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SISSEJUHATUS

Kéesolevas opikus keskendun kolmele olulisele osale vorkpalli treeneri t66s, milleks on
noorte treenimine, vorkpalli méngu taktika ja erinevate kehaliste voimete arendamine.
Kodikide teemade kohta on eestikeelset Oppematerjali ilmutatud &armiselt vdhe voi
puudub see iildse. Vorkpalli taktika kohta on raske leida ka muukeelset materjali, seega
olen ldhtunud ennekdike enda teadmistest ja kogemustest. Kehaliste vdimete
arendamisest leiab palju erinevaid raamatuid, samas kui otsida teavet vorkpalluri
kehaliste voimete treenimise kohta, siis on valik vdga piiratud. Lisaks on vorkpallurite
kehaliste vdimete tous olnud iiks peamiseid mingu taseme kasvu tagajaid, seda eriti
viimastel aastakiimnetel. Teadliku iildkehalise treeningu tihtsust ei saa kuidagi alahinnata
ka noorte sportlaste treeningus, seda eriti tdnapdevase ebatervisliku toitumise ja véihese
kehalise aktiivsusega tihiskonnas. Suure rohu olen pannud ka vigastuste ennetamisele lébi
kehalise treeningu, millega tuleks alustada juba varases nooruses.

Lisaks olen opiku esimeses peatiikis vélja toonud moned tildised motted treeneri todst ja
vorkpalli treeneri filosoofilisest maailmavaatest.

Teadlikku lugemist!



| OSA
TREENER

Treener on pedagoog, kelle oskused, teadmised ja kogemused vdimaldavad
efektiivsemalt 1dbi viia treeninguid eesmirgiga saavutada korgeid sportlikke tulemusi.
Treeneri oskused jagunevad kahe tasandi vahel, milleks on empiirilised (kogemuslikud)
ja teaduslikud. Meisterlikkuse tdstmisel on eelkdige vaja tugineda teaduslikkusele, siia
alla kuulub ka oskus mdista ja kasutada spordialaste rakenduslike uurimuste tulemusi.
Kdige olulisem, mida treenerile annavad teadmised sportlase organismist, on voimalus
moista iga harjutuse vajalikkust ja selle mdju. Teadmised ja oskused on vaid iiks osa
treeneri meisterlikkusest. Teise o0sa moodustab treeneri isiksus ja sellest tulenevad
voimed. Selle kodigega seostub isiklik eeskuju, eriti suhtumine sporti, spordi eetikasse ja
toosse. Sonad Opetavad, eeskujud kisuvad kaasa. Oluline on, et treeneril oleks tahtmine
midagi dra teha, piistitada eesmérke ja neid kitte vodita. Spordis auahnuseta edu ei
saavuta. Korgemale piilidev treener peab otsima ise uusi teid, mitte jdrgima teisi.
Eristatakse kahte tiiiipi treenereid: autoritaarsed ja demokraatlikud.

Autoritaarse treeneri eelised:

e Ebakindel sportlane tunneb end pingelistes situatsioonides enesekindla ja rahulikuna.

e Treeneri autoritaarsusest tingitud agressiivsus sportlasel ei suundu treenerile, vaid
voistlusse ning soodustab suuremat aktiivsust.

e Treeneri autoritaarne kditumine vOib soodustada sportlase tegelike vajaduste
realiseerumist ja sel juhul sportlane esineb tavalisest paremini.

Demokraatliku treeneri eelised:

e Sportlasele ldhedasem, sportlane tunneb end vabalt ja ldvib temaga meelsamini.

e Sportlasel on vdimalus initsiatiivi avaldamiseks ja iseseisvuseks.

e Kui treeneril Onnestub osa vastutusest tehtavates otsustes iile anda sportlastele,
hakkavad nad tunnetama oma autoriteeti ja neil kujuneb emotsionaalselt kiipsem
kditumine.

e Kui sportlase tegevust ei piira autoritaarne treener, vOib sportlane teha paindlikke
taktikalisi otsuseid voistluste kédigus.

e Erinevalt autoritaarsest treenerist ei esita paindlikum treener teistele autoritaarseid
pretensioone ja avaldusi.

e Autoritaarset treenerit iseloomustab kannatamatus ja fanatism, enam paindlikku
treenerit aga valmisolek votta teisi inimesi sellistena, nagu nad tegelikult on. See
tahendab hinnata nende positiivseid ja negatiivseid kiilgi, austada enda ja teiste
arvamust.

Kokkuvotva seisukohana peab treener olema paindlik, vajadusel tegutsema
jOupositsioonil, samas olema demokraatlik. Treeneri kutsemeisterlikkuse {iheks
tunnuseks peetakse oskust valida sobivat juhtimisstiili sdltuvalt dpilase individuaalsusest
vOi treeningrithma koosseisust. Vaieldamatu on, et koos treeningkoormuste kasvuga
suureneb autoritaarse juhtimisstiili osakaal — tippkoormuste juures ei saa praktiliselt
juttugi olla kokkuleppelisusest. Isiksusest tulenevate voimete suurt osa kinnitavad rohked
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ndited, kus edu saavutavad treenerid, kel on arvukatele teadmistele lisaks tugev isiksus.
Koige 10puks on treeneritdoks tarvis ka talenti. Fred Kudu on 6elnud, et treeneri talent
on kordades haruldasem kui sportlase andekus.

TREENERITOO NOORTEGA

Vorkpall peab olema nauditav. Isegi kui miski muu pole tdiuslik, tuleb teha nii, et lapsed
naudiksid nii treeninguid kui ka méingu ennast. Eemaldades 16bu vorkpallist,
eemaldatakse lapsed spordist. Lapsed 16petavad sportimise mitmetel pdhjustel, kuid
peamiseks pohjuseks on Idbutsemisvajadus. Treener peab aitama neil seda vajadust
rahuldada, siistides huumorit ja vaheldusrikkust oma treeningutesse.

Alustades treeneri t60d, voetakse endale kasvataja roll, treener peab Opetama noortele

mingijatele peamisi oskusi ja strateegiaid, mis on vajalikud edukaks vorkpalli

mingimiseks. Isegi kui treener tunneb vorkpalli kui méngija, tuleb siinkohal tegemist
hoopis teise probleemiga, kas treener oskab Opetada. Head treenerit iseloomustavad
jargmised omadused:

e Teadmised. Kohustuslik on arusaamine vorkpalli reeglitest, oskustest ja taktikast.
Taiendavalt on vaja teadmisi vdorkpallist, sest treeningmeetodid peavad vastama
nduetele, mis késitleksid endas voimalikult vaikest ohtu traumade tekkeks. Enamasti
on just treener esimene persoon, kes vastutab oma mingijate vigastuste eest, seega
tuleb olla kindel, et omatakse baasteadmisi ka esmaabist.

e Maailmavaade. Maailmavaade viitab treeneri perspektiividele ja eesmarkidele, mille
poole piiticldakse. Peamised treeningu eesmérgid on, et see oleks nauditav ja aitaks
lastel arendada nende psiiiihilisi, vaimseid ja sotsiaalseid oskusi ning loomulikult ka
voita. Enamus treenereid iitlevad, et 16bu ja vaheldusrikkus on peamised, kuid kui
tdhelepanu all on treenimine, muudavad nad oma otsust ja iitlevad, et peamine on
voitmine. Ei tohi unustada, et viljakutse ja nautimine spordis on just piiiidlemine
voidu poole, mitte vditmine ise. Méngija, kes votab sporti kui kohustust, votab dra
endalt ka voimaluse vdita. Siinkohal peitub aga treeneritdo iroonia, sest treenerid, kes
lubavad koigil oma sportlastel vordselt harjutada ja oskusi arendada, ei joua 16puks
ikka tippu. Sellest hoolimata ei tohi ennast sportlastest tdhtsamale kohale asetada.

e Kiindumus. Kiindumus on tdeline huvi noorte vastu keda Opetatakse. See nduab
lastearmastust, soovi jagada nendega armastust vOrkpalli vastu ning enda teadmisi,
kannatlikkust ja moistmist. Hea treener hoolib, et iga laps saaks nauditavaid ja
edukaid kogemusi. Nendel treeneritel on tugev tahe tootada lastega ja olla seotud
nende kasvamisega ning neil jitkub kannatlikkust to6tada nendega, kes on
aeglasemad Oppijad voi vihem andekad.

e Iseloom. Treener on reeglina oluline persoon oma méngijate elus, siinkohal tuleb
endalt kiisida, kas ollakse heaks eeskujuks. Hea karakter tdhendab kaditumisomaduste
kohandamist elus ja spordis. Kui igale lapsele saab osaks viljakutse, toetus,
julgustamine ja tasustamine, siis on ka tdendolisem, et médngijad aktsepteerivad
iiksteise erinevusi. Treener ei tohi karta tunnistada oma eksimusi, keegi ei ole tdiuslik.
Paljusid on Opetatud pohimdttel, et méngijate kritiseerimine on heaks vahendiks
karakteri tilesehitamisel. Tegelikkuses selline ldhenemine hévitab laste endast
lugupidamise, samuti ei tohi Opetada, et nende isikuvéértused baseeruvad sellel,
kuidas nad spordis toime tulevad.



e Huumorimeel. Huumor on treenimisvahend, millest kdige sagedamini mddda
vaadatakse. Treenerite kasutusalas tihendab see v3imet olla ise rddmus ja positiivne
ning teha seda koos oma lastega treeningute ja méngude ajal. Miski ei aita
tasakaalustada meeleolu tdsiste dppesessioonide ajal paremini kui naer, aga seda vaid
seni kuni naer ei hakka olema vigade tekke pohjuseks. Teiseks ei tohi unustada
erinevust iroonilise ja siidamliku huumori vahel.

Noored sportlased omavad sageli viiksemat arusaamist vorkpalli reeglitest, seega vajavad
nad tdpseid, arusaadavaid ja toetavaid sonumeid. Viljadeldud sonad omavad tugevat ja
kauakestvat mdju. Treeneri sdnad on modjukad, sest lastele on eriti tdhtis, mida treener
iitleb. Suur osa spordikoolis Oppinud noortest ei suuda palju meenutada sellest, mida
Opetasid algkooli dpetajad, kuid suudavad meenutada peamisi téhtsaid asju, mida iitles
treener. Verbaalsete sonumite edastamisel tuleb lahtuda pdhimotetest:

e Ole positiivne ja aus.

Esita sonum selgelt ja lihtsalt.

Utle sdnum piisavalt valjult ja vajadusel uuesti.

Ole jarjekindel.

Kaks koige suuremat mitteverbaalset signaali on ndoilmed ja kehakeel.

Sarnaselt tdhtis on sOnumite vastuvotmine Opilastelt. Treener peab oskama mérgata

esimesi ohumirke sellest, et lastel on tekkinud rahulolematus, esmalt kajastub see nende

kditumises. Teiseks tuleb tahta ja osata sportlasi kuulata, see néitab kui suurel maééral

treener neist hoolib. Vigade ilmnemisel tuleb informatiivse tagasisidega vead eemaldada,

jargides seejuures kahte pohimotet:

e Maoddukalt negatiivset kriitikat. Miski ei laosta noorte spordi nautimist ronkem, kui
treener, kes tiitituseni kordab iga viga.

e Rahulikkus. Treener ei tohi pidevalt kidtega vehkida ja karjuda, ei tohi unustada, et
treenitakse ikkagi lapsi, mitte professionaalseid sportlasi. Las noored sportlased
teavad, et eksimine ei ole veel maailma 16pp.

OSKUSTE OPETAMINE

Enamasti tehakse pallitreeningutel tehnikaharjutusi, arendades koordinatsiooni ja
liigutuste kiirust. Vdhem tdhelepanu pooratakse noorte milu arendamisele voi
Opetamisele lastele, mida voi keda tuleks jdlgida (erinevaid liigutuste momente) eri
méngusituatsioonides. Tehnilisel pagasil on védga oluline roll vorkpalli méngus, kuid
taiuslikuks ménguoskuseks sellest ei piisa, vaja on ka tehnikaelementide kiire
tilekandmine tekkivatesse mingu situatsioonidesse. Teiste sonadega Geldes on vorkpalli
Opetamise lilesanne automatiseerida korrektselt tehniliste elementide sooritamine ning
viia need seejirel koheselt reaalsetesse méngusituatsioonidesse. Méng on seejuures
Opetamise pdhiline komponent, mida tuleks eri versioonides (1:1, 2:2, jne) rakendada
koikides vanuseklassides. Just méngides selgub koige paremini, millele tuleks
lisatdhelepanu poorata ning milliseid vigu parandada.

Oluline on, et iga treeningul pakutav harjutus oleks osa taktikast, see tdhendab et toimub
pidev parima vdimaliku lahenduse otsimine sobivaimate tehniliste vahenditega
(ménguelementidega) vastavalt hetkeolukorrale. Korge tasemega sportlased treenivad
alati harjutustega, kus imiteeritakse méngus tekkivaid olukordi ning noorte treening
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peaks kulgema samade pohimodtete jérgi, valides joukohaseid situatsioone vastavalt
mangutasemele ja vanusele.

Meetodid, mille abil on véimalik suurendada treeningu efektiivsust:

e Tavalise jooksusoojenduse asemel kasutada soojendust ldbi méanguliste elementide.

e Konkreetse eesmérgi piistitamine harjutusele, ajalise parameetri asemel viia sisse
kindel positiivsete soorituste hulk.

e Viikesed méangugrupid hariliku 6-6 asemel, kus voimalus konkreetselt palli médngida
on tunduvalt suurem.

e Lisapallide kasutamine méngusituatsioonis, mis sunnib eriliselt kokku votma, kuna
punkti saab vaid juhul kui ka teine pall realiseeritakse enda kasuks. Sama efekti annab
ka jarjestikuste voitude premeerimine lisapunktidega.

e Voistlusliku momendi lisamine. Kui méngijad voistlevad treeningutel, siis dpivad nad
voistlema ning saavad treeningutest rohkem tagasisidet kaotuse ja vdidu nédol.

e Konsultatsiooniline dppetdd viikeste gruppidega, kus tagasisidet on palju. Soovitavalt
vOib seda ldbi viia kasvoi peale igat treeningut.

Harjutused on treeningu aluseks, see on koht, 1dbi mille treener saab lapsi dpetada ja

kasvatada. Iga sportlane peab suutma mdista, et keerukate harjutusteni joudmiseks, tuleb

esmalt omandada baasharjutused ja tehnilised elemendid. Iga harjutus on tépselt nii
efektiivne, kui palju sportlased ise protsessi annavad. Treeningharjutusi voib jagada
kolme suuremasse kategooriasse:

e Treenerikesksed harjutused, kus treener osaleb aktiivselt harjutuse protsessis,
tiitipiline on nditeks harjutus, kus treener riindab kaitsemingijatele peale.

e Treeneri kontrollitavad harjutused, kus treener paneb mingil ajahetkel (olgu selleks
siis harjutuse algus vo1 kokkulepitud keskfaas) palli méngu, edasiselt jdtkavad
harjutust sportlased.

e Sportlasekesksed harjutused, kus treener annab suunised, kuid sportlased mairavad
harjutuse edasise kdigu.

Harjutusi voib jagada ka {iilesannete hulga jirgi. Tehniliste elementide Opetamisel on
parim, kui harjutusel on {iks kindel ja konkreetne iilesanne. Voistkondlikel ja arendavatel
harjutustel voib olla mitu lilesannet korraga.

Igal treeneril on lemmikharjutused, mida ta harilikult sagedamini kasutab. Uheks
efektiivseks voimaluseks on neile harjutustele nimede andmine, mis oluliselt holbustab ja
liihendab ldhteasendiks voetavat aega. Sellisel juhul rdhutatakse ainult kaua midagi
tehakse vO1 mitu kordust on vaja harjutuse sooritatuks lugemiseks teha.

Harjutuste mootmise erinevad vdimalused on jargmine oluline teema treeneri teadmiste
pagasis. Esimeseks vahendiks on muidugi aeg, mis antakse harjutuse sooritamiseks.
Koormus voib siin varieeruda madalast iiliintensiivseni, eeldusel et méangijad endast
maksimumi annavad. Teiseks vahendiks on korduste arv, kus intensiivsuse kdikumine
vOib samuti olla véga lai. Kolmandaks voib harjutusi piirata positiivsete jérjest sooritatud
kordustega, mis iseenesest tagab suure intensiivsuse. Lisaks vOib anda elementide voi
ménguvoitude eest lisapunkte, liitia punktid nulli lohakuse voi eksimuse eest, vihendada
punkte korduvate eksimuste eest, jne.



TREENIMISE METOODIKA

Noor treener asub uuele tookohale dhinaga ja sooviga midagi korda saata. Vastavalt tema
voimele ndha puudujddke, avastab ta neid alguses mitmeid, kusjuures loomulikuks
reaktsiooniks on soov seda kdike parandada. Tegelik treenimise protsess ei ole nii kerge
ja alati ei ole Opitud teooriast kasu. Naiteks vOib terve hooaja siivendatult treenida
pallingu vastuvdttu, ent ikkagi jddb see vdistkonna ndrgaks liiliks. Uheks miinuseks
elementide Oppimisel ja treenimisel on inimese lithimélu kasutamine selles protsessis.
Seega talletatakse treeningul antud info lihiméllu ja unustatakse sisuliselt jirgmiseks
treeninguks voi voistluseks, kus alustatakse uuesti nullist.

Uheks lahendiks USA treenerite poolt on vilja pakutud vdimalikult erinevate
situatsioonide treenimine, nditeks mingud 3-3; 4-4 vastu erinevate suurustega viljakutel.
Asja mote seisneb selles, et taolise treeningu puhul vOib juhtuda koikvdimalikke
situatsioone, mida tavalise elemendi treenimisega ei saavuta. Erilised situatsioonid aga
talletuvad pikaajalisse mélusse, seega ei alustata uut treeningut enam nullist. Loomulikult
el saa treenimine koosneda ainult ekstreemsetest harjutustest, kuid mitmekiilgsuse ja
sportliku mélu arendamiseks on see liks voimalus.

Treeneritoos saavutatakse korge tase libi kogemuste, ainuiiksi tugev teooria
tundmine on vaid viike osa tervikust. Andekaid treenereid on oluliselt vihem, kui
andekaid sportlasi. Samas ei tohi unustada pidevat enesetdiendamist, sest vorkpall on iiks
kiiremini muutuvaid sportménge.

Uldised reeglid, mida treenimise juures tuleb arvestada:

e Iga treening voOiks koosneda kindlatest osadest, soojendusele jdrgnevad
litkkumisharjutused, harjutused paarides, gruppides, voistkondlikud, jne.

e Venitamisele peab eelnema teatud tegevus, kerge voistlemine, individuaalne, paarides
palli késitlemine.

e Bloki- ja kaitselilkumisi ning hiippeid on 0ige sooritada vahetult pérast
venitusharjutusi ning enne taktikalisi ja tehnilisi palliharjutusi.

e Liikumistele jirgnevad individuaalsete voimete arendamise harjutused, tehnika
tdiustamine, jms.

e Voistkondlike taktikaliste ja tehniliste harjutuste juures tuleb jdrgida maéngijate
spetsiifikat véljakul, aga ka teatud valmisolekut uuteks olukordadeks. Naiteks
méngija peaks voistlustel méngima kaitses kindlal kohal ja treeningul harjutama
enamuse ajast seda kohta, samas aga ka natuke teisi, juhuks kui voistlustel on vaja
rakendada ootamatuid vahetusi.

e Palling ja vastuvott peaks kuuluma iga treeningu juurde, sest need elemendid on
koige olulisema téhtsusega.

Nédalaste tsiiklite rakendamine treeningperioodil on iseloomulik ennekdike tdiskasvanute

vorkpallile. Vaistlused on reeglina kindlatel pdevadel, seega saab treener paika panna

iildise plaani, millega teavad arvestada ka sportlased. Uldised suunad, millega arvestada:

e Voistlusjirgsetel pdevadel kergemad treeningud, méngujirgne vigade lahkamine ja
parandamine.

e Juhul kui jargmise voistluskohtumiseni on piisavalt aega, treeningu rohk
individuaalsele kaitseto6le, mahutreeningud.



e Kindlasti iiks treening nidalas riindetdole, tileminek pallingu vastuvdtust riinnakuks
ehk ,,side-out”, méngijate voistlus riindemingu ja blokeerimisega.

e Voistluseelsed treeningud taktika kisitlemiseks eesseisva vastase vastu, mangulised
harjutused, mitte liigse intensiivsusega.

TAHE JA MOTIVATSIOON

Iga treener loob enda iimber temale omase treenimise keskkonna. Igal treeneril on omad
nipid ja meetodid sportlaste motiveerimiseks ning treeningaja maksimaalseks
drakasutamiseks. Soov mingida {iha korgemal tasemel peab tulema méngija seest, treener
saab olla ainult mojutaja. Igal juhul ei maksa unustada, et treening peab olema ka
meelelahutus ning tippsport on vaid osa spordi viljunditest.

Voistkonna arendamise esimeseks ndudeks on asjaolu, et iga méngija tahaks anda ja
annaks endast treeningutel maksimaalselt palju. Fiilisiliselt ja méanguliselt vordsete
vastaste mdngus voidab reeglina see vdistkond, kes rohkem tahet méngu paneb. Méngija
peab teadma, et iga tema kiitumine (nii vastuvdetav kui ka vastuvotmatu) mdjutab
voistkondlikku arengut. Uhe vdimaliku lahendusena arendamaks taolist kiitumist on
mingija eemaldamised harjutustest, kus ta ei anna endast piisavalt (néiteks kui mingija ei
lahe kaitses palli jargi vdi méngib palli tihe kdega, kui oleks pidanud méngima kahega).
Siinkohal tuleb selgelt vahet teha, kas pohjuseks on laiskus ja hooletus voi reaalne
oskuste puudumine. Esimese variandi puhul ei piihenda treener enda aega selgitamaks
méngijale tema eksimust, vaid harjutust jitkatakse 10puni. Juhul kui juba paljudel
mangijatel ilmneb sarnane viga, peab treener harjutuse raskusastme iile vaatama ning
vajadusel muudatusi sisse viima.

Tahteta ei ole vdimalik edu saavutada. Iga Onnestumine vOi ebadnnestumine soltub
paljuski sellest, kuidas méngija suudab ennast mobiliseerida ja tahte eesmaérgile suunata.
Edu aluseks on kontsentreeritud tahe. Sportlane peab dppima keskendama oma tahtmist
piistitatud eesmirkidele. Uheks selliseks vdimaluseks on eneseusu siivendamine ja
kasvatamine. Iga sportlane tahab uskuda endast parimat ja kuulda, et ta on hea méngija.
Siit avarduvadki treenerile voimalused sportlase eneseusu tdstmiseks ja motivatsiooni
kasvatamiseks. Lihtne on 6elda, et drge loobuge isegi suures kaotusseisus, kuid raskem
on sellist voistkonnavaimu vilja kasvatada. Treeneri roll eneseusu sisendamises on
koige olulisem miéngija kujunemise algfaasis, kui kiputakse kdige sagedamini endas
kahtlema. Sportlane, kes sisendab endale, et ta on ndrk voi ei suuda geimi 10ppe méngida,
on sellistele situatsioonidele vastuvotlikum kui enesekindel méngija. Seega peaks treener
suutma ldmmatada negatiivse enesekdne juba eos ja aitama leida positiivset
enesekindlust.

Tahte suunamisel on oluline energia panemine sporditegemisse. Energia on kdikjal meie
iimber ning vidsimus on tihtipeale eelkdige vale motlemise tagajarg. Iga detail voi tegevus
meie iimber vdib soodustada energiat pdrssivat motlemist, olgu selleks siis segamini
kooliasjad, suhted, tookoht vo1 kodu, voimalikud kartused ja hirmud ebadnnestumise ees,
vms. Treeningul on parimaks energia saamise reegliks litkumine, liitkumine loob
energiat.



Il OSA
ERINEVATE VANUSERUHMADE TREENIMINE

Vorkpalli Opetamist peaks alustama varakult, kuna motoorika dppimine on kergem
nooremas eas. Noorte vorkpallurite treening on aste astmelt edenev protsess, kus igal
perioodil on rohk teatud asjadel. Kdige optimaalsem iga dppimiseks on 9.-10. eluaasta.
Igas vanuses noortetreeningus tuleb arvestada sellega, et lapse keha ei ole nii tugev kui
tdiskasvanu oma ja areneb pidevalt. Samuti ei arene kdik noored iihe kiiresti, erinevused
on loomulikult ka poiste ja tiidrukute vahel.

ALLA 10. AASTASTE LASTE TREENIMINE

Selles eas lapsed elavad médngude maailmas, alles omandatakse teadmisi rithmatodst,
harjutakse distsipliiniga, dpitakse kuulama ja teistega arvestama. Nii noored lapsed on
véga heitliku loomuga, kiiresti tekib tiidimus. Tegevus ei tohi kesta pikalt ja peab olema
viiga mitmekiilgne, pidevalt tuleb avaldada kiitust. Opetamisel peab kdigi jaoks jitkuma
aega ja tahelepanu.

Tekitamaks huvi sportimise vastu, tuleb kasutada véga erinevaid ménge: liikumisménge,
osavusminge, viske- ja piilidmisminge, kusjuures parimaks vahendiks on pall.
Liigutusvilumuste saavutamiseks on hea kasutada teatevoistlusi, sest selles eas on
emotsioonid vabad. Kuna noortel on veel vdhe kogemusi ja puudub piisivus ning
tadhelepanu kontsentratsioon on ndrk, siis parim viis uute tegevuste Opetamiseks on
ettenditamine. Selles vanuses Opitakse selgeks jooksud, spurdid, peatumised,
viskeliigutused, piitidmised. Arendatakse painduvust, koordinatsiooni, kiirust, 0savust,
tapsust, tihelepanu, distsipliini.

Alla 8. aastaste laste treening ei sisalda palju vorkpalli spetsiifilist materjali. Rohk on
siinkohal erinevatel palliharjutustel, kasutatakse erineva suuruse ja raskusega palle.
Liikumisel on suur tdhtsus ning seepdrast on soovitav viltida harjutusi paigal.
Palliharjutuste eesmérk on Oppida viskama ja piitidma, tdhelepanu on seejuures palli alla
litkkumisel. Samuti arendatakse sel perioodil reaktsioonikiirust 1dbi mitmekiilgsete
palliharjutuste.

8.-10. aastaste laste treeningul on rohk iildkehalisel ettevalmistusel, eriti tasakaalul ja
koordinatsioonil. Head eeldused on siinkohal ka reaktsioonikiiruse ja liigeste liikuvuse
arendamiseks. Selles vanuses alustatakse liikumise Opetamist, kuna 60% vdrkpalli
méngust katab jalgade t60. Spetsiaalsetest vOrkpalli elementidest hakatakse Opetama
{ilaltsdotu ja altsddtu. Opetamise metoodika juures on olulised harjutused suure korduste
arvuga. Oluline on kohe alguses siduda soorituse liigutused pallile alla liikumisega.
Mingulistest harjutustest saab kasutada vorkpalli kergemate reeglite ja vidiksemate
gruppide vahel (lubatud on palli piilidmised ja méngupanek toimub viskega). Sel
eaperioodil peavad harjutused olema kergema iseloomuga, kuna luud ja liigesed arenevad
Kiiresti ning nendele suunatud liigne koormus voib pdhjustada vigastusi.
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Treeningute edenedes kasvab teatud mééral vorkpalli osakaal, samas on iildkehalise
ettevalmistuse osa ikkagi suur. Suur tdhtsus on siin erinevatel mangudel palliga, sest
itheks selle perioodi eesmirgiks on arendada oskust mingusituatsioonides palli jélgida
(nn “palli silm™). Vorkpalli elementidest alustatakse siinkohal pallingu Opetamist,
eelkdige loomulikult altpallinguga. Teine uus element, mida sel vanuse perioodil
kisitletakse on sidemédngija palli suunamine riindes6dduks. Metoodiliselt kasutatakse
jéllegi suurt korduste arvu uute elementide omastamisel. Minguliselt kasutatakse
mangimist kaks kahe vastu (voi ka 1vsl), muuta saab ka viljaku mdotmeid. Palli
mingupanemiseks kasutatakse niiiid juba pallingut. Uks iihe vastu mingides tunnevad
noored end kdige pingevabamalt, treenerite lilesandeks on kasvatada neis entusiasmi, et
nad mingiksid ka véljaspool treeninguid Oues, rannas ja mujal. Kaks noort
vorkpallifanaatikut palliga suudavad ennast rohkem arendada kui iikskoik
missugune professionaalne treener.

JOUTREENING

Selles eas laste lihasjou arendamine toimub voimlemis- ja akrobaatikaharjutuste kaudu.
Hoiduda tuleb suure lihaspinge rakendusest, hingamispeetusest ja kestvatest pingutustest,
kuid see-eest on liigutuste teostamisel otstarbekas piitida saavutada kiirust. Koormus ei
tohiks 8.-10. aastastel lastel olla iile kolmandiku keha kaalust. Soovitatakse sooritada
1-3 seeriat, igas 8-10 kordust. Peatihelepanu peab koonduma lastel kdige vidhem
arenenud lihaste (kohu-, selja-, vaagnapohja, kere poiki-, ola-, reie tagapinna lihaste) jou
arendamisele.

KITRUSTREENING

Kiirust on kehalistest voimetest koige raskem arendada. Jooksu struktuurelemendid
kiipsevad juba 5. ecluaastaks, 8.-10. eluaastaks 13peb konni- ja jooksukoordinatsiooni
areng. 7.-8. eluaastal tdheldatakse lastel jooksu koordinatsioonivdoime bioloogiliselt eriti
korget taset, mistottu just selles vanuses on koige hdlpsam omandada ratsionaalne
jooksutehnika. Soodsaim periood liigutuste Kkiiruse ja sageduse arendamiseks on
vanuseperiood 7-11 aastat. Sammusageduse arendamiseks on sobivaim iga 7.-8. ja 11.-
12. eluaasta. Hiljem sammusageduse areng praktiliselt 10peb ning jooksukiirus paraneb
praktiliselt vaid jouomaduste arengust tuleneva sammupikkuse suurenemise teel.

Eel- ja nooremas koolieas on kiiruse arendamiseks sobivaim mingumeetod. Selles
vanuses on tdhtis omandada painduvus, iildkehaline ettevalmistus ja kehakooli
arenemine, samuti aga ka liigeste tugevdamine.

VASTUPIDAVUSTREENING

Eelkoolieas ja nooremas koolieas piiritlevad vastupidavust isedrasused vereringes ja
ainevahetuses. Viike siida takistab vereringe intensiivistumist kehaliste pingutuste
sooritamisel, mis omakorda kahandab vdimalusi ulatuslikumaks hapniku transpordiks
tootavatele lihastele. Seega lisanduvad anaeroobsed protsessid aeroobsetele méirksa
viiksemal todintensiivsusel, vorreldes vanemate laste ja tdiskasvanutega. Kaésitletud
asjaolud kokku tingivad lastel vdikese voimaluse intensiivseks kestustooks.
Uldvastupidavuse arendamine on tee organismi iildiseks tugevdamiseks. Viga pole mitte
selle teostamine, vaid tegemata jatmine nooremas kooliecas. Vahenditeks on liikumis- ja
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sportmidngud, modduka intensiivsusega kestusjooks, suusatamine, uisutamine,
jalgrattasodit, ujumine.

KOORDINATSIOON, OSAVUS JA PAINDUVUS

Sportlikku saavutusvdimet piiritlevate paljude tegurite hulgas jouab korgtasemele koige
esimesena liigutuskoordinatsioon. 7.-8. aastased lapsed valdavad enam-vihem
taiuslikult koiki pdhilisi liigutusakte.

Osavuse arendamine saab toimuda liikumis- ja sportmédngude, kombineeritud
teatejooksude, palliharjutuste, takistusjooksude, voimlemis- ja akrobaatikaharjutuste abil.
Liigutuste osavuse areng on poistel suurim vanuses 8-9 ecluaastat ja tiidrukutel 7-8
eluaastat.

Painduvuse arendamiseks on parim aeg noorem kooliiga.

11.-14. AASTASTE LASTE TREENIMINE

11-14 eluaastat on tihtsaim periood noore mingija arenemisel. Selles vanuses
Opetatakse koiki vorkpalli pohielemente, nagu palli vastuvtmist altsodduga, iilalt
pallingut, riinde- ja pettelooke ning individuaalset blokeerimist. VVeelgi rohkem tulevad
esile vorkpalli liigutused ja litkumine. Uus, mida sel perioodil Opitakse, on eri
tehnikaelementide variatsioonid: s66dud selja taha, hiippelt palling, jne. Méngulise osana
jatkub méng kaks kahe vastu, samuti kolmeste ja neljaste vdistkondade vahel.

Selles vanuses laste oskused ja tase vdivad olla erinevad, treeneri esmaseks tlilesandeks
ongi motiveerida noori Oppima vorkpallimidngu erinevaid tehnilisi elemente voimalikult
efektiivselt ja kiiresti. Samas peavad noored nautima vorkpalli méngimist, kasvatades
1dbi treenimise enda tehniliste oskuste taset. Kuigi eelpool 6eldu niib ilmselge, tekivad
tegelikkuses probleemid just sellel tasandil ning siinkohal peab treener suutma teha
pedagoogilist kasvatustood, Opetades noortele tehnilisi elemente ning sidilitades nende
huvi ja motivatsiooni. Huvi méngu vastu kipub kdige enam kaduma, kui ei suudeta
sooritada koige lihtsamaid tehnilisi elemente, mille tagajérjel ei seisa pall méngus ja kaob
motivatsioon.

Treener peaks t60s noortega vOrdselt Opetama nii elementide tehnikat kui ka looma
méngulisi situatsioone, kus raskusaste on kohandatud vastavale vanuseklassile. Treeningu
esimeses osas toimub elementide tehnika Opetamine ja harjutamine ning teises osas
kohandatud méngulised harjutused vastavalt vanusele ja tasemele, kus noored sportlased
saavad vOimalikult aktiivselt kaasa liilia. Treeningtund on seda efektiivsem, mida rohkem
on osad omavahel seostatud ehk teisisonu tuleb méangudes rakendada eelnevalt opitud
tehnilisi elemente.

