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EESSONA

Oppematerjali koostamisel on kasutatud kdige kaasaegsemat kiisipallialast kirjandust (teadus-
kui ka metoodilist), mis on esitatud Euroopa ja maailma kisipalli tippspetsialistide poolt.
Kédesoleva Oppematerjali esimeses ja teises peatiikis kisitletakse eliitkdsipalli olemust,
erinevusi naismingijate ja meesmingijate tegutsemises eliitmingu tasandil. Oppematerjalis
esitatakse tdhtsamad kehalise ettevalmistuse suunad eliitkdsipallurite ettevalmistuses. On
késitletud anaeroobse ja aeroobse energiatootmise silisteemide arendamist ning kehalise
ettevalmistuse komponente, kus vastavad energiatootmise silisteemid méngivad esmatéhtsat
rolli - kiirust, joudu ja osavust-vdledust, -eliitkdsipallurite ettevalmistuses. Need
ettevalmistuse komponendid on ka midravad 10pptulemuse saavutamisel kaasaja
eliitkdsipallis. Nii erinevad oluliselt jouettevalmistus kogenud méngijatel, arenemisjirgus
eliitméngijatel ja noortel perspektiivikatel méngijatel. Erinevad joukomponendid mdjutavad
ka kiiruslikku ja osavust ndudvaid sooritusi eliitkdsipallis. Kuid ka ilma aeroobse
suutlikkuseta on tidnapdeva eliitkdsipallis keeruline edu saavutada.

Osavuse ja vileduse (agility-inglise keeles) kisitlemisel on eesti keeles kasutatud erinevaid
termineid — védledus, osavus, sest nii tundub autorile sobivam. Viledust (agility) kasutatakse
rahvusvahelistes uurimustes ja anatiiiisides suunamuutustega litkumise késitlemisel, mida
iseloomustab liikkumine kontaktis toetuspinaga. Kasipallis (ka paljudes teistes pallimidngudes)
aga on oluline sisse tuua muudatusi oma tegevusse ka olukorras, kus puudub kontakt
toetuspinnaga (nditeks hiippelt visete ajal muuta 6lavoo ja kde t66d, erinevad viskepetted jm).
Seega peab autor sobivaks ka terminit “osavus”, mis on tdhenduselt laiem. Tekstis on sageli
lisatud ka inglisekeelne termin, et moiste voi termin oleksid arusaadavamad.

Edasi késitletakse noormingijate kujunemist mojutavaid tegureid, noore organismi
bioloogilist arengut, kehaliste voimete loomuliku arengu eripdra ning kisipallispetsiifilist
kehaliste vdimete arendamist. Viimases peatiikis késitletakse treeningtdod planeerimise
erinevaid tahke: planeerimise vajalikkust, selle liksikuid osi, koormuse ja treeningprotsessi
erinevate osade soovituslikku jaotust noorméngijate ettevalmistuses.

Siiski, koik peatiikid annavad {lisna pdgusa iilevaate konkreetsest teemast. Kaasaegne
eliitkdsipall on sedavord muutunud, et iga ettevalmistuskomponent (joud, kiirus, tehniline jt)
vajaks omaette liksikasjalikku kisitlust. Nditeks jou arendamine — erinevad ettevalmistuse
perioodid ja etapid, eliittase, erinevad jouliigid jne.

Oppematerjali teine osa hdlmab tiiendatud harjutusvara kordustriikki. Harjutusvara on
moeldud abivahendiks noortele treeneritele eelkdige kasutamiseks alg- ja baasdpetuses.
Harjutusvara sisaldab erineva suunitlusega kisipallispetsiifilisi harjutusi. Treeneripoolse
fantaasia ja teadmiste baasil on vdimalik varieerida ja suurendada harjutuste hulka.

Opikus esitatud materjal katab suure osa viienda taseme kiisipallitreenerite —ettevalmistuse
oppekavast, et vdimaldada noortel késipallitreeneritel astuda samm edasi teoreetilises
ettevalmistuses, mis omakorda annab tuge noorte eliitkédsipallurite ettevalmistuse
labiviimisel.



1. KASIPALLI POOLT ESITATAVAD
NOUDED TIPPMANGIJALE

1.1. ELIITMANGIJA MUDEL

Viimastel aastatel on tippkdsipall muutunud oluliselt diinaamilisemaks ning vastavalt
kasvavad ka nduded mingijate sooritusele véljakul ning muutuvad nduded ettevalmistusele.
Igal spordialal — sealhulgas késipallil, on oma vdistlusspordi mudel. Korge meisterlikkusega
késipallurite tegevus kisipalli vdistlusméngus on etaloniks, millele on suunatud
noorméngijate pikaajaline ettevalmistus.

Mingu poolt tippméngijale esitatavate ndudmiste tundmine on oluline mitmel pdhjsel:

1. Tehnilis-taktikaliste ja liigutuslike nduete tundmine on oluline talendi avastamise
ptogrammide koostamisel. Talentide otsimisel (skautimsel) piilitakse esile tuua tippméngijale
omased tehnilis-taktikalised, psiihholoogilised, kehaehituslikud ja motoorse voimekuse
eeldused ning on oluline maérkida, et tipptasemele joudmine nduab aega, ja valiku
onnestumine jadb tdendoliselt ebamédraseks soltudes méngija arengust, isikliku ajalise
piihendumise voOimalustest, vigastustest, motoorse vOimekuse niitajate pikaajalisest
stabiilsest arengust (puberteei moju).

2. Tippmingijale esitatavate ndudmiste tundmine on oluline ka treeningu iilesehituse ja
treeningprogrammide viljatootamisel méngijate arengufaasis ja professionaalsel tasemel, et
tdielikult vdlja arendada nende potentsiaal ning tagama lootustandvatele méngijatele sobiva
treeningu keskkonna, mis sisaldab teadmistele tuginevat, hdsti ldbimdeldud tehnilis-
taktikalist ja kdsipallispetsiifilist kehalise ettevalmistuse programmi.

3. Voimaldab optimaalseid iildisi treeningprogramme individualiseerida arvestades
méngupositsioonide spetsiifikat ning viia kooskdlla tippméngu nduetega.

4. Mingijate igakiilgne ettevalmstus vastavalt tippmidngu nduetele aitab hoiduda
vigastustest.

Sobivad morfoloogilised tunnused, korge motoorne ja siidame-vereringe ning
hingamissiisteemi vOimekus, abistavad psiihho-fiisioloogilised tunnused ning kdorged
intellektuaalsed voimed on olulised eeldused tippkisipalluri kujunemisel. Tippkésipalluri
kaasaegset mudelit iseloomustavad jargmised morfoloogilised tunnused:
* suured keha pikkusmoddud ja sdrmede siruulatus, suured skeletiristiméddud, tugevad
liigesed, laiad olad
* hea ringlitkuvus liigestes, mis on kaetud tugeva lihaskoega, kuid mis ei takista
painduvust dlaliigestes, ega avalda negatiivset mdju kiirusele, koordinatsioonile ja
lihastunnetusele
* minimaalse nahaaluse rasva kogus kdigis keha segmentides

Korge motoorne vdimekus koos kardiovaskulaarse ja hingamissiisteemi vOimekusega
moodustavad teise grupi tippkédsipallurile vajalikke olulisi omadusi. Erinevate uuringute
andmetel on korge meisterlikkusega kisipalluri motoorse voimekuse nditajad jairgmised:

30 m sprint - 3,8 - 4,4 sek.

paigalt iileshiipe - 70 —90 cm



paigalt kaugushiipe - 280 -300 cm
paigalt kolmikhiipe - 900 - 930 cm
késipallivise - 50-60m
Cooperi test - 3200 — 3600 m

Tabel 1. Taani eliitkdsipallurite motoorse vdoimekuse niitajad (n=26)

Miingupositsioon
Kehalise véimekuse niitaja | Adremin- Joonemin- Tagamén- Viravavaht
gija (n=9) gija (n=7) gija (n=7) (n=3)
Poolkiikist iileshiipe (cm) 46.4£3.5 41.0£3.2 42.1+4.3 47.5£3.4
Lisaraskusega (2 kehakaalust) | 24.442.1 25.0£3.4 23.8+£2.6 24.3+2.2
poolkiikist {ileshiipe (cm)
Liikumiselt iileshiipe (cm) 74.5+7.1 69.8+5.2 70.1£7.5 68.9+6.7
Paigalt viisikhiipe (m) 13.21+0.86 13.43+0.66 | 13.46+0.68 13.65+0.70
Viskekiirus  hiippelt viskel | 86.0+£5.0 79.6+5.9 90.2+6.3 75.5+4.9
(km'h™)
Viskekiirus tugiasendist viskel | 88.6+5.5 78.5+4.9 92.3+7.1 87.6+8.8
paigalt (km-h™)
Viskekiirus tugiasendist viskel | 95.7+5.8 84.3£5.7 98.6+7.3 90.4+7.6
sammudelt (km-h™)
7 x 30 m kiireim aeg(s) - 25 s | 4.09+0.12 4.05+0.12 4.30+0.09 4.34+0.12
taastumist iga soorituse jérel (3.87—-4.28) | (3.91 —4.20) | (4.04 —4.46) | (4.22—-4.51)
Viasimusindeks * 0.26+014 0.37+0.15 0.34+0.11 0.39+0.10
(0.07-0.51) [ (0.14-0.56) | (0.13-0.58) | (0.31-0.51)

*Viasimusindeks — so kiireima ja aeglaseima 30 m jooksuaja vahe, mis nditab taastumist
peale liihiajalist maksimaalset pingutust

Korge motoorse voimekuse eeldusteks on maksimaalselt viljendunud:
* jalgade ja dlalihaste elastsus ning plahvatuslik joud
* osavus ja koordinatsioon
* funktsionaalne vOimekus hingamise, kardio-vaskulaar- ja rakutasandil, st. korge
aeroobne-, anaeroobne- ja jouvastupidavus
* spetsiaalne kinesteetiline lihastunnetus

Eliitméngija kujunemisel on tdhtsal kohal psiiiihilised omadused ja intellektuaalsed voimed -
eneseusk ja enesekontroll, kontsentratsioonivdime, pingetaluvus, analiiiisi-siinteesivoime,
etteaimamine, temperamenditiiiip.

Kaésipalluri motoorse vdimekuse tdstmine tagab tehnilis-taktikaliste votete sooritamise
kaotamata kiiruses, osavuses, jous ja vastupidavuses ning vastupidi, tagab, et kiirust, osavust,
joudu ja vastupidavust jatkuks mingu I6puni, et tehnilis-taktikaliste votete sooritamisel
sdilitada efektiivsus ja resultatiivsus.

1.2. LIIGUTUSLIK TEGEVUS MANGUS

Liigutuslik tegevus mingus ei ole iiksnes liksikvOtete summa, vaid ménguvdtete iihtne
kompleks, mis on iihendatud iihtseks diinaamiliseks siisteemiks, mille eesmirgiks on voit.
Suurt huvi pakub erinevast soost ja erineva kvalifikatsiooniga méingijate ning erineva
véljakupositsiooni méngijate liigutusliku tegevuse ja energeetiliste kulutuste spetsiifika.




Voistlusmidngude, rahvuslike ja rahvusvaheliste turniiride arv on viinud vdistlusperioodi
kestuse 9-10 kuuni. Seega tippmingijate kehaline voimekus mdjutab méngu kvaliteeti ja
kvantiteeti labi kogu hooaja, isedranis turniirimidngudel. Tipptasemel méngijate tulemusliku
kehalise ettevalmistuse ldbiviimiseks on héddavajalik tunda méngu ndudeid motoorsele
tegevusele.

1.2.1. Mees- ja naisméingijate liigutusliku tegevuse vordlus.

Mitmetes edukates késipalliriikides (Horvaatia, Sloveenia, Prantsusmaa jt) on teostatud
vOistlusméngu analiiiise ning nende pohjal esitatud eliitméngija mudel, mis on aluseks
andekate noorméngijate ettevalmistuses. Uurimuses Taani premier liiga mees- ja
naiskondadega esitati erinevused mees- ja nais- tippmingijate liikumismudelis iihe
voistlusméngu kestel. Litkumismudelis eristati 8 kategooriat. Analiiiisid viidi 14bi Premier
liiga tugevamate vdiskondadega (62 meeste, 46 naiste méngu).

Tabel 2. Erinevused mees- ja naiseliitméingijate liigutustegevuses Taani premier liiga
méngude pohjal (esitatud nditajad on iihe mdngu keskmised).

ANDMED KOGU MANGU KOHTA

Mehed (n=82) Naised (n=83)

Liikumise % kogu | Lébitud labitud % kogu | Labitud labitud
kategooria méingu- | vahemaa vahe- mingu- | vahemaa vahe-

ajast (m) maa, % | ajast (m) maa, %
Lébitud vahemaa 3627.0£568.4 4002.4+551.4
Paigal seismine 36,8 0 0 10,8 0 0
Kodndimine, 39,6 1423.6+265.3 | 39.2 62,3 2103.6+334.1 | 52.6
Sorkimine, 8.6 617.6=155.1 17.0 18,8 1114.2+218.7 | 27.8
Jooksmine 4.4 510.1+x120.7 14.1 49 496.0+252.3 12.4
Kiire jooks 1,4 207.1+91.3 5.7 0,7 92.6+67.0 2.3
Sprint, spurt 0,4 78.3+91.4 2.2 0,1 9.8+11.2 0.2
Kiilgsuunas liikumine | 7,4 666.3+242 .4 18.4 1,8 138.0+99.1 3.5
Selg-ees litkumine 1,4 124.0+76.3 34 0,6 48.2+32.3 1.2
Kokku 100,0 3627.0£568.4 | 100 100,0 4002.4+551.4 | 100

LIIKUMISED RUNNAKUL OLLES
Mehed (n=82) Naised (n=83)
% kogu | Lébitud labitud %kogu | Labitud labitud
. . méingu vahemaa vahe- méingu vahemaa vahe-

Liikumise . o . 0
riinnakul olles ajast (m) maa, % | ajast (m) maa %
Léabitud vahemaa 1845.8+£346.2 | 50.89% 1970.2+322.6 | 49.2%
Paigal seismine 30.5 0 0 9.9 0 0
Kodndimine 47.5 829.2+159.7 44.9 61.2 1003.9£270.7 | 50.9
Sérkimine 8.1 283.8+102.6 15.4 21.1 606.7141.2 30.8
Jooksmine 4.0 229.3+69.4 12.4 4.8 234.4+133.2 11.9
Kiire jooks 1.5 110.4+52.2 6.0 0.7 40.9+38.5 2.1
Sprint, spurt 0.5 50.8+49.7 2.8 0.1 3.7+6.1 0.2
Kiilgsuunas litkumine | 6.1 264.9+134.6 14.3 1.5 55.8+41.8 2.8
Selg-ees jooks 1.8 77.4+52.4 4.2 0.7 24.8+19.1 1.3
Kokku 100 1845.8+346.2 | 100 100 1970.2£322.6 | 100
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LIIKUMISED KAITSES OLLES

Mehed (n=82) Naised (n=83)
Liikumise %"ko gu | Léabitud %Iabitud %"ko gu | Léabitud labitud
kategooria mangu vahemaa vahe- mangu vahemaa vahe-
Kaitses olles ajast (m) maast ajast (m) maa %
Labitud vahemaa 1781.2£336.8 | 49.11% 2032.2+£362.2 | 50.7%
Paigal seismine 42.8 0 0 11.7 0 0
Kodndimine 32.2 594.4+161.7 334 63.1 1099.6£212.2 | 54.1
Sorkimine 9.1 333.8+85.4 18.7 16.6 507.3x127.4 24.9
Jooksmine 4.7 280.8+91.6 15.8 5.0 261.7£65.3 12.9
Kiire jooks 1.2 96.7+50.4 5.4 0.8 51.7+37.6 2.5
Sprint, spurt 0.3 27.5+31.1 1.6 0.1 6.1+8.7 0.3
Kiilgsuunas liikumine | 8.7 401.4+163.7 225 2.1 82.3+64.3 4.1
Selg-ees litkumine 1.0 46.6+32.9 2.6 0.6 23.5+19.2 1.2
Kokku 100 1781.2£336.8 | 100 100 2032.2+£362.2 | 100

Edukas tegutsemine késipalli voistlusmédngus soltub mitmetest motoorse voimekuse
komponentidest, mida tuleb sooritada korduvalt, ja seda mksimaalse intensiivsusega - joosta
kiiremini, hiipata kdrgemale, demonstreerida suuremat osavust ja suuremat viskekiirust suure
visketdpsusega, on vajalikud vdimed edukaks tegutsemiseks véljakul.

Jargnevas tabelis kajastuvad tippméngijate motoorse voimekuse nditajad ihes méangus.

Tabel 3. Taani eliitmingijate mdngukoormuse nditajad (Michalsik ja Aagard, 2015)

Liigutustegevus Mehed (n=82) Naised (n=83)
Keskmine efektiivne minguaeg (min) 53.85+5.87 50.70+5.83
Léabitud kogudistants (m) 3627+568 4002+551
Labitud kogudistants(m),tdisajaga mingijad-60min | 3945+538 4693+333
Korge intensiivsusega jooks (% kogu distantsist) 7.9+4.9 2.5+1.8
Rahulik seismine (% kogu méinguajast) 36,8+8.6 10,8+3.8
Kiilgsuunaline litkumine (% kogu ménguajast) 7,4+2.7 1,8+1.3
Keskmine litkumise kiirus (km/h) 6.40+ 5.31+£0.33
Vahelduvaid aktiivseid iiksiktegevusi (hulk) 1482.4 £312.6 663.6+100.1
Suhteline tookoormus (VO;.max )relative workload | 70.9+6.0 79.4+6.4
Korge intensiivsusega manguvdtted-visked jt (hulk) | 36.9+13.1 28.3+11.0
VO»-max (1 O2'min™") 5.18+0.66 3.49+0.37
VO».max (ml'min” kg ™) 57.0+4.1 49.6+4.8

Taani premier liiga méngude pdhjal on esitatud ka méangu kestel sooritatud ménguvdtete hulk
tihe méingu kohta eraldi riinnakul ja kaitses olles nii meeskondadel kui naiskondadel (tabel 3).

Tabel 4. Sooritatud ménguvotete hulk tihes mingus riinnakul ja kaitses olles iihe mingija
kohta (Michalsik ja Aagard, 2015)

Sooritatud minguvote, kogu ming | Mehed  (n=82), | Naised (n=83),
hulk ithes méngus | hulk {ihes méngus

Mainguvotted riinnakul (hulk iihes méngus)

Minguaeg (min) 26.18+3.13 min 24.57+4.33 min
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Labimurre 1.5«1.4 1.3+2.2
Kiirriinnak 6.0+4.2 2.8+2.6
Viga riinnakul (pallikaotus...jm) 1.5+1.3 2.9+2.3
Kehalised kontaktid (joulised,kergemad)-hulk | 37.2+8.2 15.8+4.1
Kate 4.8+8.3 7.9+9.8
Vise viravale 8.5+4.2 7.7+3.7
Viskeresultatiivsus (%) 44.9+17.7 51.9+21.4

Mainguvotted kaitses olles (hulk méingus)

Minguaeg (min)

27.67+3.18 min

26.13+3.85 min

Kehalised kontaktid(joulised, kergemad)-hulk | 33.8+6.4 22.6+4.6
Mingija blokeerimine 6.1x3.1 4.2+3.7
Viske blokeerimine 3.7£3.5 3.5+3.8
Viga kaitses 3.8+£2.5 5.1£3.2

Kaasaegses eliitkdsipallis méngijate motoorne voimekus on médrava tdhtsusega mingulisele
sooritusele. Analiilisid ja uuringud néditavad, et kaasaegne eliitkdsipall esitab erinevaid
motoorse (kehalise) voimekuse ndudeid nais- ja mees- eliitméingijatele, mis tdhendab ka
erinevat lihenemist nais- ja meesmingijate kehalisele ettevalmistusele. Ulalolevates tabelites
esitatud nais- ja mees- eliitmidngijate andmete vOrdlemine kinnitab erineva kehalise
ettevalmistuse planeerimise vajalikkust korge meisterlikkusega nais- ja meesméngijatele.
Sellele viitavad; suhteline tookoormus voistlusmingus VOi;.maxst — naistel 79.4%, meestel
70.9%; korge intensiivsusega jooks kogu ldbitud vahemaast — naistel 2.5%, meestel 7.9%;
kehaliste kontaktide hulk — 15.8 naistel, 37.2 meestel; sooritatud kiirriinnakute hulk — 2.8
naistel, 6.0 meestel.

* Eliitméngude analiiiiside ja uuringute (tabelites esitatud andmed) pohjal tuuakse esile, et
nais- tippméngijate ettevalmistuses pooratakse suuremat tdhelepanu aeroobse treeningu
elementidele treenngprogrammides, samas pooratakse vidhem tdhelepanu anaeroobsetele
harjutustele ja joutreeningule. Mees- tippméngijate treeningprogrammides podratakse
rohkem tdhelepanu anaeroobsete harjutuste ja jOutreeningu suurendamisele, aeroobset
treeningut peetakse vihemoluliseks.

* Kehaline ettevalmistus tippkésipallis peab sisaldama harjutusi, mis parandavad mingijate
voimet kiiresti sooritada kdrge intensiivsusega minguvotteid ja kiiresti taastuda vahepealsetel
vihemintensiivsetel perioodidel. Tippméingude analiiiisid nditavad, et kehalise ettevalmistuse
planeerimisel tuleb arvesse vdtta mingupositsioonide spetsiifilisi ndudeid ja méngijate
individuaalseid voimeid.

*  Uhe vdimalusena nihakse, et naiste tippkisipall liigub rohkem vahelduva ja korge
intensiivsusega ja agressiivsema méngu poole, st litkkudes meeste tippkésipallile iseloomulike
tunnuste poole. Niisugune ldhenemine nduab naisméngijatelt tdhelepanu suunamist
intensiivsema  kehalise ettevalmistuse liilitamisele igapédevatreeningusse, mis sisaldab
suuremal hulgal anaeroobse ja jOutreeningu elemente, mis on méadrava tdhtsusega mees-
tippméngijate ettevalmistuses.

* Koige tdhtsam on seejuures, et kehalise ettevalmistusega saavutatud motoorse voimekuse

tase kantakse lile reaalsele kvaliteedi tdusule ménguvéljkul. Seega treening peab olema
voimalikult funktsionaalne. Nii palju kui vdhegi vOimalik tuleb tagada, et kehaline
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ettvalmistus sooritatakse ménguvéljakul késipallile sarnaste harjutustega, mis sisaldavad ka
palli kasutamist.

1.2.2. Erineva positsiooni miingijate liigutuslik tegevus mingus

Mitmetes  uuringutes esitatakse  eliitméngijate  liigutuslik  tegevus  vastavalt
méngupositsiooile. Eliitméngijate kehalise ettevalmistuse ndudeid analiiiisitakse selleks, et
ndidata ja médrata kehalise ettevalmituse vajalikkust ning kehalise ettevalmistuse erinevate
osade vahekorda (mida hoida primaarsena fookuses) arvestades maingijate tegevuse
spetsiifikat véljakul. Teadmised mingu poolt esitatavatest nduetest on ka eeltingimuseks
optimaalse treeningreziimi planeerimisel nii kogu vdistkonnale kui ka igale méngijale eraldi.
Sellest ldhtuvalt on hinnatud, mil méédral méngu poolt esitatavad nduded eristavad ainult
rlinnakul  (riindespetsialistid) voi ainult kaitses (kaitsespetsialistid) tegutsevaid
eripositsioonide maéngijaid (joonis 1). Arvestades neid erinevusi on oluline kehaline
ettevalmistus planeerida ja organiseerida individuaalse ldhenemise printsiibil, mitte
tihetaoliselt kogu voistkonnale.

Sarnaseid méingu analiilise on teostanud Horvaatia, Prantsuse, Portugali jt maade spetsialistid
koostdds sporditeadlastega ning kattuvates néitajates on ka tulemused l&hedased.

A 1 - kiirrinnak
4 4 2 - katted riinnakul 4 M
3 - jdulised kontaktid riinnakul - I‘j]
4 - visked G
5 - labimurded U
100] 3641Im ceisul Jresm 6 - viske blokeerimine 20 y
171.1m 125.2m 160.0m 7 - joulised kontaktid kaitses o
90 8 - eksimused riinnakul ja kaitses 18 T
% T
IE}
80 16 D
K = . — N
O 70 14 R
G — Uu
60| 324.3m 451.4m S i N
L - - jooks = jooks = Nk
v jooks J K )
A 50 10 U
o | 5207m 5552m [ | 673.9m L
E 40| sorkimine sorkimine | [ sorkimine 8 7
T A
XI 30 °
| kondimine [ | kdndimine [ | kdndimine BB ’2
;“ 20 HER
T
T 10 1463.7m 1278.5m 1470.2m 2 ISE
0 S
aaremangija joonemangija tagamangija ] 7 6 5 4 3 > 1 ]
B Kiire jooks I sprint. spurt B joonemingija [ ddremingija L] tagamingija
[ selg ees liikkumine

Joonis 1. Erineva positsiooni mees- tippméngijate liigutuslik tegevus iithes méngus ja %
kogu ménguajast: A — vahemaa l&dbimine erineva intensiivsusega (puudub paigal olemine);
B — voistlusméngus sooritatud erinevate ménguliste tegevuste hulk positsiooniti.

1.3. FUSIOLOOGILISED NOUDMISED TIPPMANGIJALE

Kasipall on vdistkonnaméng, kus spurdid, stardid, hiipped, suunamuutused, visked véravale
sooritatakse  plahvatusliku  jou ja  energiaga, mis kinnitavad anaeroobsete
ainevahetusprotsesside otsustavat tihtsust kdsipallimdngus, viidates verelaktaadi taseme
otsesele seosele méngulise tegevusega. Korged aeroobsed véoimed voimaldavad kestvalt
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sdilitada méngulist intensiivsust (kiiruslikku ja plahvatuslikku) Meestippkésipallurite
maksimaalse O, tarbimine ulatub 55-59 ml-min™ kg™

Mingijate litkkumine véljakul jaotatakse 3 intensiivsusktegooriasse:

* madala intensiivsusega koormus — jalutamine ja seismine (litkumise kiirus kuni 4 km/h)

* modduka intensiivsusega koormus — sorkimine (litkumise kiirus 7-8 km/ h), kiilgsuunaline
litkkumine (9-10 km/h), selg ees litkumine (9-10 km/h) ning jooks (12-13 km/h)

* korge intensiivsusega koormus — kiire jooks (15-17 km/h) ning sprint ja spurt (22-24

km/h)

* lisaks eristatakse erinevad korduvad korge intensiivsusega mianguvotted — visked,
labimurded, kiirriinnakud, erineva raskusastmega kehalised kontaktid ning vead
(eksimused) riinnakul ja kaitses.

Fiisioloogilist koormust voislusmédngudes hinnatakse SLS monitooringuga iga 5 sekundi
jarel. Individuaalset SLS ja VO, suhet, mis saadakse jooksulindil sooritatud testil kasutatakse
VO2 hindamiseks, mis pohineb SLS registreerimisel méngu kestel. Suhteline td6koormus
(relative workload) méingu ajal viljendatakse kui % VOj.max (I Oymin™). K&ik mingijate
passiivsed mingufaasid (méngijate vahetus, time-out jt) SLS analiiiisil jdetakse vélja. SLS
analiiiisitakse 3-s kategoorias: kogu mingu aeg, kasulik e effektiivne ménguaeg (tegelik
ménguaeg) ja aktiivne ménguaeg (méinguaeg mil konkreetne méngija oli véljakul.

Mingija keskmine SLS aktiivsel minguperioodil oli kekmiselt 163+6 166ki-min”', samas
effektiivse ménguaja (159+5) ja kogu minguaja (158+6) SLS ei erine oluliselt, mis nditab, et
lithiajalised pausid mingus (karistusvise, time-out, karistused, mingijate vahetused jt) ei
mdjuta eriti SLS-st. Kdigi mingijate hulgas krgeim SLS (max SLS) oli 1919 166ki-min™"

Suhtelise koormuse (RWL) keskmine voislusmingus oli 70.94£6% VOj.max-st, moodustades
62.7-79.2 % VOy.max-st. Samas méngijate individuaalne suhteline koormus (RWL) méngus
varieerub oluliselt, ulatudes liihiajaliselt 90 %-ni VOj.mac-st, jirgmises mingufaasis aga
ulatub kdigest 50 %-ni VO;.max-st.

Effektiivse ménguaja verelaktaadi tase enne mingu algust oli 3.7+1.6 mM ja 4.8+1.9 mM
pérast esimest poolaega (n=41). Individuaalne verelaktaadi tase ulatus 2.8 kuni 10.8 mM-ni
pédrast méngu. Miéngijate keskmine jooksukiirus anaeroobsel ldvel (verelaktaadi tase 4 mM)
oli 12.9+1.8 km'h™; olulisi erinevusi mangupositsiooniti ei tiheldatud, kuid suurimat kiirust
niitasid ddremangijad (13.61.5 km-h™).

Absoluutne VO,.nex keskmine oli 5.18+0.66 1 Oymin™', méngupositsiooniti mérgatavad
erinevused puudusid. VO,.max véljendatuna lkg kehakaalu kohta mingupositsiooniti ei
erinenud, moodustades 57.0+4.1 ml O,min™" kg

Olgugi et mees- tippméngijatel korge intensiivsusega liikumine moodustab ainult 7.9 % kogu
labitud vahemaast ja see moodustab vaid 1.8 % kogu minguajast, on need otsustava
tahtsusega mingu tulemusele (voitluses palli pérast, spurt kiirriinnakusse jm) ning omavad
suurt fiisioloogilist moju - vdivad esile kutsuda nérvi-lihasaparaadi vésimuse, poletikulised
reaktsioonid ning korduval sooritamisel esile kutsuda gliitkogeeni varude defitsiidi. Suur hulk
joulisi kehalisi kontakte méngu ajal vdivad pohjustada suurt nérvi-lihasapraadi kurnatust
méngu ajal ja miangujdrgselt. Lisaks suurenev kdrvalproduktide (piimhape, verelaktaat)
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kuhjumne mdjutab lihaste kontraktsioonivdimet ning nérvi-lihasaparaadi toimet kogu mangu
kestel.

Uuringus Taani Premier liiga voistkondadega tuuakse vélja erineva positsiooni mees- ja nais-
tippmmangijate poolt mingu kestel 1dbitud vahemaa, kdrge intensiivsusega jooksu % kogu
labitud vahemaast ja suhteline tookoormus méngu kestel (% VO,-max-st), mis on esitatud
allolevas tabelis 5.

Tabel 5. Erineva positsiooni mees- ja nais- tippmméingijate poolt mingu kestel ldbitud
vahemaa, korge intensiivsusega jooksu % kogu ldbitud vahemaast ja suhteline td6koormus
méngu kestel (% VO2-max-st).

Koik Taga- Joone- Adre-
Niitajad {ihes méngus kokku méngijad méngijad | méngijad
MEHED (n=82)
Kogu libitud vahemaa (m) 3627£568 | 3765x£532 | 3295495 | 3641+501

Korge intensiivsusega jooks, (% kogu | 7.9+4.9 6.2+3.2 8.5+4.3 10.9+5.7
labitud vahemaast)

Korge intensiivsusega jooks, (% kogu | 1.8 1.4 1.7 2.3
ménguajast)
Suhteline té6koormus mangus, 70.9+6.0 67.9+5.6 73.8+5.9 73.2+4.9

(% VO2-max-st (RWL))

Max verelaktaadi kontsentratsioon | 10.49+2.94 | 10.74+2.80 | 10.42+3.12 | 10.20+0.87
(mmol/1)

Puhkeseisundi verelaktaadi | 1.09+0.31 | 0.95+0.23 | 1.21x0.34 | 1.18+0.51
kontsentratsioon (mmol/l)

NAISED (n=83)

Kogu libitud vahemaa (m) 4002551 | 3867+386 | 4067485 | 4086+523

Korge intensiivsusega jooks, (% kogu | 2.5+1.8 1.3+0.9 2.3x1.5 3.6+1.5
labitud vahemaast)

Korge intensiivsusega jooks, (% kogu | 0.8+0.5 0.4 0.7 1.2
ménguajast)
Suhteline to6koormus méangus, 79.4+6.4 75.8+6.5 83.1+4.9 78.4+5.9

(% VO2-max-st)

Peale korge intensiivsusega jooksu sooritavad méngijad korge intensiivsusega tehnilisi
votteid (36.9+13.1 iihe méngija kohta), nagu suunamuutused, jarsud pidurdamised, hiipped,
joulised kehalised kontaktid, 1: 1 olukorrad, visked véravale. Vaatamata nende viga
lihiajalisele kestusele, nduavad need suuri kiiruslikke ja jouvdimeid. Tagaméngijad ja
joonemingijad sooritavad oluliselt suuremal hulgal korge intensiivsusega méinguvétteid kui
adreméngijad. Jooneméngijad sooritavad koige rohkem j6ulisi kehalisi kontakte nii kaitses
kui ka riinnakul. Aidremingijatel on parem stardikiirendus jne. Kdik mingu poolt esitatavad
nduded erineva positsiooni méngijaile on tingitud méingu taktikalisest iilesehitusest ning
omavad otsest moju méangu positsioonispetsiifilistele treeninguprogrammidele.

Vaatamata spetsiifiliste treeningprogrammide tdhtsusele, on oluline kdrge intensiivsusega
ménguvotete ja -jooksu jérel ka taastumine. Uuringud nditavad, et keskmine taastumise aeg
mitme koOrge intensiivsusega mingulise tegevuse vahel on 55+32 s. Mitmete korge
intensiivsusega mangufaaside vahele jddvad madala intensiivsusega méngufaasid, mil toimub
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taastumine. Kuid ka keskmise taastumisaja kestuse teadmine on ebapiisav, et hinnata
pingutuse jaotumist, sest moned korduvad korge intensiivsusega manguvotete jadad kulgevad
méngus viiksemate vahemike jédrel kui taastumisaeg. Uuringud nditavad, et tipptasemel
mingus korduvate maksimaalse intensiivsusega pingutuste (spurdid, kiilgsuunalised
litkkumised, kahevditlused jne) vahel kulub taastumiseks éle 90 s. Portugaallaste uuringu jérgi
kdrge intensiivsusega tegevuse jdrel (spurt, sprint, kiilgsuunaline litkumine) kulus
taastumisele iile 90 sekundit 34+18% juhtudest; 61-90 sekundit 11+10% juhtudest; 31-60
sekundit 20+10% juhtudest; 0-30 sekundit 34+16% juhtudest.

Taastumisaja kestused méangupositsiooniti ei erine margatavalt. Oluline on mirkida, et kdrge
intensiivsusega mangulised tegevused (hiipped, visked, “kahevditlused”, sooritatakse
pohiliselt (88% juhtudest) positsiooniriinnaku ajal, st kitsendatud ruumis. Eliitméngijatega
tehtud uuringud kinnitavad, et suuremal hulgal juhtudest (>60%) madala intensiivsusega
méngulised tegevused (médnguline aktiivsus) ja nende kestus korge intensiivsusega
ménguliste tegevuste vahel on piisavad PCr (kreatiinfosfaadi) resiinteesiks (taastootmiseks),
olenemata mingupositsioonist.

1.3.1. Anaeroobne gliikoliiiitiline energia tootmine voistlusméingus

Lopptulemuse kujunemisel késipallimédngus on méddrava tdhtsusega korge intensiivsusega
mingulised tegevused, mis moodustavad kiil kogu ménguajast vdikese hulga, nduavad need
suuri kiiruslikke ja jouvdimeid. Kdrge intensiivsusega méngulised tegevused kutsuvad esile
anaeroobse gliikoliitisi. Kahjuks anaeroobse gliikoliilisi ulatuse méidramine ménguolukorras
on piiratud, kuna vere uuringuid mojutavad lihastegevuse hulk ja iseloom, mida sooritatakse
vahetult enne vereanaliilisi; lisaks ka analiiliside votmise koht, aeg ja analiiliside teostaja.
Laktaati toodetakse lihastes ning enne kui laktaat saavutab piisiseisundi muutub see
verevooluga — suur osa liigub teistesse organitesse ja lihastesse. Seega ei mdjuta
vereanaliilisid lineaarselt lihaslaktaadi nditajat, pigem viljendavad organismis kuhjunud
reageeringuid korge intensiivsusega liigutuslikule tegevusele. Seega méngujirgne
verelaktaadi tase vOib olla madal, olgugi et méngu ajal kdrge intensiivsusega mangufaasides
toodetakse oluline hulk laktaati. Verelaktaadi kontsentratsioon soltub vahetult enne
vereproovi vOtmist sooritatud kdrge intensiivsusega mingufaasidest (mangulisest tegevusest).
Kuid siiski miératakse verelaktaadi védértused kui algtase, et mdista anaeroobse gliikoliiiisi
toimimist voistlusmingus.

Peale esimest poolaega olid Taani eliitméngijail vere laktaadi niitajad 3.7+1.6 mmol-lI"" ,
Portugali mingijail aga 4.2+2.0 (1.6-8.6) mmoll' mingu esimese poolaja kestel. Taani
eliitmingijate verelaktaadi niitajad teise poolaja jirel olid 4.82+1.89 mmol-I"', Portugali
mingijate verelaktaadi niitajad teise poolaja kestel olid 3.1=1.8 (1.3-8.4) mmol-1™"
Mingujargsed verelaktaadi nditajad ei olnud suuremad kui esimese poolaja jirel, mis
kinnitab, et anaeroobsse gliikoliiiisi teel saadav energia on stabiilne kogu méingu kestel. Hea
treenitusega Prantsuse rahvusliku taseme méngijate verelaktaadi nditajad mingu kestel
ulatusid 3.0 mmol‘I" taga-keskmise positsiooni méngijal kuni 12.6 mmol-l"' vasak-sisemise
positsiooni méngijal, teiste positsioonide naitajad ulatusid 4.7-8.2 mmol-I™" .

Osa miéngijaid nditavad suhteliselt stabiilseid vere laktaadi néditajaid kogu mingu kestel,
samas teised nditavad verelaktaadi taseme suurt kdikumist mingu kestel. Tdenéoliselt vere
laktaadi taset mojutavad méngijate tegevus mingu kestel — mingu stiil (intensiivsus),
ainevahetus ja liigutuslik profiil ning ménguline aktiivsus vahetult enne vereproovi.
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Arvestades eripositsiooni méngijate suurt liigutusliku tegevuse erinevust méngu kestel, voib
arvata, et ka anaeroobne gliikoliiiitiline energiatootmine mingu kestel erineb positsiooniti.
Tippkasipallurite vere laktaadi nditajad mingus on ligildhedased tiste kontaktpalliméngijate
nditajatega.

1.3.2. Aeroobne energiatootmine kisipalli eliitméingus

Korge intensiivsusega jooksuldikude ning minguvdtete korduv sooritamine koosmojus
ménguajaga (liksikmédngija minguaeg 32-53 min) kutsuvad esile ulatuslikud aeroobsed
ainevahetusprotsessid. Kdige usaldusvidrsem meetod aeroobse energiatootmise hindamiseks
on VO, tarbimise hindamine. Kahjuks ei ole see teostatav vdistlusmédngu ajal, mistottu
hinnatakse ndudeid aeroobsele energiatootmisele (ainevahetusele) SLS registreerimisega,
mis seotakse VO;-ga (SLS/VO, — suhteline VO, tarbimine). Erinevad uuringud néitavad, et
méngu ajal suhteline VO, tarbimine (RWL) kdigub 71+6 ja 74+10 (45-92)% vahel VOy.max-
st.

Analiitisid niitavad, et kédsipalli vdistlusméngus korge meisterlikkusega meeskésipallurite
SLS ja VO, tarbimise nédidud olid jirgmised: kasulik ménguaeg 52.36+5.92 min; keskmine
SLS - 163=5 166kimin™'; suhteline VO, tarbimine - 70.9+6.0% (ulatudes 62.7-79.2%) VO,.
max-St. Kusjuures suhteline koormuse tase (RWL) oli kdigil méngijatel esimesel poolajal
kdrgem kui teisel poolajal.

Erineva positsiooni mingijate suhteline VO, tarbimine on esitatud allolevas tabelis.

