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SISSEJUHATUS

Ké&esolev harjutusvara kogumik on esmakordne eestikeelne véljaanne , mis sisaldab ka
eestikeelseid selgitusi. Varasemalt on eesti keeles olemas harjutusvara minikogumikud
(E. Kibarsepp), mis jadvad aastakiimnete taha. Neis puudub ka eestikeelne selgitav tekst.
Kogumik on moeldud abivahendiks eelkdige | ja Il taseme kasipallitreeneritele ja
kehalise kasvatuse Opetajatele. Ehk saavad kogumikust ménda kasulikku ka kogenud
késipallitreenerid, et leida mdnda uut harjutust laste treeningusse, voi nende baasil
arendada oma fantaasiat. Kogumik on abivahendiks ka Qlidpilastele, kes omandavad
késipalli dpetaja-treeneri kutset.

METOODILISED NOUANDED HARJUTUSVARA KASUTAMISELE

Harjutuste valikul on olulised Uldpedagoogilised néuded: lihtsamalt — keerulisemale,

kergemalt — raskemale. Pea silmas soovitatavat valiku ja dpetamise jargnevust:

1. Séoduharjutused ja méngud paigalt

2. Sooduharjutused ja mangud litkumiselt

3. Sooduharjutused passiivse kaitse vdi takistustega

4. Sooduharjutused kaitsemangija aktiivse vastutegevusega

5. S06dumangud vordse arvu vastasméngijatega, palli valdava vodistkonna méngijate
ulekaaluga, palli valdava vdistkonna méngijate vahemuses olles

SO6duharjutuste sooritamine ja valik mangijate arvu jrgi:

1. So6duharjutused paarides; paigalt, lilkumiselt

2. SoOoduharjutused kolmikutes, nelikutes; paigalt, litkumiselt.

3. Sooduharjutused ringis; paigalt, liikumiselt

4. Sooduharjutused viirgudes, kolonnides; litkumiselt

Soodubharjutusi  tuleks sooritada ménguvaljakul erinevate asetustega, et Kiiremini

kohaneda normaalkésipallivaljakul.

S6oduharjutused manguvéljakuga risti asetusega.

Sodduharjutused manguvéljakul suunaga véaravalt — varavale

Sooduharjutused méanguvéljaku thel poolel, véravaala ees

SO6duharjutused kogu maéanguvaljaku ulatuses (kulgjoonte suunaga, otsjoonte

suunaga)

Vahemaa jérgi alusta soddubarjutustega llihemalt distantsilt, minnes jark — jargult

pikematele so6duvahemaadele, kuni sd6duharjutusteni kogu véljaku ulatuses.

Raskusastmelt jargi nduandeid:

1. So6duharjutused (ihe palliga mitme (3-4) mangija kohta

2. Sooduharjutused Uhe palli ja Ghe kindla tGlesandega paari peale

3. Sodduharjutused the palli ja lisaulesannetega paari peale

4. Sooduharjutused kahe palliga 4-2 mangija kohta

5. Jark — jargult sboduharjutuste keerukuse astet veelgi tOsta.

Eal AN

Harjutuste valikul on oluline silmas pidada méangijate vilumusi-oskusi. Kasutatavad
harjutused peaksid olema arendavad ja vilumust kujundavad: samas mitte liigselt
keerukad.
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1. HARJUTUSED PALLITA LIIKUMISE
ARENDAMISEKS

Eesmargid:
« harjutused erinevate liikumistega tldise koordinatsiooni
arendamiseks.
* baasoskused kasipalli spetsiifilisele liikumisele riinnakul ja kaitses.
Lahendused:
« kulgsuunalised liikumised, selg ees, ndoga liikumise suunas, jooksul, hiipetega jne
« Kkolonnis, ringis, paaris, kolmikutes, nelikutes, grupis, varavaalaesisel, jne

Harjutus 1: Mangijad asuvad valjakul vabalt valitud kohtadel (vt joonis) ning liiguvad valjakul
kasutades kilgsuunalist (juurdevdtusammuga), ette, taha liikumist. Treeneri marguande peale
(vile) méngijad vahetavad liikumise viisi. V8ib sooritada ka nii ka iga erineva signaali peale
kindel litkumise viis (nt 1 vile-kiilgsuunas, 2 vilet ette jne).

Harjutus 2: Méangijad asuvad véljakul vabalt valitud kohtadel (vt joonis) ning liiguvad véljakul
kasutades kilgsuunalist (juurdevdtusammuga), ette, taha liikumist.

Treeneril on pall kédes. Palli asukoha (pdrandale, paremas kées, vasakus kaes, pea kohal, jne)
muutmisele jargneb ka mangijate liikumise muutmine. Harjutus on véljaku nagemise
arendamisele. Liikumiste muutmine vdib olla vabalt voi ette méaératud — kindlale palli hoidele
jargneb ka ettenahtud liikumise viis.
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Harjutus 3: Mangijad asuvad kolonnides (vt joonis). Kasutades juurdevétusammuga
kilgsuunalist liikumist liikuda margitud tahiseni (koonus, valjaku keskjoon, vabaviskejoon vm)
ning tagasi kolonni I6ppu. Kasutada liikumist nii parem kui vasak kiilg ees.

Harjutus 4: Sama, mis harjutus 3, kuid kasutada vaheldumisi kilgsuunalist liikumist ja spurti
ette (vt joonis).

Harjutus 5: Mangijad asuvad valjaku nurgas kolonnis (vt joonis). Méangijad Uksteise jarel
jooksevad joonisel esitatud kujundi jargi. Jooks I8petatakse siirdumisega kolonni I6ppu ootamaks
uut kordust. Liikumise suund ja “aasade” sooritamise jargnevus on tahistatud vastavalt noolte ja
numbritega.

Harjutus 6: Méangijad asuvad kolonnides. Kolonni ette ritta on asetatud topispallid voi
késipallid, koonused (vt joonis). Mangijad jooksevad Uksteise jarel Umber iga téhise
nagu ndidatud joonisel ning liiguvad vastasotsajoone taha, kust kolonn alustab uuesti
sama tegevust, v6i oma kolonni I6ppu, alustades uut kordust (vt joonis).



Harjutus 7: Mangijad asuvad kolonnides. Kolonni ette ritta on asetatud koonused (vt joonist).
Mangijad Uksteise jarel labivad slaalomiraja. Slaalomirajal vdib koonuste paigutusega reguleerida
liilkumise ulatust kilgsuunas. V8ib kasutada kilgsuunalist litkumist, liikumist jooksuga jm. Raja
labimisel vdib liikuda tagasi oma kolonni 186ppu, vai ka valjaku teise otsajoone taha (vt joonist).

Harjutus 8: Mangijad asuvad kolonnis (suurema arvu mangijate korral mitu kolonni). Pérandale,
2-te ritta, on asetatud réngad (topispallid vm), nagu néidatud joonisel. Mangijad labivad tksteise
jarel raja astudes igasse rongasse (puudutades jalaga topispalli) ning jooksevad oma kolonni
I16ppu. Harjutust v8ib sooritada ka v@istlusele.

Harjutus 9: Moodustatakse 3-sed grupid. Kaks méngijat on eespool, kolmas nende selja taga 2-
3m tagapool, pall kdes. Eesolevad mangijad sooritavad treeneri poolt antud uldarendavaid
harjutusi erinevatest lahteasenditest (lamades, istest jt). Tagaolev méngija viskab palli (le
eesolevate méngijate 7-10 m kaugusele. Eesolevad méngijad spurdivad palli hankima. Kellel
onnestub pall hankida, saab punkti. Vdib sooritada ka kohavahetused — palli oma valdusse saanud
maéangija jaab uuesti ette, kaotaja aga vahetab koha selja taga oleva méngijaga.

Harjutus 10: Mangijad asuvad kolonnis (suurema arvu méangijate korral mitu kolonni). Kolonni

ette ritta on asetatud pinged vGi kastid (vt joonis). Mangijad Uksteise jéarel labivad raja hipetega
ule kastide voi hiipetega kastile — maha — kastile jne (joonisel mélemad variandid).

10
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Harjutus 11: Mangijad asuvad kolonnis (suurema arvu mangijate korral mitu kolonni). Kolonni
ette valjakule on asetatud koonused voi topispallid nagu néidatud joonisel. Mangijad Uksteise
jarel (uus mangija vOib alustada ka enne kui eelmine I8petab) labivad raja joonisel ndidatud
jarjestuses. Iga I6igu l&bimisel puutuda kdega torbikut. Liikumiseks v6ib kasutada erinevaid viise
— juurdevdtusamm kilgsuunas, ndoga liikumise suunas. V@ib sooritada ka selliselt, et (ks
maéngija toob koonused Uhe kaupa stardijoonele kokku, jargmine asetab nad ihekaupa samadele
kohtadele tagasi.

Harjutus 12: Mangijate ja koonuste asetus sama, mis Harjutus 11 (suurema arvu mangijate
korral mitu kolonni). Méangijad liiguvad juurdevétusammuga kilgsuunas the torbiku juurest teise
juurde joonisel ndidatud jarjestuses. lga I6igu labimisel puutuda kdega torbikut. Samaaegselt saab
harjutust sooritada mitu méngijat, v6i ka hekaupa v@istlusena mitme grupi vahel.

Harjutus 13: Méngijad asuvad kolonnides. Kolonni ette vdljakule on asetatud koonused voi
posted, vOi toolid (vt joonis). Mangijad Uksteise jarel sooritavad harjutust jargmiselt: litkumiselt
(jooksult) “pidurdamine” esimese takistuse ees ning sooritada taispédre umber vasaku Ola,
modduda takistusest paremalt, jooks jargmise takistuse ette — p6&dre umber parema O0la,
mdodudes takistusest vasakult, jne.

Harjutus 14: Mangijad jagunevad paaridesse, nagu ndidatud joonisel. Kolonnide A ja C ette on
asetatud koonuste (kasipallide) rivi. Kolonnide A ja C esimesed mangijad kannavad koonused
joonisel naidatud jérjestuses kolonnide B ja D ette rivisse ning liiguvad ise vastaskolonni.
Kolonnide B ja D esimesed kordavad sama teisele poole, jne. Kasutada késipallile omaseid
erinevaid liikumise viise.

11
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Harjutus 15: Maéngijad asuvad 2-3 kaupa otsajoone taga, kahel pool véravat; véljakul liikumist
piiravate téhistena 2 koonust (vt joonis); Kummagi grupi esimesed alustavad kilgsuunalise
juurdevBtusammuga liikumist varavaposti juurest VV liikumist piirava jooneni; puudutavad seda
k&ega, jooksevad véravaalajoone ja otsajoone ristumiskohani; liiguvad kilgsuunaliste
juurdevBtusammudega 7 m Kkaristusviske jooneni; jooksevad kilgjoone ja otsajoone
ristumiskohani; 16puks tmber véljakul asuvate koonuste jooks teise kolonni.

Harjutus 16: Mangijad asuvad valjaku nurgas. Véaravaalajoonele ja 9 m vabaviskejoonele on
paigutatud vordsete vahemaadega 7 koonust (vt joonis). Mangijad liiguvad juurdevdtusammuga
Uihe koonuse juurest teise juurde, puudutavad iga koonust k&ega ning liiguvad uuesti grupi 16ppu.

Harjutus 17: Mangijad asuvad 2-3 kaupa otsajoone taga. Nende ette, vdrdsete vahemaadega, on
paigutatud 4-5 koonust. Grupi esimene jookseb jarjest imber kdikide koonuste, nagu naidatud
joonisel ning liigub uuesti grupi I6ppu. Sama kordavad méngijad Uksteise jarel. Voib kasutada
liilkumist vahelduvalt ndoga ja seljaga liikumise suunda.

Harjutus 18: Méngijad asuvad 2-3 kaupa otsajoone taga. Nende ette, vGrdsete vahemaadega, on
paigutatud 2 rida koonuseid ja 1 rida poste (toole). Mangijad liiguvad (Uksteise jarel
kilgsuunaliste juurdevdtusammudega Uhe koonuse juurest teise juurde, puudutavad neid kdega,
seejarel labivad joostes postide vahelise ”slaalomiraja” ning suunduvad rivi [6ppu (vt joonis).

12



Harjutus 19: Méngijad asuvad 2-3 kaupa otsajoone taga. Nende ette, nagu naidatud joonisel, on
paigutatud 2 rida koonuseid (topispallid, kasipallid) ja 1 IGputdhis. N&oga liikumise suunas
(joonisel vahemaad 1, 3, 5, 7) ja seljaga liikumise suunas (2, 4, 6) labida rada. Iga kord puutuda
ké&ega rajal olevat tahist. Peale IGputéhise puutumist joosta uuesti kolonni 16ppu. VGib kasutada
ka kulgsuunalise juurdevétusammuga liitkumist.

Harjutus 20: Mangijad asuvad valjaku nurgas. VVaravaalajoone ette ja 9 m vabaviskejoone taha
(10-11 m) on paigutatud vordsete vahemaadega koonused — kokku 8 koonust (vt joonis).
Mangijad liiguvad kilgsuunalise juurdevdtusammuga joonisel ndidatud skeemi jargi. Vdib ka nii,
et véike kaar labitakse jooksuga ndoga liikumise suunas.

Harjutus 21: Mangijate asetus sama, mis harjutuses 20 (vt joonist). Ka Ulesanne sama —
kilgsuunalise juurdevGtusammuga liikuda joonisel ndidatud skeemi jargi.

Harjutus 22: Mangijad asuvad 2-3 kaupa otsajoone taga. Nende ette, nagu néidatud joonisel, on

paigutatud 2 rida koonuseid (topispallid, k&sipallid) ja 1 18putéhis. Rada tuleb Iabida tihe koonuse
juurest teise juurde joonisel néidatud jarjestuses kasutades ette, taha ja kiilje suunas liikumisi.

13



2. SOODU-PUUDMISE HARJUTUSED PALLI
KASITSEMISE ARENDAMISEKS

Eesmargid:

« erinevate Ulesannete ja lahendustega harjutused

« sissejuhatus so6tmisele-pliudmisele kasipallispetsiifilistes olukordades
Lahendused:

* erinevad s66duviisid, vahemaad, liikumise suunad, asetused, ristliikumised
* parema ja vasaku kédega, kahe kédega; Uhe, kahe, kolme palliga

« jooksult, hippelt, kukkumiselt
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Harjutus 23: Mangijad asuvad valjaku nurgas. Valjaspool 9 m joont (tagamangijate kohtadel)
asuvad 3 palliga mangijat (A, B, C). S6dduharjutus liikumiselt — méngija D alustab jooksu
nurgast, saab s66du méngijalt A — s60t tagasi; saab liikumisele s66du B-It — s66t tagasi; saab
liilkumisele s66du C-It — s66t tagasi; jookseb uuesti grupi 18ppu. Nii jarjest kdik mangijad.
So6tjaid teatud aja tagant vahetada.

Harjutus 24: Mangijad asuvad 2-3 kaupa kolonnidesse, valjaku kilgjoone juurde:
kolonnid vastamisi. Vabaviskejoonele on asetatud 2 koonust (posti, tooli). Asetusi vaata
jooniselt. S66t kolonnist A kolonni B — joosta umber kaugema koonuse vastaskolonni
I6ppu; kolonnist B sd6t tagasi ning joosta samuti Umber kaugema t&hise vastaskolonni
I6ppu, nagu joonisel. Sama kordavad teised méngijad.

14



Harjutus 25: Méngijate asetus esitatud joonisel (6-sed grupid). S6dduharjutus 2 palliga. Palliga
méngijad, A ja B, alustavad s66tmist (heaegselt. Iga s66t sooritatakse Ule Uhe maéngija.
Sé6duharjutust saab sooritada ka Uhe palliga — siis peab olema paaritu arv mangijaid, et pall
kéiks 1&bi” kdigi mangijate kéest.