Selles vanuses lapsed tahavad teada, millal hakkavad nemad méngima nagu parimad
vorkpallurid ja millal suudavad nad sarnaselt palli rlinnata. Vastus neile kiisimustele on
varsti, kuid siit tuleneb ka jirgnev treeningsuund. Uha enam peaksid treeningud hakkama
kasitlema terviklikku méangu, 6-6 olukordi koos vastavate taktikaliste situatsioonidega.
Treener peaks noortele looma ka vdimalikult palju vGimalusi vaadata otse eliitméingijate
voistluskohtumisi ja treeninguid. Oma iidolite jdlgimine ja nendelt iseseisvalt dppimine
on asendamatu Oppemeetod alla 14. aastaste treeningsiisteemis. Treener voiks
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motiveerida lapsi juhtides tdhelepanu nditeks konkreetsetele ideaalsetele sooritustele,
nagu pallingu tehnikale voi riindeloogi hoojooksule, andes hiljem treeningutel lastele
iilesandeks sooritada sama element sarnaselt eliitméngijaga.

Noorte dpetamine peab toimuma loogilise jadana, kus aste astmelt dpitakse juurde uusi
elemente ning kohandatakse need méngu situatsioonidesse. Votmesonad on pidev
valmisolek ja liikumine ning kontsentreerumine palli lennule. Uute elementide
onnestumine méngusituatsioonides on iiheks parimaks motiveerivaks jouks, mis
paneb noored sportlased vorkpalli méngima ka viljaspool treeninguid.
Treeningprotsess ise peab olema I5bus ja motiveeriv nii dpilastele kui treenerile. Opilased
saavad juurde uusi tehnilisi ja taktikalisi votteid, mida saab mangus kasutada ning mis
tostavad nende méngu kvaliteeti. Treeneri motivatsiooniks on pidevalt juurde mdelda
uusi mangulisi harjutusi, mis vastavad Opilaste arengutasemele.

Uheks oluliseks dpetamise vdtmesdnaks tods noortega on ka olukordade lihtsustamine
laste jaoks. Seega tuleb eelkdige positiivselt tunnustada hésti sooritatud lihtsaid harjutusi
ja elemente, mitte keerukaid, mis sooritatakse rohkete vigadega. Alla 14. aastaste noorte
mingu tehnilis-taktikaliste dpetamise metoodikate seisukohalt tuleb alustada pallingu ja
pallingu vastuvotu Opetamisega. Need on monda aega tihtsaimad ménguelemendid,
millele rohuda, sest tihtipeale sdltub méangu tulemus noorte seas just pallingust ja pallingu
vastuvotust. Eestis (aga nditeks ka Itaalias) on teiste elementide paremaks omandamiseks
kehtestatud tilalt pallingu keeld selles vanuseklassis, mis annab rohkem ruumi ka teistele
mingu elementidele, nagu blokeerimine, kaitseméng ja riinnak koostods sideméngijaga.
Sellise midngujoonise kasutamine loob positiivse viljundi ka riindelodgi osas, mis
taiskasvanute hulgas on sageli votmeelemendiks ning viib ka noorte méngu sarnasele
tasemele. Seega tekib vdistkondadel vajadus riindeméngijate jdrele, kes suudavad
efektiivselt ja tugevalt riinnata ja riindel66k saab juba varakult eelduseks voitmisel.

Tehniliste elementide seisukohast peaksid koik selles vanuses lapsed suutma stabiilselt
servida, vajadusel riskeerida voi eksimatult pallida. Samuti on oluline pallingu vastuvott,
ilma milleta ei saagi tekkida korralikku mingu. Riindelodgi pohiraskus jddb reeglina
kanda grupi liidritele, kuid treeningutel ja sOpruskohtumistes peavad kdik saama palju
riinnata. Blokeerimine ja kaitsemang on selles vanuses veel vidiksema kaaluga ning nende
treenimiseks kulutatakse ka treeningutel vihem aega. Moned seaduspirasused, millest
tuleks treenimisel kinni pidada:

e Noori tuleb harjutada riindelodgile blokki hiippama, mitte aga ignoreerida seda
elementi, tuues pdohjuseks, et blokeerimist esineb vdga harva. Samuti tuleks neid
julgustada kasutama ka kahest blokki, imiteerides tdiskasvanud eliitméngijaid.
Blokeerima peavad kodik méngijad, isegi liihemad, kes vdibolla vaevalt vorgu iilemise
adreni ulatavad. Téhtis on siinkohal ikkagi harjumus blokeerima minna.

o Kaitsemédngu seisukohast tuleb luua kaitseslisteem, kus eksisteerib korralik
blokitagune julgestus, kes vastutab hanitamise ja pettelookide eest. Naiteks sobib
stisteem, kus tsoon 6 méngib kogu aeg viljaku keskosas bloki taga.

Kodige tdhtsam alla 14. aastaste noorte treeningtdds on voimalikult palju méngida ja

voistelda. Seega tuleb treeneril vajadusel leida lisavéimalusi mangulisteks viljunditeks

noortele, sest parim areng toimub ikkagi ldbi rohke vdistlemise.
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JOUTREENING

Kogu treeningmahust peaks sel etapil jou ja vastupidavuse arendamisele kuluma
mdlemale 25% ning kiirusomaduste arendamisele 50%.

Tdhelepanu tuleb pdorata iildisele jouettevalmistusele, tagada lihaskonna harmooniline
areng. Peamisteks treeningvahenditeks on sport- ja liikumismidngud, teatejooksud,
hiipped, voimlemis- ja akrobaatikaharjutused. 10.-12. aastaste laste puhul on sobivaks
raskuseks 30-50% kehakaalust, korduste arv seerias 8.-10. Suhteliselt suur korduste arv
soodustab lihasmassi arengut, mis ongi selles vanuses peamine. Kasvu kiirenemise
perioodil tuleb hoiduda selja tugevast koormamisest.

Sobivad on hiipped {iile madalate tdokete, sest jalgade koordinatsiooni kujundavad
harjutused vihendavad traumade ohtu. Hiljem vd3ib tdkete korgusi tdsta 40-50
sentimeetrini ja kasutada erinevaid hiipete temposid. Sobivad hiipped pingile ja maha voi
iile pingi, kasutades erinevaid kiirusi ja pdlvede kdverdamisi. Eriti head on hiipped
hiippenddriga, millel on viga hea mdju jalgadele ja keha koordinatsioonile. Ulakeha
treenimisel on heaks vahendiks topispallid, millega treenides on eesmargiks keha dige
hoie ja kéte dige t60, heiteid tehakse suuremalt jaolt istudes.

KITRUSTREENING

Soodsaim periood liigutuste Kkiiruse ja sageduse arendamiseks on vanuseperiood 7-11
aastat. 12.-13. eluaasta on seclle Oppimiseks omakorda kdige ebasobivam aeg.
Sammusageduse arendamiseks on sobivaim iga 7.-8. ja 11.-12. eluaasta. Hiljem
sammusageduse areng praktiliselt 1dpeb ning jooksukiirus paraneb praktiliselt vaid
jouomaduste arengust tuleneva sammupikkuse suurenemise teel.

Juba 12.-15.aastastel on kiiruse arendamise treening vihem efektiivne. Liigutuste kiirus
saavutab oma maksimumi juba 12.-14. eluaastaks, lihaskontraktsiooni kiirus 15.
eluaastaks. Treeningutel 1dbi viidud eksperimendid néditavad, et liigutuste Kiiruse
arendamise potentsiaal ammendub juba 13.-15. eluaasta vanuses. Liikumiskiiruse
arendamiseks jidab iile voimalus kiirusjou suurendamise kaudu.

Efektiivseteks kiiruse arendamise vahenditeks on liikumisméangud, lihtsustatud reeglitega
sportméangud,  lihikesed  spurdid, teatejooksud, hiipped, vOimlemis- ja
akrobaatikaharjutused. Soovitav on nende kasutamine kombineerituna, kompleksselt.
Harjutuste sooritamisel panna peardhk liigutuste tempo tdstmisele, hoidudes suurtest
jourakendustest.

VASTUPIDAVUSTREENING

Uldvastupidavuse arendamine on tee organismi iildiseks tugevdamiseks. Vahenditeks on
lilkumis- ja sportmidngud, mddduka intensiivsusega kestusjooks, suusatamine,
uisutamine, jalgrattasdit, ujumine. Meetoditeks on {iihtlus- ja vaheldusmeetod ning
méingumeetod. Pdhiline treeningu efekt saadakse mitmete erinevate vahendite
kasutamisel. Noorema kooliea lapsed peaksid vastupidavuse arendamisel:

e Omandama oskuse joosta aeglases, iihtlases tempos.

e Omandama huvi kestva, monotoonse tegevuse vastu.

e Suurendama jark-jargult aeglase jooksu mahtu intensiivsuse minimaalse kasvu foonil.
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KOORDINATSIOON JA OSAVUS

Juba 7.-8. aastased lapsed valdavad enam-viahem tdiuslikult k&iki pdhilisi liigutusakte,
alates 10.-12. eluaastast on liigutusanaliisaatori edasine areng joudnud sellise tasemeni, et
korvalliigutused ja liigne lihaspinge kaob.

Koordinatsiooniline raskus harjutuste sooritamisel peab jark-jargult suurenema. Mida
enam sOltub voistlustulemus liigutuste tépsusest ja liigutuskoordinatsioonist, seda
edukamalt suudavad kooliealised konkureerida tdiskasvanutega. See seletab laste
sportlikku edu néiteks iluuisutamises, iluvoimlemises. Niipea kui aga jou rakendus
hakkab ldhenema maksimumile, ilmnevad mittevajalikud lisaliigutused ning héirub t66
agonist- ja antagonistlihaste vahel. Seega, mida suuremat joudu on vaja vdistlusharjutuste
taitmiseks, seda vdhem on kasu 11.-14. aastastele omasest korgest tasemest
liigutuskoordinatsioonis. Mainitud seaduspérasuste ignoreerimisel (piilitakse kujundada
liigutusvilumusi suurt joudu ndudvate harjutuste tditmiseks) on tdenéoliseks tulemuseks
vale liigutuskoordinatsioon, mis hiljem saab sportlase arengus piduriks.

Kokkuvbotteks voib delda, et soodsaim vanus sporditehnika omandamiseks on 11.-
14. eluaasta. Seecjuures tuleb harjutuste sooritamisel véltida lihasjou maksimaalset
rakendust. Hiljem, seoses keha mdotmete muutumisega, tuleb omandatud sporditehnika
viia vastavusse uute biomehaaniliste suhetega ning Oppima seda kasutama vOimete
maksimaalsel rakendamisel.

NAIDISTREENING

Soojendus (15 minutit) — jooksmine vastavalt treeneri signaalidele (plaksutamine ja

vilistamine). Noored jooksevad vorkpalli viljakut iimbritsevatel joontel kellaosuti

lilkumise suunas, vile peale hakatakse jooksma teistpidi. Iga plaksu peale muudetakse

liikumisviisi:

e Jooksmine edasi (tavaline sorkjooks).

e Liikumine viikeste juurdevétusammudega parem kiilg ees.

¢ Liikumine viikeste juurdevdtusammudega vasak kiilg ees.

e Tagurpidi jooksmine.

Hea riitmimuutuse saab treener sisse viia korraga kési plaksutades ja vilistades.

Harjutusele jargneb korralik venitus.

Teatevoistlus palli piliidmisega (10 minutit) — kolmesed sportlaste grupid vorkpalli

otsajoone taga kolonnis, esimese sportlase ees otsajoonel pall. Késkluse peale voetakse

maast pall, joostakse vOrguni, visatakse pall {ile vorgu ning piilitakse maha kukkumata

kinni. Seejdrel tuleb pall tagasi iile vorgu visata, dhust piitida ning spurtida vastasseinani,

kus pall visatakse vastu seina ja piiiitakse Ohust. Seejérel toimetatakse pall jargmisele

voistlejale, kes peab palliga esmalt otsajoont (stardijoont) puudutama ning labima eelpool

toodud harjutuse. Harjutust saab kasutada teatevdistlusena mingijate vahel. Soovitused:

e Juhul kui pall kukub maha, korrata ebadnnestunud kohta, kuni suudetakse pall piiiida
ohust.

Riindeloogid seinaporkest (10 minutit) — sportlased palliga 4-5 meetri kaugusel seinast.

Pall liiiiakse riindelodgiga vastu maad, nii et see edasi vastu seina pdrkab, tagasitulevat

palli liitiakse juba otse dhust. Soovitused:

e Esialgu on igal méangijal pall, seejrel tehakse harjutust paarides, siis kolmikutes.
Harjutust saab lébi viia ka voistlusena paaride vdi kolmikute vahel.

e Palli tuleb alati liitia peast korgemal.
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S6oduharjutused (10 minutit) — sportlased paarides, paari peale iiks pall. Sooritatakse

erinevaid harjutuste seeriaid:

e Korge sooduga méng, vahemaa vihemalt 6 meetrit.

e S50t pea kohale, pool podret ja s66t paarilisele tile Ola.

e Vise paar meetrit tahapoole, lilkumine pallile alla ning s66tmine paarilisele.

Igat harjutust sooritatakse vdhemalt 10 korda méngija kohta. Viskamised tuleb teha

seistes paigal, mitte lilkumise pealt.

Riindel6ogi harjutused (10 minutit) — sportlased paarides, paari peale iiks pall.

Sooritatakse erinevaid harjutuste seeriaid:

e Palliga méngija vOrgu ees riinnakul, teine védljaku keskosas kaitses, iilesandeks
mingida voimalusel kaitses altsdoduga kahe kiega.

e Palliga méngija vOrgu ees riinnakul, teine viljaku keskosas kaitses. Riindeméngija
vaheldumisi riindab ja annab tilaltso6te, kaitsemingija on polvili ning mingib samuti
vaheldumisi kaitsepalle altsddduga ning s66dab tilevalt paarilisele riinnakuks.

e Mbolemad paarilised riindavad ja mingivad kaitses, pall peab dhus seisma vdhemalt
minut aega.

Iga harjutuse eesmérgiks on sobitada individuaalseid oskusi voistkonna mianguga.

Riindel66gid vorgult (25 minutit) — tsoonides 2 ja 4 kolonnid riindeméngijatega, vorgu

ees tsoonide 2-3 vahel kaks sideméngijat. Treener viskab palli paremal pool asuvale

sideméngijale, kes tOstab selle iile pea tsooni 2. Samal ajal annab riindaja tsoonist 4

teisele sideméngijale palli, kes tdstab selle talle riinnakuks. Nelja peal asuvad riindajad

peavad riindelodgile peale liikuma timber tsooni 4 riindejoone juurde asetatud topispalli.

Pérast riinnaku sooritamist liigutakse vastaskolonni 10ppu. Peale riindesodtu iitlevad

sidemingijad riindajale vastava numbri, kuidas riindaja peab palli [66ma:

e 1 —riinnak otse.

e 2 —rilinnak diagonaali.

e 3 — hanitus voi pettel6ok viljaku keskossa.

Viljakumiing treeneri viskest (40 minutit) — kummalgi viljaku poolel 6 méngijat,

vastavalt asetusele voistlusméangudes (méngu voib kohandada ka 4-4 vastu). Treener

viskab palli kord tihele, kord teisele poole, iga pall méngitakse 10puni ja annab punkti.

Mingi aja tagant liigutakse koha vOrra edasi ja vahetatakse mingijaid. Treeningu 16pul

venitusharjutused.

15.-16. AASTASTE LASTE TREENIMINE

15.-16. aastane noor sportlane on eriti tundlik ja see iga on kriitilise tdhtsusega tema
vorkpalluri karjdéri edasise saatuse osas. Just selles vanuses saavutab keha tiiskasvanule
lahedased parameetrid ning lubab vdrkpalli méngida juba sarnaselt tdiskasvanutega. See
asjaolu vOib noort tugevalt motiveerida ning tekib vajadus rollimudeli v&i sportliku
eeskuju jérgi, keda jdljendada ja kellelt Oppida. Samuti toimub niitid juba
spetsialiseerumine viljakul ja tihtipeale valitakse eeskujud just méangijate hulgast, kelle
kohta ise méngitakse.

Kui alla 14. aastaste laste areng toimus peaasjalikult elementide harjutamises I4bi
ménguliste harjutuste, siis 16. aastaste noorte seas on rollid jaotatud ning iga mingija
parimad omadused peavad avalduma vastavalt tema spetsialiteedile viljakul. Seega ongi
just treener see, kes peab tagama, et kdik méngijad saaksid sobiva ménguiilesande,
millega iihtlasi kaasneb ka osaline vastutustunne. See tagab noortele motivatsiooni, néhes
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enda arengut kuude kaupa, mis iihtlasi kajastub ka vdistkonna arengus. Treeningud

toimuvad juba konkreetse valiku ja osade jaotuse jdrgi, mis on treeneri poolt médratletud.

Kuigi liiga varane spetsialiseerumine ei ole kdige Oigem, peab treener niilid juba

madratlema maéngijate rollid viljakul vastavalt nende parimale sobivusele. Teiste

sonadega peab treener selgelt midirama iga mingija individuaalse kompetentsi ja
vastutuse valjakul. Tegelikkuses ei ole see lildse kerge, sest kdikidele sportlastele tuleb

Opetada iihiselt koiki tehnilisi elemente, samas kui erinevalt tuleb harjutada

manguolukordi viljakul vastavalt erinevate rollide spetsiifikale.

PSohimotted, mida tuleb arendada treeningt6ds 15.-16. aastaste noortega:

e Noortes tuleb arendada vodistkonna- ja grupi mentaliteeti, mida selles vanuses on
kerge luua. Veelgi tdhtsam on panna lapsed mdistma, et nii voit kui kaotus on mingu
loogilised tagajdrjed ning kaotuse pdhjuste otsimises ei tule kedagi konkreetselt
stiidistada, vaid teineteist véljakul pidevalt toetada.

e Ego allutamine voistkonna huvidele, mis néitab juba klass korgemat arengutaset.

e Voitjamentaliteedi arendamine voistkonnas.

e Suhtumine, et iga vdistlust tuleb votta tdsiselt, olgu see siis kasvoi sdprusméng voi
ming selgelt ndrgema vastasega.

TEHNILISED ELEMENDID

Palling — pohireegel, mille vastu eksida ei tohi, on viltida kahte jérjestikust pallinguviga.
On keeruline vastast surve alla panna, kui pallinguvigu on liiga palju. Véhesed
pallinguvead annavad vdistkonnale igal juhul eelise, isegi kui vastane suudab palli histi
vastu votta ja riinnakuks organiseerida. Sellisel juhul jddb ikkagi voimalus voita punkt
(pallinguveaga on punkt juba kaotatud) vastase riinnakuveast voi siis enda efektiivsest
blokist vo1 kaitseméngust. Teine oluline tdsiasi pallingute 166misel on pidev pallingu
liikide muutmine, mis on parimaks taktikaliseks lahendiks kd&ikide vastaste vastu.
Sportlastele tuleb Opetada 166ma erinevaid pallingu liike (pikk planeeriv palling, palling
vorgu ette, suunatud palling, jne), mis annab mérksa parema tulemuse, kui soovitus
servida pidevalt konkreetsesse tsooni.

Pallingu vastuvott — vorreldes teiste tehniliste elementidega on pallingu vastuvatu puhul
koige tdhtsamad morfoloogilised eeldused. Aja raiskamine on spetsiaalne pallingu
vastuvotu harjutamine sportlastega, kelle nigemine (ndgemisulatus) on ndrk voi kelle
loomulik késivarte asend ei ole vastuvotuks sobilik. PShjus seisneb eelkdige selles, et
parast kuudepikkust t66d treeningutel ei saavutata védga suurt edasiminekut, mis
omakorda tekitab noores sportlases ebakindlust ning on demotiveeriva toimega, samas
kui on ka iisna tdendoline, et tulevikus ei saa temast head pallingu vastuvdtjat. Selliste
laste suhtes on diglasem arendada rohkem neid elemente, milles nende areng on kiirem ja
kus nad tdendolisemalt vdivad saavutada edu. Vastupidiselt mingijad, kellel on eeldusi
saada heaks pallingu vastuvitjaks, peavad spetsialiseeruma pallingu vastuvotule,
omandades selle elemendi sooritamiseks vajalikud oskused. Saladus peitubki eri
iilesannetega harjutamises treeningtunni kaigus, kus pallingu vastuvotjad kannavad
peamist rolli servide vastuvotmisel ja riindeméngijad saavad rohkem riinnata ja servida.
Riindel66k — riinnaku puhul tuleb lahendada pdhimdtteline méngustrateegia kiisimus,
kas maéngijad peaksid riindama kohtadest, kus nad asetuse jérgi paiknevad vdi siis
organiseerima riindelodke vahetades kohti. See on keeruline iilesanne ning peaks sdltuma
eelkdige noorte arengutasemest ning iseloomu omadustest. Méangijate arengu pikemat
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perspektiivi arvestades on loomulikult kasulikum miéngida tdiskasvanutele ldhedasemat
méngu kohavahetustega. See arendab palli 166mise tunnetust eri positsioonidelt (palli
keeramist kéde ja randmega eri suundadesse) ning ka tdpset hoojooksu ajastamist. Teisest
kiiljest on nurgariinnaku riindes66t (just korged so0dud) kindlasti tdpsem kui
koikvoimalikud spetsiifilised lahendused ning see Opetab ka riindajatele rohkem
stabiilsust. Seega peaks treener suutma vastu votta Oigeid otsuseid, et tagada noorte
sportlaste kindlaim tee tippu.

Blokeerimine — selles vanuseklassis tuleb korgeid riindes6ote blokeerida tiheksal juhul
kiimnest. Kdrgete riindesdotude puhul ei ole midrav niivord jalgade t60, vaid kite dige
asetamine iile vorgu koos ajastamise ning dige nurga valikuga eri riindelookide puhul.
See omakorda tdhendab t6dd treeningutel, kus koik maéngijad peavad osalema
blokeerimise juures ning dra ei tohi unustada ka taktikalisi lahendusi. Noored peavad
suutma chitada parima véimaliku bloki vastase tugevamate riindajate vastu.

Kaitsemiing — ilmselt kdige keerulisem baaselementidest, mida selles vanuses noortele
Opetada, kuigi just kaitseming on see, mis voib kdige rohkem mdjutada voistlusmiangude
tulemust, kuna 15.-16. aastaste riindeloogid ei ole kdige tugevamad. Tulemused on
ndidanud, et efektiivseim kaitseformatsioon on selline, kus suudetakse iiles méngida
vastase petteloogid ja hanitused (blokitagune julgestus) ning pallid, mida blokk suudab
puudutada. Sportlaste asend kaitsemadnguks ei peagi olema viga madal, kuid ndue on, et
nad oleksid valmis igal hetkel liikumist alustama ja tahaksid palli péddsta. Just tahe palli
paista saab tihti médravaks, kuna tulemus oleneb pigem soovist mingida ja voita kuivord
tehnilistest oskustest. Tahteline valmisolek kaitseménguks peaks sarnanema
valmisolekuga vdistlussituatsioonis.

Miingulised pohimotted — selles vanuseklassis on soovitav kasutada kahte sideméngijat,
mis on kasulik ka méngijate tulevikku arvestades. Omas vanuseklassis vdidab voistkond
tdnu tosiasjale, et eesliinis saab pidevalt kasutada kolme riindajat, selle asemel, et tuua
sisse riinnak tagumisest liinist. Vanuseklassis Ul6 eluaastat lihtsalt ei suudeta liitia
tagumisest liinist sama efektiivselt kui eesliinist. Méngijate arengu pikemat perspektiivi
vaadates on kasulik asjaolu, et sidemingija, kes ise on olnud riindaja osas, suudab
paremini mdista riindeméngu olemust ning seda, millised peaksid olema riindes66dud.

JOUTREENING

Murdeeas on paras aeg hakata tdsisemalt arendama lihasjoudu, kusjuures tdhelepanu
tuleb poodrata seljale ja riihile tildiselt. Raskused ei tohi olla nii suured, et nad mojutaksid
riihti. Enne joutreeninguid tuleb selgeks teha liigutuste motoorika, esialgu kergete
vahenditega ja seejirel raskustega. Ulakeha vdib treenida raskusega kuni 50%
maksimumist, jalgu kuni 80% maksimumist. Tahtis on reie sirutajalihaste pidev
treenimine, sest vale lihaspinge reielihastes on aluseks pdlvevigastustele. Olavodtme
vigastuste drahoidmiseks on head harjutused kummilintidega, iileveoharjutused taljele,
harjutused kerge vastusurvega ja painutustega. Sobivad on kitekdverdused seinal, pingil,
porandal. Jarjest suurem osakaal on ka puhkusel.

14.-15. aastastel saavutavad lihased tdiskasvanutele ligildhedase erutatavuse ja
funktsionaalse liikuvuse, 15. eluaastaks ulatub lihasmass 33 protsendini kehakaalust
(vastsiindinul 23%, tdiskasvanud mehel 44%). Tiitarlastel 10peb lihaste arenemine
praktiliselt sugulise kiipsemise perioodil ja lihasmassi osa kehakaalust stabiliseerub
tasemele 30-35%. Avaramad voimalused lihasjou arendamiseks saavutatakse alles 15.
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eluaastast alates. Niilidsest peale on ka lihasjou treenitavus noormeestel suurem kui
tiitarlastel. Tiitarlastel on jou sihipérast arendamist sobiv alustada pérast puberteediaegset
kasvuspurti (umbes 13. eluaasta). Parast sugulist kiipsemist peab tiitarlastel jdouharjutuste
mahu ja raskuse suurendamine olema mdddukam kui poistel.

KIIRUSTREENING

Vanuses 14-16 eluaastat tuleb jitkata mitmekiilgset treeningut suunaga kiirusjou ja
vastupidavuse arendamisele. Liigsed Kkitsa suunitlusega kiirjooksu treeningud selles
perioodil ainult soodustavad iildmastaabis kiirusbarjddri peatset teket. Sel perioodil
peaks tulemuste paranemine toimuma veel organismi loomuliku kasvu, iildise ja
suunitletud mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse ning tehnika omandamise arvelt.

VASTUPIDAVUSTREENING

Erinevalt kiiruse treenimisest avarduvad selles vanuseklassis voimalused vastupidavuse
treeninguteks. Taiiskasvanule omane proportsioon siidame modétmetes saabub
puberteedieas. Alates 14.-15. eluaastast ei pohjusta organismi varustamine hapnikuga
ealisi erinevusi t06vOimes ja sportlikes saavutustes. Olulist erinevust pole anaeroobse
lave tasemes, 6konoomse t06tsooni piirides ning energeetiliselt optimaalses toovoimsuses
ja litkkumiskiiruses, kui vorrelda 15.-16. aastaseid noori tdiskasvanud mittesportlastega.
Vaatamata sellele, ei suuda kooliealised reeglina konkureerida tdiskasvanutega
vastupidavusaladel. PShjusi tuleb otsida organismi energiavarudes (mille iildhulk on
viiksem ja kasutatavus vidhemulatuslik), organismi tagasihoidlikus funktsionaalses
stabiilsuses ning anaeroobse toovOoime mittekiillaldases tasemes. Kesknirvisilisteemi
funktsionaalse stabiilsuse uuringud on ndidanud noore psiiiihika suurt tundlikkust
monotoonsuse suhtes, mis on aga omane kestuspingutusele.

Selles vanuses on sarnaselt eelmistele soodne arendada eelkdige aeroobset
vastupidavust. Mitmesuguste harjutuste ja spordialade kasutamine aeroobse t6ovoime
arendamisel vildib treeningu monotoonsust ja iihekiilgset kohanemist.

NAIDISTREENING

Soojendus (25 minutit) — sooritatakse alltoodud soojendusharjutuste seeriad:

e 12st méngijast 3-4 on politseinikud, iilejddnud roovlid. Liigutakse vabalt viljakul,
vile peale hakkavad politseinikud roovleid taga ajama. Kui roovlit suudetakse
puudutada, peab ta koha peale seisma jddma. Vaba roovli puudutus vabastab seisva
roovli uuesti. Méngitakse aja peale (ka ménguala voib piirata), politseinikud vdidavad
sel juhul, kui kdik r66vlid on seisma sunnitud, réovlid sel juhul, kui kas voi iiksainus
neist voib veel litkkuda. Kaotajad teevad seeria kdhulihaste harjutusi.

e Venitusharjutused ja kdhulihaste treening.

e Tasakaalutreening, hoides silmi kinni ja kési kuklal, tuleb seista 2 minutit iihel jalal.
Sama harjutust voib teha ka paljajalu.

e Kohulihaste treening.

e Liikumisharjutused palli so6tmisega. Liikumised kolonnide vahel nii altsoddu kui ka
tilaltsooduga.

Riinnak ja Kkaitseming kohavahetamisega (10 minutit) — kolmesed grupid, kolme

peale iiks pall. Kaks méngijat iihel pool kaitses, liks palliga teisel pool. Palliga méngija

rindab thele kahest kaitseméngijast, kes médngib palli riindajale tagasi. Samal ajal
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kaitsemidngija, kellele palli ei 166dud liigub teisele poole (kus on riindaja). Peale
kaitseméngijalt palli saamist annab esimene mingija (see, kes alustas riindamist)
vastaspoole méngijale kdrge riindes6ddu ning harjutus jatkub.

Kaitsemingu harjutamine (20 minutit) — sportlased on jaotatud kolmestesse
gruppidesse, kaks kolmikut korraga tervel véljakul, kaks aitavad treeneritele palle otsida.
Treenerid (vOi kaasmingijad) riindavad erinevaid riindelodke tsoonist 3 kolmele
kaitsemingijale, kes ei tohi iihtegi palli maha lasta. Vastavalt sportlaste tasemel méérata
aeg, mille jooksul ei tohi pall maha kukkuda.

Riinnak iihese bloki vastu (15 minutit) — ithel pool vorku kaks sideméingijat ja
rindemaéngijad kolonnides tsoonides 2 ja 4. Teisel pool vorku kaks blokeerijat (tsoonid 2
ja 4) vastavate riindeméngijate vastas. Riinnatakse iihese bloki vastu, riindemingijad ei
tohi blokki karta ja peavad riindama julgelt nagu mingus (vastavalt tasemele voib
maidrata ka kohustuslikud riinnakutsoonid). Blokeerijate iilesandeks korralik kite
asetamine lile vOrgu, eesmérgiks igal riinnakul vihemalt puudutada palli. Teatud arvu
riinnakute voi siis iga dOnnestunud blokeerimise jérel vahetatakse blokeerijat.

Pallingu vastuvotust riilnnaku organiseerimine (25 minutit) — kummalgi viljakupoolel
6 mingijat. Uks mingija pallingul ja kaitses, kaks mingijat pallingu vastuvdtul ja kaitses,
sidemédngija annab riindesdote ja blokeerib ning kaks eesliini méngijat riinnakul ja blokis.
Servitakse vaheldumisi mdlemalt poolt, lisaks sellele paneb treener aeg-ajalt viljaku
korvalt méngu lisapalli. Kdik pallid méngitakse 10puni, iga palli eest saab punkti.
Maingitakse teatud punktide arvuni, kaotajad peavad sooritama kohulihaste seeria.

Palling ja pallingu vastuvott (25 minutit) — neljased sportlaste grupid, kaks last {ihel
pool vorku, kaks teisel pool. Uks mingija pallingul, iilesandeks liiia vdihemalt 20
pallingut jdrjest, aga iile kolme vea ei ole lubatud. Teine méngija otsib talle palle katte
ning vahetab automaatselt servijaga sel juhul, kui too teeb neljanda vea. Teisel pool
vorku tiks méngija pallingu vastuvdtul poolel véljakul, suunates pallid paarilisele, kes
paikneb sideméngija kohal, too omakorda veeretab pallid tagasi servija tsooni. To6tatakse
kiires riitmis, omavahel voistlevad 2 vastuvotjat. Teatud aja tagant vahetatakse osad ning
hiljem ka vastuvdtu tsoonid.

17.-18. AASTASTE LASTE TREENIMINE

Enne kui késitleda selle vanusegrupi tehnilisi nditajaid, tuleb sportlastele dpetada diget
suhtumist ning mentaliteeti. Viltimaks vaidlusi ja vabandusi véljakul, tuleb keelata
igasugune lksteise siilidistamine ebatdpsustes voi eksimustes. Riindajad ei tohi kaevata
ebatipsete riindesootude iile ega sidemédngija halva pallingu vastuvotu iile. Ainult sel
juhul, kui mentaliteet on dige, saame radkida peamise tehnilise probleemi lahendamisest,
milleks on kiirete riindesodtude realiseerimine. Selles vanuses noored keskenduvad
rohkem enda méngule ega motle, mida nad suudaksid teha vdistkonna iildméngu
parandamiseks. See viibki olukorrani, kus sideméngijad siiiidistavad raskuste tekkides
ebatdpset pallingu vastuvottu ja riindajad ajavad oma eksimused ebatépsete riindesdotude
stitiks. Koige selle viltimiseks kehtib vana tdde, et ennetamine on parem kui hilisem
vigade parandus.

Selles vanuses peaks méinguformatsioon sarnanema juba tdiskasvanute omaga, see
tahendab riindesiisteemi 5-1, samas kui ndrgemal tasemel v3ib méngida veel ka siisteemis
4-2. 17.-18. aastased noored ei ole veel loplikult vélja arenenud, mis teeb voimalikuks
proovida eri lahendusi viljakul. Selles vanuses tuleb keskenduda bloki-kaitse
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tugevdamisele ning arendada riindelooke kiiretest riindesdotudest, isegi kui see algfaasis
kahjustab iildist méingu kéiku. Samuti tuleb vaatluse alla votta koik riindeloogi
formatsioonid, kaasa arvatud tagumise liini riinnak ja korgete pallide 166mine.

Esimese tempo riinnaku esmaseks eelduseks on tdpne pallingu vastuvott, aga ka
temporiindaja ajaliselt korrektne riinnakule liikumine. Esimese tempo riindaja peab
166gile peale minema suure kiirusega ning Oigel ajal, et ta suudaks liiiia sideméngija
kitelt tousvat palli. Kde litkumine peab olema kiire ja jouline ning palli tuleb tabada
koheselt, kui pall iiletab vorgu iilemise tasapinna, samas aga iiritada liitia palli nii korgelt
kui voimalik. Vastase blokk ei tohiks palli isegi puutuda, seetdttu on oluline riinnata
pikalt, mitte iiritada liiiia palli otse maha. Uks levinumaid vigu on iileshiipe liiga vorgu
lahedalt, kust korralikku riinnakut on véga raske sooritada. Tegelikkuses peaks iileshiipe
toimuma vahemalt meetri kauguselt vorgust voi isegi veel kaugemalt, iilessirutatud kiega
ja valmis koheselt palli 166ma.