Tabel 6. Erineva positsiooni mingijate suhteline VO, tarbimine (méngijate keskmine)

Maingupositsioon 1 poolaeg 2 poolaeg Kogu méng,
VOzmax-St, VOzmax-St, VOzmax-St
Koik kokku (n=41) 75.4+5.6% 66.3+5.9% 70.9+6.0%
Aidremingijad (n=14) 76.0+5.6% 70.2+6.1% 73.2+4.9%
Joonemingijad (n=8) 77.3+5.2% 70.3+5.6% 73.8+5.9%
Tagamingijad (n=19) 74.0+5.5% 61.6£5.9% 67.9+5.6%

Suhtelise médngukoormuse (% VOj.max-st) hindamine 5 minutiliste intervallide jérel niitas, et
suhteline koormus (RWL) méngus kdigub véga suures ulatuses — ddreméngijatel 58-80%,
joonemingijatel 41-73% ja tagaméngijatel 38-92% VO,max-st. Kuigi madala intensiivsusega
litkkumine (sorkimine, kondimine, seismine) moodustab ~85% effektiivsest mdnguajast, on
eliitméngijate suhteline méngukoormus effektiivsetel manguperioodidel keskmiselt ~70 %
VOy.max-st (individuaalne kdikumine 62.7-79.2%, iiksikutel juhtudel kuni 90% VO;.max-St).
Niisugune suhtelise to6koormuse maht niitab, et korge intensiivsusega ja joupohised
méngulised tegevused mojutavad markimsvadrselt SLS reageeringuid, jérelikult ka suhtelist
tookoormust. Seega lithiajalised intensiivsed méngufaasid (kiirriinnakud, 1dbimurded, visked,
kehalised kontaktid, riinde-kaitsepositsioonide vahetused jm) mojutavad SLS pikema
perioodi viltel, hoides SLS korgel ka madala intensiivsusega méngufaasides, mil toimub
taastumine.

Kokkuvottes voib konstateerida, et eliitkdsipall esitab korge meisterlikkusega méngijatele
moddukast kuni korged nduded aeroobsele energiatootmisele: individuaalne suhtelise
koormuse tase (RWL), % VOj.max (ml'minkg™) kdigub vahemikus 62.7-79.2% (57-st VO,
max mImin”"-kg™). Uksikutel méngijatel ulatub suhteline hapnikutarbimine mingu erinevatel
perioodidel 90%-ni VO;_max-St.
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1.3.3. Kokkuvote

Arvestades, et kdsipallimdngu intensiivsus on viimasel aastakiimnel oluliselt tdusnud, on
motoorse voimekuse nduded méngijate sooritusvdoimele vaistlusmédngus oluliselt tdusnud:

1.

Spetsiifiline kehalise ettevalmistuse plaan ja selle tditmine kujutavad olulist vahendit,
mille kaudu toetada ja ellu viia méngijate tehnilis-taktikalist kvaliteeti mingu kestel.

Paranenud motoorne voimekus vdimaldab méngijail treenida kdrgema intensiivsusega
ning saavutada korgemat (suuremat) kogu treeningu kvantiteeti.

Suurendatud tdhelepanu anaeroobse ja intensiivse aeroobse treeningu elementidele on
oluline, sest vadhemalt osa méngijaid kogevad kindlasti méngu ajal ajutist visimust.

Motoorse ettevalmistuse treening on tdiendus késipallitreenigu tehnilis-taktikalistele
aspektidele. Seetdttu on oluline kasutada maksimaalselt aega, mis on maédratud
kehalisele ettevalmistusele,. Selleks tuleb treening kohandada iga mingija
spetsiifilistele viirtustele, tema méangupositsioonile véljakul ning ka vajadusele
taastuda. Kogu treeningkoormus tuleb samuti kohandada igale mingijale
individuaalselt. Treeningkoormused {iihetaolise vdistkonnatreeningu korral voivad
olla sobivad monele mingijale; liiga madal, voi isegi liiga korge teistele méngijatele.
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2. KORGE MEISTERLIKKUSEGA MANGIJATE
KEHALINE ETTEVALMISTUS

Voistlusmidngu ajal késipallimédngijad sooritavad erinevaid liigutustegevusi, mis ulatuvad

paigal olemisest voi kondimisest kuni maksimaalse intensiivsusega sprintide-spurtideni,

maksimaalse jou ja kiirusega viseteni ning jouliste kehaliste kontaktideni vastaste vahel.

Need tegevused vahelduvad pidevalt, mis teeb kisipallist vahelduva intensiivsusega

spordiala.

Kaésipallis on kehalise ettevalmistuse noduded palju komplitseeritumad kui paljudel

individuaalaladel. Kehalise voimekuse nduded, mida kisipallimidng esitab méingijatele,

sisaldab jiargmisi kategooriaid:

* Vodimet sooritada pikaajaliselt (2 x 30 min) vahelduvas tempos, vahelduva intensiivsusega
liigutuslikku tegevust, mis sisaldab voimet kiirelt taastuda liihiajalistest maksimaalse
intensiivsusga mingulistest tegevustest.

* Voimet ootamatult sprintida-spurtida, ja seda tihti mitmeid kordi jérjest, vahelduvalt
viahemintensiivsete méinguliste tegevustega.

* Voimet harjutada treeningprotsessis kdrge intensiivsusega

* Voimet rakendada minguolukordades suurt joudu ja voimsust ja mianguolukordades
kasutada hésti koordineeritud liigutusi ja litkumisi — viset varavale, s60tmist, hiippamist,
kiiret litkumist ootamatute suunamuutustega ning joulisi kehalisi kontakte (voitlusi).

Nende kategooriate sees aitavad toime tulla siidame-veresoonkonna ja hingamissiisteemi

spetsiifilised karakteristikud ning lihased koostoimes nérvisiisteemiga.

PSUHHO -
LOOGILINE /

SOTSIAALNE

R Koordinatsioon,
TAKTIKALINE MANGULINE <~——— painduvus,
ETTE- SOORITUS sensomotoorne
VALMISTUS A
VASTU- KEHALINE JOU
PIDAVUSE ETTEVALMISTUS
ARENDAMINE ARENDAMINE
. - KORGE INTEN - KIIRUSE Lihaste struktuur
Viilised faktorid — .
aused faxtort SIIVSUSEGA ARENDAMINE _lihasetiiiip,
toitumine, valjak TREENING k&5lusd, sidekud
temperatuur, riietus CROEE, SEESEE
Aeroobne vdimekus — Anaeroobne véimekus — Lihasjoud- ekstsentriline/
maksimaalne aeroobne maksimaalne anaeroobne vdimsus, kontsentriline, jou
voimsus, mahutavus, anaeroobne mahutavus, anaeroobse arendamise tase-RFD,
hapniku tarbimine energiatootmise tase isomeetriline

Sisemised faktorid-
geneetika, vanus, sugy
antropomeetria,
kiipsusaste

SUDAME-VERERINGE- LIHASTE OMADUSED NARVISUSTEEM
JA HINGAMISSUSTEEM

Joonis 2: Eliitkésipalli mangulist sooritust mdjutavad faktorid (Michalsik, 2018)

2.1. AEROOBNE JA ANAEROOBNE TREENING

2.1.1. Fiisioloogiline taust
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Lihased on suutelised tootama vastavalt nende voOimele muuta keemiline energia
mehaaniliseks energiaks (lihastooks). Keemiline energia saadakse karbohiidraatidest,
rasvhapetest ja proteiinist. Normaalsetes tingimustes (tavaelus) kasutatakse lihastooks ainult
karbohiidraate ja rasvhappeid. Ulekanne keemiliselt energialt mehaanilisele energiale toimub
lihastes ldbi substantsi (aine) ATP (adenosiin-tri-fosfaat).

* ATP siisteem. ATP siisteem kéitub kui energiaga varustaja salvestades energiat kahe
véljastpoolt liituva fosfaatide grupiga. ATP hulk lihaskiududes on véga vidike, mistottu
maksimaalsel pingutusel suudab varustada kiillaldase energiaga ainult 1-3 sekundi kestel.
Seega ATP varusid tdiendatakse ATP taastootmise e resiinteesi kaudu vastavate tingimuste
olemasolul. See saab toimuda mingi energiarikka aine lagunemisel, mis vdib toimuda lihastes
juba leiduvate kui ka lihast6o kdigus moodustuvate energiarikaste tihendite kaudu. Selleks on
erinevad ATP resiinteesi mehhanismid:

1. CrP siisteem — ATP resiintees kreatiinfosforhappe lagunemisel vabaneva energia
arvel. Lihastes esineva kreatiinfosforhappe IShustamisel Cr (kreatiiniks) ja P
(fosforiks) vabanev energia reslinteesitakse ATP-ks.

Kreatiinfosforhape + ADP(adenosiindifosfaat) — ATP + kreatiin

CrP siisteemil pohinev ATP resiintees toodab suurt voimsust viga liihiajaliselt, st vabastab
suure hulga energiat véiga kiiresti. Kuid vabaneva energia koguhulk on piiratud, millest piisab
maksimaalseks lihaspingutuseks ainult 5-8 sekundi viltel.

2. Piimhappe siisteem e gliikoliiiis — ATP resiintees gliikogeeni (gliikkogenoliilis) voi
gliikoosi (gliikoliitis) anaeroobsel lagundamisel vabaneva energia arvel. Lihased
saavad resiinteesida ATP-d IShustades karbohiidraate keemiliste protsesside ahela
kaudu:

Karbohiidraadid + ADP + P— Laktaat (piimhape) + ATP I6hustamisel ADP-ks
(adenosiin-di-fosfaat) ja vabadeks P (fosfaat) gruppideks, vabaneb energia. Lihastes tekkiv
energia kantakse ilile mehaaniliseks energiaks. Gliikoliilis (gliilkogenoliiiis) omab samuti
suurt efekti, sest kogu vabanev energia hulk on suurem kui CrP siisteemi korral. Gliikoliiiis
on pohiline energiaga varustaja raskel kehalisel pingutusel kestusega kuni 2 minutit.

ATP resiintees CrP ja gliikoliiiisi siisteemi abil toimivad ilma O, juuresolekuta, mistdttu neid
nimetatakse anaeroobseteks protsessideks (anaeroobne = ilma hapnikuta). Anaeroobse
gliikoliitisi puuduseks on happeliste produktide, pohiliselt piimhappe kuhjumine todtavatesse
lihastesse. Piimhape toimib lihastes kui miirk, mis peaks olema korvaldatud enne kui lihaste
tegevus saavutab uuesti optimaalse taseme. Anaeroobsel gliikoliilisil kuhjuv piimhape on
vabastatav edasisel oksilidatsioonil, mis saab toimuda ainult piisava hapniku (O,) hulga
juuresolekul, st aeroobsetes tingimustes.

3. Oksiidatiivne fosforileerimine — see siisteem to6tab ainult hapniku (O3)
juuresolekul, mistdttu nimetatakse neid energiatootmise siisteemis toimivaid protsesse
aeroobseteks protsessideks (aerobic = koos hapnikuga). Aeroobne energiatootmise
stisteem domineerib koigil kehalistel pingutustel kestusega tle 10 minuti.
Oksiidatiivne siisteem  kulgeb keemiliste protsesside pika ahelana, mille
16pptulemusena rasvhapped ja/vdi  karbohiidraadid hapniku (O,) juuresolekul
oksiideeruvad vabastades energia, mille abil resiinteesitakse ATP.

Karbohiidraadid ja/v6i rasvhapped + ADP + P + O, =H,0 + CO, + ATP
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Hapnik ja rasvhapped transporditakse lihasrakkudesse. Normaalsel tsirkulatsioonil piisab
lihasrakkudes karbohiidraatidest t60ks 1-2 tundi. Tekkiv CO, transporditakse vere kaudu
kopsudesse ning kdrvaldatakse vilisdhku.

Aeroobse siisteemi kaudu toodetakse oluliselt vihem vOimsust kui teiste energia tootmise
stisteemide abil, kuid toodetav energia hulk on palju kordi suurem kui CrP ja gliikoliiiisi abil
toodetav energia hulk. Lihasrakkudes leidub viike lisahulk hapnikku(O,), mida lihased
saavad

kasutada t60 alustamisel voi t60 kulgemisel. See on vdimalik tinu miioglobiinile, mis on
voimeline siduma hapnikku ning vdimaldab sooritada rasket kehalist pingutust 5-15 sekundi
viltel.

2.1.2. Aeroobne treening

Teadmised méngu ndudmistest on eeltingimus treeningprogrammide koostamisel ning nende
optimaalsel tdideviimisel. Kaasaegset tippkésipalli iseloomustavad korget nduded motoorsele
voimekusele, mida iseloomustab 60 minutit korduvaid kiirendusi, spurte, hiippeid, sodte,
viskeid, kiilgsuunalisi liitkumisi, kiireid suunamuutusi, kus méngijad tootavad intensiivselt
vahelduvate lithikeste intervallidega, olles samal ajal tihedas kehalises kontaktis vastasega.
See nduab méngijatelt jou ja vOimsuse suurt mahtu, anaeroobset voimekust, korgel tasemel
aeroobset voimsust ja vahelduva intensiivsusega vastupidavust tegutsemaks manguolukorras,
kus samaaegselt tuleb silmas pidada mangu taktikalisi ndudmisi ja tilesehitust.

On oluline réhutada, et erinevate méangupositsioonide individuaalsed kehalised voimed ning
soolised erinevused tuleb arvesse votta eliitmdngijate treeningprogrammide koostamisel.
Lisaks, treeningtdd planeerimisel peab olema tasakaal treenimise ja taastumise vahel — osa
méngijaile on treeningu maht ja intensiivsus optimaalsed, teistele aga liiga raske voi kerge.
Lisaks, ei ole vdimalik, et eliitméingijad oleksid kogu pika vdistlusperioodi tippvormis.
Treeningtdd tuleb planeerida nii, et médngijad jouaksid voimalikult parimasse konditsiooni
hooaja tdhtsamatel voistlustel/turniiridel. Paranenud kehaline ettevalmistus voimaldab
méngijail treenida kdorgema intensiivsusega ning selle kaudu tdsta treeningu iildist kvantiteeti
ja kvaliteeti. Eliitkésipallurite optimaalse mahu ja intensiivsusega kehalise ettevalmistuse
treeningud on olulised mitte ainult madngulise soorituse parandamisel, vaid ka iiletreenituse ja
vigastuste valtimisel.

On oluline, et kehalise ettevalmistuse kaudu saavutatud kvantitatiivne tous kantakse iile
otseselt méngule kasipallivdljakul. Selle tagamiseks peavad treeningud olema vdimalikult
funktsionaalsed. Kehaline ettevalmistus késipallis tuleb voimalikult suures ulatuses 14bi viia
ménguviljakul médnguldhedastes olukordades koos palli kdsitsemisega. Niisugune treening
omab mitmeid eeliseid:

* treenitakse samaaegselt lihaskordinatsiooni ja spetsiifilisi lihasgruppe.

* mingijate tehnilis-taktikalisi oskusi arendatakse manguldhedastes olukordades

* enamusele méngijaist on treening palliga motiveerivam

Kindlasti on olukorrad kus kehalist ettevalmistust tuleb 1dbi viia traditsioonlistes tingimustes,
st ilma pallita — kui osa mingijaid ei treeni piisavalt intensiivselt, sest nende tehnilis-
taktikalised oskuded on madalamad, kui nduab harjutuse intensiivsus.

Aeroobne treening jaotatakse 3 intensiivsuskategooriasse: a)madala inensiivsusega acoobne
treening b) mddduka intensiivsusega aeroobne treening c) suure intensiivsusega aeroobne
treening. Treeningu intensiivsust mddratakse SLS hindamise abil. Suhteline treeningu
intensiivsus véljendatakse treeningu ajal moddetud SLS-e suhtega maksimaalsesse SLS-sse.
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Kui aeroobne treening sooritatakse pohiliselt koos palli késitsemisega, siis koormuse
midramisel tuleb arvestada, et SLS varieerub treeningu ajal, sest treeningu intensiivsus
konkreetsel mingijal vOib sdltuda tema otsesest kaasamisest médngu voOi harjutuse
sooritamisse, mis mdjutab SLS-st sel ajal. Seda on ka keeruline modta. Seega treeningu
intensiivsust tuleb reguleerida vastavalt konkreetse mingija SLS-le.

Tabel 7. SLS erineva intensiivsusega aeroobse treeningu ajal, kus max SLS-ks on 200
160ki/minutis

% max-st SLS-st SLS 166ki/minutis

keskmine piirid keskmine | piirid
Madala intensiivsusega treening | 65% 50-80% 130 /min | 100-160
Moddduka intensiivsusega treening | 80% 70-90% 160 I/min | 140-180
Suure intensiivsusega treening 90% 80-100% | 180 I/min | 160-200

* Madala intensiivsusega aeroobse treeningu eesméirk on saavutada kiirem taastumine
peale voislusmédngu, vOi peale intensiivset treeningut, vOi ka mitme treeningu vahel voi
voistlusméngude vahel pikal turniiril. Seetdttu nimetatakse niisugust treeningut ka
taastavaks treeninguks. Madala intensiivsusega treeningutel méngijad sooritavad kergeid
kehalisi tegevusi nagu sorkimine, madala intensiivsusega pallimidngud. Seda tiitipi treeningud
aitavad lihastel efektiivsemalt taastuda ning véltida iiletreenitust. Kogu voistlushooaja viltel,
mil méngijad treenivad ja voistlevad sageli, esineb perioode kus keha ei taastu tdielikult. Neil
juhtudel madala intensiivsusega treening voOib asendada suuremaid kehalisi koormusi
ndudvaid treeninguid. Madala intensiivsusega treeningutel sooritatakse harjutused keskmisel
SLS-1 ligikaudu 65% maksimalsest SLS-st. Seda tiilipi treeningutel on ka psiihholoogiline
kasutegur. Tihti kaasneb kehalisele taastumisele ka vajadus vaimselt taastuda. Sellises
olukorras aitab madala intensiivsusega treening ja ebatraditsioonilised harjutused.

* Mooduka intensiivsusega aeroobse treeningu eesmérk on:
- suurendada pikemaajaliselt treeningumahtu, (voi ka kogu méngu kestel hoida taset).
- tOsta vOimet taastuda kiiresti peale suure intensiivsusega treeningut voi voistlusméngu,
lisaks pikemal treeningperioodil treeningute vahel taastuda kiiresti, voi pikkade
turniiride ajal peale vdistlusménge taastuda kiiremini

Eliitkdsipalluritel on oluline treenida vahelduva intensiivsusega aeroobse vastupidavuse
mabhtu, et sdilitada korge toovoime ning kdrge tehnilis-taktikaline sooritusvdoime kogu mangu
kestel. Kisipallis mddduka-intensiivsusega treeningu ldbiviimiseks kasutatakse harjutamist
kestusmeetodil voi intervallmeetodil (vahelduv). Moddduka intensiivsusega treeningul
intervallmeetodil (voi siin vahelduv) koormuse kestused (t66perioodid) peaks olema {ile 5
minuti mitmekesistades neid lithikeste vaheaegadega. Mddduka intensiivsusega treeningutel
harjutuste sooritamise intensiivsus peaks olema SLS-I ligikaudu 80% maksimaalsest SLS-st.
Kuna treeningu intensiivsus on siin suhteliselt madal kulgeb treening tavaliselt katkematult.
Loomulikud muutused harjutuste intensiivsuses toimuvad kui modduka-intensiivsusega
treeningud viiakse ldbi minguvéljakul palli kasutamisega.

Kui treening viiakse 1dbi ilma pallita, st traditsioonilises vormis — jooksuga, on vdimalik
saavutada edasine paranemine aeroobse vastupidavuse mahutavuses kui kasutada véikest
treeningu mahtu korgel intensiivsusel. Eliitméingijatele on suure kasuteguriga treeningud
liihikeste ja sagedaste jooksuldikude kasutamisega suhteliselt korge intensiivsusega mddduka
intensiivsusega treeningu tsoonis — 70-90% maksimaalsest SLS-st. Niisuguste treenngutega
pééstetakse hinnalist treeningu aega, mida saab kasutada teistele treeningu aspektidele.
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* Korge intensiivsusega aeroobse treeningu eesmérk on:

— tOsta aeroobset voimsust (maksimaalset hapniku tarbimist, VO,.max), et parandada
vOimet harjutada suure intensiivsusega voimalikult pikad perioodid treeningutel voi
méngu olukorras.

- tOsta kiiret taastumisvdimet peale suure intensiivsusega treeningut voi voistlusméangu.

Mainguolukorras méngijad kogevad mitmeid korge intensiivsusega perioode. Eliitméngijaile
on oluline saavutada korge aeroobne treenitus (korge VOo.max tase), mida saavutatakse korge
intensiivsusega aeroobse treeninguga. Neil treeningutel stimuleeritakse liihiajaliselt laktaatne
energiasiisteem, mis tdhendab, et kdrge intensiivsusega aeroobne treening osliselt kattub
anaeroobse kiirusliku vastupidavuse treeninguga. Kdrge intensiivsusega aeroobse treeningu
ajal harjutused sooritatakse (treenitakse) SLS-1 90% maksimaalsest SLS-st ning 80-100%
ulatuses VO,-max-st.

Pallimidngude kasutamisel korge intensiivsusega aeroobsetel treeningutel harjutuse
intensiivsus konkreetsetel méngijatel pidevalt varieerub, kuna palli valdav méngija tegutseb
suuremal intensiivsusel kui teised. T60 intensiivsus on vdiksem ka siis kui pall ei ole otseselt
méngus. Liihiajaline langus pdhjustab minimaalse languse SLS-s, kuid vdimaldab siiski
sdilitada intensiivsuse 90% maksimaalsest SLS-st kogu treeningu kestel - vihemalt suuremal
osal treeningust ja suuremal osal méngijaist.

Korge intensiivsusega aeroobset treeningut viiakse 1dbi  kestvusmeetodil ~ voi
intervallmeetodil. Suurem osa mingijaist eelistavad intervallmeetodi kasutamist, kuna
intervallmeetodil ldbi viidud treeningutel on lihtsam sooritada suur hulk harjutusi korgel
intensiivsusel, sest see on vaheldusrikkam. Korge intensiivsusega aeroobse treeningu
labiviimisel kestvusmeetodil treening peaks toimuma korgel intensiivsusel kestusega mitte
tile 30 minuti.

Korge intensiivsusega aeroobne treening intervallmeetodil jaotatase lithikese ja pika
intervalliga perioodideks.

Pika intervalliga treeningutel koormuse kestus on 2-10 minutit ning taastumine
(passiivne/aktiivne) 1-6 minutit. Taastumise periood on vdhemoluline treeningu efekti
saavutamisel, kuid see peab olema piisavalt pikk, et mingija siilitaks intensiivsuse harjutuste
sooritamisel.

Liihikese intervalliga treeningutel on koormuse kestus 10-120 sekundit ning taastumise
(passiivne/aktiivne) kestus 5-60 sekundit. Traditsioonilise, jooksutreeningu kasutamisel voiks
harjutustel t60 ja taastumise vahekord olla 20/10 sekundit; 45/20 sekundit; 70/30 sekundit voi
90/45 sekundit. Liihikese intervalltreeningu ajal koormuse perioodi kestus voib olla
ebapiisav, et hapniku tarbimine (VO,-max) ja SLS tduseksid soovitud tasemele, mis
tadhendab, et passiivne/aktiivne taastumine on méadrav treeningu efekti saavutamisel. Kui see
periood (passiivne/aktiivne taastumine) on ajaliselt piiratud vorreldes koormusperioodiga, siis
hapniku tarbimine langeb sel perioodil ainult piiratud hulga, st jargmise koormustsiikli
alustamisel hapniku tarbimine suureneb juba korgemalt tasemelt ning saavutab korgema
taseme jargmises koormustsiiklis.
Kui suure intensiivsusega intervalltreening viiakse ldbi palli kasutamisega, siis suhet
koormuse ja taastumise vahel nii pika kui ka lithikese intervalliga treeningutel voib alandada
vorreldes eespool kirjeldatuga, sest méngijad ei to6ta regulaarselt kdrgel intensiivsusel
Kokkuvéte. Olulised punktid, mida silmas pidada aeroobse treeningu planeerimisel:

- esialgse aeroobse vdoimekuse hindamine

- treeningu eesmaérk - harjutada tsoonis 85 — 100%-1 VO,-max-st

- intensiivsus personaalne vastavalt eelnevale tasemele
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- treeningu formaat valida (pikk ja/voi lithike intervalltreening passivse voi aktiivse
taastumisega) vastavalt spetsiifilistele nduetele (eesmirgipdrane kestus 85 — 100%
tsoonis VO,-max-st)

- kestvusjooks (15 min 90% maksimaalse SLS tasemel)

- madala intensiivsusega jooks on taastavaks treeninguks

2.1.3. Anaeroobne treening

Tippkésipalli uuringud niitavad suurt vajadust parandada kiirendus- ja pidurdusvdimet,
tagada jou arendamise kdrge tase, tdsta plahvatuslikku hiippevdimet, sooritada kiireid ja
tugevaid viskeid, sooritada kiireid kiilgsuunalisi mandovreid, sooritada ootamatuid joulisi
suunamuutusi ja kiirendusi, samuti joulisi kehalisi kontakte (1 : lolukorrad). Vahelduva
tempoga korge intensiivsusega jooksuvdime on midrav méngulise effektiivsuse tagamisel.
Samas kinnitavad uuringud, et korge intensiivsusega jooks moodustab viga viikese hulga
kogu efektiivsest méanguajast (eliitméngijatel 7.9% kogu ldbitud vahemaast). Korge
intensiivsusega méngulise tegevuse parandamine, suutlikkus sooritada korge intensiivsusega
litkumisi ja tehnilisi votteid kogu méngu kestel, on suur potensiaal eliitkésipallis.

Téahelepanu koondamine anaeroobse treeningu aspektidele ja joutreeningule on asjakohane —
eriti mees- eliitméngijate jaoks. Eliitkdsipallurite treeningus peaks olema pdohitdhelepanu
anaeroobsete harjutuste sooritamisel, et parandada nende vdimet korduvalt sooritada
anaeroobseid harjutusi ning kiiresti taastuda vdga korge (maksimaalse) intensiivsusega
méngufaaside jérel.

Anaeroobne treening jaotatakse kahte pohisuunda:

* Kiiruse treening

* Kiirusliku vastupidavuse treening, mis omakorda jaguneb kaheks:

— Arendav treening

- Siilitav treening

Anaeroobse treeningu kasutegur véljendub eliitméngijate paranevas (paranenud) tegutsemises
véiga korge (maksimaalse) intensiivsusega méangufaaside ja tehniliste vOtete sooritamisel.
Nagu aeroobse treeningu puhul, ka siin need treeningusuunad — kiiruse treening, arendav
treening ja séilitav treening osaliselt kattuvad ja pdimuvad.

Anaeroobse treeningu korral need valdkonnad sooritatakse suurema intensiivsusega kui
aeroobse treeningu korral, st intensiivsusega iile VO,-max-se. Kdik anaeroobsed treeningud
viiakse 1dbi intervallmeetodil. Suur hulk anaeroobset treeningut viiakse 1dbi ainult korge
meisterlikkuse tasandil, sest need on fiilisiliselt ja mentaalselt koormavad. Anaeroobse
treeningu effekt viljendub lihastes, mis osalevad treeningharjutustes. Anaeroobne treening
viiakse 1dbi ménguviljakul palliga, st reaalsetele midnguolukordadele 1dhedastes tingimustes.

Tabel 8. Traditsioonilise (ilma pallita) anaeroobse treeningu printsiibid. Harjutuse
intensiivsus véljendab % harjutuse maksimaalsest intensiivsusest.

Treeningu Kestus Harjutuse Korduste arv,

suunitlus Koormus (s) | Taastumine intensiivsus, % n

Kiirustreening |[2-10s >10x  harjutuse | 100% 2-15
kestusest

Arendav 10-40s >10x  harjutuse | 60 — 100% 2-15

treening kestusest

Sailitav 10-120s 3 — 5-kordne | 30 — 100% 2-15

treening arjutuse kestus
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Kui treening viiakse 14bi palliga, siis harjutuse kestuse ja taastumise (passiivne/aktiivne) suhe
véljendatakse vordluses iilaloleva tabeli nditudega, sest vastavalt méngu iseloomule,
méngijad ei to6ta plisivalt (kestvalt) korge intensiivsusega.

2.2. KIIRUS JA POHIREEGLID KIIRUSE TREENINGULE

2.2.1. Kiiruse olemus

KOORDINATSIOON
OSAVUS

KIIRUSE ERIVORME
MOJUTAVAD
MOTOORSED VOIMED

Joonis 3. Kiirust mojutavad kehalised voimed (Sevim

Minimaalset aega, mis kulub liigutustegevuse sooritamiseks nimetatakse kiiruseks.
Kasipallis on kiiruslikel vdimetel eriti komplitseeritud roll, kuna puudub objektiivne
modtithik kiiruse efektiivse teostuse hindamiseks. Kiiruse eesmérk on tdsta voimet tajuda
ménguolukordi, kdituda vastavalt maksimaalselt kiiresti, ning tdsta voimet arendada kiiresti
joudu korge intensiivsusega harjutuste (mingu tehniliste votete) sooritamisel.

KIIRUS
KASIPALLIS

KITIRENDUS-
VOIME

OTSUSTUSKIIRUS,
ETTEAIMAMINE

REAKTSIOONI-

KITRUSLIK
VASTUPIDAVUS

KVALITEEDI
SAILITAMINE

Joonis 4. Kiiruse struktuur késipallis (Sevim, 2008)
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Mitmed autorid ja késipalli spetsialistid kisitlevad kiiruse komponente erinevalt. lacono jt,
2018 ei lahterda kiirust nii {iksikasjalikult, kui teeb seda Sevim (2008) (joonis 4). Nemad
eristavad kiirusel kolme taset:

- reaktsioonikiirus — see on vdime reageerida kiiresti ja efektiivselt stardi momendile.
Kasipalli seisukohalt on oluline rddkida ka etteaimamisest e. prognoosimisest, millest suurel
médral sOltub Oigeaegne tegutsemine méngusituatsioonide lahendamisel. Valikreaktsiooni
kiiruse arendamine (liitreaktsiooni), mis on kdige enam seotud osavuse ja koordinatsiooniga,
on iiha kiireneva mingutempo juures tehnilis-taktikalise méngu aluseks.

REAKTSIOONI

I

KUULMINE
0,12 - 0.27s

Joonis 5. Reaktsioonikiirust mdjutavad narvimehhanismid (Sevim, 2008)

- kiirendusvdime — see on vdime (aeg), mis kulub maksimaalse kiiruse saavutamiseks 0 -
st—>maksimaalkiiruseni.

- liikumise kiirus, iiksikliigutuse kiirus — see on mingija maksimaalne jooksukiirus ja
tiksikliigutuste kiirusele tuginev méngu tehniliste vitete sooritamise kiirus.

Joonisetel 4, 5 ja 6 on késipalli ndudmistele vastav kiiruse struktuur iiksikasjalikumalt “lahti
harutatud”.

KIIRUST MOJUTAVAD
LISAFAKTORID

. <>
= =0 =

KEHAEHITUS VASIMUS

NARVI-
MEHHANISMID

/7

Joonis 6. Kiirust mojutavad lisafaktorid

VOISTLUS-
VORM
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2.2.2. Kiiruse arendamine

*  Maingu analiilisid néitavad, et kiirustreeningud kisipallis on suunatud pigem
reaktsioonikiiruse ja kiirendusvoime (RFD) arendamisele kui maksimaalse kiiruse
arendamisele. Korge meisterlkkusega késipallimingus, sprindid, spurdid, intensiivsete
ménguvotete sooritamine, on enamasti kestusega alla 3 sekundi, mis nditab, et eriti olulised
on stardikiirus, kiirendusvdime ja joulised suunamuutused, mis voimaldavad kiiret liihikeste
vahemaade (alla 15 m) l&dbimist.

. Momentaalsel stardil kiirriinnakusse, voi kiiretel ja joulistel labimurretel on oluline
piiratud aja jooksul maksimaalse jou esilekutsumine, et lithiajalisi maksimaalse
intensiivsusega tegevusi edukalt sooritada. Maksimaalse jou arendamiseks lihastes kulub
umbes 0.5 sekundit. Jou arendamise kiirus (RFD) on eliitkésipallis olulisem kui maksimaalne
joud. Lihasvdimsust, mis on aluseks jou kiirele genereerimisele lihastes arendatakse kurnava,
plahvatusliku jou treeninguga. Joutreening on tdhtis lisavahend kisipallispetsiifilise kiiruse
arendamisel. Selle tulemusel saavutatakse kiirendusvdoime tdus, st joutreeningu effect
kantakse iile Oigetesse liigutusmudelitesse reaalses késipallimdngus funktsionaalse
kiirustreeningu kaudu. Maksimaalne ja plahvatuslik joud on aluseks kiiruse arendamisel.
Mingija maksimaal- ja plahvatusliku jou ksvuga suurenevad ka ATP ja Cr varud, mis
omakorda on olulised kiiruse arendamisel. Kiirustreening nduab maksimaalse (100 %
lahedast) vdimsuse rakendamist.

. Kiirustreeningu pdhiefekt tuleneb nérvisiisteemi kohanemisest ja selle koostodst
“vérvatud” (kaasahaaratud) lihastega. On viga tihtis, et seda vastastikust toimet (koosmdju)
treenitakse ménguldhedastes olukordades, st tingimustes, kus harjutused sooritatakse
maksimaalse pingutusega, ja puhanud lihastega. Kiirusele tugineva koordinatsiooni mudeli
treenimisel on oluline, et lihaskiude aktiveeritakse Oiges jirjekorras ja Oige kiirusega.
Keerulised médnguvotted tuleb eelnevalt tdiuslikult omandada (automatiseeritud tasemel), mis
voimaldab nende kasutamist késipallispetsiifilises kiirustreeningus. Veel enam — kiiruse
arendamise treeningprogrammi tuleb liilitada suurel hulgal koordinatsiooni ja joutreeningu
harjutusi.

*  Kisipallispetsiifilise kiiruse arendamiseks kasutatakse ka baastreeningut. Eliitméngijad
peavad olema suutelised maksimaalsel kiirusel sooritama ménguspetsiifilisi harjutusi
korrektse tehnikaga ja maksimaalsel intensiivsusel. See nduab ka formaalset (tavapérast)
kiiruse treeningut viljaspool ménguolukorda, eriti méngijilt, kelle tehnilised oskused on
madalamad, mis ei vdimalda kiirustreeningul funktsionaalseid harjutusi maksimaalsel kiirusel
sooritada. Formaalse treeningu efect kinnistatakse kiirusespetsiifilise kisipalli treeninguga
minguvidljakul. Esmalt arendatakse baaskiirust (st. ilma pallita), seejdrel kiirust
kombineerituna tehnika-taktikaga.

* Kiirust ja koordinatsiooni arendatakse treeningtunni alguses, mil méingijad on puhanud.
Oluline on korralik spetsiifiline soojendus, et lihased oleksid valmis maksimaalselt
pingutama. Kiirustreening kisipallis viiakse ldbi funktsionaalse kiirustreeninguna pohiliselt
ménguviljakul, sest osa treeningu effektist “kantakse {ile” parandamaks méngijate vdimet
ette aimata (ennetada), hinnata olukorda ja otsustada erinevates ménguolukordades. (niiteks
vilega antakse mérguanne harjutuse l0petamiseks-jatkamiseks viskega, pdrgatusega jm.).
Kiirust ei késitleta kidsipallis pelgalt kui kehalist voimet - see sisaldab kiireid otsustamisi,
mis seejdrel kantakse iile kiiresse tegutsemisse mianguvédjakul. Ilma pallita formaalse
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kiirustreeninguga arendatakse pohiliselt kiirendusvéimet (RFD) ja anaeroobset
energitootmist. Kiiruse arendamine kombineerituna hiippe- ja koordinatsiooni-harjutustega
on koige effektiivsem. Kiirust ja koordinatsiooni arendatakse samaaegselt, sest lihasesisene ja
lihastevaheline koordinatsioon parandavad kiirust.

*  Vastase kditumine méingu ajal pOhjustab sageli ootamatuid litkumise suuna muutmisi,
olles samaaegselt kehalises kontaktis vastasega. Niisugune, vastase kditumisest pdhjustatud,
suunamuutustega spurtimine, nduab erinevat koordinatsioonimudelit, vorreldes sirgjoonelise
jooksuga. Arvestades késipalli sprintide-spurtide sptsiifikat, voib juhtuda, et osa lihaskiude
jaib vihese treenitusega, osa aga treenitakse vale litkumismudeliga.

* Ajavahemik harjutuskordade vahel peab olema piisavalt pikk, et lihased taastuksid
puhkeolekusse, mis vdimaldab jargmised harjutuskorrad sooritada maksimaalse kiirusega.
Varasemad analiilisid on nididanud, et puhkepaus harjutuskordade vahel peaks olema
vihemalt 10-kordne harjutuse kestus. Seega, et tagada kiirustreeningul optimaalne treeningu
effekt , peab taastumispauside kestus olema vihemalt 10 korda pikem kui harjutuse kestus.
Kiiruse treening nduab téielikult puhanud organismi. Vasinud méngija (kurnatud lihased) ei
suuda teha kiirustreeningut, sest visinud lihased kaotavad plahvatuslikkuse.

KITRUSE ARENDAMINE

S  orome >
KIRUS C__xasieart >
LIIKUMISE m

KITRUSLIK
VASTUPIDAVUS

KITRUSLIK TREENING KOMBINEERITUNA KINDILA
SPORTMANGU TEHNIKA-TAKTIKAGA
(Kasutatakse varemopitud Kinnistunud votteid)

Joonis 7. Kiiruse arendamine

Kokkuvote. Pohitded kiirustreeningu lébiviimiseks.

* pohjalik spetsiifiline soojendus

* maksimaalne intensiivsus

* hea motiveeritus ja maksimaalne kontsentreerumine

* viike korduste hulk

* pikad pausid; harjutuskorra ja passiivse/aktiivse taastumise suhe >1:10
* sooritatakse treeningtunni alguses

* suures osas viiakse ldbi koos palli kdsitsemisega.

2.2.3. Kiirusliku vastupidavuse treening

Kiirusliku vastupidavuse treening jaguneb arendavaks treeninguks ja sdilitavaks treeninguks.
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Arendava treeningu eesmirk on kiiresti toota energiat ja vdimsust anaeroobse
energiatootmise siisteemi kaudu ning sel viisil tdsta maksimaalset vdimekust suhteliselt
lithikese ajaga.

Siilitava treeningu eesmérk on tdsta voimekust jatkuvalt (kestvalt) toota vdimsust ja energiat
samuti anaeroobse energiatootmise siisteemi kaudu ning sel viisil sdilitada harjutuse kdrge
intensiivsus. Molemi treeningureziimi eesmérk on lisks soodustada kiiremat taastumist peale
véga korge intensiivsusega mangu- voi treeningufaasi.

Voistlusmidngude méngujargse verelaktsaadi kontsentratsiooni modtmisel on saadud
eliitméngijate verelaktaadi sisalduseks 2.8-10.8mmol/l, mis nditab, et gliikoliiiitilist
energiatootmise siisteemi stimuleeritakse aktiivselt kindlates méngufaasides (e gliikoliiiitiline
energiatootmise siisteem kiivitub intensiivsetes mingufaasides). Eliitkésipalli méingude
analiiiis nditab, et paljudes korge intensiivsusega jooksudes tduseb intensiivsus liihiajaliselt
viga korgele, mis kutsuvad ajutiselt esile vdsimuse. See viljendub korge intensiivsusega
jooksu ja kdorge intensiivsusega minguvotete viiksemaarvulises kasutamises mingu teisel
poolajal. Samas, suutlikkus kasutada viga kdrge intensiivsusega jooksu ja minguvdtteid
kogu méngu kestel, on médrava tdhtsusega eliitkdsipallis méngu 10pptulemuse kujundamisel.
Seega kiirusliku vastupidavuse treening peab olema tippkéasipallurite kehalise ettevalmistuse
tahtis osa.

2.2.3.1. Arendav treening.

* Kisipallis tuleb tihti peale intensiivset kaitsetodd joosta kiirrlinnakusse (jt max
intensiivsusega mingufaasid) suhteliselt lithikese ajavahemiku sees, st lithikese aja jooksul
peab méngija “tootma” véga kiiresti suure hulga energiat. Arendav treening tdstab voimekust
kiiresti lagundada ATP-d ja CrP-I, tOstab samuti gliikoliilisi maksimaalset taset. Korge
intensiivsusega harjutused on olulised nende (ATP, CrP ja gliikoliilis) energiasiisteemide
voimsuse tdstmisel — harjutuste intensiivsus ei tohi olla alla 60% maksimaalsest.

