palli eest-ulalt.

2. Sama harjutus, kuid palli tabamise hetkel tdommata vasak kasi ara. LOOk vastu pdrandat.

3. Sama vasaku kaega.

4. Mangija hoiab vasaku ké&ega palli madala (allalastud) vorgu kohal, parema kéega 166b palli
ule vorgu porkega maha - kontrollida, et 166gikési ei puudutaks vorku.

5. Mangija viskab vasaku kéega palli dhku, paremaga 166b palli pérkega vastu maad. Jalgida,
et palli tabataks kée ulatuskorgusel.

6. Sama harjutus vastu seina, parast 166ki pdrkub pall maha ja sealt vastu seina, mangija
pluab palli ja viskab uuesti Gles.

7. Sama harjutus vastu seina, ltla seinast porkuvat palli kohe, kui see pdrkab piisavalt
korgele.

8. Randme t60. Luua voo kdrguselt 16dva randmega palli korduvalt vastu pdrandat. Kdige
kergem on liilia otse vastutulevat palli.

9. Harjutus paarides. Paariline viskab korge kaarega palli, teine 106b vastutuleva palli
ulatuskdrguselt porkega maha.

10. Harjutus paarides. Paariline sé0dab kaarega palli, teine 166b vastutuleva palli
ulatuskdrguselt porkega maha.

Kiirenev 166giliigutus algab 6lavoost imber kidnarliigese ja kui labakési katab palli, siis ranne
jaigastub, 166gikasi peab olema sirge.
Ranne on 16tv kuni palli tabamiseni, siis ta jaigastub.

Rlndeldoki vorreldakse piitsaplaksuga, kdige valusam on piitsaotsa 166k, rindel6ogile annab
teravuse Kiire ranne, randme “ndhvakas”.

Kui on omandatud dige 166giliigutus, alles siis panna rohkem réhku joule, 6lavoo ja rindkere
kasutamisele.

Koikide nende harjutuste juures kontrollida, et palli tabamine toimuks 166gikée ulatuskdrguselt,
et sirge 160gikasi jaaks ules ja ranne kataks palli eest-llalt.

K®&iki neid harjutusi teha ka ndrgema kaega.

Enne kui Ghendada 166giliigutus ja tleshipe, tuleb dpetada palli tabamise Giget ajastamist
hlppe kbrgpunktis.

Harjutused ajastamise 0petamiseks.

1. Mangija viskab palli tles, hiippab ja pttab hippekorgpunktis sirgete katega.

2. Mangija viskab tennispalli tles, hiippab ja putab palli hiippe kdrgpunktis pealthaardega.
3. Pallivisked paarides pea tagant nii, et pltda hiippelt ja kohe, enne maandumist tagasi
visata.

Huppelt Glalt s66t paarides, so6ta hiippe kdrgpunktis.

Mangija on palliga 3 m joonel. Hoojooks, tleshiipe ja palli viskamine kahe kdega kukla
tagant ule vorgu porkega maha.

ok~
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NB! Nouda palli viskamist riindealasse.

Ajastamine tdhendab palli mangimist hiippe kdrgpunktis, oluline on siin hea hiippevoime,
vBime pusida hetk 6hus.

Ajastamist Gpetatakse algul palli “hanitamisega” vorkpallikeeles, ehk méngimist Uihe kéde
sdrmedega.

Pettelook, hani

Opetada s6rmede asendit hanitamisel. Srmed on harali ja pinges, palli mangitakse sérme
otstega ja suunatakse randme pdoramisega, kasi ei tohi pikalt palli saata, et ei tekiks viset.

6.

8.
9.

Paarilised on teine teisel pool vorku ja soddavad palli hiippelt Gihe kéega dle vorgu,
vahekaugus on 1 m., pall peaks liikuma nagu pendel.

Uks paariline viskab vai soodab palli korge kaarega teisele, kes hoojooksult ja hiippelt
hanitab palli tagasi. Paariliste vahemaa 5-6 m.

Sama harjutus dle vorgu. Huppelt vorgu kohale visatud palli hanitamine.
Méngijad on 3 m joonel. Hoojooks, tleshipe, rindelddgi imitatsioon, maandumine.

Korrata kdikides tsoonides.
Ldpuks voib sooritada rindeléoki tervikuna, ihendades kbik dpitu : hoojooksu, tleshippe,
16091 ajastamise ja maandumise.

Harjutused riindeld6gi 6petamiseks tervikuna.

Kuna kdige kergem on liilia vastutulevat palli, siis sellest alustataksegi.

1.

w

Vorgu kohal méngija poolt hoitud palli I66mine koos hoojooksu ja tleshlippega. Teha
harjutust mdlema kéega.

Paariliste vahekaugus on 6 m, tks viskab palli kérge kaarega (les, teine sooritab hippelt
rindel66gi kolmesammulise hoojooksuga vastu maad.

Sama harjutus ule vorgu, lita paarilise poolt vérgu kohale visatud palli.

Enda Ulesviskelt palli I[66mine kaikidest tsoonidest.
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Kuni riindel66gi tehnika omandamiseni ja kinnistumiseni kasutatakse ainult harilikku ehk
tavalist tOstet, selleks, et mangija saaks kogu téhelepanu pdorata 166gitehnika omandamisele ja
alles siis varieeritakse riindesgote.

Opetada, et algajate hoojooks toimub 45 nurga all ja umbes 3 m kaugusel vargust kdige
lihemat ja otsemat teed pidi langeva palli, tOste e. riindes66du suunas.

Edasi 6ppida riindeldoki koos toste e. rindes66duga kdikidest tsoonidest.

Kasutada vdib ka viset.

Treener viskab pallikorvist tsoonis 3 palle rindel66giks tsooni 4, kus méngija sooritab jarjest 10-
15 riindel60ki.

Kontrollida, et parast iga 160ki taganeks mangija 3m joone taha.

Teha seda kdikides tsoonides.

Pettelookide Opetamine

Eraldi tuleb Gpetada ka pettel6tke, sest nende kasutegur vdib olla péris suur, kavalad pettel66gid
vOivad palju paha teha, isegi vastase mangu taielikult lammutada.

Tutvustada ja Gpetada nende tehnika erinevaid variante, et iga méngija valiks talle sobivaima.
Praktikas kujuneb vélja iga méngija isikupérane pettel66gi viis — *“ nimeline hani”.

NB! Pettelookide dpetamisel nduda, et neid tehakse hiippe kdrgpunktis, mitte madala hippega.
Kuigi 166k on ndrk, nduab pete meiterlikku sooritamist, et pall jadks maha!

Oluline on osata pettelookide tehnikat, aga veel tdéhtsam on oskus neid manguolukordades
kasutada, selleks peab olema hea mangutaip e kavalus.
1. Huppelt s66t paarides, enne so6tu teha 106gi imitatsioon.
2. Sama harjutus Ule vorgu.
3. Uks paariline s66dab kdrged pallid ja mangib kaitses, teine teeb “hani”.
4, Uks paariline séddab kdrged pallid ja mangib kaitses, teine 166b palli 16dva randme ja
lahtise peopesaga, nn. rull-166k, pall tdstetase veidi ules ja ltliakse poorlema.
5. Paarid tile vorgu. Uks votab vastu, teine tdstab ja vastuvotja hanitab, sama tegevus
vastasvaljakul.
NB! Paarilised vahetavad omavahel kogu aeg kohti.
6. Sama harjutus, kuid vorgu all olev mangija sulustab.
7. Paarid uile vorgu. Uks votab vastu, paariline tdstab, vastuvétja e. kaitsemangija soodab
hippelt kahe kdega pika terava palli tle vorgu tahaliini, vastasvéljakul sama tegevus.
NB! Paarilised vahetavad omavahel kogu aeg kohti.
8. Sama harjutus, kuid enne s66tu teha 160gi imitatsioon.
9. Sama harjutus, kuid pikk s66t sooritada ihe kaega.

Pettelookide pidev taiustamine ja viimistlemine toimub koos sulustamise ja mangutaktika
Oppimisega.

Podrdega rindel6okide dpetamine

Podrdega 160ke dpetatakse pérast otsel6dgi tehnika omandamist.

Otseld6gi pohitehnika omandamine vGtab aega vahemalt paar aastat, seda viimistletakse ja
taiustatakse pidevalt.
Poordega 166ke Opitaksegi otsel6dgi tehnika viimistlemise foonil.

Kaasaegses vorkpallis saab riinnak olla edukas ainult tdnu oskusele varieerivalt riinnata.
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Tavaline otsel6ok jadks enamjaolt blokki pidama.

Riindaja meisterlikkus kasutada erinevat 166gitehnikat s6ltuvalt méanguolukorrast ja sulustajatest
ongi voistkonna edu aluseks.

Temporinnak

Harjutused podrdega 166kide dpetamiseks.

Edasijéudnutel v6ib hoojooks toimuda igasuguse nurga all, sdltuvalt mangutaktikast ja
konkreetsest ménguolukorrast.

1.

2.

3.

Rundesoot e. tdste tsoonist 3, riindeldok tsoonist 4; Glesanne: randmelddgiga vastasvaljaku
nr.2 ja 4 tsooni asetatud tahiste tabamine.

Rundeso6t tsoonist 3, riindel66k tsoonist 2; tlesanne: randmel66giga nr.2 ja 4 tsooni
asetatud tahiste tabamine.

Rundeso6t tsoonist 2, riindeld6k tsoonist 3; Glesanne randmelddgiga nr. 2ja 4 tsooni
asetatud tahiste tabamine.

NB! Kasutada kombineeritult nii randme kui ke po6rdega 166ke!

4.

5.

© N

Riindesodt tsoonist 3, riindl6ok tsoonist 4; Glesanne kehapodrdega 106k ja téhise tabamine ,
mis on asetatud vastasvaljaku nr.1 ja 5 tsooni.

Riindesod6t tsoonist 3, riindl6ok tsoonist 2; Ulesanne kehapodrdega 100k ja téhise tabamine ,
mis on asetatud vastasvaljaku nr.1 ja 5 tsooni.

Riindeso6t tsoonist 2, riindel6dk tsoonist 3; Glesanne kehapddrdega 166k ja tahise
tabamine, mis on asetatud nr.1 ja 5 tsooni.

Sidemangija huliab péarast rindes66tu 166jale tsooni numbri, kuhu pall tuleb suunata.
Treener Utleb I66jale pérast dratduget tsooni, kuhu ta peab palli I66ma.

Mangija hitab enne Gleshiipet tsooni, kuhu ta palli 166b.

10 Poordega 166k koos sulustajaga. Ulesanne poorata pall ihe sulustaja katest mooda.
11. Péordega 166k koos sulustajatega. Ulesanne poorata pall sulustajate katest modda.
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12. Péordega 166k koos sulustajatega. Ulesanne poorata pall sulustajate katest auti.

Omandanud otsel66gi pdhitehnika tavaliselt rindes6ddult, tuleb dppida 166ma erinevaid
rlindesdote.

Sidemangija ja rindemaéngija koostoo dpetamiseks kasutada algul lihtsustatud tingimusi.
Selleks sobivad hésti vise ja pallikorv.

Treener viskab sidemangijale pidevalt pallikorvist palle ja vastavalt antud tilesannetele kasutab
sidemangija erinevaid riindesoote e. tsteid.

Harjutused sideméangija ja riindemé&ngija koostdo viimistlemiseks.
Sidemangija asub tsoonis 3, riindajad tsoonis 4 ja 2, treener pallikorviga tsoonis 6.

1. Treener viskab kaarega palli sidemangijale, kes tostab vahelduvalt tsooni 4 ja 2, parast

166ki 166jad panevad palli korvi ja vahetavad tsooni.

2. Sama harjutus, kuid sideméangija téstab hippelt.

3. Sama harjutus, kuid 166jad 166vad ainult piki piiri.

4. Sama harjutus, kuid sideméngija tdstab kauged tdsted, 2m. vdrgust, rinnak diagonaalselt.
Sidemangija asub tsoonis 3, riindajad kolonnis tsoonis 2, treener pallikorviga tsoonis 6.

NB! Riindajad jooksevad nr. 2 tsooni otse, piki kiljejoont, et pall jadks parema 0Ola ette.

5. Treener viskab kaarega palli sidemangijale, kes tostab seljataha linti tsooni 2, parast 166ki
166jad panevad palli korvi.

6. Sidemangija asub tsoonis 3, rindajad tsoonis 4, riindaja viskab palli pdrkega vastu maad,
side jookseb pallile alla ja tdstab tsooni 4.

7. Sidemangija asub tsoonis 3, riindajad tsoonis 4, sideméngija 166b riindaja s66dust saadud
palli talle tagasi, riindaja mangib kaitses, suunates palli sidele tagasi, kes tdstab palli tsooni
4, rindaja 166b.

8. Side vorgu all, 2-3 tsooni vahel, riindajad tsoonis 3, side 166b riindaja s66dust saadud palli
talle tagasi, riindaja méngib kaitses, suunates palli sidele kes ttleb tsooni, kuhu laheb tdste,
kas 2 v0i 3, riindaja jookseb ja riindab.

P6orata tahelepanu hoojooksu lahteasendile.

Hoojooksu lahteasend on kdrge ja mittepusiv. Mangija seisab (ks jalg teisest veidi ees,
keharaskus pékkadel tasakaalu piiril, et oleks vdimalik kiiresti startida, alustada hoojooksu
Tundub, et algbpetuses ei pdodra treenerid erilist tahelepanu hoojooksu lahteasendile. See on vaar.

Pdhilised vead rindel66gil

Hoojooksu alguse vale ajastamine: liiga vara voi liiga hilja.
Paus hoojooksu ja aratduke vahel. Vale aratdukenurk.
Aratbuge ei toimu Ule kanna, vaid (ile varba, pakkadelt.
Hipatakse edasi, puudulik pidurdus.

LOok tehakse kdvera kdega. L60gikae kidnarliiges vajub alla.
Jaik maandumine.

SourwNdE
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SULUSTAMINE

Sulustamine on kaitsemangu tehniline element, mis voib eduka sulustamine korral olla ka
rinnaku vahendiks.

Sulustamiseks nimetatakse kéate asetamist vorgu kohale palli lennu tokestamiseks pérast
rindel6oki.

Sulustaja tilesanne on riindaja poolt 166dud palli tee sulgemine ja palli suunamine
vastasvéljakule vdi palli hoo pidurdamine ja suunamine nii, et kaitseméngijatel oleks kergem
mangida.

Sulustamine on valdavalt méngija individuaalne t66, peaaegu kdik séltub sulustaja
meisterlikkusest, huippevdimest (kasvust) ja taktikalisest taibust.

Sulustamine on rindeméngija ja sulustaja v@itlus pohiméottel - kes keda?

Sulustamine tekkis teistest vorkpalli tehnikaelementidest moned aastad hiljem, vorkpallimangu
algusaastail oli kasutusel Uksiksulustamine, peatselt rakendati méngus juba paaris- ja isegi
kolmik-sulustamist, sulustamisoskust hakati ndudma igalt mangijalt.

Kési lubati viia tle vorgu 1965.a. ja mangida enesejulgestamist (1970. aastatel), puudutada
sulustamisel kaks korda palli.

Seoses rindel6dkide arenemisega on ka sulustamine pidevas arengus, toimub pidev riinde- ja
kaitsemangu omavaheline voitlus.

Kdnekeeles nimetatakse sulustamist blokiks, lahtudes varkpallurite kdibekeelest, leiab ka tekstis
“ blokk” kasutamist

Sulustamist liigitatakse vastavalt osalejate arvule jargmiselt
e Individuaalne ehk Uksiksulg ( iheblokk) - sulustab ks mangija
e  Grupisulustamine (grupiblokk) - sulustavad mitu mangijat
Viimane omakorda jaguneb kaheks.

- Paarissulustamine ( kaheblokk)- sulustavad 2 méngijat,

- kolmiksulustamine (kolmeblokk)- sulustavad 3 méngijat.

Taktikalise teostuse jargi eristatakse:
e  Tsoonisulgu (tsooniblokk) — sulustaja katab kindla tsooni
e  Liikuvat sulgu (liikuv blokk) — sulustaja katab palli lennusuuna.

SULUSTAMISE TEHNIKA

R R P:a-_.--i-s}*"'
Sulustamine, tihe blokk
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Sulustamise tehnika on (ks vorkpalli lihtsamaid tehnilisi elemente, kuid raskeks teeb selle
taktikaline teostus, hiippe ajastamine ja koha valik, 166gisuuna etteaimamine.

Sulustamise tehnika on suhteliselt véhe muutunud, toimub aga pidev taktikaliste lahenduste
taienemine, arenemine.

Nii on sulustamine kokkuvottes siiski kaitseméangu keeruline element, mis nduab sulustajatelt
head reaktsiooni ja hipet, kiiret litkumist, vaistu ja taiplikkust.

Sulustamise ahel on jargmine:
Ooteasend — liikumine, sulustamise lahteasend —tleshupe - palli katmine — maandumine —
julgestamine.

Alati ei toimu liikumist, sulustaja vdib hiipata ka paigalt.

Individuaalne ehk Uksiksulg, Uhe blokk

Uhe blokk
Otsel66gi sulustamine

Sulustaja ooteasendis seisab sulustaja vorgu all, umbes 40 cm kaugusel vdrgust ndoga vorgu
poole. Vaade on sidemangijal.

Jalad veidi koverdatud 6lgadelaiuses harkseisus, poiad paralleelsed, kded kidnarliigesest
kdverdatud, 16dvad randmed rinna ees. Sobiv kaugus on vdrgust, kui kiitnarliigesest kdverdatud
kded mahuvad vabalt liikuma keha ja vorgu vahele.

Vastavalt mangu olukorrale tuleb sulustajal kas Ules hupata paigalt, voi liikuda eeldatava
rinnaku tsooni.

Sulustaja litkumine toimub piki vorku.

Sulustaja vaib liikuda nii jooksu- juurdevdtu- kui ristsammudega, litkumisviis soltub
vahemaast.

Juurdevotusammudega liikumist kasutatakse liihikese vahemaa labimisel, 1-2 sammulist
litkumist korvale.

Uks samm tehakse sulustaja lahteasendist piki vorku kiilje suunas, sisuliselt on see hiipe iihe
sammuga, jalad l&hevad korraga maha. Samm ja hipe.

Litkumissuunapoolse jalaga tehakse pikk hiippesamm ja pidurdus, teine jalg tuleb koérvale,
aratbuge toimub Ule kandade ja talla sisekiilje korraga kahelt jalalt otse Ules, poiad asetatakse
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risti vorguga. Algajad Kipuvad siin hiippama thelt jalalt ja edasi. Maandumine toimub
tasakaalustatud asendisse kahele jalale, et valtida vorku vajumist.

Kahe juurdevotusammu korral eelneb analoogsele tleshiippele pikk juurdevétusamm kulje
suunas, jargneb samm ja hipe kahelt jalalt. Juurdevétusamm, samm ja hiipe.

Ristsammudega liigutakse veidi pikemal maa-alal, kasutatakse liikumisel kdrvaltsooni,
tavaliselt liigutakse juurdevdtusamm, siis tehakse ristsamm eest ja hipe; ei soovitata kasutada
ule Gihe ristsammu jérjest.

Jooksusammudega — liigutakse pikemal vahemaal, kasutatakse liikumisel tle tsooni; lilkumine
toimub: pOdre- jooks-pdore-hiipe. See on ka kdige kiirem liikumisviis.

Hippesammudega — I8petatakse liikumine. Ulesanne on liikumishoo pidurdamine, tasakaalu
saavutamine ja ettevalmistamine Uleshlippeks. Jalad lahevad maha ule kanna, veere ile talla
sisekilgede, mangija jaab

sulustamise lahteasendisse, sulustaja seisab 6lgadelaiuses harkseisus, raskus taistallal (jalad
kdverduvad veelgi), kerge kerekalle ette, kded on kilnarliigesest kdverdatud ja liiguvad veidi
taha-alla hoovotuks. VVaade pallile.

Uleshiipe toimub riindaja vastas, riindaja hoojooksu suunaga risti, kuna otselook lutiakse
hoojooksu suunas. VVaga oluline on tabada tleshippe Gige aeg, riindel66gi Gige ajastamine.

Uleshiipe peab toimuma parast riindaja hiipet, kuna sulustaja kite tee palli juurde on lihem
kui riindajal ja seega kulub tal véhem aega. Hupata tuleb siis, kui riindaja on juba 6hus ja tema
kasi on pea taga.

Aratbuge - esimesena alustavad liikumist kaed (kuigi kded on kdverad, tuleb kasutada
katehoogu), siis toimub jarsk jalgade sirutus, hiipe otse Ules.

Parast aratbuget 6hus viib mangija kded kdige lihemat teed pidi otse ette, maksimaalselt tle
vOrgu, nii et ei jadks vahet kate ja vorgu vahele, kétega vastuldoki ei tehta.

Ulakeha on kergelt ette kallutatud, jalad sirged, vaike nurk puusaliigesest.