Sideméngija peab jooksma palli alla ja sooritama riindesoddu hiippelt véljasirutatud
kitega, sootes palli otse kde alla riindeloogi toimumise ajal. Selline tegevus vilistab
voimaluse liiiia pall liigselt ette maha. Hea sideméngija peab hoidma riindeméngijat kogu
acg vaateviljas ja otsustama, kas riindaja liigub riinnakule peale digeaegselt, et saavutada
ideaalset sooritust. Juhul kui riindaja hilineb, voib sideméngija sodta palli {iles
hiippamata, jéttes pallile pikema lennuteekonna. Hea sideméngija tunnuseks ongi see, kui
ta praktiliselt alati suudab tekitada olukorra, millest on vdimalik sooritada esimese tempo
rinnakut. Just selles vanuses tuleb rohkelt harjutada ja katsetada erinevaid esimese tempo
riinnaku formatsioone, nagu tdusvad pallid seljataha, edasi tdusvad jne, sarnaselt
eliittaseme vorkpalliga. Arendada voib ka méngulises mottes védga olulist koostdod, kus
esimesele tempole sdodetakse vastuvoetud palle, mis jadvad vorgust kaugele voi ei ole
monel muul pdhjusel sidemingijale tépselt kdtte mingitud. Just viimasena kirjeldatu
Oppimine aitab oluliselt tdsta alla 18. aastaste noorte mingu kvaliteeti. Sideméngijale
tuleb Opetada kasutama esimest tempo riinnakut vorgust kaugete pallide puhul ning siin
peitub saladus kiilgsuunalises riindes66du andmises. Sideméngija ei tohi ennast ndoga
temporiindaja suunas poorata, vaid olles parema kiiljega vorgu poole andma riindes66du
kiilgsuunaliselt temporiindajale. Uhtlasi tagab selline harjutamine ka seljataha s66tmise
kvaliteedi tousu. Kuigi 90% méngusituatsioonidest ndeb dige Opetus ette ndo ja kehaga
palli 160mise suunda pddramist, on just eelpool kirjeldatud olukord selline, kus s6dta
tuleks kiilgsuunaliselt, nagu seda teevad ka ala tipptegijad.

Esimese tempo riinnaku kvaliteedi jargi voib jaotada selle vanuseklassi sportlased kolme

gruppi:

e Algajate tase — esimese tempo riinnakut kasutatakse vihe ning kui seda méngitakse,
tehakse palju vigu.

e Edasijoudnute tase — esimese tempo riinnakut méngitakse kiillaltki hésti, kuid ainult
siis, kui pallingu vastuvotust (voi kaitseméngust) on pall ideaalselt sidemédngija kées.

e Korge tase — esimese tempo riinnakut kasutatakse efektiivselt olenemata sellest, kust
sidemingija palli s6odab.
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Jargnevalt tuleb kéisitleda sideméngija t60d korgete ja kiirete riindesodtude puhul
nurkadesse. Liiga aeglane ja ldbindhtav riindesoot selja taha on ka kergelt loetav
vastasvoistkonna keskblokeerijale. Just selja taha s6ddetud palli kiirus on see, mis tekitab
kodige enam probleeme, enamasti kipuvad sideméngijad s66tma palle liiga korgele, et
véltida eksimist ning anda riindajale rohkem ruumi riinnakule peale minekuks.
Problemaatiliseks teeb olukorra asjaolu, et ka riindajad kipuvad eclistama lihtsat méangu,
kus riindes6ddud on korgemad, aga ka blokk tugevam. Kdrgemat riindesddtu eelistatakse
peamiselt seetdttu, et ndha palli kauem ning korralikult riinnakule peale minnes saaks
paremini riinnakusuunda valida. Eelkdige eelistavad kdrgemat riindesddtu just need
mangijad, kellel on hea hiippevdoime, lootes pigem enda riinnaku tugevusele kui vastase
bloki norkadele kohtadele. Siinkohal peab treener julgustama sidemingijat suurendama
seljataha maéngitava rlindes6ddu kiirust ja ndudma riindemingijatelt kiiremat
pealeminekut. Riindeso6du tempo selja taha sootmisel peab olema nii kiire kui
voimalik, et rilndemingijal oleks voimalik valida sobivaim riinnaku liik.

Alustada tuleks riindeso6tude kiiruse harjutamist klassikaliste harjutustega, kus 2 riindajat
seisavad laudade peal tsoonides 2 ja 4 ning sideméngija peab treeneri viskest voi pallingu
vastuvotust sootma palli terava kaarega tipselt riindeméngija véljasirutatud 166gikéele.
Laua sobivaks korguseks on 60-70 sentimeetrit ning harjutuse arenedes peaks tugevdama
pallingut, et sidemingija algpositsioon ei oleks tdpne. Saavutatud riindesoddu kaar on
iildistatult sobiv kasutamiseks koikidele riindajatele. Parast monekuulist harjutamist vdib
harjutuse viia méngulisemaks, kus riinnatakse ilma laudadeta pallingu vastuvotust bloki
ja kaitse vastu. See noduab sidemingijalt iilimat tdpsust riindes6dtude sooritamisel,
lahtudes eelkdige soodu kaarest, kaugusest vorgust ja antennidest.

Loomulikult ei tohi harjutamise juures dra unustada ka esimese tempo riinnakut ning
lisades selle juurde eelpool kirjeldatud harjutamisele, saame rahuldava tulemuse. Kui
esimene tempo suudab Jigel ajal ja diges kohas ohus olla ning on saavutatud teatud
stabiilsus ja kvaliteet selja taha kiirete riindesootude osas, siis vOib Oelda, et on
saavutatud teatud tase. Méangulistes olukordades tekib palju probleeme juhul, kui pall ei
ole tdpselt sideméngijal kées. Sellisel juhul tekib kiisitavusi, kas méngida kokkulepitud
teravaid riindes6ote vOoi minna eksimuste valtimiseks iile s6odukaare suurendamisele.
Votmeroll jadb siin riindajatele, kes peavad sdltuvalt vastuvotu tdpsusest olukorda
objektiivselt hindama ja siis sideméngijale hiilidmisega teada andma, kas soovitakse
kiiret voi kaarega riindes66tu. Just info jagamine on oluline saavutamaks efektiivset
riindeméingu.

Blokeerimise ja kaitsemidngu koost60 arendamisel on suurema osatdhtsusega
voistkondliku koost6d treenimine. Parim viis voistkondliku koostod arendamiseks on
gruppides ldbi ménguldhedaste harjutuste. Kasutatakse kuut méngijat kummalgi pool
vorku, kusjuures liigutakse asetuste kaupa ja iiks pool on ainult pallingul, teostades
seejirel bloki-kaitse koostodd. Teisele poole voib riindemingijaid jaotada vastavalt
eelseisvale vastasele, arvestades nende omapérasid ja méngustiili. Seda liiki harjutused
voimaldavad kdige paremini arendada koostddd esimese ja tagumise liini vahel (kaitse ja
bloki koostddd). Individuaalsed harjutused tehnika parandamiseks on samuti vajalikud,
kuid 18. aasta vanuses peaks nende osakaal jddma alla vodistkondliku koost6o
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arendamisele, sest mida kdrgem on vdistkonna {iildine tase, seda rohkem kasutatakse
treenimiseks voistlusldhedasi olukordi. Kui nooremate vanuseklasside puhul on selge, et
rohkete vigade tottu tuleb enam arendada individuaalseid oskusi, siis selles vanuses peaks
rohuasetus kalduma rohkem vdistkondlikule koostodle.

JOUTREENING

Kehaline treening sarnaneb iitha enam tdiskasvanute omaga, suureneb aeroobse
vastupidavuse arendamise osakaal. Koormused suurenevad, seega kasvab ka puhkuse
osakaal. Reaalsed vOimalused lihasmassi ja jounditajate suurendamiseks saabuvad just
alates sellest vanuseklassist. Koos jouharjutustega tuleb poorata téhelepanu
venitusharjutustele ja lihaste elastsust kasutava kiire jou arendamisele. Tiitarlastel peab
jouharjutuste mahu ja raskuse suurendamine olema moddukam kui poistel. Lihaskiudude
tdielik formeerumine 16peb 18.-20. eluaastail. Maksimaalne lihasjou tase saavutatakse
tavaliselt tdiskasvanuna (20.-30. aastasena), tdnapédeva sporditulemuste areng aga néitab,
et see saavutatakse veelgi varem. Konkreetsemaid soovitusi joutreeningu iilesehitamiseks
vaata tdiskasvanute jou arendamise peatiikist!

KITRUSTREENING
Kiiruse arendamine selles vanuseklassis toimub peamiselt 1dbi kiirusjou arendamise
voistlusharjutustega struktuurselt sarnaste liigutuste abil. Sarnaselt tdiskasvanutega on
niitidseks  spordiliigutuse kiiruse peamisteks tagajateks joud ja vastupidavus.
Konkreetsemaid soovitusi kiirustreeningu iilesehitamiseks vaata tdiskasvanute kiiruse
arendamise peatiikist!

VASTUPIDAVUSTREENING

Lisaks aeroobsele vastupidavuse arendamisele lisatakse selles vanuses anaeroobse

toovoime tOstmisele suunatud erialane treening, mis pole otstarbekas enne 17.-18.

eluaastat. Selles vanuses saabki vastupidavuse arendamine kaks suunda:

e Aeroobsete protsesside poolt vdimaldatava liikumiskiiruse (anaeroobse ldve)
tostmine.

e Aecroobse ja anaeroobse to6voime suurendamine.

Teiseks oluliseks suunaks voOrkpalli omapédra arvestades saab jouvastupidavuse

arendamine. Konkreetsemaid soovitusi vastupidavustreeningu tilesehitamiseks vaata

tdiskasvanute vastupidavuse arendamise peatiikist!

NAIDISTREENING

Soojendus (25 minutit) — sooritatakse alltoodud harjutuste seeriad:

e Venitusharjutused.

Kohulihaste treening (esimene osa).

Minijalgpall.

Kohulihaste treening (teine osa).

Venitusharjutused.

Harjutused paarides (15 minutit) — sooritatakse alltoodud harjutuste seeriad:

e Uhel mingijal pall kies, paariline hoiab palli labajalgade vahel. Korraga visates
vahetatakse palle, piitidmine jalgade ja kitega vaheldumisi.

e  Uks paariline riinnakul, teine kaitses, mingitakse korraga kahe palliga.
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e Uks paariline riinnakul, teine kaitses. Riindaja hoiab vasakus kies lisapalli, mille ta
vOib igal ajal visata kaitsemédngijale, kes peab selle pddstma kaitsemidngu vottega.
Vihemalt 6 palli padstmist, seejarel vahetatakse osad.

Riinnak kahese bloki vastu (15 minutit) — {ihel pool vorku kaks riindeméngijat
pallidega laudadel tsoonides 2 ja 4. Teisel pool vorku 4 blokeerijat (kaks kesk- ja kaks
nurgablokeerijat), kusjuures keskblokeerijad paiknevad tsoonis 3 ning nurgablokeerijad
tsoonide 2/3 ja 3/4 vahel. Vaheldumisi riinnak eri tsoonidest, blokeerijate lilesandeks
mitte lasta palli litia bloki vahelt ega kéte vahelt ldbi. Vdhemalt 5 Onnestunud
blokeerimist, seejédrel vahetatakse méngijaid.
Riinnak tiihjalt vorgult kaitsemingijatele (20 minutit) — thel pool vorku 3
kaitsemingijat vastavalt kaitsetsoonidele méngus. Teiselt poolt vaba riinnak tiihjalt
vorgult, kaitseméngijate iilesandeks iiles médngida vdhemalt 3 kaitsepalli. Riindajatel on
lubatud liitia tdie jouga, kuid mitte otse maha, vaid pikalt véljaku tagumisse ossa.
Riindes66du voib anda vorgust natuke kaugemale.
Viljakumiing treeneri viskest (30 minutit) — kummalgi viljaku poolel 6 maéngijat,
vastavalt asetusele voistlusméangudes. Treener viskab palli kord iihele, kord teisele poole,
iga pall méngitakse 10puni ja annab punkti. Méangitakse teatud punktide arvuni, kaotajad
peavad tegema kohulihaste harjutusi. Seejdrel vahetatakse pooled ja alustatakse uut
geimi. Ainuke ndue on, et esimest treeneri poolt visatud palli tuleb riinnata esimesest
tempost.

Palling ja pallingu vastuvott (15 minutit) — iihel pool vorku 2 mingijat pallingul

(vaheldumisi), 2 vastuvotul (tervel véljakul), sidemingija ja 2 temporiindajat (alustavad

riinnakule peale tulekut tsoonidest 2 ja 4). Teisel pool vorku 3 servijat, 1 vastuvdtja

(tsoonis 5, pool viljakut) ja sidemingija. Servitakse vaheldumisi kahelt poolt. Uhele

vastuvdtjale lilliakse planeerivat pallingut, tema iilesandeks pall sideméngijale suunata,

kes omakorda peab palli s66tma pallikorvi (voi treenerile) tsooni 2. Kahele pallingu
vastuvdtjale lilliakse hiippelt pallingut, kusjuures iga méngija 5 esimest pallingut peavad
olema vigadeta ning 5 jdrgmist maksimaalselt tugevalt. Vastuvotjad suunavad palli
sideméngijale, kes annab riindes66te vaheldumisi esimese tempo riindajatele, kusjuures
iiksik vastuvotja mangib kaitses tsoonis 5.
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111 OSA
TAKTIKA

Vorkpalliméngu taktikaks voime pidada tehniliste votete loomingulist, otstarbekohast ja
kooskolastatud kasutamist méngijate poolt spetsiaalsetes ménguolukordades ja vastase
suhtes. Eraldi saab vaadata riinde- ja kaitsetaktikat, teiseks alajaotuseks on
individuaalne, grupiviisiline ja voistkondlik taktika.

Taktika osatéhtsus kasvab mingutaseme tdusuga, noorte spordis on eelkdige oluline
tehnika Opetamine ja tdiustamine. Nooremates vanuseklassides piirdub taktika peamiselt
tugevamate riindajate kasutamisega eesliinis keskel, sest sellel positsioonil saavad nad
enim riinnata ja blokeerida. Samuti kasutatakse enamjaolt liihikesi vahetusi mingijate
litkumiseks soovitud positsioonidele ja moningatel juhtudel ka libero méngija kaasamist
tagaliiniméngu. Samas vOib juba noorteklassist peale kasutada ka asetuse liigutamist
koha voi paari vorra (edasi voi tagasi) soovitud efekti saavutamiseks, mis on omane
taiskasvanute vorkpallile.

Liiga varane spetsialiseerumine kindlatele positsioonidele vdib pérssida laste tehniliste
oskuste arengut hilisemas faasis. Sportlase kasvatamise peamiseks eesmérgiks on ikkagi
tema méngijakarjdir tdiskasvanuna, seega ei tohiks tema voimalusi piirata. Kunagi ei voi
14. aastase lapse puhul absoluutse kindlusega viita, et ta kasvab pikaks ja temast saab
nditeks keskblokeerija. Tehnilised elemendid, mis meile noorteklassis olulist infot
annavad on iilaltsoodu tehnika (sidemingija) ja pallingu vastuvotu tehnika
(nurgariindaja). Taktika osakaal iildisest treeningmahust voiks olla:

e U14 vanuseklassis 5%

e U16 vanuseklassis 15%

e U18 vanuseklassis 30%

e U20 vanuseklassis 50%

ULDISED TAKTIKALISED VOTTED

Enne kui vaatame spetsiifilisemalt erinevaid taktikalisi vOimalusi méngus, peatume
iildistel taktikalistel votetel. Kuna taktika ldhtub alati konkreetsest vastasest, siis tiheks
eesmdrgiks on kindlasti vastase médngutempo l0hkumine ja vastase asetamine neile
ebasobivasse (ebamugavasse, harjumatusse) olukorda. Samas tuleb kindlasti arvestada
asjaoluga, et tekitatavad olukorrad sobiksid enda juhendatavale vdistkonnale, vastasel
juhul ei pruugi konkreetsest taktikalisest lahendist kasu siindida. Kdige alus on ikkagi
leida enda voistkonnale sobiv mingumudel ja iiritada vastasele seda mangustiili
peale suruda. Siinkohal on é&ra toodud kdige levinumad votted, mida saab kasutada
erinevatel mangutasemetel ja vanuseklassides:

M:iingutempo aeglustamine. Harilikult just noorematele ja fiiiisiliselt tugevamatele
voistkondadele meeldib kiire méngutempo, peale dnnestunud sooritusi soovitakse pall
kiiresti mingu panna, et veelgi punkte vdita. Onnestumised loovad viljakul positiivse
ohkkonna ja see omakorda siinnitab uut edu. Ebadnnestumisi tahetakse samuti
voimalikult kiiresti heastada. Sellise stiiliga vdistkondade vastu méngides tuleks katsuda
méngutempot alla votta médrustikus lubatud vahenditega, milleks vdivad olla:

-25.-



Vaheaeg ,,aeg maha®“. Vaheaja vOib votta puhkepausiks, mingi mangutaktika osa
muutmiseks, kuid peamiseks eesmargiks on ikkagi vastase ménguhoo pidurdamine.
Vorkpallis on teada tuntud tdde, et peale vaheaega ei tohi pallinguga eksida ja seega
on lisaks kdigele muule tdendoliselt oodata ka natuke kergemat/ndrgemat pallingut.
Miingijate vahetus. Méngijate vahetamine toimub peamiselt kolmel eesmargil:

©)

©)

Koige traditsioonilisem vahetus on norgema liili asendamine viljakul
uue/puhanud méngijaga ehk iildméngu tugevdamine.

Teine voOimalus on konkreetse lili tugevdamine, olgu selleks siis
pikema/parema blokiga méngija vahetamine eesliini (kas {iheks
pallivahetuseks voi pikemaks eesliinis méngimiseks) voi tugeva pallingu
vastuvotja/kaitseméngija vahetamine tagaliini. Tdnapédeval leiab iitha rohkem
kasutust pallinguvahetus, kus méngija vahetatakse véljakule ainult pallinguks.
Siia kategooriasse voib liigitada ka niinimetatud taktikalised vahetused, kus
vahetuse peamiseks eesmirgiks on méngutempo pidurdamine (sarnaselt
vaheajaga ,,aeg maha“) ja mida kasutatakse enamasti juhul, kui 2 lubatud
vaheaega ,,aeg maha“ on geimis juba eelnevalt kasutatud. Loomulikult vdib
taktikaline vahetus olla seotud ka mdne méngulise eesmargiga.

Kolmas vdimalus maéngijate vahetamiseks on nn topeltvahetus, mille
eesmargiks on riindesiisteemis 5-1 kolme riindeméngija eesliini saamine, kui
sideméngija on joudnud positsioonile 4. Sellisel juhul vahetatakse véljakul
olev sidemingija (varu)diagonaalriindaja vastu ja tagaliini joudnud
diagonaalriindaja omakorda (varu)sidemingija vastu. Selline vahetamine
annab juurde riinde- ja blokijoudu eesliinis (diagonaalriindaja on reeglina
pikem ja parem blokeerija kui sideméngija), aga samuti ka viikese puhkeaja
pohikoosseisu sideméngijale ja diagonaalriindajale.

Kunstlik méingutempo pidurdamine. Lisaks médrustikuga ettendhtud voimalustele
on olemas veel rida vOimalusi mingutempo alla votmiseks, kui eelpool toodud
vahendid ei to6ta voi on juba dra kasutatud. Kuna mdningate selliste vahendite
eetilisus on kiisitav, siis jddb nende kasutamine treeneri ja voistkonna enda otsustada.
Tippspordis on sellised vahendid kasutusel ja kindlasti on oluline osata mérgata, kui
teie vastu kasutatakse alltoodud votteid. Siia kuuluvad néiteks:

o

Voimalikult pikk paus enne pallingut (aeglane palli toomine ja pallinguks
valmisoleku saavutamine, 5-7 sekundiline ooteaeg peale kohtuniku lubavat
vilet pallinguks).

Palli voimalikult aeglane voi ebatdpne veeretamine vastasele pallinguks (juhul
kui méngitakse tlihe palliga).

Mainguvéljaku pikk kuivatamine (kuivatamise imiteerimine juhul, kui véljak
ei ole marg).

Tossupaelte aeglane sidumine (lahtivotmine ja uuesti sidumine), kaitsmete
kohendamine jms, juhul kui kohtunik selleks aega voimaldab.

Kohtunikuga rddkimine (iilekiisimine, vaidlustamine), mida vd&ib teha
vaistkonna kapten.
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Mingutempo Kkiirendamine. VOdistkonnad, kes on fiilisiliselt tugevad ja hea

vastupidavusega ning kellele meeldib kiiresti uue punkti méngimist alustada, peaksid

proovima sellist mingustiili peale suruda ka vastasele. Méngu kiiremaks ajada on
oluliselt raskem kui méngutempot aeglustada, kuid moned vdoimalused siiski on.

Levinumad vdimalused:

e Palli kiire kéttetoimetamine pallimiseks.

e Palli kohene miangupanek peale kohtuniku lubavat vilet pallinguks (loomulikult ei
tohi siinkohal unustada personaalset pallinguks vajalikku rutiini ja aja votmist, et ei
héiruks pallingu sooritamise kvaliteet).

e Voistkonna kiire valmisolek (véljakul olek) uue punkti méangimiseks.

Mingijate kohavahetused ees- ja tagaliinis mingu kiigus. Kohavahetusi ees- ja
tagaliinis hakatakse Opetama U16 vanuseklassis, kui méngima hakatakse 6-6 vastu.
Rohkem vahetusi tehakse alguses eesliini mingijate vahel, Opetada tuleb koheselt nii
lithikest vahetust (kaks méngijat vahetavad kohad) kui ka pikka vahetust (kdik kolm liini
méngijat vahetavad kohad). Vahetusi kasutatakse nooremates vanuseklassides
sideméngija vahetamiseks tsooni 2 riindesddtu andma, parimate riindajate ja/voi
blokeerijate vahetamiseks tsooni 3, kus noorteklassides on enim voimalust osaleda blokis
ja rinnakul. Tehnilise vdimekuse ja vanuse kasvuga suureneb taktikaliste lahenduste ja
kohavahetuste osakaal véljakul. Allpool on vilja toodud levinumad maingijate
kohavahetuste 10pp-positsioonid véljakul, loomulikult v4ib igal treeneril olla isiklik ja
teistsugune ndgemus riinde-ja kaitsetaktika tilesehitamisest.

Riindesiisteemis 4-2:

e Libero méngija liigub soltuvalt riindetaktikast tsooni 5 (enimlevinud) voi tsooni 6
(harvemad juhud).

e Eesliini nurgariindaja liigub tsooni 4, tagaliini nurgariindaja enamasti tsooni 6.

e Eesliini keskblokeerija liigub tsooni 3, tagaliini keskblokeerijat asendab libero
méngija.

e Eesliini sideméngija liigub tsooni 2, tagaliini sideméngija tsooni 1.

Riindesiisteemis 5-1:

e Libero méngija liigub tsooni 5.

e FEesliini nurgariindaja liigub tsooni 4, tagaliini nurgariindaja tsooni 6 (lisandub
tagaliini riinnak tsoonist 6).

e Eesliini keskblokeerija liigub tsooni 3, tagaliini keskblokeerijat asendab libero
méngija.

e Sidemingija liigub eesliinis tsooni 2, tagaliinis tsooni 1.

e Diagonaalriindaja liigub eesliinis tsooni 2, tagaliinis tsooni 1 (lisandub tagaliini
rliinnak tsoonist 1).
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RUNDETAKTIKA

Peamiseks taktikaliseks eesmérgiks riindetegevusel on maddrustepdrane punkti
saavutamine. Riindetaktika osadeks on pallingu, riindes66du ja riindel6ogi taktika. Kuna
individuaalsetest taktikalistest voimalustest oli juttu II taseme Opikus, siis keskendume
grupi- ja voistkondlikele taktikalistele lahendustele.

PALLINGU TAKTIKA

Palling on vdrkpallis ainuke element, mis ei soltu kellestki teisest, seega on vdimalused
seda tehniliselt tdiustada piiramatud. Palling ja vastuvdtt peaks kuuluma iga treeningu
juurde, sest need elemendid on olulisima téhtsusega, eriti just noorte vorkpallis. Kuni
vanuseklassi U16 16puni (ja vahel ka kauem) on pallingu ohtlikkus vastuvatu kvaliteedist
tugevalt eespool ja viga palju punkte saadakse mangus otse pallingust vdi siis vastuvotu
veast. Siit tulenevad ka vdimalused noorte médngulist voimekust kasvatada.

Teine oluline parameeter pallingu juures on méngijate voime liitia efektiivselt erinevaid
pallingu liike. Tipptasemel tdiskasvanud (mees)vorkpallur peaks suutma liitia hiippelt
jou- ja planeerivat pallingut, noorteklassides peaks kindlasti valdama suunatud pallingut.
Pallingute varieerimine vastavalt vastase vastuvotjate paiknemisele véljakul ja tehnilistele
oskustele on kindlasti iiks voistkondliku pallingu taktika alustalasid. Vdistkondlikud
pallingu taktika voimalused:

(Lubatud) pallingukate. Pallingukatte eesmérk on véga lihtne, raskendada vastuvotja
tood. On tdestatud, et pallingut on kergem vastu votta:

e Kui vastuvdtja ndeb pallingu sooritamise liigutust (166ki, palli véljalendu,

lennukaart).
e Mida varem néeb vastuvdtja tema poole lendavat palli (pikem reageerimise aeg, palli
alla liikumise aeg).

Mairustiku jirgi et tohi pallingut sooritava vdistkonna méngijad segada pallingut
vastuvotvaid méngijaid varjates servijat voi palli lennutrajektoori. Samas on pallingut
sooritaval méngijal lubatud valida pallinguks meelepdarane koht pallingualas, samuti
voivad viljakul paiknevad méngijad seista parimatel positsioonidel méngu alustamiseks.
Seega kui viljakul paiknevad méngijad ei tee segavaid liigutusi, siis peab Jigete
positsioonivalikute puhul vastuvotja (soovi korral) ise algpositsiooni Vvahetama.
Pallingukatte puhul on eelnevalt midratletud mangija, kellele palling liitiakse ja seejérel
méngijad, kes pallingukatte teevad. Lihtsam on seda ellu viia eesliini méngijail, kes
valivad koha vorgu ees pallija ja eeldatava pallingu vastuvotja vahel, varjates seega tema
ndgemistrajektoori vOi sundides teda harjumuspdraselt algpositsioonilt liitkuma.
Eliitvorkpallis on igal pallingu 166jal kindel iilesanne, kuhu tsooni (millisele méngijale)
tuleb palling liilia ja (enamasti) eesliinis paiknevate voistkonnakaaslaste lilesandeks on
varjata pallingu 166jat vastuvotja eest. Sama mudelit saab iile kanda noorte vorkpalli,
hetkest kui noor sportlane suudab liitia suunatud pallingut ja on miédratud sihtmérk
kuhu/kellele palling liiiia.

Palling kindlale vastuvodtjale. Kdige levinum on valida vélja ndrgima vastuvituga
mangija ja suunata koik pallingud sellele konkreetsele méngijale. Ténapdeva statistika
vOimaluste juures on lihtne médratleda, millise vastasvdistkonna vastuvotja nditajad on
kdige norgemad. Noorte vorkpallis, kus eelnevat statistilist informatsiooni vastaste kohta
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ei ole (on vihem), voib treener teha tdhelepanekuid turniiri eelnevate miangude pdhjal voi
siis esimese/esimeste geimide pohjal. Norgim vastuvotu niitaja ei ole loomulikult ainuke
kriteerium, mille alusel vastuvotjat valida, lisaks sellele voib ldhtuda veel alltoodud
nditajatest:

Kindla mingija fiilisiline koormamine. Tegemist v3ib olla vastaste iihe parima
méngijaga, ent kui teda on vdimalik dra vésitada ja seega tema méngu halvata, siis on
see liks voimalustest. On selge, et pidev pallingu vastuvott vésitab nii flisiliselt kui
ka mentaalselt, eriti kui see tuleb méngijale ootamatult (tavaliselt keegi temale, kui
tugevale méngijale pallingut ei 160). Kasutegur ei pruugi avalduda esimeses geimis,
ent kui suudate méngu 1opufaasides vastase {ihe olulise liili tegevust hiirida, siis
tulemus voib olla ootamatult efektiivne. Siinkohal tuleb hoiatada, et selline valik ei
pruugi ka dnnestuda, sest oodatud vdsimust ja eksimuste suurenemist ei pruugigi tulla
ning antud méngija (ja koos temaga ka vdistkond) saab dnnestumisest pigem indu
juurde. Aga taktika valik on alati seotud teatud riskide vOtmisega ja sellega tuleb
arvestada.

Otsustavatel hetkedel (geimi Idppudes) vastuvotja vahetamine. Siinkohal voib
arvestada kahe kasuteguriga. Esiteks méngija, kes pole saanud palli vastu votta terve
geimi viltel, pole selleks valmis ega pruugi omada nii head tunnetust, kui méingija,
kes on pidanud terve geimi pallingut vastu votma. Naiteks rannavorkpallis 1dbi viidud
uuringute pohjal on optimaalseim pallingumudel 5-1 (5 pallingut iihele méngijale ja
siis 1 palling teisele méngijale). Teise tegurina peame &ra kasutama ndrgema
nédrvikavaga mingijaid (kelleks v3ib olla ka niiteks vdistkonna libero), sest esineb
mingijaid, kes suudavad hésti méngida kogu mingu, aga kipuvad eksima
geimi/mingu 16ppudes. Juhul kui tegemist on seda tiilipi ja ka pallingut vastuvotvate
mangijatega, siis just sellised méngijad voiks olla ootamatuks pallingu sihtmérgiks
tahtsatel momentidel.

Palling eesliini nurgariindajale. Vordsete vastuvdtjate puhul on iiheks voimaluseks
vastuvotja valikul eesliinis paiknev nurgariindaja. Esiteks on see fiiisiliselt ja
tehniliselt raskem kui lihtsalt riinnakule keskenduda. Teiseks vorgu ette 166dud
pallingute puhul on héiritud tema hoovott riinnakuks (korrektse hoovotu tegemiseks
peab ta eelnevalt liikuma paar sammu tagasi ja seda just eriti noorméngijad tihti ei
tee, millele jargneb iileshiipe riinnakuks sisuliselt kohapealt). Kolmandaks on tugeva
pallinguga vdimalus iiks riinnakuliili iildse vélja votta (vastuvotnud méngija ei jouagi
enam riindama). Neljandaks keskendub/valmistub see méngija ennekdike riinnakuks
(samas kui tagaliini vastuvdtjad keskenduvad ennekdike tipseks pallingu
vastuvotuks) ja seetdttu voib tema vastuvdtu tdpsus olla kiisitav.

Palling kindlatesse viljaku tsoonidesse. Teine suurem kategooria pallingu suunamisel
lisaks kindlale méngijale on palli suunamine kindlasse viljaku tsooni. Raskemad
vastuvotutsoonid véljakul vdivad olla:

Palling tsooni 1 (véljaku taha nurka). Sellel kohavalikul on palju eeliseid. Esiteks
saab pallingu 166ja liiiia pikka tugevat pallingut diagonaalselt iile véljaku (enamus
pallinguid liiiiakse pallinguala paremast &dérest). Teiseks lendab pall vastuvotjalt
sideméngijale selja tagant (pall jouab nigemisvélja hiljem) ja see raskendab
sideméngija t66d. Kolmandaks paikneb riindesiisteemis 5-1 tsoonis 1 kolmel asetusel
diagonaalriindaja (voi liigub sinna suunda) ja selline palling raskendab tema hoovottu
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riinnakuks. Samamoodi liigub iihel asetusel tsoonist 1 riindes6dtu andma sideméngija
(riindestisteemis 4-2 isegi kahel juhul) ning ka tema litkumisteekond saab héiritud.

e Palling vorgu ette riindealasse. Uheks eesmirgiks sellise pallingu puhul on jillegi
sideméngija t00 segamine, paljudel juhtudel tekib kiisimus, kas sideméngija peaks ise
pallingu vastu votma. Teiseks eesmérgiks on sundida sellise pallinguga vastu votma
keskblokeerijaid, kes peavad ise joudma riindama kiiret (tSusvat) riindeso6tu. Nende
vastuvotu tépsus ei ole harilikult kdige parem ja palli ise vastu vottes saab héiritud ka
harjumuspérane riinnakule pealeliikumine. Kolmandaks vaib selline pallingu 16ppsiht
hdirida  kombinatsioonilist  rlindetegevust  sideméngija  ldheduses (lained,
ristilitkumised) ja tagaliiniriinnakut tsoonist 6.

e Palling kahe vastuvotja vahele. Pallingu vastuvdtjatel on reeglina olemas eelnevad
kokkulepped, kes palli kahe mingija vahelt peaks méngima, neist pohjalikumalt
pallingu vastuvotu taktika juures. Samas tekitab tépselt kahe vahele 166dud palling
alati konflikte vastuvotjate vahel ja voib norgestada voistkonna moraali. Palju esineb
ka olukordi, kus kumbki méngija kahe vahelt palli ei méingi (pidades seda kaaslase
vastutuses olevaks palliks) voi vastupidi tiritavad palli midngida mdlemad méangijad,
kelle vahele pall 166di. Konfliktid vastuvdtjate vahel vdivad alguse saada ka
olukorrast, kus méngija, kes ei pidanud kahe vahelt méngima teeb seda siiski, kuna
hindab, et pall oli temale lahemal (rohkem tema pool) kui teisele méingijale.