*  Uhe iiksikharjutuse kestus ei tohi olla liiga liihike, sest gliikoliiiisi toimimine jduab
maksimaalse kiiruseni ligikaudu 10 sekundiga. Uksikharjutused kestusega alla 10 sekundi on
liiga lilhikesed anaeroobse ainevahetusega optimaalse treeningu effekti saavutamiseks.
Samas, harjutuse kestus ei tohi iiletada 40 sekundit, sest see on ligildhedaselt ajalise kestuse
limiit mil séilitatakse harjutuse intensiivsus, mis vOimaldab samal treeningul harjutuse
sooritamist korduvalt. Seega iiksikharjutuste kestus arendaval treeningul peab olema 10-40
sekundit, taastumise faasi kestus aga piisavalt pikk (2-7 minutit), et sdilitada viga korge
intensiivsus kogu treeningu véltel. Uuringud on ndidanud, et t66 ja puhkuse vahekord 1 : 5 on
ebapiisav, et sdilitada korge anaeroobse energia tootmise tase. Arendav treening, et siilitada
maksimaalne intensiivsus, viiakse lébi t60 ja taastumise vahekorraga mitte vahem kui 1 : 10-
le.

* Arendav treening viiakse ldbi tavaliselt treeningu 18pus, kuna see on vaimselt ja flitisiliselt
viga kurnav, mille mdju méngijaile voib avalduda peale treeningut — hiljem. Aeg-ajalt on
kasulik arendavat treeningut 14bi viia treeningu algfaasis — eriti kui voistkonna treeningud on
ajaliselt vdga pikad (kestus rohkem kui iiks tund enne kui alustatakse arendava treeninguga).
Sellises olukorras paljud lihaskiud vdivad olla enne arendava treeningu alustamist tdielikult
vOi osaliselt gliikogeenist tiithjad. See teeb keeruliseks piisava hulga lihaskiudude
“véarbamise”, et sdilitada arendavale treeningule vajalik intensiivsus. Siiski ei ole soovituslik
ka tehnika-taktika treeningut lébi viia peale arendavat treeningut.

Kokkuvote: Pohitded arendava treeningu labiviimisel:
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* lithikesed tiksikharjutuste kestused intensiivsusega 60-100% maksimaalsest

* pikad taastumise pausid; koormuse ja passiivse/aktiivse taastumise vahekord > 1:10
* tavaliselt viiakse 14dbi treeningu 16pus

* vodimalikult viia 14bi pallitreeninguna

* viia ldbi peale taastavaid harjutusi

» kasutatakse pohiliselt edasijoudnud méngijate treeningus

2.2.3.2. Sailitav treening

e Kui mingijad (vdistkond) ldbivad korge intensiivsusega mingufaase (kiirriinnak,
labimurded, aktiivne kaitse jne) korduvalt liksteise jirel, peavad méngijad olema vdimelised
sdilitama korget intensiivsust pikemaajaliselt, olenemata visimusest. Kui treeningu eesmérk
on todtavates lihastes parandada vdsimuse talumist, selle eemaldamist v0i neutraliseerimist,
peab ka sdilitavas treeningus harjutuste sooritamise intensiivsus olema korge. Siilitaval
treeningul peaks koormusfaasi kestus olema 10-120 sekundit; taastumise periood vaid veidi
pikem kui koormuse kestus — nii et pallitreeningul méngijate vasimus tekiks jark-jargult.

* Siilitav treening viiakse 14bi treeningu 10pus, sest niisugune treening on fliiisiliselt viga
kurnav ning mdjub mingijatele pikka aega pérast treeningut. Kuigi treening muutub jirk-
jargult fuisiliselt koormavamaks, on oluline jdtkata vdimalikult kdrge intensiivsusega.
Séilitaval treeningul on oluline saavutada vdsimuse kuhjumine lihastes, et selles seisundis
lihased oleks vdimelised taluma, eemaldama ja neutraliseerima visimust tootavates lihastes.

. Puhkeintervallid harjutuste korduste vahel peaksid olema suhteliselt lithikesed (3-5
kordne harjutuse kestus), et jairgmise korduse alustamisel mingijate lihastes oleks vdsimuse
kontsenratsioon juba tdusnud. Siiski taastumispausid ei tohi olla nii lithikesed, et ei oleks
voimalik siilitada harjutuse intensiivsust koormustaluvuse treeningu (siilitava treeningu)
esimeses osas, millele jirgneks treeningu effekti langus, sest harjutuste sooritamise
intensiivsus on liiga madal. Véga hésti treenitud méngijatel on taastumine kiirem, mistottu
taastumispausid voivad olla lithemad.

* Harjutuse koormusfaas ei tohiks olla pikem kui 2 minutit, kuna see on ligikaudne ajalimiit
kui pikalt intensiivsus on vastavuses paraja (0ige) VO,-maksimaalse juures (~ 30%
maksimaalsest intensiivsusest), et sdilitada VO,-maksimaalse tase, kui harjutust tuleb
sooritada korduvalt {ihes treeningus.

* Tihti méngijail ei jatku piisivust, et I0petada esimesed harjutuste kordused vastava
koormusintensiivsusega (sooritatakse liiga korge intensiivsusega). Vihekogenud méngijatel
peavad puhkeintervallid olema pikemad.

. Igat liiki anaeroobse treeningu korral kui harjutused sooritatakse koos palli
késitsemisega, iga mingija koormuse intensiivsus soltub oluliselt sellest, mitu méngijat on
kaasatud iihe harjutuse sooritamisse. Harjutuse sooritamisel on vdimalikud pallikaotused, voi
kui pall on konkreetsest méngijast eemal, langeb harjutuse sooritamise intensiivsus.
Niisuguses olukorras 1dhendatakse puhkeintervalle vastavalt harjutuse kestusele. Oluline on
kontrollida ka tiksikute méangijate koormuse intensiivsust. Treeningufaase, kus koormuse
intensiivsus on ebapiisav, esineb harva. Koormuse tdstmiseks ja sdilitamiseks on iihe
harjutuse sooritamisel otstarbekas kasutada mitut palli, et ei tekiks pause.
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Kokkuvote: Pohitded sdilitava treeningu labiviimisel:

* iiksikharjutuste intensiivsus 30-100% maksimaalsest

* suhteliselt lithikesed passiivsed/aktiivsed puhkeintervallid

* 1dbi viia treeningu 16pus

* lébi viia koos palli kédsitsemisega

* siilitavale treeningule peab eelnema treeningu taastav periood
» kasutatakse pohiliselt edasijoudnud méngijate treeningus

2.3. JOUD JA SELLE ARENDAMINE ELIITMANGIJAIL

Joud on lihaste voime kasutada joudu ajaiihikus, mis vidljendub erinevates lihastegevustes.
Maksimaalset joudu defineeritakse kui jou hulka, mida lihased on suutelised esile kutsuma.

* Kasipallis on joutreeningul kaks pohieesmérki: sooritusvdime tdstmine ja vigastuste
ennetamine. Siistemaatiline arendav jOutreeningu plaan viib késipallis vajalike spetsiifiliste
vOimete tostmisele ning loob kehalised eeldused edukaks osalemiseks professionaalsel
tasemel. Selleks et koostada effektiivsed joutreeningu programmid, on oluline, et kehalise
ettevalmistuse treenerid mdistaksid siigavuti kisipallimdngu mudelit ning sellele vastavaid
spetsiifilisi ndudmisi. Kaésipallimdngu iseloomustavad liihiajalised korge intensiivsusega
méngulised tegevused, mis nduavad joulist lihastegevust, kus méédravaks on diinaamiline ja
plahvatuslik joud. Méngu spetsiifilised nduded on médravaks joutreeningu mojul saavutatud
voimekuse lilekandmisel késipalli reaalsele médngule. Késipallispetsiifiline jouettevalmistuse
programm koostatakse ja teostatakse kooskodlas mangu nduete iiksikasjaliku analiitisiga.

* Maksimaalse jou arendamiseks kasutatakse raskusi, mis vastavad 80-100%-le iihest
kordusmaksimumist (1KM). Kogenud jouettevalmistusega sportlased harjumuspéraselt
investeerivad oma joutreeningu aega iileméadraselt rasketesse koormustesse (>90% 1KM-st),
sest on levinud arusaam, et maksimaaljou efektiivne kasv saavutatakse just suurte raskustega.
Samas on keeruline hinnata, mil méiral suurte raskuste kasutamine on effektiivne kdrge
meisterlikkusega méngijate diinaamilise jou arendamisel hooaja sees. Uuringud pigem
toetavad seisukohta, et kdrge meisterlikkusega méingijate hooajasiseses joutreeningus
kasutada viéikese mahu ja madala intensiivsusega koormusi litkudes progresseeruvalt
modduka mahu ja korge intensiivsusega koormustele muutumatute mikrotsiiklite
vaheldumisega. Joureeningu maht véljendatakse korduste koguarvuga (seeria x korduste arv),
mida sooritatakse nddala jooksul. Néddala treeningu intensiivsust védljendatakse %-ga 1KM-st.
Professionaalsetel késipalluritel tostetakse kasutatav kogukoormus maksimaalselt kuni 80%
1KM-st (vahemikus 70-85%) lamades kételt surumises, kuni 75% 1KM-st (vahemikus 70-
95%) kiikkidel. Niisugune ldhenemine nduab, et iga kordus sooritatakse suhteliselt suure
kiirusega, eeldades, et suurem kasutegur lihasvoimsuses saavutatakse iga kordusega.

* Mingijte voimekus arendada joudu kiiresti ja plahvatuslikult - hiipped, visked, spurdid,
suunamuutused jt - on késipallis kdige olulisemad. PShistiimul lihasvoimsuse arendamisel on
teadlik pingutus, et esile kutsuda kiireid plahvatuslikke lihaskontraktsioone vaatamata
vilisele vastupanule (tdstekang, hantlid jm). Harjutuste sooritamise intensiivsuse médravad
kasutatavad raskused, mis voimaldavad maksimaalse voimsuse arendamist.

Intensiivsel vOimsuse treeningul harjutus nduab, et maéngija genereeriks 80-90%
maksimaalsest voimalikust, kuigi raskused, millega harjutust sooritatakse on vaid 50-70 %
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1KM-st (50% 1KM-st on vdga madal kangiga kiikkide sooritamisel, kuid saab vordsustada
maksimaalse voimsuse esilekutsumisega poolkiikist hiipetel kangiga.

Optimaalne koormus maksimaalse mehaanilise voimsuse genereerimiseks (esile kutsumiseks)
sOltub harjutuse sisust voi méngija kogemusest, samuti ka méngija treenitusseisundist hooaja
treeningtsiiklis.

Suurte raskustega joutreeningut kasutatakse tavapidraselt maksimaaljou tdstmiseks,
moddukate raskustega aga lihasvoimsuse arendamiseks. Kiiruse varieerimine jouharjutuste
sooritamisel arendab samuti joudu.

* Jou arendmise kiirus (RFD) on kdige olulisem jou véljendumise viis késipallis (hiipped,
visked jm), sest ménguvotted, mis mddravad méngu tulemuse nduavad suurt kiirendusvdimet
ja jou makimaalselt kiiret rakendamist. Jou arendamise kiirus (RFD) mdjutab sooritusvdimet
suurel hulgal spordialadel. Mida kiirem on maksimaalse jou genereerimine, seda suurem on
ihele ja samale koormusele rakendatav lihasjoud ja -voimsus. Jou arendamise kiirus (RFD)
assotsieerub plahvatusliku jouga ja on otseselt seotud vdoimega kiirendada keha massi voi
objekti litkumist. Siiski, vdime genereerida jdoudu maksimaalselt kiiresti, on pigem seotud jou
arendamise tasemega (RFD) kui vdimsusega. Seega, mida suurem on jou arendamise kiirus,
seda suurem on kiirendusvdime.

2.3.1. Joutreening arenemisjirgus eliitmiingijatele

Kui késipalluri karjddr kestab umbes 20 aastat, siis joutreeningu programmid koostatakse ja
planeeritakse arvestades méngija pikaajalist arengut. Kuigi méngijate kindlad arenguetapid ja
spetsiifilised mingupositsioonile vastavad nduded vajavad tdhelepanu, siis joutreeningu
planeerimisel voetakse tdhelepanu alla pikaajaline mudel tépselt piistitatud ja defineeritud
eesmadrkide, sisu ja metoodikaga iga arenguetapi jaoks.

* Arenevatele méngijatele individuaalsete joutreeningu programmide koostamisel tuleb
kdigepealt koguda informatsiooni varasemate vigastuste kohta, seejdrel hinnata méngija
tugevusi ja ndrkusi ning siis alles koostada plaan, mis paneb paika méngija jou arendamise
suunad ja vajadused, mis positiivselt mdjutavad sooritust ning hoiavad &ra vigastused.
Kirjanduses avaldatud analiitisid ja kogemused nditavad, et joutreening tuleb realiseerida
arvestades méngijate jarjestikuseid arenguetappe, et tagada progresseeruv ja sujuv tuleviku
mingijate areng. Uksikasjalik planeerimine treenerite poolt nduab mingijatelt fikseeritud
kogu koormuse tunnetamist ja tdpset elluviimist, et &dra hoida mittefunktsionaalse
“liletrumpamise” voi lilekoormuse effekti.

* Joutreeningut viiakse ldbi 1 — 3 korda nédalas, vastavalt piistitatud eesmérkidele,
treeningute ajalisele graafikule ja voistlusmingude kalendrile. Kaks korda nidalas on piisav,
et tOsta joudu ja vOimsust kogenud, hésti treenitud méngijatel. Hooaja-eelsel perioodil ja
intensiivsel ettevalmistaval perioodil on otstarbekas joutreeningut ldbi viia kolm korda
nidalas. Uks kord niidalas on ebatdeniioline joutreeningu abil tdsta jdudu ja vdimsust, kuid
vOib olla piisav histi treenitud méngijatele, et sdilitada jou ja vdoimsuse tase.

* Joutreeningu sisu valik (harjutuste valik) ja progresseeruv (suurenev) koormuse kogumaht

peavad sisaldama raske joutreeningu elemente, fookusega kogu lihaskonna adaptatsioonile
(kohanemisele), rohuasetusega lihashiipertroofiale ja maksimaalse jou arendamisele.
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* Jérgnevatel treeningu etappidel koondub tihelepanu plahvatusliku jou, lihasvoimsuse ja
jou arendamise kiirusele (RFD) eesmargiga kutsuda esile lilekandeefekt kisipallispetsiifiliste
harjutuste-votete sooritamisele.

*  Vastavalt mingija arengule tuleb joutreeningu metoodikasse siistemaatiliselt muutusi
sisse tuua ja varieerida.

* Analiitiside ja kogemuste pdhjal kinnitatakse, et progresseeruvalt suuremad koormused
(>80% 1-st kordusmaksimumist) kantakse karjddri alguses — arengufaasis méngijate puhul
vOi hooajasisestel perioodidel professionaalsete vdistkondade puhul. Seejdrel rdhk nihkub
jark-jargult kergemate raskustega plahvatuslikele liigutustele ja koormuse mahu
suurendamisele arvestades iildise treeningumahu vdhendamisega méngijate jérgnevate
arenguetappide voi lilekoormatud voistlushooaja suunas. Joutreeningu eesmirk on sel
perioodil tdsta maksimaalselt impulsist (koormuse raskustest) sdltuvaid mehhaanilisi
vOimeid, nagu jou arendamise kiirus (RFD) ja voimsus.

» Uldine reegel joutreeningule — ideaalse lihenemise 1dppeesmirk on effektiivselt tdsta
jou/kiiruse ja voimsuse/kiiruse suhet selleks, et soodustada neuromuskulaarset kohanemist.

2.3.2. Joutreeningu printsiibid.

Paljudel spordialadel sportlase sooritusvdoime sOltub vdimest genereerida joudu
maksimaalselt kiiresti, lihiajaliselt — nii ka késipallis hiipetel, visetel, suunamuutustel.
Analiitisid ja uuringud on ndidanud, et pohistiimul lihasvdimsuse arendamisel on teadlik
pingutus, millega esile kutsuda kiireid plahvatuslikke kontraktsioone olenemata vilisest
vastupanust. Joutreeningus harjutuste sooritamise intensiivsus miératakse pohiliselt %-ga
kordusmaksimumist (% 1KM-st). Lihasvdimsuse treeningul harjutuste intensiivsus
médratletakse vélise vastupanuga, mis vdimaldab suutlikkusele ldhedase vdimsuse
esilekutsumist, st intensiivsel lihasvdimsuse treeningul méingija peab suutma genereerida 80-
90% maksimumist isegi kui tegelik koormus on 50 — 70% 1KM-st, mis vdimaldab vdimsuse
arendamist.

Suurte raskustega joutreening suurendab maksimaaljoudu, kuid ei paranda jou arendamise
kiirust (RFD), pigem isegi alandab seda. Suurte raskustega joutreening ei tosta méargatavalt
ka lihasvoimsust kiiretel liigutustel — eriti sportlastel, kellel on juba lidbitud baastreeningu
etapp (eliitméngijad), kuna plahvatuslikku joudu ndudvate méngu iiksiktegevuste kestus on
tavaliselt alla 300 ms (uuringute pohjal on iileshiippe sooritamisel dratduke faasi kestus
viskele minekul — 0.268 sekundit, vt joonis 8). Suurte raskustega joutreeningul on harjutuste
kestus suurem, st harjutuse sooritamise kiirus on madal. Mingijal puudub reaalsetes
méngulistes tegevustes aeg raskete koormustega joutreeningu kdigus saavutatud maksimaalse
jou rakendamiseks (va joulised kehalised kontaktid).

Suurte raskustega joutreeninguga kutsutakse esile maksimaalset lihasvdoimsust ja mdddukat
kiirust liigutustes, kergete raskustega treening parandab maksimaalse lihasvdimsuse
genereerimist kergete raskustega sooritatavates liigutustes (30 % maksimaalsest
kontraktsioonikiirusest). Voimsust ndudva maingulise tegevuse sooritust mdjutavad
liigestesiseste antagonistide, agonistide ja siinergistide vastastikune mdju. Kuigi lihased-
agonistid on suutelised genereerima suurt joudu lithikese ajaga, peavad need tdiendama
antagonistide 16tvumist. Selleks, et parandada ménguvodtete sooritamist, kus méngija vajab
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kiiret jou esilekutsumist (hiipped, visked, kiirendused,

suunamuutused), kasutatakse

plahvatuslikku joutreeningut (30 — 60% KM-st), mis tdstab jou arendamise kiirust (RFD).
Kiirust noudvate liigutuste ja minguvdtete sooritamist parandatakse kerge vastupanuga
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Joonis 8. JOu, kiiruse ja vOimsuse viljendumine poolkiikist iileshiippel: mida lilhem on
kontsentrilise lihasto6 kestus, seda kiirem jou arendamise kiirus (RFD) ja tegutsemiskiirus.

Spordialaspetsiifilised joutreeningu liigutused vdhendavad antagonistide (vastutoime lihas)
koordinatsiooni ja tdstavad agonistide (kokkutdmbuv lihas) ja siinergistide (koostoime lihas)
koordinatsiooni, kuid samas need liigutused peavad vastama spesiifilise mudeli ja kiiruse
vahekorrale, mis ei ole iile kantavad teistele liigutustele (ndit kde t66 kédsipalliviskel). Seda
laadi treeningut on pigem Oige kirjeldada kui lihaskoordinatsioni treeningut, mitte jou ja
voimsuse treeningut. Jou rakendamisel kiirust ja plahvatuslikku joudu ndudvate ménguvotete
sooritamisel on olulised toetajad spetsiifiline osavus ja lihaskoordinatsioon.

Tabel 9. Joutreeningu printsiibid (Iacono, jt, 2018)

ETAPP EESMARGID SISU METOODIKA
1. Sissejuhatus | - Jdutreeningu alg- | Kerge vastupanuga kompleks | 2 x 15 kordust;
joutreeningusse dpe -harjutused (mitut liigest haa- | taastumine: 1';

- Jasemete asendid
ja stabiliseerimine
pohiliigutuste ajal
- Fookuses hoida
tehnika ja ohutus

ravad) keharaskusega ja véi-
kese lisakoormusega — topis-
pallid, liivakotid, kummi-
lindid

3 x 8-10 korda
taastumine: 1’

2. Baasjoud ja
hiipertroofia

— Jou arendamine

suuremate koor-
musega

-  Luu- lihas-
siisteemi tildine
tugevdamine

— Esile kutsuda

sobiv hiipertroofia

Kompleksharjutused kangiga
vOi harjutused vastupanuga -
kiikid, véljaasted, joutdmme,
puusatosted maast, lamades
surumine, piisti pea kohale
surumised

Uksik- vdi kompleksharju-
tused raskustega, mis sisal-

4—-6x4-6Kkor,
raskus 80 -85% 1
KM-st
taastumine: >2’;
3-4x10-12 kor
raskus 60 -80% 1
KM-st,

taastum: 1'-1'30"";
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tase davad erinevaid tOmbe-,
toukeliigutusi.
3. Maksimaaljou | - Tosta maksi- | Kompleksharjutused kangiga |4 —6 x2 —5 kor
treening maalselt ja sdili- | vOi harjutused vastupanuga - | raskus 85 -95% 1
tada  jou taset | kiikid, véljasted, joutdmme, | KM-st,
kasutades regu- | puustdsted maast, lamades | taastumine: >3;
laarselt jou aren- | surumine, pusti pea kohale | Periodiseerimise
damise  pohihar- | surumised. mudel  vastavalt
jutusi Vajadusel kasutada ulatus- | vdistlusgraafikule

likult tdstetehnikaid ja arengutasemele
4. Lihasvoimsuse | — Kiire jou arenda- | Hiipped keharaskusega, |3 — 5 x 6 — 10
treening mine;  vastupanu | siigavushiipped, kangiga | kordust,
suurendamisel hiipped  kiikist, topispalli- | taastum. 1’ - 2;

rohutada liigutuste
kiirust

visked, rinnalt visked lama-
des, toukamised erinevatest

3-5x4-6kor,
raskus 30 - 50% 1

asenditest KM-st,

taastumine: >2’;

5. Plahvatuslik | - Maksimaalse jou | Kompleksharjutused e liithar- | 3 -5 x 2 —4 kord

joud  vOi  jOu | hulga arendamine | jutused kangiga voi harjutu- | raskus 30 - 70% 1

arendamise kiirus | voi jouimpulsi | sed vilise vastupanuga-kiikid, | KM-st,

(RFD) (tduke) soorita- | véljaasted, puusade tdstmine | taastumine: >2';
mine minimaalse | maast, joutdomme, lamades |3 —5x 1—2 kord
ajaga surumine, piisti pea kohale | raskus >85%

surumine. Oliimpia tdsteviisid | | KM-st
— rebimine, rinnale votmine, | taastumine: >3';
toukamine.

Selgitus: Protsent iihest kordusmaksimumist (1KM) néitab harjutuse sooritamise

intensiivsust.

2.3.3. Ulajisemete jou arendamine

Eliitkasipallurite iilajisemete jou arendamine on oluline tdhtsusega kahel pdhjusel:
* viskekiiruse suurendamine ja viskekde ola vigastuste riski leevendamine
* effektiivse kaitsetegevuse tagamine.

Mitmeaastase treeningprogrammi esimeses etapis on réhuasetus jou arendamisel, jargnevatel
perioodidel aga kiiruse ja voimsuse arendamisel, et muuta jou/kiiruse ja vOimsuse/kiiruse
suhe effektiivsemaks ning seeldbi parandada lihasvoimsuse genereerimist ning selle kaudu
tosta viskekiirust. Uuringud ja analiilisid kinnitavad, et héstiplaneeritud joutreening 2 korda
néddalas ka vdislushooajal, parandab viskekiirust ja tilakeha joudu.

Treeningutesse topispallidega, mida késipallurid laialdaselt kasutavad, tuleb suhtuda
ettevaatlikkusega, hoolimata nende potensiaalist positiivselt mdjutada kasipalliviske kiirust.
Liigne topispallivisete kasutamine hooajasisestel treeningutel voib pdhjustada iilekoormuse
viskedlas. Viskedla jou arendamisel tuleb viltida iileméédrase lihaspinge (lilekoormuse)
tekkimist viskeliigutuses. Domineeriva (viskedla) ja mittedomineeriva Gla lihaste ebaiihtlast
joudu peetakse sageli kisipallurite treeningu normaalseks tagajirjeks, mis tostab riski
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oOlalihaste vigastustele. Viskedla vigastuste ennetamiseks on oluline tihelepanu pdorata ka
mittedomineeriva dla lihaste arendamisele, et tagada tilakeha lihaste {ihtlane areng.

Seega on oluline arendada dlavod joudu iihtlaselt ja saavutada vajalik konditsioon enne kui
viskedlg koormatakse iile raskete pallide ja suure visete hulgaga.

Olgade ja kere joud on hidavajalikud ka effektiivseks ja jouliseks tegutsemiseks kaitses (eriti
kaitsespetsialistidel), et pidurdada vastase tegutsemist.

Soovituslikud harjutused 8lavdo ja iilakeha jou arendamiseks:

* lamades surumine

+ ringliigutused sisse- ja véljapoole erinevate raskustega (kisikud)

» erineva raskusega késikute tdstmised, surumised késivarre — dlavarre erinevate nurkade all
* 0lavoo jou- ja venitusharjutused joumasinatel

+ rindkere ja abaluu piirkonna lihaste jouharjutused

Harjutusi peaks sooritama erinevate raskuste, erineva Kkiiruse ja erineva ulatusega.
Funktsionaalsete harjutuste (niit. viske imiteerimine) kasutamisel 6lavéd jou arendamiseks
on oluline valtida liigsuuri raskusi. Tuleb ldhtuda iga méngija individuaalsetest optimaalsetest
koormustest, et dra hoida viskedla vigastusi.

Uldreeglina, uusi jouharjutusi, mis sisaldavad suuri raskusi ja uusi liigutusmudeleid, ei
lilitata hooaja treeningprogrammi vdistlusmingude-eelsele perioodile. Need vdivad
pOhjustada lihasvdsimust, mis omakorda ndrgesab sooritusvdimet ning tdstab vigastuste riski.
Suuri raskusi ja uusi liigutusmudeleid sisaldavaid jouharjutusi on soovituslik vdtta
treeningplaani niddala algul, rohkem kui 96 tundi enne voistlusmangu.

Tiitipiline nddala treeningplaan, kui niddalas on iiks voistlusming, sisaldab 2 joutreenngut —
tiks esmaspédeval, teine kolmapéeval voi neljapdeva hommikul, liilitades suurte raskustega
joutreenngu nédala algusesse.

Hooaja treeningplaan peaks sisaldama ka raske joutreeningu elemente (>80 % 1KM-st), mida
kombineeritakse koormustega mis oleks vastavuses raskustega, mille kasutamisel méngija
produtseerib maksimaalset voimsust (ndit: selili surumine, mis suurendab koormust
ilakehale). Hooaja edenedes joutreeningu rohuasetused muutuvad - kasutades suuremat
mahtu suuremate raskustega (>80% 1 KM-—st) hooaja alguses, hooaja edenedes litkuda jark-
jargult suuremale mahule vidiksemate raskustega ning suurema intensiivsusega plahvatuslike
harjutuste suunas (raskused 35 — 65% 1 KM-—st, millega lihased kutsuvad esile maksimaalse
voimsuse). Play-off méngudeks viiakse joutreeningu maht miinimumini.

Niisugune ldhenemine tagab jou/kiiruse ja voimsuse/kiiruse effektiivseima suhte play — off
méngudeks.

2.3.4. Alajisemete joutreening

2.3.4.1. Hippevoime arendamine

Maksimaalset joudu, mida lihased kutsuvad esile maksimaalselt lithikese ajaga nimetatakse
jou arendamise kiiruseks e kiiruslikuks jouks — RFD

Plahvatuslikud lihastegevused on olulised hiippelt visetel, suunamuutustel, kiirendusvoimel
kiirrtinnaku alustamisel jt méngulistes tegevustes, mida médrab alajisemete joud. Nii nditeks,
ddreméngija hiippelt viskel hiippe ulatus (kdrgus-kaugus) soltub eelkdige joust, millega
méngija eemaldub tugipinnalt, st toukekiirusest. Liikumise I0pus méngija pidurdab
momentaalselt, seejarel médngija keha (puusast, pdlvedest, hiippeliigesest) sirutub vajalikus
suunas ning sooritatakse maksimaalse kiirenduse ja kiirusega dratduge. Aratdukele jirgneb
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dhufaas. Aratduke kiirus sdltub joust, mida lihased genereerivad dratduke momendil, mis
korrutatakse ajaga, mil joudu kasutatakse. Mida lilhem on aeg maéngija joudmisel
maksimaalsele korgusele — kaugusele, seda suurem on mingija kiirendusvdime. Kui méngija
piitiab maksimeerida oma plahvatuslikku sooritust, saab mééravaks aeg, mille kestel joudu
kasutatakse:

* lihaste vdimet genereerida maksimaalset jdoudu maksimaalselt lithikese ajaga nimetatakse
jou arendamise kiiruseks — RFD

* lihaste vOimet jitkata suurt jou genereerimist liihendab selle kasutamise kestust

Kaésipallimdngus sooritatakse iile 70 protsendi visetest hiippelt. Méngijate alajasemete
genereeritav joud &ratdukel iiletab rohkem kui 3-kordselt mingija keha massi, kusjuures
kontaktaeg &ratdukepinnaga on védiksem kui 300 millisekundit (vt joonis 8). Seega,
alajasemete lihased peavad esile kutsuma suure hulga kontraktsioonijoudu viga lithikese
ajaga, et kindlustada ohufaasi pikem kestus. Hea hiippevdime iihe jala tdukega on suureks
eeliseks taga- ja ddreméngijatele, vdimaldades viltida viske blokeerimist (tagamingijad), dra
oodata vdravavahi reaktsioon, voi kasutada petteviskeid.

Joutreeningu eesmirk on parandada hiippevoimet ning tugevdada kodluseid ja sidemeid, et
dra hoida vigastusi arvestades hiippelt visete suurt hulka treeningutel ja méngus. Hiippelt
visete sooritamine nduab suurt pidurdusjoudu viskele minekul (tihti maksimaalsel kiirusel
litkudes) ja paneb suure koormuse pdlve- ja hiippeliigesele (isedranis maandumisel).

Joutreening kaks korda nédalas on piisav eliitméngijate alajdsemete jou tdstmisel-séilitamisel
ja parandamaks lihasvdimsuse genereerimist. On oluline, et joutreeningu programm oleks
koostatud personaalselt arvestades méngijate individuaalseid tugevusi-ndrkusi.

2.3.4.2. Suunamuutustega liikumine; kiilgsuunaline liikumine

Uuringud néditavad, et jOutreening parandab suunamuutustega litkumise Kkiirust.
Suunamuutustega liikkumine on litkumistilesande spetsiifiline, sest sisaldab erineva pikkusega
sprinte suunamuutuste vahel ning erineva suurusega nurki suunamuutuste sooritamisel.
Spetsiifilist joudu arendatakse jouharjutustega, mis on hésti iile kantavad sportliku eriala
spetsiifilistele liigutustele, st sisaldavad erialaspetsiifilisi liigutusi ja litkumisi.

Suunamuutustega liikumine sisaldab erinevaid kogu keha liikkumise ja suunamuutustega
manoodvreid. Need manodvrid sisaldavad omakorda 3 faasi a) kiiret pidurdamist, b)
seejirel suunamuutust c¢) 1opuks kiirendust teises suunas.

Iga faas sisaldab jou esilekutsumist, mis on iseloomult erinevad ja sisaldavad erinevaid
karakteristikuid — ekstsentriline vOi kontsentriline; plahvatuslik voi kestev; voi sisaldab
erineva proportsiooni jouvektori komponente (horisontaalne, vertikaalne voi lateraalne). Neid
karakteristikuid mojutavad suunamuutuste hulk ja pdérdenurga suurus.

Uhine factor kdigile suunamuutustega liikumistele on viga suur pidurdusjoud aeglustamise
(pidurdamise) faasis. Méngija voime pidurdusfaasis arendada joudu maksimaalselt kiiresti,
on kodige suurem suunamuutustega liikumise kiirust mojutav tegur. Kuna ekstsentriline joud
méérab pidurdusvdime, siis suunamuutustega liikkumise kiiruse parandamisel on oluline
spetsiifilise ekstsentrilise jou arendamine. Erinevalt sprindist, on suunamuutustega litkumisel
ekstsentriline joud hddavajalik puusa ja pdlve sirutajalihaste t60s, kuna suunamuutustega
litkkumine sisaldab tavaliselt puusa ja polveliigese painutamist. Kuigi kontaktaeg
toetuspinnaga mojutab nii pidurdus- kui ka tdukejoudu, on selle mdju suurem pidurdusajale, -
joule ja —impulssidele, mis kinnitab, et spetsiifilise ekstsentrilise jou esilekutsumine on
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effektiivne tee tOstmaks suunamuutustega litkumise kiirust. Niisugused suurel kiirusel
pidurdamised, suunamuutused ja kiirendamised nduavad ka ohutut sooritamist, mis jillegi
nduavad hiippe ja pdlveliigeste ja sidemete tugevdamist. Mida madalamal on keha raskuskese
suunamuutustega litkumisel, seda efektiivsem on suunamuutustega liikumise sooritamne ja
kontroll kehaasendi iile, isedranis labimurretel.

Alajisemete joud on oluline mitte ainult hiippelt visete sooritamisel, vaid ka
suunamuutustega liikumistel, kiilgsuunalistel liitkumistel, ldbimurretel jm.. Spetsiifiline
alajisemete jOutreening kiilgsuunaliste liikumiste, suunamuutustega litkumiste, ldbimurrete
kiiruse arendamisel peab peale hiippevoime tdstmiseks kasutatavate harjutuste sisaldama ka
koordinatsiooni harjutusi tasakaaluharjutusi, maandumise harjutusi, keha kontrolli ja
tunnetamise harjutusi, kasutades stabiilset ja ebastabiilseid toetuspindu, harjutusi thel ja
kahel jalal, harjutusi ootamatute pidurdamistega-kiirendamistega erinevates suundades,
pliiomeetrilisi harjutusi (siigavushiippeid).

2.3.5. Kaasnevad aeroobne ja joutreening eliitkisipallis.

2.3.5.1. Kaasnevad aeroobne ja joutreening aeroobse voimekuse tostmiseks.

* Aeroobne ja joutreening esindavad erinevaid treeningu eesmérke, silmas pidades nende
treeningu stiimulit ja jirgnevaid kohandamisi. Tavatingimustes ei ole voimalik samaaegselt
tosta vastupidavust ja joudu, sest kaks treeningutiilipi on vastandid, vdga vidhese kattumisega
nende vahel. Aeroobne treening parandab diffusiooni tingimusi, suurendades kapillaaride
hulka - mahukas aeroobne treening vihendab lihasraku ristldike pindalat (atroofia). Sel viisil
kapillaaride hulk lihaskiu pindala kohta suureneb, mis vdimaldab O, , karbohiidraatide ja
rasvade paremat transporti verest lihasrakkudesse, samuti ka jadkainete (laktaat,
tilekuumenemine jm) eemaldamist treenitavatest lihastest.

* JOutreening, vastupidi, suurendab lihasmassi, suurendades iiksikrakkude mddtu
(hiipertroofia), st et vahemaa lihasraku iimber olevate kapillaaride ja lihasraku keskme vahel
on suurem. Seega diffusiooni (st leviku) vahemaa on suurem, mis vdhendab toitainete ja
teiste ainete vahetumise voimalusi.

* Kui treeningu eesmirk on parandada monede méngijate aeroobset voimekust samaaegselt
suurendamata lihasmassi (ddreméngijad), on oluline ka jOutreeningut ldbi viia nii, et
parandada lihasjdudu suurendamata lihasmassi. See on vodimalik nédrvimehhanismide
kohandamistega, mis tostavad nérvisiisteemi effektiivsust ndrgestamata diffusioonitingimusi.
Lihasjou tdstmine lihasmassi suurendamata, vdimaldab tdsta méngijate vOimet sooritada
kestvusharjutusi —“kesta” maksimaalsel tasemel kogu mingu (60 min) voi pikkadel
turniiridel ka mitu méngu.

* Joutreening peab olema suunatud nérvislisteemi vdimele aktiveerida lihaskiude ning
joutreening peab tuginema plahvatusliku lihasjou arendamise printsiipidele, st suured
raskused, viike korduste arv ja maksimaalne intensiivsus. Seejuures on oluline meeles
pidada, et plahvatusliku jou treeningut saab 1dbi viia peale pikka baasjou treeningu perioodi
(1/2 aastat), nii et lihased, kodlused ja sidemed aeglaselt harjuksid suurte raskustega.
Uurimused eliit vastupidavusalade sporlastega ja histitreenitud isikutega néitasid et molemil
paranesid nii lithiajaline (<15 min) kui ka pikaajaline (>30 min) sooritusvdime peale
tdiendava jOutreeningu lisamist. Sel viisil aeroobse soorituse parandamine nduab pikka aega
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(>12 nédalat, 2-3 korda néddalas) suurt treeningu kogumahtu, seejuures joutreeningut suurte
raskustega (85-95% maksimaaljoust, 2-6 kordust). Niisuguse treeningu effect saavutatakse
kehakaalu tdstmata ning harjutuste sooritamisele kaasatud lihaste massi suurendamata.
Lihasjou suurenemine saavutatakse nérvisiisteemi kohanemise kaudu. Aeroobse voimekuse
paranemise pdhjustab Ila tiilipi lihaskiudude hulga suurenemine samaaegse IIx tiilipi
lihaskiudude kulutamisega muutmata seejuureslihasmassi.

* Niisugune treening tdstab maksimaalset lihasjoudu ja vdimet arendada joudu kiiresti
(RFD) Jooksmisel teatud kiirusel vajaliku jou doseerimisel (kasutamisel), tarbitakse
suhteliselt madalat tookoormust, mis aitab kaasa aeroobse soorituse paranemisele. Lisaks
paranenud RFD-le tdhendab, et lihasvoimsust arendatakse kiiremini, lihaste
kontraktsiooniaeg on liihem, mis voimaldab igal sammul pikendada lddvestusfaasi. Niisuguse
treeninguga paraneb ka likumise Okonoomsus, mis on tihedalt seotud aeroobse
mahutavusega, st acroobse sooritusega.

2.3.5.2. Kaasnevad aeroobne ja joutreening jouvoimekuse tostmiseks.

. Paljud uuringud ja analiiiisid on ndidanud lihaste kohanemise vdhenemist kui
kombineerida aeroobset treeningut ja joutreeningut; eriti traditsioonilise , vdikeste raskuste ja
suure korduste arvuga, sarnaselt kiirusliku jou (RFD) treeninguga. Seda kirjeldatakse kui
sekkuva treeningu effecti voi ka kaasneva treeningu effecti. Kaasneva treeningu effecti
késitletakse kui kompromissi saavutamist joutreeningu adaptatsioonis vdrreldes ainult
joutreeningu kasutamisega. Eriti kdrge intensiivsusega aeroobse treeningu korral, jirgneva
joutreeningu effect, lihasjou kasv, hiipertroofia ja lihasvdimsus ei ole optimaalsed.

* Eliitkésipallis eri tiilipi treeninguid viiakse sageli ldbi samas treeningus, samal pdeval, voi
samal treeningu perioodil, eriti kehtib see aeroobse treeningu ja joutreeningu kohta.
Kaasnevaid aeroobset ja joutreeningut saab planeerida mitmel erineval viisil, mis soltub
ildisest treeningu eesmérgist. Seda vOib teha kaasnevalt iihes treeningus, vOi jagades
treeningu kaheks — aeroobne treening hommikul, joutreening OShtul, voi ka erinevatel
pdevadel — nditeks aeroobne treening esmaspédeval, joutreening teisipdeval jne. Treeningu
periodiseerimisel voib iihel perioodil rdhuasetus olla aeroobsel treeningul, teisel perioodil on
fookuses joutreening.

* Kui kaks eritiiiipi treeningut on {ihe treeningu kaks osa, voivad need vihendada teineteise
mdju. Uuringutes on tdheldatud joutreeningu moju vdhenemist kui jOutreening jirgneb
intensiivsele aeroobsele treeningule. Kui mingija tahab saavutada soodsaid hormonaalseid
reageeringuid harjutuste ajal ja peale treeningut peaks joutreening toimuma mitu tundi peale
aeroobset treeningut. Voi tuleb joutreening viia lébi enne aeroobset treeningut.

Siiski, kui aeroobne treening ja sellele jargnev joutreening molemad viiakse 1dbi mddduka
intensiivsusega, siis treeningu effect on optimaalne, isegi kui need on iihe treeningu kaks osa.
Kui aeroobne ja joutreening liilitatakse iihte treeningusse, on oluline nende toimumise
jarjekord, arvestades treeningu esimese osaga kaasnevat vidsimust. Enamasti kannatab
treeningu selle osa kvaliteet, mida viiakse lébi teisena - seega ka kogu treening. Parim
lahendus niisuguses olukorras oleks individuaalne lihenemine, arvestades, kas mingijal on
olulisem vastupidavuse voi jou arendamine.