Ule vorgu viidud kéed peavad olema kiitinarliigesest pingestatud, et valtida palli kétest
labiloomist. Pea on pusti kéte taga ja vaade on pallil. Kéed hoitakse 16puni pinges ja tuuakse
sama teed tagasi, et valtida vorgu puudet.

Sormed on harali ja samuti pinges, peopesad risti palli teele ette asetatud ja veidi kumerad.

Ohus olles kontrollib sulustaja palli perifeerse nagemisega, vaade laheb pallilt riindeméangijale.

Palli tabamine — katmine peaks toimuma harali s6rmedega ja palli haarava liigutustega, et
valtida palli pérkumist kiilgedele. See on haarav blokk.

Palli tabamine voib toimuda ka randmekattega. See on nagu vasturiinnak, pall suunatakse
randmetega vastase valjakule vorgu alla. See on riindav blokk.

Maandumine peab toimuma pehmelt tasakaalustatud asendisse, valmis edasi mangima vastavalt
olukorrale.

Enda julgestamine — juba dhus peab sulustaja jalgima palli (poorates pead). Kui see jaab
sulustaja ulatushaardesse, peab ta méngima enesejulgestust.

Sulustamise tehnika s6ltub riindeséddu liigist ja riindel66gi tehnikast.
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Poordega rundeldokide sulustamise tehnika

Podrdega riindel6dgid on edasijéudnute 166gid ja nende sulustamine on raskem. See nduab
sulustajatelt 166gisuuna ndgemist voi etteaimamist. Ei aita enam kédte maksimaalne viimine tle
vOrgu, dnnestuda vBib aga haarava sulu kasutamine. Kui kéed haaravad palli kiilgedelt, on
vahem vOimalusi see katest modda suunata.

Uldjuhul tuleb péérdega riindeldokide sulustamisel kasutada liikuvat sulgu.

Liikuv ehk pladev sulg tdhendab, et sulustaja ei siruta 6hus olles kasi kohe sirgeks (eeldab
head hupet vGi ulatust), vaid taibanud riindel66gi suuna, viib ta kéed kas paremale vGi vasakule,
I66gisuunale risti ette.

Uks poordega riindel66gi variant on 100k valjaku adrest sulustaja katest auti. Sel juhul tuleb teha
Oige aaresulg.

Sulustaja peab oma valimise kae asetama nurga all risti ette palli teele, nii et pall ei porkuks
sulustaja kaest auti, vaid tagasi véljaku piiridesse.

Kasutegur on kindlasti suurem, kui podrdega riindel6dkide sulustamisel kasutada
grupisulustamist.

Grupisulustamine
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Grupisulustamine, kahe blokk

NB! Jélgi nr 10 mittepisivat stardiasendit.
Grupisulustamine toimub kahe voi kolme méngija osavotul.

Kehtivad k&ik individuaalse sulustamise tehnika reeglid, lisaks on vaga oluline sulustajate
koostdo.

92



Sulustajate kded peavad moodustama terviku, keskmised kaed kdrvuti, valimised veidi
kumerad, et véltida palli katest valjaléomist, moodustades suure haarava sulu, millest on raske
palli valja pOorata.

Sulustajate kate asetus s6ltub sulu liigist ja tsoonist, kus sulustamine toimub.

Tsoonisulu korral katab (ks sulustaja kindla tsooni ja teine sulustaja paneb kded tema omade
kdrvale.

Liikuva sulu korral piittakse aimata 160gi suund ja viiakse ké&ed 166gi tegelikule suunale risti
ette.

Kombineeritud sulu korral (iks sulustaja katab kindla tsooni, teine aga jalgib palli lennu suunda.
Taktikaliselt on sulustamisel vaga palju erinevaid lahendusi.

Kolmiksulu korral paneb keskmine méngija k&ed palli kohale, d&drmised mdlemalt poolt aga oma
kaed korvale, hoides valimisi kasi kumeralt, siis kui riindel6dk toimub véljaku keskel.
Valjaku aartes tuleb kasutada kombineeritud sulgu.

Erinevate riindestdtude sulustamise tehnika on erinev, sdltudes riindeséddu kérgusest ja
kaugusest vorgust.

Kaugete ja kdrgete riindestdtude sulustamisel tuleb hiipata hiljem, siis kui riindaja kasi juba
166b.
Kéed panna vorgu pikendusena Ules, otse vorgu kohale, mitte viia tle vdrgu.

Vorgulahedaste ja madalate riindesodtude sulustamisel tuleb hipata varem, siis kui riindaja
tbukab ules ja tema kasi on pea kohal.

Tousvate ja kiirete rindeso6tude sulustamisel hipata koos riindajaga, sulustamise
lahteasendis on siin kaed koérgemal, et lihendada liikumisteed ja jduda kiiremini tdusvale blokki.
Sulustamine toimub sel juhul valdavalt tksiksuluga.
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SULUSTAMISE OPETAMINE JA VIIMISTLEMINE

Sulustamise 6petamist alustatakse tavaliselt parast otsel66gi tehnika omandamist.

Koigepealt dpetatakse sulustamise pdhitehnikat, st otsel60gi Uksiksulustamist tavaliselt
rindesdddult paigal, seejérel eelneva liikumisega, grupisulustamist. Jargneb p6érdega
rindel6okide sulustamine erinevatelt riindeso6tudelt.

Sulustamise pdhitehnika ei ole raske, kogu raskus kandub taktikalisele poolele, Gleshiipe koha
valikule ja ajastamisele, palli 166gisuuna etteaimamisele.

Sulustamise algtasemest meisterliku sulustamiseni kulub palju aega, enne kui lihtsalt
uleshlpanud sulg hakkab n6 pidama.

Selge ettekujutuse loomiseks ndidatakse sulustamises pdhitehnika veatult ette.

Sulustamist Opetatakse samuti osakaupa, ikka lihtsamalt keerulisemale. Algul dpetatakse eraldi
litkumisviise, siis tleshiipet kahelt jalalt esialgu paigalt ja edasi liikumiselt.

Sormede asendit, kate t66d ja palli katmist.
Seejdrel kogu tegevust koos maandumise ja enesejulgestusega.

Ettevalmistavad harjutused Uleshiippe ja litkumise dpetamiseks.

1. Paarilised seisavad umbes 1 m kaugusel ndoga vastamisi. Uleshiipe kahelt jalalt — suruda
ohus peopesad vastamisi
e rinna korgusel,
e pea kohal.
2. Mangijad seisavad viirus, ndoga seina poole, seinast 40 cm kaugusel.
Uleshiipe kahelt jalalt
e suruda peopesad vastu seina
e suruda peopesad vastu kindlat téhist seinal.

NB! Juhtida tdhelepanu &ratdukele kahelt jalalt veerega (le kanna sisekilje, hiippele otse Ules.

3. Mangijad seisavad vorgu ees (40 cm kaugusel).
Kordushupped kahelt jalalt koos kate hooga ja viimisega lihimat teed pidi le vdrgu ette-(les.

NB! Juhtida tdhelepanu aratduke asendile, jalgade kéverdamisele pdlvist, kdverdatud kéte hoole,
kéte litkumisele taha-alla ja viimisele hooga lihemat teed pidi ette-lles, samuti kéte
allatoomisele keha eest, mitte kdrvalt.

4. Paarilised seisavad teine teisel pool vorku

e (leshipe kahelt jalalt, vorgu kohal suruda peopesad vastamisi.
5. Sama harjutus, kuid ks on juhtmangija, kes liigutab 6hus kési paremale vdi vasakule, teine
pluab tabada tema kasi.

Kdikide huppeharjutuste juures poorata tdhelepanu pehmele maandumisele pakkadelt taldadele
tasakaalustatud asendisse.

Liikumise 6petamist saab aegsasti alustada tunni ettevalmistavas osas.
6. Liikumine ringjoonel madalas asendis juurdevétusammudega tle kanna.
Signaali peale — Gleshipe ja liikumine teises suunas.
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7. Liikumine piki véljaku piire juurdevétusammudega ule kanna kaheksakujuliselt. Iga joone
I6pus teha podre 360°, Uleshipe, kikk.
8. Liikumine piki vorku hiippesammudega, tleshipe signaali peale.
9. Liikumine piki vorku
juurdevdtusamm, Uleshipe,
juurdevotusamm, ristsamme-uleshipe,
2-3 jooksusammu-huppesamm-ileshiipe,
uleshlipe, maandumine-poore-jooks 2-3 sammu,
uleshipe.
10. Mangijad on vorgu ees. Uleshiipe, juurdevdtusamm paremale
e (leshiipe, sama vasakule.

Sama 2-3 sammuga, ristsammuga, jooksusammudega.

Edasi peaks dpetama Uleshiippe koha valikut riindaja vastas koos Uleshlippe ajastamise ja kéte
asetamisega pallile.

Harjutused tleshlppe koha valiku, ajastamise ja kdte asetamise Gpetamiseks.

1. Paarilised teine teisel pool vorku, tiks imiteerib rindel66ki, teine sulustamist.

2. Sama, kuid rindel66gi imitatsioon hoojooksult.

3. Treener seisab mingil alusel ja hoiab palli trossi kohal, mangijad asetavad kded hlppelt
kordamodda pallile, treener kontrollib ja parandab.

Nouda kate asetamist pallile pingestatud randmetega, harali s6rmede haarava liigutusena.

4. Madal (alla lastud) vork.

Paarilised teine teisel pool vdrku. Uks hoiab palli trossi kohal, oma poolel, teine katab palli
katega.

5. Madal vork, tiks sooritab enda viskest riindel6dgi, teine sulustab.

6. Paarilised teine teisel pool vorku, tiks sooritab enda viskest huppelt riindel66gi, teine
sulustab ilma hlppeta, seistes mingil alusel.

Nouda kate pingestamist ktnarliigesest

7. Uks paariline hoiab palli trossi kohal (oma poolel), teine v&tab hiippelt palli kahe kaega ja
tOstab Ule trossi, andes paarilisele palli vorgu alt tagasi.

8. Uks paariline viskab palli trossi kohale, teine sulustab hiippelt.

9. Uks paariline viskab palli porkelt trossi kohale, teine sulustab.

10. Mangija seisab ndoga seina poole (40 cm kaugusel), viskab palli tles, hiippab ja surub palli
kéate ulatuskdrguselt vastu seina.

Oluline on r6hutada, et dhus laheb vaade rindeméngijalt pallile.

11. Paarilised teine teisel pool vorku, tiks on juhtméngija, kes imiteerib 160ki, teine imiteerib
sulustamist. Juhtméngija vdib teha kehapette ja mitte hiipata, ka sulustaja ei tohi siis hupata.
Vahetada osad.

Nud vaib sooritada sulustamise tervikuna, thendades kdik 6pitu maandumise ja
enesejulgestusega.

Harjutused sulustamise Gpetamiseks tervikuna koos enesejulgestusega.

1. Paarilised teine teisel pool virku. Uks viskab palli otse trossi kohale, mdlemad hiippavad ja
proovivad palli suruda vastaspoolele, kelle poole pall kukub, see mangib enesejulgestust.

2. Paarilised teine teisel pool vdrku. Uks sooritab enda iilesviskest otselodgi, teine sulustab.
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NB! Pdorata kohe tahelepanu maandumisele ja julgestamisele.
3. Sama harjutus, parast sulustamist enesejulgestus.

Nouda palli jalgimist juba 6hus: kumale véljakupoolele see kukub? Méngida enesejulgustust.
4. Paarilised teine teisel pool vorku. Uleshiipe, suruda peopesad kokku, maandumine, poére,
otsida pilguga palli ja imiteerida laskumisega enesejulgestust.

5. Sama harjutus, parast maandumist viskab treener madala palli, mis tuleb tles mangida.

Otselddkide sulustamine tavaliselt riindesdddult.

NB! Sulustaja peab kohavalikul jalgima, et 160ja 6lg jadks sulu keskele!

6. RUndI66k tsoonist 4, sulustamine tsoonis 2.
7. Rundlook tsoonist 2, sulustamine tsoonis 4.
8. RUNndIo6k tsoonist 3, sulustamine tsoonis 3.

NoOuda, et sulustaja hiippaks risti riindaja hoovdtusuunaga ja asetaks kaed palli teele ette haarava
liigutusega. Sulustamise dppimine jatkub liikumisega enne sulustamist.

Sulustamise 6ppimine eelneva litkumisega.

Tahelepanu tuleb juhtida viimasele pidurdushippesammule. Oluline on, et jalad l&hevad maha
ule kanna, veerega le taistalla sisektilgede, litkumishoog peab minema hiippeks ja dhus tuleb
séilitada tasakaal, et mitte vajuda vorku, tle joone voi paarilisele otsa.

8.  Paarilised teine teisel pool vorku, thel on pall, ta liigub jooksusammudega piki vorku, teeb
vahepeal peatuse ja tleshippe, viib palli trossi kohale. Paariline liigub kaasa ja peab hiippelt
katma palli. Parast vahetatakse osad.’

9. Palliga méngijad on kolonnis valjaku keskel, pallita mangijad, (sulustajad) vastasvéljaku
keskel. Palliga méngija ttleb ”hop”ja 106b kdega vastu palli, vastasvéljakul esimene seisab vorgu
all ja hiippab “hop” ajal blokki.

Palliga mangija jookseb paremale véljaku darde ja teeb hlppelt viske, sulustaja liigub kaasa ja
sulustab viske, viskaja julgestab ennast.

Jargmine palliga méngija liigub parast “hop” tlemist vasakule véljaku &&rde ja sulustaja pérast
blokki hiipet liigub kaasa ja sulustab viske. Jne.

Hiljem on osade vahetus.
10. Palliga méngijad on kolonnis véljaku keskel, vastasvéljakul on &értes kaheblokk.

Palliga mangija utleb ”hop”ja 166b k&ega vastu palli, ddrmine sulustaja liigub keskele ja hiippab
blokki, “hop” ajal.

Palliga mangija jookseb paremale véljaku darde ja teeb hlppelt viske, sulustaja liigub kaasa ja
toimub kaheblokk, viskaja julgestab ennast.

Jargmine palliga méngija liigub parast “hop” ttlemist vasakule valjaku darde ja 4&rmine
sulustaja pérast blokki hiipet liigub kaasa, tehakse kaheblokk. Sulustajad vahetavad omavahel
kogu aeg kohti. Viskajad hoiavad tempot jne.

Hiljem on osade vahetus.

Riindajad tsoonides 2, 3 ja 4, I66vad kordamddda enda tlesviskest. Sulustajad on tsoonis 2
kolonnis. Nad sulustavad jarjest 3 166Kki ja liiguvad kolonni 16ppu.
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11. Palliga méngijad on paarikaupa kolonnis véljaku keskel, vastasvaljakul on aartes
kaheblokk.

Uks palliga mangija titleb ”hop”ja 166b kaega vastu palli, adrmine sulustaja liigub keskele ja
hippab blokki, “hop” ajal.

Palliga méngija jookseb paremale véljaku darde ja teeb hlppelt viske, sulustaja liigub kaasa ja
toimub kaheblokk, teine paariline liigub kaasa ja julgestab, pérast vahetavad osad.

Jargmine palliga mangija liigub parast “hop” Gtlemist vasakule véljaku darde ja &d&rmine
sulustaja pérast blokki hiipet liigub kaasa, tehakse kaheblokk, teine paariline julgestab, parast
vahetatakse osad.

Sulustajad vahetavad omavahel kogu aeg kohti. Viskajad hoiavad tempot. Jne.
Hiljem vahetavad viskajad ja sulustajad osad.

12. Rindajad on kolonnis tsoonides 2 ja 4. Nad 166vad kordamédda enda Ulesviskest. Sulustaja
liigub tsoonide 2 ja 4 vahel ning sulustab 1 minuti jooksul.

13. Sama, mis harjutus 2, kuid sulustaja selja taga liigub julgestaja, kes peab sulustaja katest
porkuvat palli edasi mangima.

14. Rindajad on kolonnis tsoonides 2, 3 ja 4. Treener viskab pallikorvist palle ja riindajad
l66vad. Sulustaja on tsoonis 3. Ulesanne on &ra arvata l66gikoht ja sulustada riindelok.

15. Sama harjutus, kuid sdddab tagaliinist tulev sideméngija, kellele treener palle viskab.

Kui sulustamise otsel6okide phitehnika on omandatud, ootab ees suur t66 meisterlikkuse
tdstmisel. Harjutatakse erinevate riindel66kide sulustamist erinevatelt riindestétudelt kbikidest
tsoonidest.

Pb6ordega rundelodkide sulustamise Gpetamine

Kdige tahtsam on kate viimine l66gisuunale risti ette, selleks aga on vaja ette aimata
|66gisuunda.

Mille j&rgi seda aimata?

Soovitatakse jalgida 166gikatt ja rindaja pead. Silmad ja nina péérduvad 166gisuunda. Sisuliselt
rakendub puidev sulg e. litkuv blokk

1. Paarilised teine teisel pool vrku. Uks viskab palli trossi kohale kas paremale vdi vasakule,
teine huppab ja viib 6hus kési vastavalt kas paremale vdi vasakule, kattes kétega palli.

2. Treener seisab toolil, liigutades palli piki trossi kiilgede suunas. Sulustaja putab katega palli
haarata.

3. Uks paariline 166b podrdega enda Ulesviskest, deldes 166gisuuna ette, teine piitiab sulustada.

4. Sama harjutus, sulustaja peab ise aimama I66gisuuna.

5.  Oppimiseks sobivad kdik eelnenud otselédgi sulustamise harjutused, niiiid kasutada aga
pO6rdega riindeldoki.

Grupisulustamist v8ib dpetada siis, kui on omandatud individuaalse sulustamise tehnika.
Grupisulustamise dpetamine
Grupisulustamisena kasutatakse rohkem paarissulustamist, mehed kasutavad ka

kolmiksulustamist, naised kasutavad kolmeblokki harvemini Grupisulustamisel on sulustajate
koostdo ja kate asetamine tervikuna.
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Paarissulu korral on sulustajate sisemised kéed kérvuti, véalimised kded aga veidi kumeralt,
peopesad podratud sulu poole, et takistada palli I166mist kilgedele.

Kolmiksulu korral asetab keskmine oma kaed otse palli kohale, ddrmised paarisulu tehnikaga
mdlemale poole kiilgedele.

Opetamist alustatakse paigalt imiteerivate harjutustega koostd ja riitmi saavutamiseks.

1. Madal vork, treener tdstab palli trossi kohale, paarissilustajad katavad katega palli, treener
kontrollib kate asendit.

Sama harjutus 166giga.

Sama harjutus tavaliselt vorgult, hiippelt koos 166giga.

Riindeso6t tsoonist 3, riindel6ok tsoonist 4, paarisulg tsoonis 2.

Rundeso6t tsoonist 3, riindeldok tsoonist 2, paarisulg tsoonis 4.

Riindeso6t tsoonist 2, riindel6ok tsoonist 3, paarisulg tsoonis 3.

Kontrollida ja nbuda kate diget asetamist pallile. Seejarel Gle minna paarissulustamisele
liikumiselt.

9. Rndest6t tsoonist 3, rindel66gid tsoonist 4 voi 2.

N~ LN

Sulustajad on vdrgu all tsoonides 2,3 ja 4.

Ulesanne - teha paarissulg
10. Rindemangijad on tsoonides 2,3 ja 4, tostab tagaliini sidemangija e. vabastaja, kellele
viskab palle treener. Sulustajad on tsoonides 2,3 ja 4.

Ulesanne — teha paarisulg sellesse tsooni, kust tuleb riinnak, vaba mangija julgestab.
Kéte asetus soltub sulu tlesandest

Liikuva ehk putdva sulu korral panevad sulustajad sisemised kaed palli kohale ja pdéravad
valimised kded kumeralt (pesana) sulu poole, pludes katta palli lennutrajektoori.

Tsoonisulu korral katab (ks sulustaja katega kindla tsooni ja teine sulustaja paneb kaed tema
korvale.

Kombineeritud sulu puhul katab ks sulustaja kindla tsooni, teine aga pulab katta [66gisuunda.

Adresulu korral peab darmine sulustaja poddrama oma valimise ke nurga all sissepoole nii, et
pall ei pdrkuks katest auti, vaid véljakule tagasi. Kéte asetus sulustamisel sdltub ka riindels6ddu
liigist.
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Rindel6okide sulustamine erinevatelt riindesddtudelt

Pohiprobleemiks on sulu dige ajastamine.
Mida aeglasem rlindest6t, seda hiljem, mida kiirem riindeso6t, seda varem tuleb hipata.

Mida kaugem riindeso06t, seda vahem tuleb kasi panna tle vorgu, mida vorguldhedasem
riindesoot, seda rohkem viia kasi tle vorgu.

Harjutada erinevalt rindeso6tudelt kdikidest tsoonidest 166dud riindel6okide sulustamist nii
Uksik- kui grupisuluna.

Kaugete ja kdrgete riindesootude korral on palli tee pikem ja riindaja 106giliigutus aeglasem.