Pallingu liikide varieerimine. Vastavalt vastase pallingu vastuvotu oskustele ja
kvaliteedile ning enda pallingu tugevatele ja ndrkadele kiilgedele tuleb vélja valida
sobivaim pallingu litk konkreetseks ménguks. Hea méngija peaks valdama védhemalt
kahte erinevat pallingu liiki ja suutma neid ka efektiivselt kasutada. Hiippelt joupallingut
on mottekas liitia juhul, kui pall suudetakse vastuvotjast modda liiiia, vastasel juhul
muutub see liheks kergemini vastuvdetavaks pallinguks vorkpallis. Planeeriv palling on
ilmselt kdige ohtlikum pallingu liik naiste vorkpallis, iiha rohkem kasutatakse tdnapdeval
ka hiippelt planeerivat pallingut. Treeneril on vdimalus valida taktika, kus koik voi
enamus voistkonna litkkmeid 166b planeerivat pallingut, seda juhul, kui see on vastasele
ebamugav palling vastuvotuks. Vordsete vastuvotunditajate puhul kasutatakse jou ja
planeeriva pallingu 166mist vaheldumisi, et mitte anda tihesuguste pallingutega vastasele
head vastuvotu tunnetust. Loomulikult voib teatud vastuvdtjatele liiiia joupallingut ja
teatud vastuvdtjatele planeerivat pallingut. Samuti on vdimalik vastast sundida vastu
vOtma rohkem kas alts66duga voi siis vastupidi lilaltsdoduga. Altséoduga vastuvotuks
(mis sageli on ebatdpsem) tuleb liiiia tugevat joupallingut, teravat pallingut madalalt iile
vorgu tasapinna vdi siis pallingut viljaku etteossa. Ulaltsodduga saame vastast sundida
vastu votma pika ja korge pallinguga, samuti eelistatakse planeerivat pallingut vastu votta
tilaltsooduga. Tippvorkpallis ei ole haruldased olukorrad, kus mingija vahetab
pallinguliiki pédrast igat pallingut (juhul kui vdistkond saab tema pallingust punkti).
Arvestades pallingu osakaalu téhtsust noorte vorkpallis, voib ka siin teadliku taktikalise
lahenemisega palju edu saavutada.

Pallingu asukoha valik. Pallingut on lubatud liitia kogu pallinguala ulatuses, samuti on
vOimalus varieerida kaugusega vorgust. Kohavalikul vdib ldhtuda pallingu eesmérgist,
aga ka positsioonist viljakul, kuhu pérast pallingut tuleb kaitsesse liikuda. Uha kiiremat
vorkpalli soosiv ala areng on loonud olukorra, kus paljud méngijad (eelkdige
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keskblokeerijad) 166vad pallingut vahetult selle véljakutsooni tagant, kus nad kaitses
mangivad (pallinguala vasakult poolt, sest kaitses liigutakse tsooni 5). Teiseks suunaks
méngutempo pideva kasvuga seoses on pallingute 160mine vahetult otsajoone tagant
(pOhjuseks jélle kiire/digeaegne kaitsepositsioonile joudmine) ehk siis pikkade pallingute
osakaalu pidev vidhenemine. Kuna mirkimisvdidrne osa pallinguid liitiakse hiippelt
(hiippelt joupalling ja hiippelt planeeriv palling), siis ka selle sooritus toimub iildjuhul
vahetult otsajoone tagant. Lahtudes pallingu eesmargist on levinumad valikud pallinguala
adrtest 160dud kiiljejoonega paralleelsed pallingud.

Palling vigadeta/riskipiiril. Voistkondlik pallingu taktika v3ib méérata ka riskeerimise
astme pallingul, kas siis vigade arvu viimise miinimumini vo0i vastupidiselt viga
agressiivse ja riindava pallingu (millega kaasneb ka suurem eksimuste arv). Suurem
riskeerimine on iseloomulik ennekdike eliitvorkpallile, kus on levinud arusaam (sageli
ekslik!), et ndrgema pallinguga ei ole vdimalik ménge vdita. Suuremaid riske pallingul
tasuks votta vdistkondade vastu, kellel on tugevad riindeméngijad (ennekoike tugev
esimese tempo riinnak) ja kes tdpse pallingu vastuvotu korral on enamasti riinnakul
efektiivsed. Esmane valik noorte vorkpallis peaks ikkagi olema oma pallingu vigade
vihendamine miinimumini. Pallingu viga annab vastasele kohese punkti, samas kui
iileloddud kerge palling tuleb ménguga punktiks realiseerida. Pallingu vigu tuleks véltida
ka hea bloki ja kaitsega voistkondade puhul (voi konkreetsetes asetustes, kus parimad
blokeerijad on eesliinis), samuti kui treener on spetsiaalselt etteliini vahetanud hea
blokeerija.

RUNDESOODU TAKTIKA

Sidemiéngijaks spetsialiseerumine algab U16 vanuseklassis, kui méngima hakatakse kuus
kuue vastu. Kuna sidemingija teeb koige rohkem pallipuuteid méngus, siis ei saa
sidemédngija tdhtsust alahinnata. Nooremates vanuseklassides on sidemingija peamiseks
ilesandeks voimalikult tipsete riindesootude andmine eesliini riindeméngijatele,
mianguoskuste ja vanuse kasvades ldheb keerukamaks ka taktikaline arsenal. Hea
sideméingija on kogu vdistkonna riindetaktika juht ja aju, kes viib viljakul ellu
voistkondlikku riindetaktikat, kohandades seda vastavalt vastase kéitumisele. Hea
sideméingija suudab luua olukorra, kus koik voistkonna litkmed on kaasatud
rindetegevusse (enamasti tunnevad koik riindajad, et nad pole saanud piisavalt
riindesdote). Voistkondlikud riindesdodu taktika voimalused (mis osaliselt on seotud
sidemédngija individuaalse taktikalise voimekusega):

Riindesoot voistkonna tugevamatele riindajatele. Sideméngija teab ja tunneb sarnaselt
treeneriga enda vodistkonna kaaslasi, nende tugevamaid ja norgemaid kiilgi.
Efektiivsematele riindajatele jagatakse rohkem riindesddte, sest nende kasutegur on
voistkonnale suurem. Reeglina saab tasemel vdrkpallis kdige rohkem riindesddte
diagonaalriindaja, sest lisaks tema riinnaku efektiivsusele on tema {ilesandeks ka
ebatédpselt vastuvoetud ja niinimetatud ,raskete” pallide riindamine. Siinkohal tuleb
arvestada moningate niianssidega, millele mdngu kiigus tdhelepanu podrata:
e Vastane on samamoodi teadlik, millised riindajad on tugevamad, seega poddratakse
neile tdendoliselt blokiga suuremat tdhelepanu. Kui vastase blokitaktikas ilmneb
mone riindaja spetsiaalne jdlgimine ja see viib riindaja efektiivsuse alla, siis tekib
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véljaku teistes tsoonides riindajatele vabam ruum ja saab kasutada rohkem teisi
riindajaid.

e Uldine riinnakuefektiivsus on harilikult stabiilne niitaja, ent inimestena on meil
paremaid ja halvemaid péevi. Heale sideméngijale on omane tunnetada juba
soojenduse kiigus édra riindemangijad, kes selles konkreetses mingus on voimelised
iiletama oma harjumuspérast taset. Kui muidu keskpirane riindaja on heas hoos ja
efektiivne, siis tuleb talle anda tavapédrasest rohkem riindesoote.

Riindeso6t Kkindlale riinnaku tempole. Voistkonnad, kes omavad hea riinnakuga
keskblokeerijaid, on oma riindetaktika tdendoliselt iiles ehitanud rohkele esimese tempo
rinnakule. Omades tugevaid nurga- ja diagonaalriindajaid méngitakse tdendoliselt
rohkem teise tempo riinnakut. Teine kriteerium, millest siinkohal 1&htuda on vastase
blokeerijad, kes riindajatel vastas on. Kui vastase keskblokeerija blokeerib efektiivselt
esimese tempo riinnakut ja armastab temporiinnakule riindeméngijaga iiles hiipata, tuleks
rohkem kasutada riinnakut nurkadest. Kui tegemist on Kiire liikumisega keskblokeerijaga,
kes pigem temporiindajaga iiles ei hiippa, siis vdiks rohkem riindesdote jagada esimesse
temposse. Tegelikult muidugi olukorrad nii mustvalged ei ole ja hea sideméingija
suurimaks oskuseks ongi niiha, kas vastase keskblokeerija on esimese tempo riinnaku
blokeerimiseks iiles hiipanud (sel juhul riindes66t nurka) voi mitte (sel juhul riindes66t
esimesse temposse). Mdned niiansid:

e Norgem/liihem blokiméngija. Sidemédngija peab omama iilevaadet, millised on
vastase ndrgemad blokeerijad, millal on nad eesliinis ja kuhu tsooni nad ennast
eesliinis vahetavad. Tihtipeale on just sidemingijad lithemad ja ndrgema blokiga
méngijad, aga pikkus ei vordu alati ndrgema/madalama blokiga. Hea sideméngija
kasutab rohkem riinnakut positsioonidest, kus vastase blokk on ndrgem.

e Pikem riindes66t enda ldhtepositsioonist. Sideméngija peab arvestama, et
vorguldhedase vastuvotu korral on vastase keskblokeerija alati tema juures ja jalgib
esmase valikuna esimese tempo riinnakut. Tekitamaks blokeerija(te)le pikema
litkkumise teekonna on iiheks lahenduseks riindes6odu andmine endast kaugemasse
nurka (traditsionaalsest vastuvotu kohast riindesoot tsooni 4; kui vastuvott jadb
véljaku vasakule poole, siis riindesodt tsooni 2 voi 1). Siinkohal votab sidemingija
riski, sest mida pikem on s6d6du vahemaa, seda suurem on vdimalus ebatdpseks
s00duks. Seega peab sidemingija hindama enda vdimekust pallide tipsel sdotmisel,
sest kergemast blokist pole kasu, kui ebatdpse s66du tottu ei ole voimalik palli enam
korralikult riinnata.

Riindesoot soltuvalt vastaste bloki ldhtepositsioonist (blokeerimise taktikast). Igal
voistkonnal (ja igal méangijal vdistkonna sees) on oma blokeerimise taktika, vastavalt
vastase riindajate kditumisele ja blokeerijate vdimekusele. Madalamal tasemel ja
noorteklassides seisavad blokeerijad kdik oma tsoonis vastase riindeméngijate vastas ning
eesmadrgiks on iihene, harvem ka kahene blokk, kus keskblokeerija liigub nurka teiseks
blokeerijaks. Méangu arenedes ja taseme tdustes lisandub erinevaid blokiformatsioone ja
sellega seoses ka erinevaid ldhtepositsioone:
e Kolm blokeerijat seisavad oma tsoonides vastavate riindeméingijate vastas. Sellise
voistkonna vastu voiks kasutada rohkem riinnakut keskelt ja esimesest tempost, sest
seal on vastas iihene blokk ja nurgablokeerijate poolset abistamist ei toimu. Samuti
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lilguvad keskblokeerijad reeglina kiiremini tsooni 2 teiseks blokeerijaks (kui tsooni
4), seega voiks rohkem rlinnakut viia viljaku paremale poole (tsoonid 2 ja 1). Lisaks
veel sidemingija teise palli 166mine vastuvotust.

Natuke korgemal tasemel tuleb juurde abistamine blokis, kus esialgu iiks
nurgablokeerijatest seisab keskblokeerijale lihemal ja esimese tempo riinnakut
proovitakse blokeerida kahekesi. Sellise vodistkonna vastu tuleks hinnata abistava
blokeerija vOdimekust jouda blokeerima enda vastas olevat nurgariindajat (tihti
hiipatakse abistamise kdigus esimese tempo riinnakule iiles ja seetdttu ei jouta
Oigeaegselt enda tsooni blokki). Samuti peab niiiid sidemédngija suutma néha, kas
vastase blokeerijad hiippavad iiles esimese tempo riinnakule voi mitte. Alates sellelt
tasemelt valvatakse suure tdendosusega blokiga juba spetsiaalselt ka sidemingija teise
palli riinnakut.

Tipptasemel seisavad koik kolm eesliini blokeerijat algselt keskel koos ja eesmirgiks
on igale poole vOimalusel ehitada kolmene blokk. Sellise voistkonna vastu peab
méngima kiiret riindesdotu, kombinatsioonilist riinnakut ei ole motet tuua véljaku
keskele (tsoonid 3 ja 6). Mida kiirem ja tdpsem on riindes66t nurkadesse (millele peab
jargnema ka efektiivne riinnak), seda rohkem hakkavad blokeerijad jdlgima
spetsiaalselt enda vastas olevaid riindeméngijaid ja avarduvad vdimalused méngida
esimese tempo riinnakut vorgu keskelt.

Nurgablokeerija tsoonis 4 blokeerib esimese tempo riinnakut (voi siis kahekesi koos
keskblokeerijaga) ja keskblokeerija koos teise nurgablokeerijaga tsoonis 2
blokeerivad kahekesi nurgariinnakut tsoonist 4. Sellist formatsiooni kasutatakse tihti
naiste vorkpallis, aga ka meeste vOrkpallis, kui eesliinis on sideméngija ja 2 riindajat
ning tagumise liini riinnakut eriti ei kasutata vdi ei kujuta see endast erilist ohtu
kaitsemingijatele. Sellisel juhul liigub nurgablokeerija tsoonist 4 keskele ja blokeerib
vastase esimese tempo riinnakut ning keskblokeerija ja tsoonis 2 asuv blokeerija
keskenduvad ennekdike vastase nurgariinnakule tsoonist 4. Sellise bloki formatsiooni
vastu peaks sideméngija iiritama vOimalikult palju rlinnakut tuua tsooni 2 (naiste
vorkpallis tempo riinnak iihelt jalalt sideméngija selja tagant) ja/voi kaasata ikkagi
tagaliiniriinnaku tsoonist 1 voi tsoonide 1 ja 6 vahelt (iihese ja lendava bloki vastu voi
iildse ilma blokita riinnates on ka norgemal riindajal rohkem eduvdimalusi). Samuti
saab siin kasutada rohkem teise palli riindamist, sest liks blokeerija peab valvama nii
sideméngija riinnakut, esimese tempo riinnakut kui ka riinnakut oma blokitsoonist.

Riindesoot sideméingija kaitsemiingust. Eraldi kokkulepped peaksid vdistkonnas olema
juhul, kui esimest kaitsepalli mingib vodistkonna sideméngija, kes seetdttu ei saa
riindes66tu anda. Siia alla kdivad ka terava kaarega méngitud kaitsepallid, kuhu
sidemingija ei joua riindesoddu andmiseks alla liikuda. Siin on kasutusel neli
enimkasutatud vdimalust:

Pall suunatakse kaitsemédnguga traditsioonilisse sideméngija tsooni (tsoonide 2 ja 3
vahele) ja riindes60du annab tsoonis 2 paiknev rilndeméngija. Riindesiisteemis 4-2 on
see ainuvOimalik lahendus, sest igal juhul paikneb tsoonis 2 eesliini sideméngija.
Riindesiisteemis 5-1 mingib tsoonis 2 diagonaalriindaja, kelle iilesandeks on seega
riindes6ddu  andmine. Selle lahenduse ndrgimaks kiiljeks ongi vdimalike
riindelahenduste véhesus, sest kuna diagonaalriindaja riindes6dodu koost6o esimese
tempo riindaja riinnakuga ei ole tdenéoliselt kdige parem, siis jddb ainsaks lahendiks
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korge riindes6o6t tsooni 4 (esimese tempo puudumisel kaob mdte ka tagaliini
rinnakuks tsoonist 6).

e Pall suunatakse kaitseminguga tsooni 3 ja riindes6ddu annab eesliini keskblokeerija.
Eeliseks eelmise formatsiooni ees on riindevoimaluste laiem valik, voimalik on
riindes66t anda nurgariindajale tsooni 4 ja diagonaalriindajale tsooni 2. Enamasti
méngitakse ka siin korgeid riindes6dte ning soovitus keskblokeerijale on anda
rindes06t ndo suunas, kuna siis on soo0t tdpsem. Vastane jouab igal juhul ette ehitada
molemale poole vihemalt kahese bloki ja seega puudub keskblokeerija séodupettel
mote.

e Pall suunatakse viljaku keskele ja riindes6ddu annab libero méngija. Sellisel juhul
iiritatakse pall mingida riindejoonest natuke tahapoole, et libero saaks riindesddtu
anda {ilalts6oduga. See siisteem on enimkasutatud korgema taseme vorkpallis, sest
libero riindes66t on harilikult tipsem kui riindeméngijate oma ja riinnakuvdimalusi on
sarnaselt eelneva siisteemiga 2. Norkadeks kiilgedeks on riindealasse lendavad pallid,
kus libero peab riindes66du andma altséoduga ja asetused, kus libero méngija ei viibi
véljakul. Kui liberot ei ole véljakul (reeglina tagaliini joudnud keskblokeerija pallingu
hetkel), tuleb kasutada mdnda teist eelnevalt kokku lepitud lahendust.

e Pall suunatakse kaitseménguga traditsioonilisse sideméngija tsooni (tsoonide 2 ja 3
vahele) ja riindes66du annab tagaliini riindeméngija (harilikult tagaliini
nurgariindaja). See on ilmselt efektiivseim lahendus, eelduseks on siinkohal aga
nurgariindaja vOimekus tegutseda sideméngijana. Kui vdistkonnas on olemas
nurgariindajad, kes suudavad anda tdpseid riindesoote (ka esimesse temposse ja selja
taha), siis sellise lahenduse puhul on kasutada peaaegu koik tavapirased
rinnakulahendid, vélja arvatud riinnak tsoonist 6 (sest méngija, kes peaks tsoonist 6
riindama, on litkunud ette riindes66tu andma).

RUNDELOOGI TAKTIKA

Riindelook on vorkpalli emotsionaalseim element, selle dppimine algab juba varakult
ning riindelodk on mingu lahutamatuks osaks juba Ul4 vanuseklassis. Nooremates
vanuseklassides ei ole loomulikult riindel66gi efektiivsus vorreldav tdiskasvanute omaga
ning tihtipeale saadakse punkte pigem tdpsete ja suunatud so6tudega, sest riindeloogi
vigade arv iiletab positiivsete soorituste hulga. Algselt riinnatakse ainult véljaku
nurkadest kdrgeid riindesodte, siis lisandub langevate pallide 166mine vorgu keskelt
(sinna vahetatakse ka vdistkonna parimad riindajad). Alates Ul8 vanuseklassist
(moningatel juhtudel ka Ul6) saame rddkida juba tdusvate riindesddtude riindamisest
vorgu keskelt ja tagaliini riinnakust, olgugi et nende stabiilne sooritus ja kvaliteet
saabuvad hiljem. Vaistkondlik riindetaktika kattub paljudes aspektides riindeso6du
voistkondliku taktikaga, sest sidemingija on riindetaktika eest vastutav ja riindelock
riindetaktika niinimetatud ,tdidesaatev osa. Siin on samuti olulised eelmises peatiikis
késitletud punktid nagu:

e Voistkonna tugevamate riindajate suurem koormamine.

e Riinnak kindlast riinnaku tempost (véljaku tsoonist).

e Riinnak soltuvalt vastase blokeerijate paiknemisest ja bloki kvaliteedist.

Lisaks eelpool toodule saame rddkida veel moningatest taktikalistest voimalustest:
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Mitteriinnatavate pallide vastasele suunamine. Mingus tuleb ette olukordi, kus
riindesootu ei ole voimalik riinnata voi on tegemist raske kaitses iiles mangitud palliga,
mis tuleb kolmanda puutena lihtsalt iile vorgu soota. Sellisel juhul on samuti omad
voimalused, kuidas vastasele olukord keerukamaks muuta. Esmane eesmérk selliste
pallide puhul on vastase esimese tempo riinnaku ellimineerimine voi temporiinnakusse
litkkuva méngija tegevuse raskendamine. Selleks on kaks peamist voimalust:

e Levinum on sodta pall sideméngijale (5-1 riindesiisteemis) voi sideméngija tsooni.
Kui sideméngija peab méngima esimest puudet, siis on eesmirk suure tdendosusega
juba tdidetud, sest riindes66tu peab mangima moni teine véljakul olev maéngija
(voimalikke lahendeid Kkisitleti riindes6ddu taktika juures). Palli s66tmisel
sideméngija tsooni vdOi liikkumise teekonnale on samuti vdimalus tekitada vastaste
leeris segadust, kas sideméngija peaks ikkagi ise palli médngima voi teeb seda moni
teine voistkonna méngija.

e Teine vdimalus vastase esimese tempo riinnakut raskendada, on palli suunamine
esimese tempo riindajale v4i tema riinnakule peale liikumise teekonnale (soovitavalt
voimalikult vorgu ette). Temporiinnaku puhul on kindlasti kergem riinnakule litkuda,
kui palli méngib sideméngijale keegi teine ja riindemingija saab téielikult keskenduda
Oigeaegsele riinnakule minekule. Riindeméngija liikumise teekonnale antud palli
puhul tekib samuti kiisimus, kas riindaja ise suunab palli sideméngijale voi teeb seda
keegi teine. Kui seda teeb teine méngija, siis voib ta segada esimese tempo riindaja
litkkumist riinnakule, kui riindaja méngib palli ise, siis peab ta taganema uuesti
hoovdtuks voi hiippama iilesse praktiliselt ilma hoovotuta.

Viltida tuleks palli méngimist tsooni 5, sest seal paikneb reeglina libero méngija, kelle
iilesanne ongi selliseid iileséddetud palle vastu votta. Uks vdimalus on veel proovida
vorgu ette tsooni 4 iile méngitud palliga raskendada eesliini nurgariindaja hoovottu, kes
pérast palli midngimist peab taganema vilja korrektseks hoovotuks. Koikide vorgu ette
mangitud pallide puhul on aga alati oht, et vastane riindab kohe esimest palli, seega peab
olema selliste pallide {ilemingimisel ettevaatlik. Uldine reegel selliste pallide puhul on, et
pall tuleb iile médngida piisava kaarega, et anda aega enda vdistkonna blokeerijatele ja
kaitsemidngijatele kohad kontrariinnaku tdrjumiseks sisse votta.

Riskeerimisaste valimine riinnakul. [lmselt kdige aktuaalsem teema eliitvorkpallis ongi
riindaja olukorra hindamine ja reageerimine vastavalt sellele. Siinkohal ei ole mdtet
rddkida riinnakust ilma blokita vdi iihese bloki vastu (korrektse riindes6odu puhul), sest
sellisel juhul on riindajal kohustus tuua riindel66gist kohene punkt. Kahese voi kolmese
bloki vastu riinnates on riindaja alati valiku ees, kas riskeerida ja iiritada tuua kohene
punkt voi jatta pall méingu, sest riskeerimine 10peks tdendoliselt punkti kaotusega

(enamlevinud tugev riindel6dk blokki, mis kiiresti enda viljakupoole maha kukub voi

riinnakuviga). Uha rohkem nieme tippvorkpallis riindaja taktikalise lahendusena vea

véltimist raskelt riindepositsioonilt. Parimad riindeméngijad kasutavad sellistel puhkudel
kolme enamlevinud vdimalust:

e Riindelook tile bloki (blokist modda) vastasele vodimalikult raskesse voi
kaitsemidngijatest vabasse tsooni. Kuna sellisel juhul on 166gil enamasti sees vidike
kaar, siis ei loodetagi otse punkti saada, vaid vétta vastase kontrariinnakust édra
esimese tempo riinnaku voimalus. Sellega loome olukorra, kus sunnime vastast
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punkti vitma ikkagi riinnakuga, ent parimal juhul loome talle selleks raskendatud
(piiratud valikuvdimalustega) tingimused.

e Riindelook bloki kitesse, kus 100k ei ole vdga tugev ja sihitakse blokeerijate
randmeosa, sest sealt ei porka pall otse maha tagasi. Eesmérk on julgestada blokist
porkunud palli ja saada uus ja parem riinnakuvoimalus. Loomulikult on selline 166k
seotud teatud riskiga, et pall porkab otse blokist maha ja riinnak I6peb kohese
punktikaotusega.

e Pettelook véljaku tiihja tsooni, siin kohal on levinumad lahendused palli sdrmedega
166mine ehk hanitamine voi tipptasemele omasem pehme kaarlook iile bloki ehk
koksamine.

Teisalt esineb mangus palju olukordi, kus riinnakul tuleb ka raskes olukorras riskeerida,
vastasel juhul kaob vdistkonna agressiivsus (seda eriti juhtudel, kui hoolimata {iritamisest
riindevigu viltida, ei jd4 kergemalt lileméingitud pallid vastase véljakupoolele maha ning
ise bloki ja kaitsega punkte vodita ei suudeta). Loplik valik riindelod6gi momendil on
loomulikult rilndemingija teha ning kiusatus riskeerida ja miangu kangelaseks tdusta on
tihti suur (eriti meeste vorkpallis). Siinkohal v&iks treener vajadusel sekkuda ja anda
voistkonnale konkreetsed juhised, milliseid riindeméngijaid otsustavatel hetkedel
usaldada ja kellele anda vabadus riinnakul riskeerida. Kui reeglid on paigas, ei tekita see
ka eksimuste puhul liigseid arutelusid. Tihtipeale on ka kogenud sideméngijad need, kes
riindesdotudega otsused riindeméngijate eest dra teevad.

Riindelodgi erinevad véimalused. Hea riindeméngija omaduseks on bloki tunnetamine
ja parima lahendi leidmine vastavalt bloki ja kaitsemédngijate kditumisele. Erinevad
taktikalised vOimalused riindeméngija seisukohalt on:

e Riindelook iile bloki, pikad tugevad riindel6ogid. See eeldab fiiiisilist voimekust ja
oskust liitia korgelt ja sirge kdega. Vorkpallis on parimad 166gid need, mis liitiakse
otsajoone ldhedale. Arvestada tuleks ka kaitseméngijate paiknemist, sest kuna pall
lendab pikalt, siis on kaitsemédngijal rohkem aega reageerida, seega voimalusel liiiia
kaitsemdngijast mooda. Selge see, et riindaja ei suuda enne riinnakut vaadata nii
blokeerijate tegevust kui ka kaitseméngijate paiknemist, kuid kui vastase
kaitseformatsioon on eelnevalt teada, siis on aimatav ka kaitseméngijate tdendoline
paiknemine véljakul. Klassikalise mudeli jirgi mingivad ddrmised kaitseméngijad
kiiljejoone ldhedal, seega tekib vaba ruumi véljaku keskossa (tsoonist 6 kas paremale
voi vasakule poole).

e Riindel6ok blokist modda. Siinkohal tuleb arvestada, et blokeerijad vdivad vahetult
enne riindelooki viia kded vabana ndivasse tsooni. Teine aspekt, millega arvestada
tuleb on, et liities blokist mooda, on seal suure tdendosusega kaitsemingija, kes
teatavasti valib koha vastavalt blokile. Hea kaitsetaktikaga vdistkonnad sunnivadki
riindemingijaid riindama riindajale ebamugavasse tsooni vOi siis tugevamatele
kaitsemingijatele (reeglina liberole).

e Riindelook blokist auti. Riindelooki blokist auti enda vidljakupoolele (voi néditeks
vastu antenni) vOib pidada vdrkpalli riinnaku parimaks soorituseks, sest vastasel
puuduvad siis punkti padstmise voimalused (riinnates blokist iile voi moédda on alati
oht, et kaitsemingija palli liles méngib). Levinumad lahendused nurgariinnaku puhul
on dirmise blokeerija kétest kiiljele auti 100mine voi taha auti 166mine. Esimesel
juhul tuleb sihtida antennipoolse kée vélimist kiilge, viltida tuleks 166ki randmetesse,
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kuna hea blokeerija pdorab d4rmise randme reeglina peopesaga viljaku suunas. Teisel
juhul tuleb sihtida ndpuotsi, siinkohal on alati oht, et isegi kui blokipuude toimub, siis
jéab see kohtunikule mairkamatuks (ilmselt koos viljakul/audis pallidega enim
erimeelsusi tekitav teema vorkpalli mangu kdigus).

Riindelook halvasti/kiirustades iilesehitatud bloki kdtesse. Siinkohal saame rddkida
kolmest kdige levinumast voimalusest.

o Esimene on riindel6ok blokeerija kédte vahele, juhul kui kded on kogemata
(lohakus, ebatehniline sooritus) voi meelega (iithese bloki puhul) liigselt laiali
viidud.

o Teine vdimalus on 166k blokeerijate ithenduskohta ehk kahe blokeerija vahele.
Kui iga méngija enda kési hoiab reeglina blokis korrektselt koos, siis
kahese/kolmese bloki puhul avanevad just blokeerijate vahekohtadel
avaramad vdimalused. Siinkohal voib tegemist olla olukorraga, kus
juurdelitkunud blokeerija ei ole viinud kisi korralikult teise blokeerija kéte
korvale, kuid veelgi sagedasem on olukord, kus &irmine blokeerija ldheb
pliidma piirisuunda (viies kded keskblokeerijast kaugemale) voi siis lendab
hooga edasi ja vahekoht tekib tema ja keskblokeerija kéte vahele.

o Kolmas levinud vdimalus tdnapdevases itha Kiiremaks muutuvas méingus on
hilinenud bloki ebakorrektne asend. Méngija, kes ajalise piirangu tdttu ei joua
litkuda digesse kohta, seisab erinevate valikute ees. Osad treenerid soovitavad
iiles hiipata kohast, kuhu ta joudis (jittes meelega kahe blokeerija vahele vahe,
mille peab dra katma kaitseméngija) ja vorgu kohale ehitada korrektne blokk.
Teised treenerid on seisukohal, et sellisel juhul ei tohi blokki iildse hiipata,
vaid jddda bloki taha julgestama (sellesse paika on juba niikuinii liigutud).
Kolmas seisukoht on, et tuleks ikkagi blokki hiipata ja viia kded vOrgu kohal
nii ldhedale kaasblokeerijale kui voimalik. Samuti on hoolimata blokeerimise
taktikast méangijatel tihtipeale suur kiusatus kdsi kaasblokeerija suunas viia,
kuigi kehaasend korrektset sooritust ei voimalda. Selline ebakorrektne blokk
on harilikult heaks mirklauaks just riindajale, sest pall pdrkub suure
toendosusega blokeerija ja vorgu vahele maha voi blokeerija kétest kaarega
auti.

Pettelookide kasutamine. Pettelookidest oli eespool pogusalt juttu, siinkohal on vélja
toodud veel moned mirksonad, millele pettelookide juures tdhelepanu juhtida.
Pettel6ogi liigutus peaks voimalikult palju sarnanema ke t66ga riindeldogil, erinevus
on ainult I6pufaasis. Seetdttu on hanitamisest parem voimalus palli koksamine, sest
liigutus on enne 100ki vdhem ldbindhtav kaitseméngijatele. Kaks koige levinumat
viga, mida pettelookide juures tehakse on:

o Palli hanitamisel on riindeméngija kési juba aegsalt iiles tdstetud, riindeldogi
liigutuse hoovott puudub. Treenida tuleks selle pikemat varjamist, sest hea
kaitsemingija loeb selle varakult vilja ja alustab ennetavat tegevust palli tiles
méngimiseks.

o Teiseks levinud veaks on pettelodokide ldbindhtavus méngus, 95% juhtudel
kasutatakse pettelooke juhul, kui pall on ebamugavalt ees voi siis riindeloogi
sooritamine on raskendatud. Rohkem pettelooke vOiks kasutada just véga
heade riindesdotude puhul (vastasele on see ootamatu) ning vastupidi kasutada
riindeldoki, kui pall ei ole nii tépselt ees ja lihtsam oleks hanitada.
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Kombinatsiooniline riindeméng. Riinnaku kombinatsioonidega alustatakse juba {ipris
varakult, kui on olemas riinnak vorgu keskelt (olgu kasvdi tegemist langeva palli
l66misega) ja rinnak nurkadest saame rddkida juba algelistest riinnaku
kombinatsioonidest. Kombinatsioonilisi litkumisi vdib vélja mdelda tohutult, olulisem on
leida sobivad just vastavalt voistkonna side- ja riindeméngijate vdimekusele ning vastaste
blokeerijate vdimekusele ja taktikalisele kiaitumisele. Eraldi voib késitleda kolme
suuremat kategooriat, milleks on:

e Sidemingija riinnak teiselt puutelt. Teise palli riindamine peab olema ootamatu,
samas on head sideméngijad just need, keda blokk voi kaitse peab kogu aeg
spetsiaalselt valvama (see omakorda avardab vdimalusi riindeméngijatele). Ennekdike
rddgime siinkohal ikkagi korge tasemega vodistkondadest, kus sidemingija méngib
enamuse pallidest hiippelt riindes66duga vorgu kohalt. Sideméngija teise palli
riindamiseks on kolm enimlevinud vdimalust:

o Palli rindamine (hanitamine) vasaku kdega, mis on ilmselt levinum teise palli
riindamise viis. Oluline on siinkohal liigutust voimalikult pikalt varjata, just
hanitamise puhul hoida mdlemad kded voimalikult kaua iileval imiteerides
riindesd0du asendit ja viimasel hetkel tdmmata vorgupoolne kési eest éra ja
méngida palli ainult vasaku kdega vastase véljakule tiihja kohta. See on iiks
pohjustest, miks hinnas on vasakukielised sideméngijad, sest nende teise palli
rlindamine tugevama kéega on ohtlikuks relvaks. Teine oluline moment, mida
juba noortele paremakéelistele sideméngijatele tuleks Opetada, on vasaku
kdega riindamine. Paljud tippsidemidngijad on treeninud vasaku kée
riindetehnika ja tugevuse eritreeningutega vordseks parema kéega.

o Palli riindamine kahe kdega (kas teravalt {ilevalt alla voi siis palli iile vorgu
s00tmine kiilgsuunal), mis leiab samuti tiha enam kasutust erinevatel vorkpalli
tasemetel. Sellise palli {ilemédngimise eeliseks on just kahe kiega reaalse
s00duliigutuse sooritamine, seega ei reeda sideméngija kie- voi kehaasend, et
ta plaanib teist palli riinnata.

o Palli riindamine parema kdega, mida kasutavad harilikult madalama tasemega
sideméngijad, aga mitte alati. Kuna vorgupoolsem parem kési ulatub vorgu
juures korgemale, siis kasutatakse sellist palli mdangimist ka kahe spetsiifilise
lahenduse juures. Esimene on véga vorgupealsete vdi iileminevate pallide
liikkkamine véljaku taha ossa (harilikult tsooni 5), kui sidemingijaga on koos
tiles hiipanud blokeerija ja kaitseméngija tsoonist 5 on liikkunud bloki taha
julgestama. Teine on vorgupealse palli hanitamine bloki taha (tsooni 4)
tileshiipanud bloki vastu (reeglina blokeerib sideméngija riinnakut just tsoonis
4 paiknev ddreblokeerija).

e Sidemingija ja iihe riindemingija koosto6 voimalused. Siia alla kuuluvad nii
sidemingija kui ka riindemingijate liikumised/hiipped, mille eesmirgiks on
blokeerijate eksitamine paremate riinnakutingimuste saamiseks ja riindetegevuse
eesmargi vOimalikult pikk varjamine. Enamus lahendeid viiakse ellu sideméngija ja
keskblokeerija (esimese tempo riindaja) vahel, kuid moned vdimalused
kombinatsiooniliseks koostodks on ka nurgariindajate ja sidemingijate vahel.
Sidemiingija ja keskblokeerija koosto6 voimalused:
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o Tousva palli riindamine sideméngija juurest, eesmérgiks liitia pall &ra enne
kui blokeerija jouab kded korralikult iile vorgu viia. Kui blokeerija hiippab
Oigeaegselt ja kded on korralikult blokiks vastas, saab riindes66du alati anda
monele teisele riindajale. Erinevad voimalused tdusva palli mangimiseks on:

= Klassikaline tdusev riinnak sideméngija eest.