Uuringud néitavad, et alajisemete joud langeb oluliselt (6-8 tundi) peale intensiivset
aeroobset treeningut, samas {ilakeha muskulatuur sdilitab energia. Seega jOutreeningu
labiviimisel peale aeroobset treeningut, rakendada neid lihasriihmi, mida aeroobse
treeninguga ei koormatud.
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Kui primaarne on jou arendamine, nagu on késipallis, siis esimesena viiakse 1dbi joutreeningu
osa, seejirel aeroobse treeningu osa.

* Kui aeroobne treening ja joutreening viiakse 14bi lihel pieval kahe eraldi treeninguna, (néit
aeroobne hommikul, joutreening Shtul) vai kahel erineval pédeval, voi erinevatel treeningu
perioodidel, siis vdsimuse mdju teisena jargnevale treeningule saab viltida.

Kui késipallis kombineeritakse joutreeningut aeroobse treeninguga iihes treeningtsiiklis (-
perioodil) siis lihasjou areng kahaneb vorreldes olukorraga kui viiakse 1dbi ainult
joutreeningut. Kui aga vihendada tiksikute aeroobsete treeningute sagedust, intensiivsust ja
kestust, on voimalik vihendada kahe eritiiiipi treeningu negatiivset koosmdju. Kui aeroobsete
treeningute sagedus tduseb iile 4x néddalas, voi kui aeroobse treeningu intensiivsus touseb iile
80% VO, maksimaalsest, vOib aeroobne treening mdjutada negatiivselt joutreeningu effekti.
Joutreeningu mdju optimeerimiseks soovitatakse vihendada aeroobsete treeningute hulka ja
intensiivsust, samaaeselt tostes joutreeningu mahtu.

* Toitainete manustamine ja treeningu strateegiad vdivad optimeerida iihel pdeval ldbi
viidavate konkureerivate aeroobse ja jOutreeningu moju. Peale intensiivset aeroobset
treeningut kulub taastumisele vahemalt 3 tundi, pérast intensiivset joutreeningut aga 18 tundi.
Seega ei ole soovitatav aeroobset treeningut ldbi viia samal pédeval pdrast intensiivset
joutreeningut. Samas, kui méngijad sooritavad mddduka intensiivsusega aeroobse treeningu
kestusega, mis ei tilhjenda (ammuta) gliikkogeeni varusid, voib joutreening toimuda kohe
aeroobse treeningu jérel.

2.3.5.3. Pohitoed kaasnevate aeroobse ja joutreeningu libiviimisel eliitkisipallis.
Aeroobse voimekuse tostmisel eliitkasipallureil:

* Taiendav joutreening parandab aeroobset sooritust, suurendades maksimaalset lihasjoudu,
RFD-d ( jou arendamise kiirust) ja tdstab litkumise 6konoomsust.

* Kui joutreeninguga ei soovita suurendada lihasmassi ega kehakaalu, tdstetakse lihasjoudu
nirvimehhanismide kohanemise arvel. Seda tiiiipi joutreeningut viiakse 14bi suurte
raskustega, vdikese korduste arvuga, plahvatusliku sooritusega (maksimaalse kiirendusega),
ning pikkade pausidega harjutuste seeriate ja harjutamise kordade vahel, ning treeningu suure
kogumahuga.

* Plahvatuslikku jouteeningut sooritatakse pérast pikka baasjoutreeningu perioodi, et keha
harjuks suurte raskuste ja koormusega.

Lihasjou parandamisel tippkisipallureil:

* Kaasnevate joutreeningu ja aeroobse treeningu korral on lihasjdu ja massi suurenemised
viiksemad kui ainult joutreeningu sooritamisega.

* Kui iiksikute aeroobsete treeningute sagedust, intensiivsust ja kestust vihendatakse,
viheneb aeroobse treeningu negatiivne moju.

* Selleks et optimeerida jou arendamist ja kasvatada lihasmassi on soovitatav vihendada
aeroobsete treeningute hulka ja intensiivsust ja/voi tdsta joutreeningu mahtu
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* Korge meisterlikkusega késipallureil, kui vidhegi voimalik, mitte liilitada aeroobset ja
joutreeningut {ihte treeningkorda. Optimaalne taastumisaeg pérast intensiivset aeroobset
treeningut peaks olema vihemalt 6-8 tundi enne joutreeningu alustamist.

* Kui joutreening viiakse 14bi pdrast suure intensiivsuse voi mddduka intensiivsusega
kestvat aeroobset treeningut samal pieval on oluline eelnevalt éra tarvitada karbohiidraadid.

2.3.6. Kokkuvote

 Uldarendav joutreening: tdstab jou genereerimise vdimete potentsiaali lihastes; suurendab
keha massi; vihendab vigastuste riski; parandab kogu keha stabiilsust.

Samas, iildarendav joutreening piirab kogenud méngijatel otsest alaspetsiifilist iilekannet
sooritusvoimele. Mittespetsiifiline joutreening mojutab nérvimehhanismide kohanemist ja
tostab voimsuse genereerimist liksiklihastes.

* Et parandada lihasvdimsuse lilekannet alapetsiifilistele liigutustele-litkumistele, peab
joutreening olema voimalikult alaspetsiifiline; isedranis silmas pidades liigutusmudelit ja
lihaskontraktsiooni kiirust. Seda tiilipi treeningud parandavad lihasesisest koordinatsiooni ja
kindlustavad lihaste “hdilestamise” uutele jou genereerimise voimetele. Koormuse lisamine
alaspetsiifiliste liigutuste sooritamisele on sobiv strateegia, kuid tuleb silmas pidada lisatava
koormuse raskust ja eesmérki.

* Kokkuvdttes, tildise ja spetsiifilise joutreeningu kombineeritud meetodid on soovituslikud
kdigi nérvi-lihasaparaadi faktorite arendamisel, mis aitavad kaasa joudu ja voimsust
ndudvatele méngulistele sooritustele. Need meetodid integreeritakse hooaja treeningplaani
periodiseerimise kaudu, mis votavad arvesse iga méngija vajadusi ja individuaalset
arengutaset. Méngijate arendamisel on oluline réhutada kogu keha stabiilsust,
lihashiipertroofiat (kui keha massi suurendamine on eelistus) ja lihasesisest koordinatsiooni.
Kui tugev vundament on loodud, hea jou ettevalmistusega méngijad vdivad kontsentreeruda
lihasesisese koordinatsiooni arendamisele. Uldarendav jdutreening sisaldab hiipertroofiat, et
tosta olulistes lihastes jou genereemise voimeid ja tugevdada keha lihaseid ning arendada
sooritust mdjutavate lihaste ndrvimehhanismide aktiveerimist. Kuigi niisugune
kombineeritud metoodika arendab tugevaid sportlasi, on kdige tdhtsam maksimeerida jou
tilekannet alaspetsiifilisele sooritusele, mis nduab lihasvdimsuse “limberpdoramist”
koordineeritud manguspetsiifilisele tegevusele.

2.4. VALEDUS, OSAVUS, KOORDINATSIOON - NENDE
ARENDAMINE

Osavuse moiste:

OSAVUS - SEE ON “VALUUTA”, MILLE VASTU MEELELDI VAHETATAKSE KOIK
TEISED PSUHHO-FUSIOLOOGILISED OMADUSED.

OSAVUS - SEE ON “TRUMPASS”, MIS KATAB KOIK ULEJAANUD KAARDID.
OSAVUS - SEE TAHENDAB VOITJA MENTALITEETL

(Bernstein N. A., 1991).
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Kesknérvisiisteem etendab juhtivat osa osavuses. Osavus on vaieldamatult paindlikum,
mitmekiilgsem, universaalsem koigist kehalistest voimetest.

2.4.1. Liigutuslik osavus

» Liigutuslik osavus so. liigutuslik leidlikkus, vOime {tihelt ootamatult esile kerkinud
liigutuslikult tegevuselt kiiresti iile minna teisele liigutustegevusele.

* Liigutuslik osavus on universaalne, mitmekiilgne omadus, mis on “pdisteventiiliks”
koikvdimalikes ménguolukordades. Sportméngud on iiles ehitatud liigutuslikule osavusele.

+ Liigutuslik osavus vdimaldab tippspordis edu koigile. Osav, keskpéraste kehaliste
eeldustega miéngija voib edu saavutada koige korgemal sportlikul tasandil (kédsipallis
erinevatel positsioonidel, tennises, sulgpallis, korvpallis jm).

» Liigutuslik osavus on individuaalne, on kvalitatiivne néitaja, on kordumatu.

+ Liigutuslikul osavusel (nagu ka kiirusel sportméngudes) puudub objektiivne modtiihik.

+ Liigutuslik osavus — see on liigutuslik leidlikkus, mis kasvab iile mdtteleidlikkuseks ja
loominguliseks tegutsemiseks.

» Liigutuslik osavus — st. ladusaid (sujuvaid) liigutusi. Liigutuste ladusus eristab korge
meisterlikkusega méngijat keskpérasest méngijast: erinevate iiksikliigutuste (kite, jalgade,
keha) sidumise oskus tihtseks, ladusaks kogu keha liigutuslikuks tegevuseks, voi litkkumiseks,
mis annab eduka ldpptulemuse. Oskus juhtida oma keha ongi liigutuslik osavus.

Liigutuslik osavus viljendub selles, et igas ettearvamatus olukorras leida dige liigutuslik
otsus ja vastus. Osav tegutsemine ei véljendu otseselt Opitud liigutustes endis, vaid kutsutakse
esile minguolukorraga. Maénguolukorrad muutuvad keerulisemaks, voi  tekivad
ettearvamatud, varem mitte esinenud situatsioonid, mis nduavad loomingulist, liigutuslikku
leidlikkust.

Liigutusliku vilumuse abil lahendatakse kiiresti iiha keerulisemad liigutuslikud {iilesanded,
mis véljendabki liigutusliku osavuse korgeimat astet. Liigutusliku osavuse eeltingimuseks on
hea liigutuskoordinatsioon, st. kooskdlastatud liigutuste tegevust, mis tugineb lihasesisesele
ja lihastevahelisele kooskdlastatud tegevusele (antagonistide — silinergistide vastastikune
toime: — nditeks kiilinarliigese tegevus késipalliviskel).

Sportmiingudes on osavus Kkui “etenduse rezisoor, kes jidb eesriide taha — viljad
nopivad Kiirus, joud, vastupidavus”

2.4.2. Viledus — Agility (inglise keeles)

Rida erinevaid sportlikke tegevusi, kus rohutatakse véleduse (agility) olulisust, radgitakse ka
selle tunnuste olulisusest, kuid samas tddetakse, et viledusel (agility) on mitu erinevat
definitsiooni. Mis tegelikult on viledus, nobedus, osavus (agility)?. On see kiirus, leidlikkus,
taibukus, jisemete suunamuutus, kogu keha suunamuutus, voi tegutsemisvalmidus (reactivity
— reageerimisvalmidus)?

Kas viledus (agility) on Idpuni “avatud iilesanne”, mis tdhendab, et vdledus on vastuseks
ette planeerimata stiimulile? Vo1 on dige véleduse (agility) kasitlus kui “suletud iilesanne”,
mis sisaldab kontrollitud, ette planeeritud suunamuutustega litkumisi?

2.4.2.1. Vaileduse, osavuse Kkasitlus
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Viledus on pallimédngude loomulik komponent. Varem, traditsiooniliselt kisitleti véledust
(agility) kui suunamuutustega litkumist. Kaasaegsemas kisitluses sisaldab viledus kahte
komponenti:

* suuna muutmise kiirust;

* kognitiivseid (tunnetuslikke) faktoreid.

Kasipallis méngijad kiirendavad, aeglustavad litkumist, muudavad litkumise suunda kogu
mingu kestel.  Uldjuhul on need liikumised vastusreaktsiooniks palli liikumisele,
kaasméngija vO0i vastase kéitumisele. Tunnetuslikud komponendid on sportmingude
tihisosad, mis nduavad reageerimist stiimulile ning méngijate vdimed “hinnata ja reageerida”
méngu spetsiifilistele stiimulitele on erinevad. Méngijate liigutusliku osavuse arendamiseks
sobivad vileduse (agility) testid, mis sisaldavad mangule iseloomulikke stiimuleid.

VALEDUS, NOBEDUS,

OSAVUS
AGILITY (ingl keeles)

/\\

~ KUJUTLUSE
LOOMISE

JA OTSUSTAMISE
KTORID

Alajisemete
lihaste kvalita-
tiivsed omadused

\

Joonis 9. Vileduse komponendid (Young et al. 2002)

Erinevate sikk-sakk testide-harjutuste kasutamine, kus kdik liikumised on ette planeeritud, on
nn “suletud vilumuse” (closed skill) harjutused. Neis puudub vastuse otsimise-leidmise
moment. Termin “suunamuutustega liikumine” kirjeldab just “suletud vilumuse” tiilipi
litkumisi. Selleks et arendada ja hinnata ette planeerimata nn “avatud vilumuse” (open skill)
litkumisi soovitatakse teste ja harjutusi, mis nduavad suuna muutmist méngu spetsiifikale
ldhedaste ootamatute stiimulite esilekerkerkimisega. Pohjus, miks eelistada
ménguspetsiifilisi stiimuleid, on etteaimamine kui tunnetusprotsessi osa, mis sisaldub
reageerimisel mangu-spetsiifilistele mirguannetele.

“Suletud vilumuste” tingimustes puuduvad tunnetuslikud nduded. Suunamuutuste
sooritamine “suletud vilumuse” tingimustes pohjustab oluliselt erinevaid pingeid kehale
vorreldes harjutustega “avatud vilumuse” tingimustega..

Vileduse (agility) testid ja harjutused, mis sisaldavad alaspetsiifilist stiimulit ning
sooritatakse ménguviljakul, kus méngija peab “hindama ja reageerima” , st mis sisaldavad
tajumist, otsuse tegemist ja vastustegevust (vastusliikumist), on ideaalsed osavuse (agility)
hindamiseks ja arendamiseks.

2.4.2.2. Suunamuutustega liikumise kiirust mojutavad tegurid
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Mingija kiirendusvdime paigalt stardil, voi plahvatuslik esimene samm, on véga olulised
kiirriinnakusse minekul, riindest — kaitsesse iileminekul ja vastupidi, eriti aga ldbimurretel.
Neid koiki voib klassifitseerida kui erinevaid suunamuutustega liikkumisi, (vastasméngijast
moddumine suuremate voi viiksemate suunamuutustega).

* Suunamuutustega liikkumise sooritamisel peab méngija avaldama joulist survet
toetuspinnale, mis on vastassuunaline sooritatavale litkumisele. Mida suuremat joudu
méngija alajdsemete lihased genereerivad, seda effektiivsemalt méngija sooritab kiirenduse
peale kohavahetust suunamuutusel (manodvrit). Selleks, et tdsta suunamuutustega litkumise
kiirust, peab maédngija tdostma oma vOimet genereerida sooritatavale manddvrile
vastassuunalist lateraalset (kiilgsuunalist) joudu. On kaks olulist tunnust, mis mdjutavad jala
ja toetuspinna vahelist vastastikust toimet, mis méidravad esile kutsutava (genereeritava)
lateraalse jou suuruse — need on veojdud ja kaldenurk.

* Uuringute andmetel kiiruslikud voimed ja véledus (agility) esindavad sportlase soltumatuid
omadusi. Vileduse arendamine nduab suurel miédral nérvi-lihasaparaadi spetsiifilist
ladhenemist. Tajumise komponendid, mis sisaldavad ka etteaimamist ja otsuse tegemist
etendavad olulist osa véleduse (agility) arendamisel.

* Mitmete uuringute ja analiiliside pohjal on piistitanud kiisimus — kas joutreening parandab
véledust? Uuringud niitavad, et alajasemete lihasjoud mojutab suunamuutustega litkkumist
ainult siis kui suunamuutustel distantsi 16igud on véga lithikesed (néiteks késipall, tennis,
sulgpall).

*  Suuremat moju avaldab suunamuutustega litkkumisele reaktiivjoud (reactive strength), mis
nditab vOimet kiiresti iile minna ekstsentriliselt lihaskontraktsioonilt kontsentrilisele
lihaskontraktsioonile, st sisaldab venitus-kontraktsioonitstiklit.

* Uuringud niitavad, et alajdsemete lihaste tasakaalu puudus (st {ihe alajiseme lihased on
tugevamad) mojutab suunamuutustega liikkumise sooritamise effektiivsust. Jalgade ebaiihtlane
reaktiivjoud tekitab tasakaalustamatust suunamuutustega litkumises, st tugevama jalaga
sooritatakse effektiivsemalt kiilgsuunalist liikumist.

* Olulist osa vileduse arendamisel etendavad liikumise tehnika, aistingud, méngukogemus.
2.4.23. Suunamuutustega liikumise ja sirgjoonelise liikumise seos

Viledust (agility) on omane eriline liitkumistrajektoor, mida iseloomustavad ainulaadsed
tunnused, mis ei seostu sirgjoonelise kiirenduse ja kiirusega. Eliitméngijatega ldbi viidud
uuringud niitavad, et seos sirgjoonelise sprindikiiruse ja reageerimisvalmiduse (reactive
agility) vahel on mdddukas. Suurimad reageerimisvalmiduse mojutajad on vastusreaktsiooni
aeg ja otsuse vastuvotmise aeg. Uuringud eliitméngijatega nditavad, et vileduse (osavuse)
effektiivsemaks sooritamiseks on oluline tunnetuslike protsesside treening (vilumuse
treening - skill training). Sirgjoonelise litkumise kiiruse ja reageerimisvalmiduse (reactive
agility) vahelise ndrga seose pohjusena tuuakse esile asjaolu, et sirgjooneline sprint ei ndua
pidurdamisi ega lateraalse jou rakendamist. Suunamuutustega liikumisel effektiivse
pidurdamise saavutamiseks kasutatakse alajisemete sirutajalihaste (extensor) vdimsaid
kontraktsioone. Kui sirgjooneline sprindikiirus on oluliselt seotud alakeha jou ja véimsusega,
siis lateraalse jou genereerimine nduab puusa eemaldajalihase (abductor) olulist kaasamist,
mis sirgjoonelisel sprindil ei ole médrav.
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Uuringud néitavad, et sirgjoonelist kiirust ja suunamuutustega litkumise kiirust arendatakse
teineteisest soltumatult, mis tdhendab, et harjutused nende arendamiseks valitakse arvestades
mingu ndudeid — isegi erinevate positsioonide ndudeid (tagamingijad kasutavad oluliselt
rohkem kiilgsuunalist ja suunamuutustega litkumist kui d4re- ja joonemingijad).

2.4.2.4. Suunamuutustega liikumise ja jou seosed

Viledus (agility) mojutab oluliselt edukat sooritust sportmidngudes. Treeningprotsessis
piititakse leida vOimalusi selle parandamiseks.

Kuid suunamuutustega litkumise kiiruse ja jou vahel on tdheldatud teatavaid
konfliktsituatsioone. Samas on 1dbi viidud ka wuuringuid, mis tdendavad jou ja
suunamuutustega litkumise vahelist seost. Nii on leitud, et alakeha joud on tugevalt seotud
sirgjoonelise sprindikiiruse ja véledusega. Relatiivne joud (kehakaaluga seotud joud) on
samuti oluliselt seotud sirgjoonelise liikumise kiiruse ja suunamuutustega liikumise
kiirusega. Varasemast on teada, et alakeha joud on olulise mdjuga sirgjoonelise liikkumise
kiirusele.

Mitmed uuringud kinnitavad ndrka seost jou ja védleduse vahel. Kusjuures suunamuutustega
litkkumise kiirus on oluliselt seotud jouga, kuid samas reageerimisvalmidus (reactive agility)
ei ole seotud jou néitajatega. Selle pohjuseks on ilmselt reaktsiooniaja ja otsususkiiruse moju
reageerimisvalmidusele (reactive agility). Suunamuutustega liikumise kiirus ei ole seotud
lihasvdimsususega, kuid samas suunamuutustega litkumise kiirus ja reaktiivjoud (venitus-
kontraktsiooni tsiikli kiirus) ja on omavahel seotud.

Tdendoliselt suunamuutustega liikukumise kiiruse ja jou niitajate vahelist seost mojutab
oluliselt suunamuutustega litkumisel sooritatavate suunamuutuste hulk, sirgjooneliste 1dikude
pikkus ja liikkumisnurkade teravus-lamedus. Iga suunamuutustega liikkumine sisaldab
tiksteisele jargnevalt ootamatut pidurdamist, suunamuutmist ja kiirendamist vastassuunas. Iga
faas sisaldab erinevat jou kasutamist — ekstsentrilist-kontsentrilist; plahvatuslikku voi kestvat;
sisaldab erinevat jouvektori komponenti - horisontaalset, vertikaalset, lateraalset.

Suurim mdjufaktor suunamuutustega litkkumise kiirusele on viga tugev pidurdusjoud, mida
rakendatakse aeglustamise e pidurdamise faasis. Seega, méngija voime pidurdusfaasis “toota”
joudu maksimaalselt kiiresti, on midrava tdhtsusega suunamuutustega liikumise kiiruse
juures (mida lithemate sirgjooneliste 16ikudega, seda suurema mdjuga).

2.4.2.5. Vileduse (osavuse) seos nirvi-lihasaparaadi tegevusega.

Uuringud néditavad, et tunnetuslike protsesside korgem tase on votmetdhtsusega edukale
sooritusele sportmédngudes. Seega osavuse arendamisel on oluline tdsta nirvi-lihasaparaadi
kontrolli liigutuste sooritamisel, parandada nérviprotsesside kulgu, parandada otsustamise
kiirust ja parandada lihaste-kd6luste komplekset tegevust.

Lihtreaktsiooni, kiirendusvdime ja pidurdamise kdrval sisaldab suunamuutustega liikumine
ka tajumise komponenti, mida defineeritakse kui valikreaktsiooni (komplekset reageerimist)
paljudele ettearvamatutele stiimulitele ménguolukorras. Kiiruslike vdimete ja osavuse
arendamine nduavad nérvi-lihasaparaadi spetsiifilist kditumist. Tajumise komponentidega,
mis on osavuse ja vileduse baaskomponendid ning sisaldavad ka etteaimamist ja otsuse
vastuvOtmist, tuleb arvestada ménguspetsiifilise kiiruse ja osavuse arendamisel. Kuna kiiruse
ja vidleduse avaldumine méngus on reageerimine konkreetsele méanguolukorrale
(ménguolukorra ndgemine — analiiiisimine-hindamine — otsustamine), siis pidades silmas
reaalset mingu, on tajumise komponentide (ménguolukorra nigemine — analiilisimine-
hindamine — otsustamine), arendamine sportmédngudes votmetidhtsusega.
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Esialgu tuleks neid omadusi (reageerimist ja otsuse vastuvOtmist) harjutada nn “suletud
osavusharjutuste” (ette planeeritud) kaudu, seejidrel “avatud osavusharjutuste” (ette
planeerimata) kaudu, st méngule omastes olukordades.

2.4.3. Tegutsemisvalmidus e reageerimisvalmidus (reactive agility)
kasipallis

Reaalses manguolukorras, sooritatakse suunamuutustega litkumist vastuseks ettearvamatule
visuaalsele stiimulile (vastane, vdistkonnakaaslane, pall jm), ja vdledad, nobedad manddvrid
ei ole tdpselt ette planeeritud. Seega reaalne ala-spetsiifiline vdledus soltub kiiretest ja
tdpsetest vastustest stiimulitele, mis on alaspetsiifilised (kdsipallile omased).

Et selgelt eristada ette planeerimata (pre-planned agility) véledust, kasutatakse terminit
“reageerimisvalmidus” — “reactive agility”. Reageerimisvalmidus (reactive agility) sisaldab
mitut faasi — jélgimist-ndgemist, otsuse vastuvotmist ja vastusreaktsiooni.

Eristatakse erinevat tiilipi reageerimisvalmiduse (“rective agility” ) sooritusi — kiilgsuunaline,
sikk-sakk, selg-ees, ndoga liikkumise suunas, jt. Késipallis kasutatakse sageli “stop-and-go”
(stop- ja- start”) tiilipi reageerimisvalmiduse (reactive agility) mudelit vastuseks ootamatult
esilekerkivale stiimulile (pall, vastane jm). “Stop—ja-start” (stop-and-go) tiilipi harjutused
sisaldavad mitut erinevat, lithikest suunamuutust ja on ajaliselt pikemad kui traditsiooniliselt
kasutatavad suunamuutustega harjutused-testid ning nduavad korduvalt kiiret reageerimist.
Paljud varasemad uuringud médratlevad viledust (agility) kui tiht kdige olulisemat edu panti
késipallis. Olgugi et suunamuutustega liikumise kiirus on oluline vdime késipallis (eriti
riinnakul olles), siis kaitsemidngus on reageerimisvalmidus (tegutsemisvalmidus) pigem
véljakutseks.  Kaitsemdngijad peavad kiiresti reageerima vastaste tegutsemistele, mis
tadhendab, et kaitsemédngijate tegevus toimub ette planeerimata e nn “avatud vilumuse”
situatsioonis — st reageerimisvalmidust (reactive agility). Reageerimisvalmidus sisaldab nii
tajumise-ettendgemise kui ka reageerimise komponenti, mis reaalses madngus ongi sageli
eksimuste pOhjustajad.

Horvaatide teostatud késipallispetsiifilised uuringud niitavad, et riindemdngule
spetsialiseerunud méngijad niitasid paremaid tulemusi ette planeeritud suunamuutustega
litkkumise kiiruses ning keha mass on oluline faktor, mis mdjutab kaitsemédngule
spetsialiseerunud mingijate reageerimisvalmidust (reactive agility). Kuna kaitseméng on
kontaktse iseloomuga, siis kaitsemédngu spetsialistid on suurema keha massiga.
Kaitseméngule spetsialiseerunud mingijad néditasid vdiksemat erinevust suunamuutustega
litkkumise kiiruse ja reageerimisvalmiduse sooritamises kui seda riindemdngule
spetsaliseerunud méingijad. Siit jireldatakse, et kaitsemidngu spetsialistid realiseerivad
suurema protsendiga oma olemasolevat kehalise potensiaali. Sama, horvaatide uuring néitas,
et “stop-ja-start” (stop-and-go) reageerimisvalmidus (reactive agility) ning vastav
suunamuutustega liitkumine (“suletud osavus”- ette planeeritud liikkumine) on teineteisest
soltumatud omadused. Olgugi, et kaitseméngule spetsialiseerunud méngijail ei ole tingimata
parem reageerimisvalmidus on neil ette planeeritud ja ette planeerimata véleduse sooritustes
minimaalne aja  vahe. Effektiivsed reageerimisvalmiduse —— reactive agility
(tegutsemisvalmiduse) testid-harjutused sisaldavad tunnetuslikku komponenti, otsustamise
komponenti ja liigutusliku vastuse komponenti, mis nduab méngijalt situatsiooni ndgemist-
jalgimist ja reageerimist minguspetsiifilisele mérguandele-olukorrale.

Suunamuutustega litkumise kiirus (véledus, osavus) on méngija kvaliteedi nditaja, mis eristab
vilunud ja kogenud méngijat vihemkogenud méngijast, kuigi osa analiiiise ja uuringuid ei
tdhelda niisugust seost.
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2.4.4. Osavuse (vileduse) arendamine

Liigutuslik osavus on arendatav osaliselt. Liigutuslik osavus on kui kogemuse kontsentraat
(litkumise ja liigutuste), mis tduseb aastatega ning piisib kdigist vOimetest ja oskustest kdige
kauem. Maingijate tehniliste oskuste (spetsiifiline osavus) parandamiseks tuleb
treeningprotsessis kasutada nii “avatud osavuse ja vilumuse” kui ka “suletud vilumuse”
harjutusi, mis sisaldavad ka palli kdsitsemist.

Pliiomeetriline treening (siigavushiipped) parandab osavuse ja vileduse sooritust.
Pliiomeetrilise treeningu kaudu parandatakse ekstsentriliste lihaskontraktsioonide ja kiirete
kontsentriliste kontraktsioonide koosmdju (lihaste sirutus-l1ddvestus tsiikkel). Alajasemete
lihaste ekstsentrilise jou parandamine tdstab pidurdusjou effektiivsust suunamuutustega
litkkumisel. Mida suuremat joudu maéngija genereerib toetuspinnale, seda suurem on
kiirendusvoime peale suunamuutuse sooritamist. Suunamuutustega litkumise kiiruse
tostmisel on oluline lithendada kontakti kestust toetuspinnaga, st lithendada ekstsentrilise-
kontsentrilise jou koosmdju kestust. Seega on suunamuutustega liitkumisekiiruse juures
oluline pigem lihaskontraktsiooni kiirus kui lihasvdimsus.

Viledust (osavust) saab parandada treeningprotsessi kaudu. Arvestades, et vdledus on oma
olemuselt vilumus, mis koosneb mitmest tegurist, siis treeningreziim peab olema varieeruv,
mis annab vdimaluse muuta ja parandada alaspetsiifilist treeningprogrammi.

Vileduse (agility) arendamisel on kaks pdhikontseptsiooni:

- liigutusmehhanismide parandamine, milleks kasutatakse pdhiliselt “‘suletud
vilumusega” harjutusi. Siin kasutatakse ka abivahendeid — redelid, pinged, koonused jm. See
kontseptsioon ei sisalda otsuse tegemise ja valikreaktsiooni elemente.

- vileduse arendamine pohiliselt “avatud vlumusega” harjutuste kaudu, kus kiireid

litkumissuuna muutmisi sooritatakse ménguldhedaste ja ménguliste harjutuste kaudu, kus
harjutused ei ole kindlalt struktureeritud ning nduavad kiiret reageerimist ootamatutele
signaalidele.
Vileduse — osavuse (agility) arendamine sportmidngude treeningprotsessis on oluline ka
méngijate treeningprotsessi optimeerimisel, st treeningvahendite valikul v3ib ldahtuda kiirus-
jou arendamisest anaeroobses reziimis kasutades maksimaalse vOi submaksimaalse
intensiivsusega koormusi.

2.4.5. Kokkuvote

* Viledus-osavus (agility) koosneb kahest pohikomponendist
- tajumise ja otsuse tegemise protsessidest
- suunamuutustega litkumise kiirusest

* Kiirendusvdime ja pidurdusvdime on suunamuutustega litkumise osad, mis on véleduse
(osavuse) viljendusvormid ning on alaspetsiifilised kvalitatiivsed néitajad, mistottu neid
tuleb arendada sptsiifiliste treeningmeetoditega.

*  Otsuse tegemise protsess sportmédngudes on oluline, kuna otsustamise kiirus ja kvaliteet
on madravad liigutusiilesande kiirel ja tipsel realiseerimisel. Kogenud maingijate poolt
méngus tehtavad eksimused on pohiliselt tingitud ebakvaliteetsetest otsustustest. Samas
kvaliteetne ootamatu informatsiooni lébitootamine ja otsuse vastuvotmine suurel liikkumise
kiirusel minimeerib méngijate poolt tehtavad eksimused.
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*  Mitmed uuringud ja analiiiisid kinnitavad tajumise (ettekujutuse loomise) domineerimist
liigutusiilesande tditmisel manguolukorras ning véleduse (osavuse) spetsiifilise arendamise

vajadust treeningprotsessis.

* Viga madal seos otsustamiskiiruse ja liigutustegevuse sooritamise aja vahel nditab, et
méngijal on kiire otsustusvdime, kuid aeglane liigutusiilesande sooritusvdime voi vastupidi.

* Iga suunamuutustega litkumine koosneb kolmest komponendist: pidurdusvdime,
suunamuutus ja kiirendusvoime. Méiirav on pidurdusaja Kestus.

2.5. HOOAJA NAIDISPLAANID PROFESSIONAALSETELE
ELIITVOISTKONDADELE
Tabel 10. Soovitused eliitmidngijate kehalisele ettevalmistusele (Michalsik jt 2015)
Kehalise Eesmiirk Mingupositsioon
voimekuse | ja
niitaja sisu Adire- Joone- Taga- Virava-
méingija méingija méngija vaht
Eesmirk | Korge intensiiv- | Anaeroobne Korge inten- | Korge inten-
susega aeroob-ne | treening siivsusega siivsusega
ja  anaeroob-ne aeroobne funktsionaaln
KORGE treening treening e aeroobne ja
INTEN- anaer.oob—ne
SIIVSUSE treening
TAGA- Selgitus Libitava vahe- Suhteliselt Suhteliselt Liihikesed
MINE maa suur kogu suur hulk suur ldbitava spetsiifilised
mabht ja korge kiirrtinnakuid vahemaa litkkumised
intensiivsusega kogumaht paremaks
jooks taastumiseks
Reaktsiooni- Reaktsiooni- Reaktsiooni- Viga
kiirus ja kii- kiirus ja kii- kiirus ja kii- lithikesed
Eesmairk rendusvoime, rendusvoime, rendusvoime, spetsiifilised
20-30 m, 15-30 m, <15m, litkkumised
KIIRUS - ; - "
Pikemad Pikemad lithemad Vihesel
Selgitus kekmised kekmised keskmised médral
sprindidis-tantsid | sprindidis- sprindi- normaalse
tantsid distantsid jooksukiiruse
kasutamine
Eesmirk | Plahvatuslikkus- | Lihashiiper- Lihashiipert- Maksimaal-ja
jou arendamise | troofia (jou aren | roofia, maksi- reaktiivjoud
kiiruse tdstmine - | -damise taseme | maaljoud (jou | (jou arenda-
RFD tostmine - RFD | arendamise kii- | mise kiiruse
~ e jou arendami- | ruse tdstmine - | tdstmine -
JOUD se kiirus) RFD) RFD)
Selgitus Hiipeteks, Kehaliseks Hiipeteks, Funktsionaal-
sprindiks, voitluseks, sprindiks, ne reageeri-
spurdiks vastupanuks, viskeks, misvalmidus,
voitluseks kiirus, hiipped
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labimurretel

VIGAS- Eesmérk- | Polved Keha Olavarre, Ola-ja

TUSTE lihas- siselihased kiiiinarvarre, kiitinerliigese

ENNETA- grupid randme lihased

MINE podrajad
Selgitus Suur hulk kdrge | Suur hulk | Suur hulk | Kiitinarliigese

intensiivsusega joulisi kehalisi | viskeid ja s66te | iilepinge palli
jookse kontakte torjumisel

Tabel 11. Hooaja nddala nédidisplaan kisipalli professionaalsetele

voistkondadele, (1 voi 2 vaistlusmingu néddalas)

PAEV UKS MANG NADALAS

KAKS MANGU NADALAS

PUHA- Ametlik voistlusming Ametlik voistlusming

PAEV

ESMAS- | Taastav treening, Hommik:

PAEV vOi vaba Kasipall - kdrge intensiivsusega

jooksutreeninguga; 60-90 min
Ohtu:

Individuaalne jousuunitlusega
treening (RFD) — 60 min

TEISIP- | Hommik:

PAEV Individuaalne joutreening | Késipalli taktika/tehnika koos
(RFD) — 60 min hiippetreeninguga — 90 min
Ohtu: Kehaline ettevalmistus valitud
Kasipall koos  anaeroobse | méngijatele
sdilitava (tolerance) treeninguga
—90-120 min

KOLMA- | Kisipalli tehnika/taktika koos | Ametlik liiga- v61 muu ametlik

PAEV hiippetreeninguga — 90 min voistlusming
Kehaline ettevalmistus valitud
mingijatele

NELJA- | Hommik:

PAEV Individuaalne kehaline ette- | Késipall — kehaline ettevalmis-
valmistus, = peamiselt  jOu- | tus vastavalt individuaalsetele
treening (RFD treening) 60 min | vajadustele  (suurem/véiksem)
Ohtu: minguaeg  eelmise  pieva
Kaésipall — anaeroobne arendav | méngus
treening 90 — 120 min

REEDE | Hommik: Hommik:

Kasipall - kdrge intensiivsusega | Késipallitreening koos
jooksutreeninguga; 90-120 min | anaeroobse arendava/sdilitava

Ohtu:

treeninguga — 90-120 min
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Individuaalne jOousuunitlusega
treening (RFD) — 60 min

Ohtu:

Individuaalne kehaline ette-
valmistus,  peamiselt  jou-
treening (RFD treening) 60 min

LAU- Kasipalli taktika/tehnika, 90min | Kehaline ettevalmistus valitud

PAEV Kehaline ettevalmistus valitud | méngijatele, 60-90 min,
mingijatele vOi vaba

PUHA-

PAEV Ametlik voistlusming Ametlik voistlusming

Tabel 12. Mikrotsiikli ndidisplaan noortele eliitméngijatele

Mikrotsiikli nididisplaan kisipalli noorte saavutusspordi
siivendatud spetsialiseerumise etapi 3-1 aastal.

Nadala- Treenin- Treeningu Treeningu Treeningu

paev gu aeg iseloom sisu vorm

ESM A S - | hommikul | viravavahi treening individuaaltreening

PAEV 1210-1425 [ iildarendav iildine vastupidavus individuaal- ja grupitreening
1733-1915 | spetsiaaltreening tehnika, visked grupi-ja individuaaltreening

T E I ST -| hommikul | spetsiaaljoud diinaamiline joud grupitreening

PAEV 1210-1425 | spetsiaal-treening tehnika, taktika Individuaal-, grupitreening
1895-1995 [ ujumine taastumine grupitreening

KOLMA- | 1733-1995 spetsiaal-treening grupitaktika, riinnakud, | Individuaal-,

PAEV kiirust arendavad méngud | grupitreening

NELJA-| 1091225 | viaravavahi treening, | kaitse, kiirriinnak, grupitreening

PAEV spetsiaaltreening grupitreening
1735-1995 [ iildarendav visked, diinaamiline joud | individuaal- ja grupitreening
219-2130 | taastav vesiravi (hiidroteraapia) grupi

REEDE 1735-1995 spetsiaal-treening rinde- ja kaitsetaktika grupitreening

L AU - N .

PAEV MEISTRIVOISTLUSTE MANGUD

PUHA - (vdi muud olulised vdistlused)

PAEV
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3. NOORMANGIJA ARENG JA KEHALINE
ETTEVALMISTUS

3.1.

NOORMANGIJA KUJUNEMIST MOJUTAVAD TEGURID

3.1.1. Andekus

Andekus on isiksuse omaduste riihm (eeldused, vdimed, loomingulisus, motivatsioon jt.),
mis voOimaldab indiviidil saavutada-ndidata iile keskmise tulemusi mones inimtegevuse
valdkonnas, mida voib tunnustada kui uut ja originaalset panust selles valdkonnas Nende
isiksuste iile tuntakse uhkust. Spordis andekad ja end teostavad isikud on oma maa
kangelased.

Andekad lapsed on need, kellel on iile keskmise vdimed mones tegevusvallas ja need
Oigeaegselt avastatakse ning arendatakse. Potentsiaalselt andekad lapsed moodustavad 15-
20% iildisest populatsioonist, erakordselt andekad aga 3-5%. Vastavalt psiihho-sotsiaalselt
vélja kujunenud definitsioonile, erakordselt edukas saavutus on mitme erineva faktori
koosmdju tulemus:

tildised intellektuaalsed voimed

antud valdkonna spetsiifilised voimed
timbritseva keskkonna mojutegurid
onn voi juhus

Indiviidi andekus:

véljendub eeldusena omaduste, vdoimete ja isiloomujoonte kompleksi kaudu

voib esineda mitmes valdkonnas samaaegselt, eelduste kompleksina voi iiksiku
vOimena, mis avalduvad inimtegevuse (ndit. sport) voi inimmdistuse (ndit. teaduse)
mones valdkonnas.

voib avalduda tootvas voi loomingulises tegevuses vOi esineb potensiaalse varjatud
andekusena, mis keskkonna mdjul areneb tootvaks voi loominguliseks andekuseks.

Andekust vaadeldakse kui:

korget iildist intellekti

tildist voimet divergentsele (kdrvalekalduvale) mdotlemisele
mitmekiilgset andekust

tootmis-loomevdimet

korgekvaliteediline mentaalsete voimete kasutamine
korgeid ala-spetsiifilisi voimeid

3.1.2. Andekad spordis

Spordis on palju potensiaalselt andekaid lapsi, kuid sobivate programmide puudumise,
ebadigete vahendite kasutamise, ebakvaliteetse suunamise tottu, kaovad nad massidesse,
jdades keskmiste tasemele voi ei satu iildse spordi juurde. Spordi juurde sattumine on tihti
seotud jargmiste teguritega:

traditsioonidega
ideaalidega
spordi populaarsusega
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- vanemate sooviga
- vdimlemisdpetaja erialaga
- spordibaaside ldhedusega

Talentide avastamine ja dratundmine on spordis véga tdhtis. Paljud andekad lapsed ei saavuta
kunagi korgeid tulemusi valitud spordialal voi saavutavad voimetest ndrgemaid

tulemusi, sest nad tegelevad vale spordialaga, mis on ebapiisava valiku ja suunamise
tulemus. Protsess, mille kaudu lapsi julgustada ja soovitada osalema ja tegelema spordialaga,
milles neil on eeldusi saavutada korgeid tulemusi tugineb kindlate omaduste ja vdimete
testimisele. Talentide otsimist tuleb vaadelda kui abi lastele, et valida spordiala, milleks nad
on sobivad, aidates neil sel moel kdrvaldada pettumusi, mis tekivad osalemisel spordialal,
mis ei too neile soovitud edu ja motivatsiooni. Osa spetsialiste on seisukohal, et andekate
avastamine on piiratud, sest testimisi teostatakse selleks, et kontrollida ja planeerida
tulemust.