Sulustajal tuleb htipata hiljem, siis kui riindaja kési juba 166b. Kéed panna vargu kohale selle
kdrguse pikenduseks, peopesad palli teele vastu.

Madalate ja teravate rindesoétude korral on pall vorgule lahemal ja rindaja 166giliigutus
Kiirem.

Sulustajal tuleb hipata siis, kui rindaja kasi on pea kohal. Kéed tuleb viia véimalikult
kaugele tle vorgu, sérmed harali, randmed ja kiiunarliigesed pingestatud.

Kiirete ja nn tdusvate rindesdotude korral tuleb hiipata koos riindajaga, siis kui ta toob
teise kde hoovotuks juurde.

Sulustajal on kaed tdstetud Ules. Kéed viia Kiirelt Ule vdrgu, katta pall haarava liigutusega.

Sulustajate lilkumine

Tihti peab sulustaja Kkiirelt startima peale maandumist. Siin on oluline maandumine ja Kiire
start.
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Kadikidel juhtudel peab sulustaja olema valmis enesejulgustuseks. Sulustamise tehnika
Oppimine on pidev, vaga oluline on naha kohe vigu tehnikas ja parandada neid digeaegselt,
véltides vigade kinnistumist.

Podhilised vead sulustamisel

1. Kate vale asend, kési ei viida lle vorgu

2. Vale aratbuge, lendav blokk, puudulik pidurdus

3. Uleshiippe vale ajastamine, algajad hiippavad tavaliselt liiga vara,

4. Vale koht, aeglane liikumine, pohiliselt esineb grupisulustamisel. Juurdetulev sulustaja liigub
lilga aeglaselt ega joua Gigeaegselt rinnakutsoonis oleva sulustaja kdrvale.
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VORKPALLIMANGU TAKTIKA

Mangutaktika on eesmargistatud ja kooskdlastatud mangijate tegevus voistkonnas, mis on
suunatud edu saavutamisele.

Taktika seisneb mangu kaigus tekkivate olukordade ja situatsioonide lahendamises tehniliste
votete kaudu.

Taktikaline tegevus saab tugineda taktikalistele teadmistele, tehnilisele meisterlikkusele,
kehalisele vbimekusele ja tahtelistele omadustele.

Pslihholoogilisest aspektist on taktikaline tegevus keeruline protsess, mis seisneb spetsiifilise
info vastuvdtmises, salvestamises ja labitootamises.

Taktikalise tegevuse efektiivsusel on suur osa aju antitsipatsiooni véimel.
Manguolukorra etteaimamine — see on vorkpalluri taktikalise tegevuse tahtis nditaja.

Praktiline sooritus annab tagasiside, positiivse, kui tegevus dnnestus ja tulevikus voib sama
lahendust uuesti kasutada.

Negatiivse, kui ei dnnestunud ja siis tuleb tegevust muuta, korrigeerida.
VORKPALLI MANGUTAKTIKA ARENG

Vorkpall oli oma algaastail kullaltki primitiivne, kujutades endast vahese litkuvusega méngu, kus
mangijate arv ulatus theksani ja enam. Kuna mangijaid oli véljakul palju, seisis ka pall,
vaatamata ndrgale tehnikale, kaua mangus, sest véljakul oli raske leida katmata ala.

Tingituna muudatustest maarustes, muutusid ka mangu tehnika ja taktika, vorkpall arenes
ja téienes joudsalt. Et palli vastuvotmist raskendada, hakati tasapisi muutma tlesd6tmise viise
(altsootu veel ei tuntud). IImnes, et alati pole otstarbekohane palli esimese puutega lle vorgu
suunata.

Hakati kasutama mitut puudet, mis muutis mangu palju kollektiivsemaks.

Sageli juhtus aga, et eespool olev méngija sai vorgust kdrgema soddu ja saatis selle huppelt
I66gina tle vorgu. Nimetatud vote t6i mangu palju muutusi, seda hakati teadlikult kasutama.

Tekkis ruindel6ok ja rindeméangu taktika.

Et vbimaldada riinnakut esimeselt sé0dult, hakati sihilikult vorgu ette kdrgeid palle s66tma, kuid
I66miseks olid need tihti ebatdpsed. Vea parandamiseks pudti pall esmalt vdrgu ees seisvale
mangijale so6ta, kes selle kahe kdega alt sdna otseses mattes Ules tostis. Nii tekkiski tOste ehk
rindesoot.

Pandi alus kolme puutega méngule, kus olid juba Ghendatud kaitsemangu ja rindeméangu
taktika.

Kuna palli v6is kolmanda puutena suruda igauks, jooksid kdik mangijad tdstetud palli peale
kokku ning segaduses jai pall tihti hoopis lI66mata. Ldpuks jaid pikemad mangijad
surujateks(lodjateks), luhemad aga tostjateks. Kujunes vélja mangijate funktsioonide

kindlaksmaaramine, spetsialiseerumine. Arvatakse, et surumise mottele tulid eestlased esimeste
hulgas 1923.a.Euroopas.

Sulustamise mdte tulu mdned aastad hiljem, téienes kaitsemangu taktika.
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Tekkis ees- ja tagaliin.

1926. a. tekkis rindeméngus kindel taktikaline siisteem 3:3 — 3 surujat, 3 tdstjat (paigutati
vaheldumisi suruja — tdstja). Korgel jarjel oli ka rindemangijate individuaalne taktika, kasutati
kdrgeid, kaugeid ja madalaid riindesdote; 166ke piki piiri, sulustajate katest véljaloomist jne

Tekkis rindemangu individuaalne taktika.

Seoses pettelodkide kasutamisega tekkis vajadus sulustajate julgestamiseks (sulu taha likatud
hani voi pettel60gi mangimiseks). Selle (ilesande sai endale 6. tsooni méngija, tekkis
kaitseméangu taktika, kaitsestisteem ja bloki julgestus.

1947. a. toimus suur samm edasi rindeméngu taktikas, tekkis nelja suruja ja kahe tostja
kombinatsiooni, uus taktikaline stisteem 4:2. Alguses oli raske harjuda tanapéaeval
enesestmoistetava manddvriga nagu mangijate kohavahetusega méngu kaigus.

Tekkisid pikk ja luhike kohavahetus. Sidemangija pdhiliseks kohaks vérgu all sai tsoon 2.

1951.a. voeti kasutusele uudse vottena kolme riindaja vabastamine, rinnak organiseeriti 1&bi
tagaliini sidemangija, vabastaja.

Toimus rindemangijate jagunemine pohi- ja abiriindajaks.

Samm edasi vorkpallitaktikas oli esimeselt s6odult rinnaku kasutamine koos petetega, rikastus
rindemangutaktika..

Erinevate riindesodtude-tstete kasutamisel tekkisid huvitavad riindekombinatsioonid nagu
“rist” ja “laine”.

1950. ndatel oli riindemangijaid vdistkonnas 5, see tdhendas, et mang toimus labi Uhe
sidemangija (rindas vdimalusel teist palli), tekkis uus taktikaline stisteem 5:1

50.ndatel kasutati rohkesti tlalt-kiljelt jdulist pallingut, hakkas tekkima altsoét kahe seotud
kaega, mis muutis kaitsemangu.

1960. a. rakendati hulgaliselt kombinatsioone, 166ke madalatelt, teravatelt riindeséétudelt,
pettelooke jne.

Seoses Jaapani vdistkondade ilmumisega rahvusvahelisele areenile hakkas levima planeeriv
palling, mida oli raskem vastu votta ning seetdttu t0i see kaasa muudatusi ka méngu taktikas,
vahenes kombinatsioonide rikas méng.

1964. a. katsetati uusi maaruseid, kus sulustaja vois viia kded Ule vorgu ja omas ka diguse palli
teistkordseks mangimiseks. Rindeméang muutus kombinatsioonirikkamaks, kiiremaks,
mitmekiilgsemaks.

1974.a MM-il ilmnes, et on kasvanud nende voistkondade arv, kus pallingut vétavad vastu ainult
2 mangijat, oli toimunud muudatus pallingu vastuvotu taktikas, kaitseméngu taktikas.

Toimus mangijate spetsialiseerumine, muutus pallingute vastuvotu taktika, igas vaistkonnas
kujunesid vélja kindlad pallingu vastuvdtjad, universaalid, kes thtlasi pidid olema vdimsa
rinnakuga, eesliinis mangisid nad tsoonis 4.

Kaheksakimnendatel vOeti laialdaselt kasutusele riinnak tagaliinist, st. kolme meetri joone
tagant, parast riinnakut vdib maanduda riindealas. See uuendus rikastas ja muutis tunduvalt
mangutaktikat, andes sidemangijale vdimaluse kombineerida ja kasutada kolme riindaja asemel
kdiki rindemangijaid.
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90.a. jatkub spetsialiseerumine rindemangus. Tsoonis kolm méngivad | tempo riindajad, kes
I66vad Kiireid tdusvaid palle ja peavad hésti sulustama.

Slsteemis 5:1 méngib sidega diagonaalis jouline rindaja-diagonaal, kelle ilesandeks on vdimas
rinnak nii ees- kui tagaliinis tsoonis 1.

Huppelt pallingu kasutuselevdtmine tegi pallingu vastuvdtu tunduvalt raskemaks ja muutis
mingil méaaral mangutaktikat, vastuvGtjate arv suurenes kolme, kohati kuni nelja méngijani.

Huppelt pallingut, kus palli lennukiirus on véga suur, (maailmaliiga finaalturniiril VVarssavis
2001.a moddeti kunil30 km/h., veatu aga 118 km/h, mis on tanapéeval veelgi suurenenud), pole
nii lihtne tapselt vastu votta ja see pidurdab kombinatsioonide kasutamist.

Viimasel ajal kasutatakse ka hippelt planeerivat pallingut.

1999. aastal voeti kasutusele uus mangija libero ehk kaitsemangija, mis t0i kaasa jarjekordsed
muudatused méngutaktikas suivendades veelgi méngijate spetsialiseerumist. Siiani ei olnud
vOrkpallis eraldi kaitsemangijat, kaitses tuli méngida kdigil mangijatel vastavalt asukohale
valjakul.

Kuna liberot voib vahetada piiramatult, siis muutus mangijate véljavahetamise taktika.
Praktikas kasutatakse liberot kdige rohkem | tempo riindajate véljavahetamiseks tagaliinis.

Tanapéeva tippvorkpallis on toimunud suur spetsialiseerumine.

Kokkuvdtvalt iseloomustab kaasaegset vorkpalli Kiire, jduline ja hasti kombineeritud
voistkonna méng, kus eesmargiks on sulustajad lle kavaldada.

Kiire esimene tempo vaheldub jéulise riinnakuga valjaku &artest voi tagaliinist. R6hk on ka
individuaalsel taktikal, rinnakul domineerivad sulust ile, médda voi autiléodud pallid.

Vorkpalli méngutaktika on pidevas arengus seotult tehnika ja v@istlusmaaruste muudatustega.
MANGUTAKTIKA MOISTED

Vorkpalli méngutaktika all mdistame méngijate mitmesuguste individuaalsete ja kollektiivsete
tegevusvormide kasutamist olenevalt konkreetsest manguolukorrast vdidu saavutamise
eesmargil.

Taktika lilkumapanevaks jouks on riinde- ja kaitseméangu omavaheline vGitlus.

Mangutaktika jaguneb tegevuse jargi:

e RUndemangu taktika, mis omakorda jaguneb individuaalne, grupi ja voistkondlik
rindetaktika.

e Kaitseméangu taktika, mis samuti jaguneb individuaalne, grupi ja vdistkondlik
kaitsetaktika.

Tegijate jargi jaotatakse taktikat:

¢ Individuaalne taktika, toimub taktikalise otsuse vastuvdotmine, ménguolukorra
lahendamine Uksinda Gihe mangija poolt.

e Grupi ehk rihma taktika, toimub 2-3 méngija koostoo, siia kuuluvad taktikalised
kombinatsioonid.

o Vaistkondlik taktika, toimub kogu vdistkonna taktikalise plaani taitmine, millest
vOtavad osa kdik méngijad, siia kuuluvad taktikalised mangu siisteemid, igale ststeemile
on omane kindel mangijate asetus ja ilesanded véljakul.
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Taktikaline tegevus rajaneb tehnilistel oskustel, taktikalistel teadmistel, métlemisel ja kehalistel
vBimetel

Taktika elluviimise vahenditeks on méngija tegevus nii palliga kui pallita, see tdéhendab kdik
mangu tehnilised votted kdigis voimalikes erinevates variantides.

MANGIJATE FUNKTSIOONID

Vorkpallimangus toimub pidev kohtade vahetus, seepdarast peavad kdik méngijad oskama
mangida erinevates tsoonides, tegutseda nii ees- kui tagaliinis.

Mangijate funktsiooni ehk tegevuse jérgi jaotatakse varkpallureid:

Sidemangijad ehk tdstjad

Rundemangijad ehk rindajad, 166jad

Kaitsemangija ehk libero

Sidemangija ehk tdstja Ulesanne on teise palli méangimine ehk téstmine. Pohiline ndue temale on
hea sd6duoskus, vajalik on ka palli tunnetus ja perifeerne ndgemine.

Sidemangija on mangu juht, dispetSer, ta peab olema liikuv, osav, kiire, perfektse pallikasitluse
ja stabiilse s66dutehnikaga.

Ta peab olema hea taktikalise taibuga, voimeline lahendama keerulisi manguolukordi digesti.
Sidemaéngijast s6ltub, millisest tsoonist tuleb rinnak ja kes riindab.

Tanapéeva vorkpallis peab sidemangija ka sulustama, oluline on tema pikkus ja hiippevéime.
Ullatajana vdib sidemingija riinnata ka esimeselt soodult.

Rundemangijate ehk l66jate tlesanne on palli st. tdste 166mine resultatiivselt tle vorgu.
Rilndajad peavad olema hea hiippevdimega, joulise riinnakuga, valdama erinevaid riindel66gi
viise ja oskama liilia erinevaid tdsteid vastavalt manguolukorrale.

Tanapdeva tippvorkpallis on rindeméngus toimunud spetsialiseerumine. Rundajad jagunevad:

I tempo rindajad — T, kelle tlesandeks on kiirete tdusvate pallide ehk madalate riindepallide
I66mine, sulustamine kdikides eesliini tsoonides. Eesliinis mangivad nad tsoonis 3.

I tempo riindajad on osavad, kiired, hea taktikalise taibu, hlippev@ime ja koordinatsiooniga nii
rindemangijadki ka sulustajad.

Madalamal tasemel nimetatakse neid keskel méangijaks — riindajaks R

Universaalid ehk nurgariindajad - U, kelle tlesandeks on jouline riinnak nurgast, tsoonist 4
Madalamal tasemel nimetatakse neid nurgas mangijaks — riindajateks- R

Universaalid on pikad, joulised riindajad, hea hiippev6ime ja vdimsa l66giga.

Nad peavad olema head pallingu vastuvétjad, kaitsemangijad, samuti ka sulustajad, sellest siis
nimetus - universiaalid.

Diagonaal — D on riindaja, kes paikneb sidemangijaga diagonaalis, tavaliselt on selleks
voistkonna kdige voimsam riindaja.

Diagonaali Glesanne on jouline riinnak nii ees- kui tagaliinis, eesliinis riindab ta tavaliselt
tsoonist 2 vOi ka 4 ja tagaliinis tsoonist 1.
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Diagonaali Glesandeks on ka sulustamine ja kaitseméng tagaliinis.
Madalamal tasemel vGib seal méngida teine sideméngija.

Libero ehk kaitsemangija tlesandeks on tagaliini kaitsemangu organiseerimine, kohavalik
kaitses, koostoo sulustajatega, hea pallingu vastuvdtmine.

Libero on véga liikuv, kiire reaktsiooniga hea pallikasitleja, hea véljaku négija ja mangu lugeja.
Vdistkonna moodustamine

Voistkond komplekteeritakse ehk moodustatakse tavaliselt 10 — 12 méangijast pohimottel, et kdik
mangijate tldbid on esindatud ja igale pdhikoosseisu mangijale on vahetusméngija. Kindlasti
sOltub vdistkonna komplekteerimine ka mangijate tasemest ja vdistkonna mangutaktikast.

Pdhikoosseisu ehk pdhikuuiku komplekteerimisel tanapaeva tippvarkpallis mangitakse tldiselt
stisteemi 5:1, Uiks sideméngija-tGstja ja viis riindajat, kuid kasutatakse ka stisteemi 4:2, kaks
tostjat ja neli riindajat.

O © O O O

OO ONNION OO,

Joonis 6 Joonis 7

Mangijate paigutamisel véljakule stisteemiga 5:1 on kaks vdimalust s6ltuvalt vdistkonna
méangutaktikast:

e sideméngija jargi paikneb | tempo, joonis 7
e sidemangija jargi asub universaal, joonis 6

Sidemangija-S mangib eesliinis tsoonis 2 ja tagaliinis tsoonis 1, algasetuses, mangu algul
paikneb ta tavaliselt tsoonisl, kuid see s6ltub iga konkreetse vdistkonna mangutaktikast.

Diagonaal-D, vdimas riindaja, kes paikneb sideméngijaga diagonaalis, eesliinis méngib tsoonis 4
vOi 2 ja tagaliinis tsoonis 1,

Esimene tempo-T, v6ib paikneda nii sidemangija kui universaali jérel, eesliinis mangib ta
tsoonis 3, tagaliinis vahetab teda tihti libero.

Universiaal-U, teine tempo, vdib paikneda nii sideméngija kui tempo jérel, eesliinis mangib ta
tsoonis 2 v0i 4, tagaliinis tsoonis 6 voi 5.

Libero vahetab tavaliselt | tempo méngijaid, tagaliinis mangib ta tsoonis 5 vdi 6.
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Joonis 8 Joonis 9
Mangijate algasetus véljakul slisteemiga 4:2 naistele

Sidemangijad paigutatakse alati diagonaalselt, tavaliselt tsooni 2 ja tsooni 5.
I tempo rindajad tsooni 3 ja 6,

Universiaalid ehk rindajad tsooni 4 ja 1,

Libero vahetab tavaliselt | tempo riindajaid.

4:2 méngitakse ka kahe tostja ja nelja rtindajaga. Tavaliselt on véljakujunenud, kes riindajatest
mangib keskel, kes nurgas.

Sideméngija vahetab end peale pallingut alati tsooni 2.

Vdistkondade algasetus soltub iga vBistkonna méngutaktikast ja plaanist, seda v8ib nihutada
koha vdrra edasi voi tagasi, v6i hoopis liinid &ra vahetada.

Vastavalt vajadusele vahetatakse kohti valjakul, vorkpallikeeles lihikesed ja pikad vahetused.
Peale pallingut vahetavad méngijad kohad, liikudes teatud kindlasse valjaku alasse e. tsooni
vastavalt oma funktsioonile. Oma pallingu ajal on see lihtne, lihtsalt jooksuga vahetatakse kohad.

Probleemsem on vahetamine vastase pallingu ajal, sest siis tuleb ka palling vastu votta, selleks
on igal vdistkonnal kindlad pallinguvastuvotu asetused.

RUNDEMANGU TAKTIKA
Rindeméngu tehnilised votted on palling, riindesoot ja rindel6ok

PALLINGU TAKTIKA

Tapsus, joud ja variatiivsus mida vdib kasutada servimisel, muudab pallingu theks aktiivseks
rinnaku vahendiks.

Palling on puhtalt individuaalne rindemangu taktika, méangija saab ise otsustada kuhu ja
kuidas ta servib, sdltumata kellegi teise oskustest ja koostddst. Pallingu sooritamine néitab
mangija distsipliini ja taktikalist mdtlemist. Kogenud mangija v@ib targa pallingutaktikaga palju
paha teha, eriti naiste vorkpallis. Meeste vorkpallis valitseb véga jouline huppelt palling, kus
madrab rohkem joud ja véimsus.
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Pallingu eesmérk on raskendada vastasvdistkonna riinnaku tegevust ja saavutada punkt.

Kuigi algajatel vorkpalluritel voib eesmérgiks olla ainult palli mangupanek, et pall pisiks
mangus ja méngijad saaksid mangukogemusi. Ka treeningutel vib olla erinevaid eesmérke
pallingute sooritamisel.

Uldjuhul peab iga méngija valdama vahemalt kahte pallingut, iiks kindel palling ja teine
riskipalling, mida ta peab oskama kasutada vastavalt vdistkonna mangutaktikale.

Pallingu taktika avaldumise viisid:

e pallingu tugevuste muutmine;

o taktikapalling vahelduvalt tugeva pallinguga;

¢ palling vahem kaetud véljaku osale, palling raskemini vastuvdetavasse kohta, tsoonl,
tsoon 5;

e palling kindlale méngijale; nork vastuvdtja, vahetusmangija, just vea teinud mangija;

e palling sideméngijale vdi tema teele;

e pallingu lennujoone muutmine, pallida otsajoonest kaugemalt ja l&hemalt;

¢ palling kahe méangija vahele;

e pallida eesliini universaalile;

¢ vadltida pallingut liberole, pbhivastuvétjaile.