= Tousev riinnak sidemingija selja tagant, siinkohal peab riindeméngija
katsuma oma litkumise suunda vdimalikult kaua varjata.

= Tousev riinnak sideméngija pea kohalt, kus sidemingija s6ddab palli
tapselt pea kohale ja katsub ise kiiresti eest dra tulla. Kdrgemal tasemel
kasutatakse ka sideméngija palli méngimist enda vasakule kiiljele ja
riinnak toimub seega blokeerija vaatenurgast sideméangija tagant.

= Tousev riinnak riindemingija edasilendamisega (kutsutakse ,.edasi
tousvaks®), kus riindemingija liigub riinnakule sideméingija selja
tagant (tsoonist 2), hiippab iiles sideméngija eest ja lendab edasi tsooni
4 poole. Reaalne palli riindamine toimub seega sideméangijast 0,5-1,5
meetri kaugusel.

= Tousva riinnaku pete ja meetrise (riindes6odu korgus soltub riindaja
pikkusest ja hiippevdimest) riindes66du riindamine. Riindaja liigub
tousva palli riinnakule, teeb hiippeliigutuse pette ehk pausi enne
tegelikku hiipet ning seejdrel hiippab kohapealt iiles ja riindab palli
langeva bloki pealt. Eesmirgiks on algse liikumise ja iileshiippe
pettega sundida vastase keskblokeerijat iiles hiippama.

o Vahelt terava palli riindamine, kus sideméngija ja riindaja vahele jietakse
2-4 meetrine vahe ja riindesoot lendab teravalt vorgu kohal momendini, mil
riindaja selle dra 166b. Korgemal tasemel riindeméngija saab ise ohus olles
sittida riinnakukohta vastavalt olukorrale (ennekdike blokile). Sidemingija
annab riindes66du tsoonide 2 ja 3 vahelt, riindeméngija paikneb tsoonide 3 ja
4 vahel.

= Voimaliku variatsioonina on kasutusel ka riindeméangija vahelt terava
pettega riinnak sideméngija juurest (voi madalamal tasemel tsoonist 3).
Riindaja liigub riinnakule tsoonide 3 ja 4 vahele, teeb hiippeliigutuse
pette, siis lilgub kahe sammuga (vasak-parem) sideméngija poole, teeb
kahelt jalalt hiippe ja riindab palli. Eesmérgiks on algse litkumise ja
tileshiippe pettega sundida vastase keskblokeerijat iiles hiippama.

o Sideméngija teeb iileshiippelt 166gipette ja annab riindesdddu esimese tempo
rinnakuks (riindaja 166b tdusvat palli). Sellisel pettel on mdtet siis, Kui
vastaste blokeerija on sidemingija blokeerimiseks iiles hiipanud, sel juhul
saab rlindaja kasutada riindelodgiks langeva bloki suunda.

o Naiste vorkpallis kasutusel olev riinnak ihelt jalalt sideméngija selja tagant.
Riindemédngija liigub riinnakule peale sideméngija eest, kuid viimaste
sammudega jookseb sidemingija selja taha ning riindab edasilendavat palli
hiippega iihelt jalalt (paremakielised mangijad sooritavad iileshiippe vasakult
jalalt).
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Sideméngija ja nurgariindaja koostdoo voimalused:

o Terav riindes66t nurka, mida korgem on harilikult voistkonna tase, seda
kiiremaid riindesoote nurkadesse méngitakse. Algselt dpitakse 166ma langevat
palli, korgemal tasemel rlinnatakse juba sirgjoonelist riindeso6tu.

o Sihilikult lithikeseks jaav riindes6ot ehk nn ,,konks*, kus sideméngija ei suuna
rindes66tu nurka vilja, vaid s66t tuleb lilhem ja riindeméngija riindab palli
véljakule sissepoole litkumiselt ligikaudu 1-2 meetrit kiiljejoonest seespool.
Hea soorituse korral voib jidda esmamulje, et sideméngija eksis riindes6ddu
andmisel ja riindeméngija parandas sideméngija eksimuse kiire jalgade tooga.

Sidemiingija ja kahe voi enama riindaja koostoo voimalused. Siinkohal saame
rddkida juba puhtalt vodistkondlikust riindelodgi taktikast, kus parima vdimaliku
riindelahendi saamiseks on kaasatud koik voistkonna mingijad. Esmalt toome vilja
moned iildiselt kehtivad reeglid. Esiteks tuleb jélgida, et riinnakul kujutaksid endast
ohtu koik viljakul olevad maingijad (vélja arvatud libero). Kdrgemal tasemel
voistkondades on riindetegevusse kaasatud koik viljakul olevad miéngijad ja
sideméngija annab riindes6ddu mingijale voi tsooni, kus selleks on parimad
voimalused edu saavutamiseks. See on mudel, mida voiks noortele vorkpalluritele
varakult Opetama hakata, kui oskused ja méangutaktika juba seda vdimaldavad. Teine
oluline pdhimdte on, et riindetegevus toimuks kogu viljaku ulatuses kiiljejoonest
kiiljejooneni. Lahti seletatult tdhendab see seda, et iga vastase pallingu ajal oleks
méidratud potentsiaalne riinnak kogu vorgu ulatuses. Asja mote on selles, et kui
koondame riindajad véiksemale maa-alale, siis vdheneb ka vastase blokeerijate
voimalik litkumise teekond ning kokkuvottes kergendame blokeerijate t60d ja
raskendame riindeméngijate oma. Kolmas oluline reegel, mida meeles pidada on
varuplaani olemasolu. See tihendab lahti seletatult, et kui loome mingi
kombinatsioonilise méangijate litkumise, siis peab meil olema varulahendus juhuks,
kui pallingu vastuvott ei ole tépne ja/vOi esimese tempo riinnaku puudumisel kaob
mote ka riinnakukombinatsiooniks. Harilikult tdidab seda rolli  véljakul
diagonaalriindaja, kes siis riindab ebatipset vastuvottu kahese voi kolmese bloki
vastu. Oluline on siinkohal radkida ka nurgariindaja rollist, kui mé&ératud
rindekombinatsiooni ei ole vdimalik ellu viia. Sellisel juhul peaks nurgariindaja
kovahaalselt sidemiingijale mirku andma, et kombinatsiooniline liikumine on
tithistatud ja ta riindab tavapirast riindeso6tu nurgast. See annab sideméngijale
lisakdigu riinnakuks ja raskendab ka vastase blokeerijate olukorda. On diskuteeritud,
kas kombinatsiooni peaks ebatipse vastuvotu tottu tiihistama riindaja voi sideméngija,
kuid igati loogilisem on, kui see késklus tuleb riindaja poolt. Vastasel juhul voib
riindeméngija olla juba alustanud kombinatsioonilist liikumist ja sidemingija
tithistava kiskluse korral ei joua ta enam tavapérasele nurgariinnakule. Sideméangija
teeb nii voi teisiti 10pliku otsuse, kellele ta riindes66du annab. Riinnaku
kombinatsioonide itheks lahutamatuks osaks on esimese tempo riinnak, mille eesmark
on vastase blokeerijad sundida voimaliku riinnaku peale {iles hiippama. Juhul kui nad
seda ei tee, saab sidemingija kombinatsiooni kdigus kasutada just esimese tempo
rinnakut. Kui blokeerija on aga temporiinnakule iiles hiipanud, avanevad mujal
viljakul vOimalused riinnata tiihjalt vorgult (juhtub védga harva) voi iihese ja/voi
pooliku bloki vastu. Erinevaid liikumisi on vdimalik vdlja mdelda véga palju,
vaatame siinkohal levinumaid:
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o Lainelised liikumised. Esimese tempo riindaja tileshiippest maandumise
hetkel hiippab {ilesse teise tempo riindaja, sellest nimetus laineline litkumine.
Kui vastase keskblokeerija on koos esimese tempo riindajaga iiles hiipanud,
siis teise tempo riinnaku hetkel ta maandub ja tema tsoonist on vdimalik
rinnata sisuliselt tlihjalt vOrgult. Madalamal tasemel maingitakse lainet
iiksteise korvalt, korgemal tasemel on méngijad blokeerija vaatenurgast
iiksteise selja taga ehk siis teise tempo riindaja hiippab esimese tempo riindaja
selja tagant. See loob olukorra, kus ka abistavad blokeerijad ei saa maandunud
keskblokeerija tsooni éra katta. Erinevaid variatsioone on véga palju:

= Klassikaline madalamal tasemel mingitud laine, kus esimese tempo
rlinnak toimub tsoonist 3 ja teise tempo riinnakule tuleb tsooni 4
méngija.

= Laine selja tagant eesliini mingijatega, kus esimese tempo riindaja
riindab sidemingija selja tagant tdusvat palli ja tsoonist 2 rlinnakule
liikuv méngija tuleb lainesse.

= Korgemal tasemel mingitakse lainet tagaliini rlindajatega, reeglina
nurgariindajaga tsoonist 6. Laine voib teha nii sideméngija eest kui ka
selja tagant, sealjuures tagaliini riinnak voib toimuda sideméingijaga
kohakuti, rohkem tsooni 5 pool v&i tsooni 1 pool.

o Risti lilkumised. Kombinatsiooni pohimdte on sarnane laineliste
litkumistega, esimese tempo riinnaku eesmdrk on blokirida hdrendada ja
vabastada teed teise tempo riindajatele. Niilid liiguvad riindajad riinnakule
pealeliikumisel iiksteisega risti. Vdimalik kasutada nii ees- kui ka tagaliini
méngijaid. Moned voimalused:

= Klassikaline rist, kus esimese tempo riinnak toimub tsoonist 3 ja teise
tempo riinnakule tuleb tsooni 2 mingija, litkudes seejuures risti
esimese tempo riindaja selja tagant 14bi.

= Rist selja taha, kus esimese tempo riindaja riindab sidemingija selja
tagant tousvat palli ja tsoonist 3 (voi 4) peale liikkuv méngija liigub risti
esimese tempo riindaja selja tagant ldbi riinnakule tsooni 2 (voi
esimese tempo riindaja ldhedale).

= Topelt risti litkumine, kus modlemad riindajad liiguvad risti.
Sideméngija selja tagant peale liikkuv riindemingija liigub sideméngija
ette ja sidemingija ndo suunas paiknev maéngija liigub riinnakule
sidemingija selja taha voi vastupidi.

o Liikumised vahelt terava esimese tempo riinnakuga. Kaks enimkasutatud
kombinatsioonilist litkumist on:

= Nurgariindaja tsoonist 4 liigub vahelt teravale riinnakule liitkunud
esimese tempo riindaja selja tagant ldbi sideméngija ette riindama
meetri korgust (riindes66du korgus soltub riindaja pikkusest, litkumise
kiirusest ja hiippevdimest) riindesdotu. Samamoodi voib sideméngija
ette (miks mitte ka selja taha) liikuda riindaja sidemaéngija selja tagant
(tsoonist 2). Levinum on siiski selleks liikumiseks kasutada
riindemingijaid tsoonides 3 ja 4, sest sellisel juhul takistab vastaste
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ohku hiipanud keskblokeerija ddrmise blokeerija (tsoonis 2) litkumise
teed enda vastas paikneva riindeméingijaga kaasa.
= Laineline riinnak, kus nurgariindaja iileshiipe toimub vahetult parast

esimese tempo riindaja iileshiipet tema korvalt (voi korgemal tasemel

ka selja tagant). Vahelt teravat liiliakse seega tsoonide 3 ja 4 vahel,

nurgariindaja on tema korval natuke 1dhemal tsoonile 4.
Kokkuvotvalt vaib oelda, et riindekombinatsioone on motet teha juhul, kui sellest ka
reaalselt edu siinnib ehk dnnestumiste hulk on suurem kui ebadnnestunud soorituste oma.
Riinnakukombinatsioonide puhul on eriti oluline esimese tempo riindaja Gigeaegne
iileshiipe riinnakuks (riindes66du andmise momendil peab riindaja olema juba Ghku
hiipanud), sest kui vastase blokeerija temaga koos iilesse ei hiippa, siis paneb see teise
tempo riindaja védga raskesse olukorda. Teine oluline kriteerium on muidugi tasemel
sideméngija. Kombinatsioone saab ellu viia ka kontrariinnakutest, siinkohal peaks
kombinatsioonilist litkumist (voi muutust kokkulepitud litkumises) dikteerima jéllegi
teise tempo riindaja. Uha kiirema ja liikkuvama bloki tdttu eliittasemel (eriti meeste
vorkpallis) on oluliselt vihenenud kombinatsioonide hulk just viljaku keskosast, sest
juba algselt seisavad blokeerijad keskel koos ja enamasti on viljaku keskosas kahene voi
isegi kolmene blokk. Teine aspekt on ka méngijate (eriti keskblokeerijate) pikkus, sest
viaga pikal blokeerijal ei pruugi moningal juhul edukaks blokeerimiseks iildse iiles
hiipata, piisab vOrgu kohale viljasirutatud kétest. Seega tehakse iileshiipe esimese tempo
tokestamiseks viga viike ja sel juhul on vdimalik teisele tempole kohe uuesti hiipata (voi
ainult vdljasirutatud kded palli teele ette jétta) voi siis vajadusel kiiresti litkumist nurka
alustada. Selle tulemusel méngitakse korgemal tasemel pigem kiireid riindesddte nurka ja
kombineeritakse esimese ja tagumise liini riinnakut. Madalamal tasemel, kus bloki
vOimekus ei ole nii suur, on kombinatsiooniline riindemédng kasutusel ja vOib olla
ohtlikuks relvaks vdistkondlikus riindetaktikas.

KAITSETAKTIKA

Kaitsetegevuse eesmérgiks on vastasvoistkonna riinnaku tokestamine ja kontrariinnakute
organiseerimine. Meeskonna {ildine kaitsetaktika soltub vastasvdistkonna riinnaku
isedrasustest, iga mangija individuaalne {ilesanne on olla odigel ajal Oiges kohas.
Kaitsetaktika osadeks on pallingu vastuvotu, blokeerimise ja véljakukaitse taktika.

PALLINGU VASTUVOTU TAKTIKA

Pallingu vastuvott on iiks keerukamaid elemente vorkpalli méngus, tdpne pallingu
vastuvott loob eeliseid riindeminguks, ebatdpne pallingu vastuvott annab vastasele
suuremaid voimalusi bloki- ja kaitsemdnguga edu saavutada. Pallinguid voetakse vastu
tlalt- ja altsodduga, mis on esimesed Opitavad vdrkpalli elemendid, ometi on pallingu
suunamine tapselt sidemingijale iiks keerukamaid iilesandeid méangus. Kuni vanuseklassi
Ul6 16puni (ja vahel ka kauem) on pallingu ohtlikkus vastuvotu kvaliteedist tugevalt
eespool ja viga palju punkte saadakse mangus otse pallingust voi siis pallingu vastuvdtu
veast. Seega tasub noortega vaeva ndha rohkelt pallingu vastuvottu arendades, sest
vihemalt kuni U16 vanuseklassi 10puni annab see suure arengu ka mangu tildpildis.
Voistkondlikud pallingu vastuvdtu taktika voimalused:
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Vastuvoetava pallingu lennukaare korgus ja 16ppsiht. Esmalt keskendume
pallingutele, mida on vdimalik vastu votta soovitud kdrguse ja tdpsusega ehk ndrgemad
ja keskmise tugevusega pallingud. Vastuvoetava pallingu lennukaare korguse valimisel
tuleks ldhtuda voistkonna iildisest méngutasemest ja treenituse astmest, sidemédngija
vOimekusest ja liikumiskiirusest ning esimese tempo riindajate voimekusest ja
liikumiskiirusest. Uldine suund on, et mida madalamal tasemel vdistkond, seda kdrgema
kaarega pallingu vastuvott sideméngijale suunatakse. See annab rohkem aega
sidemingijale palli alla litkumiseks ja riindeméngijatele riindeloogiks valmistumiseks.
Taseme toustes vidheneb ka pallingu vastuvotu lennukaar, optimaalseks lennukaareks
keskmisel ja heal tasemel vorkpalluritel on antenni iilemine osa. Kiiremaks ei ole
vastuvottu enam motet ajada, sest see tekitab ebamugavusi sidemingijale, kes ei pruugi
riindes60du andmiseks korralikult palli alla jouda ning esimese tempo riindajatele, kes ei
jOua digeaegselt rilnnakule.

Eraldi vaatluse all on tugevad hiippelt joupallingud, mille puhul pallingu vastuvotu
tehnikat voib pigem vorrelda kaitseminguga. Keerukamaks kaitseméngust teeb selle aga
tapsuse ndue, kus ei piisa sellest, et pall lihtsalt iiles mangitakse, vaid see tuleb suunata ka
voimalikult tdpselt sideméngijale. Samas kehtivad eelpool 6eldule ka teatud erandid, sest
eriti tugeva hiippelt pallingu vastuvotu puhul on kéige olulisem palli méngu jatmine
enda voistkonna poolele (voimalikult viljaku keskele), millele jargneb kdrgete pallide
rindamine. Probleemiks on, et tegelikkuses on vastuvotjal minimaalselt aega situatsiooni
hindamiseks, kas tiritada pall tdpselt sideméngijale suunata voi siis jitta pall enda poolele
méngu. Igal juhul on enda poole jidetud vastuvott parem lahendus, kui vastuvotust vastase
véljakule lendav pall.

Teine oluline osa, mida voistkondliku pallingu vastuvotu taktika juures vaadata, on
pallingu vastuvotu 10ppsiht. Algajate tasemel maéngitakse pallingu vastuvott viljaku
keskele tsooni 3, esimese tempo riinnaku kaasamisega liigub pallingu vastuvott tsoonide
2 ja 3 vahele. Samas on taktikaliselt kasutusel ka kombinatsioone, kus vastuvott
méngitakse tsoonide 3 ja 4 vahele, veel harvemini esineb vdistkondi, kelle vastuvotu
16ppsiht on pidevalt tsoonide 3 ja 4 vahel. Teine niitaja on vastuvotu kaugus vorgust.
Meeste vorkpallis (ja naiste tippvorkpallis) suunatakse pallingu vastuvott vorgu
kohale, et sidemiingija saaks sooritada riindesoodu hiippelt. Hiippelt riindes66du
puhul lendab pall vélja kdrgemast punktist, mistdttu teepikkus esimese tempo riinnakuks
on liihem, see omakorda sunnib vastase keskblokeerijat hiippama igal juhul esimese
tempo riindajale, vdimaldades nurkadest riinnata {ihese bloki vastu. Hiippelt
rindesooduga saab sidemingija méngida ka reaalselt iile vorgu lendavaid palle.
Madalamal tasemel suunatakse vastuvott vorgu lihedale, sel juhul ei pea sideméngija
sooritama riindeso6tu hiippelt.

Pallingu vastuvotjate ldhtepositsioon (kaugus vorgust) viljakul. Vastuvotjate
kauguse vOrgust saab paika panna vastavalt vdistkonna méngijate individuaalsele
meisterlikkusele ja oskustele. Kui enamus vastuvotul osalevaid méngijaid omab head
tilaltsooduga vastuvottu, siis liigutatakse kogu vastuvotuliin vorgule ldhemale. Sellise
paiknemise eeliseks on ka riindajate lilhem vahemaa riinnakule ja saab soovi korral
kasutada kiiremat riinnakutempot. Alts6dduga vastuvotu eelistamisel paikneb
vastuvotuliin vorgust kaugemal, samamoodi kditutakse joulise hiippelt pallingu puhul
(mida on tehniliselt raske ja ka ohtlik iilaltséoduga vastu votta). Uldine soovitus on siiski
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voimalikult palju pallingu vastuvotul kasutada iilaltsdotu, sest lilaltsddduga vastuvott on
tdpsem ja tehniliselt kergem. Klassikalise lahendusena voetakse hiippelt joupallinguid
vastu pigem otsajoone juurest ja altsooduga ning planeerivaid pallinguid paiknedes
eespool ja voimalusel iilaltsooduga.

Vastutuspiirkondade jaotamine vastavalt vastuvotja tasemele. Vastuvitjate tase ja
iilesanded viljakul on erinevad, parimaks vastuvotjaks on harilikult vdistkonna libero.
Soltuvalt vastase pallingu eripdradest (tugevus, ldhtepositsioon) ja vastuvotjate
individuaalsest voimekusest (eelistusega kas tilaltsooduga voi altsooduga, paremalt voi
vasakult kiiljelt) jaotatakse vastuvotu vastutuspiirkonnad erinevates asetustes. Erinevad
voimalused on (dra toodud levinumad):
e Uks standardsemaid vastuvdtjate liikkumisi on prioriteediga paremale (kahe mingija
vahelt vitab palli vastu méngija, kelle parem kisi jadb mingijate vahelisesse alasse)
kui servitakse tsoonist 1 ning vasakule kui servitakse tsoonist 5.
e Tagumine keskmine vastuvdtja (kolme vastuvotja puhul) votab vastu méngijate
vahele 166dud pallid, darmised vastuvotjad endapoolse kiiljejoone juurest.
e Libero mingija vitab enda piirkonnast kdik tema ja teiste vastuvotjate vahele 166dud
pallid.
Loomulikult on veel teisi jaotamise vdimalusi, kuid tdhtis on vastuvotjate
vastutuspiirkondade maéiratlemise protsess iseenesest. Vaadeldes pedantlikult
konkreetseid pallinguid, esineb palle, mis on kahe vahel, kuid iihele voi teisele méngijale
natuke ldahemal. Sellised olukorrad tekitavad vaidlusi, mistottu ongi seletatav, miks
koikidel tasemetel tehakse méngijate vahele 166dud pallinguga palju pahandust.
Teine oluline parameeter, millele tasuks vastuvotu vdistkondliku taktika juures
tahelepanu juhtida on valjuhéilne informatsiooni vahetamine. See vdimaldab reaalselt
pallingu vastuvottu sooritaval maingijal varakult keskenduda palli 166miseks.
Kaasméngijad saavad kaasa aidata palli lennukaare hindamisel, kas pall lendab “auti” voi
tuleks vastu votta. Kaks koige olulisemat mirguannet ongi potentsiaalse vastuvdtja
varakult hiiiitud ,,mina* ja kaasméngijate hiititud ,,aut, kui pall nende hinnangul lendab
viljakupiirest vidlja. Eriti oluline on teavitada pallingu vastuvdtjat just iile otsajoone
»auti lendavate pallide puhul, sest seda on kergem kdorvalt hinnata. Ule kiiljejoone
lendavate pallide puhul on vastuvétja ise harilikult paremas positsioonis palli lennukaare
hindamiseks.

Erinevad vastuvotumudelid. Vastuvotumudelite késitlemisel tuleb samuti alustada
vastuvotuala jaotusest méngijate vahel. Soltuvalt méngijate vastuvotu tasemest voib
vastuvOtuala erinevatele pallingu vastuvotjatele olla erinev. Naiteks ei pea nelja
vastuvotja puhul kdikide vastutusala olema vordselt 25% viljakust, vaid vastavalt
tasemele vOib jaotus olla nditeks 40%-30%-20%-10%. Jaotuse méérab vdistkonna treener
sOltuvalt vastuvotjatest, vastase pallingust, riindemangijate litkumisest riinnakule jne.

Erinevad vastuvdtumudelid:

e Segamudel on {iha enam populaarsust voitev vastuvotumudel kogu maailmas.
PShimote seisneb selles, et hiippelt joupallingut vdetakse vastu iihe formatsiooni
(reeglina 3 vastuvotjat) ning hiippeta ja hiippelt planeerivat pallingut teise
formatsiooni jargi (reeglina 2 vastuvdtjat). Tipptasemel on igas vdistkonnas hinnas
méngijad, kes oskavad hiippelt joupallingut vastu votta, ent ei osale planeeriva
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pallingu vastuvotul. Madalamal tasemel ja eriti tugeva joupallingu puhul on kasutusel
formatsioon 4-3.

5 mingija kasutamine pallingu vastuvotul iseloomustab madalamat (algajate) taset,
eeliseks on viike vastutusala (ja pallile alla liikumine) igale méngijale. Ideaalseks
variandiks noortele ja algajatele, kes alles Opivad madngima. Problemaatiliseks voib
kujuneda liiga paljude maéngijate osalemine vastuvdtul, sest kunagi ei ole koigi
vastuvotu kvaliteet vordsel tasemel. Peamiseks miinuseks on aga asjaolu, et esimese
tempo riindajad peavad pallingu hetkel taganema vorgust kaugele (sooritama
vastuvotu), mistottu héiritud voib saada nii esimese kui ka teise tempo riinnak.

4 miéngija kasutamine pallingu vastuvétul, mis vdimaldab vabastada eesliini
riindaja pallingu vastuvdtust. Harilikult holmab see mudel kahte ees- ja kahte tagaliini
vastuvotjat (voi iihte eesliini ja kolme tagaliini mingijat), kus eesliini méngijad
paiknevad viljaspool ja tagumise liini méngijad seespool. Seda mudelit nimetatakse
ka vastuvdtjate paiknemise jargi U-kujuliseks mudeliks. Norkadeks kohtadeks on
véljaku nurgad ja tsoon 3.

3 miéngija kasutamine pallingu vastuvotul, mis on levinum mudel tipptasemel ja
hiippelt pallingu vastuvotul. Voimaldab vabastada esimese tempo riindaja
vastuvotust, kasutada kombinatsioonilist riinnakut (vabastada vajadusel ka eesliini
nurgariindaja vastuvotust vOi vajadusel vidhendada tema vastutusala). Sageli
kasutatakse siisteemi, kus eesliini nurgariindajale jdetakse vdiksem vastutusala, et ta
saaks rohkem keskenduda riinnakule. Libero méngija kasutamisel on tema vastuvotu
ala harilikult suurim.

2 mingija kasutamine pallingu vastuvétul, mille kasutamine on vidhenenud
miinimumini seoses ulatusliku hiippelt pallingu (ja ka teiste pallingute arenguga)
levikuga vorkpallis. PShjuseks on lihtsalt vastuvotjate suutmatus kahekesi terve
véljaku ulatuses tépselt ja kvaliteetselt palli vastu votta. Eelduseks on vastuvdtjate hea
fiitisiline vorm, kiire reaktsioon ja litkumisvoime (kdikides suundades). Kahe
méngijaga vastuvotmist kasutatakse teatud asetustes segamudelis (kus reeglina
vabastatakse vastuvotust eesliini nurgariindaja) ja norgema pallinguga voistkondade
vastu.

BLOKEERIMISE TAKTIKA

Blokeerimise Opetamist alustatakse koos otseloogi dpetamisega juba Ul4 vanuseklassis.
Nooremates vanuseklassides on blokeerimine kiill kaootiline ja pikemate laste vdoimalus,
sest Oigeaegselt hiipatud blokki esineb harva. Raskeks teebki blokeerimise just selle
taktikaline teostus ja erinevate blokeerijate omavaheline koostdd. Alates vanuseklassist
Ul6 saame mingil madral rddkida juba blokeerimise taktikast, kuid valdav enamus
voistkondliku blokeerimise taktikast saabub alles tdiskasvanutele omase mangu tekkega.
Blokeerimise taktikalise plaani koostamisel peaks treener/vdistkond arvestama alltoodud
aspektidega:

Vastasvéistkonna sideméngija tehnilis-taktikalised karakteristikud (kuhu ja kellele
annab rohkem riindesoote, kas eelistab soota ette voi selja taha, esimesse temposse
voi nurkadesse, palju kasutab tagaliini riinnakut, riindab teist palli jne).
Vastasvéistkonna riindeméngijate (nii esimese tempo- kui ka nurgariindajate)
eelistatumad riinnaku suunad. Kuna ka vastane voib asetust liigutada, siis tuleks infot
anda koigile méngijatele koikide vastaste riindajate kohta.

-45-



¢ Enda voistkonna voimekus blokeerimisel koostdos teiste seotud elementidega nagu
palling ja kaitsemidng (tugevama blokiliini puhul viltida pallinguvigu, blokiga
suunata riinnakut tugevamatele kaitseméngijatele jne).

Konkreetsemad voistkondliku blokeerimise taktikalised voimalused:

Erineva blokeerijate arvuga blokeerimise mudelid. Algajate ja madalamal tasemel
kasutatakse koige enam tiihest blokeerimist, kus iga eesliini méngija iilesandeks on
vastasoleva riindaja blokeerimine. Laste juures kasutatakse ka mudelit, kus lithem(ad)
mangija(d) méngib ainult kaitses ja vorgu ees blokeerivad tliks voi kaks pikemat méngijat.
Tase edasi hakkab keskblokeerija korgemate/aeglasemate pallide puhul liikuma
nurkadesse blokki ja nurgariinnaku puhul kasutatakse kahest blokeerimist. Keskmisel
tasemel ongi eesmirgiks takistada kahese blokiga voimalikult palju nurgariinnakuid.
Samm edasi on nurgariindajate abi keskblokeerijatele (esimese tempo riinnakul on vastas
samuti kahene blokk). Koige efektiivsem ja eliitvorkpallile omasem on kolmene
blokeerimine, kus kolmest blokki iiritatakse ette chitada igale poole, riinnaku tsoonist ja
korgusest sdltumata. Kolmese blokeerimise puhul riinnakul nurkadest peaks dirmine
(riindajapoolne) blokeerija igal juhul kinni panema otselo6gi suuna, sest vastaval
juhul kaotab kolmas juurde liikunud blokeerija métte. Juurde liikuv blokeerija peaks oma
kolmandaks blokeerijaks litkumisest omakorda valjuhéélselt teada andma, et ddrmine
blokeerija teaks Oiget kohta valida. Kdikide tasemete puhul on selge, et mida aeglasemad
ja kdrgemad on vastase riindes66dud, seda enam blokeerijaid saab rakendada riindel6ogi
tokestamiseks. Samuti on vaja blokeerimise mudeli valikuga kooskdlastada
kaitseméngijate individuaalsed kaitsekohad, voistkondlik kaitsetaktika ja julgestamine
(sellest lahemalt viljakukaitse taktika peatiikis). Oluline on maérata ka blokeerijate
tegevus, kui nad peaksid teiseks/kolmandaks blokeerijaks liikuma, kuid ajaliste
piirangute tottu ei joua.

Kindla tsooni blokeerimine. Harvad on juhud, kui blokeerijad saavad katta blokiga &ra
terve viljaku. Enamasti peavad blokeerijad tegema eelneva valiku, milline suund
voetakse kinni blokiga ja milline jdetakse kaitsemingija(te)le. Teine suurem kiisimus,
mille vodistkond peab enda jaoks siinkohal lahendama on, kuidas kaitub blokeerija juhul,
kui kaaslased ajalise piirangu tottu (voi monel muul pohjusel) ei joua teiseks blokiks ja
blokeerija jadb iliksinda. Blokeerijal on siin kaks peamist valiku voimalust. Esimene on
jadda eelnevalt kokkulepitud suuna juurde, mis edastati ka vastavatele kaitsemangijatele.
Teine vOimalus on iritada individuaalselt dra arvata riinnaku suunda ning vajadusel
muuta varasemaid kokkuleppeid kaitseméngijatega ja vdistkondlikku blokeerimise
taktikat. Voimalikud tsooni blokeerimised nurgariinnaku puhul on:

e Otse- ehk piirisuund, kus ddrmine blokeerija vOtab kinni otselodgi suuna ja
keskblokeerija liigub talle kdrvale jdttes riindajale vdimalikuks riinnaku suunaks
diagonaalse riinnaku. Otsesuunalise blokeerimise juures on kaks suuremat ohtu,
millele peaks tdhelepanu poorama. Esimene on ddrmise blokeerija edasilendamine
ohus. Liikudes suunaga keskelt nurga poole hiippab adidrmine blokeerija iiles
otsajoonest liiga kaugelt. Sellega kaasneb edasilendamine O6hus, kuna vastavalt
kokkuleppele on vaja blokeerida otsel6dki ja viia korrektse riindes6odu korral kded
antenni juurde. Edasilendamisega tekib aga olukord, kus ddrmine blokeerija lendab
keskblokeerijal Shus eest dra ja kahe blokeerija kdte vahele jddb auk, isegi kui
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keskblokeerija on oma osa korrektselt teinud. Sagedane viga on ka ddrmise blokeerija
iileshiipe Oigest kohast, kuid hooga lendamine antenni taha. Teiseks voimalikuks
ohuks on keskblokeerija hilinemine, kuna lilkumismaa nurka otsesuunalise 160gi
blokeerimiseks on pikem kui diagonaalse riinnaku blokeerimise puhul. Tagajirjeks on
jéllegi vahe kahe blokeerija kite vahel. Uldiselt blokeeritakse piirisuunaga rohkem
liihemaid miingijaid (maingijaid, kelle riindel6ogi korgus ei ole vdga suur), kes
armastavad blokist mooda ja bloki kitest auti riinnata. Samuti blokeeritakse
piirisuunaliselt vorgulihedased riindesoodud.