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

3.1.3. Andekad Kkisipallis

Andekate kasipallimédngijate hindamise parameetrid:
* Antropoloogilised pdhinditajad
- morfoloogilised ja antropomeetrilised karakteristikud
- motoorsed voimed
- funktsionaalsed vdimed
- kognitiivsed vdoimed
- konatiivsed isiksuseomadused
- sotsioloogilised karakteristikud

* Mangija spetsiifilised omadused
- maingulise “tarkuse ““ avaldumine ménguliste liigutusiilesannete lahendamisel
— spetsiifiline kehaline konditsioon ja keha kuju
- tehniline valmisolek
- taktikaline valmisolek
- teoreetiline valmisolek

Nende parameetrite testimise eesmérk on:
— luua tippkésipalluri mudel koos kdigi soovitud omadustega
- veenda méngijaid spetsiifiliste voimete pidevale ja eesmirgipérasele arendamisele
— vorrelda noorkésipallurite nditajaid mudeli néitajatega
- prognoosida noorte méingijate vdimete ja karakteristikute voimalikke arengutrende
— dra tunda andekuse stimtomeid

Andekuse arenemine lapses on komplitseeritud protsess, kus on raske méédrata ja loetleda
koiki mojufaktoreid, kuid tdhtsamad neist on:

- perekond/vanemad

- treener/klubi

- indiviidi isikupéra (indiviid ise)
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3.1.4. Pohilised mojufaktorid andekuse avaldumisel
3.14.1. Perekond

Uuringud toovad esile kiindumuse (peresuhete) tdhtsust, sooje ja modistvaid vanemlikke
suhteid lapse psiitihika arengus. Eristatakse pShiliselt nelja stiili vanemlikke suhteid:
1. autoritaarsed 2. kdikelubavad 3. autoriteetsed (mdjuvdimsad) 4. iikskodiksed, erapooletud
Uuringud on ndidanud, et autoriteetse kasvatusstiili kindlad aspektid, nagu soojus,
aktsepteerimine, jarelvalve ja moraalse soltumatuse ahvatlus loovad noorele terve psiitihilise
kliima arenguks ning toob suuremat edu koolis ja spordis. Nende vanemate positiivsed
mojufaktorid lastele:

— soovitav védrvata neid lapsi késipalli juurde

— siiski tihti valitakse neile lastele spordiala, mis on ka nende eelistus

— on hea, et vanemad jdlgivad ja toetavad lapse tegemisi, kuid ei sekku treeningprogrammi

- vanemate ergutus ja toetus
Kuid esinevad ka negatiivsed mojud:

- kui vanematel on korgemad ambitsioonid kui lapsel

- avaldavad selle nimel lapsele survet olla parem

- kannavad edasi oma haiglaslikud ambitsioonid lapsele

- kui hoolitsev vanemlik armastus baseerub lapse saavutatud tulemustel

3.14.2. Treener ja klubi

Treener teataval viisil votab iile kasvataja ja vanemate rolli. Perekond kannab vastutuse iile
klubile kes muretseb ainult sportliku tulemuse pérast. Eriti oluline on treeneri roll
puberteedieas noorméngija treenimisel. Talendi arendamisel ilmneb treeneri panus lébi
mitme aspekti: treener — innustaja; treener — dpetaja ja pedagoog; treener — strateeg;

Treener — innustaja:
- innustab méngijaid iseseisvale motlemisele ja tegevusele
- vodimaldab késipallisuunitlusega “uudishimu” rahuldamist ja selle edasist arendamist
- vdimaldab teadmiste ja oskuste omandamist
- suunab méngijat aktiivsele ja iseseisvale motoorsete lilesannete sooritamisele
— ergutab ja austab positiivset mdtlemist

Treener — Opetaja - pedagoog:

- mirkab andekuse ilminguid

— organiseerib treeningprotsessi

- kindlustab motoorsete (tehnilis-taktikaliste) oskuste laia baasi ja motoorsete vdoimete
arendamise

— ergutab ja siivendab motivatsiooni ning emotsionaalset ja loomingulist vaimu

- sisendab armastust ja kestvat huvi késipalli vastu

- teeb koost66d lapse vanematega

- vdimaldab lapsele kontakte teiste késipalliekpertide ja treeneritega (laagrid,
treeningud)

Treener — strateeg
— on ekspert, kes on vdimeline juhtima gruppi ja liksikindiviide
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- on “kodus” sisemise motivatsiooni arenguga ning oskab seda ergutada

- ergutab kisipallivitete ja —teadmiste kompleksset arendamist ja laiendamist

- on kogenud juht ja asjatundja kes ei pidurda méngijal oma eesmérkide realiseerimist
— koordineerib koiki kittesaadavaid voimalusi ja vahendeid selleks, et saavutada

maksimaalset produktiivsust ja loovust planeeritud aja piires, mis véljendub tippvormi
kaudu.

3.1.4.3. Indiviid — méngija ise

Sisemine motivatsioon:
- késipalliméng pakub naudingut
- méngu tulemused pakuvad rahuldust
- rahulolu iseendaga

Vilised motivaatorid:
— auhinnad
— raha
— tunnustus
— piirgimine rahvuskoondisse

3.1.5. Eeldused ja néuded tippméngija kujunemisel

Noored tippkisipallurid ei siinni, vaid neid “luuakse”. Noorméngija arenguprotsessis tuleb
arvesse voOtta mitmeid médravaid faktoreid. Talendikus on iiks eeltingimusi tippsportlase
kujunemise teel, seda igal spordialal. Erinevate talendikuse (andekuse) maédratluste
vordlemisel, selgub, et “andekus” on siinnipdrane omadus, mis avaldub juba vdga noores
eas. Andekust tuleb méirgata, avastada. Vahendid, et seda leida on iisna lihtsad. Et leida last
(4-7 aasta vanuses), kes oleks andekas kisipalli jaoks, tasub vaid jélgida, kuidas ta késitleb
palli loomulikus méngu keskkonnas; jalgida, kui kiiresti ta kohaneb erinevate iilesannete ja
reeglitega, mida esitavad treener/Opetaja v0i méngukaaslased. Kuid ainult andekusega ei
kujune kunagi tippklassi kasipallurit. Andekus peab pdimuma teiste siinnipdraste omadustega
nagu loovus (loomingulisus), médnguline intelligentsus, voime ette niha teiste méngijate (nii
kaas- kui ka vastasméngijate) liigutusi-litkkumisi ning tegevusi voi kogu méngusituatsiooni
arengut.

Faktoreid, mis peavad toetama noorméngija arengut tippméngijaks kujunemise teel:

— haridustee ja perekondlik taust

- klubi kvaliteet (struktuur, kontaktid, saavutused jne.)

- treeningprotsessi kvaliteet

- tipptasemel ja ambitsioonikas treener

- treeningprotsessi katkematus ja terviklikkus

- individuaalse (personaalse) treeningu kvaliteet ja kvantiteet rahvusvaheliste
standardite jargi

- kaasaegsete treeningmeetodite kasutamine ja sporditeaduse viimaste saavutuste
kaasamine

- vajaliku meditsiinilise ja fiisioterapeutilise teeninduse kaasamine

- adekvaatsete (vastavuses olevate) erinevate sportlike ja iihiskondlike pohiressursside
tagamine
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- kaasaegsete mentaalsete (vaimsete) ja kehaliste taastumistehnikate ja —vahendite
kasutamine

- lle koige aga sagedane osalemine rahvusvahelistes oma riigi kdrgetasemelistes
méngudes et testida oma tehnilist, taktikalist ja kehalist valmisolekut arvukate
omaealiste mingijatega, ning ennast erinevate kisipallikoolkondade ja filosoofiate
suhtes, saades juba noores eas voimalikult palju rahvusvahelisi kogemusi.

Rahvusvaheline vastandumine aitab noorel méingijal hinnata oma méangutaset, motiveerib
teda veelgi tdsisemalt treeningusse suhtuma, et parandada neid tehnilis-taktikalisi oskusi, kus
avalduvad “ndrkused” voi puudujiédgid ning kanda hoolt vdimete ja oskuste arendamise eest,
st. ildise mingukvaliteedi tdstmise eest.

Peale nimetatud tingimuste, on veel iiks oliuline koostisosa, mis paneb 10pp-punkti igale
treeningprotsessile ja kujundab dige professionaalse tippméngija. See koostisosa on isikuline
(indiviidi personaalne) komponent, mis méédrab tunde ja tunde kestva raske t60
tulemuslikkuse. Kui raigitakse terminist “isikuline komponent”, siis mdeldakse méngija
enda osa mingijaks kujunemisel. See tdhendab:

- maéngija vormib endast iserahvusvahelise klassi tippméngija

- treenib tdpselt ja jarjekindlalt

- mdistab, et tema treeningprotsess on ainult tema enda personaalne vastutus

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

- nduab regulaarset, objektiivset kontrolli oma individuaalse treeningprotsessi iile, ja
kompetentsustaseme iile

— aktsepteerib positiivset kriitikat ning ettepanekuid ja soovitusi kui hidavajalikke
abindusid, parandamaks oma iildist efektiivsust.

— votab osa “késipallielust”, st. loeb késipallialast kirjandust ning piitiab mdista ja
haarata uusi tendentse treeningmetoodikas, jélgib kdsipallialaseid videosid jm., et
suurendada oma analiiiisivoimet.

— on valmis plihendama 10 -15 aastat oma noorest elust pea et ainult kasipallile.

3.2. NOORMANGIJATE MOTOORSETE VOIMETE ARENGU
ISEARASUSED

3.2.1. Laste ja noorukite motoorsete voimete arengu fiisioloogilised ja
morfo-funktsionaalsed iseidrasused

Laste ja noorukite motoorsete vOimete arengus ja muutustes tuleb arvestada jérgmisi
fiisioloogilisi pohialuseid:

* motoorsete tihikute ja lihastegevuse koordineeritust
* lihasesiseseid mehhanisme

 aktiivsete skeletilihaste ja lihaskiudude hiipertroofiat
* lihaskiu tiiiipide jaotust

* O, transpordisiisteemi funktsionaalseid voimeid
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* silidamelihase hiipertroofiat

* ainevahetusreservi ja kasvavaid vdimalusi selle kasutamiseks, mis oleneb endokriinsetest
funktsioonidest ja tdiustunud ainevahetuse hormonaal-regulatsioonist.

Lapse- ja noorukiiga on suurte muutuste periood, mida iseloomustavad organismi erinevate
funktsioonide kiipsemise protsessid ja intensiivne kehaehituse arenemine. Need muutused
pOhjustavad tihti disharmoonia arenguprotsessides ning omavad olulist mdju motoorsete
vOimete arengule.

3.2.2. Morfoloogilised ja fiisioloogilised muutused prepuberteedi ja
puberteedieas

Puberteet tidhendab sekundaarsete sugutunnuste arengut, kasvu mérgatavat kiirenemist,
muutusi keha koostises. Sekundaarsed sugutunnused ilmnevad poistel 11,5 — 12 aasta
vanuses. Esineb ka erandlikult varast sugukiipsust — poistel 9 aasta vanuselt, ja hilist
sugukiipsust — 14 aasta vanuses. Sugukiipsuse arengus eristatakse viis etappi (P, - Ps). Poistel
on munandite kasv esimene mirk puberteedi algusest. Oluliseim puberteedi tundemérk on
kiire kasv pikkusesse, nn. kasvuspurt. Poistel toimub kasvuspurt hiljem kui tiidrukutel ning
langeb kolmandasse-neljandasse puberteedistaadiumi.

Uurimused kinnitavad, et tiildrukute varasem kasvuspurt on tingitud luumassi juurdekasvust
puberteedieas. Poistel, kes on tiidrukutest sugukiipsuses maha jddnud, on samal ajal vdiksem
luumassi juurdekasv. Kasvuspurt toimub poistel umbes 13 aastaselt (tiidrukutel 11 aastaselt)
ning aastane kehapikkuse juurdekasv on poistel 8,3 cm, tiidrukutel 9,5 cm. Uuringute
andmetel puberteediea pikkuse kasv moodustab 17-18% 10plikust kehapikkusest.
Puberteediea kestel kasvab oluliselt noorukite lihasmass, eriti poistel. Lihasmass moodustab
S-aastastel poistel 42% keha koostisest, 17-aastaselt aga 54%. Puberteediaja suuremad
muutused toimuvad keha rasvamassi hulgas, isedranis tlidrukutel. 6-aastastel poistel
moodustab rasva hulk umbes 11% kehamassist, mis kasvab 15%-ni 17-aastastel noorukitel.
Poistel rasva ladestumine jdsemetes aeglaselt viheneb, samaaegse kere rasvahulga aeglase
kasvuga. Uurimus 4-35 aastaste vaatlusalustega (n=335) niitas, et androgeensete hormoonide
tilekaal poistel puberteediaastatel mojutab soodsalt rasvade ainevahetust ning pidurdab rasva
ladestumist. Olulised muutused rasva ladestumises esinevad pérast puberteeti. Rasva
ladestumine noorukitel on tsentraalse iseloomuga ning on sdltumatu kogu keha rasvahulgast.

Spordiga tegelevate ja spordiga mittetegelevate laste rasvahulga vdordlemisel ilmnes, et
suhteline rasvahulk on suurem tiidrukutel kui poistel. Treenivatel poistel vdorreldes
tiidrukutega tdheldatakse keha rasva hulga védhenemist kogu puberteediea kestel. Ka
eelpuberteedieas on laste kehaline aktiivsus seotud keha koostise tdiustumisega. Kehamassi
indeks (KMI, kg'm®) spordiga tegelevatel lastel jaib suhteliselt muutumatuks vdrreldes
kehaliselt mitteaktiivsete lastega seoses nende suurema rasvavaba massi hulgaga. KMI on
lastel kergekaalulisuse voi raskekaalulisuse néitaja. Keha kaalu ja pikkuse suhe (KMI) 2—4
aasta vanuses on puberteedi alguseni oluline kergekaalulisust voi raskekaalulisust prognoosiv
néitaja.

Puberteediealistel poistel kasvab treeningu mojul suuremal hulgal aktiivne lihasmass kui
tiidrukutel, mis on nende eeliseks ka treeningu mojul teostatava funktsionaalse voimekuse
tostmisel ja ainevahetusprotsesside tShustamisel. Varasema kiipsemisega puberteediealistel
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poistel on suurem lihasmassi hulk, vorreldes hilisema arenguga poistega. See annab
mérgatava eelise kehalises tegevuses, mis nduab joudu, kiirust ja voimsust.

3.2.3. Bioloogiline ja kronoloogiline vanus.

Intensiivne kasvuperiood on vihem sobiv mingu pdhialuste (tehnikavotete) oppimiseks, sest
osavus ja koordinatsioon halvenevad sel perioodil, mis on tingitud keha segmentide kiirest
kasvust sel perioodil. Osavus ja koordinatsioon on aga eriti olulised minguvdtete tehnika
omandamisel késipallis. See periood on eriti sobiv motoorsete voimete arendamiseks. Samas
ei tohi unustada, et keha segmentide suurenenud disharmoonia muudab méngija viga
tundlikuks ebadigetele koormustele; eriti tuleb silmas pidada koormusi seljale ja kohrelistele
osadele. Arvestades organismi isedrasusi kiirel kasvuperioodil, viheneb luu ja kdhre voime
kanda suuri koormusi. Selleks, et tépselt teada noorméngija intensiivse kasvu perioodi
(kasvuspurdi aega), on oluline teada nii méngija kronoloogilist kui ka bioloogilist vanust.

Tiidrukutel on kasvuspurt varem kui poistel, mida tuleb treeningtds arvestada, et arengus ei
tuleks ette seisakuid. Puberteediperioodi teises pooles intensiivne kasv keha pikkusesse
asendub kasvuga laiusesse, mis harmoniseerib méngija keha proportsioonid taas ning
paraneb ka liigutuskoordinatsioon. Keha proportsioonide iihtsus koos funktsionaalsete
vOimete paranemisega, voimaldab rakendada suuremaid treeningkoormusi. Seda nimetatakse
ka ,teiseks kuldseks Oppimise ajaks“. Puberteediea 10ppu vaadeldakse kui esimest suurte
saavutuste perioodi. Vaatamata sellele peab olema arukas selle perioodi tulemuste suhtes,
alati silmas pidama méngija tervist ning mitte iile forsseerida, et ndidata tulevikus
maksimaalset saavutusvdimet.

Iga kehalise voime arendamisega tuleb alustada digel (vastavalt bioloogilisele arengule) ajal.

3.2.4. Motoorsete voimete arengu iseirasused.

Ontogeneetiline areng on organismis toimuvate ainevahetuse muutuste kogum, mille
tulemusel suureneb ainevahetuse komplitseerituse aste ning millega kaasneb organismi parem
adapteerumine ja efektiivsem funktsioneerimine. Organismi arenguprotsessid ei piisi ega
kulge tihtlaselt. Kdik arenguprotsessid ilmutavad kriitilisi perioode, mille kestus ja tdhtsus
soltuvad muutuste ulatusest neis protsessides. Uuringutes kisitletakse kriitilisi perioode kui
indiviidi voimete maksimaalset valmisolekut edukalt toime tulla kindla tegevuse spetsiifiliste
nduetega. Valmisolek spordis tdhendab vastavust vdimete ja spordiala poolt esitatavate
nduete vahel. Ontogeneesi kriitilisi perioode iseloomustavad jargmised tunnused:

* kriitiliste perioodide esinemine, mis mdjutavad edasise kasvamise, kiipsemise ja
arenemise suundi

* kogu keha vdi tema osade, organite, kudede, rakkude kiirendatud kasvu- ja
arenguperioodid

* suurenenud tundlikkus arengut stimuleerivatele faktoritele

* suurenenud kaitsetus ohtlike mdjude vastu.

Mitmed uurimused toovad esile kriitiliste vOi sensitiivsete perioodide olemasolu liigutus-
Opetuses ja motoorsete vdimete arengus, mil uued funktsioonid ilmnevad ontogeneetilises
arengus, mis mojuvad algtdukena motoorsete voimete kiirendatud arengule — flisioloogilised
mehhanismid hakkavad t6dle ning annavad “kdsu” (vOimaluse) motoorsete voimete kiirele
arengutempole (tabelid ).
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3.2.4.1. Poiste ja noorukite motoorse voimekuse niitajate ning luu ja lihasmassi
kiirendatud arenguperioodid

Tabelis 13 on esitatud kokkuvdte erinevate uuringute andmetest, kust selgub, et plahvatusliku
jou ja liigutuste kiiruse (sprindikiiruse) arengus on tdheldatud kahte hiippelise kasvu perioodi.
Motoorse juhtimise (tdhendab nirvisiisteemi kiipsemise) esimene kiirendatud arenguperiood
avaldub 7-9 aasta vanuses, mis {ihtib liigutuste kiiruse ja plahvatusliku jou arenguga. Seega
enne puberteediea algust etendab motoorsete voimete arengus pohirolli ndrviprotsesside
kulgemine ja kiipsemine. Uus hiippeline areng plahvatuslikus jous ja sprindikiiruses toimub
14-16 aasta vanuses (tabel 13). Lihasjou intensiivne juurdekasv langeb erinevate uurimuste
pohjal pohiliselt 13-16 aasta vanusesse (tabel 13), mil puberteediea fiisioloogiliste
protsesside tagajérjel toimub noorukitel intensiivne lihasmassi juurdekasv. Koige
ebaiihtlasemad on uurimistulemused vastupidavuse arengu késitlemisel (tabel 13). Poiste ja
noorukite aeroobne vastupidavus areneb kdige intensiivsemalt 12—15 aasta vanuses. Moned
uuringud esitavad aeroobse vastupidavuse kdige intensiivsema arengu juba 10-11 aastaselt,
vOi 15-16 aastaselt.

Tabel 13. Motoorse vdoimekuse niitajate ning luu ja lihasmassi kiirendatud arenguperioodid

MOTOORSE VOIMEKUSE NAITAJATE NING

LUU JA LIHASMASSI KITRENDATUD ARENGUPERIOODID.

T 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

SPRINDIKIIRUS | XX | XX XX [ XX | XX

VASTUPIDAVUS XX | XX | XX | XX | XX

PLAHVATUSLIK | XX | XX XX [ XX | XX

JOUD

MOTOORIKA X | XX | XX X[ XX | XX
JUHTIMINE

LUUSTIK XX | XX

LIHASMASS XX | XX

LIHASJOUD XX [ XX | XX | XX

3.2.4.2. Anaeroobsete voimete areng lapse- ja noorukieas

Anaeroobne energiatootmine on oluline kasvavale organismile, kuna laste kehalise ja
sportliku tegevuse mudelid on enamasti liihiajalised, anaeroobse iseloomuga.

Voimsus, mida kutsutakse esile 1 kg kehakaalu kohta korge intensiivsusega kehalisel
tegevusel, on lapse- ja noorukieas madalam kui tdiskasvanuil. Fiisioloogilised mehhanismid,
mis seletavad laste ja noorte madalamat anaeroobset voimekust, on:

» fosfo-fruktokinaasi (gliikoliilisi kulgemise taset midrav ferment) madalam tase
* organismi kiipsemise astmest tingitud erinevused lihaskiudude jaotumises
* tundlikud ja ebakiipsed hormonaalreageeringud; madalam testosterooni tase

* madalam slimpaatilis-adrenaalne aktiivsus
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Anaeroobse potentsiaali tousu puberteedieas poistel vorreldes prepuberteediealistega toetavad
mitmed uurimistulemused, mis kinnitavad fermentatiivse aktiivsuse, anaeroobse voimsuse
(koormusjirgse O, tarbimise jirgi), ja laktaadi kontsentratsiooni tdusu. Lihasmassi ja
kehamodtmete suurenemised puberteedieas poistel tdstavad anaeroobset treenitavust.

Sprindi kiirus ja hiippevdoime paranevad olulisel mééral puberteedieas — kiireim areng
seejuures 14-15 aasta vanuses. Puberteediealiste noorukite anaeroobne suutlikkus on tihedalt
seotud keha mddtmetega, isedranis rasvavaba massiga.

Hormonaalsed regulatsioonid médravad suurel mééral lihasmassi hulga ja lihaste modtmed.
Kodige aktiivsem ainevahetusprotsesside stimulaator lihastes on serum testosteroon.
Maksimaalne ja suhteline anaeroobse vdimsuse produktsioon tduseb kogu kasvuperioodi
jooksul. Maksimaalne (absoluutne — kehakaalust sdltumatu) anaeroobne vdimsus 8 ja 16
aastastel noortel moodustavad vastavalt 30-40 % ja 75 — 85 % 18 aastase noormehe omast.
Samal ajal suhteline (iihe kg kehakaalu kohta) anaeroobne vOimsus samades vanustes
moodustab juba vastavalt 70 — 80 % ja 85 — 90 % vdrreldes 18 — aastasega.

3.2.4.3. Aeroobsete voimete areng lapse- ja noorukieas

Aeroobse koormuse Kkardiorespiratoorne kasutegur on mirgatav juba varases eas
Fiisioloogilised mehhanismid, mis niitavad lastel ja noorukitel treeningupdhist vastupidavuse
suurenemist on:

* VO, maksimaalne
e laktaadildve tOus

* efektiivne ja 6konoomne energiakulu submaksimaalsel koormusel.

Laktaat on vere ainevahetusprodukt, mille tase maksimaalsel pingutusel on lastel madalam
kui tdiskasvanutel. Noorukieas muutuvad energeetilised kulutused submaksimaalsel
koormusel efektiivsemaks ning tulemuseks on madalam vere laktaadi tase; samas
maksimaalne pingutus kutsub esile kdrgema laktaadi taseme.

Kasvust tingitud muutused aeroobses treenitavuses héstitreenitud noorukitel vorreldes
héstitreenitud eelpuberteedieas poistega on seletatav viiksema rasvamassi hulgaga,
proportsionaalselt suurema lihasmassiga, parema O, transportimisvdime ja siidame suurema
maksimaalse 100gimahu omavaheliste seostega. Need kohanemismehhanismid on seotud
testosterooni taseme suurenemisega, kasvuhormooni ja teiste hormoonide sekretsiooni
tousuga, mis kaasnevad noorukite sugukiipsusega.

Seega aeroobse vdimekuse tdus poistel ja noorukitel on seletatav nii treenituse kui ka
kiipsemise protsessidega. Uurimused niitavad, et noorukite aeroobse treenitavuse tase sdltub
vaatlusaluste algtasemest, eelnevast treenitusest, treeningu programmide tditmisest ning
juhendamise kvaliteedist.

3.3. NOORMANGIJATE ETTEVALMISTUSE POHIALUSED

3.3.1. Sportlaskarjiéiri pohietapid

Mingija sportlaskarjddri koguprotsessis eristatakse jargmisi faase:
e algettevalmistuse etapp - mingija karjééari algus
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baasettevalmistuse etapp — méingija kujunemine

* maingija individuaalsete voimete realiseerimise etapp — korgete saavutuste periood

* saavutusvoime ja tulemuste sdilitamise etapp

* saavutusvoime languse etapp

Oluline on respekteerida t66d, mida tuleb teha igas treeningprotsessi erifaasis ning arvestada
eduks vajalikke ndudeid. Eriti oluline on digesti planeerida ja 14bi viia baasettevalmistuse
etapp, mille kaudu joutakse maksimaalsete tulemusteni ja suure eduni. Erilist tdhelepanu
nduab ka viimane etapp, mis ei tdhenda treeningprotsessi jarsku katkemist.

3.3.1.1.

Noormiingijate treeningu sisu erinevatel arenguperioodidel.

Tabel 14. Noorméngijate treeningu sisu erinevatel arenguperioodidel.

KRONOLOOGILINE VANUS JA BIOLOOGILISE ARENGU FAASID

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

* piisivate huvide teke

* kindla spordiala valimine

 baastehnika omandamine

* kasvavad nouded kehalise
konditsiooni suhtes

* suunata ja toetada ise-
seisvust

* pohiliste motivatsiooni-
tingimuste arendamine

* koormuste jirk-jdrguline
tostmine

+ tehnika stabiliseerumine

* tehnika, taktika ja motoorse
voimekuse arendamine
piiranguteta

* pedagoogiliselt lahendada
tekkivad konfliktid
erinevate huvide vahel

Treeningprotsessis individuaalsete isedrasuste arvestamine
vastavalt erinevale bioloogilisele vanusele

Selgitus: primaarne on vastaval perioodil kursiivis ja punasega.

Tabel 15. Kehaliste voimete ajaline jaotus noorméngijail

MS)TOORNE VANUS

VOIME 5-8 8-10 10 - 12 12 - 14 14 - 16 16 -18 18 - 20
P

Lihasjoud T

Plahvatuslik P

joud T <

Jouvastu- P

pidavus T

Aeroobne P X X

vastupidavus T < <

Anaeroobne P

vastupidavus T

Reaktsiooni P X X

kiirus T < <

Maksimaalne P

Kiirus T <

Painduvus P | XX XX XX
T [ XX XX XX

Tingmarkide selgitus: X — ettevaatlik alustamine: 1-2 korda nédalas, XX — koormuse mahu
ja intensiivsuse kasv: 2-5 korda néddalas, XXX — treening kdrge meisterlikkuse tasemel
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Treeningprotsessis tuleb arvestada, et noorte kehaline vdimekus on erinev ning nende
tihesugune ja iiheaegne arendamine avaldab erinevat moju noorele organismile. Seetdttu aeg,
mil alustada {ihe voi teise kehalise voime arendamisega varieerub oluliselt. Jargnevas tabelis
(tabel 15) on esitatud erinevate kehaliste vdimete arendamise ajaline jaotus, kus on
arvestatud noore organismi flisioloogilist arengut.

Noorte kehalise voimekuse arendamisel tuleb silmas pidada kahte olulist momenti:
korgetele tulemustele suunatud treeningprotsess algab tiidrukutel varem kui poistel, kuna
tiidrukud saavutavad bioloogilise kiipsuse varem.
16-18 aasta vanuses vdib kdiki motoorseid vdimeid, vilja arvatud jouvastupidavus ja
anaeroobne vastupidavus, arendada tdismahu ja —intensiivsusega. Jouvastupidavuse

ja anaeroobse vastupidavuse osas tuleb olla kannatlik.

3.3.2. Kompleksne ettevalmistus noorte késipallis

Sportliku treeningu  kompleksstruktuuris

omab kehaline ettevalmistus

tahtsat rolli

Klassikaliselt késitletakse sportlikku sooritust mojutavaid ettevalmistusosi sdltumatult

tiksteisest, kuigi need on reaalses ettevalmistusprotsessis tihedalt omavahel 14bi pdimunud.

Valdkonnad, mis tdiendavad iiksteist ning mdjutavad {ihtset terviklikku sportlikku
saavutusvoimet on esitatud alloleval joonisel (joonis 10).

Joonis 10. Noorte késipalli sooritusvdimet mojutavad komponendid.

- JOUD - KIIRUS
* PAINDUVUS
* VASTUPIDAVUS

- OSAVUS
JA KOORDI -
NATSIOON

e OPERATIIVNE
MOTLEMINE
* TEADMISED
KASIPALLIST

* ELUKESKKOND
* PINGETALUVUS
JNE.

i

MOTOORNE
VOIMEKUS

\

TEHNIKA

TAKTIKA

SOORITUSVOIME
KASIPALLIS

1

PSUUHILINE,
SOTSIAALNE

MOTOORNE
/ VOIMEKUS \

TOSTA MANGULIST
KVALITEETI

PARANDADA MANGULISE
TEGEVUSE EFFEKTIVSUST

VA§IMUSE VALTIMINE
VOI PIDURDAMINE

SAILITADA MANGULISE
TEGEVUSE EFFEKTIVSUST

Kehalise ettevalmistuse ja teiste treeningprotsessi osade kdsitlemisel tuleb arvestada:
distsipliini tase paraneb treeningmetoodika arendamise, uute késipallitrendide

evimise ja teiste treeningprotsessi kaasaegsete ilmingute mojul

tehnilis-taktikalisi muutusi

késipalli reeglite muutusi

késipalli levikuulatust (Opitakse uutelt koolkondadelt, et kohaneda nende stiilidega)
sagedase treeningmaterjalide avaldamise ja kéttesaadavusega, et anda voimalust

nende baasil tuua uusi elemente oma treeningtdosse.
késipall muuta enam kommertslikuks, mis esitab organisaatoritele uusi kohustusi.
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Kehalise ettevalmistuse eesmirgid késipallis on:

* tagada efektiivne sooritusvdoime

* pidurdada vdsimuse teket, et sdilitada voimalikult kaua méngulist efektiivsust.

Kehalise ettevalmistuse eesmérk ei ole iiha tugevamaks, kiiremaks ja vastupidavamaks saada,
vaid miingida iiha paremini Kisipalli. Sellest lahtuvalt piistitatakse ldhemad eesmérgid:

* parandada ja arendada kasipallispetsiifilist tegevust — hiipped, visked, joulised kontaktid

* parandada méingus vajalikku ja sobivat kiirust mdnguvdtete sooritamiseks

* pidurdada viasimuse teket kdsipallimingus.

3.3.3. Noormingijate kehaline ettevalmistus.

Pohiteadmised, mida tuleb arvestada noorukite kehalises ettevalmistuses, ja kogu

treeningprotsessis:

* selgeks teha grupi valim (koosseis tasemelt). Kehaline sobivus on tugevalt geneetiliselt
mdjutatud, mida tuleb komplekteerimisel arvestada.

* noorukid vanuses 16-17 aastat on joudnud kiil puberteedi 16ppjarku, kuid siiski tuleb
osutada tdhelepanu individuaalsele 1dhenemisele, isedranis treeningkoormustes.

* noorukiiga on véga sobiv aeg kehalise seisundi ja motoorsete vdimete arendamiseks.

* noorukieas on baasettevalmistuse etapp lidbitud ning selles eas on pShirdhk edasisel
motoorste voimete arendamisel ja parandamisel.

Kehalisi vdimeid (joudu, kiirust, vastupidavust, painduvust, mingulist osavust) tuleb
arendada proportsionaalselt, arvestades samas organismi fiisioloogilist arengut ja tagada
individuaalne ldhenemine.

3.3.3.1. Jou arendamine noormaéngijail

Lihasjoud on voime lihaskontraktsiooni abil iiletada vastupanu voi neutraliseerida seda.
Uurimisandmed kinnitavad joutreeningu sobivust noortele nii puberteedieelsel kui ka
puberteedijdrgsel perioodil. Téhtis on jOutreeningu oOige planeerimine ning harjutuste
sooritamise dige tehnika. Oigesti planeeritud joutreeningu programmidega vdivad poisid
suurendada lihasjoudu 5 — 40% vorra. Prepuberteedieas poiste lihasjou suurenemises
etendavad pohirolli nérviregulatsiooni mehhanismid, mis on seotud neuromuskulaarse
kohanemise ning lihasesisese koordinatsiooni paranemisega.

Plahvatuslikku joudu defineeritakse kui lihaste vdimet rakendada maksimaalset joudu
maksimaalselt lithikese ajaga.

Kasvueas noorte plahvatuslikku joudu hinnatakse pohiliselt hiippevdime kaudu. Plahvatuslik
joud on tiks pdhiline méngulist efektiivsust tagav motoorne vdime. Hiippevdime késipallis on
plahvatuslik liigutus, mis nouab kiiret reaktsiooni, alajdsemete lihaste, eriti sirutajalihaste jou
rakendamist. Pohirolli plahvatusliku jou paranemises poistel puberteedieelsel perioodil
etendavad organismi  kiipsemise protsessid, mitte treening. Hiippevoimsuse ja
hiippevastupidavuse suhteliselt madalat taset prepuberteedieas selgitab anaeroobse gliikoliitisi
suhteliselt madal tase selles vanuses mis jétkub paljude uuringute pdhjal kuni 14 eluaastani.
Noormeeste hiippevdime areng jiatkub 21-22 eluaastani Uurimused 14-16 aastaste noortega
kinnitavad, et hiippevoimet mdjutavad alajisemete anaeroobne vdimsus, dratdukefaasi kestus
ja liigutuste kiirus. Hiippevoime kiirema arengu perioodid erinevate uurimuste pohjal
esinesid poistel 13—15 aasta vanuses.
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Kaisipallile on omane diinaamiline joud, mida nimetatakse ka “vdimsuseks”, s.o. to6hulk
ajatihikus. Diinaamiline joud on nérvi-lihasapraadi voime iiletada vastupanu suurima
voimaliku kiirusega. Késipallis kasutatkse maksimaalset joudu pohiliselt kaitses, s.o. riinde-
ja kaitseméngijate voitluses kehalise kontakti ajal.

Jou arendamise eesmirgid késipallis:

méngija on voimeline arendama suurimat vajaminevat (kasulikku) joudu

méngija on valmis arendama maksimaalset joudu arvestades kisipalli ndudeid ja
spetsiifilist tegevust

tdhtis ei ole arendada maksimaalset joudu voi monda teist motoorset voimet eraldi,
vaid arendada spetsiifiliste oskuste rakendamiseks vajalikku joudu.

méngija on suuteline jitkama suure voimsusega ka siis kui kiirus langeb.

Kasipallis on joud vajalik hiipetel, kiiretel suunamuutustel, visetel ja voitlustes kehalise
kontakti ajal. Silmas pidades vdistlusméngu, on vélja toodud neli jouliiki, mis mdjutavad
méngu tulemust:

ildine joud — tagab kdigi lihasrithmade jou iihtlase arenadamise. Noorte treeningus
tuleb arendada koiki lihasgruppe, ka neid millel on abistav roll

mitmekiilgne suunitletud jouettevalmistus — esmane suunitlus késipallile, tagab
késipallis vajaliku spetsiaalse fundamendi loomise.

spetsiaalne jouettevalmistus — see on késipallile spetsiifilise jou arendamine, milleks
kasutatakse tiitipilisi kdsipalliharjutusi koormusega.

vaistlustingimustes vajalik joud, mida arendatakse tavapéraste késipalliharjutustega
méngulidhedastes olukordades

Jou arendamise metoodika, (16 — 18 vanuses)

Kasipallis on lihaste maksimaalne pingutamine iihes harjutuste seerias lihasjou suurendamise
pohiviis. Seda saavutatakse:

maksimaalsest kergemate raskuste korduvate tdstmistega visimuseni
maksimaalsete ja sub-maksimaalsete raskuste tostmisega
maksimaalsest kergemate raskuste tostmisega maksimaalse kiirusega
lihaste maksimaalse pingutamisega isomeetrilistel harjutustel.

Tabel 16. Kiiruse tdstmise pdhimetoodika joutreeningus

Metoodika Kasutatavad raskused Korduste arv
Kordusmeetod — Kergemad maksimaalsest | 8 — 10
arendab maksimaalset

joudu,  lihasmassi  ja

lihasvastupidavust

Maksimaalsed raskused | Lihedane maksimaalsele 1-5
arendab  joudu ja
maksimaalset vOimsust

Kiirusjoud — arendab | Oluliselt kergem |6 - 8 maksimaalse
vOimsust ja maksimaalset | maksimaalsest kiirusega
joudu

Kasutatavat raskust méaratakse kolmel viisil:

% maksimaalsest raskusest — kasutatakse koige sagedamini tosteharjutustel millega
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tahetakse arendada suuri lihasgruppe

- vahe (erinevus) maksimaalse (1KM) raskusega (kuni 15 kg)

- nn. ,korduste maksimum® — korduste arv, mida suudetakse sooritada tihes harjutuste
seerias.

Vastavalt korduste arvule seerias, voib harjutused jagada:
— maksimaalselt 1 kordus
— sub-maksimaalne intensiivsus > 2-3 kordust;
— moodukalt-intensiivne > 4-7 kordust
—  keskmine >8-12 kordust
- kerge >13-18 kordust
- vigakerge 19-25 kordust

Ringmeetodi kasutamisel korduste arv seerias ning puhkepaus seeriate voi korduste vahel
sOltub joutreeningu eesmérgist ning rohuasetusest. Ringtreeningu kasutamisel voib valida
harjutused, mis arendavad samaaegselt vdoimalikult suurt hulka lihastest, mis tagab jou ja
vastupidavuse arendamise samaaegselt. Kui treeneril puudub kogemus tdstetreeningutega (st.
raskuste kasutamisel) on soovitav kasutada jdumasinaid. Joumasinate kasutamisel liigutused
harjutuste sooritamisel on ,,piiratud®, mis vihendab oluliselt vigastuste ohtu.

Viikeste lihasgruppide rakendamine ning moned ebaloomulikud liigutused on pdhilised
puudused, mis esinevad joutreeningus jdoumasinate kasutamisel.

Vastavalt harjutustele, mida kasutatakse jou arendamisel, jaotatakse jouettevalmistus kaheks:
- lldine jouettevalmistus — mis iitleb, et joudu tuleb arendada lahus liigutuste sooritamise
tehnikast. Siin toimub baasjou arendamine.
- spetsiaalne jouettevalmistus — siin kasutatakse jouharjutusi, mis oma liigutustelt
sarnanevad valitud spordiala liigutustega.

Viga raske on piiri tdmmata kahe jouettevalmistuse liigi vahele — kui palju tdhelepanu iihele
vOi teisele eraldada. Spetsiaalse jouettevalmistuse kaudu voib paraneda liigutuste tehnika,
kuid joud ei arene. Uldise jouettevalmistuse kaudu aga voib areneda eelkdige nende
lihasgruppide joud, mis on méngijale viheolulised ménguvodtete sooritamisel. Seega tuleb
leida lahendus, mis arendaks joudu ning vdimaldaks seda iile kanda tehnikale ning oleks ka
praktiliselt teostatav. Miinimumperiood méngija jou arendamiseks on 6 — 8 nédalat.
Kiillaldase jou arendamise vOib saavutada 3 treeningkorraga nédalas. Vaistlusperioodil
kasutada joutreeningut ainult sedavord, et sdilitada méngus vajalikud jouvoimed.

Tabel 17. Mikrotsiikli (nddalase) jouettevalmistuse plaan

Treening- Treening- Meetod % Korduste Seeriate hulk
nddal kordi Kordusi Max arv
koormus
1-2 6 90 10 8-10 2-3
3-4 6 70 30 6-7 3-4
5-6 6 40 60 4-5 4-5

Tabel 18. Jouharjutused vastavalt lihaspingutuse iseloomule.