Taktikaline taibukus ja meisterlikkus pallingul avaldub oskuses vastasvoistkonna isedrasuste
arakasutamises ja arvestamises.

Kehtivad tldtuntud reeglid, millal ei tohiks pallinguga eksida:

e esimene palling geimi algul;
e kui eelmine mangija(d) eksis(id);
e parast aega;
e mangu otsustavatel hetkedel,
e mitu ringi jérjest.
Kindlasti on siin igal voistkonnal erinevaid lahendeid, vahel on vaja kriitilisel hetkel ltta

riskipallingut, et mitte anda vastasele kerget riinnakuvdimalust. Pallingu taktika on tdnapaeva
vorkpallis vaieldamatult suur relv ja mangutulemuse mdjutaja.

Pallingu mdju vdistkonna psiuhilisele seisundile ei saa alahinnata.

Lohakalt tehtud palling, pallinguviga on oma vistkonnale negatiivne ja vastastele kindlalt suur
positiivne emotsioon ja positiivne laeng. Kriitilises manguseisus ja geimi 16pus, kus on kaalul
geimi voi kogu méngu voit, on stabiilsel tugeval pallingul hindamatu véértus.

Millised emotsioonid lahvatavad pallingu dssa vdi vastase pallinguvea puhul!

Varieeriv pallingutehnika ja suunatud pallingu valdamine on pikaajalise sihikindla ja mdtestatud
treeningu tulemus. Pallingu viimistlemine nGuab palju aega treeningprotsessis, eriti nduab see
motiveeritud suhtumist pallingute viimistlemise treeningusse.

Kokkuvdtvalt vaib 6elda, et iga mangija pallingu tehnika ja taktika on tema enda teha, ja kuidas
ta seda teeb, naitab tema, kui méangija méangudistsipliini ja taktikalist motlemist.
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TEISE SOODU MANGIMISE TAKTIKA, RUNDESOODU TAKTIKA

See on rindeméangu taktika, mis sisuliselt seob kaitsemangu riindemanguga.
See on teise palli mangimine, kus pall saadakse kas:

pallingu vastuvotust;

rindel6okide ja pettel6okide vastuvatust;
blokist pdrkuvatest pallidest;

lihtsalt Gletulevatest pallidest.

Eesmargiks on luua riindemangijale vbimalus edukalt rinnata:

¢ ideaalne on runnak tdhjalt vorgult;
e hea Uhe sulustaja vastu.

Teise palli mangimise pohiline tehniline vdte on riindesdot e tdste ja sdotjaks on sidemangija e.
tostja, kuigi ootamatutes ja ekstreemsetes ménguolukordades vdib selleks olla ka altsoot ja uldse
igasugune palli paastev soot.

Riindes06du liike on véga palju, tavalisest jarsult langeva trajektooriga “surnud pall” tdstest kuni
Kiirete, sirgjooneliste tsteteni, mille kohta eestlased Utlevad “terav”, “tGusev”, venelased
“strela” (nool), jaapanlased horisontaal, tGste ei lange, lendab paralleelselt vorguga, liitakse

lennult.
Sideméngija asukoht

Kui sideméngija on eesliinis, asub ta tavaliselt tsoonis 2, 1.m. kaugusel vorgust ja 1,5 m.
kaugusel kiljejoonest.

Teine pall tuleb suunata riindealasse sidemangijale, ideaalne on see, kui pall maandub side
paremale Glale. Uldjuhul peaks pall lendama keskmise kaarega, kuigi see voib soltuda paljudest
asjaoludest, eeskatt riindaja kaugusest sidest.

Ukskaik kui hea ka sideméangija on, sdltub tdste kvaliteet esimese s66du kvaliteedist, kuigi hea
sidemangija suudab ka keskpérase vastuvotu heaks tdsteks mangida.

Algdpetuses on sideméngija lesanne tdsta langeva trajektooriga pall riindetsooni ja osata seda
teha nii ette, kui seljataha. Samaaegselt peab ta viimistlema oma s66du kvaliteeti, selle tdpsust ja
Kiirust.

Manguoskuste arenedes kasvavad ndudmised sideméngijale.

Sideméangija on mangu juht ja korraldaja, tema oskuslik mang ja taiplikud riindes6odud
madravad sageli méngu tulemusese. Jaapanlaste arvates on sideméangija mangu hing ja voti.

Sidemangijal tuleb riindes66tude juures arvestada:

e kus paikneb vastasvdistkonna ndrgim sulustaja

o Kkes loojatest asub kdige paremas positsioonis

e missugune riindes66t on momendil kdige sobivam
e kui kaugel asub 166ja

e riindemangija resultatiivsust antud kohtumises

e riindemangija lilkumise suunda ja kiirus

Sidemangija peab kogu aeg analttisima ja kontrollima méngu:

e kui vOistkond saavutab punkti, jatkata samalaadsete riindeso6tudega
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e muuta riindes06du strateegiat, kui vastane saavutab edu;
e mitte kasutada pettestite ega riskantseid so6te geimi I6pus
Sidemangija peab

e |006jat julgestama ja moraalselt toetama, olema positiivse suhtumisega, ta peab
arvestama iga 166ja individuaalsete vGimetega

e olema hastiarenenud kaudne e. perifeerne ndgemine, mille abil jalgida sulustaja
liikumist, riindaja asukohta. See omadus on hadavajalik riinde- kombinatsioonide
labiviimisel.

e olema kaval, valdama riindeso6tu riindel66gi imitatsiooniga, oskama varjatult tsta.

e oskama huppelt tdsta, valdama pettel6dgi tehnikat, ta peab olema ka hea sulustaja.

Sidemangija ei tohi karta riski, peab kombineerima julgelt

Hulppelt rindesdddu eesmark on:
e hoida kinni ks blokk, sest hlippelt v6ib riinnata esimest
e paasta liiga vOrgu peale lainud palli
e tdsta kiiremini

Lihtsalt niisama pole mdtet kaugete pallide tdstmisel hiipata.

Koostdo ja sdnatu teineteise mdistmine sidemangija ja riindaja vahel on kdrge meisterlikkuse
tunnus, kiire ja kombineeritud mangu eeldus.

Hea sidemangija on kaval, osav, valdab hasti palli ja taktikaliselt taiplik.

Esimene pall e. esimene s66t vdib olla ka esimene riindesdot, see tdhendab et pallingu
vastuvatust voi kaitsest suunatakse pall kohe vérgule nii, et seda saab riinnata, vorkpallikeeles
Oeldakse: esimest ules!

Siin kehtib reegel, et esimene riindestot peab olema I66dav, aga samas ka tdstetav, kui seda
tehakse teadlikult.

Tavaliselt suunatakse see tdstjale, kes on 160givdimeline, kuid see vdib olla ka suunatud
rindajale, eriti siis, kui mangu sees tuleb kerge pall tle vorgu.

Esimene riindesdot voib tulla ka juhuslikult kaitseméngu kaigus, taktikaliselt on riinnak
esimeselt s6odult vastasele ootamatu.

Kehtivad Gldtuntud reeglid teise s66du mangimisel:

o teise palli eest vastutab sidemangija,
e kaugele jaanud esimest palli ei tdsteta vorgu peale, kui I66ja on vdrgust véljas.

Kokkuvdtvalt voib jareldada, et kuigi sidemangija ei ole palli mahal66ja on tema tahtsus
volistkonnas hindamatu. Ta on mangu juht, méangija, kes kontrollib igat palli mangus, suunab ja
juhib méngu kaiku, viib ellu vdistkonna mangutaktikat.

RUNDELOOGI TAKTIKA, RUNNAKU TAKTIKA

See on rindeméangu taktika, mille tlesandeks on méngida pall vastasele katesaamatult tle
vOrgu eesmargiga voita punkt.
Riindemangu taktika jaguneb individuaalseks, grupi ja vdistkonna taktikaks.

Il taseme dpikus kasitleme individuaalset taktikat, Glejaéanu jaab 111 taseme dpikusse.
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Riindemangu taktika tehnilisteks voteteks on riindel6ok, pettel6ok ja hani, taideviijaks on
peamiselt rindemangija e. 106ja, kelle tlesandeks on osata méangida igat tostet.

Jaapanlaste arvates peab 160ja teadma, et tema ké&e labi realiseeritakse kogu vdistkonna
pingutused. Ta ei tohi hetkekski unustada temal lasuvat kolmekordset vastutust ja peab suutma
iga palli veatult tle méngida lubamata mingit hooletust voi lohakust.

Kogu vdistkond to6tab oma dssa, riindekahuri heaks, kelle peale ta loodab, pltdes talle iga hinna
eest palli ette mangida.

Edukalt riinnata — see tdhendab kogu vdistkonnalt pinge mahavdtmist ja positiivse emotsiooni
andmist.

Ukskaik millist riindemangu taktikat kasutada, on méaarav riindaja individuaalne meisterlikkus,
-taktika, mis seisneb tema kehalistes vOimetes, tehnilistes oskustes ja taktikalises m&tlemises.

Riindaja peab tegema riinnakul Gige valiku paljudest vBimalustest. K8igepealt peab riindaja
valdama mitmekdlgset 160gitehnikat ja oskama seda kasutada vastavalt ménguolukorrale.

Rundaja meisterlikkus seisneb:

o Kkoikide 166giviiside valdamises, randmelddkide, péordega- ja joulookide oskuslikus
kasutamises

oskuses kasutada riinnakul mélemat kétt

I0da veatult ebadnnestunud tdstet, méngida igasugust tdstet

oskus varieerida 166gi tugevust ja suunda

erinevate pettel6okide kasutamises

e |06giviisi ootamatus muutmises voi 106gikée vahetamises;
Uldjuhul peab 166ja suutma tiheblokist moéoda lutia, kahebloki vastu méngides on riindajal
vOimalik ltoa:

e Ule sulustaja kate

sulustaja katest valja

sulustaja katest modda

ndrgema sulustaja poolt kaetud tsooni

kasutada pettel6oki

Rundemangu grupitaktika koosneb riindekombinatsioonidest.

Rundekombinatsioon on sideméngija ja rindemangijate eelnevalt kokkulepitud tegevus, millest
vOtab osa rohkem kui (ks riindaja, eesmargiga petta dra vastase blokk.

Toimib kaks tempot, kus I tempo, kiire riinnak, laheb rindama tdusvat palli ja peab tihe bloki dra
tdmbama, teine tempo on aeglasem, 166b kdrgemat palli kas siis eesliinist vBi hoopis tagaliinist.

Iga treener koostab ja juhib oma vistkonna riindeméngu taktikat, mille ta saab valida vastavalt
voistkonna méngijate kehalistele, tehnilistele ja taktikalistele vdimetele.

Kombinatsiooni I6ppresultaat oleneb ihelt poolt sidemangija meisterlikkusest vorgu vabaks
mangimisel, teiselt poolt aga rindemangija individuaalsetest vdimetest. Olenevalt riindes66du

110



suunast ja kdrgusest ning sulustaja ja kaitseméngijate asetusest peab riindemangija leidma sobiva
I66giviisi resultatiivseks rinnakuks.

Vdistkonna rindetaktika moodustab vdistkonna poolt valitud taktikalise susteem, see tdhendab
mitme sideméangijaga voistkond méangib, kas kahe vdi Uihe sidega ( 4:2 v&i 5:1) ja vastavalt
sellele on Glesehitatud ka vdistkonna taktika.

Paris algajatel tuleb teha kdike, mangijate funktsioonid on vastavad valjaku tsoonile, alale kus
mangija asub. Tsoonis 4 tuleb valmis olla palli Gile m&ngima-riindama, vdrgu all, tsoonis 3
tdstma, igal pool kaitses mangima.

Kui aga vdistkonnas on juba tostjad ja 160jad, siis kasutada vahetusi vastavalt mangutaktikale,
sidemangija vahetada kas ette keskele, tsoon 3 v@i tsooni 2.

Tanapéeva tipp vorkpallis méangitakse valdavalt (ihe sidemangijaga, stisteemiga 5:1. Siin on juba
suurem spetsialiseerumine, side ainult tdstab, riindajatel on kindlad kohad-tsoonid riinnakuks.

Mangitakse ka kahe sideméngijaga, stisteemi 4:2, kindlasti sdltub see ka olemasolevate
mangijate valikust.

Kokkuvdtvalt sbltub rindeméangu taktika sidemangijate arvust voistkonnas, tldjuhul on riinnak
organiseeritud nii labi eesliini- kui tagaliini sidemangija, kasutatakse ka riinnakut esimeselt
s0odult.

Vastavalt vBistkonna méngijate meisterlikkusele kasutatakse riindekombinatsioone.

Eduka riinnaku méaaravaks teguriks on sideméngija taktikaline taip ja rindaja individuaalne
meisterlikkus.

KAITSEMANGU TAKTIKA
Kaitsemangu taktika tehnilised votted on alts66t, soodud laskumisega, sulustamine.

Kaitsemangu taktikas on oluline méngija liltkumine pallita, mangusituatsioonide
etteaimamine ja kohavalik valjakul.

Kaitsemangu taktikas eksisteerib erinevaid kaitsemangu siisteeme, kuid igale siisteemile on
iseloomulik méangijate kindel koostd0 ja paiknemine valjakul.

Mangija, olles vdrkpalluri pbhiasendis, asub tema poolt kaitstava tsooni kaugemas osas.
Vastavalt vastase tegevusele ja mangusituatsiooni hindamisele ta liigub ja valib koha véljakul,
vOttes sisse madala stardi- ehk kaitseasendi.

Liikumine valjakul peab olema sujuv ja rutmiline, oluline on, et vaatevali ei kdiguks.
Kuidas liikuda sujuvalt ja ratmiliselt.

Jaapanlased soovitavad liikuda kilje suunas stardiasendist kus jalad on 6lgade laiuses harkseisus
nii, et vasakule liikudes tbukab parem jalg ja vasak teeb sammu k&rvale, parem jalg astub vasaku
jala kohapeale, keharaskuskese ei kdigu. Ei tohi teha ainult liiga pikki samme, vaid 6lgadelaiusi.

Selline liikumine kdilje suunas juurdevdtu sammudega sobib ka pallingu vastuvdtmisel.

PALLINGU VASTUVOTMISE TAKTIKA

See on kaitsemangu taktika, pallingu vastuvdtu pdhitlesanne on suunata pall sidemangijale.

Pallingu vastuvotu taktika soltub sidemangijate arvust voistkonnas, méangijate meisterlikkusest
jariindemangu taktikast.
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Pallingu vastuvdtu tehnilised votted on Ulalt- ja altsoot.

Mangu tekkest kuni 50. aastateni oli selleks peamiselt tlalt s66t, sest altsdot kaasaegsel kujul
polnud veel kasutuselgi. Viiekimnendate keskel hakati jark-jargult rohkem kasutama altsdotu.

60. aastast alates mindi pallingu vastuvétul Ule valdavalt altséddule, sest vBistlusméérused
ndudsid tehniliselt védga puhast lalt s66tu, ning kohtunikud ei andnud vdimalust mangida ulalt,
vaiksemagi ebatapsuse korral vilistati viga.

Seoses muudatustega voistlusméarustes 94.a., mis lubasid mangida dlalt esimest palli sooja
pallina, on pallingu vastuvotul jalle kasutusel Ulalt s66t altséodu kérval.

NB! Muudatused vdistlusmaarustes muudavad mangutaktikat!

Veatu ja tapne pallingu vastuvétt on eduka ja kombineeritud riinnaku alus. Kui
vorkpallikeeles pall ei ole kdes, pole suunatud tapselt sideméangijale, on pea vdimatu
kombineerida riinnakul, teha teravaid ja Kiireid rindesdote.

Igal méngutasemel on siin erinev taktika, tavalisest lihtsalt kolme puute mangust algGpetuses,
kuni ulitdpsete rinde kombinatsioonideni tippvdrkpallis.

Kohtade vahetused parast pallingut.

Vadrkpallis on lubatud peale pallingut vahetada kohti valjakul vastavalt vdistlusmaarustele. Siin
on voimalusi palju ja kehtivad omad seadusparasused.

Tippvdrkpallis on igal méngijal kindel koht nii eesliinis kui tagaliinis, kuhu ta liigub peale
pallingut.

Alg0bpetuses méngitakse tavaliselt kahe side ja nelja riindajaga, siin on p&hiliselt kasutusel pikk
ja lihike vahetus eesliinis, mille kéigus vahetatakse tdstja kas tsooni 3. vdi tsooni 2. ja rindajad
vastavalt tsoonidesse kas 2 ja 4 voi 3 ja 4.

Tagaliinis vahetab side end tavaliselt tsooni 1, algGpetuses riindajad tavaliselt kohti ei vaheta,
edasijoudnud aga kull.

Algajatele kehtivad aga pallingu vastuvotu alustfed ja seadusparasused, mida peab arvestama ja
teadma.

Algdpetuses, kooli vorkpallis, votavad kdik mangijad servi vastu, igauhel on oma koridor, ndue
on, et servija oleks naha, ei tohi seista teineteise selja taga, nagu algajad alati kipuvad tegema,
vaid korvuti, kaare kujuliselt.

Ainult side on vorgu all keskel ja ei vdta servi vastu, temale suunatakse vastuvott. Kui pall
suudetakse suunata rindealasse, on hésti. Kuid alati ei dnnestu tugevaid pallinguid tapselt
suunata, sellepérast peavad kdik olema valmis teise palli mangimiseks.
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Joonis 10 Joonis 11
Pallingu vastuvdtmine, tdstja on tsoonis 3. Pallingu vastuvétmine, tdstja on tsoonis 2

Algopetuses, koolivorkpallis, kui ei ole veel spetsialiseerutud, mangitakse nii, et kdik, kes on ees
keskel on tdstjad. Igas tsoonis on oma funktsioonid, vorgu ees keskel oleva mangija tilesanne on
tOsta, tsoonis 4 ja 2 olevate mangijate tlesanne on riinnata, méangida kolmas pall tle vorgu.
Mangida kaitses ja votta pallingut vastu on kdigi tUlesanne.

Kui vbistkonnas on juba kindlad funktsioonid jaotatud, st. on side- ja rindemangijad, siis on
pallingu vastuvdtu asetuses véga palju voimalusi. Vastuvotu asetus s6ltub sidemangijate
asukohast vorgu all, side vdib eesliinis olla nii tsoonis 2 kui tsoonis 3, see s6ltub vdistkonna
mangutaktikast. Edasijoudnutel méngib side tavaliselt tsoonis 2.

Kui mangitakse 2 tdstjaga, on 2 voimalust:

e mang ainult Iabi eesliini sidemangija-tostja
e mang labi tagaliini sidemangija-vabastaja

Kui mangitakse 1abi eesliini sidemangija, st. et tdstab kogu aeg see side, kes on eesliinis, siis
tuleb teha vahetusi vastavalt voistlusmaarustele, méngijad voivad kohti vahetada peale pallingut.
Kui sideméngija asub pallingu vastuvotu ajal tsoonis 4 (vt joonis12), aga méngus on tema koht
tsoonis 3, siis peab ta litkuma vorgu alla, tsoonis 3 olev riindeméngija tdmbab vdrgust valja
pallingut vastu vGtma tsooni 4.
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Joonis 12 Joonis 13
Lihike vahetus Pikk vahetus

Peale pallinut jookseb sidemangija tsooni 3 tGstma ja riindaja jadb mangima tsooni 4.

Sellist kohtade vahetust, mangija litkumist kdrvaltsooni nimetatakse Iihikeseks ehk vaikeseks
vahetuseks.

NB! Oma vdistkonna pallingu ajal ei ole see probleem, sest pole vaja pallingut vastu votta.
Parast oma pallingut vahetatakse lihtsalt jooksuga kohad.

Vahetuste tegemisel tuleb silmas pidada, et hetkel, kui servija 166b palli, peavad kummagi
voistkonna méngijad asuma oma valjaku piirides Giges asetuses mis madratakse jalalabade jargi.
Parast pallingut vdivad méngijad vabalt liikuda ja hdivata mistahes koha oma valjakupoolel vdi
vabaalas.

Pikk vahetus on see, kui méngija liigub Ule tsooni, seda tehakse oma pallingu ajal, néit. kui side
on tsoonis 4, aga mangib eesliinis tsoonis 2, siis peale oma pallingut jookseb ta tsooni 2 ja
rindajad liiguvad oma méngualasse. (vt. joonis 13) vale

Kui mangitakse 2 sidega nii, et toimub méng labi tagaliini sideméngija, siis pallingu vastuvétu
ajal tuleb tagaliinist tdstma kogu aeg tagaliini sideméangija, eesliini méngijate asetus soltub
mangutaktikast, kas nad vahetavad kohti vdi ei. Kuidas mangijad seisavad, sdltub
mangutasemest.

Kaasaegses vorkpallis domineerib mangusisteem 5:1, voistkond mangib the sideméangijaga.