Harjutus 26: Mangijad asuvad vastaskolonnides: (vt joonist). Palli séddetakse thest kolonnist
teise. Peale s66tu jookseb méngija ilma pallita vastaskolonni, labides kérvalolevate t&histevahel
ise slaalomiraja. Liikumise kiiruse ja so6dutempo tdstmiseks voib alustada 2 palliga (kolonnide
esimesed) — siis esimene s606t kohe kolonni teisele méngijale.

Harjutus 27: Méngijate asetus sama, mis harjutusel 25 (6-sed grupid). S66duharjutus 2 palliga —
pallid méngijatel A ja B. Mangijad A ja B alustavad sd6tmist endast vasakul olevale méngijale.
Nii kdigi (4) ringis olevate mangijatega so6t edasi — tagasi. Mangija A jatab vahele s6ddu
méngijale B ning B — A-le (vaata joonist). Teatud aja tagant vahetada juhtsdétjaid ja s6ddu
suunda.

Harjutus 28: Mangijad asuvad 4-s kolonnis. Kahe kolonni esimestel méangijatel on pallid (vt
joonist) soo6t risti vastaskolonni ja tagasi. Peale so6tu lilgub méngija vastupdeva (muuta: ka
paripaeva) korvalkolonni. Pallide kokkupdrke valtimiseks s60dul varieerida sédduviisidega (nt 2
kolonni pdrkesdot, 2 kolonni sirge s66t).

15



Harjutus 29: Moodustada 3-seed grupid. Sédduharjutus liikumiselt kolmikutes (tempot vdib
tdsta kuni maksimaalseni). Pall on keskmisel mangijal — s06t paremale, tagasi keskele, edasi
vasakule jne (vaata joonist). Liikumine kogu valjaku pikkuses. S66duviise, s60dujarjestust ja
maéngijate kohti teatud aja tagant muuta. Piisava sd6du-puldmisoskuse korral saab sama harjutust
sooritada ka mangijate kohavahetustega harjutuse sooritamise ajal.

Harjutus 30: Mangijate asetus sama, mis eelmise harjutuse juures (vt joonis). Sédduharjutus
liikumiselt kolmikutes: siin 2 palliga.

Harjutus 31: Méngijad asuvad vastaskolonnides, mdlemal pool kolonni lisaks veel Uiks mangija
(statsionaarsed sd6tjad ) — vt joonist. Mdlema kolonni esimestel méngijatel on pallid: s66t kdrval-
paremal olevale mangijale, liikumine vastaskolonni, palli puddmine liikumiselt, so6t
vastaskolonni esimesele mangijale ning liikumine vastaskolonni 18ppu. Soéétude ja liikumiste
jargnevus joonisel tahistatud numbritega. Kolonnide ja stdtjate vahelist kaugust paigutada
vastavalt harjutuse sooritamise eesmargile ja mangijate sédduoskusele. Vaiksema s6dduoskuse
korral vBib harjutust sooritada ka the palliga.

Harjutus 32: Mangijad asuvad 4-s kaheses kolonnis Pall mangijal A. S66t vastupéeva

koérvalkolonni B, ise liikuda paripdeva kdrvalkolonni D, jne, nagu esitatud joonisel. Harjutust
va@ib, vastavalt s66du-puldmisoskuse paranemisele, sooritada kuni 4 palliga.

16



Harjutus 33: S6dduharjutus kolmikutes 2 palliga. Méngijad asuvad (hel joonel, &&rmistel on
pallid (vt joonist). Mangijad A ja B sd6davad mavahel edasi-tagasi, méngija B pédrab tmber ning
s0ddab méngijaga C edasi-tagasi jne. Teatud korduste arvu, vBi ajavahemiku jarel vahetada
s6odukohti. Sé6duharjutuse tempot ja litkumise ulatust vdib muuta ette-taha suunas.

Harjutus 34: So6dduharjutus kolmikutes 2 palliga. Méangijate asetus sama, mis harjutusel 33.
Méngijad A ja C sdddavad kordamdtda méngijaga B edasi-tagasi. Médngija A liigub paremale,
méngija C samuti paremale, mangija B liikumisulatus vasakule kilgsuunas on A-ga lhele
joonele, peale pdoret jalle vasakule, C-ga Uhele joonele (B liikumisulatus kiilgsuunas 2x suurem
kui A-l ja C-1 - vt jooniselt).

Harjutus 35: Sodduharjutus kolmikutes, 2 palliga. Mangijate asetus sama, mis harjutusel 33.
Adrmistel méngijatel (A ja C) on pallid. S66tmisel pallid liiguvad vastupdeva - mangiaja C
sfodab A-le, A s6odab B-le, B sé6dab C-le jne. Sama harjutus nii, et pallid liiguvad péripéeva (vt
joonist).

Harjutus 36: S66duharjutus kolmikutes 2 palliga. Méngijate asetus ja s66duharjutus sama, mis

harjutusel 34, kuid mangijate A ja C liikumisulatus on sama mis méangijal B. S66tude jargnevus
margitud joonisel.
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Harjutus 37: Sédduharjutus nelikutes 2 palliga. Mangijate asetus ja s6dtude jargnevus naidatud
joonisel (vt joonist). S66tmist alustavad méngijad A ja B.

Harjutus 38: Sama harjutus nagu 37, kuid s66tmist alustavad mangijad C ja D. Mangijate asetus
ja s6dtude jargnevus ndidatud joonisel (vt joonist).

Harjutus 39: S66duharjutus nelikutes 2 palliga. Mangijate asetus ja s66tude jargnevus néidatud
joonisel (vt joonist). Uht palli so6detakse edasi — tagasi suunal A <> C, teist palli suunal B <> D.
Mangijad A ja B vahetavad regulaarselt omavahel kohti, C ja D omavahel.

Harjutus 40: Sédduharjutus nelikutes 2 palliga. Méangijate asetus ja so6tude jargnevus néidatud
joonisel (vt joonist). Uht palli séédetakse diagonaali edasi — tagasi suunal A <> D, teist palli
suunal B <» C. Mangijad A ja B vahetavad regulaarselt omavahel kohti, C ja D omavahel, nagu
néidatudd joonisel.
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Harjutus 41: S6dduharjutus 2 palliga, suurema hulga (6-8) mangijatega Mangijate asetus ja
so6tude jargnevus naidatud joonisel (vt joonist). Uht palli so6detakse edasi-tagasi suunal A <> C,
teist palli suunal B <> D, nagu harjutuses 39, kuid osa mangijaid asuvad kolonnidesse A ja B ning
vahetavad kohti kolonnides, nagu ndidatud joonisel. C ja D on tksikud (6 mangija korral), ega
vaheta omavahel kohti. Harjutuse sooritamisel 8 maéngijaga on ka C ja D kahekaupa ning
vahetavad omavahel kohti.

Harjutus 42: Harjutus tdhelepanu ja kontsentratsiooni arendamisele palli késitsemisel.
Sé6duharjutus 2 palliga. 5 méngijat asuvad, nagu naidatud joonisel. M&lemad pallid "kéivad” l&bi
keskel asuva mangija X: Uks pall suunal A — X — D, teine pall suunal B — X — C. So6tude
jargnevus margitud joonisel.Méngijatel jélgida, et 2 palli ei liigu samaaegselt mangijale X.
Harjutus 43: Viis mangijat, uks pall. Méngijad asuvad nagu ndidatud joonisel. Harjutuse
alustamisel on pall méngijal X. Méngija A alustab liikumist, saab s66du X-It, séodab edasi Y-le.
C alustab liikumist, saab s66du A-It, C séddab edasi X- le, jne. Méangija A liigub C kohale, C aga
mangija B selja taha (palli ja méangijate lilkumine ndidatud joonisel). Vaiksema sédduoskuse
korral sooritada suurema arvu mangijatega. Teatud aja tagant vahetada statsionaarseid s66tjaid.
Harjutus 44: S66duharjutus 6 mangijaga liikumiselt; 2 palliga. 4 méngijat (A, B ja C, D) asuvad
2-kaupa vastamisi. 2 méngijat (X, Y) asuvad kilgmistel positsioonidel, tks thel, teine teisel
pool kolonne. X ja Y on statsionaarsed si6tjad, kelle kées on harjutuse alustamisel pallid. A, B,
C, D liiguvad (hest kolonnist teise. Mangija A alustab liikumist, saab s66du X-It, s6ddab tagasi,
jatkab liikumist, saab s66du Y-It, s6ddab tagasi ning jatkab liikumist vastaskolonni 16ppu. Sama
kordab mangija C, jne.

Harjutustel liikumiselt jalgida, et harjutuste eesmargi taitmiseks oleks méngijate vahel sobivad
vahemaad.
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Harjutus 45: Sédduharjutus — 4 méngijat, 1 pall. Mangijate asetus, palli ja méngijate lilkumine
néidatud joonisel (vt joonist). Harjutuse alustamisel on pall méngijal A, kes s6ddab B-le; B
s0ddab tagasi A-le ja liigub méangija C taha; A sdtdab C-le, kes séddab A-le tagasi ja liigub D
taha, jne.

Harjutus 46: So06duharjutus — 4 méangijat, 2 palli. Mangijate asetus sama, mis harjutusel 45,
pallide ja mangijate liikumine néidatud joonisel (vt joonist). Harjutuse alustamisel on pallid
méngijatel B ja D. Mangija B s6ddab A-le ja liigub D taha; A séddab C-le, kes on algul B taga: D
s0ddab A-le ja liigub C taha, A stddab B-le, kes on niiid D kohal, jne.

Harjutus 47: Sod6dubarjutus — 4 méngijat 2 palli. Méangijate asetus, méngijate ja pallide
liilkumised ndidatud joonisel (vt joonist). S66tmist alustavad mangijad B ja C. Mangija B séddab
A-le, C soddab A taga olevale D-le; Peale s66tu kohe vahetavad B ja C omavahel kohad ning
saavad s06du tagasi teiselt mangijalt (B—D-It ja C—A-It).

A ja D vahetavad samuti kohti - liikudes teineteise taha .

Harjutus 48: S66duharjutus 2 palliga, 6 mangijaga. Mangijate asetus véravaalajoone ees, igal
mangupositsioonil tks mangija. Uht palli s66davad VS, J ja PS positsiooni mangijad; teist palli
VA, TK ja PA omavahel (vt joonist) — sdddetakse nii vastupaeva kui paripieva, kasutades ka
erinevaid s60duviise ja —trajektoore.
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Harjutus 49: So6duharjutus 2 palliga, 6 mangijat. Méngijate asetus véravaalajoone ees, igal
mangupositsioonil iks mangija. Mangijad A ja B alustavad sé6tmist joonisel ndidatud suunas ja
jarjestuses. Mdlemad pallid “kdivad l&bi” kdigi méngijate kéest.

Harjutus 50: Séoduharjutus 2 palliga. Mangijad jagunevad VS, PS, VA ja PA positsioonidele.
Harjutuse alustamisel on pallid VS ja PS kies. Uht palli soddetakse edasi-tagasi VS ja PA
positsiooni mangijate vahel, teist PS ja VA positsiooni méngijate vahel. Adrepositsioonide (VA,
PA) méngijad vahetavad kohti omavahel, ja tagaliini positsioonide (VS, PS) méangijad omavahel.

Harjutus 51: Sééduharjutus 3 palliga. Mangijad jagunevad VS, PS, VA ja PA positsioonidele —
VA ja PA positsioonidel on iiks mangija, kellede kaes harjutuse alustamisel on pallid; iiks pall on
VS positsioonil. VS alustab séotmisega PS-le, ise liigub VA-le vastu, saab VA-It séodu, soodab
tagasi VA-le ning liigub VS kolonni I8ppu. PS annab soédu tagasi VS positsiooni teisele
méangijale. Seejarel PS liigub PA-le vastu, saab PA-It soodu, sdddab tagasi PA-le ning liigub PS
kolonni 16ppu, jne (vt joonist).

Harjutus 52: Méngijate asetust vaata jooniselt — 2 méngijat igal positsioonil. S66duharjutus the
palliga — pall PA positsioonil. PA alustab sooduga PS-le, ise liigub véravaala joone ees vastasaare
suunas, saab so6du tagasi PS-It, s6ddab edasi VS-le, ise liigub rivi 16ppu VA positsioonil. VS-It
s66t VA-le, kes s66dab liikumiselt tagasi VS-le, saab uuesti séddu VS-It ning jatkab liikumiselt
sooduga PS-le; ise liigub rivi I8ppu PA positsioonil, jne jargmine mangija (vt joonist).
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3. VISKEHARJUTUSED ALG- JA BAASOPETUSEKS

Eesmargid:

« Opetada erinevaid viskeviise (huppelt lahivise, tugiasendist ja hiippelt kaugvise)
* erinevate viskeviiside kasutamine

* erinevate Ulesannetega s60du-viskeharjutused ja nende IGpetamine viskega

* sissejuhatus viskeharjutuste kasutamisele manguspetsiifiliselt

Lahendused:

« (lhekaupa, paarides, kolonnidest, erinevatelt méngupositsioonidelt véljakul

« kénnilt, jooksult, pdrgatuselt, soddult, kohavahetustega — hlippelt, tugiasendist jt
» mangule lahedaste liikumistega

Harjutus 53: Mangijad asuvad véravaalajoone ees, igathel pall. Véljaspoole 9 m joont on
paigutatud iga mangija jaoks koonus. Treeneri marguande peale jooksevad méngijad Umber
koonuse ning varavaalajoone tagant sooritavad viske véravale. Koos jooksevad palli jarele,
asuvad oma kohtadele ja sooritavad uuesti harjutust.

Jélgida, et viskele minekul oleks mangijate vahel piisavalt suured vahemaad. Viskekohti vdib
pidevalt vahetada. Suurema arvu mangijate korral sooritada mitmes rivis, v0i kahe vérava all.

Harjutus 54: Méngijad asuvad Uksteise taga véljaku vasakus nurgas (kolonn B); ks - palliga
méangija asub valjaku keskel, 9m joonel (vt joonist). VS valjakupositsioonile (11-12 m) on
asetatud koonus. Kolonni esimene maéangija (B) jookseb Umber koonuse, saab A-It s6ddu ja
sooritab jooksusammudelt hiippelt viske varavale, jookseb palli jarele ning asub koos palliga
méngija A kohale. Mangija A jookseb valjaku nurka, kolonni 18ppu, jne (vt joonist). Vilumuse
kujunemisel (korduste arvu ja tempo tdstmiseks), vGib harjutust muuta nii, et kolonnis olevatel
méngijatel on pallid ning so6tjal ei ole (méngijad tulevad pdrgatusega koonuseni, séddavad A-le,
jooksevad edasi, saavad sd0du tagasi ning lahevad viskele. Algul vdib sodtja kohal olla ka
treener. VOib kasutada ka erinevaid viskeviise.

Oluline on tagada ohutus.
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Harjutus 55: Mangijad asuvad Uksteise taga valjakul VS ja PS positsioonidel. Kolonnide
esimestel (A ja B) on pallid. Kolonnide ette on paigutatud takistuste rivi. Méngija palliga jookseb
koonuste vahelt 1abi ning sooritab huppelt I&hiviske, korjab palli, sd6dab kolonnis jargmisele; ise
jookseb kolonni I8ppu, (vdi vastaskolonni 16ppu), jne. Sama harjutust vGib sooritada nii, et
slaalomiraja labivad méngijad porgatusega. Harjutust v8ib I8petada ka tugiasendist kaugviskega.
Harjutus 56: Méangijad pallidega asuvad valjaku keskel 2-s grupis, st6tjad asuvad — ks VS
kohal, teine PS kohal. Vabaviskejoone taga, asuvad koonused, mis piiravad méangijate liikumist
(vt joonist). Grupi esimene (A) alustab s6dduga VS-le, kes sooritab viskesammud ning sé6dab
tagasi mangijale A liikumisele, kes jookseb takistuse eest varava suunas, saab sé0du ning sooritab
ldhiviske (vt joonist). Mangijate liikumine ndidatud joonisel. VVGib ka peale iga viskeseeriat
vahetada s66tjat. Sama sooritab véljaku paremal poolel olev grupp.