Diagonaalsuund, kus riindajale jdetakse kuni meetrilaiune (harilikult 20-50

sentimeetrit) koridor otseriinnakuks ja diagonaalsel suunal riindelodke takistatakse

blokiga. Selline blokeerimine on levinuim, sest diagonaalsuunal riinnak on koige
sagedamini kasutatav riinderook ja seetdttu on maistlik seda ka blokiga tokestada.

Samuti on selle teostus kergem keskblokeerijate jaoks, sest lilkumismaa nurka on

liihem ja ddrmise blokeerija edasilendamise puhul blokeerib ta ikkagi otselooki, mitte

ei lenda antenni taha.

Vaba ehk liikuv blokeerimine, kus &irmine blokeerija hindab olukorda ja

riindemingija kiitumist ning otsustab vastavalt sellele bloki suuna jooksvalt.

Kaitseméngijaid on sellest samuti informeeritud ja koikidel suundadel on

korgendatud valmisolek. Sisuliselt on selline taktikaline formatsioon valiku andmine

ddrmisele blokeerijale. Just sellise blokeerimise juures kasutatakse koige enam
blokisuuna vdimalikult pikka varjamist ja viimasel hetkel kéte viimist eeldatavasse
palli lennu tsooni.

Kiite laialiviimine iihese bloki puhul, mida kasutavad koige rohkem keskblokeerijad

individuaalse bloki puhul esimese tempo riinnaku vastu. Kuna tasemel riindajad

keskelt reeglina otse ei riinda, siis liritab blokeerija kési laiali viies dra katta nii tsooni

1 kui ka tsooni 5 keeratud pall. Samas peab blokeerija arvestama kéte laiali viimisel

bloki korguse kaotusega, seega ei saa seda endale lubada lithemad ja vidiksema

hiippevoimega mingijad. Teine oht on saada palliga vastu pead, kui vastase riindaja
selle 1dbi néeb ja ikkagi otsesuunal riindab. Lisaks keskblokeerijatele kasutavad kite
laialiviimist ka d4rmised blokeerijad individuaalse bloki puhul.

Voimalikud tsooni blokeerimised keskelt riitnnaku puhul on:

e Tsoon 5, mis on levinum riinnakusuund esimese tempo riinnaku puhul.
Tavapdrase 5-1 riindesiisteemi asetuse puhul liigub vastase esimese tempo riindaja
neljal juhul kuuest (kui sideméngija on tsoonis 1, 5, 4 ja 2) riinnakule peale
viljaku vasakult poolt (tsooni 4 poolt). Kuna riindemingijal on kergem riinnata
palli pealeliikumise suuna pikendusel, siis voib eeldada, et rohkem riindel6oke
suunatakse tsooni 5. Kuigi tsoonis 5 méngib harilikult ka eeldatav voistkonna
parim kaitseméngija ehk libero, on esimese tempo riinnakut siiski méttekam
iiritada blokiga takistada, sest kaitseméngijal jadb reageerimiseks vdga vidhe
aega. Suuremad on kaitseméngija vOimalused palle iiles mingida teise tempo
riinnaku puhul.

e Tsoon 1, mida blokeeritakse rohkem asetustel, kus vastase riindeméngija liigub
rinnakule sideméngija selja tagant (asetused, kus sideméngija on tsoonis 3 ja 6).
Samas tuleb kindla tsooni blokeerimisel arvestada, et hea riindeméngija valib
riinnakutsooni ikkagi bloki jérgi ja on kindlasti voimeline riindama erinevatesse
tsoonidesse.
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e Vaba ehk liikuv blokeerimine, kus keskblokeerija kditub vastavalt olukorrale ja
iiritab riindaja kehakeele jérgi blokeerida eeldatava riinnakutsooni.

Kiite iileviimise nurga valimine vastavalt riinnaku korgusele ja kaugusele ning
ddrmise blokeerija kohavalik. Uha rohkem leiab vorkpallis kasutust tagaliini riinnak.
Uhelt poolt on see seotud riindemingijate vdimsuse kasvuga, kus praktiliselt koik
mangijad on voOimelised tagaliinist efektiivselt palli riindama ja tagaliini riinnaku
kaasamine loob rohkem vdimalusi riindetaktikas. Teiselt poolt on méngijate vdimsuse
kasvuga edasi arenenud ka blokeerimine, mille tulemusena bloki saagiks langeb iiha
enam aeglaseid ja vorguldhedasi riindesoote. Kokkuvotvalt voib delda, et tipptasemel
vorkpallis on hakatud lisaks suuremale tagaliini riinnaku kaasamisele ka eesliini
riindesdote andma vorgust kaugemale. See ei anna blokile vdimalust kdsi otse pallile
vastu panna ja riindajal on kergem palli blokist modda voi iile liitia. Blokeerija kéte iile
vOrgu viimise aste sOltub peamiselt kahest tegurist. Esimene on loomulikult blokeerija
tildine bloki kdrgus, mis soltub méngija pikkusest, hiippevdimest ja kéte pikkusest ning
teine on palli (riindes66du) kaugus voOrgust. Kaugete ja korgete riindesdootude
blokeerimisel tuleb hiipata hiljem ja kded panna otse vorgu kohale, mitte viia kisi liialt
palju iile vorgu. Vorgulidhedaste pallide puhul hiipata varem ja viia kded voimalikult palju
iile vorgu. Loomulikult saame rddkida kite iile vOorgu viimisest vaid sportlastest, kelle
fiiisiline voimekus seda lubab.

Uldised suunad, mida #4rmine blokeerija peaks jirgima kohavalikul nurgariinnaku puhul:

e Vorgu ldhedaste pallide puhul blokeeritakse otse- ehk piirisuund. Isegi Kui
kaitseméangijaga on kokku lepitud, et piirisuund jdetakse vabaks, siis see on iiks koht,
kus blokeerija peaks taktikalist kokkulepet muutma. Viga vorguldhedasi palle on
raske keerata, levinumad vdimalused riindajale on riinnak otse piki piiri voi ddrmise
blokeerija Kitest auti (isegi kui see diagonaalsel suunal liitiakse, ei saa 166gile palju
joudu taha panna ja 166k on ndrgem). Viltimaks palli kétest auti 166mist peab
ddrmine blokeerija keerama antennipoole peopesa suunaga véljaku poole.

e Vorgust keskmise kaugusega riindesodtude puhul on oluline piitida viltida vahesid
blokis, sest siinkohal on tegemist riindeméngijale ideaalse riindes6dduga (kauguse
poolest vorgust) ja bloki primaarne iilesanne on katta dra viljaku keskosa, kus
kaitseméngijaid ei ole.

e Vorgust kaugete pallide (tagaliini riinnak) puhul blokeeritakse veelgi kitsam ala, sest
kaitsemingijatel on siinkohal suuremad vdimalused palle iiles méngida. Blokk ei tohi
mingil juhul lasta liitia palli blokeerijate kdte vahelt, sest seal ei ole kaitseméngijaid
ning ka palli suunamuutus on ettearvamatu. Samuti tuleb blokeerijate iileshiipe
ajastada hilisemaks, sest palli lend riindaja kédtest vorguni on pikem.

Blokeerijate algne kohavalik. Blokeerijate algne kohavalik soltub taktikalisest
voistkondlikust blokeerimise mudelist (kas kasutatakse iihest, kahest voi kolmest blokki),
vastase asetusest (kus paiknevad ohtlikumad riindeméngijad, sideméngija) ja voistkonna
blokeerijate tugevusest. Pikemalt oli erinevatest vOimalustest juttu riindes6odu taktika
peatiikis, erinevad voimalused on:

¢ Kolm blokeerijat seisavad enda tsoonides vastavate riindemiingijate vastas. Iga
blokeerija vastutab enda vastasoleva riindeméngija blokeerimise eest, keskblokeerija
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iiritab jouda blokki igale poole. Iseloomulik mudel madalamale vorkpalli tasemele,
korgemal tasemel kasutatakse kiirete riindesodtude ja ohtlike nurgariindajate vastu.
Uks blokeerija nurgariindaja vastas, kaks viiljaku keskosas. Siin on tegemist juba
edasijoudnute blokimudeliga, kus algselt keskel paiknev darmine blokeerija abistab
keskblokeerijat esimese tempo riinnaku tokestamisel, nurkadest kasutatakse igal juhul
kahest voi isegi kolmest blokki. Tousva riindeloogi korral voib keskelt abistada
iikskdik kumb ddrmistest blokeerijatest (harilikult teeb seda pikem ja/vdi parema
litkkuvusega mingija), kui vastane méngib vahelt teravat riindesootu, siis peaks
abistama tsoonis 2 paiknev méangija. Seda formaati kasutatakse ohtliku esimese tempo
riinnakuga voistkondade vastu.

o Uheks vdimalikuks lahendiks sellise paiknemise juures on ka lahend, et
nurgablokeerija blokeerib esimese tempo riinnakut (vdi siis kahekesi koos
keskblokeerijaga) ja keskblokeerija koos teise nurgablokeerijaga blokeerivad
kahekesi nurgariinnakut. Sellist formatsiooni kasutatakse tihti naiste
vorkpallis, aga ka meeste vOrkpallis, kui eesliinis on sideméngija ja 2 riindajat
ning tagumise liini riinnakut eriti ei kasutata voi ei kujuta see endast erilist
ohtu kaitseméngijatele. Sellisel juhul liigub nurgablokeerija tsoonist 4 keskele
ja blokeerib vastase esimese tempo riinnakut ning keskblokeerija ja tsoonis 2
asuv blokeerija keskenduvad ennekdike vastase nurgariinnakule tsoonist 4.

Koik blokeerijad algselt keskel koos. Selline mudel on iseloomulik tipptasemele,
eesmairgiks on igale poole vdimalusel ehitada kolmene blokk. Tsoonis 4 paiknev
blokeerija valvab ka sideméngija vdimalikku riinnakut. Ilmselt efektiivseim
blokimudel, celdab vidga hea liikkuvuse ja méngulugemisega blokeerijaid. Kui
méngijal on raskusi igale poole blokki jouda, siis esmane eesmirk on ikkagi
keskenduda blokeerimisele enda tsoonist.

Tugevamate blokeerijate vahetamine ohtlikumate riindemingijate vastu. Teatud
asetustes on moeldav tavapdraste eesliini positsioonide vahetamine sdltuvalt vastase
riindajate paiknemisest. Siinkohal on kasutusel kaks levinumat vdimalust:

Mingijate kohavahetused eesliinis, kus méingijad ei liigu oma tavapirastele
positsioonidele. Levinuim on ilmselt eesliini sideméngija vahetamine tsooni 4
(harjumuspérase tsooni 2 asemel), kui vastastel on tsoonis 4 vdga hea ja/voi pikk
rindeméngija. Kuna sideméngija on harilikult lithem, siis vahetatakse vastase parima
eesliini riindaja vastu pikem ja korgema blokiga nurgariindaja, keskblokeerija jaib
méngima enda tavapdrasesse tsooni. Selliseid vahetamisi kasutatakse pigem
madalamal ja keskpirasel tasemel, aga tuleb ette ka tipptasemel. Eelnevalt tuleb
kokku leppida, kuhu tsooni kaitses iiles méngitud pall suunata.

Blokivahetus. Eesliini vahetatakse iiheks asetuseks varuméngijate hulgast hea
blokiga mingija. Kdige sagedamini on véljavahetatav méngija jéllegi sideméngija,
kuid selleks voib olla ka iiks nurgariindajatest. Viljakule vahetatud méangija (reeglina
keskblokeerija voi diagonaalriindaja) jadb méangu seni, kuni vastasvdistkond punkti
saab. Selliseid vahetamisi kasutatakse kdige rohkem tipptasemel vorkpallis.

Eesliini méngijate paiknemine lubatud pallingukatteks. Pallingukattest oli pikemalt
juttu pallingu taktika peatiikis, enamasti kasutatakse vastuvotja ndgemisvilja piiramiseks
just eesliini mingijaid. Blokeerijad valivad algpositsiooni vorgu ees pallija ja eeldatava
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pallingu vastuvdtja vahel, varjates seega tema ndgemistrajektoori vdi sundides teda
harjumuspéraselt algpositsioonilt litkuma.

VALJAKUKAITSE TAKTIKA

Kaitsemidngu peamiseks eesmérgiks on vastase riinnaku tdrjumine, palli suunamine
sideméngijale ja kontrariinnaku organiseerimine. Kaitsemédngu esimeseks liiniks on
blokk, teiseks liiniks blokist modda, iile voi ldbi 1660dud pallide mingimine ehk
véljakukaitse, molemad liinid on omavahel tihedalt seotud. Kaitseméngu dpetamine algab
tegelikult juba koos s66tude Opetamisega péris algajatele, sest juba algusest peale on vaja
palli alla litkuda ja pall tdpselt soovitud kohta suunata. Spetsiifilisem kaitseméingu
Opetamine kaasatakse koos riindelodgi Opetamisega vanuses U14. Erinevaid julgestamise
sisteeme hakatakse Oppima U16 vanuseklassis koos 6-6 vastu méingu algusega.
Kaitsemdngu voistkondlikud taktikalised voimalused:

Kergelt iile 166dud pallide mingimine sidemiingijale. Riindaja vaatenurgast oli sel

teemal eelnevalt juttu riindeloogi taktika peatiikis (mitteriinnatavate pallide vastasele

suunamine). Kaitsva vdistkonna seisukohalt on oluline, et esimest puudet ei peaks
mingima vdistkonna sidemingija (problemaatilisem on olukord, kui sideméngija
paikneb tagaliinis) ja pall suunataks piisava kaarega tipselt sidemiingijale Kitte.

Esimese probleemi lahendamiseks peab sideméngija alustama tsoonist 1 ette liikumist

voimalikult varakult, kui on selgeks saanud, et vastase poolt tugevat riindelodki ei tule.

Kui sideméngija on alustanud liikumist eesliini, peab tsoonis 6 paiknev nurgariindaja

omakorda liikkuma tsoonide 1 ja 6 vahele, et vajadusel méngida pall sidemingijale

molemast tsoonist. Kui sideméngija paikneb juba eesliinis, siis temale vorgu ette
suunatud palli voib ta vdimalusel kohe riinnata v&i anda riindes66du monele
riindemangijale. Samuti voib palli sideméngijale mdngida moni riindeméngija voi libero.

Teise probleemi lahendamiseks (palli tdpne suunamine sideméngijale) peab vdimalusel

kasutama tehnilisemaid méngijaid, kelle riinnakuks valmistumine ei saa seetottu héiritud.

Kasutusel on kolm enamlevinud siisteemi:

e Palli médngib sideméngijale kdtte méngija, kelle suunas pall lendab, mis on koige
algelisem lahendus.

e Palli méingivad sidemingijale kitte kaks nurgariindajat ja libero, viljak jaotatakse
tinglikult pikuti kolmeks osaks. Temporiindaja ja diagonaalriindaja keskenduvad
rinnakuks ja méngivad esimest palli ainult juhul kui neile pall konkreetselt pihta
lendab.

o Kodige kdrgemale tasemele on omane, et palli mingivad sideméangijale kétte tagaliini
nurgariindaja ja libero, viljak jaotatakse tinglikult pooleks. Sel juhul saab ka eesliini
nurgariindaja rahulikult riinnakuks keskenduda.

Kaitseméngijate koostoé blokeerijatega. Kaitsemingijate informeerimisest eeldatava
blokeerimise suuna kohta oli eelnevalt juttu blokeerimise taktika peatiikis. Blokeerija
valib suuna, mida ta blokeerib (vastavalt vdistkonna {ildisele kaitsetaktikale) ja
kaitseméngija peab palle méingima blokist vabaks jddnud suunal. Samuti on
kaitsemingija iilesandeks mingida ka bloki tagajérjel suunda muutnud palle ja pettelodke
iile blokeerija kite. Korraliku kaitse- ja bloki koost66 puhul nditavad blokeerijad enne
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igat pallingut, millist suunda nad blokiga tokestada planeerivad. Alljargnevalt vaatame

kahte erinevat kaitsemadngu positsiooni:

e Airmine kaitsemiingija (tsoonid 1 ja 5). Kuna dirmiste kaitseméngijate kditumine
erinevate riindelookide puhul on sarnane (ainult peegelpildis), siis votame vaatluse
alla kaitsemiingija tsoonis 1.

Kui riinnak tuleb otse tema vastast tsoonist 4, on vdimalused kaitseméngija ja tema
eesoleva blokeerija koostooks:

(@]

Blokeerija votab kinni otse- ehk piirisuuna. Siinkohal on kaitseméngijal vaja
keskenduda spetsiifiliste pallide padastmisele, kuna otseselt temale suunatud
riindeldogid votab kinni ddrmine blokeerija. Kaitsemingija peab olema valmis
mingima d4rmise blokeerija kétest kiilje peale auti 166dud palle, pettelodke ja
hanisid, mis tulevad iile blokeerijate kéte voi liikuma viljakule sissepoole
juhul, kui d3rmise ja keskblokeerija kiite vahele on jiinud vahe. Uldiselt ongi
kaks kdige enam levinud voimalust, kas kaitseméngija liigub tavapirasest
positsioonist natuke ettepoole voi natuke véljakule sissepoole.

Blokeerija votab kinni diagonaalsuuna. Sel juhul on kaitsemingija tsoon
avatud riinnakule ja keskenduma peaks ennekdike tugeva riindeloogi
vastuvotmiseks, aga olema valmis ka liitkumiseks ettesuunal pettelodkide
mingimiseks.

Kui riinnak tuleb véljaku keskelt (tsoonist 3, 6) on voimalused kaitseméngija ja
keskblokeerija koostooks:

o

Blokeerija votab kinni tsooni 5. Sel juhul tuleb esimese asjana keskenduda
kaitsemdnguks riinnakult esimesest tempost, mis eeldab valmisolekut hetkest,
mil pall on joudnud sidemingija kitte. Korgendatud valmisolek
kaitsemdnguks ka riinnaku vastu tsoonist 6, mille riindes66du tempo on kiirem
kui nurgariinnaku puhul. Kui vastane keskelt riinnakut ei kasutanud, siis
litkuda positsiooni nurgariinnaku kaitsemanguks.

Blokeerija vatab kinni kaitseméngija tsooni 1. Sel juhul voib kaitsemingija
algse positsiooni valida natuke kaugemal vorgust, et méngida esmase valikuna
esimese tempo riinnakuga iile bloki (bloki puutega) 166dud palle. Kdrgendatud
valmisolek kaitseménguks ka riinnaku vastu tsoonist 6, mille riindes6odu
tempo on kiirem kui nurgariinnaku puhul. Kui vastane esimest tempot ei
kasutanud, siis litkuda positsiooni nurgariinnaku kaitsemanguks.

Kui riinnak tuleb kaugeimast tsoonist 2 (tsoonist 1), on vdimalused kaitseméngija
ja dérmise blokeerija koostooks:

@)

Blokeerija votab kinni otse- ehk piirisuuna. Sel juhul on kaitseméngija tsoon
avatud riinnakule ja keskenduma peaks ennekdike tugeva riindeloogi
vastuvotmiseks, palju soltub siin kohavalikul eesliinis (tsoonis 2) oleva
blokeerija kaitumisest. Juhul kui blokeerija taganeb vélja kaitsesse, on
kaitsemédngija kohavalik vorgust kaugemal. Juhul kui blokeerija liigub bloki
taha julgestama, siis peab kaitsemingija lilkkuma vorgule lahemale, et midngida
blokist modda 166dud palle. Juhul kui antud méngija liigub kolmandaks
blokeerijaks, tuleb valida koht ddrmise (temapoolse) blokeerija jérgi, mingida
kaitses blokist modda 166dud palle.

Blokeerija votab kinni diagonaalsuuna. Sellisel juhul tuleb liikuda ettepoole
bloki tagant vilja, kui riindajal siiski on ruumi blokist médda riinnata. Teine
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voimalus on liikuda ettepoole bloki taha julgestama, kolmas vdimalus on
jdéda just tahapoole méngimaks iile bloki kéte 166dud palle. Palju soltub
jéllegi voistkonna julgestamise slisteemist ja tsoonis 2 méngiva blokeerija
kaitumisest.

e Kaitsemiingija tsoonis 6. Kaitsemdngijal tsoonis 6 on kaks voimalikku positsiooni
valikut, esimese tempo riinnaku puhul (sarnane on see ka riinnaku puhul tsoonist 6,
sest asukoha vahetamiseks eriti aega ei ole) ja nurgariinnaku puhul. Tema
kohavalikud ei sdltu niivord blokeerijate poolt kinni pandavast tsoonist, sest tsoon 6
on harilikult see, mille keskblokeerija igal juhul peaks blokiga dra katma. Rohkem
saame siinkohal rddkida tema kohavalikust ja julgestamisest, mida néeb ette
voistkondlik kaitsetaktika (tipsemalt julgestamise siisteemide juures). Uldise suunana
peaks ta algselt paiknema eespool, olles valmis voimalikuks sideméngija teise palli
rlindamiseks ja esimese tempo riinnakuks (eriti hanideks nii sidemingija kui ka
temporiindaja poolt). Kui keskelt riinnakut ei tule ja riindes66t mangitakse nurka, siis
on enimlevinud lahendus, et ta wvalib kaitsekoha véljaku otsajoone juures
riinnakukohast kaugemas dires (kui riinnatakse tsoonist 4, siis liigub kaitses tsooni 5
poole ja vastupidi).

Julgestamise siisteemid. Julgestamine on eriti oluline noorte ja naiste vdrkpallis,
kdrgemal tasemel meesvorkpallurid on pikad ja kiire liilkumisega, seega on vodimalik
mingida ka ilma spetsiaalse julgestuseta. Iga treener peaks julgestuse siisteemi valimisel
lahtuma vdistkonna méngulisest tasemest, méngijate spetsiifikast (milliseid mingijaid
julgestuses rohkem kasutada) ja sellest, kui palju vastased pettelooke ja hanitamist
kasutavad. Teine oluline osa julgestamise juures, mis on iseloomulik koikidele méangu
tasemetele, on enda riindemingijate julgestamine riinnakul. See tdhendab valmisolekut
méngida blokist tagasiporkunud palli ja riindajat peavad julgestama koik voistkonna
mingijad, kaasa arvatud riinnakul olev méngija ise. Parim vdimalik lahend on
poolkaarekujuline paiknemine timber riindemingija, sest valdav enamus palle porkab
tagasi meetri raadiusesse riindeméngijast. Teine aspekt, millele tdhelepanu juhtida on, et
vihemalt liks julgestaja peab jddma véljaku kaugemasse (otsajoonele ldhemale) ossa.

Vorkpallis ei ole harvad olukorrad, kus blokist tagasi porkuv pall lendab iile vorgule

lahedale liikunud méngijate ja maandub otsajoone juures véljakul. Seega peaks madrama

vihemalt ihe méngija (reeglina tsoonis 6 olev méngija), kelle iilesandeks on vastutada
selliste pallide iilesmingimise eest. Enimkasutatud julgestamise siisteemid:

e Tsooni 6 julgestamisega. Tsoonis 6 paiknev méngija vastutab koikide vastase
riinnakuga viljaku keskossa suunatud pallide lilesmingimise eest. Vastaste riinnaku
korral liigub see méngija bloki taha ja paikneb riindejoone ldhedal, olles valmis ette-
ja kiilgsuunas litkumist alustama. Teised tagaliini méngijad ja eesliini méngijad, kes
blokeerimisel ei osale, keskenduvad tugeva riindel6ogi kaitsmisele, kohavalik sdltub
koostoost blokeerijatega. Sellist julgestamise siisteemi kasutatakse madalamal ja
algajate tasemel, kus maéngijate litkumine on aeglasem. Tugevaks kiiljeks on
konkreetse maéngija vastutamine kdoikide pettelookide eest ja viljaku keskossa
stisteemi korrektsel méngimisel tdendoliselt iikski pall maha ei jd4. Norgaks kiiljeks
on viljaku otsajoone juures paiknev ala, sest sisuliselt on kogu viljaku tagumine
keskosa tiihi ja vastasel on lihtne sinna palle véikese kaarega iile bloki suunata.
Tagaliini ddrmised kaitsemingijad voivad kiill liikuda kaitses véljakul sissepoole,
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kuid ikkagi on iiks kolmest tagaliini kaitseméngijast tugeva riindelodgi kaitsest vilja
voetud.

Aiirmise kaitsemiingija julgestamisega. Selle siisteemi puhul vastutab julgestamise
eest see tagaliini kaitsemingija, kelle eesolevast tsoonist vastane riinnaku
organiseerib (nditeks kui vastane riindab tsoonist 2, siis julgestab tsoonis 5 olev
mingija). Esimese tempo riinnaku hetkel seisavad mdlemad &irmised tagaliini
kaitseméngijad riindejoone ldhedal julgestamas ja kui riindeso6t antakse nurka, siis
iiks méngijatest taganeb tugevat riindel6oki vastu votma ja teine liigub bloki taha
julgestama. Adrmine eesliini blokeerija, kes blokki ei lihe, taganeb samuti
riindejoone juurde diagonaalsel suunal tulevat riindel6dki vastu votma. See siisteem
on omane natuke algajate tasemest korgemal olevatele voistkondadele, eelmisest
parem on ta seetOttu, et tagaliin on paremini kaitseméngijatega kaetud. Norgaks
kohaks on kaitsemingija puudumine otselodkide puhul, lahendina kasutatakse rohket
otseblokeerimist nurgariinnaku puhul ja tsoonis 6 oleva méngija liikumist
kaitseméngijast tiihjaks jddvasse tsooni.

Blokist vaba miingija julgestamisega. Selle siisteemi puhul vastutab blokitaguse
julgestamise eest eesliini blokeerimisest vaba méangija (kas tsoonis 2 voi 4). Keskelt
rlinnaku puhul julgestavad mdlemad &drmised blokeerijad blokitagust voi ldhevad
blokeerima (kui kdik kolm eesliini méngijat keskele blokki hiippavad, siis peab olema
kokkulepe, kes julgestab, reeglina on selleks tsoonis 5 olev mingija). Adrmise
riinnaku puhul kasutatakse kahest blokki ja eesliini méngija, kelle vastast tsoonist
riinnakut ei tulnud, liigub bloki taha julgestama (kui vastane riindab tsoonist 4, siis
laheb julgestama tsoonis 4 paiknev mingija). Tagumise liini médngijad keskenduvad
tugevate riindelookide kaitseméngule. Selline siisteem on ilmselt keskmisele (naiste
vorkpallis ka korgemale) tasemele parim, sest tagaliin on korralikult keskendunud
riindelookide vastuvotmisele ja eesliin blokeerib ja julgestab. Norgaks kohaks on
julgestajale jadv suur ala, sest sisuliselt tuleb méngida kogu riindeala ulatuses. Seega
on julgestajal raske jouda alla pallidele, mis suunatakse riindealasse kiiljejoonte
juurde. Moningatel juhtudel aitab selliseid palle médngida ka d4rmine kaitseméangija.
Lihima Kkaitsemiingija julgestamisega. See siisteem on kokku pandud kahest
eelmisest, kus nurgariinnaku piiri blokeerimisel julgestab vastav tagaliini méingija ja
diagonaalsel blokeerimisel eesliini nurgablokeerija, kes blokeerimisel ei osale.
Siisteem nduab viga head koostdod ees- ja tagaliini vahel, korrektselt toimivana on
tohusam Kkui kaks iilaltoodud julgestamise siisteemi. Norkuseks ongi rohked
arusaamatused (eriti kui on tegemist kontrariinnakuga), sest kaitseméngijad peavad
infot saama molema &armise blokeerija kéest, samuti peavad darmised blokeerijad
omavahel olema teadlikud, mis suuna blokeerib teine ddrmine blokeerija. Siisteemi
oppimiseks on alguses moistlik kehtestada iildised arusaadavad reeglid, néiteks et
tsoonist 4 blokeeritakse kogu aeg ainult diagonaalsuund ja tsoonist 2 piirisuund (nii
sunnime vastast iihtlasi riindama rohkem tsoonis 5 paiknevale liberole). Sealt edasi
juba erinevad kokkulepped enne igat pallingut.

Ilma julgestuseta. Selle siisteemi puhul ei ole konkreetset julgestajat méadratud,
eesliini mingijad keskenduvad voimalusel kolmesele blokile ja tagaliini mangijad
tugevate riindelookide kaitsmisele. Bloki taha suunatud pettelodoke vOi hanitusi
iiritavad tiles mangida kolmese bloki puhul tsoonis 5 ja 1 olevad méangijad (kellele
lahemale pall maandub), kahese bloki puhul lisandub eesliini méingija, kes blokki ei
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hiipanud. Kasutusel on selline lahendus, et kdikide pettelodkide iilesmadngimise eest
vastutab libero, kuid tema ldhtepositsioon ja primaarne iilesanne on ikkagi tugevate
rindelookide kaitsemdng. See siisteem on iseloomulik tipptasemel vorkpallile,
kohandamisele tasuks mdelda juhul, kui vastane kasutab palju ja efektiivselt
pettelooke.

Libero méingija(d). Libero mingijal on kaks peamist funktsiooni: pallingu vastuvott ja
kaitseméng. Selles alapeatiikis keskendume kaitseméngule, libero méngija rollist pallingu
vastuvotul oli pikemalt juttu pallingu vastuvotu taktika peatiikis. Libero méngijat vOib
véljakule vahetada tikskdik millise méngija asemele, kuid levinum on keskblokeerijate
asendamine tagaliinis. Keskblokeerijad ei osale pallingu vastuvotul ega ka tagaliini
rinnakul, koikidel teistel méngijatel on tagaliinis téita kindlad funktsioonid. Loomulikult
ei tdhenda see, et liberot ei voi vahetada teiste médngijate vastu ning madalamal tasemel ja
noorte klassides ongi libero asendamine erinevate méngijate vastu rohkem kasutusel.
Libero méngija spetsialiseerumisega noorte klassides ei ole samuti soovitav alustada viga
varakult, sest see vOib pédrssida noorte maingijate universaalseid oskusi. Liberoks
spetsialiseerunud méngija ei saa enam servida, riinnata ega blokeerida ja méngijad, kes
véljakul liberoga asendati, ei saa enam pallingut vastu votta ega tagaliinis méngida.
Modeldav lahendus liberoga mangimiseks on siin erinevate méngijate kasutamine libero
kohal, seejuures tuleks lasta ka spetsialiseerunud keskblokeerijatel tagaliinis méangida.
Kuna libero mingija méngib ainult tagaliinis, siis on tal vdimalik méngida kolmel
erineval  kaitsepositsioonil. Vidga harva vahetatakse liberot tsooni 1, sest
riindesiisteemides 4-2 ja 5-1 mingib sellel kohal sideméngija v4i diagonaalriindaja.
Natuke levinum on libero méngija vahetamine tsooni 6, sest sellel kaitsepositsioonil on
reaalselt suurim ala véljakul katta ja kiire libero méngija voib seal palju edu tuua. See on
siiski iseloomulikum madalamale tasemele, kus tagaliini riinnakut tsoonist 6 ei kasutata
vOi siis liigub riinnakule tsoonis 5 olev mangija. Enimlevinud mudel on siiski libero
mingija vahetamine tsooni 5. Sel juhul saab tagaliini nurgariindaja liilia
kontrariinnakutel tsoonist 6. Hea kaitsemédnguga libero puhul suunatakse blokeerimisega
vastase riinnakut rohkem libero méngijale ehk siis tsoonis 4 paiknev blokeerija jétab
vabaks otseloogi suuna, keskblokeerija jatab vabaks tsooni 5 suuna ja tsoonis 2 paiknev
blokeerija jitab vabaks diagonaalsuuna. Loomulikult ei ole libero paiknemine ainuke
kriteertum, mille jirgi vOistkondlikku blokeerimise taktikat méirata. Reeglina voetakse
blokiga ikkagi vastase riindajate levinumaid riinnakusuundi. Libero méngija tilesanded
véljakul, lisaks tugevate riinnakute vastuvotmisele ja pallingu vastuvdtule, voivad veel
soltuvalt vaistkondlikust taktikast olla (eelnevates peatiikkides pohjalikumalt kasitletud):
e Julgestamine ja pettelookide iilesméngimine.
e Lihtsalt iile vOrgu méngitud pallide suunamine sideméngijale.
e Riindesdddu andmine (kui sideméngija peab médngima esimese puute vOi el joua
mingil muul pohjusel riindes66tu andma).
Seoses kahe libero siisteemi kasutusele vOtmisega on tipptasemel vorkpallis hakatud
mangima taktikalise silisteemiga, kus iiht voistkonna liberot kasutatakse ainult
pallingu vastuvétjana ja teist kaitseméiingijana. Vastase pallingute ajal on méngus
pallingu vastuvotu funktsiooniga libero ja enda pallingute ajal kaitseméngule
spetsialiseerunud libero. Vastuvotja libero peab valdama ka kaitsemidngu, sest
kontrariinnakute puhul tuleb tal ka kaitses méngida.
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IV OSA
KEHALISTE VOIMETE ARENDAMINE

JOUD

Tipptasemel vdrkpallis on joutreening pallitreeningute korval kdige olulisem treeningu
liikk ja spetsiaalseid joutreeninguid tehakse keskmiselt 2-4 korda nédalas. Noorte
treenimisel ei ole selline maht loomulikult vajalik ega otstarbekas. Vdimalusel (inventari
olemasolul) voib {ihe spetsiaalse jousaali treeninguga niddalas alustada alates 15.
eluaastast voi peale kasvuspurdi l0ppu. Esimese asjana tuleb selgeks Opetada odige
tostmise tehnika (parimaks vahendiks on vdimlemiskepid), alles seejdrel alustada
raskustega treenimist.

Algajatel sportlastel, eriti noortel on jouharjutuste valik viga oluline. Treenimiseks tuleb

vélja tuleb valida olulisemad lihasgrupid. Kehtivad jargmised soovitused:

e Tugevdada lihasgruppe nii, et ndrgad lihasgrupid ei suurendaks traumade ohtu.

e Treenida suuri lihaseid, eriti kerelihaseid (kShulihased, selja sirutajad) kui esmast
valikut.

e Sooritada liigutusi tdies lihase litkumise ulatuses.

e “3 aasta reegel”, mille jargi voib spetsiifilisi jouharjutusi kangiga (nditeks kiikid)
sooritada alles kolmandal aastal (parast kaheaastast eelnevat ettevalmistust).