Liigutuste iseloom vastavalt Niaitlikud harjutused
lihaspingutusele

* vahelduvad voi jérjestikused
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kordushiipped

* stigavushiipped tihel jalal

Viga korge lihaspingega harjutused * maandumine sirgele jalalae

* jarjestikused hiipped minimaalse polve
kdverdamisega (iile takistuste)

+ stigavushiipped kahe jala tdukega
Korge lihaspingega harjutused * maandumine kahele jalale peale hiipet
* kégar- ja siruhtipped téiskiikist

* jarjestikused kégarhiipped

+ treening kergete ja keskmiste raskustega
Keskmise lihaspingega harjutused (ilma tdiskiikkide ja hiipeteta)
* isokineetiline treening

* kaugushiipe maandumisega liivale
Madala lihaspingega harjutused * jooksud tdusul

* jooks

* hiipped trepist iiles

Kokkuvote

Uldised néuded noormiingijate jou arendamisel:

- individuaalne ldhenemine treeningkoormustele

- treenida koiki suuri lihasrithmi, nii painutajaid kui sirutajaid

- treenida lihaseid liigutuse koguulatuses

— viltida joutreeningut kahel jdrjestikusel paeval

-  mitte iile kolme korra niddalas

- sdilitada kerge, kuid sobiv ja kiillaldane koormuste kasv

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

- viltida 1 kordusmaksimumi testi

- viltida spetsiifilisi suure koormusega ekstsentrilisi harjutusi

- treeningutel tagada harjutuste variatiivsus

- eelistada harjutusi raskustega, mitte jdumasinatel

- valida harjutusi vastavalt méngija vajadustele ning késipalli spetsiifikale

- peab tundma kasutatava harjutuse sooritamise tehnikat

- enne uue harjutuse sooritamist selgitada selle sooritamise tehnika

- harjutuse sooritamisel kindlustada jarelvalve ja ohutus

— rohuasetus harjutuse sooritamise tehnikale ja jou arendamisele, mitte méangijate
omavabhelisele voistlusele

- erilist tdhelepanu pdorata plisivale teravale valule

Kasutatavate jouharjutuste jargnevus hiippevoime arendamisel
- harjutused oma keharaskuse liletamisega
- hiippeharjutused
- harjutused raskustega ja joumasinatel
- hiippeharjutused lisakoormuse ja eelneva hoovatuga
- hiippeharjutused lisakoormusega
- stigavushiipped (pliiomeetriline treening)
- porkemasinad (hiippemasinad - rebound machines)




3.3.3.2. Kiiruse arendamine noorméngijail

Liikumine on inimese liigutuslik tegevus, millel on juhtiv roll ja toime koigis sportlikes
tegevustes.
Poiste ja noorukite sprindikiiruse vdimeid mdjutavad faktorid:

» sprindijooksu kiirus on seotud kiire jou nditajatega (37% ulatuses), mis poistel tihendab
olulist seost jalgade maksimaalse ja plahvatusliku jouga

+ plahvatusliku jou nditajad mojutavad sprindikiirust 21% ulatuses

+ kiire joud on seotud plahvatusliku jouga ja kehaehituslike isedrasustega

* plahvatuslikku joudu mdjutavad liigutuste sooritamise tehnika, liigutuste koordinatsioon,
algkiirusvdimed ning somaatilised tunnused

Erinevate spordialade kiiruslik tegevus on erinev. Igal tsiiklilisel ja atsiiklilisel liikumisel on
struktuursed isedrasused. Lihaskontraktsiooni omadused ja nérviprotsesside kulg on kdige
olulisemad kiiruslikke vdimeid mojutavad tegurid. Skeletilihaste arenemine ja kasv toovad
kaasa erinevaid muutusi lihastes, mis véljenduvad nende kontraktsiooniomadustes.
Tahtsamad muutused lihaskontraktsiooni omadustes toimuvad 11-15 aasta vanuses. Poistel ja
noorukitel kiirete lihaskontraktsioonide osa suureneb jirk-jargult 6 — 18 eluaastani. Kiiruse
arendamisel omavad suurt tihtsust ka anaeroobsed ainevahetusprotsessid.

Kiiruslikku tegevust sportmédngudes mairavad

* motoorsed voimed: lildised kiiruslikud voimed, liikkumise kiirus, maksimaalkiirus,
kiiruslik vastupidavus, kiiruslik joud.

* koordinatsioonivdimed: reaktsioonikiirus, tegutsemise kiirus, liigutuste sagedus,
tiksikliigutuste kiirus.

Puberteedieelsel perioodil on pdhilised motoorsete vdimete arengut soodustavad faktorid
ndrviprotsesside areng ja  kiipsemine ning lihaskontraktsiooni omadused ja
koordinatsioonivdime tdiustumine. Puberteedi- ja postpuberteedieas on motoorsete vdimete
intensiivsem areng oluliselt seotud testosterooni taseme tdusuga, sellega kaasneva
kasvuspurdiga ning lithasmassi kasvuga.

Kiirus on vdime, mis vdimaldab liigutustegevust minimaalse ajaga. Sportmédngudes on
kiiruslikel voimetel eriti komplitseeritud roll, kuna puudub objektiivne modtiihik kiiruse
efektiivse teostuse hindamiseks. Kiirusel eristatakse kolme taset:

- reaktsioonikiirus

- iksikliigutuse kiirus

- liigutuste kiirus

Kaésipalli seisukohalt on oluline rddkida ka etteaimamisest e. prognoosimisest. Vastase
liigutuste-litkumiste etteaimamine vdimaldab ennetada vastase tegevust ning tihti niiviisi
neutraliseerida tema vastupanu. Eriti oluline on etteaimamine kaitsetegevuses. Kuid ka
rlinnakul koost66 ladusus soltub oluliselt ,kaaslase tunnetamisest®, millele tihti tugineb
riinnakute 16ppfaas — improviseerimine.

Uksikliigutuse maksimaalselt kiire sooritamine oleneb teistest motoorsetest vdimetest: joust,
koordinatsioonist, painduvusest ning samuti sooritamise tehnikast. Kiirus on iga inimese
individuaalne vOime, mis on suures osas geneetiliselt méddratud ning mida mdjutavad
nérviprotsessjde ning lihaskontraktsiooni omadused. Osa méngijate mdnguline potensiaal on
piiratud pigem kiiruslike omaduste kui teiste motoorsete vdimete tottu.
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Kiiruse arendamine (16 — 18 vanus)

Kiiruse arendamiseks kasutatakse kodige sagedamini oma spordialale omaseid liigutusi
sisaldavate harjutuste sooritamist maksimaalse kiirusega. Niisugune treening nduab kahe
tingimuse tditmist:
— harjutuse soritamise tehnika voimaldab selle sooritamist maksimaalse kiirusega
- harjutuse dppimisel osutatakse tdhelepanu liigutuste-liikumise sooritmise kiirusele,
mitte sooritusele endale, mis eeldab ménguvotte tehnika perfektset omandamist.
Kiiruse arendamine késipallis peaks olema iihendatud palli késitsemise tehnikaga.

Kordusmeetod on pdhimeetod kiiruse arendamisel késipallis; méngija eesmirk on iiletada
maksimaalset kiirust antud harjutuse sooritamisel. Selle saavutamiseks peab teadma:
- optimaalset harjutuse kestust — jookstav distants peab voimaldama séilitada kiirust ka
fini$is ning mingija piitiab kindlasti saavutada maksimumtulemust
- optimaalset korduste arvu — korduste arv peab voimaldama sooritada ka viimast
kordust maksimaalse kiirusega
- puhkepauside kestust ja iseloomu — need peavad sdltuma méngija tasemest,
»edasilitkumisest™ (st. kiiruse sdilitamisest pauside jérel) ja harjutuste iseloomust.

Mingija peaks alustama jirgmist harjutuse kordust suuremalt kiiruselt. Praktiliselt on diget
puhkepausi raske médrata; kui ilmnevad vésimuse tundemirgid, mis avalduvad langeva
kiiruse kaudu, tuleb harjutus katkestada.

Tuleb silmas pidada, et kasipallis kiirus iseseisvalt ei toimi; tema vidértus on tihendatud teiste
parameetritega. Harjutused maksimaalse ja submaksimaalse kiirusega on pdhilised kiiruse
véljendusvormid méngus. Selle saavutamiseks tuleb joosta lithikesi distantse. Harjutuste
sooritamisel peaks kasutama palli. Lihtsad s6dduharjutused ei tohi langetada kiirust. Sobiv
on kasutada sprinte, spurte, kiirendusi kui mitmekiilgseid kiiruse arendamise harjutusi.
Niisugune kiiruse arendamise vorm on efektiivne ettevalmistusperioodi algul. Mida ldhemale
voistlusperioodile, seda enam peaks kasutama spetsiaalharjutusi kiiruse arendamiseks.
Spetsiaalharjutuste valikul tuleks arvestada, et nende liigutused oleks sarnased
késipallivatete tehnikaga. Kui kiiruse arendamisel kasutatakse lisakoormusi, peavad need
olema madalamad kui kiirusliku jou arendamisel. Samas peab sdilitama dige vahekorra
tildiste ja spetsiifiliste kiirusharjutuste vahel. Spetsiaalharjutuste juures tuleb rohutada
liigutuste maksimaalset kiirust ja digeaegset kiirendust. Kui kasutada liiga palju tihetaolisi
spetaiaalharjutusi, on oht kiiruse stabiliseerumisele saavutatud tasemel ning tdiendavad
harjutused ei anna soovitud tulemusi.

Kombineerides kiiruse arendamist spetsiifiliste iilesannetega, saavutatakse see liigutuste
tehnika parandamise ja jouettevalmistuse arvel. Maksimaalne liikumise kiiruse paranemine
toimub iksikliigutuste kiiruse paranemise kaudu. Liigutuste sooritamisel véikeste
lisakoormustega kiiruse paranemine ei pruugi margatav olla. Harjutamisel lisakoormustega
paranevad kiirus ja joud samaaegselt, mis viib maksimaalsele (tdielikule) jou kasutamisele
kiiruse arendamisel.

Naidisharjutused kiiruse arendamise treeningusl. Harjutused sooritatakse késipallivéljakul
10 x 10 m (iga sprindi jdrel puhkepaus iiks minut)

7 x 20 m (iga sprindi jérel puhkepaus liks minut)
5 x 30 m (iga 16igu jérel puhkepaus kaks minutit)
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5 x 30 m (iga 16igu jdrel puhkepaus iiks minut)
7 x 20 m (iga l1digu jérel puhkepaus liks minut)
10 x 10 m (puhkepaus kaks minutit)

Distantsid ldbitakse paarides, samaaegselt s60du kasutmisega. Stardipositsioonile tagasi
poorduda sorkides, st aktiivse taastumisega.

Pérast kiiruse arendamisele suunatud treeningu osa, minnakse iile jirgmisele treeningtunni
osale; tavaliselt tehnilis-taktikalisele ettevalmistusele. Kiirust arendavad harjutused tuleks
sooritada pérast treeningu soojendusosa, treeningtunni alguses. Mikrotsiiklis planeeritakse
kiirust arendav treening pdrast viiksema intensiivsusega treeningut. Hea ettevalmistuse
pdhjal on vdimalik arendada kiirust abistavate harjutuste kaudu sarnaselt jou arendamisele, 6
— 8 nddala viltel.

3.3.3.3. Vastupidavuse arendamine noormingijail

Vastupidavus on vOime pikaajaliseks pingutuseks vajalikul intensiivsusel vdimalikult korge
tooefektiivsusega, samas vastu seista vasimusele. Kasvava visimuse foonil ja vastupidavuse
puudumisel, méngija reaktsioonikiirus langeb, ilmnevad vead tehnikas, kaob tipsus tehnilis-
taktikalises tegevuses. Treeningprotsessis eristatakse iildist ja erialast vastupidavust.
Kasipallitreeningu teatud tasemel raédgitakse ka suunavast vastupidavusest. Olulisena tuuakse
vélja méngulist vastupidavust.
Uldise e. pdhivastupidavuse all mdistetakse vdimet sooritada kestvalt ja efektiivselt mddduka
intensiivsusega lihastood.
Uldise vastupidavuse arendamisele on iseloomulikud:
- lldised késipallile omased tegevused: hiipped, visked, litkkumised, individuaalse
tehnika- taktika harjutused
- stidame 166gisagedus 130 — 180
- madal intensiivsus ja variatiivsus
- méngu kestusele ldhedaste blokkide kasutamine (niit.: 2x30 min), soovituslikud on
10-12 minutilised blokid, et séilitada intensiivsust.

Uldist vastupidavust arendatakse ettevalmistusperioodi esimeses osas. Selleks, et alustada
jargmist ettevalmistusperioodi korgemalt treenituse tasemelt, peavad méngijad votma endale
kohustuse tileminekuperioodil harjutada sel médiral, et sdilitada funktsionaalsed voimed ning
alustada tihist ettevalmistusperioodi aktiivselt ja piisavalt treenituse tasemelt. Treeneri
ilesanne on paigutada sobivad harjutused méngija treeningplaani. Need on harjutused, mis
sdilitavad kehalise konditsiooni.

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

Spetsiaalvastupidavuse korge tase voimaldab vodistlustingimustes kestvalt kanda koormust.
Spetsiaalvastupidavus on vastupidavuse liik, mis on seotud kindla tegevusega méngus (néit.:
vastupidavus, mis on seotud ala tehnikaga, visketehnika, viskekiiruse ja viskeresultatiivsus).
Spetsaalvastupidavus vdimaldab treeningutel ja vdistlusméngudes kdorgekvaliteediliselt ja
kestvalt sooritada neid ménguvdtteid ja tegevusi, mis mdjutavad mingu tulemust.
Spetsiaalvastupidavuse arendamisele on iseloomulikud:

- erinevad, kdsipallimingule sarnased tegevused - harjutused

- intervallmeetod, anaeroobsel lavel, pulsisagedusel 170 — 180
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- vahelduvmeetod, submaksimaalse intensiivsusega, paused 20-30sek
- minguliste harjutusblokkide kasutamine

Miingulist vastupidavust e. v3istlustegevuse modelleerimist iseloomustavad:
-  grupi- ja voistkonnataktika elementide kasutamine korgel intensiivsusel
- kaks blokki kestusega 32 — 35 minutit, 7 — 8 minutit aktiivset puhkust vahel
- 8 —10 sek maksimaalse intensiivsusga t6616igud (spurdid, kiirlinnak jne.)
- metoodiliste vahendite niisugune juhtimine, et séilitada tooriitm, eriti 6 : 6 méngus

Kasipalli iseloomustab varieeruva iseloomuga mitmekesine tegevus. Nii vOib méing jaguneda
iga méngija jaoks t60 perioodiks, osalise “puhkuse” perioodiks (médnguseisakud) ja tdieliku
puhkuse perioodiks (vahetusméngijate pingil). Méngureeglite pideva tdiendamisega on
eesmdrk viia miinimumini osalise “puhkuse” aeg.

Mingud on parimad vahendid iildise vastupidavuse arendamiseks. Mdng pdimub alati
motoorse treeninguga, mis arendab ka vastupidavust ning tugevdab liiges-kddlusaparaati.
Vastupidavuse arendamiseks kasutatakse sageli ringtreeningut. Ettevalmistusperioodi
esimeses osas arendatakse vastupidavust suuremahuliste vahelduva intensiivsusga treeningute
kaudu. Seejdrel minnakse iile spetsiaalvastupidavuse arendamisele. Spetsiaalvastupidavuse
arendamiseks sobivate vahendite ja meetodite valikul tuleb arvestada jirgmiste nduetega:

- arendada vstupanu spetsiifilisele visimusele

- saavutada organismi kdrge 6konoomsustase

- efektiivne energia jaotamine voistlusméngu ajal

- liigutustes sdilitada koordinatsioon, tdpsus ja 15tvus

- kaasaaitavate motoorsete voimete tagamine, isedranis voistlusperioodiks.
Sagedane kisipallivotete ja —elementide kordamine on parim viis spetsiaalvastupidavuse
arendamiseks. Spetsiaalvastupidavus on kdige paremini arendatav voistlusméngule 1dhedasel
intensiivsusel. Vastupidavuse arendamise iildiste vahendite ja vormide korval, organismi
kohanemisvdime tdstmiseks, ksutatakse ka spetsiaalseid meetodeid. Néiteks treeningud
kdrgméestiku tingimustes, mis mojutab hingamisfunktsioone — eriti hemoglobiini taset veres.
Treener peaks jdlgima ka méngija tahteomadusi (eriti raskete treeningute ajal).

3.3.3.4. Osavuse (vileduse) arendamine noormingijail

Minguline osavus — see on vdime Oppida kiiresti uusi liigutusi — litkumisi ning vdime neid
kohandada erinevatele tingimustele méngu ajal. Osavust hinnatakse:

- harjutuse koordinatsioonilise keerukuse jérgi

- harjutuste sooritamise tdpsuse jargi

- liigutuste-litkumiste vOi nende sooritamise tdpsuse omandamiseks kuluva aja jérgi.

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

Osavus kisipallis soltub isiku voimest analiiiisida liigutusi — litkumisi, nende omandamist ja
arendamist. Ménguline osavus sdltub samuti sooritatavate liigutuste tdpsusest, keskkonna
tingimustest ja méngija initsiatiivist. Liigutuste Oppimine arendab seda omadust, mis soltub
muutuvatest tingimustest. Uute liigutuste Oppimine ja erinevate vilumuste omandamine
arendab ka véledust — méngulist osavust (agility). Késipallis avaldub ménguline osavus
isedranis rlindetegevuses. Kaésipalli méngijale on osavus samavord oluline, pigem isegi
olulisem, kui koik teised motoorsed voimed.
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Maingulist osavust (vdledust) arendavad harjutused pohjustavad {isna lithikese ajaga vdsimust.
Visimuse ,,peletamiseks® tuleb sageli teha 1ddvestuspause, mil sooritada harjutusi, mis
peaksid olema sarnased nendele, mida sooritatakse manguvéljakul.

Osavuse all mdstetakse ka koordinatsiooni. Hea koordinatsiooniga méngija mitte ainult ei
soorita harjutusi, vaid ka ,,mdistab neid siigavuti®. Liigutuskoordinatsioon areneb sportliku
spetsialiseerumise algetapil ning kdige enam 8 -12 aasta vanuses. Koordinatsioonivoimete
1oplik areng saavutatakse 18-ks eluaastaks. Koordinatsioonivdimete arendamisel on
harjutuste valiku kriteeriumiks uudsus ja keerukus, st. nende sooritamisega kaasnevad
koordinatsioonilised raskused. Osavuse ka koordinatsioonivoimete arendamisel lisatakse
omandatud harjutustele uusi ja keerukaid liigutusi voi litkumisi, unustamata méngijate
ettevalmistuse taset. Koordinatsioonivdimed jaotatakse iildisteks ja spetsiifilisteks.

. Uldised koordinatsioonivéimed - nende arendamisel kasutatakse erinevaid
motoorseid tegevusi. Uldine koordinatsioon peab kujunema varakult, enne sportlikku
spetsialiseerumist. Seega on véga tdhtis ,hoolt kanda“ laste nn. ajaviitemidngude ja -
harjutamise eest, et tdsta iildist koordinatsiooni ja kehalist valmisolekut, olenemata
spordialast, millele tulevikus spetsialiseerutakse.

* Spetsiifiline koordinatsioon - on vdime, mis aitab késipallis sooritada erinevaid liigutusi
— litkumisi, erinevates tingimustes, kiiresti ja tdpselt.

Jargmisi harjutuste gruppe kasutatakse koordinatsioonivdimete parandamiseks:
- stereotiilipharjutused
- harjutused tasakaalu parandamiseks, nii paigal kui ka litkkumiselt
- harjutused spetsiifiliste liigutuste parandamiseks — pdorded, tirelid jne.
- aslimmeetrilised harjutused
- harjutused mittestandartsete asendite ja pooside kasutamisega
- harjutused ebatiiiipiliste liigutuste ja litkkumistega enne pdhiliigutust-litkumist
- harjutused mittestandartsetes tingimustes
- harjutused, kus tuntud harjutustele lisatakse uusi
- uute harjutuste jark-jarguline lisamine
- sooritada siimmeetrilisi liigutusi, st. sama tegevust nii paremale kui vasakule, ja
»peegelpildis®.

Koordinatsiooniharjutuste sooritamisel soovitatakse kolmeastmelist printsiipi:
- harjutuse pealiskaudne (iildplaaniline) sooritamine, seejérel liigutuste — litkumiste
tdpne sooritamine
— tépne ja kiire harjutuse sooritamine
- tehnikavotete ja liikumiste sooritamine tiiiipilistes ja ebatiilipilistes tingimustes
voistlusperioodi ajal.

Koordinatsioonivdimeid tuleb arendada treeningtunni esimeses pooles, enne jou- ja
vastupidavusharjutusi. Sobivad on hommikupoolsed treeningtunnid.

3.3.3.5. Painduvuse arendamine noormingijail

Painduvus on tugi-litkkumisaparaadi morfofunktsionaalne omadus, mis méérab liigutuste
ulatuse (amplituudi) ning soltub liigese ehitusest, lihaste ja kodluste venitatavusest.
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Painduvusharjutuste sooritamisega valmistatakse kogu keha ette ménguliste iilesannete
tditmiseks ning manguvdtete tehnika dppimiseks. Maksimaalne painduvus saavutatakse 15 —
16 aasta vanuses. Hiljem harjutatakse selle sidilitamiseks, mis tihendab, et ei kulutata aega
painduvuse arendamiseks, vaid piiiitakse siilitada olemasolevat taset. Uleméirane painduvus
vOib olla ebasoodus méngijale, sest mdjutab liigutusi lileméddra ning soodustab niiviisi
vigastuste teket. Viga palju tdisealisi méngijaid ei tegele painduvuse arendamisega (selle
sdilitamisega). Tihti on nende méngijate liigutused ,,jdigad* ja ,.kohmakad®. Mittekiillaldase
painduvuse arendamise tagajdrjeks voib olla:

- paljude liigutuste omandamise kiiruse vihenemine

- vigastused

- raskused teiste motoorsete voimete arendamisel

- liigutuste mittekiillaldane kvaliteet (dlinaamilisuse, plastilisuse puudumine —

liigutused on ,,nurgelised*)

Painduvuse arendamist mojutavad:

- sidemete ja kddluste venitatavus

- liigese timber olevate lihaste ning nende lihaste, mille abil sooritatakse liigutusi,
venitatavus. Painduvus on piiratud kui lihased-antagonistid ei ole 1ddvestatud voi
puudub lihaskoordinatsioon

- igajasugu

- keha ja lihaste temperatuur; parim painduvus saavutatakse peale 15 — 20 minutilist
soojendust

- kellaaeg ja treeningukoha temperatuur; suurimat liigutuste amplituudi on téheldatud
kella 10.00 — 11.00 ja 16.00 -17.00

- lihasjoud

- visimus ja emotsioonid

Painduvuse arendamisel kasutatakse jirgmisi meetodeid:

* aktiivne (staatiline, ballistiline) — selle meetodi kasutamisel saavutatakse liigutuste
maksimaalne ulatus individuaalselt korduval liigutuste sooritamisel suure amplituudiga.
Staatilise meetodi korral jdseme osi venitatakse 6 — 12 sekundit (stret§ing). Ballistilise
meetodi juures iiks jaseme osa liigutab (viibutab) aktiivselt seda jiseme osa, mis on
liigutatav vastupidiselt litkkumatule osale.

* passiivne — selle meetodi juures liigutuse ulatuse suurendamiseks kasutatakse kaaslase
vOi raskuste abi

* segameetod — siin méingija venitab jdset nii palju kui vdimalik, seejdrel maksimaalne
isomeetriline tegevus siilitatakse kaaslase abiga.

Eristatakse iildist ja spetsiifilist painduvust.
Painduvuse arendamise juures eristatakse kolme perioodi:
- ildine liigeste venitatavuse suurendamine ja lihas-kddlusaparaadi tugevdamine
- liigutuste maksimaalse amplituudi suurendamine, mis vdimaldab kiiremat tehnika
omandamist
- nende liigeste litkuvuse sidilitamine, mis on olulised méngulises tegevuses.

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

Noorkdsipallurite treeningus jérgida jdrgmisi reegleid:
-  sirutus-venitusharjutusi (stretSing) sooritada vaheldumisi (niit. kdhu- ja seljalihastele
- koormus jaotada iihtlaselt iila- ja alajdsemetele ning selgroooo piirkonda
- sooritada siimmeetriliselt (ette-taha, paremale-vasakule)
- harjutusi sooritada vahelduvalt domineerivatele ja mittedomineerivatele jisemetele.

Painduvusharjutusi peab suures osas sooritama ettevalmistusperioodil. ~Vdistlusperioodil
tuleb siilitada olemasolevat painduvuse taset. Painduvusharjutused tuleb liilitada igasse
treeningtundi.

3.4. KOMPLEKSTREENING NOORTE KASIPALLIS

Termini “komplekstreening” all mdistetakse treeningut, mis:

* sisaldab mitmeid erinevaid elemente (osaharjutusi) ja iilesandeid {ihes harjutuses.

* iihendab ja seob tehnilisi, taktikalisi ja intellektuaalseid iilesandeid.

* noduab kombineeritud tegevuste meeldejétmist. Siia kuuluvad:
- maéngijate litkkumistee
- lisatilesanded
- jarjestikused tegevused

* sisaldab palli ja méngijate korduvaid litkumisteid

* voimaldab elementide ja votete lisamist voi vihendamist (vastavalt oskuste tasemele), ilma
et muutuks harjutuse (litkumise) pohistruktuur.

* vodimaldab kasutada v3istlusméngule sarnaseid elemente ja harjutusi

* sisaldab sagedast harjutuste iildise iilesehituse muutmist, lisamist voi lilekandmist teisele
harjutusele

* vodimaldab korrigeerida ja parandada mingija tegevust harjutuse sooritamise kdigus

* sisaldab loomingulist kditumist

* vodimaldab varieerida harjutuste sooritamise intensiivsust.

3.4.1. Komplekstreeningu eelised

Kompleksse (liit- e. valik-) mdtlemise hidavajalikkuse késipallis pohjustavad
1. Kaésipallimdngu areng nii kaitses kui riinnakul nduab tegevuse prognoosimist,
etteaimamist miangu kulgemises ja arengus, iiha suuremat voimet ja oskust teha
oigeid otsuseid ja kdrgel tasemel loomingulist 1&henemist iiksikméngija poolt.
2. Informatsioonivahendite areng ja hulk méngus endas muudab méngu iseloomult ja
sisult keerukamaks

Harjutuste komplekssed e. liitvormid voimaldavad uusi ldhenemisi ja reageeringuid
treeningprotsessis.

Komplekstreeningu héddavajalikkus tuleneb méngus ndutavate liigutuste-litkumiste
loomulikust Oppimise protsessist. Liigutuste-lilkumiste Oppimine tdhendab alati kdige
tdpsemat ldhenemist {ildiselt aktsepteeritud ideaalsele liigutusele-liikumisele (nditeks hiippelt
sooritatav kaugvise jne.). Pideva kordamise ja tagasisidega iildine pohilitkumine
omandatakse. Jargnevalt kinnistatakse see pohivorm personaalseteks liigutusteks. Pidev

72



kordamine ja parandamine on héddavajalik, mis Iopuks viib liigutusmudeli sisemisele
tunnetuslikule kujunemisele (automatiseerumisele).

Kompleksharjutuste kasutamise vajalikkus ilmneb samuti kui analiiiisida liigutuste
sooritamist ldhemalt. Iga spordis kasutatav litkumine/manguvdte koosneb viiest osast.

1. Ajend e. impulses tegevuse sooritamisele — siin mdjutavad emotsionaalsed faktorid,
nagu motivatsioon, soov jne., suurel madral valmisolekut liigutuste sooritamisele.

2. Situatsioonis orienteerumine — siin peaaju kui tsentraalne juhtimisorgan kogub
informatsioonikillud véljastpoolt (méanguviljakult, minguolukorrast), et ette
valmistada tegevusplaan ettendhtud liikumisteks voi liigutusteks (1:1 olukorra
lahendamine, vise viravale jne.). Sel eesmérgil kasutatakse 5 analiisaatarit:

- négemisanaliisaatorit - optilis-visuaalne aisting

— kuulmisanaliisaatorit — akustiline aisting

- kompimisanaliisaatoritit — taktiilne e. puuteaisting

— vestibulaaraparaati — tasakaaluaisting

— kinesteetiline aisting — lihaste ja liigutuste osa, tagavad lihaskoordinatsiooni ja
liigutuste tdpsuse

3. Planeerimine e. kavandamine — siin pistitatakse ettendhtud tegevusplaan, kus iga
liigutus iihendatakse teoreetilise e. tunnetuskiku mudeliga.

4. Sooritamine — kujutab endast liigutuste vai litkumiste nihtavat osa

5. Analiiiisimine-hindamine — siin vorreldakse vahetult sooritatud liigutusi-litkumisi
ideaalmudeliga vdi varemsooritatuga. Tulemus ,,sisestatakse* peaajju ning vietakse
arvesse jargmiste liigutuste voi litkkumiste sooritamisel.

Liigutused ja liikumised kui motivaatorid, vdimaldavad sagedast kordamist ning on seetottu
ideaalsed pidevaks parandamiseks, korrigeerimiseks ja tagasisideks. Kompleksharjutused,
mis sunnivad aju kohanema, on eriti sobivad noorte kisipallurite treenimisel.

Oppeprotsessi olemuse kdrval on oluline ajalise juhtimise (st. korraldamise) factor.
Arvestades Oppeprotsessi sisu, siis noortetreeningu puhul on liialt lithikesed treeningtunnid
ning liialt vdhe treeningkordi, tihti ka liialt vdikese mahu ja intensiivsusega.
Komplekstreeningud aitavad neid puudujddke kompenseerida. Lisaks treeningprotsessi
olemusele ja ajalisele jaotusele, harjutuste sooritamine “ringmeetodil” on nédidanud selget
eelist: treener saab mingijaid individuaalselt parandada, samal ajal kui teised jatkavad
harjutust ning soovitud maht ja intensiivsus sdilitatakse.

3.4.2. Kompleksharjutuste struktuur ja omandamine

Olenevalt harjutuse eesmérgist on igal kompleksharjutusel oma pdhimudel/tase. Vastavalt
méngijate oskustele selle pdhimudeli osa tidiendatakse lisaelementide ja lisaiilesannetega.
- pideva varieerimise ja keerukuse tdstmisege erinevatel tasemetel
- kohanemisega tehnilise soorituse mudeliga (standardiga), perifeerse visiooniga,
méngija analiilisivdimega.
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Tabel 19. Kompleksharjutuste keerukuse astmed (raskusaste 1-7)
Tasemed elementaarselt (lihtsalt) komplekssele (keerukale)

Tase 1 Tase 2 Tase 3 Tase 4 Tase 5 Tase 6 Tase 7
Palli LIHT KESK | KESK |KESK |KOMP |KOMP | KOMP
litkkumisteed
Maingija LIHT LIHT KESK | KESK | KESK KOMP | KOMP
litkkumised
Ajaline LIHT LIHT LIHT KESK | KESK KESK KOMP
teostus

* harjutuste sooritamisel ainult kergelt varieerida — kasutada domineerivat ja
mittedomineerivat kétt, erinevat palli liikumise teed jne.

* muuta harjutuste sooritamise tingimusi (méngijate hulk, véiljaku suurus jne.), et pakkuda
uut stiimulit, vdimaldada méngijal varieerida liigutuste-litkumiste sooritamisel,
sundida aju pidevalt kohanema.

* maingijate informeerimine treeningu eesmirkidest, et edendada dppeprotsessi ja votete
sidumist.

* treeneri pidevad soovitused ja korrigeerimised kiirendavad ja holbustavad omandamist.

* erinevate informatsioonisiisteemide (keel, video, maketid) kasutamine holbustab ja
kiirendab samuti dppeprotsessi.

3.4.3. Liigutuste-liikumiste mudelist ettekujutuse loomine
Printsiibid, millest lihtuda:

* uue litkumise omandamine ei ole vdimalik teadliku harjutamiseta ja omandatud litkumiste
védrtustamiseta

* teadlik kordamine (analiilisimine, vordlemine, visuaalne kontroll) on méérava tédhtsusega
liigutuste-litkumiste omandamise parandamisel

* demonstratsioon, seletamine ja sooritamine on efektiivsed vahendid dppimisel

* ruumilis-ajalised, amplituudi-diinaamilisuse parameetrid on paremini omandatavad ja
mdistetavad harjutuse tegelikul sooritamisel ja kordamisel

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

* mida analiiisivamalt liigutuste-litkumiste omandamine toimub, seda efektiivsem on
mentaalne treening

* selgelt defineeritud eesmérgid, kiitus ja korrigeerimine lihtsustavad liigutuste-liikkumiste
mentaalset kujunemist

* mida varem ja tdpsemalt optimaalsete liiguteste-liikkumiste omandamine on toimunud,
seda viiksem on oht nende ,,taasdppimise* (imberdppimise) vajalikkusele

* liigutuste-litkumiste dige sOnastamine aitab kaasa nende liigutuste korrigeerimisele ja
tdpsustamisele optimaalses suunas

* liigutuste-litkumiste meisterlik omandamine on saavutatav ainult praktilise ja mentaalse
treeningu {ihildamisel.
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3.4.4. Naidisharjutused komplekstreeninguks

Joonis 11. Harjutus1 Joonis 12. Harjutus2

Harjutuse 1 eesmidrk — grupitaktika (ristldige, paralleelloige) riinnakul, erinevad
viskeviisid, soodutehnika

TK on palliga, annab s66du virava suunas liikuvale VS-le, VA samaaegselt sooritab ristliikumise VS
selja tagant, saab s66du VS-It ning ldheb viskele. Sama paremalt poolt. Kohti vahetavad méngijad
vastavalt joonisele — TK — VS kohale, VS — VA kohale ning VA korjab peale viset palli ning liheb
TK kohale. Samasuguselt liigutakse ka paremal pool.

Harjutuse 2 eesmirk — visete harjutamine kaitse ja viravavahiga.

Adremingijad on palliga. PA s6ddab PS-le, seejirel PA liigub keskele PS selja tagant (ristliikumine),
saab s00du PS-It tagasi, annab s66du litkumiselt edasi VS-le, kes sooritab viske. PS jadb oma kohale,
VS korjab ise peale viset palli ning liheb PA kohale, PA aga liheb VS kohale. Sama korratakse
vasakult poolt.

Joonis 13. Harjutus3

Harjutuse eesmiirk — kiirriinnak.

Maingijate asetus: 3-4 grupid VS, PS ja iihel ddrepositsioonil, nagu on niidatud joonisel. VS
positsiooni maéngijail on pallid. VS s66dab Ps —le, saab PS-1t s66du tagasi (alati
viskesammudele), VS annab s66du VV-le, mille peale ddreméngija stardib kiirriinnakusse, saab
s06du VV-It ning I6petab viskega vastasvdravale. VS liigub edasi PS kohale, PS ddreméngija
kohale ning kiirriinnakust tuleb méangija VS kohale.
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Joonis 14. Harjutus4

Harjutuse eesmérk — baastehnika kasutamine

Mingijad 4-s grupis, TK, VS, PS, ja PA positsioonil. Tagamingijad viljaku keskjoonest kauge-
mal. Adremingijatel on pallid. PA-It so6t PS —le, PS-It TK-le. TK ja PS vahetavad ristliikumise-
ga kohad, PS saab s66du TK-It tagasi olles ise TK positsioonil, s6odab edasi VS-le, kes sooritab
viske viira-vale. Kohavahetused jirgmiselt: PA-It liigub miingija PS kohale, PS kohalt TK kohale
TK kohalt VS kohale ja VS peale viset korjab palli ja liheb PA kohale. Harjutust vdib varieerida
erinevate positsioonide kohavahetustega, lisada jooneméngija ning tema erinevaid viskeviise jne.
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4. TREENINGTOO PLANEERIMINE KASIPALLIS

4.1. TREENINGTOO PLANEERIMISE EESMARK

® Esmane eesmirk — saavutada optimaalne treeningkoormuste ja —vahendite kasutamine nii
tiksikméngijaile kui kogu vdistkonnale

1. Sobiv treeningplaan kindlustab treeningu aja efektiivse kasutamise, mis omakorda tagab
meisterlikkuse kasvu.

2. Oige planeerimise tulemusel saavutatakse ,tippvorm*“ (pikemaajalises plaanis aga
saavutuste tipptase), mis tdhendab lithiajaliselt tavapdrasest kdrgema sportliku taseme
saavutamist.

3. Lopuks, dige treeningtdd planeerimine hoiab dra vigastused — isedranis liletreenitusest
tingitud vigastused. Treeningkoormuste dige planeerimine valmistab keha jérk-jargult ette
suurte koormuste talumisele.

4.2. TREENINGTOO PLANEERIMISE ALUSED

Kogu treeningprotsess tuleb planeerida vastavavuses liksikmingija ja kogu voistkonna voi
riihma piitidlustele, oskustele ja voimetele.

Mingija peab tegema rea otsuseid enda ja oma vahetute ldhedaste ja iimbruskonna suhtes;
(perekond, sobrad, treener). Ldbi kaalunud ja arutlenud oma voimalused, tehakse otsus ning
piistitatakse eesmirgid ja vahendid nende saavutamiseks: lithiajalised ja pikaajalised.

Treeningplaan ei ole asjakohane ainult viga andekatele ja suurte eesmirkidega méngijaile, st
rahvusvahelise ja rahvukoondiste tasemel méngijaile. Ka rahvuslikul vdistlustasemel
méngijail (mitteprofessionaalsetel) on teadlik eesmérk igale hooajale — mitu korda nédalas
harjutatakse, kuhu piiiieldakse. Vastavalt sellele peab treeningutele piihendatud aeg olema
planeeritud ja kasutatud maksimaalselt efektiivselt, et selles sisalduks kogu ettevalmistuse
mabht ja sisu.

4.2.1. Treeningprotsessi planeerimise iildmaoisted

Treeningprotsessi planeerimise iildmdisted on: treeningu maht, treeningu kestus, treeningute
sagedus, treeningu intensiivsus.

* Treeningu maht — viljendab kindlal perioodil keha mdjutavate treeningute
terviklikkust, st. toohulka mida tuleb teha eesmaérkide realiseerimiseks. Enamasti
kasutatakse treeningmahu méératlemiseks nddalast tstiklit. Kuid tihti méiiratakse
treeningu maht ka aastases (makrotsiiklis) ja vdiksema perioodi (mesotsiikli) ulatuses.
Treeningu maht kujuneb treeningule kulutatud aja, intensiivsuse ja sageduse
tulemusel, mis voivad muutuda vastavalt treeningperioodile, selle iilesannetele ja
eesmarkidele.

* Treeningutele kulutatud aeg - viljendub tavaliselt iiksiktreeningutele effektiivselt
kulutatud ajas. Vastavalt koormusele, sisule ja eesmairgile treeningutel (aeroobne,
anaeroobne, tehnikale, taktikale jne.) on nende kestus erinev.

* Treeningute sagedus — tavaliselt treeningiihikute hulk nddalas voi ka liihemas
mikrotsiiklis.

* Treeningu intensiivsus — olulisim treeningu planeerimise baasmdistetest. Nii nditeks
aeroobse vastupidavuse arendamise treeningul on intensiivsuse médramisel aluseks
SLS (selle % maksimumist) ja jooksukiirus. Sportméngudes, silmas pidades
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voistlusméngu, korge intensiivsusega tegevus vaheldub pidevalt madalama
intensiivsusega. Selleks aga tuleb valmis olla, mis tagatakse treeningprotsessi kaudu.