Harjutus 57: Mangijad pallidega asuvad véljakul VS ja PS positsioonidel kolonnides.

Méngijad A ja B asuvad TK positsioonil (vt joonist). Kolonni esimene séddab A-le, (B-le) liigub
varava suunas, saab soodu liikumisele, sooritab sammudelt kaugviske. Kui k&ik on viske
sooritanud korjatakse pallid, vahetatakse s66tjat ning korratakse harjutust uuesti.

Harjutus 58: Mangijad asuvad kolonnides, nagu néidatud joonisel. Mangijate viskele minekut
piirab post (koonus). Méngijatel kolonnides A ja B on pallid. Kolonnide A ja B esimesed ldhevad
pdrgatusega tugiasendist viskele, sooritavad viskeliigutuse ning stddavad kolonnide C ja D
mangijatele, kes ldhevad nurgast lahiviskele (vt joonist). Kui k&ik on harjutuse sooritanud,
korjatakse pallid, méngijad vahetavad kohad ning korratakse harjutust. Mangijad véivad kohti
vahetada ka iga viske jarel (siis rohkem tahelepanu ohutusele).
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Harjutus 59: Mingijad asuvad VS, PS, VA ja PA positsioonidel kolonnides (A, B, C, D).
Kolonnide A ja B maéngijatel on pallid (vt joonist). Viskekoha ja liikumise piiramiseks on
paigutatud koonused. Kolonnist C alustab mangija liikumist keskele, saab s66du VS-It (kolonn
A), jatkab porkega liikumist TK tsooni, séodab B-le liikumisele, ise jatkab liikumist kahe
koonuse vahelt varava suunas, saab B-It s66du tagasi ning laheb lahiviskele (vt jooniselt tegevuse
jarjestust). Seejarel C korjab palli ja laheb uuesti &arekolonni 18ppu. Teiselt aarelt jatkatakse
samaga. Kohavahetusi v@ib teha ka peale iga s66tu ja viset. Nait: ddred omavahel, tagaméangijad
omavahel; vdi VA ja VS positsioon omavahel, PA ja PS positsioon omavahel; v&i ka ringselt.
Harjutus 60: Méngijate asetus sama, mis eelmisel harjutusel; 6 m joonel 2 koonust (vt joonist).
Pallid tagaméngijatel. VS positsiooni méngija A alustab sé6duga PS positsiooni méangijale B, ise
liigub risti B eest. B s66dab PA mangijale D, kes annab s66du temale vastu liikuvale A-le.
Méngiaj A laheb takistuse tagant lahiviskele (vt joonist). R6hutada s66du saamist liikumisele.
Sama korrata teiselt aarelt. Méangijate kohavahetusi vdib teostada erinevalt (nagu eelmises
harjutuses).

Harjutus 61: Méangijad asuvad kahes kolonnis VS (méngija A) ja PS positsioonil (méngija B).
Kolonni A méngijatel on pallid. Valjaku keskossa, 9m joonele on paigutatud takistus (koonus,
tool, vm). Harjutust alustab méngija B liikumisega takistuse suunas, saab mangijalt A s66du,
sooritab poorde imber vasaku 6la, méddub paremalt timber takistuse ning IGpetab lahiviskega (vt
joonist). Mangija A liigub kolonni B, mangija B korjab palli ning liigub kolonni A.

Harjutus 62: Mangijad asuvad kahekaupa VA, VS, PA, PS positsioonidele. Tagaliini mangijatel
(A ja B) on pallid. Méngija A alustab harjutust sddduga C-le, kes sotdab tagasi méangijale A
liilkumisele. Méngija A annab edasi s60du B-le. Samaaegselt C liigub véaljaku keskossa., umber
takistuse, saab sd60du B-It (PS-e positsioonilt) ning sooritab l&hiviske (vt joonist). Sama jatkub
teiselt poolt (alustab mingija PS positsioonilt sédduga PA-le, jne..)
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Harjutus 63: Méngijad asuvad VS, TK ja PS positsioonidel kolonnides; &&reméngijatel on pallid,
lisaks pallikorv pallidega. D alustab s6dduga A-le, kes s6ddab edasi B-le, see edasi C-le. C
IGpetab tugiasendist kaugviskega (vt joonist). Sama kordub teiselt d&relt alustades — siis I6petab
viskega mangija VS positsioonilt, jne. Juhtida tdhelepanu sellele, et so6t saadakse liitkumisele.

Harjutus 64: Méangijate asetus on néidatud joonisel. TK positsioonil asuvad méangijad A ja B.
Véravaalajoonele on paigutatud viskele minekut piiravad téhised (koonused, postid). VS ja PS
positsioonil olevatel méngijatel on pallid. VS so6dab A-le, liigub vasaku aare poole, saab s6ddu
tagasi ning laheb vasakust nurgast viskele. Sama sooritatakse PS positsioonilt.

Harjutus 65: Mangijad A, B, C asuvad nagu naidatud joonisel. VS positsiooni mangijal A on
pall, kes alustab harjutust sédduga C-le. Méangija C sdddab edasi varava suunas liikuvale TK
positsiooni mangijale B. B sftdab edasi tema selja tagant risti liikuvale méngijale A, kes I6petab
harjutuse kaugviskega varavale. Kohti vahetada vastavalt treeneri korraldusele (nt iga viske jarel,
liikudes paripédeva, vdi ka teatud aja tagant).

Harjutus 66: Mangijad asuvad kahekaupa VA, VS, PA, PS positsioonidele. Varavaalajoonele —
on paigutatud liikumist piiravad tahised. Méangijatel C ja D on pallid. VA mingija C alustab
sooduga VS-le A, kes liigub porgatusega VA suunas. VA mingija C liigub véaravaalajoone
suunas, saab s6ddu tagasi VS-It (A) ning ldheb koonuse tagant viskele. lga soorituse jarel
vahetavad VS ja VA méangijad kohti (vt joonist). Sama sooritatakse valjaku paremal poolel.
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Harjutus 67: Harjutus kogu viljaku ulatuses. Méngijad asuvad kolonnides VA ja PA
positsioonidel. Valjakule on paigutatud teatud hulk segavaid takistusi (poste). PA méngijatel on
pallid (vt joonist). PA mangija A alustab harjutust sé6duga VV-le, samaaegselt alustavad mdlema
4are mangijad jooksu vastasvarava suunas. VV annab s6odu VA méngijale B, kes risti lle véljaku
annab s6ddu A-le. Liikudes takistuste vahelt 1&bi, 18petab A harjutuse ahiviskega.

Harjutus 68: Harjutus kogu véljaku ulatuses. Mingijad asuvad mdlema virava all VA
positsioonidel kolonnides Kolonni A esimesel ei ole palli, teisel aga on; kolonni B esimesel on
pall, teisel ei ole (vt joonist). Kolonni A méangija alustab litkumist (jooksu) vastasvarava suunas,
saab s06du kolonni B esimeselt, kes alustab samuti liikumist (jooksu) vastasvédrava suunas ning
saab s66du kolonni A teiselt méngijalt. Mdlemad I6petavad harjutuse pdrgatuse ja tugiasendist
kaugviskega (vBib ka hiippelt lahiviskega). Mangijad korjavad pallid ja lahevad kolonni 18ppu,
jne (vt joonist).

Harjutus 69: Harjutus kogu viljaku ulatuses. Mangijad asuvad kolonnides VA ja PA
positsioonidel. Vastasviljakupoolele, 9m joonele on paigutataud 2 tahist. Uhes véravas on VV,
teises vOib olla VV, vdi méngija, vOi ka 2 mangijat, (et s66du ja liilkumise tempo harjutusel ei
langeks). Mangijatel kolonnides on pallid. Harjutust alustavad mangijad pdrgatusega, enne tahist
SO0t vastasvaravaalas olevale méngijale; jooks Umber tahise, véravaalst pikk s6ot tagasi ning
jargneb kaugvise VV-le (vt joonist).

Harjutus 70: Harjutus kogu véljaku ulatuses. Mangijad asuvad kolonnides VA ja PS
positsioonidel. VA mangijatel on pallid, VV on véravaalas (vt joonist). VA méangija B alustab
sodduga VV-le, jookseb vastasvdrava suunas, saab s66du VV-It. PS mangija A alustab
samaaegselt jooksu, saab s6ddu B-It ning IGpetab harjutuse hiippelt lahiviskega (vt joonist).
Méngijate kohavahetused vastavalt treeneri juhistele (kordust v6ib jatkata teise varava alt, vdi ka
liilkuda tagasi sama vérava alla, kasutades erinevaid liikumise viise).
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Harjutus 71: Harjutus kogu véljaku ulatuses. Méngijad asuvad 4 kolonnis (he vérava all.
Kolonnide A ja B méngijad omavahelise sé6duga liiguvad keskjooneni, sealt méngija A spurdib,
saab pika s66du B-It ning I6petab hippelt 1ahiviskega. Sama teevad kolonnide C ja D méngijad
teisel véljakupoolel (vt joonist). Iga soorituse jarel vahetavad méngijad paarides kohad. Teatud
aja tagant vahetada ka mangijate kohti kolonnides.

Harjutus 72: Harjutus kogu valjaku ulatuses. Mangijad asuvad 2 kolonnis, VA positsioonil — iiks
kolonn (A) (he, teine teise (B) vérava all. VV-d asuvad oma positsioonidel (vt joonist). Mangija
A alustab s6dduga VV-le, spurdib vastasvdarava suunas, saab peale keskjoont séddu tagasi,
s0odab edasi teisele vv-le. Seejarel spurdib méngija B ning saab s66d VV-It jne. Vadiksemate
oskuste korral vBib harjutust sooritada ka tihe palliga.

Harjutus 73: Harjutus kogu véljaku ulatuses. Mangijad asuvad 2 kolonnis, VA positsioonil — iiks
kolonn (B) (ihe, teine teise (B) vérava all. Kummagi kolonni ees keskjoone lahedal asub veel {iks
maéangija (A). VV-d asuvad varavaalas — mdlemal pall (vt joonist). Méngija kolonnist B alustab
spurti, saab s66du VV-It, seejarel spurdib méngija A, saab s6ddu B-It, s6ddab VV-le, kes jatkab
sama, jne. Méngija B asub mangija A kohale, A 1&dheb kolonni B 16ppu.

Harjutus 74: Harjutus kogu véljaku ulatuses. Méngijad on paarides — uks Uhel, teine teisel pool
keskjoont. Kaaslased s6ddavad omavahel; treeneri marguande peale mangija, kellel momendil ei
ole palli, p6drab (mber ja spurdib vérava suunas. Kaaslane, kellel on pall, annab pika s66du ning
harjutus I6peb spurtinud mangija viskega varavale (vt joonist).
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Harjutus 75: Méangijad paiknevad nagu niidatud joonisel (vt). VA mangija A saab VV-It s66du
liikumisele. A-It s66t edasi TK-positsioonilt tulevale méngijale B, kes stddab edasi C-le. B
jookseb C selja tagant l&bi, saab s66du C-It tagasi ning l0petab harjutuse viskega véaravale
Méngijate litkumine (kohavahetused) margitud joonisel.

Harjutus 76: Mangijad paiknevad 4-s kolonnis, nagu naidatud joonisel (vt). S66t PA-It (D) PS-le
(C). TK-It positsioonilt B liigub PS tsooni, saab s66du C-It. PS-It méangija C liigub B selja tagant
1abi (C ja B ristliikumine); B s66dab uuesti C-le, kes s6ddab edasi VS positsioonilt spurtivale A-
le. Méngija A I8petab harjutuse kaugviskega (vt joonist) varavale (tugiasendist v3i hiippelt).

Harjutus 77: Mangijate asetus, nagu naidatud joonisel (vaata). Mangijatel kolonnides B on
pallid. Mangijad kolonnidest B alustavad s6dduga mangijale A (keskjoone lahedal). Edasi
sooritavad kolonnide B méngijad ristliikumise ning saavad uuesti so6du méngijatelt A. Jargnevad
joonele (tsooni) 18iked &artelt (C), kes saavad s66du mangijatelt B ning IGpetavad harjutuse
lahiviskega véravale (vt joonist). Méngijate kohavahetused harjutuse sooritamisel on margitud
nooltega.

Harjutus 78: Mangijate asetus, nagu nadidatud joonisel — kahes kolonnis VS ja PS positsioonil.
Mangijatel VS positsioonil on pallid. Méangija A VS positsioonilt alustab sédduga VV-le, kes
soddab PS positsiooni méngijale B liikumisele. Méngija B asetab palli pdrandale ja spurdib
vastasvarava suunas. Mangija A spurdib, haarab pdrandalt palli ning s66dab ette spurtinud B-le,
kes IBGpetab harjutuse viskega véravale (vt joonist). lIga soorituse jarel mangijad vahetavad
kolonnides kohad.
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Harjutus 79: Mangijate asetus on ndidatud joonisel. MGlemal &arel véravaalajoone ja 9m joone
vahele on paigutatud liikumist piiravad tahised. TK positsiooni mangijatel (kolonn A) on pallid.
TK positsiooni méngija A sdtdab VS positsiooni méngijale C liikumisele, kes sdtdab edasi tema
selja tagant risti liikuvale VA mangijale D, kes |6petab viskega véravale. TK positsiooni teine
maéngija alustab sama tegevust paremale. Méngijate lilkumine —TK positsiooni mangija A liigub
kolonni VS positsioonile (kolonn C), VS positsiooni mangija C liigub VA-le (kolonn D) ja VA
méngija D TK positsioonile (kolonn A).

Harjutus 80: Mangijad asuvad valjakul nagu naidatud joonisel — tiks VV valjakul koos pallidega.
VA positsioonil olevatel mangijatel on pallid. VA positsiooni esimene alustab s66duga mangijale
B ule varavaala tsooni, ise liigub 6 ja 9m joone vahel nagu ndidatud joonisel. PS tsoonis saab B-It
s06du tagasi, sooritab viske varavale ning spurdib vastaspoole varava suunas, saab sdéddu valjakul
olevalt VV-It ning 18petab viskega vastasvaravale.

Harjutus 81: Mangijate asetus ndidatud joonisel — igal positsioonil (va joon) 2 mangijat.
Varavaalajoonel 2 liikumist piiravat tahist. VA mangijatel on pallid. VA-It so6t VS-le, edasi TK-
le litkumisele. PS liigub TK-se seljatagant risti, saab s66du TK-It. PS s6éddab edasi VS-le; edasi
soot "uile takistuse” liikuvale VA-le. VA I8petab lahiviskega véravale. Mangijate kohavahetused
paripdeva liikudes (vBi ka vastavalt treeneri juhistele). Sama sooritatakse alustamisega PA-It.

Harjutus 82: Mangijate asetus on naidatud joonisel. VA maéngija soddab TK-le, liigub

juurdevdtusammuga 6 ja 9m joone vahel palli liikumisega kaasa (sd6tude jargnevus madrgitud
numbritega). Peale s66tu VV-le spurdib Kiirrtinnakusse ning saab s66du VV-It.
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Harjutus 83: Méngijad asuvad kolonnides tagaméngijate positsioonidel (vt joonist) TK
positsiooni mangijatel on pallid. TK alustab p6érgatuselt ristliikumisega VS “alla”, annab selja
taha s60du VS-le, kes jatkab liikumist PS “alla”. PS liigub risti VS selja tagant, saab s66du ning
IGpetab keskelt kaugviskega varavale (nn topeltrist).