Algajatel tuleb tdhelepanu juhtida ndgusale seljale jouharjutuste sooritamisel, vastasel
juhul langeb liillisambale liigne koormus. Raske vastupanuga treening suurendab nii
lihasjoudu kui ka liigeste timber olevate sidekoe struktuuride (kodlused, sidemed, jne)
mehhaanilist joudu. See on tédhtis vigastuste ennetamisel. Oluliseks parameetriks
vigastuste valtimisel on ka lihastasakaal. Esmalt tuleb korrigeerida suurt erinevust kahe
jala jou vahel. Teine oluline tasakaal peab valitsema lihaste ja nende antagonistide vahel

(on kindlaks tehtud, et reie kakspealihaste joud ei tohi olla vdiksem kui 60% reie

nelipealihaste joust). Uldised pdhimdtted:

e Korralik soojendus.

e Viltida tasakaalu puudumist.

e Oige tdstmise tehnika.

e Erilist tdhelepanu poorata lillisambale (kuni 80% tdiskasvanuist kannatab aegajalt
lillisamba valude kies, 45-50% joutreeninguga tegelevate sportlaste vigastustest on
seotud liilisambaga). Vajadusel kasutada abivahendeid liilisamba koormuse
vidhendamiseks (tdstevood).

o Kasutada vdimalusel alternatiivseid vahendeid vabade raskustega joutreeningu

asemel. Vabadeks raskusteks on hantlid ja kang, mis ei ole kuhugi kinnitatud.

Algajail treening joumasinatega, siis alles vabad raskused.

Tugevdada kerelihaseid.

Alustada viikestest raskustest (mitte kang, vaid ebasobiv raskus on ohu allikas).

Algajatel on tihtipeale ketasteta kang adekvaatseks raskuseks.

Oige hingamise tehnika.
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Oige hingamine on oluline igasugusel tasemel sooritataval joutreeningul. Uldised

pohimdtted:

e Algajatele ei tohi anda palju harjutusi darmusliku voi selle 1dhedase pingutusega.

e Sportlane ei tohiks enne kangi tdstmist maksimaalselt sisse hingata (maksimaalne
sissehingamine suurendab iilearuselt kopsusisest rohku).

e Joulist vdljahingamist peaks kasutama igal voimalikul juhul.

e Algajad peaks sisse ja vilja hingama harjutuse kestel, eriti kui raskust hoitakse rinnal.

JOU ARENDAMINE

Joutreeningu puhul kasutatakse alltoodud mdisteid:

e Maht — kui palju midagi tehakse.

Intensiivsus — harjutuse sooritamise tempo, aeg iihe harjutuse sooritamiseks.

Koormus — harjutuse raskus.

Kordus — koosneb iihesugusest harjutusest, mida jarjest sooritatakse.

Seeria — koosneb iihesugustest kordustest.

Korduste/seeriate vaheline puhkeintervall — harjutustevaheline aeg.

Moistetest paremaks arusaamiseks iiks néide:

Soovime treenida kohulihaseid ja valime selleks 2 erinevat harjutust. Kuna tegemist on

hooajaeelse treeninguga, siis soovime treenida suure MAHUGA ehk teha palju ja viikese

INTENSIIVSUSEGA ehk sooritada harjutused rahulikus tempos. Lisaraskusi ei kasuta

ehk treenime viikese KOORMUSEGA. Kuna soovime saada suuremahulise treeningu,

siis teeme korraga 40 KORDUST ja 6 SEERIAT ehk siis kokku 6x40=240 kordust

molemat  valitud kohulihase harjutust. Kuna intensiivsus on viike, siis

PUHKEINTERVALL korduste vahel on 2 minutit ja seeriate vahel 5 minutit. Seega

meie treening ndeb lahtikirjutatult vélja jairgmine:

e Esimene kohulihase harjutus: 40 kordust, 2 minutit puhkust, 40 kordust, 2 minutit
puhkust jne (kokku 240 kordust 6 jaos ja iga osa vahel 2 minutit puhkust).

e Puhkus seeriate vahel 5 minutit.

e Teine kdhulihase harjutus sarnaselt esimesele.

Joutreeningu plaani koostamisel on esmaseks iilesandeks vaadata hooaega kui tervikut.
Soltuvalt eesmirkidest saab paika panna juba detailsema jOutreeningu Kava.
Eesmarkideks voib olla tippvormi ajastamine teatud perioodideks (tdiskasvanud ja
tippvdistkonnad) vai siis sportlase harmooniline ja vigastusteta areng ning jarkjarguline
jouvoimete juurdekasv (noored). Suure osa joutreeningust saab teha pallitreeningute
kdigus ja mida seotumad on harjutused vorkpalli spetsiifikaga, seda parem. Kuni
kasvuspurdi 16puni ei olegi viga otstarbekas spetsiaalseid jousaali treeninguid 14bi viia,
piisab tédiesti treenimisest oma keha raskusega ja kergete abivahenditega pallitreeningu
kdigus (topispallid, hiippendoérid jms). Oluline on noortel tugevdada kerelihaseid ja
stivalihaseid. Kerelihaste ja siivalihaste treeninguid saab 1dbi viia ilma abivahenditega ja
heaks tavaks vOiks olla selliste harjutuste tegemine igal treeningul (voi vdhemalt {ihe
korra nddalas). Kerelihaste (kohu-, kiilje- ja seljalihased) treenimine on olnud spordis
pikema traditsiooniga, samuti on selle kohta eestikeelset materjali oluliselt rohkem
vorreldes siivalihaste treenimisega. Valik lihtsaid kerelihaste harjutusi, mida saab teha
pallitreeningu kdigus ja erilisi abivahendeid kasutamata:

-56 -



Kohulihased:

HARJUTUSE KIRJELDUS

Selili lamangus dlavod tdsted
(kéed rinnal voi kuklal).

Selili lamangus istesse tdusud
(kéed rinnal voi kuklal).

Selili lamangus keretosted, jalad
korgemal pinnal (nditeks toetatud
pingile vai seinale). Nurk puusa-
ja polveliigesest 90 kraadi.

Selili lamangus sirgete jalgade
tosted.

Selili lamangus jalgade viimine
kehast paremale ja vasakule (90ne
kraadise nurgaga puusa- ja
polveliigesest), jalad jatta natuke
Ohku, mitte lasta porandale.

Selili  lamangus  vaheldumisi
jalgade tosted.
Selili lamangus rattasdidu

imiteerimine (diget- ja tagurpidi)
jalgadega.

Selili lamangus sirgete jalgade
liigutamine dhus kaarikujuliselt.

ALGASEND
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Kiiljelihased (enamasti tootavad ka kohulihased):

HARJUTUSE KIRJELDUS

Seistes kerekallutused, kési liigub
moodda reielihast allapoole kuni
polveni (raskusastme tdstmiseks
voib kétte votta kerged raskused).

Seistes kded kuklal kerepodrded
(voib teha ka voimlemiskepiga).

Kilili  lamangus  keretdsted
(kaaslane vdib hoida jalgadest).

Selili lamangus jalad painutatud
kiiljele kéded kuklal keretosted.

Kiilili lamangus sirgete jalgade
tosted.

Selili  lamangus kéded kuklal
keretdsted, kus viiakse kokku
polvest kdverdatud jalg ja
vastaskie kiitinarnukk.

Selili  lamangus kéded kuklal
ohusoleva jala pdlve puudutamine
vastaskde kiitinarnukiga.

ALGASEND
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Seljalihased:

HARJUTUSE KIRJELDUS

Kohuli lamangus kded kuklal
keretosted (jalad voib toetada
varbseina/pingi alla voi paariline
hoiab jalgu).

Kohuli lamangus sirgete kite
tosted.

Kohuli lamangus sirgete jalgade
tosted.

Kohuli lamangus sirge jala ja
vastaskée ja tiheaegsed tdsted.

Kohuli lamangus sirgete jalgade
ja kéte liheaegsed tosted.

Kohuli lamangus polveliigesest
koverdatud jalgade kokku ja
lahku tdsted.

Toengpdlvituses jala ja vastaskée
tosted/sirutused.

Toengpolvituses selja  viimine
vaheldumisi maksimaalselt
nogusaks ja kumeraks.

ALGASEND LOPPASEND
L I
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SUVALIHASED

Stivalihaste spetsiaalne treenimine ja suurem teadlikkus on Eestisse joudnud viimasel
kahel aastakiimnel. Nimme-vaagna-puusa kompleksis tootab rohkem kui 29 paari
lihaseid, et stabiliseerida selga, vaagnat ja puusi liigutustegevuse ajal. Lihtsustatult lahti
seletades on kere siivalihastel 2 peamist eesmérki: suurendada sportlikku efektiivsust
ja ennetada/viltida vigastusi (ennckdike alaselja piirkonnas, aga ka néiteks hiippeliigese
vigastusi).

Kere siivalihaste stabiilsus aitab hoida keha raskuskeset madalamal, mis omakorda annab
parema tasakaalu. Suurem kontroll keha raskuskeskme {ile voimaldab parandada osavust
ja kiirust. Kere siivalihaste vOimsus, tugevus ja vastupidavus on olulised sportlase
maksimaalses voimekuses. Kere siivalihased ja kehalised vdimed on omavahel seotud.
Treenides kiirust, joudu, vastupidavust, painduvust ja koordinatsiooni arendatakse
kaudselt ka kere stivalihaseid.

Teiseks oluliseks parameetriks siivalihaste treenimisel on vigastuste ennetamine vdi ka
juba tekkinud vigastuste efektiivsem ravi. Kui kere siivalihased todtavad sujuvalt ja
stinkroniseeritult, aitavad nad siilitada korrektse liillisamba ja vaagna asetuse, sel ajal kui
kéed ja jalad liiguvad. Kere siivalihaste stabiilsus aitab dra hoida kukkumist ning naasta
kiiremini tasakaalustatud asendisse peale liikumist. Tugevdades kere siivalihaseid suudab
mingija véljakul suurendada kontrolli oma keha iile ja vihendada vigastuste ohtu. Kere
siivalihaste treening ennetab alaselja, pdlve ja hiippeliigese vigastusi ning aitab nende
vigastuste taastusravis.

SUVALIHASTE ARENDAMINE

Koige lihtsam viis treenida kere siivalihaseid on kasutades ainult enda keharaskust.
Harjutused jagunevad staatilisteks ja diinaamilisteks, staatilised harjutused arendavad
kere stabiilsust, diinaamilised tugevdavad kere siivalihaseid.

Lisaks enda keharaskusega treeningule kasutatakse veel kummilinte, voimlemispalli,
BOSU palli (joonis 1), tasakaalulauda (joonis 2) ja tasakaalu Ohkpatja (joonis 3).
Treenides kummilindiga on terve keha liikumises ning peab koordineerima kehaasendit
harjutuse algusest kuni 16puni, kasutades kere siivalihaseid ankruna stabiliseerimaks
liigutustegevust. Voimlemispalliga treening on lihastele suur katsumus, sest treenides
ebatasasel pinnal arendatakse keha tasakaalu ja reageerimist ootamatutele liikumistele.
Voimlemispallil sooritatud lihtsad harjutused (néiteks kidtekdverdused, istesse tousud ja
seljalihaste harjutused) on efektiivsemad kui stabiilsel pinnal sooritatud harjutused.

LD =

Joonis 1. BOSU pall Joonis 2. Tasakaalulaud Joonis 3. Tasakaalu dhkpadi
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Kuna levinum ja ka eelistatum (kdige kergem 1dbi viia) vahend on staatilised harjutused
enda keharaskusega, siis keskendume esmalt neile. On teada, et staatilise kontraktsiooni
puhul on todsse kaasatud suurem hulk lihasmassi ning t66d on sunnitud tegema
igapdevases treeningus vdhem kasutatavad lihasgruppide osad. Arvestades
vorkpalliméngu spetsiifikat (ja rohkeid 6lavigastusi) on lisaks vilja toodud valik harjutusi
kummilintidega. Kummilindid vd&iks olla igapdevaseks soojendavaks/arendavaks
treeningvahendiks treeningu algul ja staatilised/diinaamilised siivalihaste harjutused
treeningu 16pul. Spetsiifilisemad vahendid, nagu néiteks voimlemispall voi tasakaalulaud,
jaavad pigem jousaali treeningute juurde, moistlik on neid kasutada pigem vigastuste
ennetamisel kui juba tekkinud vigastuste ravil.

Staatilised harjutused (hoided) oma keharaskusega:

KIRJELDUS HOIDMISE ASEND | VARIATSIOONID
(edasijoudnutele)

Kiitinarvars-toenglamang kohuli.
Kiitinarnukid Olgade laiuselt.
Kisivarred paralleelselt kehaga. Jalad
puusade laiuselt harkis. Kogu keha
iihel sirgjoonel.

***Edasijoudnu  voib teha ringi
hoidmistega nii, et hoidmisest loobub
tiks jase korraga. Annab keha poolte
tugevuse erinevustest hea pildi.

Kiitinarvars-toenglamang selili.
Kiitinarniikid dlgadest veidi laiemalt.
Kaisivarred paralleelselt kehaga. Jalad
koos ja toetuvad kandadele. Kogu
keha {iihel sirgjoonel.

*#*Edasijoudnu  voib tdsta veidi
sirutatult {ihte jalga {iles ja hoida end
ithe kanna peal.

Kiilgmine kiitinarvars-toenglamang.
Kiitinarnukk on vertikaalselt olaga
ithel joonel. Jala vilimine kiilg toetub
maha. Puus hoida iileval nii, keha
oleks sirge.
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*#*Edasijoudnu voib tdsta iilemise
jala natuke ohku ja hoida asendit.

Selili  asendis  jalad  pdlvest
koverdatud tdsta keha maast lahti.
Hoida keha pdlvedest olgadeni
ithtselt sirge.

***Edasijoudnu voib iihe jala ohku
tosta ja hoida sirgena paralleelselt
teise jala reiega.

Toengseis selili sirgetel kitel ja
pOlvist koverdatud jalgadel ehk
,,vaike sild*. Puus liikkata
horisontaalselt sirgeks rinna ja
reitega.

***Edasijoudnu  voib  ithe jala
sirutada paralleelseks maapinnaga.

Toengpolvituses sirge kisi on viidud
ette ja sirge vastasjalg taha.

***Edasijoudnu voib viia jala ja kde
diagonaalselt kehast eemale ja hoida
asendit.

Kohuli lamangus sirgete jalgade ja
kite iheaegne 6hus hoidmine.
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Kohuli lamangus sirgete natuke
harkis jalgade 6hus hoidmine.

Selili lamangus sirgete jalgade ohus
hoidmine (kéed sirgelt korval).

Kiilghoid sirge kdega. Vaba kési
sirgelt iileval ja jalad harali.

Harjutused kummilintidega (ilma lisaabivahenditeta):

KIRJELDUS ALGASEND LOPPASEND

Seistes kite toomine kdorvale (nii
korgele, et kded on paralleelselt
maapinnaga).

Seistes kéte toomine ette (nii
korgele, et kded on paralleelselt
maapinnaga).

Seistes kite viimine diagonaalselt
ette (nii korgele, et kded on
paralleelselt maapinnaga). Hoida
kummilinti nii, et pdidlad on
poOoratud suunaga iilespoole.
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Seistes kide koverdamine rinna
korgusele (jéllegi voib hoida linti
nii, et podial oleks suunaga
tilespoole).

Seistes kiitinarvarrest painutatud
kéde sirutamine iiles.

Seistes sirge kide toomine eest
korvale.

Seistes sirgete kite toomine eest
korvale ja tagasi.

Harjutused kummilintidega (muude abivahenditega, piisab postist voi varbseinast,

mille iimber lindi saab panna):

KIRJELDUS

ALGASEND

Seistes kiitinarliigesest
koverdatud kde toomine korvalt
ette.
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Seistes kiitinarliigesest
koverdatud kde toomine eest
korvale.

Seistes sirgete kite toomine eest
taha.

Seistes kiitinarliigest kdverdatud
kéte toomine eest {iles.

Seistes kiitinarliigest koverdatud
kéte toomine tilevalt ette.

Seistes sirge kde toomine iilevalt
ette.
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ERINEVATE JOULIIKIDE TREENIMINE

JOu ja joutreeninguga seotud moisted:

Maksimaalne joud — sportlase poolt sooritatava pingutuse piirvaartus.

Plahvatuslik joud — suure voimsusega pingutus lithima aja jooksul.

Kiiruslik joud — lihaste vGime arendada kiiresti t06pinget, iheks avaldumise vormiks on
stardijoud.

Jouvastupidavus — vOime sdilitada pikka aega liigutustegevuse optimaalseid
jOuparameetreid.

Suhteline joud — maksimaaljou ja kehakaalu suhe.

Vorkpallurile kdige olulisemad jouliigid on jouvastupidavus ja plahvatuslik joud!

Joutreeningu parimaks ja tdpsemaks ldbiviimiseks kasutatakse individuaalset l&henemist,
sest iga sportlase kehalised voimed on erinevad. Levinumaks meetodiks on maksimaalse
voimekuse testimine ja hilisem treeningu kavade koostamine ldhtudes individuaalsetest
maksimaalse jOu niitajatest. Samuti on treeneril kergem grupeerida Opilasi jousaali
treeningul, grupid moodustatakse sarnaste jounditajatega sportlastest. Erinevaid jouliike
treenitakse erineva koormuse ja intensiivsusega, tipsed koormused arvutatakse samuti
maksimaaljou niitajatest. Sama pohimdtte jargi kdib tippvormi ajastamiseks treeningute
planeerimine ja koormuste suurendamine vOi vdhendamine, seega on maksimaaljou
niitajad vdga olulised. Samas ei tohi unustada, et eelkdige noorte sportlaste puhul on see
pidevalt kasvav suurus, seega tuleb maksimaaljoudu iga-aastaselt 2-3 korda testida.
Moistetest paremaks arusaamiseks iiks niide:

Esimesena médrame sportlase rinnalt ja poolkiikist kangi surumise maksimaaljou
nditajad. Maksimaaljou néitajad saame, kui laseme sportlasel peale pdhjalikku soojendust
suruda ihekordselt iiles raskusi. Maksimaaljou niitaja on raskus, mida ta suudab
vihemalt 1 korra tiles suruda. Selliseid testimisi tuleb lédbi viia treeneri ja/vai kaasdpilaste
abiga, sest igasugune treening suurte raskustega on ohtlik. Oletame, et testitud sportlase
rinnalt surumise maksimum on 60kg ja kiikki maksimum on 100kg. Kui soovime niiiid
treenida selle sportlase plahvatuslikku joudu, siis antud sportlane peaks rinnalt suruma
20kg ja kiikkima 30kg kangiga (plahvatuslikku joudu treenitakse reeglina 30-40%
maksimaalsest niitajast, maksimaalse intensiivsusega sooritused).

JOUTREENINGU MEETODID

Joutreeningu, nagu iga teise treeningu puhul, on oluline hoolikas tegevuse planeerimine.
Noorte ja algajatega on treeningud lihtsamad, raskused on viiksemad ja iihel treeningul
arendatakse koiki suuremaid lihasgruppe (kogu keha), levinumaks meetodiks on
ringtreening. Kui joutreeninguid tehakse juba rohkem kui kord nddalas, voib alustada
treenitavate lihaste jaotamist erinevatele treeningkordadele. Samas treenides néiteks 2
korda nddalas jousaalis vOib vabalt jédtkata igal treeningkorral koikide lihasgruppide
arendamist. Korgema tasemega tdiskasvanud vorkpallurid treenivad jousaalis keskmiselt
3-4 korda nidalas, sel juhul on treenitavate lihasgruppide jaotus tdhtis, et tagada lihastele
piisav puhkus ja taastumisaeg. Koige lihtsama jaotuse jdrgi voib keha jaotada kaheks:
iilakeha ja alakeha lihased. Soovitav on kaasata {ilakeha lihaseid treenides kdhulihased
ja alakeha lihaseid treenides seljalihased. Teiseks levinud jaotuseks on: sirutajad ja
painutajad lihased. Kuldne reegel on, et sama lihasgruppi ei ole soovitav treenida kahel
jarjestikusel pdeval, sest lihas ei ole eelnevast joutreeningust veel piisavalt taastunud.
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Erinevad voimalused on kordustele voi seeriatele jargneval kaitumisel. Levinumaks on
puhkus korduste vahel, kuid v3ib kasutada ka alternatiivseid voimalusi:

Treenida kerge raskusega teisi lihasgruppe, eriti kui on tegemist maksimaaljou
treeninguga, kus puhkepausid on pikad ja harjutusi treeningul véhe.

Venitada t66s olnud lihasgruppi. Siinkohal tuleb ettevaatlik olla, et lihasele liiga ei
tee, sest joutreening vdhendab lihase tundlikkust, seega ei pruugi venitades tunda
tavaparast valulikkuse piiri ja liigse ulatusega venitusega on oht lihase sees
mikrotraumasid tekitada.

Hiipped, kiirendused vo&i spurdid pédrast jalalihaste joutreeningu kordusi. Sellise
treenimise mote on joutreeningu efekt voimalikult kiiresti {ile kanda erialaseks
kiiruseks, sest vorkpalluri puhul on kiirendamise vdime olulisem kui jalgade
absoluutsed jouniitajad.

Palliharjutused korduste vahel, siia alla kdivad niiteks vorkpallis6odud {ilakeha
jouharjutuste vahel. Eesmiark on joutreeningu efekt seostada vorkpalluri erialase
treeninguga ehk siis koheselt peale jouharjutust organismile meelde tuletada
pohiliigutust ehk s66tu.

Erinevad joutreeningu meetodid:

Ringtreening. Ringtreeningu puhul valitakse vélja erinevad harjutused (soovitavalt
erinevatele lihasgruppidele), mida kutsutakse jaamadeks. Sportlased vdi sportlaste
grupid alustavad igaiiks erinevast jaamast ja sooritavad ndutud kordused (voib
kasutada ka ajalist piirangut, nditeks 30 sekundit harjutamist). Seejérel liiguvad koik
edasi jargmisse jaama ja kordub toofaas. Kui ring saab tiis on iihine puhkus ja enne
jérgmist ringi voib natuke suurendada koormust vdi todaega. Kdige lihtsam viis on
jaamade arv lihtlustada laste arvuga treeningul.

Kordusmeetod. Kordusmeetod v3ib olla statsionaarse vOi kasvava raskusega.
Statsionaarse raskusega meetodi puhul sooritatakse peale soojendust harjutuse seeria
kangil raskust muutmata (niiteks kiikkimine 80kg kangiga 4 korda 12 kordust).
Kasvava raskuse puhul toimub raskuse lisamine seeria kéigus peale igat harjutuskorda
(toodud néite puhul alustame 80kg kangiga ja teeme 12 kordust, seejarel 90kg
kangiga 12 kordust, 100kg 12 kordust ja 110kg 12 kordust). Raskuste lisamisel voib
ka korduste arvu vihendada.

Piiramiidtreening. Piiramiidtreening on iseloomulik ennekdike edasijoudnuile,
eristatakse vdikest piiramiidi, mis koosneb kolmest astmest ja suurt piiramiidi, mis
koosneb neljast astmest (samas voib astmeid soovi korral veelgi lisada). Raskuste
vaheldumise tottu on piliramiidtreening suurema arendava toimega, samas voib sellega
kaasneda lisaks suuremale arengule ka suurem lihaste valulikkus. Koormused ja
korduste arvud meenutavad piiramiidi, sellest ka nimetus. Nditena on &ra toodud
voimalik véikese piliramiidi treening: kiikkimine 80kg kangiga 12 korda, 100kg
kangiga 8 korda, 120kg kangiga 4 korda, 100kg kangiga 8 korda, 80kg kangiga 12
korda. Seeria 16pul (raskuste vdhenedes) voib sooritada harjutust maksimaalselt
kiiresti ja arendada sellega plahvatuslikku joudu.

Kontrastimeetod. Kontrastimeetod tdhendab raskuste vaheldumist, et lihas ei harjuks
ithesuguse raskusega, mistottu saavutatav treeningefekt on suurem. Tegemist on
jéllegi edasijoudnute treeningu liigiga, algajatele soovitatakse ennekdike
ringtreeningut ja kordusmeetodit. Oluline on alustada alati kergema raskusega,
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edasi kaib varieerimine kahe raskuse (kergem ja raskem) vahel. Levinumad meetodid
on viike raskus (edaspidi V) — suur raskus (edaspidi S) — V — S ja V-S-S-V. Niitena
kontrastimeetod V-S-V-S: kiikkimine 80kg kangiga 12 korda, 120kg kangiga 10
korda, 80kg kangiga 12 korda, 120kg kangiga 10 korda. Suurema raskusega
treenimisel ei pea korduste arvu alati vahendama.

JOUTREENINGU HARJUTUSVARA

Joutreeningu harjutusvara soltub kasutatava jousaali vahenditest, seega on raske vilja
tuua kindlaid harjutusi, kuna erinevate jousaalide sisustamisel ldhtutakse ennekdike
olemasolevatest materiaalsetest vahenditest. Kiill aga saab vilja tuua vorkpallurite jaoks
enamarendavad ja universaalsed harjutused (kang, kettad ja hantlid on enamasti ikka
olemas). Lahtuvalt eelpool tehtud jaotusest, jagame siinkohal keha lihased nelja suurde
gruppi, milleks on iilakeha lihased, jalalihased, kohulihased ja seljalihased. Loomulikult
vOib see jaotus olla mirksa spetsiifilisem, kuid paar korda nidalas jousaalis treenides
pole selleks vajadust. Soltuvalt vorkpalli spetsiifikast on iilakeha jouniitajatest olulisem
alakeha ehk jalgade joud. Vaadates tippvorkpallureid ei hiilga nad just lihastes iilakehaga,
vaid pigem hea hiippevoime ja pikkade jasemetega. Eraldi hiippevoimet treenivaid ja
jalgade vdimsust arendavaid harjutusi késitleme hilisemates alapeatiikkides, siinkohal on
dara toodud iildisemad jousaali harjutused.

Jalad:

o Tdiskiikid kang voi ketas dlgadel (kangi voib hoida ka rinnal). Tédiskiikke ei soovitata
teha véga suure raskusega, sest pdlvedele langeb suur koormus.
Poolkiikid kang dlgadel (voi ketta voi hantlitega).

Veerandkiikid kang dlgadel (voi1 ketta voi hantlitega).

Kiikid iihel jalal, teine jalg dhku tostetud ja viidud natuke ettepoole.
Viljaasted ette kang dlgadel.

Tdusud korgemale astmele kang dlgadel.

Kangi tdsted rinnale (rinnalevdtt, sooritus voimalikult kiire).

Kangi rebimine tiles.

Pékkadele tdusud seistes kang dlgadel.

Kerekallutused ette kang dlgadel.

Hiipped kangiga jalgu pdlveliigesest koverdades.

Hiipped kangiga jalgu pdlveliigesest kdverdamata.

Selili jalgadega raskuse iilesse surumine (kaldpress).

Ulakeha:

Lamades kangi surumine (voi hantlite lennutamine).

Kaldpinnal kangi surumine (v4i hantlite lennutamine).

Selili pingil kangi voi ketta tdsted altpoolt keha tasapinda ette rinnale (iiletdmbed).
Seistes kiilinarvarte koverdamine althaardes kangiga (v4i hantlitega).

Kangi tdstmine randmetega althaardes (randme ja sdrmede painutajad).

Kiilinarvarte sirutamine (seistes vOi istudes) hantli vdi kettaga (raskus tdstetakse
sirgetele kétele kukla tagant).

e Kangi tostmine randmetega pealthaardes (randme ja sormede sirutajad).

- 68 -



Kangi voi hantlite surumine kukla tagant (istudes vai seistes).
Seistes hantlite tdstmine korvale (sirged kied).

Seistes hantlite tdstmine ette (sirged kéed).

Kitekoverdused laia kite vahega (rinnalihas).
Kitekoverdused kitsa kéte vahega (6lavarre kolmpealihas).

Kohulihased (lisavahenditeta harjutusvara on toodud é&ra varasemates peatiikkides,
siinkohal harjutused abivahenditega ja/v0i raskustega):

Rippes jalgade tdstmine (soovitavalt pdlvest koverdatud jalad).
Toengrippes jalgade tdstmine (soovitavalt pdlvest kdverdatud jalad).
Kaldpinnal jalgade tdstmine (Sirged jalad).

Istudes pingil pdlvede kdverdamine ja sirutamine.

Selili lamangust istesse tousmine raskus rinnal (voi kuklal).

Seistes kerepoorded (voimlemiskepiga voi kangiga).

Seistes kerekallutused kiilgedele (hantlid kées).

Seljalihased (lisavahenditeta harjutusvara on toodud &4ra varasemates peatiikkides,
siinkohal harjutused abivahenditega ja/vOi raskustega):

Rippes louatdmbamine (pealt voi althaardega).

Istudes raskuse alla tombed plokil (iilalt kukla taha véi ette).

Kangi tdmbed keha juurde ettekallutatult (jalad kdverdatud asendis, kéded liiguvad).
Joutomme (sirgete kétega kangi tostmine maast iiles, sirged kded hoiavad kangi kogu
harjutuse viltel).

Joutdomme sirgete jalgadega.

Keretosted kdhuli voi pingil (ketas rinnal voi kuklal).

Seistes kangi tdombamine 16ua alla.

KESTUSJOUD

Kestusjou alaliitkideks on lihasvastupidavus ja jouvastupidavus. Kestusjoud tagab
organismi spetsiaaltodvoime ning peab arenema iildvastupidavuse baasil. Selle
arendamise parimaks viisiks on vdistlusharjutuste sooritamine suures mahus ja
raskendatud tingimustes, mis ei vélista aga spetsiaalsete jouharjutuste kasutamist. Samuti
on vaja jouvastupidavuse arendamisel sooritada tegevusi raskendatud tingimustes, kus
ndudeks on spetsiaalharjutustele omase struktuuri ja koordinatsiooni sdilimine. Sellist
tooviisi kasutatakse vorkpallis nditeks treeningutel liivakottidega voi raskusvestidega.
Treenimise metoodika:

LIHASVASTUPIDAVUS

Eesmark: vajalik lihaste sissetootamiseks, kohandamiseks suuremate koormustega,
liigeste ja vdiksemate lihaste tugevdamine, vigastuste ennetamine.

Lisaraskuse protsent: harjutused oma keharaskusega, kasutatakse ka topispalle,
raskusvoid, liivakotte.

Treeningu maht: suur.

Intensiivsus (sooritustempo): rahulik.

Korduste arv seerias: 20-50 kordust.
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Seeriate arv: 3-5 seeriat.

Harjutuste arv treeningul: 5-8 harjutust.

Korduste koguarv treeningul: 500-1500 kordust.

Puhkepausid korduste/seeriate vahel: lithikesed, kuni 30 sekundit.
Treeningmeetod: ringtreening, kordusmeetod.

JOUVASTUPIDAVUS

Eesmérk: vajalik baasi loomiseks maksimaalse ja kiirusliku jou arendamiseks,
véiksemate lihaste tugevdamine, vigastuste ennetamine.
Lisaraskuse protsent: 20-50% maksimumist.

Treeningu maht: suur.

Intensiivsus (sooritustempo): keskmine, kiire.

Korduste arv seerias: 10-20 kordust.

Seeriate arv: 3-4 seeriat.

Harjutuste arv treeningul: 8-10 harjutust.

Korduste koguarv treeningul: 300-600 kordust.
Puhkepausid korduste/seeriate vahel: 20-50 sekundit.
Treeningmeetod: ringtreening, kordusmeetod.

MAKSIMAALJOUD

Maksimaaljou alaliikideks on pohijoud ja maksimaalne joud. Maksimaalse jou korge tase
ei ole vorkpallis (nagu ka enamustel teistel spordialadel) méiéravaks, et hoida tulemuste
taset. Siiski peab omama optimaalsel tasemel maksimaalset joudu arendamaks
plahvatuslikku joudu. Esialgu piiiitakse saavutada korgem maksimaaljou tase ning
seejarel rakendada see plahvatusliku jou arendamisse. Suurte raskustega treenimise
eelduseks on eelnev joutreeningu kogemus ja lihaste ettevalmistamine vidiksemate
koormustega. Maksimaaljoudu ei ole soovitav treenida enne, kui noore sportlase keha on
saavutanud tdiskasvanule omased proportsioonid ja ka siis tuleb suurte raskustega
treenimisel olla ddrmiselt ettevaatlik, sest vigastuse oht on suur.

Treenimise metoodika:

POHIJOUD

Eesmark: vajalik tildiste jounéitajate tostmiseks, lihasmassi kasvatamiseks.
Lisaraskuse protsent: 50-85% maksimumist.
Treeningu maht: keskmine.

Intensiivsus (sooritustempo): aeglane, keskmine.
Korduste arv seerias: 4-12 kordust.

Seeriate arv: 3-5 seeriat.

Harjutuste arv treeningul: 3-6 harjutust.

Korduste koguarv treeningul: 150-250 kordust.
Puhkepausid korduste/seeriate vahel: 2-3 minutit.
Treeningmeetod: kordusmeetod, pliramiidtreening.
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MAKSIMAALNE JOUD

Eesmérk: wvajalik absoluutsete jounditajate tostmiseks, nérvisiisteemi arendamiseks
(tahtlik suur pingutus).

Lisaraskuse protsent: 90-105% maksimumist.

Treeningu maht: véike.

Intensiivsus (sooritustempo): voimalikult kiire.

Korduste arv seerias: 1-3 kordust.

Seeriate arv: 4-6 seeriat.

Harjutuste arv treeningul: 3-4 harjutust.

Korduste koguarv treeningul: 20-60 kordust.

Puhkepausid korduste/seeriate vahel: 2-4 minutit.

Treeningmeetod: kordusmeetod, kontrastimeetod, pliramiidtreening.