Joutreeningutel aga on intensiivsuse madratlusteks suhteline koormus (s.0.% maksimumist) ja
harjutuse sooritamise tempo. Plahvatusliku joudu arendatakse {tldjuhul maksimaalsel
intensiivsusel, mis v3ib olla erinev olenevalt koormuse suurusest, tempost ja korduste arvust.
Sportméngudes, sealhulgas ka késipallis, isedranis voistlusméngus, on keeruline intensiivsust
tapselt médrata. Treeningprotsessis ja treeningméingudes on see moningal mééral teostatav
(pulsitester). Kui arvestada, et kompleksselt voitlusméng on 100% intensiivsust; treeningul
on see veidi véiksem, kuid tihti 80-95% maksimumist (100%). Taktika- ja tehnikatreenigute
intensiivsus varieerub suures ulatuses: 20-30%-It ulatudes kuni 90-120%-ni. Praktiliselt aga
on hidavajalik médratleda harjutuste intensiivsus igas iiksikus treeningtunnis. Selleks voib
praktikas kasutada harjutuste jaotamist  erinevale intensiivsustasemele. Treeningtdod
planeerimisel  soovitatakse  treeningtunni intensiivsuse mdadramisel kasutada 5
intensiivsusskaalat:
Intensiivsusskaala 5 = vidga korge intensiivsus
Intensiivsusskaala 4 = korge intensiivsus
Intensiivsusskaala 3 = keskmine intensiivsus
Intensiivsusskaala 2 = madal intensiivsus
Intensiivsusskaala 1 = vdga madal intensiivsus

Tabel 20. Erinevate treeningu tiilipide ja harjutuste intensiivsusaste

ERINEVATE HARJUTUSTE INTENSIIVSUSASTE
SPORTMANGUD - KASTPALL AEROOBSE VOIMSUSE TREENING
Lihike — lihike varieeruv 4-5
V6istlus. ) 4 Liihike — lithike intervall 4
Méngulme tre.enmg 3-4 Liihiajaline intervall 3-4
Tehnika treening 1-5 Pikaajaline intervall 3
Taktika treening 2-5 L&igutreening 3
ANAEROOBNE VOIMSUS Kestusjooksuv treening (pikk maa) 2
Taastav treening 1
Lithiajaline anaeroobne voimsus 5 JOUTREENING
Kestev anaeroobne véimsus 4-5 Ekstsentriline, maksimaalne 5
PAINDUVUSE TREENING Kontsentri.lin.e, maks.imaalne 4-5
Plahvatuslik joud/v3dimsus 4-5
“Tavapdrased” painduvusharjutused 1 Lihasvastupidavus 3
Venitus- 16dvestusharjutused 1-2 Baasjdud 2.3
PLAHVATUSLIKKUS
Baasharjutused: lihiajaline sprint/kiirendus 3
erinevad paigalt hiipped 2-3
Pliiomeetrilised hiippe- ja touke-(porke)harjutused: siigavushiipped 2-jala tdukega 3-4
Vertikaalse tileshiippe harjutused 4
Stuigavushiipped 1-jala tdukega 5
Kasipallispetsiifilised hiippe- ja tdukeharjutused: kahe jala tdukega kerged hiipped,  3-4
Keskmise koormusega iithe-jala tdukega hiipped, 4
Suure koormusega iihe-jala tdukega hiipped (maandumine ‘“kergendusega”) 5
Kasipallispetsiifilised harjutused manguvaljakul (1 : 1; 2 : 2; viked lisaiilesandega, jt) 4-5

4.2.2. Treeningplaani osad

1. Pikaajaline plaan (perspektiivplaan) mitmeks aastaks: on lai ja iildsdnaline — kirjeldab

ainult eesmaérgid ning sel perioodil soovitud tulemuste kdvera, ning annab treeningute
sisu lildiseloomustuse.
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2. Aastaplaan (makrotsiikkel) = Hooaeg on jaotatud mitmeks treeningperioodiks
kestusega 2-26 nédalat. See jaotus teostatakse ldhtudes hooaja voistluskalendrist. Igal
tiksikperioodil on pdhieesmargid, mistdttu kogu hooaja jaotus treeningperioodideks

on suurima tihtsusega treeningprtsessi sisule.

3. Uksikperioodi plaan (mesotsiikkel): Koosneb omavahel tihedalt seotud treeningute
raamistikust, mis holmab erinevaid kehalise, tehnilise, taktikalise ettevalmistuse
aspekte. Mesotsiikkel jaotatakse veel véiksemateks treeningprotsessi perioodideks

kestusega tiks nddal, voi veelgi lithem, nn. mikrotsiikliteks.

4. Nédalaplaan (mikrotsiikkel) koosneb kindlatest piiratud hulga ja mahuga
treeningutest; igaks pdevaks tépsetest, detailselt kirjeldatud iiksiktreeningutest.

4.2.3. Pikaajaline planeerimine

Oppe-treeningtdd edukus kisipallis sdltub oluliselt:

* esmasest valikust ja jaotusest algdpetuse rithmadesse
» treener-pedagoogide t66 meisterlikkusest

* mingijate ja treenerite plihendatusest oma tegevusele.

Oppe-treeningtdd peaks kisipallis toimuma neljaastmelisena (vt joonist).

VANUS (aastad)

7(8 19 (1 (1|1 |1 [14]1]16 |1 |1 |1 |2 |2|2]|2]|2]|2
0112 ]3 5 718 (9 |0 |1|2]|3(4]5
ETAPID Algettevalmistus | Baastreen. Spetsialiseerum. | Meisterlikkus
TEHNIKA baastehnika automatiseer. tdiustamine
TAKTIKA individuaalne taktika V6istk t ktika t 1ius tamine
PAINDUVUS ildine spetsnﬁhne sdilitamine
| o REAKTSIOON /a4,
7| 4 suuNamuUTUS W /////////////// A
|2 PLAHVATUSLIK /////////////////A
VC)I>STLUSTE VOISTLUS- VOISTLUSED SPETSIALISEE- | VOISTLUSED KORGE
ISELOOM ETTEVALM. SPETSIALISEE- | RUMISEGA MEISTERLIKKUSE

PUUDUB RUMISETA KOHTADELE TASANDIL

Joonis 15. Noormingijate pikaajaline treeningtdo planeerimine
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4.2.4. Algettevalmistuse etapp

Algettevalmistuse etapp kestab 4 aastat. Algettevalmistuse riihmades treenivad lapsed kuni
11 aasta vanuseni. Vastavalt arengutasemele voib lapsi ka varem jargmisele astmele iile viia.

Algettevalmistuse etapi iilesanded:

+ Kohanemine muutuva keskkonnaga.

* Tervise tugevdamine, organismi karastamine.

» Kiiruse, osavuse, koordinatsiooni, painduvuse arendamine.

» Kasi pallimingu tehnika pohivotete Oppimine, méngu pdohialuste omandamine.

+  Oppe- ja vdistlusming minikésipalli ja 7:7 kisipalli pohireeglite jérgi.

+ Kehaehituse, liigutusvilumuste ning motoorse voimekuse poolest kési pallile sobivate
Opilaste selekteerimine.

* Spetsiaalettevalmistust voistlusméngudeks ei toimu.

Algettevalmistuse etapil voiks ettevalmistusosade jaotus olla jirgmine:
+  Uldkehaline ettevalmistus — 30-35%

*  Spetsiaalkehaline ettevalmistus —25%

*  Tehniline ettevalmistus — 25%

»  Taktikaline ettevalmistus — 5-10%

*  Minguline ettevalmistus — 10%

4.2.5. Baastreeningu etapp

Baastreeningu etapp kestab samuti 4 aastat. Baastreeningu rithmades harjutavad lapsed
vanuses 11-15-16 eluaastat, vastavalt edasijoudmisele ja edukusele treeningprotsessis.

Treeningtdd baasettevalmistuse treeningriihmades toimub omakorda kahes alajaotuses:
» pohikasipalli etapp — mitmekiilgsusele tuginev késipallitreening
* universaaltreeningu etapp — universaalne-spetsiaalne késipallitreening.

Baastreeningu etapi késipallialane tegevus hdolmab pohiliselt dpilasi vanuses 11-16 eluaastat.
Baastreeningt6d etapi Oppekava jaguneb ildjuhul neljale aastale. Baastreeningu grupid
komplekteeritakse Opilastest, kes on eelnevalt ldbinud algettevalmistuse etapi ning jouavad
treeningprotsessis edukalt edasi.

Pohitilesanded baastreeningu etapil:

+ Piisiva huvi kujundamine késipalli vastu.

* Mingijate ettevalmistamine noorte saavutusspordi treeninggruppidesse suunamiseks.

+ Igakiilgse kehalise ettevalmistuse tagamine kompleksvahendite kasutamisega, mis on

suunatud kiiruse, kiirusliku jou, painduvuse, osavuse, iildise ja spetsiifilise vastupidavuse

arendamisele.

* Varemopitud késipalli baasvotete tehnika ja taktika tdiustamine, uute votete omandamine.

* Vaistlemine ja kogemuste kujundamine, ametlikud vdistlusméngud normaalsuurusega
véljakul.

Baastreeningu etapp jaotatakse omakorda kaheks:

* Mitmekiilgne késipallitreening — vanuses 11-13/14 eluaastat.
* Mitmekiilgne spetsifiline késipallitreening — vanuses 13—15 aastat.
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Baastreeningu etapi soovitatav ettevalmistusosade jaotus on esitatud tabelis 21.

Tabel 21. Ettevalmistuse osade soovitatav jaotus baasettevalmistuse perioodil (%)

11 — 13/14 aastat 13/14 — 16 aastat
Uldkehaline ettevalmistus 25% 15-20%
Spetsiaalkehaline ettevalmistus 20 -25% 15-20%
Kisipalli tehnika 25% 25%
Taktikaline ettevalmistus 15% 20%
Miinguline ettevalmistus 10-15% 15-20%

4.2.6. Noorte saavutusspordi e siivendatud spetsialiseerumise etapp

Saavutusspordi rithmade tegevus on suunatud spetsiifilisele kasipallitreeningule ning on
orienteeritud noorte saavutuskésipallile. Saavutusspordi rithmades harjutavad noored vanuses
1519 aastat. Saavutusspordi rithmade tegevus toimub samuti kaheetapilisena:

» Laia spetsialiseerumise etapp — spetsiaalne kisipallitreening orienteeritusega 2—3
méngijarollile igas mingu faasis.

+ Kitsa spetsialiseerumise etapp — edasijoudnute treening suunitlusega tippkésipallile ja
parimale méngurollile olemasolevas kontekstis arvestades kdigi médngijate kdige

otstarbekamat ja voimetekohasemat rakendamist.

Stivendatud spetsialiseerumise etapi pdhiiilesanded on:

+ Kehalise ettevalmistuse tagamine, mis on suunatud kisipallispetsiifiliste voimete
arendamisele (kiirus, kiiruslik joud, anaeroobsde vdimsus ja vastupidavus).

+ Tehniliste oskuste tdiustamine, tehniliste vitetega varieerimine, tehniliste oskuste
tdiustamine arvestades mingija spetsiifilist funktsiooni vdistkonnas.

+ Kaitsesiisteemide ja riindesilisteemide tundmine ja kasutamine, tiilipsituatsioonide
lahendamine.

+ Kisipalli taktika- ja strateegiaalaste teadmiste ja oskuste avardamine.

* Treeningkoormuste oluline suurendamine.

4.2.7. Sportlike saavutuste etapp ehk spordimeisterlikkuse taiustamise
etapp.

Pérast noorte saavutusspordi etapi labimist (19 a) jargneb spordimeisterlikkuse etapp, mis
jaotatakse veel tinglikult kaheks:

+ Tipptaseme saavutamine ning parimate tulemuste stabiliseerumine — 19—24 aasta vanuses.
+ Korge meisterlikkuse séilitamine — {ile 24 aasta vanuses.

4.3. JOOKSEV PLANEERIMINE JA ARVESTUS

Treeningkoormuste mahu suurenemisega, minguoskuste tdiustumisega ning mingijate arvu
vihenemisega treeningriihmas muutub ka késipalluri ettevalmistusprotsessi — sisu.
Ettevalmistuse aluseks saab sel etapil individuaaltdd, mis on suunatud tdnapdeva nduetele
vastava noorméngija kujundamisele. Noore, kvalifitseeritud méngija ettevalmistamine nduab
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mitmeaastase treeningprotsessi iiksikasjalikku programmeerimist ning noore késipalluri
ettevalmistustaseme efektiivset hindamise siisteemi igal tiksikul ettevalmistusetapil.

Oppe-treeningprotsess noorte saavutusspordi rithmades planeeritakse mitmeastmelisena.

» Perspektiivplaan — koostatakse kogu dppetaseme (16—19 aastat) 3—4 aasta kohta.
Perspektiivplaan koostatakse kogu vdistkonna (rithma) tegevuse ja liksikméngijate kohta.

+ Jooksev planeerimine — koosneb perspektiivplaani detailsetest osadest, kus on
tiksikasjalikult fikseeritud treeningvahendid, kontrollnormatiivid, ettevalmistusprotsessi
ajaline ja sisuline jaotus. Suurim jooksva planeerimise tsiikkel on iiks aasta, mille
iksikasjalik tegevus fikseeritakse aastaplaanis.

+ Aastaplaan koostatakse slivendatud spetsialiseerumise riihmades arvestades sportlase
ettevalmistuse periodiseerimise ndudeid:
—  ettevalmistav periood
—  vdistlusperiood
— lleminekuperiood.

4.3.1. Treeningtoo planeerimine aastases makrotsiiklis

4.3.1.1.  Aastaplaani koostamise tihtsus

Aastaplaani koostamine, tagamaks méangija vdi voistkonna digeaegset tippvormi, on kdige
tiahtsam ja toeniioliselt koige keerulisem iillesanne treenerile.

Peale sportlasele hooaja eesmirkide piistitamist algab aastaplaani koostamine, mille
aluseks saab voistluskalender.

— esimesena paigutatakse kalendrisse kdige tdhtsamad vdistlused (vdistlus), kus méingija

voi vdistond peab olema tippvormis.

— seejdrel paigutatakse kalendrisse tdhtsuselt jargmised voistlused, kus mingija voi

voistkond peab histi esinema.

— kolmandaks paigutatakse kalendrisse voistlused, mida kasutatakse ettevalmistusena
edukaks esinemiseks tdhtsatel vdistlustel. Neil voistlustel ei ole tulemus kdige
tahtsam.

— viimasena paigutatakse kalendrisse vdistlused, kus vdistkond esineb muudel
pOhjustel — siin otsene tulemus ja méngu kvaliteet on teisejdrgulise tdhtsusega.

Tippvormi ei ole voimalik tagada pikaajaliselt kogu hooajaks. Praktiliselt on keeruline
tagada hooaja kestel iile 3 selgelt vdljendunud (st. “suure”) tippvormi. Kui on oluline tagada
nditeks 4 — 5 tippvormi hooajal, siis osa neist on kindlasti vdiksema tipuga. Sel juhul tuleb
ikkagi plaanis eristada 2 koige tdhtsamat voistlust.

Rahvusvahelise klassiga maéngijad, vdistkonnad on vdistluskarussellis praktiliselt
aastaringselt. Ka siin ei ole vdimalik aastaringne tippvorm. Parim on saavutada iihtlane
hooaja voistlustase, ilma jirskude vormi langusteta ning tagada tippvorm kahel,
ddrmisel juhul kolmel koige olulisemal voistlusel, mis on kisipallis eriti keeruline (ka
teistel voistkonnaméngudel). Erinevates olulistes voistlussarjades esinetakse lébi terve hooaja

Tippvormi ajastamine ja selle viljendumine on voimalik ja joukohane méngija viga
korgel meisterlikkuse tasandil. See eeldab:
— viéga korget individuaalset meisterlikkust — viga viike eksimuste hulk ka vastase
tugeva ning pstiiihilise surve all.
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— et mingija suudab vastavalt vastase kditumisele sdilitada voi muuta taktikalist plaani
méngu jooksul.

— et méngija on histi motiveeritud, psiitihiliselt tasakaalukas ja tugev ka vastase surve
all.

— et motoorse voimekuse tase vastab antud tasemele ning voimaldab taluda treening
protsessi suurt mahtu ja kdrget intensiivsust ning kiiret taastumist peale treeningut
voi voistlust.

4.3.1.2.  Aastaplaani iiksikosad

Iga perioodi kestus ja sisu mdiératletakse konkreetse tegevusplaaniga, mille aluseks on
voistluskalender. Arvestades spordimeisterlikkuse treeningrithma suunitlust tippkésipallile
ning sagedast voistlemist, siis ei saa aastases treeningtsiiklis toetuda eespoolnimetatud
traditsioonilisele periodiseerimisele, vaid aastane makrotsiikkel jaotatakse vastavalt
pOhivoistlustele ja mitmele tippvormi ndudele mitmeks mesotsiikliks ning mesotsiiklid
omakorda mikrotsiikliteks. Tippkésipallurite aastase ettevalmistuse planeerimisel tuleks
lahtuda jargmistest mesotsiiklitest:

+ Kaasatdmbavad mesotsiiklid — méngija kohandumine treeningtd tingimustega.
Kasutada tuleb vahendeid, mis on suunatud méingija iildist vastupidavust mééravate
stisteemide ja mehhanismide vdimekuse tostmisele, kiirusjou ja painduvuse arendamisele,
liigutusvilumuste ja -oskuste arendamisele, millest sdltub jargneva t66 efektiivsus.

* Arendavad mesotsiiklid — siin tuleb tdsta médngija organismi peamiste siisteemide
funktsionaalset voimekust, tdsta méngus vajalike kehaliste voimete taset, tdiustada
méngijate tehnilist, taktikalist ja psiihholoogilist ettevalmistust. Treeningtdos tuleb
kasutada suuri koormusi, suurt mahtu ja intensiivsust.

+ Kontroll-ettevalmistavad mesotsiiklid — siin tuleb tagada méngijate integraalne ja
ménguline ettevalmistus. Ulatuslikult tuleb kasutada voistlus- ja spetsiaaltehnika-taktika
harjutusi.

» Vaistluseelsed mesotsiiklid — siin tuleb korvaldada ettevalmistuse kdigus ilmnenud
puudused, tdiustada tehnikat-taktikat, tuginedes peamiselt arendavatele ja
koormusvabadele mikrotsiiklitele, mis tagavad tehnilis- taktikalise ettevalmistuse edasise
tousu ning taastumisprotsesside kiirenemise.

» Voistlusmesotsiiklid — nende arvu méérab vdistluskalender ja vdistluste tihtsus.

Uksikud mesotsiiklid jaotatakse omakorda nidalasteks vdi vajadusel veelgi liihemateks

mikrotsiikliteks. Ettevalmistuse planeerimisel tuleb arvestada jirgmise iseloomuga

mikrotsiiklitega:

+ Kaasatdmbavad mikrotsiiklid — vdike koormus, mingija organismi ettevalmistamine
tooks, kasutatakse ettevalmistusperioodi I etapil.

» Arendavad mikrotsiiklid — suure summaarse koormuse mahuga; siin toimub peamiste
ettevalmistusiilesannete lahendamine, kasutatakse ettevalmistus- ja voistlusperioodil.

* Juurdeviivad mikrotsiiklid — tagavad vahetu ettevalmistuse voistlusteks. Méngijate
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organism viiakse vdistlusreziimile, toimub voistlusvalmiduse ja héddlestatuse
saavutamine.

+ Voistlusmikrotsiiklid — ehitatakse iiles vastavalt voistluspdevade ja mangude graafikule.
Kui on tegemist turniiriméngudega, siis voib piirduda v3istlusméngudega ning
ettevalmistusega méngudeks, siia kuuluvad taastumisprotseduurid, vajadusel ka kerged
spetsiaaltreeningud. Aastase treeningtsiikli periodiseeriminel reeningvahendid ja
treeningkoormused jaotatakse rangelt perioodide ja etappide vahel. Perioodide ja etappide
kestus soltub:

— mangijate ettevalmistuse tasemest
— voistkonna ja liksikméngijate ees seisvatest iilesannetest
— voistluskalendrist.

4.3.1.3. Ettevalmistav periood

Ettevalmistav period moodustab aastasest tsiiklist kokku 5—6 kuud. Kui ettevalmistav
periood jaéb liiga lithikeseks, kaob treenitusseisund kiiremini. Ettevalmistav periood jaguneb
kolmeks etapiks:

+ iildkehaline ettevalmistus — UKE

» spetsiaalkehaline ettevalmistus — EKE

+ voistluseelne ettevalmistus.

Uldkehalise ettevalmistuse iilesanded:

+ {ldise vastupidavuse loomine edasise treeningumahu ja intensiivsuse tostmiseks
* slidame-veresoonkonna ja hingamissiisteemi funktsionaalsete vdoimete tdstmine
* tugi-litkkumisaparaadi tugevdamine

* baasjou arendamine

+ tehnilise ja taktikalise pagasi laiendamine.

Sel etapil voiks koormused jaotada jargmiselt:
* kehaline ettevalmistus umbes — 50%

+ tehniline ettevalmistus — 35-40%

+ taktikaline ja médnguline — 10—15%.

Uldkehalise ettevalmistuse etapp sisaldab kaasatdmbava ja arendava mesotsiikli. Uldkehalise
ettevalmistuse etapi vahenditeks on iildettevalmistavad ja osaliselt spetsiaal-ettevalmistavad
harjutused.

Spetsiaalkehalise ettevalmistuse iillesanded:

 erialase vastupidavuse loomine korge intensiivsusega suurte koormuste talumiseks
 kiirus-jouvdimete arendamine

» tehnika varieerimine, tiiustamine

» grupitaktika votete tdiustamine

+ voistkonna kaitse- ja riindetaktika tdiustamine.

Sel etapil voiks koormused jaotada jargmiselt:
* kehaline ettevalmistus — 25-30%

* tehniline ettevalmistus — 25-30%

» taktikaline ettevalmistus — 30%

* minguline ettevalmistus — 15%.
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Spetsiaalkehalise ettevalmistuse etapp sisaldab arendavat mesotsiiklit. Pérast iildmahu
stabiliseerumist jatkub koormuse kasv intensiivsuse arvelt. Selle etapi treeningvahenditeks on
spetsiaal-ettevalmistavad harjutused ning voistlusharjutuste treeninguvormid.

Voistluseelse ettevalmistuse etapi iilesanded:
* spetsiaalse méingulise vastupidavuse loomine
+ mingulise ettevalmistuse optimaalse taseme saavutamine.

Sel etapil voiks koormused jaotada jargmiselt:
* kehaline ettevalmistus — 15%

* tehniline ettevalmistus — 15 — 20%

+ taktikaline ettevalmistus — 25 — 30%

* minguline ettevalmistus — 35 — 40%.

Voistluseelse ettevalmistuse etapp sisaldab kontroll-ettevalmistavat ja voistluseelset
mesotsiklit. 3—4 néddalat enne olulisi voOistlusi tuleb alandada mahukoormust, séilitades
vaistlusintensiivsus. Selle etapi treeninguvahenditeks on spetsiaal-ettevalmistavad harjutused,
voistlusharjutuste treeningvormid ning kontrollvdistlused.

4.3.1.4. Vaistlusperiood

Vaistlusperioodi tilesanded:

* mingijate ja voistkonna optimaalse vdistlusvormi saavutamine edukaks esinemiseks
kdigis voistlustsiiklites

+ tehnilis-taktikalise efektiivsuse tdstmine

+ voistkonna méngulise ettevalmistuse tdiustamine.

Koormuse jaotus vdistlusperioodil v3iks olla jirgmine:
» kehaline ettevalmistus — 15%

» tehniline ettevalmistus — 25%

» taktikaline ettevalmistus — 25%

* minguline ettevalmistus — 35%.

Voistlusperioodil kasutatakse koiki ettevalmistusvahendeid.
4.3.1.5. Uleminekuperiood

Uleminekuperiood kestab kuni 2 kuud noorte saavutusspordi aastases makrotsiiklis, iiks kuu
tippkésipalli tasandil. Uleminekuperiood algab vdistlushooaja 16ppemisega ning kestab kuni
jargmise makrotsiikli alguseni. Oluliselt langevad nii maht kui ka intensiivsus.

Uleminekuperioodi iilesanded:

* niisuguse treenitustaseme sdilitamine, et uut tsiiklit saaks alustada korgemalt l&htekohalt
kui eelmist

+ kehalise, vaimse ja nérvienergia taastamine

*  moddunud hooaja tulemuste detailne analiiiis

* uue makrotsiikli plaanide koostamine.

Vahendina domineerivad teised spordialad.
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4.3.1.6. Pikaajalise treeningprotsessi pohieesmirgid:

spordimeisterlikkuse tdstmine

dppe-treeningprotsessi spetsialiseerimine universaalsuse kaudu
omaealiste koondisele méngijate ettevalmistamine

klubi eliitmeeskonna tdiendamine noorméngijatega

méngijate ettevalmistamine rahvuskoondisele.

Eesmairkidest tulenevad iilesanded:

funktsionaalsete voimete, lildise ja erialase kehalise voimekuse tdstmine tasemele, mis
vastab korge meisterlikkusega noortevoistkonna nduetele

individuaalsusele pohineva tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse kdrge taseme
saavutamine

meisterlikkuse saavutamine kindla méngufunktsiooni tditmisel, mis tugineb
universaalsele ettevalmistusele

méingulise stabiilsuse saavutamine (kindlus ja usaldusviirsus mangulistes oskustes
keerulistes méngusituatsioonides)

voimekate noorméngijate liilitamine tdiskasvanute voistkonda ja ettevalmistusprotsessi
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SISSEJUHATUS

Kdesolev harjutusvara kogumik on esmakordne eestikeelne viljaanne , mis sisaldab ka
eestikeelseid selgitusi. Varasemalt on eesti keeles olemas harjutusvara minikogumikud
(E. Kibarsepp), mis jaavad aastakiimnete taha. Neis puudub ka eestikeelne selgitav
tekst.

Kogumik on moeldud abivahendiks eelkdige III ja IV taseme kasipallitreeneritele ja
kehalise kasvatuse Opetajatele. Ehk saavad kogumikust monda kasulikku ka kogenud
kasipallitreenerid, et leida monda uut harjutust laste treeningusse, voi nende baasil
arendada oma fantaasiat. Kogumik on abivahendiks ka iilidpilastele, kes omandavad
kasipalli 0petaja-treeneri kutset.

METOODILISED NOUANDED HARJUTUSVARA KASUTAMISELE

Harjutuste valikul on olulised iildpedagoogilised nduded: lihtsamalt — keerulisemale,
kergemalt — raskemale. Pea silmas soovitatavat valiku ja dpetamise jargnevust:
Sodduharjutused ja miangud paigalt

Séoduharjutused ja miangud litkumiselt

S66duharjutused passiivse kaitse vai takistustega

Sooduharjutused kaitseméngija aktiivse vastutegevusega

S60dumdngud vOrdse arvu vastasmingijatega, palli valdava vodistkonna méngijate
tilekaaluga, palli valdava vdistkonna méngijate vihemuses olles

S66duharjutuste sooritamine ja valik méngijate arvu jargi:

1. Sodduharjutused paarides; paigalt, litkumiselt

2. Soéoduharjutused kolmikutes, nelikutes; paigalt, liikumiselt.

3. Sodduharjutused ringis; paigalt, liikumiselt

4. So6oduharjutused viirgudes, kolonnides; litkumiselt

Sooduharjutusi tuleks sooritada minguvéljakul erinevate asetustega, et kiiremini kohaneda
normaalkdsipallivéljakul.

1. Sodduharjutused minguvéljakuga risti asetusega.

2. Soo6duharjutused manguviljakul suunaga viravalt — viravale

3. Sodduharjutused minguvéljaku ihel poolel, viravaala ees

4. So6oduharjutused kogu manguvéljaku ulatuses (kiilgjoonte suunaga, otsjoonte suunaga)
Vahemaa jérgi alusta sodduharjutustega lithemalt distantsilt, minnes jérk — jargult pikematele
s60duvahemaadele, kuni s6oduharjutusteni kogu véljaku ulatuses.

Raskusastmelt jargi nduandeid:

Sooduharjutused iihe palliga mitme (3-4) méngija kohta

Sodduharjutused iihe palli ja tihe kindla iilesandega paari peale

Sooduharjutused tihe palli ja lisalilesannetega paari peale

Sooduharjutused kahe palliga 4-2 méngija kohta

Jark — jargult sooduharjutuste keerukuse astet veelgi tosta.

MRS

MRS

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

Eesmirgid:
* harjutused erinevate litkumistega iildise koordinatsiooni
arendamiseks.
* baasoskused kasipalli spetsiifilisele liikkumisele riinnakul ja kaitses.
Lahendused:
* kiilgsuunalised liitkumised, selg ees, ndoga liikkumise suunas, jooksul, hiipetega jne
* kolonnis, ringis, paaris, kolmikutes, nelikutes, grupis, varavaalaesisel, jne

0]
\
\

y
\

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

Treeneril on pall kdes. Palli asukoha (pdrandale, paremas kies, vasakus kées, pea kohal, jne)
muutmisele jargneb ka madngijate likkumise muutmine. Harjutus on viljaku nigemise
arendamisele. Liikumiste muutmine vOib olla vabalt v3i ette midratud — kindlale palli
hoidele jargneb ka ettendhtud litkumise viis.

Harjutus 3: Mangijad asuvad kolonnides (vt joonis). Kasutades juurdevétusammuga
kiilgsuunalist liikumist liitkuda margitud tahiseni (koonus, valjaku keskjoon, vabaviskejoon vm)
ning tagasi kolonni 16ppu. Kasutada liikumist nii parem kui vasak kiilg ees.

Harjutus 4: Sama, mis harjutus 3, kuid kasutada vaheldumisi kiilgsuunalist liikumist ja spurti
ette (vtjoonis).

Harjutus 5: Maingijad asuvad viljaku nurgas kolonnis (vt joonis). Mangijad iiksteise jarel
jooksevad joonisel esitatud kujundi jargi. Jooks ldpetatakse siirdumisega kolonni l6ppu
ootamaks uut kordust. Liikumise suund ja “aasade” sooritamise jargnevus on tdhistatud
vastavalt noolte ja numbritega.

Harjutus 6: Méngijad asuvad kolonnides. Kolonni ette ritta on asetatud topispallid voi késipallid,
koonused (vt joonis). Méngijad jooksevad iiksteise jdrel timber iga tdhise nagu ndidatud joonisel ning
liiguvad vastasotsajoone taha, kust kolonn alustab uuesti sama tegevust, voi oma kolonni [16ppu,
alustades uut kordust (vt joonis).

Harjutus 7: Miangijad asuvad kolonnides. Kolonni ette ritta on asetatud koonused (vt joonist).
Maingijad iiksteise jarel labivad slaalomiraja. Slaalomirajal vodib koonuste paigutusega
reguleerida liikumise ulatust kiilgsuunas. Voib kasutada kiilgsuunalist liikumist, liikumist
jooksuga jm. Raja ldbimisel voib liikuda tagasi oma kolonni 16ppu, voi ka valjaku teise otsajoone
taha (vt joonist).

Harjutus 8: Maiangijad asuvad kolonnis (suurema arvu mangijate korral mitu kolonni).
Porandale, 2-te ritta, on asetatud rongad (topispallid vm), nagu néidatud joonisel. Mangijad
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labivad liksteise jarel raja astudes igasse rongasse (puudutades jalaga topispalli) ning jooksevad
oma kolonni 16ppu. Harjutust véib sooritada ka voistlusele.

Harjutus 9: Moodustatakse 3-sed grupid. Kaks mangijat on eespool, kolmas nende selja taga 2-
3m tagapool, pall kdes. Eesolevad mangijad sooritavad treeneri poolt antud iildarendavaid
harjutusi erinevatest ldhteasenditest (lamades, istest jt). Tagaolev mangija viskab palli tle
eesolevate mangijate 7-10 m kaugusele. Eesolevad mangijad spurdivad palli hankima. Kellel
onnestub pall hankida, saab punkti. Voib sooritada ka kohavahetused - palli oma valdusse
saanud mangija jadb uuesti ette, kaotaja aga vahetab koha selja taga oleva mangijaga.

Harjutus 10: Mangijad asuvad kolonnis (suurema arvu mangijate korral mitu kolonni). Kolonni
ette ritta on asetatud pinged voi kastid (vt joonis). Mdngijad iiksteise jarel labivad raja hiipetega
tile kastide voi hiipetega kastile - maha - kastile jne (joonisel mdlemad variandid).

4 N - / /
7 ~ 7
- et . -
,Q’ =@ ___ =0

b /
K‘F Lf el — -:::-<—$
AA a4 % 4 B X

Harjutus 11: Mangijad asuvad kolonnis (suurema arvu mangijate korral mitu kolonni). Kolonni
ette valjakule on asetatud koonused voi topispallid nagu naidatud joonisel. Madngijad iiksteise
jarel (uus mangija voib alustada ka enne kui eelmine 16petab) ldbivad raja joonisel naidatud
jarjestuses. Iga 16igu labimisel puutuda kdega torbikut. Liikumiseks vdib kasutada erinevaid
viise - juurdevotusamm kiilgsuunas, ndoga liikumise suunas. V3ib sooritada ka selliselt, et iiks
mangija toob koonused ilihe kaupa stardijoonele kokku, jargmine asetab nad iihekaupa
samadele kohtadele tagasi.

Harjutus 12: Mangijate ja koonuste asetus sama, mis Harjutus 11 (suurema arvu mangijate
korral mitu kolonni). Mangijad liiguvad juurdevétusammuga kiilgsuunas iihe torbiku juurest
teise juurde joonisel ndidatud jarjestuses. Iga ldigu labimisel puutuda kdega torbikut.
Samaaegselt saab harjutust sooritada mitu mangijat, voi ka iihekaupa vdistlusena mitme grupi
vahel.

Harjutus 13: Mangijad asuvad kolonnides. Kolonni ette viljakule on asetatud koonused voi
posted, voi toolid (vt joonis). Madngijad liksteise jarel sooritavad harjutust jargmiselt: liikumiselt
(jooksult) “pidurdamine” esimese takistuse ees ning sooritada tdisp6dre umber vasaku 6la,
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mooduda takistusest paremalt, jooks jargmise takistuse ette — pddre umber parema O0la,
mooddudes takistusest vasakult, jne.

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

17 18

Harjutus 15: Maingijad asuvad 2-3 kaupa otsajoone taga, kahel pool varavat; valjakul liikumist
piiravate tdhistena 2 koonust (vt joonis); Kummagi grupi esimesed alustavad kiilgsuunalise
juurdevotusammuga liikumist vdravaposti juurest VV liikumist piirava jooneni; puudutavad
seda kdega, jooksevad viravaalajoone ja otsajoone ristumiskohani; liiguvad kiilgsuunaliste
juurdevdotusammudega 7 m Kkaristusviske jooneni; jooksevad kiilgjoone ja otsajoone
ristumiskohani; I6puks timber viljakul asuvate koonuste jooks teise kolonni.

Harjutus 16: Mangijad asuvad viljaku nurgas. Varavaalajoonele ja 9 m vabaviskejoonele on
paigutatud vordsete vahemaadega 7 koonust (vt joonis). Mangijad liiguvad juurdevotusammuga
tthe koonuse juurest teise juurde, puudutavad iga koonust kdega ning liiguvad uuesti grupi
16ppu.

Harjutus 17: Mangijad asuvad 2-3 kaupa otsajoone taga. Nende ette, vordsete vahemaadega, on
paigutatud 4-5 koonust. Grupi esimene jookseb jarjest iimber kdikide koonuste, nagu naidatud
joonisel ning liigub uuesti grupi 16ppu. Sama kordavad méngijad iiksteise jarel. V&ib kasutada
liikumist vahelduvalt ndoga ja seljaga lilkumise suunda.

Harjutus 18: Mangijad asuvad 2-3 kaupa otsajoone taga. Nende ette, vordsete vahemaadega, on
paigutatud 2 rida koonuseid ja 1 rida poste (toole). Mangijad liiguvad iiksteise jarel
kiilgsuunaliste juurdevétusammudega iihe koonuse juurest teise juurde, puudutavad neid
kdega, seejarel labivad joostes postide vahelise "slaalomiraja” ning suunduvad rivi 16ppu (vt
joonis).
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Harjutus 19: Mingijad asuvad 2-3 kaupa otsajoone taga. Nende ette, nagu ndidatud joonisel, on
paigutatud 2 rida koonuseid (topispallid, kasipallid) ja 1 16putdhis. Ndoga liikumise suunas
(joonisel vahemaad 1, 3, 5, 7) ja seljaga liikumise suunas (2, 4, 6) ldbida rada. Iga kord puutuda
kdega rajal olevat tahist. Peale l16putdhise puutumist joosta uuesti kolonni 16ppu. Voib kasutada
ka kiilgsuunalise juurdevétusammuga liikumist.

Harjutus 20: Mangijad asuvad valjaku nurgas. Varavaalajoone ette ja 9 m vabaviskejoone taha
(10-11 m) on paigutatud vordsete vahemaadega koonused - kokku 8 koonust (vt joonis).
Mangijad liiguvad kiilgsuunalise juurdevdtusammuga joonisel ndidatud skeemi jargi. V&ib ka nii,
et vaike kaar ladbitakse jooksuga ndoga liikumise suunas.

Harjutus 21: Mangijate asetus sama, mis harjutuses 20 (vt joonist). Ka iilesanne sama -
kiilgsuunaliste juurdevétusammudega liikuda joonisel ndidatud skeemi jargi.

Harjutus 22: Mingijad asuvad 2-3 kaupa otsajoone taga. Nende ette, nagu ndidatud joonisel, on
paigutatud 2 rida koonuseid (topispallid, kisipallid) ja 1 Idputdhis. Rada tuleb ldbida iihe koonuse
juurest teise juurde joonisel ndidatud jarjestuses kasutades ette, taha ja kiilje suunas liitkumisi.
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2. SOODU-PUUDMISE HARJUTUSED PALLI
KASITSEMISE ARENDAMISEKS

Eesmirgid:

* erinevate iilesannete ja lahendustega harjutused

* sissejuhatus so6tmisele-piitidmisele kisipallispetsiifilistes olukordades
Lahendused:

« erinevad s606duviisid, vahemaad, litkumise suunad, asetused, ristlitkumised
* parema ja vasaku kdega, kahe kdega; iihe, kahe, kolme palliga

* jooksult, hiippelt, kukkumiselt
\ /
A y
N /
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Harjutus 23: Mangijad asuvad véljaku nurgas. Vdljaspool 9 m joont (tagamangijate kohtadel)
asuvad 3 palliga mangijat (A, B, C). S66duharjutus liikumiselt - mangija D alustab jooksu
nurgast, saab s66du mangijalt A - so0t tagasi; saab liikumisele s66du B-1t - s66t tagasi; saab
liikumisele s66du C-lt - s06t tagasi; jookseb uuesti grupi 16ppu. Nii jarjest koik mangijad.
Sootjaid teatud aja tagant vahetada.

Harjutus 24: Mingijad asuvad 2-3 kaupa kolonnidesse, véljaku kiilgjoone juurde: kolonnid
vastamisi. Vabaviskejoonele on asetatud 2 koonust (posti, tooli). Asetusi vaata jooniselt. S66t
kolonnist A kolonni B — joosta iimber kaugema koonuse vastaskolonni 16ppu; kolonnist B s66t tagasi
ning joosta samuti timber kaugema téhise vastaskolonni 16ppu, nagu joonisel. Sama kordavad teised
mingijad.
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Harjutus 25: Maingijate asetus esitatud joonisel (6-sed grupid). S66duharjutus 2 palliga. Palliga
mingijad, A ja B, alustavad so0tmist iiheaegselt. Iga s60t sooritatakse {iile {ihe méngija.
Sooduharjutust saab sooritada ka iihe palliga — siis peab olema paaritu arv méngijaid, et pall “kéiks
1abi” koigi méngijate kéest.

Harjutus 26: Miangijad asuvad vastaskolonnides: (vt joonist). Palli so6detakse iihest kolonnist
teise. Peale sd6tu jookseb méngija ilma pallita vastaskolonni, labides kdrvalolevate tahistevahel
ise slaalomiraja. Liikumise kiiruse ja so6dutempo tdstmiseks voib alustada 2 palliga (kolonnide
esimesed) - siis esimene s60t kohe kolonni teisele méngijale.

Harjutus 27: Mangijate asetus sama, mis harjutusel 25 (6-sed grupid). S66duharjutus 2 palliga
- pallid mangijatel A ja B. Madngijad A ja B alustavad s66tmist endast vasakul olevale mangijale.
Nii kéigi (4) ringis olevate mangijatega s60t edasi - tagasi. Mangija A jatab vahele s66du
mangijale B ning B - A-le (vaata joonist). Teatud aja tagant vahetada juhts6otjaid ja s66du
suunda.
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Harjutus 28: Maingijad asuvad 4-s kolonnis. Kahe kolonni esimestel mangijatel on pallid (vt
joonist) s00t risti vastaskolonni ja tagasi. Peale sdotu liigub mangija vastupdeva (muuta: ka
paripdeva) korvalkolonni. Pallide kokkuporke valtimiseks s66dul varieerida s66duviisidega (nt
2 kolonni porkes6ot, 2 kolonni sirge soot).

Harjutus 29: Moodustada 3-seed grupid. S66duharjutus liikumiselt kolmikutes (tempot véib
tosta kuni maksimaalseni). Pall on keskmisel mangijal - s66t paremale, tagasi keskele, edasi
vasakule jne (vaata joonist). Lilkumine kogu valjaku pikkuses. S66duviise, sdddujarjestust ja
mangijate kohti teatud aja tagant muuta. Piisava s60du-piiidmisoskuse korral saab sama
harjutust sooritada ka mangijate kohavahetustega harjutuse sooritamise ajal.