Harjutus 84: Mingijate asetus nagu niidatud joonisel. Aarepositsioonide mangijatel on pallid.
Kaugvisked TK positsioonilt. Uks kord alustatakse harjutust VA-It, teine kord PA-It jne. Viske
sooritanud méngijad lahevad aarele kolonni 18ppu, nagu néidatud joonisel. S66tude jargnevus
numbritega tahistatud.

Harjutus 85: Mangijad aarepositsioonidel kolonnides, kdigil pallid. Mangijad A ja B asuvad VS
ja PS positsioonidel stdtjatena. Varavaalajoone ja 9m joone vahele on asetatud 3 liikumist
maaravat tahist (vt joonist). VA-It alustab mangija sooduga A-le, liigub tihise eest labi parema
adre suunas; esimese tahise ees saab s60du tagasi, s6ddab edasi B-le, teeb ringi imber keskmise
téhise, saab s60du tagasi, s6ddab uuesti A-le ning jatkab liikumist kolmanda téhise ette. A s6ddab
edasi B-le, kes annab s66du veel kord VA mingijale tagasi kolmanda tahise ees, kes pidurdab
vasaku jala valjaastesammul, sooritab péérde timber parema 6la ning 16petab hiippelt ldhiviskega.

Harjutus 86: Mangijad asuvad VS ja TK positsioonil kolonnides. PS positsioonil (9m joonel)
asub so6tja. Kaitsemangija kohale on paigutatud tahis. VS positsiooni mangijatel on pallid (vt
joonist). VS alustab s6dduga TK-le, kes sotdab edasi PS-le; samaaegselt liigub kattesse VS
kaitsele. VS tuleb “lle katte”, saab s6ddu PS-It ning I6petab harjutuse lahiviskega (vOib ka
kaugviskega) Peale iga sooritust vahetavad VS ja TK mangijad kohad.
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4. SOODU- JA VISKEHARJUTUSED KAITSE-
MANGIJATE VASTU

Eesmargid:

* Opetada erinevaid viskeviiside kasutamist kaitsemangija vastutegutsemisel

« erinevate Ulesannetega viskeharjutused kaitsemangija vastutegutsemisel

* sissejuhatus ménguliste liikumiste kasutamisele mangule l&hedastes olukordades
Lahendused:

* (ihekaupa, paarides, kolonnidest, erinevatelt méngupositsioonidelt véljakul

* jooksult, pdrgatuselt, s6ddult, kohavahetustega — hiippelt, tugiasendist jt

» mangule lahedastes olukordades

Harjutus 87: S66duharjutus 2 : 1 vastu. Mangijad moodustavad kolmikud: 2 rindeméngijat, 1
kaitsemangija (vt joonist). Rlindemé&ngijate asetus - Uks tagamangija, Uks joonemangija
positsioonil; tagamangija on palliga. Kaitsemangija pulab takistada tagamangija
tegevust. Tagamangija sooritab s6éddupette ihele poole, sundides kaitseméngija liilkuma
— jargneb so66t vabanenud jooneméngijale, s6dt tagasi, jne. Mangijate kohavahetus
vastavalt treeneri korraldusele. VVGib kasutada ka vdistlusmomenti: teatud dnnestumiste-
ebadnnestumiste korral vahetades méngukohti.

Harjutus 88: Méngijad moodustavad nelikud: 2 rindeméngijat, 2 kaitsemangijat —
rindemangijad asuvad tagaméngijate positsioonidel. So6duharjutus 2 : 2 vastu (vt
joonist). Riindemangijad imiteerivad védrava suunas liikumist-viskamist, kaitseméngijad
lilguvad pidevalt palliga mangijale vastu, s66du korral taanduvad Kiiresti (vt joonist).
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Harjutus 89: Méngijad moodustavad kolmikud: 2 rindeméngijat, 1 kaitsemangija —viskeharjutus
2 : 1 vastu (vt joonist). Riindeméngijad asuvad tagamangijate positsioonidel. Palliga méngija
alustab liikumisega varava suunas (sooritab viskeliigutuse), “tdbmbab” kaitse enda peale, jargneb
s60t kdrvalpositsioonil olevale mangijale, kes IGpetab harjutuse viskega véravale.

Harjutus 90: Mangijate asetus esitatud joonisel — 3 rlndeméngijat, 2 kaitsemangijat.
Riindeméngijad asuvad tagaméngijate positsioonidel. VS on palliga — alustab l&bimurdepettega
vasakule, jargneb soot TK-le, teine kaitsemangija liigub s66du suunas, jargneb soot PS
positsioonil olevale mangijale, kes IGpetab harjutuse viskega varavale (vt joonist).

Harjutus 91: Harjutus viske blokeerimisele. Mangijate asetus esitatud joonisel. Rindemangijad
asuvad tagamangijate positsioonidel — VS ja TK positsioonil 1 méngija, PS positsioonil viskajad.
Kaitseméngijad asuvad paarikaupa valjaku nurgas: thel neist on pall (vt joonist). Harjutust
alustab kaitsemangija sédduga VS-le, edasi s66t TK-le, tagasi VS-le, kes annab s66du PS-le
viskele minekuks. PS I6petab harjutuse kaugviskega vdravale. Kaitseméngijad liiguvad
paarikaupa iga s66du suunas, olles valmis blokeerima viset — 16puks plitiavadki blokeerida PS-It
sooritatavat viset (vt joonist). Mangijate kohavahetused vastavalt treeneri korraldustele.

Harjutus 92: Harjutus viske blokeerimisele. Méngijate asetus esitatud joonisel. Riindeméngijad
VS ja PS positsioonidel, lisaks sootjad &aremangijate positsioonidel ja kaitsemangijad
paarikaupa. Tagamangijatel on pallid. Harjutust alustab VS s6dduga adrele, so6t tagasi VS-le, kes
ldaheb kaugviskele; jargneb kohe soot PS-It &drele ja tagasi ning PS sooritab kaugviske.
Kaitseméngijad liiguvad paarikaupa juurdevétusammudega ning pldavad blokeerida mdlemat
viset (vt joonist). Treeneri méarguandel sooritatakse mangijate kohavahetused.
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Harjutus 93: Méngijate asetus nagu esitatud joonisel — 3riindemangijat, Uks kaitseméngija. TK
positsiooni mangijatel on pallid. TK alustab s66duga PS positsioonil asuvale statsionaarsele
sOdtjale, seejarel jatkab liikumist kaitseméngija suunas, saab s6ddu tagasi, seejarel TK annab
s60du VS-le ning ise asetab kaitsemangija ette katte (viskekate). VS sooritab (le katte (voi katte
tagant) hippelt voi tugiasendist kaugviske.

Harjutus 94: Mangijad jagunevad VS, PS, VA ja PA positsioonidele. Adremangijatel on pallid
(vt joonist). VA alustab sddduga VS-le, kes soodab edasi PS-le, seejarel saab PS-It viskele
minekuks soodu tagasi. Adrmine kaitsemangija liigub talle vastu. Samal ajal VA asetab katte
joonel asuvale (keskmisele) kaitseméngijale, po6rab kattest vabaks timber parema 6la, saab s66du
VS-It ning IBpetab harjutuse viskega véravale jooneméangija positsioonilt (vt joonist). Sama
harjutust sooritatakse alustades PA positsioonilt. Jilgida mingijate tegevuse Gigeaegsust ja
kooskdlastatust.

Harjutus 95: Mangijate asetus ndidatud joonisel: pallid &iremdngijatel. Tagaméngija ja
aaremangija koostoo harjutus, kus daremangija “viiakse” viskele. VA-It (B) s66t VS-le (A), B ise
liigub kattesse teisele kaitseméngijale, A liigub palliga &&repositsioonile, ddrekaitse l&heb kaasa;
jargneb B Kkattest “lahtipdore” jargneb so6t A-It ning B I6petab harjutuse lahiviskega véravale.
Sama sooritatakse PA ja PS koosttds. Jalgida mangijate tegevuse digeaegsust ja kooskdlastatust.

Harjutus 96: Mangijate asetus ndidatud joonisel: pallid tagamangijatel. Ristliikumise ja kattega

mang nagu eelmises harjutuses, kuid katte asetab tagaméngija A ning harjutuse 18petab viskega
samuti VS positsiooni méngija A (vt joonist).
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Harjutus 97: Mangijate asetus esitatud joonisel: pallid d4&reméngijatel. Tagamangijate (VS voi
PS) rannak 2 kaitsemdngija vahele. Harjutust sooritatakse vasakult ja paremalt &éarelt
kordamooda. VA mangijalt soot VS-le, kes s6odab edasi PS-le. VS saab s66du tagasi ja riindab
(Uritab l&bimurret) kahe kaitse vahele, millega “tdmbab” kaitsemangijad kokku; jargneb kiire s66t
VA-le, kes I6petab viskega véravale. Sisemine kaitse liigub PS kaitseks ning korratakse harjutust
teiselt adrelt.

Harjutus 98: Mangijate asetus esitatud joonisel: pallid daremangijatel. VA-It soot VS-le, edasi
soot PS-le liikumisele. Samaaegselt PA asetab katte PS kaitsemangija ette (viskekate). PS I6petab
kaugviskega varavale. Jargneb sama harjutus alustades PA-It ning kaugviskega IGpetab VS
poitsiooni mangija.

Harjutus 99: Mangijate asetus esitatud joonisel: pallid VS positsiooni mangijatel. VS ja J
koost6d: VS-It soot TK-le, kes annab viskeks ettevalmistava sé6du tagasi VS-le. Samal ajal
asetab J katte ning kaitse vastutegutsemisel VS-le, pédrab J kattest valja umber parema dla, saab
s06du VS-It ning I6petab viskega varavale. Sama harjutust sooritatakse PS ja J koostdos

Harjutus 100: Mangijate asetus esitatud joonisel: pallid VS positsiooni méngijatel. VS ja J
koost60: sama harjutus nagu 99, kuid viskeks ettevalmistava séd6du annab ddremangija (vt
joonist). Sama harjutust sooritatakse paremalt poolt.

Harjutuste sooritamisel jalgida liikumiste Gigeaegsust ja kooskdlastatust.
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Harjutus 101: Maingijate asetus esitatud joonisel: pallid &arepositsioonide mangijatel. VA
mangija alustab séoduga VS-le, kes soodab edasi PS-le viskele minekuks. Samal ajal VA méangija
jookseb VS eest ning viskele liikuva PS selja tagant (ristliikumine PS-ga). PS sooritab viskepette,
soodab edasi selja taha VA-It tulevale mingijale. PA ise ldheb edasi kattesse, et luua VA
mangijale liikumise ruumi. VA mingija I0petab harjutuse lahiviskega. Sama harjutust
sooritatakse alustamisega paremalt.

Harjutus 102: Viskeharjutus 3 : 3 paremalt poolt: PA, PS ja TK koostods “viiakse” PS
lahiviskele. Pall on PS kaes, kes alustab sooduga PA-le, ise asetab katte TK kaitsele. TK sooritab
jooksupette vasakule, liigub ule katte paremale, saab PA-It s66du ning soodab edasi end kattest
“lahti pooravale” PS-le, kes I8petab harjutuse lahiviskega (vt joonist).

Harjutus 103: Viskeharjutus 3 : 3 paremalt poolt: PA, PS ja TK koostdds “viiakse” PA
lahiviskele. Pall on PS kaes, kes alustab palliga liikumist PA-le. Samal ajal PA asetab katte TK
kaitsele. TK sooritab jooksupette vasakule, liigub Ule katte paremale, saab s6ddu paremale
liikunud PS-It. Nlud TK Ifpetab ise labimurdega, vOi kaitse aktiivse vastutegutsemise korral
stodab kattest valja pooravale PA-le, kes I8petab harjutuse lahiviskega (vt joonist).

Harjutus 104: Viskeharjutus 3 : 3 vasakult poolt: VA, VS ja TK koostdds “viiakse” TK
lahiviskele. Pall on VA kées, kes alustab labimurdepettega vasakule, jargneb liikumiselt paremale
s06t VS-le ning liikumine kattesse sisemisele (teisele) kaitsele. VS sooritab viskepette, annab
s06du ldhenevale TK-le ja liigub edasi kattesse aarekaitsele. TK I8petab harjutuse lahiviskega
kahe katte vahelt (vt joonist). Oluline mangijate tapne ja kooskdlastatud liikumine.

Neid harjutusi sooritatakse ka valjaku paremal poolel.
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5. PETETE OPETAMINE JA KASUTAMINE

Eesmargid:

« Opetada kéasipallimangus kasutatavaid petteid (Iabimurdepete, sd6dupete, viskepete,
jooksupete, kehapete)

« sissejuhatus manguliste olukordade lahendamisele pettetegevuse kasutamisega

Lahendused:

* erinevate petetega soddu- ja viskeharjutused ilma kaitseta, kaitsemangija passiivsel ja
aktiivsel vastutegutsemisel

 jooksult, pdrgatuselt, s66dult, hiippelt; enda vabastamiseks, kaaslase vabastamiseks

» maéngule lahedastes olukordades

105 106

Harjutus 105: Méngijate asetus nagu esitatud joonisel — 2 riindemangijat, 2 kaitsemangijat. Uhel
rindemangijaist on pall. Viskeharjutus kehapette ja jooksupette kasutamisega — pallita méangija
keha- ja sammupete paremale (1), kaitsemangijast méddajooks vasakult. Kaitsest vabanemisele
jargneb so6t kaasmangijalt (2) ning vise véaravale (vt joonisel vasakpoolne nelik). Mangijate
kohavahetused vastavalt treeneri juhistele. Sama mangijate asetus ja Ulesanded, kuid Gihe mangija
kaitsest vabanemisele ja s06dule jargneb teise mangija (s60tja) enesevabastamine (joonisel
parempoolne nelik).

Harjutus 106: Mangijad paarides — Uiks kaitsemangija (B) teine rindemangija (A); lisaks s66tja
(C). Kaitseméngijatel on pall (vt joonist). Harjutust alustab kaitseméngija s66duga vabale
mangijale C (s6dtjale), millele jargneb riindemaéngija enese vabastamine keha- ja jooksupetetega.
Riindeméngija vabanemisel kaitseméngijast jargneb digeaegne soot kaaslaselt (vt joonist).
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Harjutus 107: Méngijad jagunevad paaridesse — Uks kaitse-, teine rlindemangija. Paarides pallita
liilkumised jooksupetete kasutamisega. Rlndeméngija pllab erinevate suunamuutustega
vabaneda kaitsemangijast. Samaaegselt kaitseméngija jaljendab  kdiki  riindemangija
suunamuutusi (vt joonist).

Harjutus 108: Mangijad jagunevad paaridesse — Uks kaitse-, teine riindeméangija. Rindemangijal
on pall (vt joonist). Rindemdngijalt sammuga pete vasakule, méddaméangimine paremalt ja
harjutuse 18petamine viskega. Sooritada ka vastupidi — sammupete paremale, mdé6damangimine
vasakult. Mangijate kohavahetused vastavalt treeneri juhistele (korduste arvu jérel,
voistlusmoment jm).

Harjutus 109: Méngijad jagunevad kolonnidesse — 2 kolonni vastamisi: kolonni B esimesel on
pall, kolonni A esimese ees on kaitseméngija C (vt joonist). Harjutust alustab pallita méngija A -
pettega moddudes kaitsest, jatkab liikumist vastaskolonni, saab s60du vastaskolonnist mangijalt
B, edasi s6ddab kolonni teisele (D), ise liigub s6dduga kaasa, kolonni I16ppu. Péarast so6tu kolonni
esimene (B) liigub kaitsemangija kohale, kaitsemangija (C) liigub petteid sooritava kolonni
I6ppu. Méngijate tegevust ja liikumisi ning nende jargnevust vaata ka jooniselt.