Tanapéeva tippvorkpallis votavad pallingut vastu keskmiselt 3 mangijat, péhi- vastuvétjad on
kindlaksmaaratud méngijad, kelle tlesandeks on pallingu vastuvdtmine. VVGistkonnas on neid
tavaliselt 3.

Uks on libero, kes vahetab esimese tempo riindajaid,
teised kaks on universaalid, nii ees-, kui tagaliini universaalid, nurgaméngijad.

Pallingu vastuvotu asetuses on vastavalt voistlusmaarustele kindel kord, mis maératakse
kindlaks mangijate jalalabade jargi valjakul.
. vastav tagaliiniméngija peab olema tagapool vastavast eesliini mangijast
. iga parem(vasak)-poolsel méngijal peab olema vahemalt jalalaba osa parem(vasak)-
poolsele kilgjoonele lahemal kui vastava liini keskmise méngija labajalad.
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Nii siis peab kdikide nende asetuste juures kinni pidama vdistlusmaarustest
Igal treeneril on Gigus ja vdimalus oma versiooni rakendada.
Kokkuvdtvalt vaib 6elda, et hea pallingu vastuvott on eduka ja kiire rinnaku alus.

SULUSTAMISE TAKTIKA

See on kaitsemangu taktika, mille eesmérgiks on tokestada ja pidurdada vastase riinnakut,
eesmargiga luua oma vdistkonnale riinnaku alustamise vdimalus.

Vahel v6ib méanguolukorras edukas sulustamine olla ka riinnakuks, kui hasti sulustatud pall
kukub vastase véljakule.

Sulustamise tehniliseks votteks on blokihtpe ja selle teostajateks vdivad olla nii rinde- kui
sidemangijad
Sulustamine jaguneb Uksik-, paaris- ja kolmiksulustamiseks e. Gihe- kahe- ja kolmeblokk.

Kaheblokk on enam kasutatav sulustamise viis mangus.
Uheblokki kasutatakse tdusvate ja kiirete riindesootude sulustamisel, esimeselt séodult

rinnaku sulustamisel ja kiiretes manguolukordades siis, kui teine sulustaja ei jdua juurde.

Kolmeblokki kasutatakse suhteliselt harvemini, eriti ohtlike riindajate sulustamisel kdrgete
tostete korral, ronkem meeste, véhem naiste méngus.

Sulustamine on ks vajalikum tehniline element vBidu saavutamiseks tippvorkpallis.

Sulustamise tulemus sdltub suurel méaral sulustaja taktikalisest meisterlikkusest.

Sulustaja taktikaline meisterlikkus seisneb sulustamise 6ige koha ja 6ige aja valikus, hlippe
Oiges ajastamises, mis praktikas pole sugugi kerge, sest ta sdltub nii paljudest asjaoludest.

Sulustamisel on peamine:
o vOimalikult kdrgele ja kaugele viia kded tle vdrgu
e vOimalikult kaua plsida 6hus
e valitseda, kontrollida kehaasendit ja pingestada harali sdrmed ja kded kutnarliigesest.
e Osata ette aimata, naha vastase rinnaku suunda
Sulustajal on vaja:
e jélgida sidemangijat ja tOstet, valida vOige Uleshtippe koht
e jélgida 166ja hoojooksu ja ette aimata I66gistiili, valida Gleshtppe aeg, mis uldjuhul
on l66jast hiljem, kuid s6ltub 166gitehnikast
e jélgida riindaja tegevust dhus, kehaasendit, 106gikae liikumist ja perifeerselt palli,
asetada kéed palli teele ette.
Sulustaja meelespea! Taktikalised nduanded sulustajale!

Uleshuippe Gige koha valikul tuleb arvestada:
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millisest tsoonist tuleb riinnak
millist hoojooksu kasutab riindaja
millist 166gitehnikat kasutab riindaja
millist katt kasutab riindaja
e et, rlindaja 1606gi6lg peaks asuma sulustaja tsentris, rindkere keskkohas
Ajastamine

e Uldjuhul kipuvad kdik sulustajad hiippama vara. Soovitus, loe endale iiks, kaks,
kolm ja hiippa siis,

e  Oluline on rindaja 166giritm tabada ja sellele vastavalt hlpata..

e Viivitada kate asetamisega vorgule, ja viia siis Kkiiresti riindaja poolt valitud
l66gisuunda.

Eduka sulustamise voti:

e jalgi palli

e jalgi tostjat

e jélgi rindaja litkumist
Sulustamise taktika on tunduvalt raskem kui sulustamise tehnika.
L6dgisuuna etteaimamine

Jaapanlased dpetavad- jalgi rindaja silmi, need néitavad 166gisuuna;
venelased dpetavad — jalgi 166ja nina, see naitab 166gisuuna.

Siin on rinde- ja kaitsetaktika vditlus, kus madrab riindaja ja kaitsja individuaalne meisterlikkus,

parem j&éb peale.
Sulustamise taktikaline teostamine:

e Individuaalne blokk t&hendab, et iga mangija llesanne on sulustada kindlat méangijat,
oma meest, tavaliselt seda, kes asub tema vastas. Sulustaja vastutab selle mangija

litkumise eest ja véhemalt tihene blokk peab ees olema.
Kehtib seadus! Valva oma meest, oma tsooni, siis ole valmis aitama kaaslast.

e Kombineeritud riinnaku korral on sellest raske kinni pidada kui rindemangijad vahetavad

tsoone, siis kasutatakse tsooniblokki. Igal mangijal on vastutada kindlad tsoonid ja
sulustada sealt tulev riinnak.

Sulustamine on valdavalt individuaalne taktikaline tegevus, grupisulustamisel aga on téhtis

koostd0.
Uhebloki taktikalised tilesanded:

e sulustada riinnak, hiupata véimalikult kbrgele, viia kded vdimalikult kaugele, hoida neid

vBimalikult kaua, pingestatuna kutnarliigesest, sdrmed harali, pinges. Seda saab
rakendada vorgupealsete pallide sulustamisel, mida kaugemal on pall, seda raskem on
teda Uksinda sulustada. Rlndajate seisukohalt peab iga kogenud riindaja oskama tihe
blokist modda liua.

e kindla tsooni sulgemine, néiteks sulustaja katab pikipiiri, jattes diagonaali vabaks,
rindajale jaetakse vdimalus lula diagonaalis vai siis blokist auti.
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Grupibloki taktikalised tlesanded on:

e koostd0 sulustajate vahel, et blokk moodustaks terviku, eesmargiga 166gisuuna
katmine.

o Oige kohavalik sulustaja poolt, kelle tsoonis toimub riinnak, kéte asetamine
kaaslase korvale, et ei tekiks auku, vahet sulustajate kate vahel.

e Kombineeritud sulu kasutamine, kus tihe mangija ilesandeks on kindla tsooni-
maéanguala katmine, teine sulustaja pitab katta 166gisuunda.

e Tavaliselt paigutatakse parim sulustaja keskele, sest tema sulustamise koormus on
kdige suurem, kuna ta sulustab ka mdlemal pool &értes.
KAITSETEGEVUS VALJAKUL

See on kaitseméangu taktika, mille tGlesandeks on kdikide tle vorgu tulnud pallide méngimine -
rindel6dgid, pettel6dgid. Kaitseméangus peab alati valmis olema ootamatusteks. Siia alla
kuulub julgestamine ja tagaliini kaitseméang.

Julgestamine
Julgestamine vorkpallis tdhendab kaaslase tegevuse toetamist, tagala kindlustamist igasuguse

tegevuse juures, kaaslase ebatépse tegevuse korral palli edasiméngimist.

Jaapanlased (tlevad, et mang véljakul on nagu mere lained, riinnaku ajal toimub lainetus ette,
kogu voistkond liigub ette, riindaja julgestamine; kaitseméngu ettevalmistus aga lainetusega
taha, kogu vdistkond taganeb taha, kaitseméng algab liikumisega tagant ette.

Julgestamise tehnilisteks voteteks on tavaliselt s66dud ja s66dud laskumisega.
Vorkpalliméngus on vajalik riindaja ja sulustaja(te) julgestamine.
Riundaja julgestamine tdhendab blokist tagasitulnud palli edasimangimist.

Rundaja julgestamine on véga oluline, eriti pika bloki vastu. Kui riindaja 166b blokki, tekib tal
stress, negatiivne emotsioon, kui aga teda julgestatakse ja pall jadb méngu, on see positiivne
emotsioon ja riindajale hea moraalne tugi, eriti naiste mangus.

Riindaja julgestamise reeglid:

e igariindaja julgestab end ise

side julgestab rlindajat peale tdstet

rindajat julgestatakse kdrvalt ja tagant tsoonidest

kdik mangijad on valjakul 166gi ajal vastavalt vdistkonna mangutaktikale valmis
riindajat julgestama, sest ei tea iial, kuhu pall v6ib lennata, pérkuda voi kukkuda.

Riindaja julgestamist ja enesejulgestamist tuleb dpetada kohe koos riindelddgi ja sulustamise
Opetamisega, et see kinnistuks ja saaks harjumuseks.
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Bloki julgestamine

See on kaitsemangu taktika, mille Glesandeks on bloki taha suunatud hani v0i pettel66gi
mangimine.

Mangijat, kelle Gilesandeks on bloki taha suunatud pettel66gi mangimine nimetatakse
julgestajaks.

Alg0bpetuses on kindlasti vaja petada julgestamist ja kaitses kohavalikut. Tippvdrkpallis, eriti
meeste vorkpallis pooratakse sellele véhem téhelepanu, seal ei kasutatagi klassikalisi
julgestussisteeme.

Naiste vOrkpallis on see aga tihti probleemiks.

Taktikaliselt on bloki julgestamiseks mitu vdimalust, sest kui ks, kaks vai isegi kolm mangijat
hippavad blokki, j&&b véljakul nende ala katmata ja sinna on vdimalus suunata pettel66k e. hani.

Olenevalt vdistkonna kaitsemangu taktikast voib julgestajaks olla tagaliini keskmine méngija,
tagaliini adrmine maéngija, eesliinis sulust vabaksjddnud mangija vOi viimased kaks
kombineeritult Kindlasti tuleb arvestada kas on the, kahe vdi kolmeblokk.

Uhebloki julgestamine

Uheblokki julgestab eesliini mangija, kellel ei olnud vaja hiipata blokki, v&i kes ei joudnud
blokki, ta ei tohi jaada seisma vorgu alla, nagu algajad kipuvad tegema, vaid peab kohe kiiresti
vOrgust vélja julgestusse tbmbama. Vahel on mangutaktikale vastavalt planeeritudki tihe blokk,
siis julgestab samuti kdrvalt vaba mangija.

Tagaliinimangija peab mangima kaitses, kuna tiheblokist on rohkem véimalusi méoda llua.
Uheblokk

Blokk tsoonis 2 Blokk tsoonis 3 Blokk tsoonis 4
julgestab 3 julgestab 4 julgestab 3

Grupibloki korral on oluline tagaliini kohavalik
Kahebloki julgestamine. Kaitsestisteemid
Kahebloki julgestamisel on erinevad vdimalused ja taktikalised lahendused, tavaliselt

madratakse kindlaks, millise tsooni mangija julgestab sulustajaid, vene vorkpallikool
nimetabneid kaitsestisteemideks, ingliskeelne kirjandus lihtsalt valjaku kaitseks.

Iga kaitsesusteem nadeb ette méngijate vastava asetuse valjakul.
Tuntumad on kolm julgestamise- ehk kaitsestisteemi:
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1. 6 julgestab

Julgestab tagumine keskmine mangija, oluline on ka kdigi teiste mangijate asetus valjakul. Oige
kohavalik on eduka kaitsemangu alus ja mangu distsipliini naitaja. See on kdige enne kasutusel
olnud siisteem, nimetati seda kaitsesusteemiks nurgaga ette 6 tsooni méngija jargi. Tanapéeval
kasutatakse seda vahem.

Tagaliini kohavalik, kui julgestab 6
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Blokk tsoonis 2 Blokk tsoonis 4 Blokk tsoonis 3

2. Nurk julgestab

Julgestab tagumine aarmine méngija vastavalt bloki asukohale kas siis 1 vdi 5, nimetati seda
kaitsestisteemiks nurgaga taha, maérav on siin tsoon 6 mangija asukoht, kes jaab taha kaitsesse.

Tagaliini kohavalik, kui julgestab nurk
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Blokk tsoonis 2 Blokk tsoonis 4 Blokk tsoonis 3

Tsooni 6 mangija jaab taha ja on valmis méngima palle, mis lendavad blokist Ules taha.

3. julgestab blokist vabaksjaanud méangija ehk eest vaba aar.

Julgestab blokist vabaks jaanud méngija, vastavalt kas 2 vdi 4.

Tagaliini kohavalik, kui julgestab bloki vaba

119



Blokk on tsoonis 2 Blokk on tsoonis 4 Blokk tsoonis 3

Koostdo tagaliini kaitsemangijate ja sulustajate vahel on véga oluline. Siinkehtivad omad
seadused.

Blokile on esimene ndue, et ei tohi lasta palli oma kaitstud alasse, vastasel korral ta tekitab
segadust tagaliini kaitsemangus, kaitseméngijad ei oska votta kohta.

Koostdos kaitsemangijatega naitavad sulustajad sormedega millise tsooni nad kinni panevad, et
kaitseméngija oskaks kohta valida.

Kaitsemangus kehtib pohimdte, liigu valjaku &éartest tsentri poole, l&hteasend vali oma
kaitsetsooni kaugemas nurgas, loogiline, sest ettepoole on kergem liikuda, tagurpidi keerulisem.

Kaitses ole avatud asendis nii, et eespool olev jalg piiril, keha péoratud valjaku poole.
KAITSEMANG RUNDELOOKIDE VASTUVOTMISEL

Kdik sulust médda voi labi 166dud pallid peavad vastu vétma sulustamisest vabaksjaanud
mangijad.
Kaitsemangija individuaalne taktika seisneb liikumises ja kohavalikus ilma pallita.

e rindes0ddu jalgimises (kaugus, kdrgus, kiirus);

e oskuses hinnata riindeméngija vdimeid ja tema vdimalusi antud olukorras,

o sulustajate jalgimises, signaalid kaitseméngijale, ndidatakse sdrmedega, (missugune

tsoon suletakse)
e kaitsemangija poolt dige koha valik.

Kohavalik kaitses on mangu distsipliini kiisimus. Oigesti valitud koht kaitsemangus on edu
tagatis. Uldjuhul sdltub kohavalik, lahtepositsioon, iga vBistkonna méngutaktikast ja mangijate
omavahelisest koostdost.

Tapne kohavalik sdltub aga konkreetsest mangu olukorrast, oskusest mangu lugeda.

Kaitsemangija taktikaline meisterlikkus seisneb:

e Olla 6igel ajal diges kohas, st. olla seal, kuhu tuleb pall.
e Oskus lugeda méngu ja aimata ette palli liikumise suund.

e Mangijate omavaheline koostd6 pole oluline ainult rinnakul, vaid ka kaitses.
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Kaitsemangus peavad mangijad tegutsema vastavalt kehtestatud reeglitele, et valtida
arusaamatusi ja kokkujooksmist.
Oluline on kaitsemangijate koostt0 sulustajatega.

1999.a on vorkpallis spetsiaalne kaitseméngija ehk libero, kes votab suure osa
kaitsemangust enda kanda. Libero kasutusele votmine on muutnud vdistkonna tagaliini
kaitseméngu taktikat.
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VORKPALLIMANGU TAKTIKA OPETAMINE

Taktikaline ettevalmistus koosneb nii teooriast kui praktilisest tegevusest, kusjuures teoreetilised
teadmised peavad Uletama praktilisi oskusi.

TEOREETILINE TAKTIKALINE ETTEVALMISTUS

Juba algdpetuses kaib kasikaes tehnika dpetamisega taktika Opetamine. Oeldakse, et taktika on
esmane, enne pead motlema mida teed ja siis alles tegutsed.

Nii siis juba algdpetuses poorata tahelepanu métlemise, taktikalise mdtlemise arendamisele,
taibukusele, valjakul orienteerumisele, paarilise v0i vastase tegevuse analliisile ja arvestamisele.

Teoreetilist ettevalmistust tuleks alustada dppevideo vaatamise ja analtiisiga esialgu koos
treeneriga, kes Gpetab ja suunab mida jalgida ja millele tdhelepanu podrata.

Teoreetilised teadmised mangutaktikast seisneksid oskuslikus kohavalikus ja litkumises nii
palliga kui pallita, nii rinde- kui kaitsemangus.

Kdik need kohavalikud ja lilkumised tuleb mangijatele véaljaku maketil vaga tapselt &ra
naidata, seletada, p6hjendada ja analliisida kus ta peab olema ja miks, ning kuhu ta peab liikuma
ja miks.

Vaistluste, vastaste jalgimine ja mangu anallis taktikaliste lahenduste poolelt on taktika
teoreetilise ettevalmistuse osa.

Ulesmargitud mangu analiitis, oma ja kaaslaste mangu objektiivne analiiiis on osa taktikalise
mdotlemise arendamisest.

Erialase kirjanduse lugemine rikastab méngija teoreetilisi teadmisi.

Taktikalise ettevalmistuse praktilise osa moodustavad ménguolukordadele lahedased
harjutused, kus toimub Uksikute méngusituatsioonide treenimine.

Alustada tuleks motlemise arendamisega ja kasutada harjutusi koos mottetegevuse
arendamisega.

Harjutused taktika 6ppimiseks ja viimistlemiseks toimuvad vdimalikult [ahedale
manguolukordadele, mis on lahedased vdistlusolukordadele, kus toimub aktiivne vastase
vastupanu.

Ulesanne on oma tegevuse muutmine vastavalt vastase tegevuse muutumisele, see on pikk ja
aegandudev protsess, ja seda peab kogu aeg viimistleda.

Ainult taktikaliselt kiips véistkond on v@imeline kohandama oma méngutaktikat s6ltuvalt vastase
tegevusest ja muutma mangutehnikat vastavalt mangusituatsioonile.

Kaitse ja rindemangu taktikat viimistletakse koos.

Harjutuse eesmargiks voib olla nii individuaalse taktika viimistlemine, kui grupi taktika ja
mangijate koostdo viimistlemine.

Kogu vdistkonna taktikat viimistletakse vdistkonna asetuses, kuid ka seal on méngijatel
individuaalsed taktikalised tlesanded lahendada.

Kdiki 6piku tehnika osas toodud harjutusi saab kasutada ka taktika viimistlemisel, andes
mangijatele alati konkreetse taktikalise tlesande téita.

122



Kokkuvdtvalt vaib 6elda, et mangutaktika dpetamisega tuleb alustada juba algbpetuses nii
teoreetiliselt kui praktiliselt.

MANGU OPETAMINE MANGUOLUKORDADE KAUDU

Mangu kui terviku 6petamine algajatele koos liikumise, kohavaliku ja palli suunamisega on
kallaltki raske ja komplitseeritud.

Hésti sobib algajatele Austria treeneri ja tunnustatud rahvusvahelise lektori M. Wimmeri
mangutaktika dpetamine ménguolukordade ehk méngu situatsioonide kaupa koolis.

Eeldades, et Opilasi on palju ja nende tase ebaiihtlane, soovitab ta dpetada nii, et:

e riihmaharjutustes tehtud viga ei takistaks harjutuse kulgu, algajad kipuvad tihti palli
kaotama, vaid susteem toimiks edasi

ei oleks vaja palju aega kulutada harjutuste selgitamisele

toimuks pidev liitkumine ja harjutuse pdhistruktuuri saaks kogu aeg tdiendada

pall liigub nii nagu mangus

harjutused on seotud kindla ménguolukorra dpetamisega

Opetatakse méngu kaiku osade ehk olukordade kaupa.

I Opetatakse palli mangimist vdrgu alla sidemangijale pallingu vastuvdtust. See on
kaitseméangu taktika. Pall tuleb suunata valjaku erinevatest kohtadest vorgu alla.

Méngijad seisavad 4-s kolonnis véljaku igas nurgas otsajoone taga, paremal nurkades oleva
kolonni méangijatel on pallid. Méangijate ja pallide arv kolonnis on vaba, kuid miinimum 4
mangijat igas nurgas peaks olema.

Harjutust alustatakse mdlemalt valjakupoolelt korraga.

Liikumise 6ppimiseks veeretavad mélema kolonni esimesed méngijad palli vorgu alt
vastaskolonni esimesele, kes jookseb pallile vastu, votab palli kinni ja jookseb oma
valjakupoolel paremas nurgas asuva palliga mangijate kolonni 18ppu.

Palli veeretanud méngija jookseb piki kiljejoont vastasvéljaku palliga mangijate kolonni 16ppu.

Kui on viga, laheb liikumine edasi, kui palli kaotus, hangitakse uus pall ja harjutus laheb edasi,
juhuslik viga méngu ei peata.