KIIRUSLIK JOUD

Kiirusliku jou alaliikideks on kiire joud ja plahvatuslik joud. Plahvatuslik joud on kdige
olulisem jduliik vorkpalluri treeningus! Uleshiippe kdrgus on seotud plahvatusliku jouga,
samuti riindel6dgi ja joupallingu tugevus. Nii hiippevoime kui ka 166gitugevuse juures on
tdhtsam lihaste voimsus ning liikumise ja jou rakendamise Kiirus, mitte {ldised
jounditajad. Plahvatusliku jou rakendamine toimub limiteeritud perioodil, sellest
tulenevalt peab lihas rakendama lithikese aja jooksul nii palju joudu kui vdimalik. Uheks
faktoriks, mis voimaldab lihasel seda teha, on jou arendamise kiirus. See voib teatud
maédral seletada, miks ainult raske joutreening ei paranda alati tulemusi. Suure raskusega
kiikkimise (70-120% maksimumist) tulemusena on ndha isomeetrilise maksimaalse jou
kasvu, kuid see ei paranda jou arendamise kiirust ja voib isegi vdhendada lihase voimet
joudu kiirelt arendada. Sportlase voimekust joudu kiirelt arendada suurendavad aga
nditeks hiipped kerge raskusega.

Treenimise metoodika:

KIIRE JOUD

Eesmairk: vajalik voimsuse tdstmiseks, jou rakendamise kiiruse kasvatamiseks.
Lisaraskuse protsent: 30-80% maksimumist.

Treeningu maht: keskmine, viike.

Intensiivsus (sooritustempo): maksimaalne.

Korduste arv seerias: 6-10 kordust.

Seeriate arv: 3-6 seeriat.

Harjutuste arv treeningul: 3-5 harjutust.

Korduste koguarv treeningul: 60-200 kordust.

Puhkepausid korduste/seeriate vahel: 2-3 minutit.

Treeningmeetod: kordusmeetod, kontrastimeetod, pliramiidtreening.

PLAHVATUSLIK JOUD

Eesmark: vajalik voimsuse tostmiseks, jou rakendamise kiiruse kasvatamiseks.
Lisaraskuse protsent: 20-50% maksimumist.

Treeningu maht: keskmine, viike.

Intensiivsus (sooritustempo): maksimaalne.

Korduste arv seerias: 1-5 kordust.
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Seeriate arv: 3-5 seeriat.

Harjutuste arv treeningul: 3-5 harjutust.

Korduste koguarv treeningul: 50-150 kordust.

Puhkepausid korduste/seeriate vahel: 2-4 minutit.

Treeningmeetod: kordusmeetod, kontrastimeetod, pliramiidtreening.

HUPPEVOIME TREENIMINE

Jouniitajate korval vorkpallis on liheks olulisemaks nditajaks hiippevoime. Spetsiaalsed
hiippetreeningud suurendavad hiippe korgust, kuid samuti parandavad ka anaeroobset
hiippe vastupidavust. Maksimaalset hiipet saab arendada 1dbi plahvatusliku joutreeningu,
kuid olulisem on siinkohal mingijate vOoime suuta siilitada algtasemele ldhedane
hiippekorgus kogu vdistlusmédngu jooksul. Hiippe vastupidavus on seejuures ka mérksa
treenitavam kui maksimaalne hiippekdrgus. Hiippe vastupidavuse treenimisel on votmeks
korduste arv, mille juures voib kontrollida ka kdrgusi. Efektiivseim on areng just nende
hiipete treenimisel, mil hiippe korguse kover hakkab miérgatavalt kahanema.
Vorkpalli spetsiifilisus nduab miangulistes situatsioonides rohkelt erisuguseid hiippeid,
seega on loogiline, et selle kdige treenimiseks on vajalik sooritada vdga palju hiippeid ja
seda praktiliselt igal pallitreeningul (lisaks spetsiaalsed eritreeningud). Samas mida
rohkem on hiipped seostatud ménguliste olukordadega, seda parem. Harjutusi
hiippevoime arendamiseks:

e Harjutused ilma lisaraskusteta vOi kergete raskustega, nagu paigalt kaugus- ja
kolmikhiipe, mikke jooksud ja hiipped trepil ning kohapeal.

Sammbhiipped (viisikhiipe, seitsmikhiipe jms).

Hiipped hiippendoriga.

Hiipped (hiipete seeriad) iile tokete, voimlemispingi voi muu abivahendi.

Hiipped kdrgusesse (hiipete seeriad), nditeks tihiste, korvilaua puudutamine vms.
Stigavushiipe (hiipe korgemalt tasapinnalt alla ja kohe uuesti edasi korgemale
tasapinnale voi lilesse).

Kangiga hiipped, kangi raskus 40-50% kehakaalust.

Uhe jala dratduked kdrgemale alusele, kangi raskus 30-40% kehakaalust.

Pikad viljaasted kang Slgadel.

Kadrhiipped raskusega 20-30% kehakaalust.

Poolkiikist iileshiipped raskusega 40-50% kehakaalust.

Sirgete jalgadega vertikaalsed hiipped, vastupanuga 30-40% kehakaalust.

Veel erinevaid hiippeharjutusi on toodud pliiomeetriliste harjutuste peatiikis!

VOIMSUS

Voimsus on toohulk mingi aja viltel, jou plahvatuslik produktsioon. Suurima vdimsuse
arendamiseks peab vilja kujunema koordinatsioon. Suure vdimsuse esile kutsumiseks
kasutatakse plahvatuslikke harjutusi. Paljudel aladel (kaasa arvatud vorkpall) tehakse
jouharjutusi eesmérgiga tosta vdoimsust vOi liigutuse kiirust, mitte maksimaaljoudu.
Sellisel juhul on maksimaaljdud vaid eelduseks suurele liigutuste kiirusele. Ulekanne
maksimaaljoult kiiruse juurdekasvule pole aga lihtne.

Maksimaalsete raskuste tdstmine voib mdningatel sportlastel suurendada jou arendamise
kiirust. Siiski ei saa see anda positiivseid tulemusi kdrge kvalifikatsiooniga sportlaste
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juures, kuna treenitakse rohkem maksimaalset joudu kui jou arendamise kiirust. Jou
arendamise Kiiruse tostmiseks kasutatakse maksimaalselt Kiireid plahvatuslikke
lihasaktiivsusi suurte raskustega. Kuna raskusaste on suhteliselt suur peab liigutust
sooritama maksimaalse tahtelise pingutusega ja nii kiiresti kui voimalik. Sellise
iseloomuga harjutusi tehakse puhanud seisundis, tavaliselt parast soojendust. Koige
titipilisem treening sisaldab 3 seeriat, igas 3 kordust, koormus 80-90% maksimumist.

Puhkepausid seeriate vahel peaksid olema pikad (keskmiselt 5 minutit), puhkepauside

ajal voib treenida teisi lihasgruppe.

Harjutusi voimsuse arendamiseks:

e Hiipe poolkiikkasendist raskusega, polvenurk peaks olema 130-140 kraadi. Hiipe
sooritatakse voimalikult kiire sirutusega polveliigesest.

e Vahelduvad tousud korgemale astmele, kus iiks jalg on asetatud kdrgemale
tasapinnale 90 kraadise nurga all. Intensiivsust saab suurendada suurendades kdrgust
kuni 120-130 kraadini. Oluline on ka tdielik véljasirutus polveliigesest.

e Viljaaste sammud raskusega.

e Kaiirhiipped (raskusega), kus molemal jalal on tugev koormus tdukemomendil.
Tahelepanu tuleks poodrata minimaalsele kdikumisele pdlveliigese nurgast.

e Hiipped siigavkiikist, kus tdhelepanu tuleks poodrata selja sirgele asendile ning
maksimaalsele viljasirutusele pdlveliigesest.

e Hiipped sirgetel jalgadel (raskusega) maksimaalse iileshiippe treenimiseks. Oluline on
kiire véljasirutus hiippeliigesest ning lithike ja elastne amortisatsioon polveliigesest.

e Jooks korge pdlvetdstega (raskusega), mida voib sooritada koha peal voi siis kerge
edasiliitkumisega.

KIIRUS

Kiiruse kui inimese liigutustegevuse iseloomustaja tase on suuresti geneetiliselt maédratud
ja areng treeningprotsessis piiratud. Kuigi liigutuste kiirus soltub oluliselt kiirete ja
aeglaste lihaskiudude vahekorrast, on kiirust méédravaks ja limiteerivaks teguriks ka
nérvisiisteemi isedrasused. Kiiremad liigutused on kergelt &rrituvatel ja impulsiivsetel
sportlastel. Samas eeldab keeruliste liigutuste Kiire sooritamine ka situatsiooni hindamist,
optimaalse lahenduse leidmist ja selle Kkiiret realiseerimist.

Koikidest kehalistest vdimetest on kiirust kodige raskem arendada. Spordiliigutuse
kiiruse peamisteks tagajateks on joud ja vastupidavus. Kiirus kui organismi
funktsionaalne omadus esineb sel juhul, kui viline vastupanu ei iileta 15% maksimaalsest
lihasjoust. Vorkpalliméngus saame kiirusest radkida néiteks blokeerijate litkumisel vorgu
ees (ennekdike keskblokeerija), riindel6dgi hoovdtu ja iileshiippe juures, sideméngija
litkkumisel pallini (pikem vahemaa, madalamad pallid) ning kaitsemingus (liikumise
kiirus, reageerimiskiirus ja reaktsioonikiirus).

KIIRUSE ARENDAMINE

Reageerimiskiiruse arendamise (vaadeldes seda lihtreaktsioonina) vdimalused praktiliselt
puuduvad. Liikumise kiirus suureneb treenimise algul oluliselt, hiljem selle areng
pidurdub. Suurimad voimalused on lihaskontraktsioonide véimsuse ehk Kiirusjou
arendamiseks. Seejuures tuleb pidevalt Opetada lihaskonda arendatavat kiirusjou
potentsiaali &ra kasutama erialases tegevuses ehk siis vorkpalli vdistlusharjutuste

-73-



sooritamisel. See tdhendab vastavate koordinatsiooni mehhanismide kujundamist ja

tdiustamist, millest jduame jdreldustele kiiruse arendamise metoodika suhtes:

e Kiiruse arendamine peab kulgema kiirusjou arendamise kaudu.

e Kiirusjou harjutused peavad seostuma voistlusharjutuste omapéraga.

e Tagamaks koordinatsiooni mehhanismide tdiustumist, peavad kiirusharjutused
jargima samu ndudeid, mis sporditehnika omandamise ja tdiustamise harjutused.
Vajalik on kesknirvisiisteemi optimaalne seisund ja vésimuse véltimine piisavalt
pikkade puhkeintervallide abil (efektiivsed on kordused kuni vésimuse arenemisent).

Kiirusjoud areneb kdige paremini suure vastupanu iiletamisel kiirete liigutustega,
kusjuures korduste arv on vidike. Kui aga kiirusjou suurendamine on seotud erialase
kiiruse vahetu arendamisega, siis peab mdiste “suur vastupanu” kajastama
voistluspingutuse sooritamisel tekkivat vastupanu liigutustele. Vorkpallis on vastupanuks
pall ja oluline suure kiiruse andmine pallile (riindel6ok, hiippelt joupalling). Teiseks
oluliseks parameetriks on stardikiirendus, sest liikumise distantsid vdrkpalli véljakul on
viikesed ja maksimaalset litkumiskiirust arendatakse suhteliselt harva.

Peamisteks vahenditeks liigutuste kiiruse arendamiseks on harjutused maksimaalse voi
selle lahedase kiirusega. Need on sprindiharjutused, hiippeharjutused ja erinevad
sportmidngud. Vdistlusmeetodit kasutatakse liigutuste kiiruse arendamisel tunduvalt
sagedamini kui teiste kehaliste vOimete arendamisel. Oluline on, et maksimaalse
kiirusega tegevusele saab sportlane ennast mobiliseerida ainult véistlussituatsiooni
emotsionaalse tousu foonil.

Kiirusharjutuste maht iihes treeningus on suhteliselt vidike isegi kiirusaladele

spetsialiseerunuil. See on tingitud harjutuste sooritamisest maksimaalse intensiivsuse ja

psiitihilise pingega. Kiirusharjutusi ei ole soovitav sooritada vasimusseisundis, sest siis

arendatakse kiiruse asemel kiiruslikku vastupidavust. Vorkpalli seisukohast ei ole see aga

halb variant, sest kiiruslik vastupidavus on vdrkpallis viga oluline. See lihtsustab

omakorda treenimise metoodikat, sest positiivne areng iihes vdi teises suunas on

garanteeritud. Tulles tagasi konkreetse kiiruse arendamise juurde, siis kehtib pdhimote:

kiirustreeningud tuleb sooritada treeningu alguses, jouharjutused treeningu 1opul.

Kiiruse arendamise metoodika:

e Intensiivsus suur (80-105% isiklikust voimekusest).

o Kestvus viike (1-10 sekundit).

e Vorkpalli spetsiifilisus (vOrkpallile omased litkumised, liikumised/hiipped vorkpalli
valjakul).

e Arritajate vahelduvus (suuna ja tempomuutused, hiipete ja spurtide vaheldamine,
erinevad litkumised/hiipped).

e Taastumispausid piisavalt pikad (3-5 minutit, Kkiirust saab arendada puhanud
seisundist).

e Tahtejou kontsentratsioon (parim vdistlusmoment).

Kiirusharjutuste pohimotted:

e Kiirusharjutused peavad pohinema hésti omandatud liigutustel, et oleks vdimalik
keskenduda sooritamise kiirusele.

e Kestus ei tohi viia kiiruse langemiseni harjutuse 16pul.

-74 -



o Korduselt kordusele ei tohiks kiirus langeda.

e Puhkeintervallid peavad tagama tdieliku valmisoleku uue harjutuse sooritamiseks.
Pohiliseks harjutamise meetodiks on kordusmeetod. Kiirusharjutused on tihedas seoses
vorkpalli tehnilise ettevalmistusega, koos kiiruse kasvuga peab tdiustuma ka vorkpalli
tehnika (niiteks kde litkumiskiiruse suurenemine peab kajastuma ka 160gitugevuse
kasvus).

KIIRUSE TREENIMINE

Noorsportlaste kiiruse arendamine kdib ennekdike 1dbi tavapéarase vorkpalli treeningu.
Vorkpalliméng iseenesest sisaldab palju kiiruslikke spurte, hiippeid ja reageerimist
pallile. Lisaks on levinuim erinevate spurtide ja kiirenduste tegemine pallita ja palliga.
Téiskasvanud sportlasele arenguks ainult sellest enam ei piisa, lisaks on vaja treenida
joudu ja vastupidavust ning seejdrel kohandada tehnika suurenenud kiiruse- ja
jounditajatega. Kiiruse treenimiseks on enimlevinud 5 meetodit:

JOU- JA VOIMSUSNAITAJATE TREENIMINE/KASVATAMINE

Peamiseks suure hobujduga auto mootori eeliseks on kiirendus, mis voimaldab tal jouda
soovitud kiirusele varem kui vdiksema hobujouga auto mootori puhul. Sama kehtib
loomulikult ka inimeste puhul. Jou- ja vdimsustreeningud aitavad tdsta keha voimeid
kdrgemale tasemele, votmeks on siinkohal vilja selgitada, kui palju ja milliseid voimeid
keha vajab konkreetsete minguiilesannete lahendamiseks. Koos véimsuse ja jounditajate
kasvuga suureneb ka nn “hobujou reserv”, mis vdimaldab mingida maksimaalsest
madalama voimekusega ning vajadusel lisada joudu otsustavatel hetkedel.
Vorkpalliméngijad peaksid voimalusel treenima suunitlusega mitte kasvatada lihasmassi,
vaid tdsta voimsust. Kiiruse treenimise kohta kehtib lause, et olla kiire tuleb tootada
kiiresti. Suurema efekti annab treening vabade raskustega (vorreldes joumasinatega),
kuna need liigutused dubleeritakse organismile omasemalt. Enimkasutatud harjutused
vorkpallurite seas on rebimised ja tdoukamised kangiga ning kangi rinnalevott.

BALLISTILISED HARJUTUSED

Ballistiline treening seisneb iseenda keha tunnetuse parandamises ning tehniliste
elementide ja liikumise efektiivsemas sooritamises. Iga inimene on erinev, seega annab
méngus eelise olla teadlik oma looduslikest liigutustest ja kasutada neid éra eelistena
(nditeks vasakukdelise eelised riinnata vidljaku paremalt poolt voi sidemingijana teist
palli, kiire 166gikéde litkumine vdimaldab palli riinnata enne kui blokeerija on joudnud
kéed korralikult vorgu kohale asetada, jne).

Ballistika alla kuuluvad:

e Liikumised eri suundadesse.

Kiired stardid ja pidurdamised.

Kiired suunamuutused.

Hetkeline jou vastuvotmine kontaktidel (maapinna voi kaasméngijaga).

Plahvatusliku jou andmine pallile.

Ballistilise treeningu alla kuuluvad néiteks keha tunnetuse parandamised topispallide abil,
visked ja piitidmised. Samuti v3ib kasutada erineva suurusega palle keha ja kde tunnetuse
parandamiseks, nagu niiteks vorkpalliséodud korvpalliga, riindel6ogi liigutused
tennisepalliga jne. Samuti erinevad hiipped, liikumised, stardid, peatumised ja
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suunamuutused, kas siis ilma abivahenditeta vdi niditeks maapinnale asetatud redeli
(kiired sammud/hiipped erinevatesse redelipulkade vahedesse, erinevad liikumise
kombinatsioonid) voi takistuste abil (hiipped iile tooli, jooksmine limber tooli jne).

PLUOMEETRILISED HARJUTUSED

Sona pliiomeetria tuleneb kreekakeelsest sonast “pleythyein”, mis tdlkes tdhendab
suurendama. Pliiomeetria mote on vdimaldada lihasel saavutada maksimaalne vdimsus
nii lithikese aja jooksul kui véimalik. Pliiomeetria on keskendunud kahele votmeaspektile
kiirusliku jou treeningul, milleks on alustamise joud (stardijoud) ja plahvatuslik joud.
Pliiomeetrilisi harjutusi ei ole soovitav teha samal pdeval tugevate joutreeningutega,
vajalik on 36-48 tunnine taastumisaeg. Hiipete arv {ihel treeningul on soovitavalt 80-100
algajatele, 100-120 edasijoudnuile ning 120-140 professionaalidele, kes on ldbinud
eelneva spetsiaalse 4-6 niddalase hiippetreeningu. Intensiivsus peaks treeningu algul
olema madal ja lilkkuma kasvavas tempos. Piisav taastumine seeriate vahel on oluline,
kuna ei treenita mitte kiiruslikku vastupidavust, vaid kiiruslikku joudu. Treenida vdiks
ettevalmistaval perioodil maksimaalselt 3 korda nédalas, vdistlusperioodil 1-2 korda
nddalas. Uuringute jirgi on ihe treeningtsiikli optimaalseks pikkuseks 6-8 nidalat,
vihemaga on raske treeningefekti saavutada ja pikema tsiikli puhul ei ole selline treening
enam otstarbekas (treeningefekti juurdekasv on viiksem kui treeningule kulutatud aeg).
Pliiomeetrilised harjutused saab jaotada kahte suurde gruppi, esimeseks erinevad
hiippeharjutused ning teiseks iilakeha ja jalgu tugevdavad harjutused enda keharaskuse,
topispallide ja kergete hantlitega.

Pliiomeetrilised hiippeharjutused:

(Pool)kiikkhiipped maksimaalselt iiles, kded kuklal.

Koos jalgade ja kite hooga jirjestikused iiles-edasi hiipped (ilma vahepausita).

Hiipped tihelt jalalt poolkiikist, tagumine jalg toeks keha tasapinnast tagapool.

Kiilghiipped vahepausita.

Nurkhiipped, iga hiippe ajal sirged jalad ja kded ette, koheselt jargmine hiipe.

Jalad kohu alla, iga hiippe ajal kded timber jalgade, koheselt jirgmine hiipe.

Paigalt kolmikhiipe.

Paigalt kaugus/kdrgus hiipe.

Hiipped iihel jalal, maandumisega samale jalale, kohese edasihiippega.

Siksak hiipped iihel voi kahel jalal.

Sammhiipped edasi.

Sammbhiipped iiles.

Kiired trepist voi mékke iiles hiipped.

Kiired trepist voi méest alla hiipped.

Erinevad hiipped {ile tokete (muuta tokete arvu ja korgust).

Maksimaalse kdte hooga iileshiipped kahelt jalalt minimaalse maapuutega hiipete

vahepeal.

e Uleshiipped vaheldumisi iihelt jalalt (maandutakse samale jalale, millelt hiipati ja siis
hiipe teiselt jalalt).

e Kiilghiipped iile pingi jargneva spurdiga.

e Kiired hiipped jalgade toomisega vastu tagumikku (edasijoudnutele sama tihelt jalalt).
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Kastilt (kdrgemalt tasapinnalt) mahaastumisele jargnev kohene {ileshiipe iihelt jalalt
edasi-iiles.

Jarjestikused kastihiipped (hiipped kdrgemale tasapinnale).

Pliiomeetrilised harjutused iilakehale ja jalgadele:

Katekoverdused plaksuga, stardipositsiooniks keha vastu maad, 16pp-positsiooniks
kitekdverduse algfaas ehk toenglamang.

Katekdverdused raskustega, kdte viimine vahepealses tdukefaasis korgemale
tasapinnale ja tagasi porandale.

Katekdverdused kahe plaksuga.

Istesse tdusud topispalli visetega paarides, polve nurk 90 kraadi.

Topispalli visked alt iile pea.

Topispalli visked alt ette.

Istudes topispalli visked pea kohalt paremale ja vasakule.

Seistes hantlitega vaheldumisi kéte kdverdamine (Slavarre kakspealihase treening).
Seistes hantlitega jooksu vo1 hiippe kite t66 imiteerimine.

LISARASKUSTE KASUTAMINE

Lisaraskustega treening tdhendab tavapirast vorkpalli treeningut, kus osadele voi ka
kdikidele sportlastele on kas keha, jalgade voi kéte kiilge kinnitatud lisaraskus. Enamasti
tehakse sellisel treeningul tehniliselt kergemaid palliharjutusi, ent vélistatud ei ole ka
tehniliselt ja taktikaliselt raskemad harjutused vOi erinevate maéngusituatsioonide
labiméngimine. Parima tulemuse annab suhteliselt kerge vastupanu kasutamine, mis ei
mojutaks jooksu- ega hiippetehnika vormi. Lisaraskustega treeningu tiheks eeliseks on ka
suhteliselt vahene varustuse vajamine treeningprotsessi labiviimiseks. Teiseks suureks
plussiks on otseselt erialane treening, mille kdigus areneb ja/vdi sdilib pallitunnetus.
Kasutatakse jdrgmisi vahendeid:

Liivakotid (muud raskused), mis on kinnitatud jalgade kiilge (jala alumise osa juurde,
jalatsi kohale).

Liivakotid (muud raskused), mis on kinnitatud kéte kiilge (kas késivarrele kella
kandmise kohale voi siis iimber dlavarre kakspealihase).

Raskusega vestid, mis on ehitatud selliselt, et raskust on voimalik ise kohandada.
Uldiselt ei ole soovitav kasutada veste iilimalt tipsete tehniliste elementide
harjutamisel.

Raskusega kostiilim, mis on parimaks lahenduseks sellise treeningviisi juures. Nelja
kohta on vdimalik kas raskust lisada vGi vdhendada, nii et sportlane saab ise valida
lihasgrupid, mida soovitakse enim arendada. Neljaks raskuste muutmise tsooniks on
iilakeha, kded, jala reie- ja sdéreosa.

Lisaks kuuluvad siia alla raskendatud tingimustes kiirustreeningud, mida on hea teha
hooajavilisel ajal ja spordilaagrites:

Makkesprindid (sisetingimustes néiteks sprindid iiles tribiiiinile)
Trepijooksud.

Spurdid liivas.

Spurdid madalas vees.
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KIIRUSLIKU VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Kiirusliku vastupidavuse treening on vorkpalluritele vdga oluline, sest seda nduab mingu
spetsiifika. Vaistluse kdigus hakkab sportlase kehalist voimekust péarssima vasimus, mida
paremad on kiirusliku vastupidavuse voimekuse nditajad, seda pikemalt suudab sportlane
hoida liigutuste maksimaalset v6i maksimaalsele ldhedast kiirust. Hea kiirusliku
vastupidavuse eelised vorkpallis:

e Korduvaid kiireid spurte on voimalik sooritada minimaalselt puhkeseisundilt.

e Maksimaalkiirus saavutatakse kiiremini.

e Maksimumkiirust suudetakse hoida kauem.

Kiiruslikku vastupidavust on kerge arendada, tuleb lihtsalt kiiret liikumist ja kiirust
sisaldavaid harjutusi sooritada piisavalt kaua, et tekiks vdsimustunne. Kiirust saame
reeglina arendada harjutuse esimesed 10 sekundit, sdltuvalt harjutuse intensiivsusest ja
iseloomust voib kiirusliku vastupidavuse areng alata juba 5 sekundit pdrast harjutuse
algust. Vorkpallis tuleb harjutusi sooritada kauem, kuna ala spetsiifika ei ndua
jarjestikkust kiiruse hoidmist, vaid plahvatuslikud liigutused vahelduvad lilhemate voi
pikemate puhkepausidega. Levinumad harjutused on néditeks jérjestikused blokihiipete
seeriad (pallita voi riindeldokide vastu), jarjestikused riindel66gid maksimaalselt hiippelt
(vahepealse viljataganemisega hoovotuks) voi erinevad kiirendused, pidurdused,
suunamuutused, hiipped (kuhu samuti v3ib mingisse faasi lisada palli méngimise).
Loomulikult tuleb jooksu distantsi valimisel jddda eriala ldhedaseks, seega vorkpallis
peaksid spurdid olema lithikese pikkusega ja soovitavalt vorkpallivédljaku piires.
Kiirusliku vastupidavuse treeningut on késitletud ka vastupidavuse treenimise peatiikis.

VASTUPIDAVUS

Vastupidavus on vdime kestva tegevuse sdilitamiseks. Vastupidavusel on t66 kestvusest
soltumata kaks poolt:

e Vajadus toota energiat voimalikult suure intensiivsusega lihaskontraktsooniks.

e Vajadus vastu seista visimusele.

Laktaat (mmol/l) Aeroobne lavi Anaeroobne 1dvi
10
8
6
4
2 —_—
SLS (166ki/min) 150-160 170-175 190-195
POHIVASTUPIDAVUS KIRUSLIK MAKSIMAALNE
VASTUPIDAVUS VASTUPIDAVUS

Joonis 4. Vastupidavuse jaotus.
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Visimustunne on signaal, mis teatab muutustest organismis ning algavast toovOime
langusest. Vasimus on normaalne fiisioloogiline kaitsereaktsioon ja ei kahjusta tervist.
Pingutus teatud vidsimusastmeni on vajalik vastupidavuse, kui kehalise vOime
suurendamiseks.

Vastupidavus jaguneb: pohi- ehk baasvastupidavuseks, kiiruslikuks vastupidavuseks ja
maksimaalseks vastupidavuseks. Erinevate vastupidavusliikide siidamel6ogisagedus
(SLS), laktaadi kontsentratsioon, aeroobne ja anaeroobne ldvi on kujutatud joonisel 4
(joonisel toodud SLS niitajad on iildised, mida parema vastupidavuse treenitusega
inimene on, seda korgemad on ka ldvenditajad).

POHI- EHK BAASVASTUPIDAVUS

Pdohivastupidavus on treenimisvoime nditaja ja sellega luuakse vundament jargnevatele
vastupidavusliikidele. Pohivastupidavust arendatakse aeroobse lidve tasemel tehtava
rahuliku kestustreeninguga (30 minutit kuni mitu tundi), mille tulemusena kohandatakse
lihaseid tootama rohkem rasvade 10hustamisel saadava energia abil. Hea
pohivastupidavuse tunnuseks on see, et sportlane jouab teha madala intensiivsusega t66d
pikka aega ilma olulise vdsimuseta. PShivastupidavus tagab treeningute talumise ja
taastumise tliksikutest koormustest.

Aeroobne ldvi — t60 intensiivsus, millest alates hakkavad aeroobsetele protsessidele
lisanduma anaeroobsed protsessid. Teisisonu on aeroobne ldvi individuaalse toGvoime
tase, mille juures rasvade oksiidatsiooni vOimsus iiletatakse ja hakatakse kasutama
gliikogeeni, samuti vere laktaadi tase iiletab vihesel médral puhkeoleku taseme.

Laktaat on piimhappe sool ja selle produktsioon kajastab gliikkogeeni lagunemise
intensiivsust. Laktaadi suur kuhjumine vdib pohjustada hilisemat lihaste valulikkust.

KIRUSLIK VASTUPIDAVUS

Kiiruslikuks vastupidavuseks nimetatakse aeroobse ja anaeroobse ldve vahel tehtavat
t60d.

Anaeroobne lidvi — suurim t60 intensiivsus, millega on vdimalik treenida aeroobseid
protsesse ning mida iiletades hakkab lihasesse jarsult kuhjuma laktaati, mis pdhjustab
kiire lihasvdsimuse.

MAKSIMAALNE VASTUPIDAVUS

Maksimaalseks vastupidavuseks nimetatakse anaeroobse ldve ja maksimaalse
hapnikutarbimise (VO max) ehk kriitilise kiiruse vahel tehtavat t66d. Vorkpalli
spetsiifika tottu on vorkpallis olulisemad baas- ja kiiruslik vastupidavus.

VASTUPIDAVUSE TREENIMINE

Vorkpalli méngitakse viikesel maa-alal (litkumisdistantsid ei ole pikad) ja puhkepausid
taastumiseks pallivahetuste vahel on piisavalt pikad. See ei esita organismile suuri
ndudeid vastupidavuse nditajate osas, valdav osa mingust (kuni 90%) on sportlase SLS
allpool anaeroobset ldave (uuringute jargi 50% ménguajast ka allpool aeroobset ldve).
Erandina pikkade pallivahetuste voi iliksteisele jargnevate intensiivsete tegevuste kdigus
vOib méngija SLS iiletada anaeroobse ldve piiri (uuringute jargi mitte rohkem kui 10%
kogu vdistluskohtumisest). Enim anaeroobses faasis mingimist esineb keskblokeerijatel.
Lahtudes eelpool toodud loogikast, saame méadratleda vorkpallurile olulise vastupidavuse
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treeningu, vajalik on hea iildvastupidavus (mis on kogu vastupidavuse aluseks ja selles
faasis ollakse enamuse méingu ajast) ning Kiiruslik vastupidavus (vajalik Kiiruslike
liigutuste sdilitamiseks kogu vdistluskohtumise viltel). Seega on vorkpalluri
vastupidavustreeningul 2 pohisuunda:

Aeroobse iildvastupidavuse arendamine, mis Kkindlustaks eelkdige organismi
funktsioonide tasakaalustatud arengu ning hea tervise ja koos sellega optimaalse
taastumisvoime. Siinkohal on kdige sobivam jooksmine pehmel pinnasel (aga kasutatakse
ka suusatamist, rattasditu, teisi sportminge ja ujumist) aeroobse lidve piiril. Oluline on,
et tegevuse intensiivsus oleks individuaalselt sobiv, seega on hea teada sportlaste
individuaalseid ldvepiire ja vOimalusel kasutada pulsikella. Juhul kui ldvepiire ei ole
médratud, siis vOib ldhtuda keskmistest nditajatest (vt. joonis 4), seega hoida SLS
treeningu ajal alla 150-160 166gi minutis. Kuna vorkpalluri jaoks ei ole punktuaalne SLS
nii oluline, siis vOib treeningu iiles ehitada selliselt, et iihele sportlasele kinnitatakse
pulsikell ja teised ldhtuvad tema tempost. Veel parem lahendus on sportlased grupeerida
vastupidavuse niitajate baasil, sest ikka esineb treeninggrupis erineva treenituse
(kehakaalu, vanusega) ja vdimetega sportlasi. Uldistatult (kui ka pulsikella pole) peaks
tempo olema selline, mis ei aja hingeldama ja vdimaldab sportlastel jooksu ajal omavahel
rahulikult radkida.

Aeroobne pdhi loob soodsad eeltingimused anaeroobse t60 arendamiseks. Kestvad ja
jark-jargult suurenevad aeroobsed koormused tagavad organismi energeetilise
potentsiaali suurenemise, kusjuures peamine tdhtsus on sooritatava t66 mahul, mitte
intensiivsusel. Aeroobse treeningu minimaalseks pikkuseks on 25 minutit, treening voib
kesta ka mitu tundi. Vorkpalluri puhul on optimaalseks treeningu pikkuseks 30-50
minutit. Mittevajaliku aecroobse voimekuse korral viib liigne anaeroobse suunitlusega t66
sporditulemuste languseni.

Uldvastupidavuse arendamine toimub ennekdike ettevalmistaval perioodil ja selle
peamiseks eesméirgiks on organismile eeltingimuste loomine iileminekuks suurte
koormustega treeninguks. Samuti tuleb tagada vastupidavuse positiivse iilekande efekt
voistlusharjutuste sooritamiseks ja taastumisprotsesside kulgemiseks, kusjuures oluline
on, et selline treening ei takistaks kiirusomaduste arengut ja tehnilise meisterlikkuse
taiustamist. Ei maksa unustada ka eelpool mainitud tdde, et spordiliigutuse kiiruse
peamisteks tagajateks on joud ja vastupidavus.

Vorkpallile iseloomuliku Kiirusliku vastupidavuse arendamine, mis arenecb vilja
spetsiaaltreeningute (vorkpallitreeningute) ja voistluste kdigus. Vorkpalluri kiirusliku
arendamise peamisteks vahenditeks on struktuurilt ja mojult voistlusharjutustega sarnased
spetsiaalharjutused. Intensiivsus peab olema vodistlusldhedane voi seda iiletav,
puhkeintervallid piisavalt viiksed tagamaks uue harjutuse sooritamise eelneva t60
vasimuse foonilt. Néiteks péarast 20-30 sekundist maksimaalse intensiivsusega t66d jaéb
toovoime 1,5-3 minuti véltel madalamaks. Kestvate treeningharjutuste puhul vdivad
pausid nende vahel olla pikemad, kuna sel juhul saadakse treeningmdju juba iga harjutuse
puhul eraldi, mitte aga summeerimise teel.

Uha sagedamini on hakatud kasutama ka metoodikat, kus aeroobset ja anaeroobset
suunda rakendatakse koos, kuid suund on ikkagi iildvastupidavuselt spetsiaalsele.
Kiirusliku vastupidavuse treeningut on késitletud ka kiiruse treenimise peatiikis.
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