Harjutus 110: Méngijate asetust vaata jooniselt — 2 tagamangijat ja joonemangija rinnakul; iga
rindeméngija tegevust kontrollib kaitsemangija. S66duharjutus 3 : 3 vastu séddupetete
kasutamisega. Joonisel variant — TK-It sdé6dupete PS-le, s66t J-le, kes I6petab harjutuse viskega
varavale.
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Harjutus 111: Viskeharjutus 3 : 2 vastu s6ddupette kasutamisega. Rinnakul on 2
tagaméngijat (A, B) ja jooneméngija (C). Rindemangijate tegevust kontrollib 2 kaitsemangijat —
uks katab joonemadngijat, teine ohtlikumat tagaméngijat (rinnakul véravaalajoonele ldhemal
olevat). Pall on kaugemal oleval tagaméngijal A, kes alustab harjutust s6éduga méangijale B.
Méngija B jatkab sd0dupettega joonele (C), mdddub kaitsest vasakult ja I8petab harjutuse
ldhiviskega véaravale (vt joonist). S60dupete peab olema loomulik ja veenev, mis sunnib kaitse
reageerima.

Harjutus 112: Viskeharjutus 3 : 2 vastu viskepette kasutamisega: 2 tagamangijat (VS ja TK
vOi PS ja TK) ja joonemangija (J) riinnakul; rindemangijate tegevust kontrollib 2 kaitsemangijat
— Uks katab joonemangijat, teine pltab &ra hoida kaugviset; pall on VS-I (PS-I). Tagaméngijad
soddavad omavahel — peale ettevalmistavat s66tu liigub TK viskele, sooritab viskepette, millele
kaitse tuleb vastu, joon liigub samaaegselt s66du positsioonile, saab TK-It palli ning I8petab
harjutuse viskega (vt joonist).

Harjutus 113: Viskeharjutus 2 : 1 vastu viskepette ja labimurdepette kasutamisega (vt joonist).
Palliga tagamangija A sooritab viskepette kaugviskele tugiasendist, jatkab sédduga kaaslasele B
ning jatkab liikumist kaitse suunas, saab s66du tagasi, sooritab keha- ja sammupette paremale,
méangib kaitsest mddda vasakult ning l8petab lahiviskega véravale (vt joonist). Parempoolsel
joonisel labimurdepete vasakule, kaitsemangijast méoédumine paremalt.

Harjutus 114: S@dduharjutus 2 : 1 vastu viskepette kasutamisega: mangijad kolonnis TK
positsioonil, lisaks Uks J, liks PS positsioonil. PS-1 on pall, kes alustab harjutust sé6duga TK-le
viskele minekuks. TK sooritab viskepette, millele kaitse reageerib vastuliikumisega, jargneb so6t
J-le, kes s6ddab PS-le, jne (vt joonist). Kaitseméangija liigub TK kolonni I6ppu, mangija TK
positsioonilt (viskepette sooritaja) liigub kaitsemangijaks.
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Harjutus 115: Mangijad nelikutes, lisaks 2 liikumist suunavat tahist (vt joonist). Jargmised
pettetegevused: A: Samm viskeké&e poole, séddupete, hiippeviske-séét viskekéele vastaspoolt.
Sama daratbukega “valelt” jalalt. B: Viskepete viskekéele vastaspoole—samm viskeké&e poole,
jargneb hippeviskesoot. C: Viskepete putdmise sammult, (ks samm ja hlppeviske-s66t. Sama
kahe jala tbukega. D: Hipe pdhiasendisse paralleelse jalgade asetusega, samm parema jalaga ning
tugiasendist viske-s6ot “valelt” jalalt. Sama, kuid esimeselt sammult kohe hlippeviske-s66t.
Harjutus 116: Méngijate asetus sama, mis eelmise harjutuse juures, kuid eralduspostid asuvad
kolmnurkselt (vt joonist). A: Mangija B jookseb vasaku posti (varda) juurde, pidurdab, jookseb
parema posti poole, saab s6odu méngijalt A ning annab hiippeviskepette—soodu C-le (2-It
sammult). B: Maéngija B jookseb nuld lisaks umber parema posti, saab sé6du mangijalt A ning
peale petet sooritab hlippeviskepette—sd0du mangijale C viskek&ele vastaspoolelt (vt joonist).
Harjutus 117: Mangijate asetus esitatud joonisel. Vasakule, kaitseméngija kohale, on paigutatud
post (vm takistus). VA-It mangija B s66dab A-le, kes sooritab ldbimurdepette vasakule, mé6dub
takistusest paremalt, s6odab tagasi VA positsiooni jargmisele mangijale, jne. Mangijad liiguvad
kolonnides s66duga kaasa. Parempoolsel joonisel sama kaitsemangijaga.

Harjutus 118: Méangijate asetust vt jooniselt. Joonisel vasakul: A: Peale palli saamist pettesamm
ja hippelt vise — Glhe sammu hoolt, 2-jalalt. R6huasetused — kiirus, ootamatus, vise taganevale
kaitsemangijale. B: Hupe pdhiasendisse — samm parema jalaga ning tugiasendist vise “valelt”
jalalt. C: Tugiasendist vise viskekéele vastaspoolelt — tegevuse jargnevus: a) viske pohiasend b)
parem jalg diagonaalselt, parem kiilg ette, c) vasak jalg diagonaalselt, vasak kiilg ette.
Parempoolsel sooritusel kaitseméngija liigub aktiivselt rindeméngija (paremakaeline)
viskekéepoolses suunas. A: Viljaaste paremale koos viskepettega — (ihe pOrkega ldbimurre
viskekaele vastaspoole. B: Pete viskekéde poole — vastaspoole — labimurre viskekée poole.
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Harjutus 119: Mangijate asetus esitatud joonisel. Pall on TK-I, kes s66dab VS-le ning jookseb
vasakule suletud tsooni, jooneméngija positsioonile. Kaitsemangijate kohavahetuse momendil
(rundeméngijaga kaasa liikumisel) VS sooritab labimurdepette; labimurde ebadnnestumisel so6t
joonemangija positsioonile, TK-le. Sama harjutust sooritatakse suunaga paremale.

Harjutus 120: Mangijate asetus sama, mis harjutusel 119 (vt joonist 120). Pall TK-l. Sama
rindemangijate tegevus, mis eelmises harjutuses, kuid sisemine kaitsemangija A ei l&dhe niid
TK-ga kaasa, vaid liigub aktiivselt vastu VS-le, kes sooritab viskepette viskekée poole, jargneva
ldabimurdega vastaspoole. Jargneb vise véravale v8i s66t joonele, TK-le.

Harjutus 121: Méangijate asetus nagu esitatud joonisel (vt joonist) ja harjutustel 119, 120.

A: VS-It (ilma pallita) jooksupete dédre poole — suunamuutus sissepoole — so6t TK-It ning viskele
mineku erinevad variandid kaitsepositsioonil oleva sisemise kaitse vastu.

B: PS-It hippeviskepete otseliikumiselt ette — “pidurdus”, porge, liikumine sissepoole, veel
sammudelt pete, jargneb hlppelt lahivise.

Harjutus 122: Mangijate asetust vt jooniselt — igal mangupositsioonil (ks mangija, va
joonemangija positsioon; pall on VS kies. VS ja PA mingijate koostdd katte ja pette
kasutamisega. VS alustab s66duga VA-le, saab séédu tagasi. Samaaegselt jookseb PA tsooni,
asetab katte VS kaitsele. VS sooritab pette vasakule, liigub Ule katte labimurdele paremale. Kaitse
aktiivsel vastutegutsemisel soddab kattest joonele pooravale PA-le, kes Idpetab viskega
varavale.

40



Harjutus 123: Mangijate ja takistuste asetus esitatud joonisel — mangijad pallidega kolonnis
keskjoone taga, kolonni ees sobivate vahemaadega takistused (postid, toolid, vm); keskjoone
ldhedal telgjoonel ks s6dtja ja vabaviskejoonel vasakul darel teine s6dtja, 6 ja 9m joone vahel
kaitseméngija. Kolonni esimene alustab labimurdepettega paremale, méédub postist vasakult,
soodab kekele B-le, teise takistuse ees saab s6ddu tagasi, kordab labimurdepetet viskekde poole,
mododub postisst vasakult, séddab vasakule aarele C-le — saab veel s6ddu tagasi, sooritab
viskepette. Kaitse aktiivsel vastutegutsemisel méddub kaitsest paremalt ning I8petab lahiviskega
vdravale. Kdik méangijad kolonnis jatkavad samaga.

Harjutus 124: Mangijate ja takistuste asetus nagu harjutuses 123 (vt joonised 123, 124). Kolonni
esimene mangija A alustab sammupettega vasakule, jatkab liikumist paremale (2 sammu), s66t
keskele B-le, saab palli tagasi jooksupettele vasakule, moddudes teisest takistusest paremalt.
Jargneb so6t vasakule dédrele C-le. Kaitsemangija ees jooksupete paremale (ilma pallita) —
lilkumine vasakule, s66t C-It tagasi ning harjutuse I6petamine labimurde ja lahiviskega
viskekdele vastaspoolt (vt joonist).
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6. HARJUTUSED KATETE OPETAMISEKS JA

KASUTAMISEKS

Eesmargid:

« Opetada kasipalliméangus kasutatavaid katteid, nende eesmarke, tlesandeid
* baasteadmised ja -oskused ménguliste olukordade lahendamisele katete kasutamisega

Lahendused:

« erinevate katetega s66du- ja viskeharjutused ilma kaitseméngijata, kaitseméngija

passiivsel ja aktiivsel vastutegutsemisel

« jooksult, pGrgatuselt, s66dult; enda vdi kaaslase vabastamiseks, viskele viimiseks

* harjutused mangule lahedastes olukordades

Harjutus 125: Mangijad jagunevad kolmikutesse ning asuvad ringselt véljakul nagu néidatud
joonisel. Méngijad liiguvad véljakul ringselt (algul kdndides, siis jooksuga). Treeneri marguande
jargi mangijad peatuvad — méangijad A ja B poddravad umber 180°. Mangija A asetab Katte
méngijale B; teise marguande peale méngija C liigub “Ule katte”. A ja B podravad uuesti umber
ning jatkatakse ringselt liikumist jarjestuses C-A-B, jne (vt joonist).

Harjutus 126: Mangijad jagunevad 5-stesse gruppidesse ning asuvad nagu naidatud joonisel;
kaks paari rindemangijatena, tiks kaitseméngija. Rindemangijate paarid (A, B ja C, D) asuvad
négudega vastamisi sobiva vahemaaga; kaitseméngija méangijate paari C ja D ette kaitseasendisse
(vt joonist). Mangija A asetab katte méangija C vabastamiseks — C liigub “Ule katte” ning jookseb
vastaskolonni. Méngija A jaab kaitsemangija kohale, kaitseméngija liigub kolonni 18ppu, D selja
taha, jne. Harjutust v8ib sooritada ka suuremates gruppides, kuid siis vdib korduste arv jaada liialt

vaikeseks, voi ka suurema arvu gruppidega.
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Harjutus 127: Mangijate asetus on esitatud joonisel — pall on kolonni D esimesel. Iga kolonni
ees on post (tool, vm takistus). Harjutusst alustab mangija X katte asetamisega takistusest
paremale; B sooritab sammupette katte poole, liigub postist mddda vastaspoolt ning saab s6ddu
D-It, kes seejarel asetab katte vastaskolonni mangija C vabastamiseks. C sooritab sammupette
katte poole ning liigub postist modda teiselt poolt, saab s6ddu B-It, jne (vt jooniselt). Harjutust
sooritada esialgu kdnnilt, vilumuse kujunedes tdsta tempot.

Harjutus 128: Mangijate asetus on esitatud joonisel — riindeméngijad asuvad véljaspool ringi,
kaitseméngijad tegutsevad ainult kahe ringi vahel. Pall on rindeméangijal A. Harjutust alustab
méngija X katte asetamisega kaitsemangijale D. Riindeméngija D tuleb “lle katte”, saab sd6du
A-It, s6odab kohe edasi kbrvalmaéngijale E ning liigub kattesse B-le, jne (vt jooniselt). Harjutust
sooritada esialgu kdnnilt.

Harjutus 129: Mangijad jaotad paaridesse, nende ette sobiva vahemaaga (8-10m) asetada postid
(vt jooniselt). Paari peale pall. Mangija B alustab sodduga A-le liikumisele, kes jatkab palliga
liilkumist ning asetab katte postist vasakule. Méngija B liigub risti posti tagant “ile katte”, saab
s60du kattes olevalt A-It ning jatkab tema kohal. Mangija A pddrab Ule parema Ola kattest vélja
ning liigub mangija B kohale ja saab s6ddu B-It, jne (vt joonist). Sama sooritatakse katte
asetamisega postist teisele poole. Selgituseks: méngijad A ja B vahetavad iga katte jarel kohti.

Harjutus 130: Mangijad jagunevad kahte kolonni — (ks VS, teine PS positsioonil.
Véravaalajoone ja vabaviskejoone vahelisel alal asub kaitseméngija. PS positsiooni mangijatel on
pallid (vt joonist). PS-It so6t VS-le, ise liigub edasi kattesse. VS positsiooni mangija liigub
porgatusega “Ule katte” ja IGpetab harjutuse lahiviskega véravale.

43



Harjutus 131: Harjutus véljaku nadgemisele ja mangusituatsiooni hindamisele. Mangijate asetus
néidatud joonisel — VS, PS positsioonidel 2 mangijat, J-1 Uks ja 2 kaitsemangijat (A,B); VS-I
pallid. VS ja PS soddavad omavahel, J asetab katet ihele vdi teisele kaitsemangijale. Kui J asetab
katte VS kaitsele, l1aheb VS pdrgatusega “lle katte” viskele; sama sooritab PS, kui kate asetatakse
tema kaitsele (vt joonist). Méngijate kohavahetused toimuvad treeneri juhiste jargi.

Harjutus 132: Mangijad jagunevad kolonnidesse VS ja PS positsioonidele: VS on pall, kelle
vastu tegutseb Uks kaitsemangija (vt joonist). VS alustab sédduga PS-le, kes liigub pdrgatusega
kattesse, annab s6ddu tagasi VS-le, kes liigub “Ule katte” varava poole. Seejérel PS (katte panija)
poorab (le parema 6la kattest vélja joonele, saab s6é6du VS-It ning I8petab harjutuse viskega
varavale.

Harjutus 133: Méangijate asetus nagu esitatud joonisel — TK, PS ja PA positsioonil kolonnides,
TK vastas kaitsemangija. PA positsiooni mangijatel on pallid. PA alustab s66duga PS-le, kes
soddab edasi TK-le. Seejarel PS jookseb “lle katte”, saab s66du TK-It ning I6petab harjutuse
lahiviskega. Sama harjutust sooritatakse véljaku teisel aarel, kus harjutust alustab VA.

Harjutus 134: Harjutus valjaku ndgemisele ja mangusituatsiooni hindamisele. Méngijate asetust
vaata jooniselt — igal riindepositsioonil méngija ja kaitse seisab 3 : 2 : 1 asetuses. TK-I on pall.
Tagamangijad soodavad omavahel, samal ajal VA ja PA asetavad Kkatteid &drmistele
kaitsemangijatele; kui katte asetab VA, toimetatake pall Kiiresti VS-le, kes “lile katte” laheb
lahiviskele; kui katte asetab PA, toimetatake pall kiirest PS-le, kes “iile katte” ldheb lahiviskele
(vt joonist).
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Harjutus 135: Méngijate asetust vaata jooniselt. Pall “liigub” kolonni A ja B méngijate vahel.
Mangija A alustab sé6duga méngijale B, ise liigub kattesse méngijast D paremale, méngija C
jookseb “lile katte” kolonni A 18ppu. Méngija D asub C kohale, méngija A aga D kohale. Sama
tegevus jargneb séddule mangijalt B, jne (vaata tegevuse jargnevust jooniselt).