NB! Liikumine toimub kogu aeg ringselt paremale imber valjaku kéikide jargmiste
harjutuste puhul

Harjutused palli méngimiseks vorqu alla.

1. Pallidega kolonni esimesed méngijad viskavad palli véaljaku keskelt kaarega tle vorgu, ise
jooksevad piki valjakut vastaskolonni 16ppu.

Pallita kolonni esimesed méngijad pitavad palli ees-all altsé6du asendisse kahe sirge kaega,
jooksevad koos palliga oma véljakupoole paremas nurgas oleva kolonni 18ppu.
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2. Pallidega kolonni esimesed mangijad viskavad palli otsajoone tagant kaarega ule vorgu.

Pallita kolonni esimesed méngijad sé6davad palli enda ette, pttavad palli kinni, lilkumine edasi
sama.

3. Pallidega kolonni esimesed méngijad servivad alt, teevad alt-eest pallingu, liikumine sama.

Pallita kolonni esimesed méngijad soddavad palli vorgu alla, jooksevad pallile jarele, putavad
palli kinni, litkkumine edasi sama.

4. Pallidega kolonni esimesed méangijad servivad alt, litkumine sama.

Pallita kolonni esimesed méngijad séddavad pallivdrgu alla, jooksevad pallile jarele, pliiavad
palli kinni Glaltso6du asendisse otsaesise kohale, liilkumine edasi sama

5. Pallidega kolonni esimesed méngijad servivad alt, liikumine sama.

NB! Juurde tuleb sideméngija ehk tdstja, kes seisab ees keskel vorgu all, tsoonis 3, parema
klljega vdrgu poole valmis asendis.

Pallita kolonni esimene méngija soddab palli vorgu alla sideméangijale ja jookseb ise tema
kohale. Side putab palli kinni Glaltsé6du asendisse pea kohal ja jookseb paremale pallidega
mangijate kolonni 16ppu, edasiliikumine sama.

Il Lisandub teine so6t, riindesoot ehk tdste, ehk palli méangimine paralleelselt vérguga. Siin
Uhendatakse kaitseméang rindemanguga.

See on algOpetuses raske, pall tuleb kilje pealt erinevate nurkade all ja talle tuleb anda uus
suund.

NB! Siin peab jalgima, et tdstja seisaks parema kuiljega vorgus, algajad kipuvad selga vorgu
poole keerama ja palli vBrgust véalja s66tma.

6. Pallidega kolonni esimesed mangijad servivad alt, litkumine sama.

NB! Juurde tuleb sidemangija ehk tdstja, kes seisab ees keskel vorgu all, tsoonis 3, parema
kiljega vorgu poole valmis asendis.

Pallita kolonni esimene méngija votab vastu pallingu, s6odab palli vorgu alla tdstjale ja jookseb
ise tema kohale.
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e Tostja teeb Ulalts6odu enda kohale, litkumine sama.

7. Pallidega kolonni esimesed mangijad servivad alt, litkumine sama.
Pallita kolonni esimene méngija votab vastu pallingu, s66dab palli vérgu alla tdstjale

e Tostja viskab Glalt kahe kéega (ulaltsdddu asend) palli piki vorku kaarega tsooni 4,
vastuvotja jookseb otse palli suunas ja piitab selle kinni ja annab tdstjale. Liikumine
sama, tdstja laheb palliga paremale kolonni 16ppu ja vastuvétja vorgu alla tdstma

e Tostja soddab tlaltsodduga palli piki vorku tsooni 4, muu lilkumine sama

NB! No6uda riindesoo6tu, jarsult langeva trajektooriga, kukkuvat palli.
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111 Tuleb juurde palli mangimine Gle vorgu, riinnak. See on riindemangu taktika.
Uhendatud on kaitse- ja rindemangu taktika.

Palli vastuvdtnud mangijast, kaitseméngijast, saab palli Gle vorgu méngides riindemangija.
8. Pallidega kolonni esimesed mangijad servivad alt, liikumine sama.

Pallita kolonni esimene méngija votab vastu pallingu, suunab palli vorgu alla tdstjale, kes tostab
palli piki vdrku tsooni 4.

e Vastuvdtja- riindaja liigub vorgu alla ja s60dab palli Gle vdrgu tsooni 6, valjaku keskele.
Liikumine sama, tostja hangib endale valjakult vaba palli ja ldheb paremale kolonni
I6ppu

e Rindaja soddab palli hiippe pealt (ile vorgu vastasvaljaku keskele.

e Rindaja hanitab palli hippelt Uihe kdega lle vorgu vastasvaljaku keskele.

e Tostja lilgub peale tdstet oma véljaku keskele ja proovib vastu vétta teiselt poolt
s0ddetud palli. Mangib selle enda kohale, pulab ja liigub palliga méngijate kolonni
I6ppu.

9. Pallidega kolonni esimesed méngijad servivad ulalt, teevad ulalt-eest suunatud pallingu piki
piiri, edasiliikumine sama.
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o Pallita kolonni esimene mangija votab vastu pallingu, suunab palli vorgu alla tdstjale, kes
tostab palli piki vorku tsooni 4.
e riindaja 166b palli hippe pealt lle vérgu vastasvaljaku keskele.

Tostja liigub peale tdstet oma valjaku keskele ja proovib vastu vétta teiselt poolt tulnud
rindel6oki. Mangib selle enda kohale, pluab ja liigub palliga méangijate kolonni 16ppu. Kui
vastuvott ei 6nnestu, hangib palli véljakult.

Tuleb juurde sulustamine, kaitsemangu taktika, edukas sulustamine vdib ka riinnak olla.

10. Pallidega kolonni esimene mangija servib ulalt, teeb Glalt-eest suunatud pallingu piki piiri,
edasilitkumine sama.

¢ Pallita kolonni esimene mangija vGtab vastu pallingu, soddab palli vorgu alla tdstjale, kes
teeb hlppelt rindes66du piki vorku tsooni 4.

e Rindaja I66b palli hiippe pealt tle vorgu vastasvéljaku keskele.

e Tostja liigub peale tdstet oma véljaku tsooni 2 ja teeb blokki, sulustab vastasvaljakult
tulevat 166Kki, parast hangib véljakult palli ja liigub palliga méngijate kolonni 18ppu..

NB! Kdiki neid harjutusi vdib sooritada tehniliselt vaga erineval tasemel, s6ltuvalt méangijate
vOimetest vBib kasutada rohkem viskeid.

Palli mangupanemine, palling ehk serv, on individuaalne rindeméangu taktika ja voib
toimuda véga erineval moel ja erinevate tlesannetega vastavalt osavotjate vBimetele voib
kasutada viset kuni hippelt pallinguni.

Kogu susteemi eelis on pidev liikumine, juhuslik viga, algajatel neid jatkub, ei tekita seisakut,
vorkpallialgdpetuse vaenlast.

Vorkpalli petamine manguolukordade jargi on méeldud vorkpalli dpetamise
lihtsustamiseks koolivorkpallis.

MANGUTAKTIKA OPETAMINE JA TAIUSTAMINE HARJUTUSTEGA

Kolme puute ehk mangutaktika 6petamine harjutustega koos métlemise arendamisega.

Madalmaades on vdrkpall populaarne, seal pannakse suurt réhku vorkpalli emotsionaalsele
algOpetusele, tund peab olema Fan!

Harjutusi tehakse juba algdpetuses koos mdtlemise arendamisega. Mdned huvitavad ja
emotsionaalsed harjutused Belgia treeneri D. Dobbellaare harjutusvarast.

Harjutused taktikalise mdtlemise arendamiseks

Algajatel on raske kolme puute dppimisel palli suunamine, sest pall muudab mitu korda jarsult
suunda. Selleparast kasutada algul tuntud abilisi, viset ja pdrget, mis annavad aega tegevuse
maotestamiseks.

1. Paarilised teine teisel pool vdrku. Uks séddab enda kohale ( vib kasutada pdrget) ja jalgib
paarilist. Paariline tdstab kas parema vdi vasaku kde tles. Sodtja ttleb vastavalt “parem”
vOi “vasak” ja so0dab talle. Osade vahetus.

2. Paarilised teine teisel pool vorku. Uks so6dab enda kohale ( voib kasutada pdrget) ja jalgib
paarilist kes on kukis, kui paariline tduseb, vGib talle s66ta. Osade vahetus.
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3. Paarilised uile vorgu. Uks s66dab enda kohale ja jalgib paarilist kes seisab paigal, kui ta
liibub kekssammudega, tohib talle s66ta. Osade vahetus.

4. Paarilised teine teisel pool vorku. Uks paariline soddab 3 korda enda kohale ja siis
paarilisele, kui ta s6ddab tlaltsédduga, peab paariline vastu vétma altsddduga, s66tma
suvaliselt 3 korda enda kohale ja siis tle vorgu, kordub sama, paariline vGtab vastu
vastupidise s6dduga.

5. SO0t paarides, tiks on juhtmangija, kes teeb 3 otsust suvalises jarjestuses:

e 1-tavaline s66t paarilisele
e 2-kui teeb s66du enda kohale, siis paariline jookseb pallile alla, tuleb lihike so6t ette.

e 3- kui teeb kdrge soddu enda kohale, siis paariline taganeb ja mangib kaitses, tuleb
pikk 166k

Klassikaline kolme puute dpetamine algajatele, mis tundub lihtne, aga mis ei tule algajatel
sugugi vélja, sest pall muudab kaks korda jarsult suunda.

Sellepérast alustada visetega pdrke pealt ja minna edasi jark jargult kuni htppelt s66duni valja.

6. Paarid teine teisel pool vorku, tiks on vorgu all, teine tagaliinis.

Tagaliinimangija putab tle vorgu tuleva palli pdrke pealt tGlaltsé6du asendisse, viskab Ulalt
kaarega vorgu all olevale méngijale, kes pluab palli porke pealt tlalts6odu asendisse ja
viskab paralleelselt vorguga riindemangijale, kes jookseb palli juurde ja viskab Glalt kahe
kéega ule vorgu, pérast vahetavad omavahel kohad. Teisel pool kordub tapselt sama.

7. Paarid teine teisel pool vorku, tiks on vorgu all, teine tagaliinis.
Tagaliinimangija putab dle vorgu tuleva palli 6hust, viskab ulalt kaarega vorgu all olevale
mangijale, kes pitab palli dhust Glalts66du asendisse otsaette ja viskab paralleelselt
vorguga rindemangijale, kes jookseb palli juurde ja viskab palli tile vdrgu. Teiselpool
kordub t&pselt sama.

8. Paarid teine teisel pool vorku, uks on vorgu all, teine tagaliinis.
Tagaliinimangija s6ddab Ule vorgu tuleva palli vorgu all olevale mangijale, kes s66dab
palli paralleelselt vérguga riindemangijale, rindaja séddab palli tle vorgu, teiselpool
kordub tapselt sama.

9. Paarid teine teisel pool vdrku, uks on vorgu all, teine tagaliinis.

Tagaliinimangija sé6dab tle vorgu tuleva palli vorgu all olevale méngijale, kes séodab palli
paralleelselt vérguga riindemangijale, riindaja

e hanitab v6i s66dab palli tile vorgu hlppe pealt,
e |06b huppelt tle vorgu.

Teiselpool kordub tapselt sama.
NB! Vorgu all olev méngija peab seisma parema kuljega vorgus, parem jalg ees, avatult véljaku
poole.

10. Paarid teine teisel pool vorku kdrvuti véljaku keskel, mélemal on numbrid 1ja 2
Palli mangimine Ule vbrgu 3-e puutega.
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Riindaja s66dab palli tle vdrgu ja hiliab enne so6tmist numbri: 1 v6i 2, kelle numbri ta hiitab,
see votab palli vastu ja suunab vdrgu alla, teine laheb tdstma ja vastuvotjast saab riindaja, kes
s0odab palli tle vorgu ja htitiab enne s66tmist numbri 1 vdi 2, kordub sama.

e  vastuvGtja soddab huppelt tle vorgu.
e  vastuvGtja 166b hippelt Gle vorgu.

11. Paarid teine teisel pool vorku, iks on vorgu all, teine tagaliinis.

Tagaliinimangija soddab Ule vorgu tuleva palli sidele, kes tdstab paralleelselt vorguga
rindemangijale, rindaja soéddab palli tle vorgu, teisel pool vorku kordub tapselt sama tegevus.

Parast palli Gle vorgu mangimist vahetavad side ja riindaja kohad
enne kohtade vahetust toimub jargmine tegevus:

jooksevad kokku, teevad kéateplaksu ja vahetavad kohad.
riindaja poeb side harkseisu vahelt 1abi

side poeb rlindaja harkseisus jalgade vahelt 1abi

side votab toenglamangu, riindaja huppab Gle

riindaja votab toenglamangu, side hiippab ule

rindaja teeb ringi Umber tahise, side hiippab blokki

12. Sideméngija 3 otsust

Uhel pool vérku on pallikorv ja servijad (2)
Teisel pool on side vorgu all, vastuvotja véljaku keskel, riindaja tsoonis 4.
Pall tuleb kaarega ule vorgu, servija laheb ise blokki. Vastuvdtja suunab sidele, kes kui:
o teeb s6ddu enda kohale, siis tdstab seljataha palli tsooni 2, riindab vastuvétja, side
julgestab
e t0Ostab kohe tsooni 4, riindab seal olev mangija, julgestab vastuvétja
e pudab palli kinni, mdlemad tdmbavad kaitsesse, side 166b enda viskest, riindab see,
kes kaitses ei manginud.

13. Sideméngija 3 varianti

Treener on pallikorviga véljaku keskel, 166jad kolonnis tsoonis 2 ja 4 , side on riindeala taga.
Treener viskab palli vorgu alla sidele, kes jookseb vdrgu alla ja

kui treener:

o teeb plaksu, tdste tsooni 4
e ei Utle midagi, laseb pallil kukkuda turja peale
e (itleb suvalise sdna, tdstab selja taha.

NB! Side peab litkuma nii, et pall jaab pea kohale, kukub kukla peale, v6i maandub paremale
oOlale
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MANGUTAKTIKA OPETAMINE JA TAIUSTAMINE KOOS PALLINGU
VASTUVOTUGA

3-me puute dpetamine koos pallingu vastuvétuga.
Vorkpallimang on lendava palli tabamine.

NB! Vorkpallitreeningutel kasutatakse tihti abilisena palli korvi ja palli mangupanemist
treeneri poolt, [66mist alt kaarega sarnaselt altpallingule.

Harjutused lendava palli tabamise ajastamiseks ja kolme puute dpetamiseks
Treener-Opetaja on pallikorviga thel pool vorku. Mangijad on kolonnis vastaspoolel otsajoone
taga.

1. Treener viskab-166b palli alt kaarega ule vorgu, kolonni esimene méangija jookseb, s6ddab
palli enda kohale, piitab kinni, viib korvi ja jookseb kolonni 16ppu.

2. Treener 166b palli alt kaarega tle vorgu, kolonni esimene mangija jookseb, puudutab kahe
kadega pdrandat vahetult enne so6tu ja sd6dab altsédduga palli enda kohale, piitab kinni,
viib korvi ja jookseb kolonni 16ppu.

3. Treener 166b palli alt kaarega tle vorgu, kolonni esimene méngija jookseb, soddab
altsédduga palli enda kohale ja 166b palli tle vorgu.

4. Treener 166b palli alt kaarega ule vorgu, kolonni esimene mangija jookseb, séddab
altsodduga palli enda kohale, tostab laltsodduga enda ette, 166b hippelt tle.

5. Vastuvott paarides.

Treener 166b palli alt kaarega tle vorgu, kolonni esimene méngija jookseb, soddab palli
altsddduga vorgu alla, kuhu jookseb teine méngija ja tdstab palli vastuvétjale, kes:

e sOddab palli hiippelt Gle vorgu
e |066b huppelt tle vérgu

6. Treener 166b palli alt kaarega tle vorgu, kolmikud seisavad kolonnis Uksteise selja taga.
Esimene méngija jookseb ja votab pallingu vastu, teine jookseb tdstma ja kolmas riindama.
Rinnak koikidest tsoonidest, koostdo tdstja ja 166ja vahel.

NB! Vastuvdtja tlesanne suunata pall vorgu alla sideméngija kohale, 2 ja 3 tsooni vahele.

7. Treener 166b palli alt kaarega tle vorgu, kolmik hoiab kétest kinni ja jookseb kohapeal.
Peale pallingut koostd0, Uks votab vastu, teine tdstab ja kolmas 166b.

8. Treener 166b palli alt kaarega tle vorgu, kolmik hoiab kétest kinni ja liigub ringselt
juurdevdtu sammudega. Pérast treeneri 166ki esimene méngija jookseb ja votab pallingu
vastu, teine jookseb téstma ja kolmas riindama.

Pallingu hasti vastuvétmine on varkpallis alati probleemne. Opetamist alustatakse lihtsamate
pallide vastuvdtmisest, ndrgemad kaarega pallingud sobivad algajal lendava palli tabamiseks.
Pallingu pikkus, tugevus, tehnika tuleb valida vastavalt vastuvotjate tasemele.

Harjutused pallingu vastuvétu ja 3-me puute Gpetamiseks.
1.  Kaks mangijat seisavad vorgu all, teised kahes kolonnis véljakul, teisel pool vérku on
pallikorv (kast) ja 2 treenerit- Opetajat.

Treener servib, kolonni esimene vétab pallingu vastu ja suunab vorgu alla seal asuvale
mangijale, tostjale e. sidemangijale.

e side pliuab palli kinni, jookseb vdrgu alt labi, paneb palli korvi ja jookseb kolonni I6ppu.
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e side teeb s66du enda kohale, pitiab palli kinni, jookseb vorgu alt 1abi, paneb palli korvi ja
jookseb kolonni I6ppu.

2.  Treener servib, kolonni esimene v6tab pallingu vastu ja suunab vorgu alla sidemangijale,
kes tdstab
e vastuvdtja jookseb palli juurde ja s66dab Ule vorgu. Tostja jookseb pallile jarele, paneb
korvi ja jookseb kolonni 16ppu. Vastuvdtja-riindaja laheb vorgu alla tdstja kohale
¢ riindaja hanitab huppelt palli tle vorgu, lilkkumine sama.
e riindaja 166b hippelt palli otse tle vdrgu, liikumine sama.

3. lga mangija servib jérjest 5 pallingut.
Ulejaénud tegevus ja lilkumine sama: vastuvétt, tdste, rinnak.

Riinnaku viis valida vastavalt mangu situatsioonile, kuidas - kui hasti palling vastu voeti, sellest
sOltub toste kvaliteet ja rindemangutaktika,.

Ulesanne! koostdo sideméngijaga, vastava riindes66du ja riindelogi valimine.

NB! T. Dowens Opetab: Pallingut vastuvdttes otsi teda 6lgadega, hoia parem jalg kogu aeg ees.
Suuna vastuvotu tipp riindejoone kohale.
4. Juurde tuleb blokk. Side laheb parast tdstet blokki.

Treener servib, kolonni esimene vétab pallingu vastu ja suunab vdrgu alla sideméngijale, kes
tostab, vastuvdtja rindab piki piiri, blokk paneb kinni diagonaali.

NB! Liikumine. Rlindaja laheb téstma, side laheb parast tostet blokki, sulustaja paneb palli korvi
ja jookseb kolonni 16ppu.
NB! Runnaku efektiivsus sdltub vastuvotu kvaliteedist.

VORKPALLIKS ETTEVALMISTAVAD PALLIMANGUD

VEERETAMISE MANGUD
Veereta pall kdtega varavasse ehk “ Veereta varav”

Mangivad kaks vdistkonda, kusjuures méngijate arv on varieeruv, voistkonna suurus voib olla
kahest kaheksani. Mangu vahendiks on pall.

Véljaku mdotmed pole tapselt maaratletud, see sdltub mangijate arvust, sobib naiteks valjak 9 x
6 m.

Varavad on vajalikud ja need voivad olla tahistatud erinevalt, ndit. torbikutega.
NB! Uks meeter varava ees on vérava ala.
Pall loositakse, palli saanud vdistkond alustab riinnakut oma véljakupoolelt.

Reeglid:
e palli tohib ainult veeretada kdega mooda porandat, 6hku tdsta ei tohi.
e nii riindajad kui kaitsjad ei tohi astuda varava alasse.
o keha kontakt on keeletud, haarata tohib ainult palli.
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Mangu eesmark on palli veeretamine vastase varavasse. Méngitakse kéatega palli veeretades
oma vdistkonna liikmete vahel, vastasvdistkond pulab seda takistada ja palli enda valdusse
saada ning alustada vasturiinnakut.

Mangitakse véravate peale.
Veereta pallid vastasele ehk “Valjak puhtaks”

Mangivad kaks voistkonda vorkpalli véljakul, kusjuures méngijate arv ei ole tapselt maaratletud.
Mangu vahendiks on pallid, mis on jaotatud vOrdselt mdlema vdistkonna vahel nii, et palle on
mdne vdrra vahem kui méngijaid.

Mang algab mérguande peale molema vdistkonna tiheaegse pallide veeretamisega vastase
poolele, (samuti jatkub méng pérast punkti saavutamist).

Ara margitud peab olema keskjoon.
Reeglid:

e palle tohib veeretada ainult médda pbrandat k&ega
e visata ei tohi

Mangu eesmark on pallide veeretamine vastase véljaku poolele. Kui tiks vdistkond suudab kdik
pallid ( ka vastase) veeretada vastase poolele nii, et oma valjakul ei ole thtki palli, saab
voistkond punkti.

Mangitakse punktide peale, kes saab teatud aja jooksul rohkem punkte, on vditnud.

Veereta pallid Gle valjaku ehk “Nelja tule vahel”

Mangivad kaks voistkonda poolel vdrkpallivaljakul, ménguvahendiks on pall.

Uks vdistkond on véljakul, teine jaotatakse neljaks ja paigutatakse timber valjaku kiiljejoonte.

Méng algab mérguande peale, umber véljaku asuva vdistkonna mangijad hakkavad veeretama
palli Gle véljaku igas suunas ja puliavad palliga tabada valjakuméngijaid

Reeglid:

o palli tohib veeretada ainult k&ega
e veeretada tohib piki pdrandat, palli 6hku tdsta ei tohi.
e visata ei tohi

Mangu eesmark on palli veeretades vBimalikult rohkem tabada vastasvéistkonna mangijaid,
kui keegi pihta saab, saab palli veeretav voistkond punkti.

Mangitakse punktide peale. Kes valitud aja jooksul saab rohkem punkte, on vditnud.
Variandid:
1. vBib mangida kahe palliga.
2. vOib kasutada pdrkeviset
3. vOib kasutada korraga nii veeretamist, pérkeviset kui tavalist viset, siis on mangu
nimeks “Surm palliga”
VISKAMISE MANGUD

Viska pallid tile vrgu ehk *“ Ohk puhtaks”

131



Mangivad kaks voistkonda vorkpalli véljakul, kusjuures méngijate arv ei ole tapselt maaratletud.
Mangu vahendiks on pallid, mis on jaotatud vordselt mdlema vdistkonna vahel nii, et palle on
mone vorra vahem kui méngijaid.

Ulespandud vérgu kérgus séltub méangijate vanusest, vaikestele vdib vork olla paigaldatud lausa
pdrandale, 1.m. kdrgusele.

Mang algab mérguande peale mdlema vdistkonna iheaegse pallide viskamisega Ule vorgu,
(samuti jatkub mang pérast punkti saavutamist).
Reeglid:

e palle tohib visata ainult Gle vorgu kahe kéega.

e vOrgu alt veeretada ei tohi

Mangu eesmark on kdikide pallide, ka vastasvdistkonna poolt tlevisatud pallide, viskamine lle
vorgu vastase véljaku poolele. Kui tks vdistkond suudab koik pallid visata vastase poolele nii, et
nende poolel ei ole maas ega 6hus htki palli, saab vdistkond punkti.

Méngitakse punktide peale, kes saab teatud aja jooksul rohkem punkte, on vditnud.

NB! Kui oma valjakupool on puhtaks visatud, tdstavad kéik méngijad emotsionaalselt ké&ed, siis
on kohtunikul kergem punkte lugeda.

Rahvaste pall

Heaks viskamise — piidmise harjutamise manguks on rahvastepall, mis on kindlasti on uks laste
lemmikmaéange!

Rahvastepalli méangitakse tavaliselt vorkpalliga, aga vGib mangida ka kdikide teiste sobivate
kummi- voi nahkpallidega.

Rahvaste pall vdi rahvaste palli maarused.
Rahvastepalliméng seisneb selles et:

e kaks voistkonda asuvad keskjoonega kaheks jaotatud ménguvaljakul, sobib hasti
vorkpallivéljak (18 x 9 m.) ja vastaspoole otsajoone taga kaptenid.

e eesmargiks on palliga tabada vastasvdistkonna méngijaid ja neid mangust eemaldada.

e igal mangijal on (ks “elu”.

e voistkonna suurus kuni 10 méngijat, mangijate asetus valjakul on vaba.

Mangitakse nii:
e Pall loositakse, palli saanud v@istkonna kapten viskab palli méngu.

Palli viskamist lle vastasvdistkonna mangijate nimetatakse s66duks, nende tabamist e
pihtaviskamist nimetatakse riindeviskeks.

e Kolmele sdddule peab jargnema riindevise, kui séddetakse rohkem, laheb pall
vastasvoistkonnale.

e Kapten vdib minna valjakule siis, kui ta peab seda vajalikuks, mang ei peatu.

e V0idab voistkond, kes on tabanud vastasvdistkonna kdiki mangijaid.
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Maéngijal on lubatud:
¢ hankida palli valjakujoonte tagant nii, et jalapdiad peavad jadma véljaku piiridesse,
pikaliheitmine on lubatud.

NB! Kui vastasvdistkonna mangijad Giheaegselt hoiavad pallist kinni ja jalad on valjaku sees,
kuulub pall sellele vdistkonnale, kelle piirides ta asub.

e minna pérast “elu” kaotamist oma vdistkonna kapteni juurde otsa- vdi kiljejoone taha.
NB! Otsajoone taga visata ise v0i anda pall voistkonnakaaslasele.

Kljejoone taga hankida pall ja visata (mitte Gle valjaku) otsajoone taga olevatele
mangijatele vGi joosta otsajoone taha ja visata ise.

Mangijal on keelatud:
e anda valjakul pldtud palli edasi vdistkonnakaaslasele
astuda palli viskamisel, hankimisel vdi putdmisel tle joonte vai joonele.
luda palli jalaga
puudutada palli pérast “elu” kaotamist
vastasvOistkonna mangijat kinni hoida
viivitada valjakult lahkumisega
NB! Lahkuda tuleb keskjoone juurest tle kiiljejoone

Millal kaotab méangija “elu” ehk millal loetakse mangija tabatuks:
e Kkui vastasvdistkonna poolt visatud pall méngijat puudutab, riivab ja kukub maha, voi
puutakse kinni vastasvoistkonna mangijate poolt.

NB! Kui pall riivab mitut mangijat loetakse tabatuks ainult esimene mangija.

e Kkui ta astub Gle joonte nii palli pttudmisel kui hankimisel.
e kui vastasvdistkonna poolt visatud pall méngijat puudutab, pdrkab vastu seina ja mangija
pudab palli kinni

Mangijat ei loeta tabatuks —“elu” ei lahe:

kui palli visanud méngija astus joonele vdi Ule joone.

kui pall visati kiiljejoone tagant

kui ta paddis palli kinni v6i astus Gle joonte palli pltdmisel saadaud hoo tottu
kui teda tabanud palli patdis kinni enne mahakukkumist voistkonna-kaaslane
kui teda tabas porkepall, pall puudutas enne kas pdrandat, seina jne.

Pall antakse vastasvdistkonnale, pallikaotus:

kui mangija astus palli viskamisel, hankimisel vdi putdmisel tle joone vdi joonele
kui tabatud méngija puudutas véljakult lahkudes palli

kui mangija andis véljakul palli edasi viskamiseks v@istkonnakaaslasele

kui vdistkond sooritas Ule kolme s66du

Rahvaste palli vdib mangida mitmel erineval viisil.
Rahvastepall koikide pallidega.

Mangus on korraga koik pallid, mis teil kdeparast on, néiteks 2-10 palli, aga mdlemal
voistkonnal vordselt.

133



Reeglid:

kumbki vdistkond asub vabalt oma véljakupoolel, audis seista ei tohi, kapteneid ei ole.
visata tohib keskjoone tagant, palli hankida aga oma valjaku poolelt, ka audist.

mang algab Gheaegselt mdlema- poolsete visetega.

mangitakse punktide peale, punkti saab v@istkond vastasmangija tabamise eest. Mangija,
keda tabati, peab tdstma kée.

e palli on vbéimalik torjuda, kui sul on pall kées ja visatakse vastu sinu palli vdi ise torjud
oma palliga viset, siis viskaja punkti ei saa.

NB! Keelatud on visata vastu pead, sest palle on palju, kdiki ei joua jalgida ja Gihte mangijat voib
tabada korraga mitu palli.

Vdidab voistkond, kes kogub teatud aja jooksul rohkem punkte.

Rahvastepalli mang punktidele

Mangu erinevus on selles, et kui sa saad palliga pihta, siis ei lahe “elu”, vaid vastasvdistkond
saab punkti.

Reeglid:

e kui sa pluad palli kinni, siis saab sinu voistkond punkti.
e kui sulle visatakse pihta, saab viskaja voistkond punkti
e iga viie punkti jarel vahetatakse kapteneid.

Vdidab see, kes teatud aja jooksul kogus rohkem punkte.

Méngud kolmikutes
Kui lapsi on vdhem, saab mangida rahvastepallile sarnaseid mange kolmikutes.
Kolmiku rahvaste pall ehk *“ Vdida elu”

Kolmik seisab thel joonel, liks méngija keskel, kaks aartel, pall on ihe ddrmise mangija kaes.
Keskmisel mangijal on 1 (2) elu.

Reeglid:

e ddrmised mangijad ( kaugus kuni 9.m.) viskavad palli omavahel ja putavad
keskmisele méngijale pihta visata

e keskmine méngija jookseb nende vahel palli eest &ra, et mitte pihta saada

e Kkui tal 6nnestub pall kinni pliida, saab ta Uhe elu juurde

V/didab see, kes suudab koguda kdige rohkem elusid teatud aja jooksul.
Il variant: VVdidab see, kes suudab ajaliselt kbige kauem keskel olla.

Palli viskamise-puiddmise mang kolmikus ehk *“ Jooksev méarklaud”
Kolmik seisab uhel joonel, pall on (ihe &&rmise méngija kées.
Reeglid:

e &darmised mangijad ( kaugus kuni 9.m.) viskavad omavahel ja putiavad keskmisele
mangijale pihta visata,
e keskmine méngija jookseb nende vahel palli eest &ra, et mitte pihta saada,
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e palli pulda ta ei tohi
Teatud aja jarel vahetatakse keskmist méngijat.
Vdidab see méngija, kes sai valitud aja jooksul kdige véhem kordi pihta.
See on suure koormusega mang.
Palli porkega viskamise méang kolmikus ehk “Taba palli”
Kolmik seisab thel joonel, pall on tihe &&rmise méngija kées.
Reeglid:

e &armised mangijad peavad viskama omavahel maast porkega.

e keskmine mangija proovib palli peale pdrget ara puudutada voi kinni pudda

o kui keskmisel mangijal dnnestub pall &ra puudutada voi kinni putda, laheb see
mangija, kes palli viskas, keskele.

Vdidab see méngija, kes teatud aja jooksul oli kdige vahem aega voi kordi keskel.
Viskamise-puudmise ja jooksu mang kolmikutes ehk “Mangi vabaks”
Mangivad kaks kolmeliikmelist vdistkonda.

Palli tuleb visata Ulevalt kahe kdega oma vdistkonnaliikmete vahel, kui 6nnestub 10 viset jérjest
kinni pluda, saab voistkond punkti.

Reeglid:

e samale mangijale tagasi visata ei tohi
e pall maha kukkuda ei tohi, ptitida tuleb 6hust
e palliga liikuda ei tohi

NB! Iga eksimuse korral algab lugemine otsast peale.
Vastasvoistkonna tlesanne on hankida pall endale ja lugemine algab neilgi otsast.
Mangida v6ib 3-5 punktini. See on suure koormusega mang.

ERINEVAD MANGUD FRISBEE POHIMOTTEL
Frisbee ehk “ lendav taldrik”

Frisbee on kdigile kattesaadav vdistkondlik méng, sest vaja laheb tksnes lendtaldrikut ja tasast
valjakut. Mangida saab nii dues kui vBimlas, dues mangides on 7 ja saalis méngides 5 mangijat
valjakul.

Ménguvahendiks on nn. lendav taldrik, sobib igasugune taldrik, kui sellega on ndus mélemad
voistkonnad.

Mang algab nii:

Vdistkonnad seisavad oma kodujoone taga, loosi tulemusena riinnakudiguse saanud vdistkonnale
viskab vastasvdistkond taldriku Gle véljaku mangu alustamiseks.

Taldrik lastakse tavaliselt kukkuda ja alustatakse riinnakut taldriku kukkumise kohast.
(Sest kui ei 6nnestu taldrikut ptiida dhust, 1&heb riinnakudigus kohe vastastele)
Reeglid:

e taldrikut so6detakse Uhe kéega,(randme liigutusega), soéta voib igas suunas.
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o taldrikuga liikuda ei tohi, s66duaeg on 10 sek
e plitidma peab Shust, pulida voib nii kahe kui ihe kdega, algajad putavad taldriku
kahe peopesa vahele

e Kkui puidja pillab taldriku maha, laheb see vastasvdistkonnale, mang laheb alati edasi
sealt, kus taldrik maha kukkus

e keha kontakt vastasméangijaga on keelatud, kaitsja ei tohi tulla riindajale lahemale kui
30.sm ega puudutada tema kées olevat taldrikut, katte tegemine on keelatud.

e Uheaegsel taldriku haaramisel on ees6igus rindajal.

Mangu eesmark on toimetada taldrik omavahel s66tes Ule vastasvBistkonna kodujoone, kus
oma vdistkonnakaaslane peab selle kinni pitdma. Selle eest saab riindav voistkond tihe punki.
Mang jatkub nii nagu algas, punkti saanud vdistkonna lahtiviskega oma kodujoone tagant tle
véljaku vastasvdistkonnale rinnaku alustamiseks.

Frisbee mangus pole kunagi olnud kohtunikke, see on ausa mangu reeglitega aumeeste méng,
mille kaudu Opetatakse ja siivendatakse austust mangureeglite ja vastasméngijate vastu.

Kohtunike asemel otsustavad méngijad ise, kas vastane eksis vai ei.

Kuna frisbees peetakse ka EM ja MM, siis mangijate arv ametlikel vdistlustel on 7 méngijat ja
manguvaljakuks on jalgpalli valjak.

Mangijaid tohib vahetada parast punkti saamist ja vigastuse korral.
Mangitakse 21 punktini kahe punkti vahega, suurim punktisumma vdib olla 25.

Iga punkti jarel vahetavad vdistkonnad valjaku pooli. Kui ks vBistkond on saanud 11 punkti,
onl10 min. vaheaeg.

NB! Mangitakse ilma kohtuniketa.
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Joonis 16. Frisbee véljak

Valjak on ristkulikukujuline, mille mblemas otsas on véravaala. Sisevéljaku méddud on antud
sulgudes.

Véljaku m@dtmed dues: 35m. x 109m.; ja saalis: 20m. x 40m.

Frisbee valjakul saab mangida frisbee (vaba lend) pchimdttel erinevate vahenditega erinevaid
mangu variante.

Palliviske frisbee ehk *“ lendav pall”

Palli viske frisbee on kdigile kéattesaadav méng, sest vaja laheb tiksnes tennispalli ja tasast
valjakut. Mangida saab nii dues kui vBimlas, magitakse frisbee valjakul vaata joonis 16.

Mangitakse pohiliselt frisbee reeglitega, erinevus frisbeest on see, et mangitakse palliga.

Mangivad kaks v@istkonda, vdistkonna suurus pole tapselt méératletud, séltub valjaku suurusest,
nait. (4-8) liiget.

Vadistkonnad seisavad oma kodujoone taga.

Mang algab loosi teel palli saanud vdistkonna riinnakuviskega (st. viskega oma vdistkonna
mangijale riinnaku alustamiseks) kodujoone tagant oma vdistkonna mangijatele.

Reeglid: pohiliselt kehtivad samad reeglid, nagu frisbees.
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palli peab putdma ainult Ghust

palli vdib putda nii Ghe, kui kahe kdega

palli vOib visata ainult Glalt uhe k&ega.

palli v6ib hoida kées 5.sek. ja palliga liikuda ei tohi.

kui pall kukub maha, ldheb ta kohe vastasvdistkonnale, mang jatkub sealt, kus pall
maha kukkus

e keha kontakt pole lubatud, kaugus vastasest véhemalt 30 cm.

Mangu eesmark on mangijate vahel tle valjaku visatud-pudtud palli Kinniptutdmine vastase
kodujoone taga oma vdistkonnakaaslase poolt, kes peab pitdmise momendil seisma mélema
jalaga vastase kodujoone taga, see toob vdistkonnale punki.

Kui vastasvoistkond 18ikab palli vahelt, vGivad nad kohe alustada vasturiinnakut.

Parast punkti saamist l&hevad mdlemad voistkonnad oma kodujoone taha ja méng jatkub,
erinevalt frisbeest, selle vbistkonna riinnakuviskega, kes ei saanud punkti.

Mangitakse punktide peale, vdidab see vdistkond, kes teatud aja jooksul saab rohkem punkte.
NB! Mangupalliks vdivad olla erineva suurusega pallid.

Porkefrisbee ehk “ porkav pall”

Porkefrisbee on voistkondlik mang, mida mangivad kaks véistkonda, vdistkonna ja
manguvaljaku ( frisbee analoogijal) suurus pole tapselt maaratletud, kuid valjaku pinnas peab
olema kdva ja tasane. Méngida saab nii voimlas kui dues.

Mangitakse pohiliselt palliviske frisbee reeglitega, erinevus on visketehnikas, palli peab viskama
maast pdrkega ja pulda tohib ainult peale lhte pdrget.

Vdistkonnad seisavad oma kodujoone taga.
Mang algab loosi teel palli saanud vdistkonna riinnakuviskega kodujoone tagant.
Reeglid:

o palli peab viskama pdrkega ja pulida tohib ainult peale porget

e kui toimub rohkem kui tiks pdrge voi piddja pillab palli maha, 1&heb pall
vastasvoistkonnale, mang jatkub sealt, kus pall maha kukkus (tehti viga)

o palli vBib kdes hoida 5 sek., palliga liikuda ei tohi

e keha kontakt vastasmangijaga on keelatud, kaitsja ei tohi tulla riindajale 1ahemale kui
30 cm.

Mangu eesmargiks on oma vdistkonna méngija poolt pérkega visatud palli kinniptitdmine
vastase kodujoone taga.

Punkti saamiseks peab puldja ptiudmise momendil olema mélema jalaga ule vastase kodujoone,
plida voib ka hippe pealt.

Mangitakse punktidele peale, kes teatud aja jooksul kogub rohkem punkte, on vGitnud. NB!
Mangupalliks véivad olla kdik héstiporkavad pallid.

Palli peaks valima vastavalt méngijate tasemele.
Néiteks tennispalli pludmine porkelt nduab rohkem osavust, kui suurema kummipalli pttdmine.
NB! Manguks vdib kasutada ka naiteks ragbi palli, mille pérkenurk on etteaimamatu.
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Rdnga frisbee ehk “ lendav rongas”

Erinevus frisbee st on see, et mangitakse kummi réngaga, ringo vai ringeti rdngaga. RGnga
frisbee on vdistkondlik méang, mida méngivad kaks vdistkonda frisbee valjakul, vdistkonna ja
manguvaljaku suurus pole tdpselt maaratletud.

Mangida saab nii v8imlas kui dues.

Mang algab nii nagu frisbee.

Vdistkonnad seisavad oma kodujoone taga, loosi tulemusena riinnakudiguse saanud vdistkonnale
viskab vastasvodistkond ronga ule valjaku mangu alustamiseks.

Rdngas lastakse tavaliselt kukkuda ja alustatakse riinnakut ronga kukkumise kohast.

Reeglid: pohiliselt kehtivad samad reeglid nagu frisbees mdningaste eranditega.

e rongast peab viskama nagu frisbee taldrikut, Ghe kdega

rongast voib kaes hoida 5 sek., rdngaga liikuda ei tohi

puiudma peab dhust, pulida vaib nii kahe kui Ghe kdega

kui puldja pillab rdnga maha, laheb see vastasvdistkonnale, méng jatkub kohast,

kuhu rdngas kukkus.

e keha kontakt vastasméangijaga on keelatud, kaitsja ei tohi tulla riindajale lahemale kui
30 cm.

Mangu eesmargiks on oma vdistkonna mangija poolt visatud ronga kinnipttdmine vastase
kodujoone taga, mis annab ihe punkti.

Punkti saamiseks peab puldja olema mélema jalaga tle vastase kodujoone, pitida vdib ka hiippe
pealt.

Mangitakse punktidele, vdidab see, kes teatud aja jooksul kogus rohkem punkte.
Mangu varieerimiseks v8ib muuta reegleid vastavalt méangutasemele.

1. Visata ja pltda tohib ainult parema kdega
2. Visata ja piilida tohib ainult vasaku kaega.

“ Lendav pall”, palli méangimine pdlvega vastu seina.

Mangivad kaks voistkonda, vdistkonna suurus pole tapselt méératletud, séltub valjaku suurusest,
nait. (4-8) liiget. Mangitakse frisbee véljakul, kuid vajalikud on otsa seinad.