Harjutus 136: Méangijate asetust vaata jooniselt — 5 rlindeméngijat, 4 kaitsemangijat; pall on PS
positsiooni méngijal C. Harjutust alustab pallita méngija A katte asetamisega B vabastamiseks.
Méngija B liigub “Ule katte”, saab so6du C-It. Samal ajal E asetab katte D vabastamiseks; D
liigub “lle katte” joonele, saab s66du B-It ning IGpetab harjutuse lahiviskega. Sama harjutust saab
sooritada valjaku vasakul poolel. Oluline on tegevuste jargnevuse ja soorituse kooskdlastatus.

Harjutus 137: Mangijate asetust vaata jooniselt - VS positsiooni méngijatel on pallid. Harjutust
alustab VS-e positsiooni mangija sééduga PS positsiooni méngijale liikumisele keskele, VS ise
jatkab liikumist keskmisele kaitsele (Y) kattesse. PS positsiooni mangija so6dab TK-le, ise liigub
kattesse vasakult ddrmisele (X) kaitsele. Samal ajal PA-It méangija jookseb tsooni, saab so6du TK-
It ning IGpetab harjutuse hlppelt 1&hiviskega kahe katte vahelt (vt joonist). Jélgida tegevuste
sooritamise Gigeaegsust ja kooskdlastatust: 2 katet ja aarelt sissejooks peavad toimuma peaaegu
samaaegselt.

Harjutus 138: Harjutus 6 : 6 vastu — igal rinde- ja kaitsepositsioonil méngija, pall TK-l. TK
alustab palliga liikumist VS eest risti, sooédab VA-le. VA siodab edasi VS-le. VS soodab edasi
PS-le, ise liigub PS kaitse tagant joonele. Samal ajal J asetab katte keskkaitsele. VS saab s66du
PS-It ning 1aheb “lile katte” l1&hiviskele. S66tude jargnevust ja mangijate liilkumist vaata jooniselt.
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7. KIIRRUNNAKU HARJUTUSED ALG- JA
BAASOPETUSEKS

Harjutus 139: Méngijad moodustavad kaks kolonni; tks (hel pool, teine teisel pool varavat. Igal
méangijal on pall (vt joonist). Mangija s6odab palli VV-le, kes ,saadab“ palli valjaku
vastaspoolele (sdtdab kaarega, veeretab, annab pdrkesd6ddu, vm viisil). Véaljakuméngija spurdib
pallile jarele, pulab (korjab) selle, pGrgatab edasi ning sooritab lahiviske vastaspoole varavasse.
Sama Ulesannet taidavad k8ik méngijad Uksteise jarel. Teise vérava juurest korratakse harjutust.

Harjutus 140: Mangijate asetus sama, mis eelmise (139) harjutuse juures. Valjaku keskjoonele,
5-6 m vahega, on asetatud kaks posti (topispalli, vm takistust). Vasakpoolse kolonni (A)
maéngijail on pallid (vt joonist). Vasakust kolonnist alustab mangija A s66duga VV-le, spurdib
parempoolse takistuse juurde, puudutab seda, seejarel spurdib teise takistuse juurde, uuesti
parempoolse takistuse juurde. Samal ajal VV annab s66du paremalt darelt spurtivale méngijale B,
kes stddab edasi takistuse juurest vastasvérava suunas spurtivale mangijale A, kelle tlesanne on
harjutus I8petada pdrgatuse ja viskega véravale.
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Harjutus 141: Méngijate asetus nagu esitataud joonisel. Mangijatel kolonnis on pallid. Véljaku
paremal &arel, vabaviskejoonele on paigutatud liikumist piirav téhis. Mangija A alustab vasakult
ddrelt sddduga tagamangija positsioonil olevale mangijale B, ise liigub véravaalajoone ja
vabaviskejoone vahel parema &dre suunas, saab s66du B-It tagasi, s6ddab C-le, saab veel tagasi,
s6odab D-le, saab téhise ees s60du tagasi, s6ddab VV-le, liigub Umber tahise, spurdib
vastasvérava suunas Kiirriinnakusse; saab s66du VV-It tagasi ning I8petab harjutuse viskega
varavale (vt joonist).

Harjutus 142: Mangijad jagunevad paaridesse — Uks vasakul pool (A) véravat, teine paremal
pool (B) varavat. Paremal pool olevatel méngijatel on pallid (vt joonist). Paarilised sé6davad
omavahel, méngija B annab s6d6du VV-le, mille jarel mdlemad paarilised (méngijad A ja B
spurdivad vastasvérava suunas. VV annab uhele neist s66du (siin paremalt spurtivale méngijale).
Mangija ilma pallita (siin méngija A) muutub kaitseméngijaks ning pulab takistada mangijat B
kiirrinnaku I6petamisel (vt joonist).
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Harjutus143: Mangijad asuvad kolonnis vasakul pool véravaala, 9 m joonele on paigutatud 6
koonust ning keskjoonele on paigutatud kasipall (vt joonist). Mangija A alustab harjutust
liilkumisega véljaku paremale &&rele nii, et puudutab iga koonust ja véravaalajoont kordamoddda
(vt joonist). Viimase koonuse juurest spurdib mangija A vastasvarava suunas, korjab keskjoonel
asuva palli ning s6édab VV-le, ise jatkab liikumist vastasvdrava suunas. Seejarel VV annab
mangijale A pika s66du.ning méangija A I6petab harjutuse lahiviskega véravale.

Harjutus 144: Méngijad asuvad kolonnides paremal ja vasakul pool véravaala. VV juures
vdravaalas asuvad pallid. Kolonnide ees on kaitsemangijad (vt joonist)Méangijad (ksteise jarel
spurdivad vastasvérava poole, jooksupettega mdtduvad kaitsemangijast, saavad V-It pika s66du
ning IGpetavad lahiviskega véravale (vt joonist).
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Harjutus 145: Méngijate asetust vaata joonisel: mangijad jagunevad paaridesse — Uks thel pool
(A), teine teisel pool (B) véravaala, thel kaaslastest (A) on pall. Teisel valjakupoolel, 10-12 m
kaugusel varavast, asuvad kaks kaitseméngijat (X ja Y). Harjutust alustab mangija A vasakult
adrelt sodduga VV-le, jargneb paari mélema méngija (A ja B) spurt vastasvdrava suunas, kus
kaitseméngijad plldavad &ra hoida Kkiirrtinnaku IGpetamise viskega véravale. Samas
rindemangijad jooksupetete ja sodtudega plilavad jouda viskeni (vt joonist). Kaitseméngijate
vahetust teostatakse treeneri mérguandel, voi ka voistlusmomendi sissetoomisega (nt vaheltldikel,
viske drahoidmisel). Harjutust v@ib sooritada ka kitsamal méngualal (vastavalt sdddu- ja
méanguoskustele).

Harjutus 146: Mangijate asetust vaata joonisel: médngijad jagunevad paaridesse — ks Uhel pool
(A) teine teisel pool véravaala (B); Uhel kaaslastest on pall. Mangijad jooksevad vastasvarava
suunas, samaaegselt teineteisele ldhenedes ja omavahel sodtes. Keskjoonel sooritatakse
ristliikumine, jatkatakse omavahelise s6dduga ja teineteisest eemaldumisega. Harjutus I6petatakse
l&hiviskega véravaale.
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Harjutus 147: Mangijad asuvad kolonnides — (ks Uhel, teine teisel véljakupoolel otsajoonel,
varavaala kdrval; ka@igil on pallid (vt joonist). Keskjoone piirkonnas asub 2 mangijat — (ks
rindemangija (A), teine kaitseméngija (X)). Harjutust alustab riindemangija vasakult &arelt
s6oduga VV-le, spurdib modda véljaku &art vastasvarava suunas, enne keskjoont saab sé6du VV-
It, soodab edasi keskjoonel asuvale méngijale ning spurdib edasi vastasvdrava suunas moddda
valjaku kesktsooni. Riindeméngija A pliiab anda tépse s6ddu Kiirriinnakusse spurtinud mangijale,
samal ajal kaitsemdngija X pulab takistada s66du andmist (vt joonist). Méngijate kohavahetused
toimuvad treeneri juhistel, voi ka vdistlusmomendi sissetoomisega (nt A-It ebadnnestunud s66du
korral vahetus kaitsemangijaks, kaitseméngija X riindemangijate kolonni 18ppu ja kiirrinnakut
sooritav mangija keskjoonele rindemangijaks), voi ka ringselt kohavahetused iga soorituse jarel.

Harjutus 148: Mangijate asetust vaata joonisel: méngijad jagunevad paaridesse — ks thel pool
teine teisel pool véravaala otsajoonel. VV on véravaalas, pallid tema korval (korvis, maas).
Keskjoonele on paigutatud 2 posti (vdiksemate oskuste korral ohutuse tagamiseks kasutada
topispalle, koonuseid). Treeneri marguande peale spurdivad méngijad A ja B “enda” posti
suunas. VV annab s66du mangijale, kes varem puudutas posti. Méngija, kes sai s60du, jatkab
palliga liikumist vastasvarava suunas ning puliab jouda viskeni. Mangija, kes jai ilma pallita,
muutub kaitsemangijaks ning piitab riindeméngijat takistada ja viset dra hoida (vt joonist).
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Harjutus 149: Mangijate asetus ndaidatud joonisel: méngijad jagunevad kolmikutesse — 2
rindemangijat, 1 kaitseméangija.

A: Kiirriinnak 2 : 1.

Véljak on jaotatud piki kaheks. 2 : 1 mangus (2 riinde-, 1 kaitseméngija) rindemangijad putavad
valjaku Uletada, et saavutada viskepositsioon, kusjuures:

— riindemaéngijad ei pdrgata palli.

— rindeméngijad liiguvad nii Kiiresti, et kaitsemangijad ei suuda neid puutuda, isedranis palli
valdamise ajal.

B: Kiirrtinnak 1 : 1 s66tja kasutamisega.

Nagu variant A, kuid ks rindemangija on s66tja rollis, kellel ei ole lubatud viskele minna,
kusjuures rindeméngijad tohivad pdrgatada ainult Gks kord.

Harjutus 150: Mangijate asetus naidatud joonisel: Varava korval korvis on VV jaoks lisapallid.
Véljakule on asetatud riindeala piiravad tahised. Harjutust alustatakse 2 : 2 vastu riinnakuga
kitsendatud manguvaljakul.

Kiirriinnak 2 : 1

2 . 2 vastu mangitakse kitsendatud manguvéljakul. Peale viset véravale alustavad
molemad kaitseméngijad oma kiirriinnakut, kusjuures eelnevalt votab riindeméngija, kes
ei sooritanud viset varavale, kaitsemangija positsiooni. Kiirrinnak méngitakse 2 : 1 (vt
joonist).
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Harjutus 151: Mangijate asetust vaata jooniselt: 3 riindemangijat, 3 kaitseméangijat, mélemas
varavas VV - riindava kolmiku véaravaalas korv pallidega. Harjutust alustavad rindemaéngijad
kaitsetegevusega.

Kolm riindemangijat sooritavad treeneri madratud kaitseliikumisi, seejarel alustavad nad treeneri
méarguande peale Kiirriinnakut sé6duga VV-It. Nad Uletavad kitsendatud manguvaljaku kuni
keskjooneni ilma kaitse vastutegutsemiseta. Oma valjaku poolel on kaitseméangijate Ulesanne
rindemangijat puutuda, v6i sooritada palli vaheltlGige, rindeméngijad vastupidi pudavad liikuda
ja s6ota nii Kiiresti, et sellest hoiduda ning jéuda viskele.

Harjutus 152: Mangijate asetust vaata jooniselt: 3 rindeméngijat (iiks joonemangija
positsioonil), 3 kaitseméangijat, mdlemas varavas VV — Kkaitses alustava kolmiku varavaalas korv
pallidega.

Kiirriinnak 3 : 2

Harjutust alustatakse 3 : 3 vastu ménguga Kitsendatud ménguvaljakul, kus Uks riindeméngija
tegutseb jooneméngija kohal. Pérast viset varavale alustavad 3 kaitseméngijat Kiirrlinnakut. Viske
térjumisel VV poolt jatkab VV sama palliga; vajadusel — mangutempo hoidmiseks — vétab VV
korvist uue palli). Samal ajal muutuvad 2 tagaliini méngijat 3 : 3 riinnakust kaitsemangijateks
ning asuvad kaitsesse kiirriinnaku vastu. Vaata jooniselt méngijate uusi asukohti ja funktsioonide
muutumist (rindemangija kaitsemangijaks ja vastupidi).
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Harjutus 153: Mangijate asetus esitatud joonisel: méngijad asuvad kolonnis VS ja PS
positsioonil, 3 méngijat on eelnevalt keskjoonel ootel. M6lemas véravas asub VV ja Uhes
vdravaalas korv pallidega.

Tagamangijad kolonnidest, VS ja PS — positsioonidelt sooritavad viskeid véravale, VV hangib
palli ning s60dab keskjoonele kekmisele mangijale, kes séddab keskjoonelt vasakult vai paremalt
jooksvale méangijale, kes I8petab l&hiviskega teise varavasse (suurel kiirusel). VS vdi PS kohalt
kolonnist viske sooritanud méngija liigub kohe pérast viset keskjoonele samale poole, kust
méangija lahkus viskele teise védrava suunas. Parast viset véravale korjavad méngijad palli ja
ldhevad sama poole kolonni, kust ise viskele tulid. Hoida tempot.

B
1

Harjutus 154: Mangijate asetus esitatud joonisel: moodustatakse 3 paari — paaris (ks on
kaitseméngija, teine riindeméngija. M6lemas varavas asub VV ja Uhes véravaalas ka korv
pallidega. Rindeméngijad pllavad sooritada pettega labimurret, kaitsemangijad tegutsevad
aktiivselt vastu, takistades riindendngijate méddaméangimist. Kindla aja (ndit: 10s, 15s) méddudes
annab treener vilega mérku, mille peale kaitses olnud méngijad alustavad riinnakut Kkiire
lahtiviskega. VV vdtab korvist palli rinnaku alustamiseks s6dduga keskjoonele jéudnud
maéngijale. Eelnevalt rindemangijatena tegutseenud mangijad jooksevad Kiiresti kaitsesse, et
rinnakut dra hoida.
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8. MANGIJATE LIIKUMISED JA KOOSTOO
RUNNAKUL

Eesmargid:

* erinevate positsioonide méngijate koosto6 vdimalikud lahendused Gihele mangijale
viskeolukorra loomiseks vGi riinnaku jatkamise véimalikud lahendused.

Lahendused:

* erinevate positsioonide méngijate hea méangulise koosttd saavutamiseks on oluline
eripositsioonide mangijate liikumistes saavutada Gigeaegsus ja kooskdlastatus.

_v

-
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Harjutus 155: TK liikumine (l8ige) s66du suunas. Méngijate asetust vaata jooniselt. Palliga
maéngija, kes alustab harjutust, on eraldatud sinisega. Méngijad asuvad oma mangupositsioonidel.
PS s6ddab TK-le, kes jatkab sédduga VS-le liikumisele, ise liigub samal ajal joonele, VS-e alla,
edasi “lle J” PS alla. Samal ajal annab VS sdddu PS-le, kes lahendab olukorra kaugviskega,
ldabimurdega, v6i sédduga vabanevale mangijale ((vt joonist).

Harjutus 156: TK liikumine (l18ige) séddule vastupidises suunas (s66dust eemale). Mangijate
asetus esitatud joonisel. Palliga méngija on eraldatud kollasega. Mangijad asuvad oma
mangupositsioonidel. VS s6ddab TK-le, kes sooritab liikumisel s6ddupette PS-e suunas,
s0odab aga VS-le. TK ise jatkab liikumist joonele, PS “alla”. J liigub VS alla. VS
lahendab maéngusituatsiooni kaugviskega, labimurdega, vO6i sd0duga vabanevale
mangijale (vt jooniselt).
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Harjutus 157: Joonemangija (J) kaasamine. Mangijate asetus esitatud joonisel. Mangijad asuvad
oma mangupositsioonidel. VS-I (sinine) on pall. TK ja J sooritavad samaaegse 18ike — J liigub VS
alla, TK aga PS alla. VS annab s66du kohta vahetavale J-le, J annab tagasi VS-le. VS s6tdab
edasi PS-le, kes lahendab mangusituatsiooni vastavalt tekkinud v@imalustele - kaugvise,
labimurre, s66t TK-le, vbi ka riinnaku ebadnnestumisel uuesti VS-le. sddtude ja mangijate
liikumist vt ka jooniselt.

Harjutus 158. Joonemangija (J) kaasamine. Méngijad asuvad oma mangupositsioonidel. Pall on
PS (kollases) kaes. PS alustab sédduga TK-le liikumisele PS “alla”. Samal ajal J “I8ikab” VS
7alla”, saab s66du TK-It ning J so6ddab edasi VS-le viskele minekuks, kes lahendab
manguolukorra vastavalt tekkinud v@imalustele - kaugvise, labimurre, so6t J-le, vbi rinnaku
ebadnnestumisel uuesti PS-le (sd6tude ja mangijate liikumist vt jooniselt).

Harjutus 159: Tagaméngijate (PS ja TK) ristliikumine. Méangijad asuvad oma positsioonidel.
Pall on PS kéaes. PS alustab harjutust séoduga PA-le, ise ”Idikab” joonele, VS alla. TK liigub PS
tsooni (PS ja TK ristldige), samal ajal J 16ikab PS "alla”. TK saab so6du PA-It, séodab edasi VS-
le, kes lahendab ménguolukorra vastavalt tekkinud vdimalustele - kaugvise, labimurre, s66t J-le
(vt joonist).

Harjutus 160: Joonemangija (J) kaasamine. Mangijad asuvad oma positsioonidel, J on liikunud
VS alla, pall PS kées (sinises). PS alustab s6dduga joonele I6ikavale TK-le, kes sdodab edasi J-le:
TK ja J sooritavad omavahel ristliikumise. TK 16ikab VS alla, J aga PS alla. J annab s66du edasi
PS-le liikumisele. PS s66dab edasi VS —e, kes lahendab méngusituatsiooni (vt jooniselt).
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Harjutus 161: Tagamangijate (PS ja TK) ristliikumine. Méang s66duga labi TK. Méngijad
asuvad oma positsioonidel. Pall on PA (sinine) kaes. PS alustab 13iget J-le, saab s66du PA-It. TK
I6ikab PS selja tagant (ristliikumine PS ja TK vahel) PS tsooni, saab s60du PS-It. PS jatkab I8iget
joonemangija tsooni VS alla, J liigub PS alla. Niud TK annab s6ddu VS-le, kes lahendab
tekkinud mangusituatsiooni (kaugvise, labimurre, s66t joonele vdi taha-valja). Méangijate ja palli
liikumist vaata ka jooniselt.

Harjutus 162: Tagaméngijate (PS ja TK) ristliikumine. Mang sd6duga l&bi kaugema e
eemalduva (siin PS) tagamingija. Pall on PA (kollane) kées. Harjutust alustab PA sooduga
diagonaalselt joonele IGikavale PS-le, kes sotdab edasi VS-le liikumisele. PS 18ikab joonele VS
alla, J liigub &ra PS alla. PS selja tagant 18ikab TK (PS ja TK ristliikumine) PS tsooni, saab s66du
VS-It ning lahendab tekkinud mangusituatsiooni — labimurre, s66t vm. Mangijate ja palli
liilkumisi vaata ka jooniselt.

Harjutus 163: Tagaméngijate (PS ja TK ) ning tagaméngija ja joonemangija (VS ja J)
ristliikumiste kasutamine. Méngijad asuvad oma méngupositsioonidel, J on liikunud VS alla. Pall
on VA kies, kes alustab s66duga jooneméangija tsooni Idikavale VS-le. VS soodab temast risti iile
I6ikavale J-le. PS ja TK sooritavad samuti ristliikumise, kus PS I8ikab joonele, asetab katte. TK
IGikab PS tagant risti PS tsooni, saab s66du J-It ning lahendab méngusituatsiooni labimurdega
ldhiviskele. Méangijate ja palli liikumisi vaata ka jooniselt.

Harjutus 164: Tagamangijate (VS ja TK) ristliikumise kasutamine. Mangijad asuvad oma
méangupositsioonidel, kus J on liikunud PS alla. Pall on VA (sinine) kées, kes alustab harjutust
s0dduga diagonaalselt joonemangija tsooni lbikavale VS-le, kes s6édab edasi otse viskele
liikuvale PS-le. Samaaegselt J liigub VS alla. PS sooritab viskepette ning séddab edasi VS
tsooni I6ikavale TK-le. TK lahenadab méangusituatsiooni viskega varavale, s6dduga J-le, sd6duga
VA-le, vii tagasi PS-le. Méngijate ja palli liikumisi vaata ka jooniselt.
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SISSEJUHATUS

Rannakasipall on spordiala lintsa struktuuriga, kus on védhe piiranguid ja
administreerimist, lihtsad mangureeglid ning mang kaasab endaga palju péikest koos
I6busa elustiiliga.

Rannakasipall voeti Eesti késipalliklubides kasutusele kui suvine vaheldus talvisele
voistlusperioodile, omaette treening ja ettevalmistus algavaks hooajaks. 1995. aasta suvel
vallutas rannakasipall Eesti liivavaljakud. Esimene sellealane turniir peeti Pirital.
Tanapéeval osaleb rannakasipalli Eesti meistrivdistluste thel etapil ligi 400 erinevas
vanuses mangijat.

Esimesed Euroopa meistrivdistlused rannakasipallis toimusid 2000. aastal. Esimesed
Euroopa noorte meistrivdistlused peeti 2008. aastal.

Alates 2003 aastast toimub Euroopa Kasipalliliidu korraldusel Beach Handball Tour
(rannakasipalli tuur) — rannakaésipalli vdistlus klubidele.

Oktoobrist maini saavad lapsed mangida ké&sipalli saalides, maist septembrini randades,
laagrites ja koolide valisvaljakutel. Rannakasipalli méngimiseks ei ole vaja ilmtingimata
lilvavaljakut, edukalt saab méngida muruvaljakul.

Tanapéeval on rannakasipalli méng ise, ning koos sellega mangureeglid, arenenud vaga
kiiresti. Ala kogub jarjest enam populaarsust nii maailmas kui ka Eestis. Kasipalli
rahvusvahelised organisatsioonid teevad t66d selle nimel, et rannakasipall, uue atraktiivse
pallimdngualana, viia olimpiamangudele.

Lastele meeldib rannakasipall tdnu suurele eduelamuse vdimalusele, sest véljak on véike,
olukorrad vahetuvad kiiresti ning Uks méngija jadb vabaks, mis arendab omakorda
koostd0 oskust.

Antud harjutusvara on koostatud saamaks aimu rannaké&sipalli algdpetusest kui ka
edasijoudnutele oma teadmiste tdiendamiseks. Rannas kasipalli mangimine toob kindlasti
kaasa ka uusi ideid ja motteid kooli kehalise kasvatuse tundi vélitingimustes, erinevatesse
valilaagritesse kui ka saalikasipalli. Rannakasipall on kiire méng, kus ei ole aega moéelda
jargmise soorituse peale. Rannakaésipalli filosoofia rajaneb ,,Fair Play* pdhimdtetel —
kdik otsused tehakse kooskdlas nendega. Rannakasipall ei ole mitte ainult atraktiivne
mang eriliste situatsioonidega, kiirete ja loominguliste sooritustega, vaid tdnu rannale ja
paikesele tekitab ka koigis kaasatud osapooltes, mangule omase hingestatuse ja
atmosfaari.
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RANNAKASIPALLI HARJUTUSVARAS KASUTATUD TINGMARGID JA LUHENDID
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1. HARJUTUSED SOODU- JA
VISKETEHNIKALE

N ~

** | £

Harjutus 1: Méngijad asetsevad kahes vastaskolonnis: (vt joonis 1). S66du-, viskeharjutus kahe
palliga. Palliga mangijad alustavad samalt hippelt plidmist ja s66tmist Gheaegselt; peale s66tu
jookseb méngija ilma pallita kdrval asuvasse kolonni (vdib kasutada ka vastaskolonni jooksmist).

~

Harjutus 2: Méngijad asuvad vastaskolonnides: (vt joonis 2). S66du-, viskeharjutus the palliga.
Soodetakse hiippelt 180° podrdepealt taha ja ette hippelt Ghest kolonnist teise: peale sd6tu
jookseb mangija ilma pallita vastaskolonni, labides korvalolevate eraldustéhistest tilehlipped (Uihe
jalaga, kahe jalaga, selg ees, kahe jalaga harkihipped jt).
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Harjutus 3: Mangijate asetus esitatud joonisel 3. S66du-, viskeharjutus the palliga. S6dtja
alustab 6hku s6dduga lhte kolonni, kust mangija on liikunud hoo peale ning sooritab samalt
hippelt paddmise ja so6tmise tagasi so6tjale. Sama tegevus teise kolonniga. Peale sd6tu liiguvad
maéngijad vastaskolonni (vGib kasutada ka muid méngijate koha vahetusi).

Harjutus 4: Méangijad kolmikutes. S6dduharjutus he palliga tle véljaku. Méngijad alustavad
korraga litkumist, keskmine mangija alustab so6tmist aarel olevale mangijale ettepoole Ghku.
Adrel olev mangija s66dab tagasi keskmisele, sooritades pliudmise ja s66tmise samalt hiippelt.

Harjutus 5: Mangijad neljas kolonnis, asetus esitatud joonisel 5. S66du-, viskeharjutus uhe
palliga. A kolonni méngijad s66davad palli aarele hiippelt 360° pddrdega. B kolonni méngijad
sooritavad pludmise ja sOOtmise samalt hippelt A kolonni (lle whe). So66t liigub
kaheksakujuliselt. Méngijad liiguvad peale sé6tmist sinna kolonni, kuhu nad sootsid.

Harjutus 6: Mangijate asetus esitatud joonisel 6. Kiilje pealt kolonnist so6t pall liikumisele
vasaku kolonni esimesele mangijale, kes sooritab kallutuselt so6du hiippelt 360° pdordega
vastaskolonni. Esimene mangija kolonnis sooritab putdmise ja sé6tmise samalt hlippelt jargmisse
kolonni. Méngijad liiguvad peale s60du sooritamist sinna kolonni, kuhu nad so66tsid.
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Harjutus 7: Mangijate asetus esitatud joonisel 7. S66du-, viskeharjutus kahe palliga. Méngijad
asuvad eraldustdhiste taga kahes kolonnis, seljaga treeneri poole. Treeneri selja taga mélemal
kolonnil veel iiks médngija ndoga kolonni poole. Treeneri signaali peale keeravad mélema kolonni
esimesed ennast vBimalikult Kiiresti ndoga treeneri suunas. Treener sdoddab mdlemale korraga
palli. Palli saades sooritavad mdlemad méangijad hlppelt s66du 360° pddérdega eemal olevale
maéngijale, kes putab palli, viib treenerile ja liigub ise kolonni 16ppu. S66du sooritajad liiguvad
eemal oleva mangija kohale.

Harjutus 8: Mangijad paarides. Uhe palliga harjutus jalgade liikuvusele; 1) liikudes kolme
sammuga edasi-tagasi viskavad méngijad kordamddda palli meetri kdrgusele. 2) edasi-tagasi
kilgsuunalises liikumises olles peavad méngijad kordamodda viskama palli meetri kérgusele
Ohku. 3) Uks paariline on so6tja (nt 5 ringi), teine liigub kolmnurkselt (alustades liikumist 3
sammuga, sooritab s6ddu hiippelt 360° pddrdega, edasi kilgliikumine, pitddmine ja viskamine
samalt huppelt ning algpositsioonile tagasi.

Harjutus 9: Méngijad paarides ndoga vastamisi. S66du-, viskeharjutus the palliga. Méangija A
liigub keskele, putab palli, sooritab hiippelt s66du 360° pédrdega ja jookseb algkohale tagasi.
Méngija B s60dab nuld pika kaarsd6du ning méngija A sooritab puddmise ja so6du samalt
hiippelt. S66t laheb nildd juba keskele, kust méngija B sooritab omakorda jarjest samad
tegevused, alustades hiippelt s66tmisega 360° poordega jne.

Harjutus 10: Mangijate asetus esitatud joonisel 10. S66du- ja viskeharjutus paarides - Ghe
palliga. Liikumist alustab mangija A, kes jookseb 6m jooneni ja selg ees tagasi. Uuesti edasi
liikudes, saab s66du mangijalt B ning A sooritab hippelt viske 360° pddrdega. Sama tegevus
teisel &érel. Koha vahetamine peale Uhte sooritust, hiljem &arevahetus.
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2. MANGULISED HARJUTUSED
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Harjutus 11: Mangijad jagatud kahte vdistkonda 4 riindajat ja 4 Kkaitsjat. Manguline
sooduharjutus Ghe palliga. Uks Kaitsjatest liigub eraldustihistega margitud alasse. Riindav
voistkond saab punkti, kui suudab so6ta palli eraldustéhistega alasse liikunud méngijale ning
antud méngija suudab sodta palli talle s66tnud méngijale tagasi. Kui kaitsemangijad takistavad
ringis oleval méangijal tagasisootu teha punkti rindajad ei saa, aga sé6tmine voib jatkuda. Palli
valdamine vahetub, kui kaitseméngijatel 6nnestub s66t vahelt I6igata, samas vahetub ka ringis
olev mangija.

Harjutus 12: Mangijad jagatud kahte vdistkonda 4 rindajat ja 4 Kaitsjat, eraldustdhistega
maérgitud ristkilikuline ala (v8ib kasutada véimlemismatti). Manguline s66duharjutus tihe palliga.
Maéngu ulesehitus sarnane harjutusega 11. Harjutuses peavad riindajad punkti saamiseks s66tma
palli eraldusala kohale dhku, kus rindav méngija Ghust piudes ja so6tes palli edasi tkskdik
millisele riindemangijale. Pludnud ja s66tnud samalt hippelt mangija peab maanduma eraldatud
alasse (vbimlemismatile).
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Harjutus 13: Mangijad jagatud kahte vdistkonda 4 rlindajat ja 4 kaitsjat, iks eraldustahis keset
vdljakut. S66duméng (he palliga. Palli valdav vdistkond peab omavahel puldma ja s6dtma
samalt hlppelt ning vabaks mangima he oma mangija, kes vdistkonnale punkti toomiseks peab
tabama vastu eraldustéhist hlppelt viske 360° podrdega. Pikali kukkunud téhise asetab pihta
visanud méangija ise tagasi.

Harjutus 14: Mangijad jagatud kahte v@istkonda 4 rindajat ja 4 kaitsjat. Manguline s66du- ja
viskeharjutus Uhe palliga. Riindeméngijad peavad omavahel s6étma ja ilma pallita lilkuma, et
visata pihta tahistele. Peale tabavat viset tGstab mangija tahise uuesti piisti. Uks vdistkond riindab
niikaua, kui kaotab palli kaitseméngijatele. Kaitseméangijatel kehaline kontakt k&si kasutades ei
ole lubatud. V@istkonnad vdivad olla ka suuremad, kuid téhiseid peaks olema alati ks rohkem
kui Ghes vdistkonnas méngijaid.