Ara margitud peab olema mdlema vdistkonna kodujoon, mis asub seinast 3.m. kaugusel
Mangupalliks on vdrkpall.

Mang algab loosi teel palli saanud vdistkonna riinnakuviskega kodujoone tagant oma vdistkonna
mangijatele riinnaku alustamiseks.

Reeglid. Pohiliselt kehtivad samad reeglid nagu frisbees mdningaste eranditega.

e palli vdib visata nii Ghe kui kahe kdega

e palliga ei tohi liikuda, tohib teha ainult iihe sammu putdmisel-viskamisel

e palli vBib hoida kées 5.sek.

e Kkui puidja pillab palli maha, laheb see vastasvdistkonnale, méng jatkub kohast, kus
pall maha kukkus
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e pall tuleb méngida dhust vastu seina vastase kodualas riindava vdistkonna mangija
poolt pblvega.

Mangu eesmark on oma voistkonna vahel lle véljaku visatud-padtud palli mangimine pdlvega
vastu seina, see toob vdistkonnale punkti.

Punkti saamiseks peab pblvega 166ja olema mdlema jalaga ule vastase kodujoone ja vastase
varavaalas tohib teha ainult Ghe 1606gi.

Kui vastasvoistkond I6ikab palli vahelt, vdivad nad kohe alustada vasturiinnakut.

Parast punkti saamist ldahevad mdlemad vdistkonnad oma kodujoone taha ja méng jatkub selle
voistkonna riinnakuviskega, kes ei saanud punkti.

Mangitakse punktide peale, vdidab vdistkond, kes teatud aja jooksul sai rohkem punkte.
“ Lendav pall”, palli médngimine peaga vastu seina.

Kehtivad kbik samad reeglid kui palliviske méngus pdlvega vastu seina, erinevus on ainult
punkti saamises.

Mangu eesmark on oma vdistkonna vahel dle véljaku visatud-pidtud palli méngimine peaga
vastu seina, see toob vdistkonnale punkti.

Punkti saamiseks peab palli peaga 166v mangija olema mdlema jalaga (le vastase kodujoone ja
vastase varavaalas tohib teha ainult tGhe 106gi.

Mangitakse punktide peale, vdidab vdistkond, kes teatud aja jooksul sai rohkem punkte.

“ Lendav pall”, palli méangimine jalaga vastu seina.

Kehtivad kbik samad reeglid kui palliviske mangus pdlvega vastu seina, erinevus on ainult
punkti saamises.

Mangu eesmark on oma vdistkonna vahel ule véljaku visatud-pidtud palli méngimine jalaga
vastu seina, see toob vdistkonnale punkti.

Punkti saamiseks peab jalaga 166ja olema mdlema jalaga Ule vastase kodujoone ja vastase
véravaalas tohib teha ainult ihe 166gi.

Mangitakse punktide peale, vdidab vdistkond, kes teatud aja jooksul sai rohkem punkte.

“ Lendav pall”, palli méangimine tlalt sé6duga vastu seina.

Kehtivad koik samad reeglid kui palliviske mangus pdlvega vastu seina, erinevus on palli
viskamises ja punkti saamises.

Reeglite erinevus:

e palli tohib visata ainult Glalt kahe ké&ega
e palli vdib hoida kaes 5.sek. ja palliga liikuda ei tohi.

Mangu eesmark on oma vdistkonna vahel ule véljaku kahe k&ega visatud palli mangimine Glalt
s06duga vastu seina, see toob vdistkonnale punkti.

Punkti saamiseks peab tlalts66duga sootja olema mblema jalaga ule vastase kodujoone ja
vastase varavaalas tohib teha ainult tihe s66du.

Mangitakse punktide peale, vdidab vdistkond, kes teatud aja jooksul sai rohkem punkte.
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“ Lendav pall”, palli méangimine alts6dduga vastu seina.

Kehtivad kbik samad reeglid kui palliviske méngus pdlvega vastu seina, erinevus on palli
viskamises ja punkti saamises.

Reeglite erinevus:

o palli tohib visata ainult alt kahe kdega
e palli vdib hoida kaes 5.sek. ja palliga liikuda ei tohi.

Mangu eesmark on oma vdistkonna vahel Ule véljaku kahe k&ega alt visatud palli mé&ngimine
altsd6duga vastu seina, see toob vdistkonnale punkti.

Punkti saamiseks peab altsodduga sootja olema mdlema jalaga Ule vastase kodujoone ja vastase
varavaalas tohib teha ainult Ghe s66du.

Maéngitakse punktide peale, vbidab voistkond, kes teatud aja jooksul sai rohkem punkte.

“ Lendav pall”, palli méangimine vastu téhiseid.

Kehtivad kbik samad reeglid kui palliviske méngus pdlvega vastu seina, erinevus on punkti
saamises.

Vajalikud on kodujoonest 2-3.m. kaugusele kodualasse paigutatud tahised (torbikud) 3-5 tikki.

Reeglite erinevus:
e vastu tahiseid tohib visata ainult valjakualas, enne vastase kodujoont.

Mangu eesmark on oma vdistkonna vahel Ule véljaku visatud-plutud palli viskamine vastu
téhiseid, mis peavad imber minema. Kui k&ik tdhised on imber visatud, saab voistkond punkti.

Punkti saamiseks peab vastu tahiseid viskaja olema valjaku alas, iile kodujoone astuda ei tohi ja
vastase varavaalas visata ei tohi.

Mangitakse punktide peale, vdidab vdistkond, kes teatud aja jooksul sai rohkem punkte.
Erinevad variandid.

NB! Kdiki neid ménge méngides voib kasutada viskeid pdrke pealt.

Igat mangu saab muuta ja varieerida, nGue on ainult Uks, enne mangu olgu reeglid tapselt teada!
NB! Vastu seina frisbee variante saab mangida ka dues, seina asemel vdib kasutada markereid
vOi véravaid (néiteks jalgpalli)

VORKPALLILE JUURDEVIIVAD MANGUD ULE VORGU

Enne kui sa hakkad paris vorkpalli mangima, mangi juurdeviivaid mange, millede kaudu &pid
vOrkpalli mangureegleid.

“Pioneeripall” “Pioneeripalli” méangides dpitakse &ra kohtade vahetuse.
I Variant
Mangitakse vorkpalli valjakul, Uks vdistkond (hel, teie teisel véljaku poolel.

Palli mangimine toimub kahe kée viskega nii alt kui ulalt (vastavalt Glalt- ja altsoddule sarnase
liigutusega) .

Vaoistkonna suurus 6-12 mangijat
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Mangitakse kahe palliga, mélemal véistkonnal on pall.

o palli viskavad Uiheaegselt méngu valjaku tagumise parempoolse nurga méngijad.

e mangijate eesmérk on pall kinni piida ja Gle vGrgu vastase poolele kohe tagasi
visata, palliga liikuda ei tohi.

e kui pallid on Uhel véljakupoolel, saab vastasvdistkond punkti.

e vise auti vOi vorku on kohe vastasvdistkonna punkt.

e iga punkti jarel toimub kohavahetus.

Mangijad liiguvad ringselt koha edasi ja palli viskab Ule vbrgu ees-paremas nurgas olnud
mangija, kes liikus niiid taha.
NB! Pall vdib maha kukkuda, aga see on kaotatud aeg, kavalam on 6hust pliiida ja kohe visata.

e vQidab vdistkond, kes saavutab 15 punkti.( punktide arv vdib olla kokkuleppeline)

Il Variant
e V0Oib méngida ka nelja palliga
e V0ib kasutada ka vorkpalli s66tu.

Ringo ehk “vorkpall rongaga”
Hea juurdeviiv mang vorkpallile, médngimine ule vdrgu.
Mangivad kaks voistkonda vorkpallivaljakul, vdistkonna suurus 4-6 méngijat.

Manguvahendiks on seest tiihi kummist réngas, ringoréngas , valislabimédduga 17.sm.ja kaaluga
160-165g.

Mangu eesmérk on saata rongas maéarusteparaselt ile vorgu nii, et see kukuks vastasvaljakule
maha ja takistada ronga kukkumist oma valjakule.

Rdnga késitlemise tehnika.

e rdngast visatakse Uhe kaega,

e rdngast pultakse Uhe kdega, haarama peab sérmedega, rongas ei tohi vajuda
ktdnarliigeseni

o algajatel on lubatud puida kahe ké&ega

e rdngas peab lendama réopselt maaga

e viske sooritamisel peab vahemalt pdkk maas olema, visatakse pékkseisust, hiippelt
visata ei tohi.

Mangijate liikumine véljakul ja punktide lugemine toimub nagu vorkpallis, iga viga punkt.
Mangitakse aga 15 punktini ja parem kolmest geimist.

Méng algab serviga, rGnga viskamisega otsajoone tagant tle vorgu. Servija vahetub iga kolme
servi jarel, siis laheb servimisbigus automaatselt tile vastasvdistkonnale.
Reeglid:

e rdngaga ei tohi puudutada maapinda, oma keha ega kaaslast.

e Kinnipudtud réngast kaaslasele anda ei tohi.

e rdngaga liikuda ei tohi, kuid viske suunas vdib teha tihe sammu.

e rdngas visatakse alati kohe ule vdrgu.

Rdngast on kergem mangus hoida kui palli, selleparast sobib mang esmadppijatele.
Variandid:
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Mangu saab reeglite muutmisega teha edasijdudnutele raskemaks.

pluda ja visata voib ainult parema kaega;
pliuda ja visata ainult vasaku kaega.
servida ainult tks kord jarjest

mangida kahe rdngaga.

Kahe rdngaga ringo

Kahe rdngaga méangimisel mdlema vdistkonna servijad viskavad rongad Giheaegselt méngu
otsajoone tagant. Kui tks rongas kukub maha, mangitakse edasi kuni mélemad réngad on
mangust valjas. Kumbki rdngas toob punkti sellele vdistkonnale, kes kukutas ronga vastase
poolele. Vdimalus on saada kaks punkti korraga.

Iga punkti jarel on kohtade vahetus.
NB! Ringo ametlikel vdistlustel on reeglites mdned erinevused.

Viskepall ehk “kolme viskega vorkpall”

Viskepall on hea méng kolme puute dpetamiseks.

Algajatele sobib lihtsustatud variant, kasutada viset parast palli pérget maast.
Mangitakse vorkpalli valjakul tle noori, lindi voi vorgu.

Vadistkonna suurus 6-9 mangijat.

e Mang algab palli m&ngu viskamisega véljaku tagumisest —paremast nurgast, visata voib
nii Uhe, kui kahe kdega.

e Palli tohib médngida parast porget kahe kéde viskega kuni 3 korda oma valjakupoolel, iga
mangija jarjest ainult ks kord.

e Iga viga on punkt, punkti saab veatult manginud vdistkond. Kui ta oli viskaja, saab ta
kordusviske, kui vastuvdtja, liigub voistkond koha edasi ja viskama ldheb ees-paremal
kiljel olnud méangija.

e Mangitakse 15 punktini.

Veaks on reeglitest mitte kinnipidamine: rohkem kui 1 pdrge, ronkem kui 3 viset, palli lend auti,
mangija astumine tle keskjoone, litkumine palliga.

Variandid:
Kasutada viset ainult 6hust.

palli tohib visata ainult 6hust

visata tohib ainult kahe k&ega otsmiku kohalt
visata tohib ainult alt kahe kdega

kdik variandid on lubatud

Ping — pong ehk “Pdrke vorkpall”

Pdrkepall, Ping — Pong on juurdeviiv mang alt pallingu kasutamisele ja Gppimisele.
Mangitakse vorkpalli valjakul Gle nodri voi lindi mille kdrgus voiks olla kuni 1 meeter.
Mangitakse vorkpalli v8i suure kummipalliga.
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Mangu pohiliseks tehniliseks vatteks on palli [66mine lahtise peopesaga.
Vadistkonna suurus 1- 2 mangijat

e Mang algab palli I66misega valjaku taga-keskelt. Pall tdstetakse tihe kdega puusa
kdrgusele ja lutiakse alt teise kée rusika voi pinges labakdega (peopesaga) ule ndori.

e Vastasvdistkonna méngija 166b palli parast maast porget kas lahtise peopesa voi rusikaga
teisele poole tagasi. Lida voib nii Glalt kui alt.

e Mangitakse punktide peale, v0ib ka aja peale mangida, vdidab vdistkond, kes kogub
rohkem punkte valitud manguaja jooksul.

e Iga viga on punkt, punkti saab veatult manginud véistkond.

e Kui punkti sai palli 166nud vdistkond, saab ta korduslédgi.

e Kui punkti saab vastuvotnud voistkond, liilguvad méngijad koha edasi.

Veaks loetakse kui: méngija 166b palli - kaks korda jérjest, 6hust, parast teist porget kui pall
ldheb - noori alt 1&bi, auti, puudutab mangija keha

Variandid:
Vdib lubada palli peatamist parast esimest pdrget ja 166mist pérast teist porget.
Vaib lubada palli 166mist dhust.

[}
e V0ib lubada palli peatamist dhus
e V0dib lubada palli 166mist Gihel véljakupoolel 2-3 korda.

Vorkpalli tennis ehk * kolm puudet jarjest”

Mangitakse véiksemal véljakul voi jaotatakse vorkpallivaljak kolmeks, korraga saab méngida
mitu paari.

e mangivad 2 méngijat, 1:1;

e mangitakse vorkpalli s66duga punktide peale, pall pannakse mangu ulaltsédduga.

e molemal méngijal on kasutada kuni 3 puudet pdrke pealt

e punkte loetakse nagu vorkpallis, iga viga punkt

Variandid:

e v0ib mangida raskema variandina ilma porketa, 6hust
e VvOib kasutada ka riindel6oki
e V0ib kasutada mangu alustamiseks pallingut

Algajatel votab médngukogemuse omandamine ja madrustepérase kolme puutega mangimise
oskus ohtralt aega. Sellepérast sobivad mangu dpetamiseks igasugused lihtsustatud variandid,
mis tekitavad elevust ja nduavad ka tehnilisi oskusi.

Vorkpalli mangimine Ghe puutega tle vérgu
Ulaltso6duga Ule vorgu.

Mangivad kaks voistkonda vorkpalli véljakul, kusjuures méngijate arv ei ole tadpselt maaratletud.
Mangu vahendiks on pallid, mis on jaotatud vordselt mdlema vdistkonna vahel nii, et palle on
mone vorra vahem kui méngijaid.

Reeglid:

o viska pall enda ette ja s66da tlaltsooduga tle vorgu
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e autieiole
e palliga litkuda ei tohi
e kui pitad palli valjaspool véljaku piire, void tulla palliga véljakule, visata seal pall
ules ja sdota siis ule vorgu.
Mangu eesmark on pallide s66tmine Ule vorgu vastase valjaku poolele. Kui tks vistkond

suudab kdik pallid s66ta vastase poolele nii, et nende poolel ei ole maas ega dhus thtki palli,
saab voistkond punkti.

Mangitakse punktide peale, kes saab teatud aja jooksul rohkem punkte, on vditnud.

NB! Kui oma valjakupool on puhtaks so6detud, tdstavad kdik méangijad emotsionaalselt k&ed,
siis on kohtunikul kergem punkte lugeda.

Erinevad variandid

e Alts66duga ule vorgu.
Tapselt samade reeglite jargi kui lalts66duga, ainult parast palli Glesviskamist tuleb pall tle
vOrgu soota altsddduga.
e Altpallinguga tle vérgu
Tapselt samade reeglite jargi kui Glalts6oduga, ainult parast palli kattesaamist tuleb pall
altpallinguga ule vorgu méngida.
e Segatehnikaga vorkpall.
Tapselt samade reeglite jargi kui laltsodduga, ainult parast palli k&ttesaamist saad teha valiku,
kas méngid tle vorgu :
o ulalts6oduga
e  altsbdduga
e  altserviga

Mangu void taiendada nii, et vdib ka pdrke pealt voi 6hust kohe tagasi méangida, peaasi, et oleks
selge, milliste reeglite jargi parasjagu mang kaib.

NB! Mangu erinevad moodused valida vastavalt mangijate tasemele, just niisugused, et “laheb
méanguks”

Vorkpalli frisbee ehk “lendav vorkpall”
Vorkpalli frisbee't mégitakse frisbee valjakul vaata joonis 16.

Méangitakse pohiliselt frisbee reeglitega, erinevus frisbeest on see, et mangitakse vorkpalliga ja
vOrkpalli s66tudega, nii tlalt- kui alts66duga.

Méngivad kaks vdistkonda, vdistkonna suurus pole tapselt méératletud, sdltub véljaku suurusest,
nait. (4-8) liiget.

Voistkonnad seisavad oma kodujoone taga.

Mang algab loosi teel palli saanud vdistkonna méngijate vorkpalli sd6tudega oma vaistkonna
mangijale vahel ja litkumisega ule véljaku.

Kui vastasvoistkond saab palli oma valdusse, vdivad nad kohe alustada vasturiinnakut.
Reeglid. P6himdtteliselt kehtivad samad reeglid nagu frisbees.

e palli peab s66tma nii Glalt kui altsd6duga ainult Ghust
e palli vOib s66ta ainult kahe kdega
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e (ks méngija tohib jarjest teha ainult Gihe s60du

e kui pall kukub maha, l1aheb ta kohe vastasvdistkonnale, méang jatkub sealt, kus pall
maha kukkus

e keha kontakt pole lubatud, kaitsja ei tohi riindajale lahemale tulla kui 30 cm.

e kaitsja ei tohi Uhe kdega palli s66ta, vahelt I6igata.

Mangu eesmark on oma vdistkonna mangijate vahel tle valjaku vorkpalli so6tudega mangitud
pall s66ta vastase kodujoone taha oma vdistkonnakaaslasele, see toob vdistkonnale punkti.

Punkti saamiseks peab mangija seisma mdlema jalaga vastase kodujoone taga ja so6tma palli Gihe
korra enda kohale vabalt valitud s66duviisiga.

Parast punkti saamist 1&hevad mdlemad voistkonnad oma kodujoone taha ja méng jatkub,
erinevalt frisbeest, alustab so6tmist ja liikumist tle véljaku oma vBistkonna méngijate vahel
voistkond, kes ei saanud punkti.

Mangitakse punktide peale, v@idab see vdistkond, kes teatud aja jooksul saab rohkem punkte.
NB! Mangupalliks on vorkpallid.

Vorkpall vorkpallidega.

Selle huvitava mangu t6i Anu Karavajeva Saksamaalt.

Mangitakse vorkpalli valjakul vorkpallireeglite jargi, kdik on nii nagu varkpallis. Méngijad
asuvad valjakul ja igal mangijal on pall kées.

Treener seisab pallikorviga riindealas kiiljejoone juures ja viskab palle méngu vahelduvalt
mdolemale valjaku poolele

¢ palli tohib mangida ainult oma ké&es oleva palliga (tlal, all)
e |ubatud on ka hlppelt méangimine

Reegleid v@ib varieerida vastavalt méangijate tasemele.
Punktide lugemine nagu vorkpallis.

146



JOONISTEL KASUTATUD TINGMARGID

() méngija

" i mangija parast liikumist
sidemangija

universaal

tempo

diagonaal

sulustaja

©® Jde o6 o

tsooni number, kus mangija asub

O pall
p—o— wvork
~-»  mangija liikkumine

—  palli liikumine

147



KASUTATUD KIRJANDUS

1. B. Bertucci The AVCA VOLLEYBALL HANDBOOK. USA Michigan, 1988 Masters
press

2. D.Dobbellare. VOLLEYBALLI. Seminari- ja loengumaterjalid. Flander Summer Course.
Belgia: Gent, 1993

3. J. Forman. VOLLEYBALL. Seminari- ja loengumaterjalid. Internatsional Course for
P.E.Teachers. Budapest, 1994

4. B. Golomazov, B. Kovaljov, A. Melnikov. VOLEIBOL V SKOLE. Moskva, 1979
5. Huimerind VORKPALL Tallinn 1979 Tped |

6. E.Liik VORKPALLI OPIK Tallinn 2003 AS Atlex

7. E.Liik PALLIKOOL VORKPALLIMANGUD Tallinn 2005

8. W. Neville. COACHING VOLLEBALL SUCCESSFYLLY. USA lllinois, 1990 Leisure
Press

9. S.Oinuma. VOLLEBALL LESSONS. Moskva, 1985. Fiskultuura i sport

10. M. Wimmer.VOLLEYBALL IN DER SHULE. International scientific Society for Sports in
Graz. Austria, 1995

11. J. Zeleznjak, A. lvoilov. VOLEIBOL. Moskva 1991 Fiskultuura i sport
12. J. Zeleznjak, B. Kunjanski, A. Tsatsin. VOLEIBOL Moskva, 2002
13. Tekniikkaopas. Suomen Lentopalloliitto. Helingi, 2002

14. C. Pittera, P. Pedata, P. Pasqualoni PALLA VOLO. Volleyball for 11-14 years children
2010 FIPAV, Rooma

148