Harjutus 15: Méngijad jagatud kahte vdistkonda 4 riindajat ja 4 kaitsjat. Manguline s66du- ja
viskeharjutus (he palliga. Rindeméngijad peavad s60tudega jdudma vastaste varavaalasse.
Véravaalas palli pludnud méngija peab istmik maas olles viskama varavasse. Kaitsemangijatel
kehalisse kontakti pole lubatud. Lubatud palli vahelt 16ikamine, viske blokeerimine. Peale Gigesti
visatud vdravat, laheb palli valdamine vastasvdistkonnale. Istudes viskamise asemel vbib
kasutada nt peaga palli 166mist véaravasse (6hku kaarsoddu harjutamine).

Harjutus 16: Mangijad jagatud kahte v@istkonda. Manguline s66du- ja viskeharjutus mitme
palliga (palle rohkem, kui méngijaid; pallid vabalt liival). Eraldustidhistega motteline keskjoon,
millest mélema vdistkonna mangijad ei tohi lle minna. Teatud aja jooksul v&i punktideni
méangijad kasutavad keskjoone tagant hippelt viset 360° pédrdega ja/vGi pludmist ja viset samalt
hippelt. Visatud palle vdib kétega blokeerida.
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3. HARJUTUSED MANGULISTELE
LITKUMISTELE
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Harjutus 17: Mangijate asetus esitatud joonisel 17. Harjutus véravavahile oma alast viske ja kiire
vahetuse tegemiseks. Mangijad thes kolonnis sdtdavad véravavahile jérjest palle. Peale s66du
sooritamist jooksevad kohe véljakult &ra vahetusalasse. Kui méngija on véljakult lahkunud, tuleb
vastasvaravasse teine véravavaht. Viimane peab torjuma (vajadusel hipates) palli valdava
véravavahi poolt varavaalast sooritatud viske.

Harjutus 18: Mangijate asetus esitatud joonisel 18. Harjutus varavavahile platsilt pika viske ja
kiire vahetuse tegemiseks. Rundeméngijad kahes kolonnis véljaku mdlemal &é&rel, koigil kaks
palli. Mangijad viskavad kordamédda véravavahile torjutavaid palle. Peale tOrjet véravavaht
liigub valjakule, saab s66du samalt méngijalt, kes talle enne viskas ning riindava varavavahina
sooritab viske teise varavasse. Vastasvaravasse voib véravavaht vahetusalast véljakule siseneda
peale véljakumangija torjutavat viset varavavabhile.
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Harjutus 19: Rindeméngijad 3 kolonnis 2 kaitsemangijat varavaala ees keskel: (vt joonis 19).
S66du-, viske- ja kaitseharjutus kolme palliga. Rindeméngija viskab keskelt véravale peale,
kaitsemangijad blokeerivad. Keskelt jargmine mangija s66dab &aremangijale, kes sooritab
hiippelt viske 360° pdordega. Kaitseméngija ldheb viset kahe kéega blokeerima, véravaalasse
hlipates. Peale ihe &&remangija viskele minekut, s66t teisele dérele ja kordub sama tegevus.
Harjutus 20: Mangijate asetus Uhe vérava all esitatud joonisel 20. Harjutus kaitsemangijale
mangulises olukorras - Uhe palliga. Eraldustéhisega poolitatud valjak. Mangija A s66t liikuvale
méangijale B, sd0t tagasi mangijale A, kes sooritab hippelt viske 360° pddrdega. Kaitsemangija
blokeerib kahe ké&ega véravaalasse hupates viskajat. Sama tegevus mangija C ja méngija B vahel.
Kaitseméngija vahetub peale 5 blokeeritud viset, riindeméngijad vahetuvad ringselt.

Harjutus 21: Méngijate asetus esitatud joonisel 21. S66du- ja viskeharjutus ihe palliga passiivse
kaitse vastutegevusega. Riindeméangijad kahes kolonnis, A kolonnis pall. A kolonni méngija s66t
B kolonni mangijale, kes liigub palliga tdhise ja kaitsemangija vahele. Kaitsemangija
vastuliikumisel, s66t mangijalt B mangijale A tagasi, mangija A pikk kaarsoot tagasi mangijale B,
kes on liikunud tahisest paremalt médda piddmise ja viske samalt hiippelt sooritamiseks.
Harjutus 22: Mangijad kolmikutes (2 riinde-, 1 kaitsemangija) tahisega poolitatud valjakul.
Harjutused kaitseméngija liikuvusele - Uhe palliga (harjutused algavad marguande peale).
Kaitsemangija liigub kulgsuunaliselt tahiseni (edasine Kkaitset60 vastavalt rindeméngijate
tegevusele). Vasakul - mangija A s66t B-le, hoo pealt so6t tagasi A-le. Mangija A kaarsé6t 6hku
tagasi B-le pltdmise ja viske samalt hiippelt sooritamiseks. Paremal - s66t méangijalt A méngijale
B. Méngija B tagasisoot, edasi liikunud A-le, kes sooritab hiuppelt viske 360° podrdega.
(Kaitseméngijatel kehaline kontakt kési kasutades ei ole lubatud. Viset blokeerida kahe
kaega
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Harjutus 23: Méngijate asetus 2 riindeméangijat (iiks neist riindav véravavaht) ja 1 kaitseméngija
esitatud joonisel 23. Harjutus méngulise olukorra lahendamiseks - (he palliga. Kahe
eraldustahisega véhendatud valjakuruumi. Paremal &éarel treeneri so6t vasakult &arelt tahise ja
kaitseméngija vahele I6iganud riindavale véravavahile. Lahendusi kaks: a) ise visata 2 punktine
vise, b) kaarsdot teise tahise ja kaitseméangija vahele liikunud paarilisele pliidmise ja viske samalt
hlippelt sooritamiseks. (Kaitsemangijatel kehaline kontakt kési kasutades ei ole lubatud).
Harjutus 24: Asetus 3 riindemangijat (Uks neist riindav véravavaht) ja 2 kaitseméngijat the
varava all: (vt joonis 24). Harjutus mangulise olukorra lahendamiseks - (he palliga.
Eraldustahisega vahendatud véljakuruumi. Paremal &&rel treeneri s66t vasakult &éarelt tahise ja
kaitsemangija vahele I6iganud riindavale véravavahile. Jargnevaid lahendusi kolm: a) viskab ise 2
punktise viske b) so6t keskele, joonele liikunud mangijale hiippelt viskeks 360° pd6rdega c) so6t
vasakule darde 6m joone kohale 6hku pliidmise ja viskamise samalt hiippelt sooritamiseks.
Harjutus 25: Mangijate asetus esitatud joonisel 25. S60du- ja viskeharjutus Kkaitse
vastutegevusega - Uhe palliga. Petteliigutuse jargselt mangija B so6t mangijale C. Mangija C so6t
varavala joone kohale, kaitsemangijast vabaks jadnud mangijale A, kes sooritab puldmise ja
viske samalt hlippelt.

Harjutus 26: Asetus 3 riindemangijat (liks neist riindav véravavaht) ja 2 kaitseméngijat Uhe
varava all: (vt joonis 26). Harjutus mangulise olukorra lahendamiseks - (he palliga.
Eraldustdhisega vahendatud véljakuruumi. Rindav véravavaht liigub vasakult paremale &éarde
kahe kaitseméngija vahele. Méngija A s66t riindavale varavavahile, kellel 3 lahendust: a) ise
visata 2 punktine vise, b) s66t A-le tagasi pludmise ja viske samalt hlippelt sooritamiseks, ¢) so6t
maéngijale B huppelt viskeks 360° pédrdega.
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Harjutus 27: Mangijate asetus (he varava all esitatud joonisel 27. Harjutus mangulise olukorra
lahendamiseks - Uhe palliga. Méangija A alustab palliga liikumist t&hisest paremale. SO6t
rindavale varavavahile, kes liigub méngija C ja kaitseméngija vahele. Pérast kaitseméngija vastu
liilkumist s66t méngijale B 6m joone kohale 6hku pludmise ja viske samalt huppelt
sooritamiseks. (Kaitseméngijaid vahetatakse mitteresultatiivse riinnaku korral ning Kaitses
mangides kehaline kontakt kési kasutades ei ole lubatud).

Harjutus 28: Asetus 3 rindeméngijat (ks neist riindav véravavaht) ja 2 kaitsemangijat tUhe
vdrava all: (vt joonis 28). Harjutus mangulise olukorra lahendamiseks - (he palliga. Mangija A
liigub palliga eraldustdhise ja kaitseméngija vahele, s66t riindavale véravavahile. Kaitsemangust
sOltuvalt riindav varavavaht: a) viskab 2 punktise viske véravale, b) séddab méangijale C 6m joone
kohale dhku plaudmise ja viske samalt hiippelt sooritamiseks.

Harjutus 29: Mangijate asetus 2 riindemaéngijat ja 1 kaitseméngija Uhe véarava all esitatud
joonisel 29. Harjutus manguliste olukordade lahendamiseks, pallid eraldustdhisest vasakul.
Rindemangijad kahes kolonnis. Mangija A jookseb maas oleva pallini ning s66dab mangijale B.
Maéngija B liigub palliga kaitsemangijast paremale ja stddab kaars6ddu A-le tagasi 6m joone
kohale 6hku putdmise ja viske samalt hiippelt sooritamiseks.

Harjutus 30: Mangijate asetus esitatud joonisel 30. Harjutus pludmise ja viske samalt hiippelt
sooritamiseks. Rindeméngijaid 4, kaitsemangijaid 2. Keskmisel pall, kes ei tohi visata. Kolm
rindeméngijat liiguvad vabalt véljakul ringi. S66tudega tuleb luua rindajatele vdimalus
pludmise ja viske samalt hiippelt sooritamiseks. Visata v@ib ainult antud viisil. Kaitseméngijad
liiguvad palju jalgadest, kaitsetods kasutavad palli vahelt 16ikamist ja/vdi blokeerimist.
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Harjutus 31: Mangijate asetus esitatud joonisel 31. Harjutus méangulise olukorra lahendamiseks.
Vasakul alustab riindav véravavaht sd6éduga méngijale A. Rindeméngijad jooksevad omavahel
risti ehk palli omav méngija A rindab téhise ja kaitseméngija vahele. Samal ajal liigub riindav
varavavaht petteliigutusega mangija A selja tagant ja kaitsemangijast vasakult moédda, saab s66du
méangijalt A ja laheb 2 punkti vaart viskele. Tahisest paremal alustab méngija B palliga liikumist
kaitseméangija ja tahise vahele ning s6ddab risti liikunud riindavale varavavahile 2 punkti viskeks.
(Antud ja kolmes jargmises harjutuses kaitseméngijad tegutsevad passiivsetena).

Harjutus 32: Méngijate asetus esitatud joonisel 32 (3 riindemangijat ja 2 kaitsemangijat).
Méngija B alustab paigalt s66duga edasi liikunud mangijale A, kes otsustab: a) ise sooritada
hiippelt vise 360° pdordega, b) s66ta méngijale C 6hku, c) tagasi méngijale B, kes sdé6dab
méngijale C 6m ala joone kohale 6hku pitidmise ja viske samalt hlippelt sooritamiseks.

Harjutus 33: Rindeméngijad kahes kolonnis + 1 méangija joonel, 2 kaitsemangijat véravaala ees,
treener vasakul aarel: (vt joonis 33). Harjutus ilma pallita lilkkumisele mangulises, passiivse
kaitseménguga olukorras — tihe palliga. Méngija A s66t méngijale C, kes s6ddab palli liikumiselt
mangijale B. Méngija C teeb katte. Mangija B riindab kahe kaitse vahele, soot darele liikuvale
maéngijale A, s66t omakorda kattest vélja keeranud méangijale C pltdmise ja viske samalt huppelt
sooritamiseks. (Treeneril seisab ké&ed uleval).

Harjutus 34: Méngijate asetus esitatud joonisel 34. Harjutus ilma pallita liikumisele mangulises
olukorras — the palliga. Riindemangijad kolmes kolonnis, 2 kaitsemangijat varavaala ees, treener
nende keskel. Mangija B s66t méngijale C. Méngija B kate vasakpoolsele kaitseméngijale.
Mangija A kasutab katet, liigub kattetegija ja treeneri vahelt vdrava suunas. Méngijalt C poolpikk
kaars66t méngijale A puddmise ja viske samalt hlppelt sooritamiseks.
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Harjutus 35: Méngijate asetus esitatud joonisel 35. Harjutus ilma pallita liikumisele mangulises
olukorras — ihe palliga. Rindemangijad 3 kolonnis keskmisel pall, kaitseméngijaid 3. Méangija B
lilgub palliga paremale kahe kaitsemangija vahele, s66t seljatagant IGiganud maéngijale C.
Mangija B teeb katte. Peale so6tu mangijale A, teeb katte ka mangija C, mangija A laheb kaitsete
vahelt hiippelt viskele 360° pddrdega.

Harjutus 36: Mangijate asetus sarnane eelmise harjutusega: (vt joonis 36). Harjutus ilma pallita
liilkumisele mangulises olukorras — Uhe palliga. Riindemangijad kolmes kolonnis, keskmisel pall,
kaitseméngijaid 3. Méngija A s66t méngijale B. Parast kehapetet saab méangija A s66du tagasi.
Méngija A so0t risti liikunud rindavale véravavahile, kes viskab 2 punktise viske. Pérast teist
s06tu teeb méngija A katte vasakule kaitsemangijale.

Harjutus 37: Mangijate asetus esitatud joonisel 37. Harjutus Kiirriinnaku algatamiseks.
Rindemangijad pallidega vasakul &&rel kolonnis. Méangija A s66t treenerile, kes séodab tagasi
mangijale A hiippelt viskeks 360° ptdrdega. Kaitsemangija B blokeerib kahe kdega véravaalasse
hlipates viset. Rindemangija A jookseb tagasi kaitsesse, kaitsemangija B omakorda riinnakule ja
saab oma varavavahilt kaarsoddu kiirrinnakuks pliidmise ja viske samalt hiippelt sooritamiseks.
Harjutus 38: Kolm riindeméngijat asuvad oma véravaala ees, kaks kaitsemangijat teise varavala
ees: (vt joonis 38). Harjutus Kiirriinnakuks - Uhe palliga. Varavavahi so6t keskmisele méngijale,
kolmik liigub s66tudega lle valjaku ja ddreméngija laheb hippelt viskele 360° pddrdega. Viskaja
jookseb tagasi kaitsesse. Uks kaitsemangijatest saab s66du oma varavavahilt. Kahekesi lahevad
omakorda kiirrlinnakule, tUhe tagasi jooksnud kaitse vastu. L&petavad kiirrinnaku pltdmise ja
viskamisega samalt hippelt.
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Harjutus 39: Mangijate asetus esitatud joonisel 39. Harjutus kiirrinnaku algatamiseks — Uhe
palliga. Rindeméngija viskab véravale ning jookseb kiiresti vahetusse, teise vdravaala ette
siseneb kaitseméangija. Samal ajal liiguvad kaks kaitseméangijat A ja B oma vahetuspoolelt
valjakult dra. Véravavahi s66t valjakule sisenenud riindemangijale B. Kiirete s60tudega, A ja B
vahel, mangitakse hippelt viskele 360° podrdega (ks riindeméngijatest. (Kaitsemangijatel
kehaline kontakt kasi kasutades ei ole lubatud).

Harjutus 40: Mangijate asetus esitatud joonisel 40. Harjutus kiirrinnaku algatamiseks — ihe
palliga. Rundemaéngija viskab véravale ja jookseb vahetusse. Vastasvdravasse tuleb asemele
kaitsev véravavaht. Kaitsemangijad antud vdistkonnast eelnevalt paigas. Samal ajal lahevad
vahetusse 2 kaitseméngijat A ja B vastasvdistkonnast ja tulevad asemele 2 rindemangijat A ja B.
Véravavaht séddab vahetusest tulnud mangijale A, véravavaht ise laheb vahetusse. Asemele
tulnud rlindav véravavaht viiakse kiire sé6dumanguga 3-2 olukorras viskele.
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