Harjutus 30: Maingijate asetus sama, mis eelmise harjutuse juures (vt joonis). S66duharjutus
liikumiselt kolmikutes: siin 2 palliga.
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Harjutus 31: Mangijad asuvad vastaskolonnides, mélemal pool kolonni lisaks veel iiks mangija
(statsionaarsed sdotjad ) - vt joonist. Mdlema kolonni esimestel mangijatel on pallid: s66t
korval-paremal olevale mangijale, lilkumine vastaskolonni, palli pliidmine liikumiselt, s66t
vastaskolonni esimesele mangijale ning liikumine vastaskolonni 16ppu. S66tude ja liikumiste
jargnevus joonisel tdhistatud numbritega. Kolonnide ja s6otjate vahelist kaugust paigutada
vastavalt harjutuse sooritamise eesmargile ja mangijate s6oduoskusele. Vaiksema s66duoskuse
korral voib harjutust sooritada ka iihe palliga.

Harjutus 32: Maingijad asuvad 4-s kaheses kolonnis Pall mangijal A. S66t vastupdeva
korvalkolonni B, ise liikuda paripdeva kdrvalkolonni D, jne, nagu esitatud joonisel. Harjutust
v0ib, vastavalt s66du-piitidmisoskuse paranemisele, sooritada kuni 4 palliga.

Harjutus 33: So6dduharjutus kolmikutes 2 palliga. Mdngijad asuvad iihel joonel, darmistel on
pallid (vt joonist). Mdngijad A ja B sbodavad mavahel edasi-tagasi, mangija B poorab timber ning
s6odab mangijaga C edasi-tagasi jne. Teatud korduste arvu, vdi ajavahemiku jarel vahetada
s606dukohti. S66duharjutuse tempot ja liikkumise ulatust véib muuta ette-taha suunas.

Harjutus 34: S66duharjutus kolmikutes 2 palliga. Mangijate asetus sama, mis harjutusel 33.
Maingijad A ja C s66davad kordamddda mangijaga B edasi-tagasi. Mangija A liigub paremale,
mangija C samuti paremale, mangija B liikumisulatus vasakule kiilgsuunas on A-ga iihele
joonele, peale pooret jalle vasakule, C-ga iihele joonele (B liikumisulatus kiilgsuunas 2x suurem
kui A-lja 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 vastupieva - miangiaja C so6dab
A-le, A s66dab B-le, B s66dab C-le jne. Sama harjutus nii, et pallid liiguvad paripdeva (vt joonist).
Harjutus 36: S66duharjutus kolmikutes 2 palliga. Mdngijate asetus ja so6duharjutus sama, mis
harjutusel 34, kuid méngijate A ja C liikumisulatus on sama mis mangijal B. S66tude jargnevus
margitud joonisel.
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Harjutus 37: S6dduharjutus nelikutes 2 palliga. Mangijate asetus ja s6otude jargnevus ndidatud
joonisel (vt joonist). S66tmist alustavad mangijad A ja B.

Harjutus 38: Sama harjutus nagu 37, kuid s60tmist alustavad méngijad C ja D. Mdngijate asetus
ja sootude jargnevus naidatud joonisel (vt joonist).

Harjutus 39: S6dduharjutus nelikutes 2 palliga. Mangijate asetus ja s66tude jargnevus naidatud
joonisel (vt joonist). Uht palli sbédetakse edasi - tagasi suunal A <> C, teist palli suunal B <> D.
Maingijad A ja B vahetavad regulaarselt omavahel kohti, C ja D omavahel.

Harjutus 40: S6dduharjutus nelikutes 2 palliga. Mangijate asetus ja s66tude jargnevus naidatud
joonisel (vt joonist). Uht palli sé6detakse diagonaali edasi - tagasi suunal A <> D, teist palli
suunal B <= C. Mingijad A ja B vahetavad regulaarselt omavahel kohti, C ja D omavahel, nagu
ndidatudd joonisel.
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Harjutus 41: S66duharjutus 2 palliga, suurema hulga (6-8) méngijatega Mangijate asetus ja
sootude jargnevus ndidatud joonisel (vt joonist). Uht palli séédetakse edasi-tagasi suunal A <>
C, teist palli suunal B <= D, nagu harjutuses 39, kuid osa méngijaid asuvad kolonnidesse A ja B
ning vahetavad kohti kolonnides, nagu ndidatud joonisel. C ja D on iiksikud (6 méangija korral),
ega vaheta omavahel kohti. Harjutuse sooritamisel 8 mangijaga on ka C ja D kahekaupa ning
vahetavad omavahel kohti.

Harjutus 42: Harjutus tdhelepanu ja kontsentratsiooni arendamisele palli kiasitsemisel.
S6oduharjutus 2 palliga. 5 méngijat asuvad, nagu ndidatud joonisel. Mdlemad pallid "kaivad”
labi keskel asuva mangija X: iiks pall suunal A — X — D, teine pall suunal B — X — C. S66tude
jargnevus margitud joonisel.Mangijatel jalgida, et 2 palli ei liigu samaaegselt mangijale X.
Harjutus 43: Viis mangijat, iks pall. Madngijad asuvad nagu ndidatud joonisel. Harjutuse
alustamisel on pall mangijal X. Médngija A alustab liikumist, saab s66du X-It, so6dab edasi Y-le. C
alustab liikumist, saab so6du A-lt, C s66dab edasi X- le, jne. Mangija A liigub C kohale, C aga
mangija B selja taha (palli ja mangijate liikumine nadidatud joonisel). Vdiksema so66duoskuse
korral sooritada suurema arvu mangijatega. Teatud aja tagant vahetada statsionaarseid
sOotjaid.
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Harjutus 44: S6dduharjutus 6 mangijaga liikumiselt; 2 palliga. 4 mangijat (A, B ja C, D) asuvad
2-kaupa vastamisi. 2 mangijat (X, Y) asuvad kiilgmistel positsioonidel, liks iihel, teine teisel
pool kolonne. X ja Y on statsionaarsed sootjad, kelle kides on harjutuse alustamisel pallid. A, B, C,
D liiguvad iihest kolonnist teise. Mdngija A alustab liikumist, saab s66du X-It, s6ddab tagasi,
jatkab liikumist, saab s6ddu Y-It, s66dab tagasi ning jatkab liikumist vastaskolonni 16ppu. Sama
kordab méngija C, jne.

Harjutustel liikumiselt jalgida sobivaid vahemaid mangijate vahel.

Harjutus 45: Sodduharjutus - 4 mangijat, 1 pall. Mangijate asetus, palli ja mangijate liikumine
ndidatud joonisel (vt joonist). Harjutuse alustamisel on pall mangijal A, kes s66dab B-le; B
soodab tagasi A-le ja liigub mangija C taha; A s66dab C-le, kes s66dab A-le tagasi ja liigub D taha,
jne.

Harjutus 46: S66duharjutus - 4 mangijat, 2 palli. Mangijate asetus sama, mis harjutusel 45,
pallide ja mangijate liikumine ndidatud joonisel (vt joonist). Harjutuse alustamisel on pallid
mangijatel B ja D. Madngija B s6ddab A-le ja liigub D taha; A s66dab C-le, kes on algul B taga: D
so6odab A-le ja liigub C taha, A s66dab B-le, kes on niitid D kohal, jne.

Harjutus 47: Sooduharjutus - 4 mangijat 2 palli. Madngijate asetus, mangijate ja pallide
liikumised naidatud joonisel (vt joonist). S60tmist alustavad mangijad B ja C. Mangija B s66dab
A-le, C s66dab A taga olevale D-le; Peale so6tu kohe vahetavad B ja C omavahel kohad ning
saavad so06du tagasi teiselt mangijalt (B—D-It ja C—A-It).

A ja D vahetavad samuti kohti - liikkudes teineteise taha .

Harjutus 48: Sodduharjutus 2 palliga, 6 mingijaga. Méngijate asetus véravaalajoone ees, igal
mingupositsioonil iiks mingija. Uht palli séddavad VS, J ja PS positsiooni mingijad; teist palli VA,
TK ja PA omavahel (vt joonist) — sdddetakse nii vastupdeva kui piripdeva, kasutades ka erinevaid
s60duviise ja —trajektoore.

101



Harjutus 49: S66duharjutus 2 palliga, 6 mangijat. Mangijate asetus varavaalajoone ees, igal
mangupositsioonil iiks mangija. Mdngijad A ja B alustavad s66tmist joonisel ndidatud suunas ja
jarjestuses. Mdlemad pallid "kaivad 1abi” kdigi méangijate kaest.
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Harjutus 50: S6oduharjutus 2 palliga. Mingijad jagunevad VS, PS, VA ja PA positsioonidele.
Harjutuse alustamisel on pallid VS ja PS kdes. Uht palli so6detakse edasi-tagasi VS ja PA
positsiooni mingijate vahel, teist PS ja VA positsiooni méngijate vahel. Adrepositsioonide (VA,
PA) mingijad vahetavad kohti omavahel, ja tagaliini positsioonide (VS, PS) mingijad omavahel.
Harjutus 51: Sé6duharjutus 3 palliga. Mingijad jagunevad VS, PS, VA ja PA positsioonidele - VA
ja PA positsioonidel on iiks méngija, kellede kies harjutuse alustamisel on pallid; iiks pall on VS
positsioonil. VS alustab séotmisega PS-le, ise liigub VA-le vastu, saab VA-lt s66du, soddab tagasi
VA-le ning liigub VS kolonni 18ppu. PS annab sé6du tagasi VS positsiooni teisele mingijale.
Seejarel PS liigub PA-le vastu, saab PA-It s66du, soddab tagasi PA-le ning liigub PS kolonni
16ppu, jne (vt joonist).

Harjutus 52: Mangijate asetust vaata jooniselt - 2 méngijat igal positsioonil. S66duharjutus tihe
palliga - pall PA positsioonil. PA alustab s66duga PS-le, ise liigub viravaala joone ees vastasiire
suunas, saab so6du tagasi PS-It, so6dab edasi VS-le, ise liigub rivi 16ppu VA positsioonil. VS-1t
s6ot VA-le, kes soodab liikumiselt tagasi VS-le, saab uuesti s66du VS-lt ning jitkab liilkumiselt
s6oduga PS-le; ise liigub rivi 16ppu PA positsioonil, jne jirgmine méngija (vt joonist).

3. VISKEHARJUTUSED ALG- JA BAASOPETUSEKS

Eesmirgid:

« Opetada erinevaid viskeviise (hiippelt 1dhivise, tugiasendist ja hiippelt kaugvise)
« erinevate viskeviiside kasutamine

« erinevate lilesannetega s66du-viskeharjutused ja nende 16petamine viskega

« sissejuhatus viskeharjutuste kasutamisele minguspetsiifiliselt

Lahendused:

« iihekaupa, paarides, kolonnidest, erinevatelt mangupositsioonidelt valjakul

¢ konnilt, jooksult, pdrgatuselt, s6odult, kohavahetustega — hiippelt, tugiasendist jt
* mangule ldhedaste liikumistega

54

Harjutus 53: Maingijad asuvad viravaalajoone ees, igaiihel pall. Valjaspoole 9 m joont on
paigutatud iga méangija jaoks koonus. Treeneri marguande peale jooksevad mangijad timber
koonuse ning viravaalajoone tagant sooritavad viske viravale. Koos jooksevad palli jarele,
asuvad oma kohtadele ja sooritavad uuesti harjutust. Jalgida, et viskele minekul oleks mangijate
vahel piisavalt suured vahemaad. Viskekohti voib pidevalt vahetada. Suurema arvu mangijate
korral sooritada mitmes rivis, vdi kahe vérava all.

Harjutus 54: Mingijad asuvad lksteise taga viljaku vasakus nurgas (kolonn B); iiks - palliga
mingija asub véljaku keskel, 9m joonel (vt joonist). VS véljakupositsioonile (11-12 m) on asetatud
koonus. Kolonni esimene mingija (B) jookseb limber koonuse, saab A-lt s66du ja sooritab
jooksusammudelt hiippelt viske vidravale, jookseb palli jérele ning asub koos palliga méngija A
kohale. Méangija A jookseb viljaku nurka, kolonni 16ppu, jne (vt joonist). Vilumuse kujunemisel
(korduste arvu ja tempo tdstmiseks), voib harjutust muuta nii, et kolonnis olevatel méangijatel on pallid
ning sootjal ei ole (méngijad tulevad pdrgatusega koonuseni, séddavad A-le, jooksevad edasi, saavad
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s60du tagasi ning ldhevad viskele. Algul voib s66tja kohal olla ka treener. Voib kasutada ka erinevaid
viskeviise.

Harjutus 55: Mingijad asuvad iiksteise taga véiljakul VS ja PS positsioonidel. Kolonnide
esimestel (A ja B) on pallid. Kolonnide ette on paigutatud takistuste rivi. Mangija palliga jookseb
koonuste vahelt 1dbi ning sooritab hiippelt ldhiviske, korjab palli, s66dab kolonnis jargmisele;
ise jookseb kolonni 16ppu, (v6i vastaskolonni 16ppu), jne. Sama harjutust voib sooritada nii, et
slaalomiraja labivad mangijad porgatusega. Harjutust vdib ldpetada ka tugiasendist
kaugviskega.

Harjutus 56: Mangijad pallidega asuvad viljaku keskel 2-s grupis, s66tjad asuvad - iiks VS
kohal, teine PS kohal. Vabaviskejoone taga, asuvad koonused, mis piiravad mangijate liikumist
(vt joonist). Grupi esimene (A) alustab sd6duga VS-le, kes sooritab viskesammud ning s66dab
tagasi mangijale A liikumisele, kes jookseb takistuse eest vdrava suunas, saab sd6ddu ning
sooritab lahiviske (vt joonist). Mangijate liikumine ndidatud joonisel. Vdib ka peale iga
viskeseeriat vahetada sddtjat. Sama sooritab valjaku paremal poolel olev grupp.

Harjutus 57: Mingijad pallidega asuvad viljakul VS ja PS positsioonidel kolonnides. Mangijad
A ja B asuvad TK positsioonil (vt joonist). Kolonni esimene s6odab A-le, (B-le) liigub
vdrava suunas, saab s66du liikkumisele, sooritab sammudelt kaugviske. Kui koik on viske
sooritanud korjatakse pallid, vahetatakse sddtjat ning korratakse harjutust uuesti.

Harjutus 58: Mingijad asuvad kolonnides, nagu ndidatud joonisel. Mangijate viskele minekut piirab
post (koonus). Mingijatel kolonnides A ja B on pallid. Kolonnide A ja B esimesed ldhevad
porgatusega tugiasendist viskele, sooritavad viskeliigutuse ning sdddavad kolonnide C ja D
mingijatele, kes ldhevad nurgast ldhiviskele (vt joonist). Kui kdik on harjutuse sooritanud, korjatakse
pallid, méngijad vahetavad kohad ning korratakse harjutust. Méngijad vdivad kohti vahetada ka iga
viske jarel (siis rohkem tdhelepanu ohutusele).

Harjutus 59: Mingijad asuvad VS, PS, VA ja PA positsioonidel kolonnides (A, B, C, D). Kolonnide
A ja B mangijatel 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, soddab B-le liikumisele, ise jatkab liikumist kahe koonuse vahelt
vdrava suunas, saab B-1t s66du tagasi ning laheb ldhiviskele (vt jooniselt tegevuse jarjestust).
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Seejarel C korjab palli ja 1dheb uuesti darekolonni 16ppu. Teiselt ddrelt jitkatakse samaga.
Kohavahetusi voib teha ka peale iga s60tu ja viset. Nait: dared omavahel, tagamangijad
omavahel; voi VA ja VS positsioon omavahel, PA ja PS positsioon omavahel; vi ka ringselt.
Harjutus 60: Mangijate asetus sama, mis eelmisel harjutusel; 6 m joonel 2 koonust (vt joonist).
Pallid tagamangijatel. VS positsiooni mangija A alustab s66duga PS positsiooni mangijale B, ise
liigub risti B eest. B s66dab PA maingijale D, kes annab sé6du temale vastu liikuvale A-le.
Maingiaj A laheb takistuse tagant lahiviskele (vt joonist). R6hutada s66du saamist liikumisele.
Sama korrata teiselt darelt. Mangijate kohavahetusi voib teostada erinevalt (nagu eelmises
harjutuses).

Harjutus 61: Mangijad asuvad kahes kolonnis VS (mangija A) ja PS positsioonil (mangija B).
Kolonni A mangijatel on pallid. Viljaku keskossa, 9m joonele on paigutatud takistus (koonus,
tool, vm). Harjutust alustab méangija B liilkumisega takistuse suunas, saab méangijalt A s66du,
sooritab pdorde imber vasaku 6la, m6ddub paremalt iimber takistuse ning lopetab lahiviskega
(vt joonist). Mangija A liigub kolonni B, mangija B korjab palli ning liigub kolonni A.

Harjutus 62: Mingijad asuvad kahekaupa VA, VS, PA, PS positsioonidele. Tagaliini mangijatel (A
ja B) on pallid. Madngija A alustab harjutust s66duga C-le, kes s60dab tagasi mangijale A
liikumisele. Mangija A annab edasi s66du B-le. Samaaegselt C liigub viljaku keskossa., imber
takistuse, saab s66du B-It (PS-e positsioonilt) ning sooritab ldhiviske (vt joonist). Sama jatkub
teiselt poolt (alustab méngija PS positsioonilt sé6duga PA-le, jne..)

Harjutus 63: Mangijad asuvad VS, TK ja PS positsioonidel kolonnides; ddreméngijatel on pallid,
lisaks pallikorv pallidega. D alustab s66duga A-le, kes s66dab edasi B-le, see edasi C-le. C 16petab
tugiasendist kaugviskega (vt joonist). Sama kordub teiselt dadrelt alustades - siis 1d6petab viskega
mangija VS positsioonilt, jne. Juhtida tahelepanu sellele, et s66t saadakse liikumisele.

Harjutus 64: Mangijate asetus on ndidatud joonisel. TK positsioonil asuvad mangijad A ja B.
Viaravaalajoonele on paigutatud viskele minekut piiravad tdhised (koonused, postid). VS ja PS
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positsioonil olevatel mangijatel on pallid. VS s66dab A-le, liigub vasaku dare poole, saab s66du
tagasi ning laheb vasakust nurgast viskele. Sama sooritatakse PS positsioonilt.

Harjutus 65: Mingijad A, B, C asuvad nagu ndidatud joonisel. VS positsiooni mangijal A on pall,
kes alustab harjutust sodduga C-le. Mangija C s6ddab edasi vdrava suunas liikuvale TK
positsiooni mangijale B. B s66dab edasi tema selja tagant risti lilkuvale mangijale A, kes 16petab
harjutuse kaugviskega viaravale. Kohti vahetada vastavalt treeneri korraldusele (nt iga viske
jarel, liikkudes paripdeva, voi ka teatud aja tagant).

Harjutus 66: Mingijad asuvad kahekaupa VA, VS, PA, PS positsioonidele. Viravaalajoonele -on
paigutatud liikumist piiravad tahised. Mangijatel C ja D on pallid. VA mingija C alustab so66duga
VS-le A, kes liigub pérgatusega VA suunas. VA mingija C liigub vdravaalajoone suunas, saab
s60du tagasi VS-1t (A) ning liheb koonuse tagant viskele. Iga soorituse jarel vahetavad VS ja VA
mangijad kohti (vt joonist). Sama sooritatakse valjaku paremal poolel.

Harjutus 67: Harjutus kogu viljaku ulatuses. Mingijad asuvad kolonnides VA ja PA
positsioonidel. Viljakule on paigutatud teatud hulk segavaid takistusi (poste). PA mingijatel on
pallid (vt joonist). PA mingija A alustab harjutust sé6duga VV-le, samaaegselt alustavad mdlema
aare mangijad jooksu vastasvidrava suunas. VV annab s66du VA mingijale B, kes risti iile viljaku
annab s66du A-le. Liikudes takistuste vahelt 1abi, 16petab A harjutuse dhiviskega.

Harjutus 68: Harjutus kogu viljaku 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 mangija alustab liikumist (jooksu) vastasvarava suunas,
saab s66du kolonni B esimeselt, kes alustab samuti liikumist (jooksu) vastasviarava suunas ning
saab sd6du kolonni A teiselt mangijalt. Molemad l6petavad harjutuse porgatuse ja tugiasendist
kaugviskega (voib ka hiippelt 1dhiviskega). Mangijad korjavad pallid ja 1ahevad kolonni 16ppu,
jne (vt joonist).

Harjutus 69: Harjutus kogu viljaku ulatuses. Mingijad asuvad kolonnides VA ja PA
positsioonidel. Vastasviljakupoolele, 9m joonele on paigutataud 2 tihist. Uhes viravas on VV,
teises vdib olla VV, v3i mangija, véi ka 2 méangijat, (et s66du ja liikumise tempo harjutusel ei
langeks). Mangijatel kolonnides on pallid. Harjutust alustavad maéangijad pdrgatusega, enne
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tahist s60t vastasvdravaalas olevale mangijale; jooks limber tdhise, varavaalst pikk s6ot tagasi
ning jargneb kaugvise VV-le (vt joonist).

Harjutus 70: Harjutus kogu viljaku ulatuses. Mingijad asuvad kolonnides VA ja PS
positsioonidel. VA mingijatel on pallid, VV on viravaalas (vt joonist). VA mingija B alustab
sooduga VV-le, jookseb vastasvdrava suunas, saab soéddu VV-lt. PS mangija A alustab
samaaegselt jooksu, saab s66du B-It ning 16petab harjutuse hiippelt ldhiviskega (vt joonist).
Maingijate kohavahetused vastavalt treeneri juhistele (kordust voib jatkata teise varava alt, voi
ka liikuda tagasi sama varava alla, kasutades erinevaid liikumise viise).

—

Harjutus 71: Harjutus kogu valjaku ulatuses. Mangijad asuvad 4 kolonnis tihe varava all.
Kolonnide A ja B mangijad omavahelise s66duga liiguvad keskjooneni, sealt mangija A spurdib,
saab pika s66du B-1t ning 16petab hiippelt ldhiviskega. Sama teevad kolonnide C ja D mangijad
teisel valjakupoolel (vt joonist). Iga soorituse jarel vahetavad méangijad paarides kohad. Teatud
aja tagant vahetada ka mangijate kohti kolonnides.

Harjutus 72: Harjutus kogu véljaku ulatuses. Mingijad asuvad 2 kolonnis, VA positsioonil - iiks
kolonn (A) iihe, teine teise (B) vdrava all. VV-d asuvad oma positsioonidel (vt joonist). Mangija A
alustab s66duga VV-le, spurdib vastasvdrava suunas, saab peale keskjoont s66du tagasi, s66dab
edasi teisele vv-le. Seejarel spurdib mangija B ning saab so66d VV-It jne. Vaiksemate oskuste
korral voib harjutust sooritada ka iihe palliga.

Harjutus 73: Harjutus kogu viljaku ulatuses. Mingijad asuvad 2 kolonnis, VA positsioonil - iiks
kolonn (B) iihe, teine teise (B) varava all. Kummagi kolonni ees keskjoone ldhedal asub veel tiks
mangija (A). VV-d asuvad varavaalas - mdlemal pall (vt joonist). Mangija kolonnist B alustab
spurti, saab s66du VV-It, seejarel spurdib mangija A, saab s66du B-1t, s66dab VV-le, kes jatkab
sama, jne. Mangija B asub mangija A kohale, A 1dheb kolonni B 16ppu.

Harjutus 74: Harjutus kogu véljaku ulatuses. Mangijad on paarides - iiks tihel, teine teisel pool
keskjoont. Kaaslased s66davad omavahel; treeneri marguande peale mangija, kellel momendil

107



ei ole palli, pdorab timber ja spurdib viarava suunas. Kaaslane, kellel on pall, annab pika s66du
ning harjutus l6peb spurtinud mangija viskega varavale (vt joonist).
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Harjutus 75: Mingijad paiknevad nagu niidatud joonisel (vt). VA méngija A saab VV-1t s66du
liikumisele. A-1t s66t edasi TK-positsioonilt tulevale méangijale B, kes s6ddab edasi C-le. B
jookseb C selja tagant ldbi, saab s66du C-lt tagasi ning ldpetab harjutuse viskega viravale
Mangijate liilkumine (kohavahetused) margitud joonisel.

Harjutus 76: Mingijad paiknevad 4-s kolonnis, nagu niidatud joonisel (vt). S66t PA-It (D) PS-le
(C). TK-1t positsioonilt B liigub PS tsooni, saab s66du C-1t. PS-1t méngija C liigub B selja tagant
labi (C ja B ristliikumine); B s66dab uuesti C-le, kes soddab edasi VS positsioonilt spurtivale A-le.
Maingija A 16petab harjutuse kaugviskega (vt joonist) vdaravale (tugiasendist voi hiippelt).
Harjutus 77: Mangijate asetus, nagu ndidatud joonisel (vaata). Mangijatel kolonnides B on
pallid. Mangijad kolonnidest B alustavad s66duga mangijale A (keskjoone lahedal). Edasi
sooritavad kolonnide B mangijad ristliikumise ning saavad uuesti s66du mangijatelt A.
Jargnevad joonele (tsooni) 1diked aartelt (C), kes saavad s6ddu mangijatelt B ning l1opetavad
harjutuse lahiviskega varavale (vt joonist). Mangijate kohavahetused harjutuse sooritamisel on
margitud nooltega.

Harjutus 78: Mangijate asetus, nagu ndidatud joonisel - kahes kolonnis VS ja PS positsioonil.
Mangijatel VS positsioonil on pallid. Mangija A VS positsioonilt alustab s6dduga VV-le, kes
soodab PS positsiooni mangijale B liikumisele. Mangija B asetab palli pdrandale ja spurdib
vastasvadrava suunas. Mangija A spurdib, haarab porandalt palli ning s66dab ette spurtinud B-
le, kes I6petab harjutuse viskega varavale (vt joonist). Iga soorituse jarel mangijad vahetavad
kolonnides kohad.

Harjutus 79: Mangijate asetus on ndidatud joonisel. Mdlemal ddrel viaravaalajoone ja 9m joone
vahele on paigutatud liikumist piiravad tadhised. TK positsiooni méngijatel (kolonn A) on pallid.
TK positsiooni mangija A s66dab VS positsiooni méngijale C liikumisele, kes s6ddab edasi tema
selja tagant risti liikuvale VA mingijale D, kes ldpetab viskega viravale. TK positsiooni teine
mangija alustab sama tegevust paremale. Mangijate liikumine -TK positsiooni mangija A liigub
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kolonni VS positsioonile (kolonn C), VS positsiooni mingija C liigub VA-le (kolonn D) ja VA
mangija D TK positsioonile (kolonn A).

Harjutus 80: Mangijad asuvad valjakul nagu naidatud joonisel - iiks VV viljakul koos pallidega.
VA positsioonil olevatel méngijatel on pallid. VA positsiooni esimene alustab s6éduga miangijale
B iile varavaala tsooni, ise liigub 6 ja 9m joone vahel nagu ndidatud joonisel. PS tsoonis saab B-It
so6odu tagasi, sooritab viske varavale ning spurdib vastaspoole virava suunas, saab s66du
valjakul olevalt VV-1t ning l6petab viskega vastasvaravale.

Harjutus 81: Maingijate asetus nididatud joonisel - igal positsioonil (va joon) 2 mangijat.
Viravaalajoonel 2 liikumist piiravat tihist. VA méngijatel on pallid. VA-1t s66t VS-le, edasi TK-le
liikumisele. PS liigub TK-se selja tagant risti, saab s66du TK-1t. PS s66dab edasi VS-le; edasi s66t
"lile takistuse” liikuvale VA-le. VA ldpetab lihiviskega viravale. Mingijate kohavahetused
péripieva liikudes (voi ka vastavalt treeneri juhistele). Sama sooritatakse alustamisega PA-It.
Harjutus 82: Mingijate asetus on niidatud joonisel. VA mingija soodab TK-le, liigub
juurdevdotusammuga 6 ja 9m joone vahel palli liikumisega kaasa (s66tude jargnevus margitud
numbritega). Peale s66tu VV-le spurdib kiirriinnakusse ning saab s66du VV-It.

Harjutus 83: Maingijad asuvad kolonnides tagamaingijate positsioonidel (vt joonist) TK
positsiooni mangijatel on pallid. TK alustab porgatuselt ristliikumisega VS ”alla”, annab selja
taha s66du VS-le, kes jatkab liikumist PS "alla”. PS liigub risti VS selja tagant, saab s66du ning
lopetab keskelt kaugviskega varavale (nn topeltrist).

Harjutus 84: Mingijate asetus nagu nididatud joonisel. Adrepositsioonide mangijatel on pallid.
Kaugvisked TK positsioonilt. Uks kord alustatakse harjutust VA-It, teine kord PA-It jne. Viske
sooritanud méangijad ldhevad darele kolonni 16ppu, nagu naidatud joonisel. S66tude jargnevus
numbritega tahistatud.

Harjutus 85: Maingijad darepositsioonidel kolonnides, kdigil pallid. Mangijad A ja B asuvad VS
ja PS positsioonidel s6o6tjatena. Varavaalajoone ja 9m joone vahele on asetatud 3 liikumist
maédravat tihist (vt joonist). VA-It alustab mingija s66duga A-le, liigub tihise eest libi parema
ddre suunas; esimese tdhise ees saab s66du tagasi, so6dab edasi B-le, teeb ringi imber keskmise
tahise, saab s66du tagasi, soddab uuesti A-le ning jatkab liikumist kolmanda tdhise ette. A
s6odab edasi B-le, kes annab s66du veel kord VA maingijale tagasi kolmanda tihise ees, kes
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pidurdab vasaku jala viljaastesammul, sooritab po6rde iimber parema 6la ning I6petab hiippelt
lahiviskega.

Harjutus 86: Miangijad asuvad VS ja TK positsioonil kolonnides. PS positsioonil (9m joonel)
asub s6otja. Kaitsemangija kohale on paigutatud tdhis. VS positsiooni méngijatel on pallid (vt
joonist). VS alustab sdodduga TK-le, kes s6o6dab edasi PS-le; samaaegselt liigub kattesse VS
kaitsele. VS tuleb "iile katte”, saab s66du PS-It ning lopetab harjutuse ldhiviskega (voib ka
kaugviskega) Peale iga sooritust vahetavad VS ja TK mangijad kohad.

4. SOODU-JA VISKEHARJUTUSED KOOSTOOS
KAITSEMANGIJATEGA

Eesmirgid:

» Opetada erinevaid viskeviiside kasutamist kaitseméngija vastutegutsemisel

« erinevate ililesannetega viskeharjutused kaitseméngija vastutegutsemisel
 sissejuhatus ménguliste litkumiste kasutamisele mangule 1dhedastes olukordades
Lahendused:

« ihekaupa, paarides, kolonnidest, erinevatelt midngupositsioonidelt valjakul

» jooksult, porgatuselt, s66dult, kohavahetustega — hiippelt, tugiasendist jt

+ mingule ldhedastes olukordades
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Harjutus 87: S66duharjutus 2 : 1 vastu. Mangijad moodustavad kolmikud: 2 riindeméngijat, 1
kaitsemdngija (vt joonist). Riindemdangijate asetus - iiks tagamdingija, iiks joonemangija
positsioonil; tagamaingija on palliga. Kaitsemdngija piitiab takistada tagaméingija tegevust.
Tagamangija sooritab s66dupette iihele poole, sundides kaitsemangija liikuma - jargneb s6ot
vabanenud joonemadangijale, s06t tagasi, jne. Maingijate kohavahetus vastavalt treeneri
korraldusele. Voib kasutada ka vdistlusmomenti: teatud dnnestumiste-ebadnnestumiste korral
vahetades mangukohti.

Harjutus 88: Maingijad moodustavad nelikud: 2 riindemdangijat, 2 kaitsemdngijat -
riindemangijad asuvad tagamangijate positsioonidel. S66duharjutus 2 : 2 vastu (vt joonist).
Rindemangijad imiteerivad vdrava suunas liikumist-viskamist, kaitsemangijad liiguvad
pidevalt palliga mangijale vastu, s6ddu korral taanduvad kiiresti (vt joonist).

Harjutus 89: Maingijad moodustavad kolmikud: 2 riindeméangijat, 1 kaitseméngija -
viskeharjutus 2 : 1 vastu (vt joonist). Riindemangijad asuvad tagamaéngijate positsioonidel.
Palliga méngija alustab liikumisega virava suunas (sooritab viskeliigutuse), “tdmbab” kaitse
enda peale, jargneb s6o6t korvalpositsioonil olevale mangijale, kes lopetab harjutuse viskega
varavale.

Harjutus 90: Mingijate asetus esitatud joonisel — 3 riindeméngijat, 2 kaitseméangijat. Riindeméngijad
asuvad tagaméingijate positsioonidel. VS on palliga — alustab labimurdepettega vasakule, jirgneb soot
TK-le, teine kaitseméngija liigub s66du suunas, jirgneb soot PS positsioonil olevale mingijale, kes
16petab harjutuse viskega vdravale (vt joonist).
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Harjutus 91: Harjutus viske blokeerimisele. Miéngijate asetus esitatud joonisel. Riindeméingijad
asuvad tagamaéngijate positsioonidel — VS ja TK positsioonil 1 méngija, PS positsioonil viskajad.
Kaitsemidngijad asuvad paarikaupa véljaku nurgas: lihel neist on pall (vt joonist). Harjutust alustab
kaitseméngija s60duga VS-le, edasi s66t TK-le, tagasi VS-le, kes annab s66du PS-le viskele
minekuks. PS 1dpetab harjutuse kaugviskega viravale. Kaitsemédngijad liiguvad paarikaupa iga s66du
suunas, olles valmis blokeerima viset — ldpuks piitiavadki blokeerida PS-It sooritatavat viset (vt
joonist). Méangijate kohavahetused vastavalt treeneri korraldustele.

Harjutus 92: Harjutus viske blokeerimisele. Méngijate asetus esitatud joonisel. Riindeméngijad VS
ja PS positsioonidel, lisaks sodtjad &ddreméngijate positsioonidel ja kaitseméngijad paarikaupa.
Tagamingijatel on pallid. Harjutust alustab VS so6dduga &drele, soot tagasi VS-le, kes ldheb
kaugviskele; jargneb kohe soot PS-It dérele ja tagasi ning PS sooritab kaugviske. Kaitseméangijad
liiguvad paarikaupa juurdevotusammudega ning piitiavad blokeerida molemat viset (vt joonist).
Treeneri méirguandel sooritatakse méngijate kohavahetused.
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Harjutus 93: Mangijate asetus nagu esitatud joonisel - 3riindemangijat, iiks kaitsemangija. TK
positsiooni mangijatel on pallid. TK alustab s66duga PS positsioonil asuvale statsionaarsele
sootjale, seejarel jatkab liikumist kaitsemangija suunas, saab s66du tagasi, seejarel TK annab
s060du VS-le ning ise asetab kaitsemangija ette katte (viskekate). VS sooritab iile katte (v3i katte
tagant) hiippelt voi tugiasendist kaugviske.

Harjutus 94: Mingijad jagunevad VS, PS, VA ja PA positsioonidele. Airemangijatel on pallid (vt
joonist). VA alustab s66duga VS-le, kes sé6dab edasi PS-le, seejirel saab PS-It viskele minekuks
s60du tagasi. Adrmine kaitsemaingija liigub talle vastu. Samal ajal VA asetab katte joonel asuvale
(keskmisele) kaitsemangijale, podrab kattest vabaks timber parema 6la, saab s66du VS-It ning
ldpetab harjutuse viskega viaravale joonemaéngija positsioonilt (vt joonist). Sama harjutust
sooritatakse alustades PA positsioonilt. Jilgida maingijate tegevuse digeaegsust ja
kooskodlastatust.

Harjutus 95: Maingijate asetus ndidatud joonisel: pallid ddremaingijatel. Tagaméingija ja
aaremangija koostdd harjutus, kus daremangija “viiakse” viskele. VA-It (B) s66t VS-le (A), B ise
liigub kattesse teisele kaitseméangijale, A liigub palliga darepositsioonile, ddrekaitse ldheb kaasa;
jargneb B kattest “lahtipddre” jargneb s66t A-lt ning B ldpetab harjutuse lahiviskega varavale.
Sama sooritatakse PA ja PS koostdds. Jilgida méingijate tegevuse digeaegsust ja kooskélastatust.
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Harjutus 96: Mangijate asetus ndidatud joonisel: pallid tagamangijatel. Ristliikumise ja kattega
mang nagu eelmises harjutuses, kuid katte asetab tagamangija A ning harjutuse 16petab viskega
samuti VS positsiooni mangija A (vt joonist).

Harjutus 97: Mangijate asetus esitatud joonisel: pallid daremdangijatel. Tagamangijate (VS voi
PS) riinnak 2 kaitsemdngija vahele. Harjutust sooritatakse vasakult ja paremalt &aarelt
kordaméoda. VA maingijalt séot VS-le, kes soodab edasi PS-le. VS saab s66du tagasi ja riindab
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(tiritab labimurret) kahe kaitse vahele, millega “tdmbab” kaitsemangijad kokku; jargneb kiire
s6ot VA-le, kes lopetab viskega viravale. Sisemine kaitse liigub PS kaitseks ning korratakse
harjutust teiselt darelt.

Harjutus 98: Mingijate asetus esitatud joonisel: pallid 4aremangijatel. VA-It s66t VS-le, edasi
soot PS-le liikumisele. Samaaegselt PA asetab katte PS kaitsemingija ette (viskekate). PS 16petab
kaugviskega viravale. Jargneb sama harjutus alustades PA-lt ning kaugviskega Idpetab VS
poitsiooni mangija.

Harjutus 99: Mingijate asetus esitatud joonisel: pallid VS positsiooni mangijatel. VS ja ]
koost606: VS-1t soot TK-le, kes annab viskeks ettevalmistava s66du tagasi VS-le. Samal ajal asetab
] katte ning kaitse vastutegutsemisel VS-le, pdorab ] kattest vdlja umber parema 6la, saab s66du
VS-1t ning 1dpetab viskega varavale. Sama harjutust sooritatakse PS ja ] koost6ds

Harjutus 100: Maingijate asetus esitatud joonisel: pallid VS positsiooni méngijatel. VS ja ]
koost66: sama harjutus nagu 99, kuid viskeks ettevalmistava s66du annab ddremangija (vt
joonist). Sama harjutust sooritatakse paremalt poolt.

Harjutuste sooritamisel jilgida liikumiste digeaegsust ja kooskdlastatust.

104

Harjutus 101: Mingijate asetus esitatud joonisel: pallid direpositsioonide maingijatel. VA
miéngija alustab s66duga VS-le, kes so6dab edasi PS-le viskele minekuks. Samal ajal VA méngija
jookseb VS eest ning viskele liikuva PS selja tagant (ristliikumine PS-ga). PS sooritab viskepette,
s6odab edasi selja taha VA-lt tulevale mingijale. PA ise liheb edasi kattesse, et luua VA
miéngijale liikumise ruumi. VA mangija 16petab harjutuse lahiviskega. Sama harjutust
sooritatakse alustamisega paremalt.

Harjutus 102: Viskeharjutus 3 : 3 paremalt poolt: PA, PS ja TK koostdds “viiakse” PS lihiviskele.
Pall on PS kies, kes alustab sodduga PA-le, ise asetab katte TK kaitsele. TK sooritab jooksupette
vasakule, liigub iile katte paremale, saab PA-lt s66du ning sé6dab edasi end kattest “lahti
pooravale” PS-le, kes ldpetab harjutuse lahiviskega (vt joonist).

Harjutus 103: Viskeharjutus 3 : 3 paremalt poolt: PA, PS ja TK koostdds “viiakse” PA
ldhiviskele. Pall on PS kies, kes alustab palliga lilkumist PA-le. Samal ajal PA asetab katte TK
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kaitsele. TK sooritab jooksupette vasakule, liigub iile katte paremale, saab s66du paremale
liikunud PS-1t. Nuiid TK lopetab ise labimurdega, vodi kaitse aktiivse vastutegutsemise korral
s6odab kattest vilja pooravale PA-le, kes 1dpetab harjutuse ldhiviskega (vt joonist).

Harjutus 104: Viskeharjutus 3 : 3 vasakult poolt: VA, VS ja TK koostdds “viiakse” TK
lihiviskele. Pall on VA kies, kes alustab libimurdepettega vasakule, jargneb liikumiselt
paremale s66t VS-le ning liikumine kattesse sisemisele (teisele) kaitsele. VS sooritab viskepette,
annab s66du ldhenevale TK-le ja liigub edasi kattesse direkaitsele. TK 16petab harjutuse
lahiviskega kahe katte vahelt (vt joonist). Oluline mangijate tapne ja kooskolastatud liikumine.
Neid harjutusi sooritatakse ka valjaku paremal poolel.

5. HARJUTUSED PETETE OPETAMISEKS JA
KASUTAMISEKS

Eesmirgid:

» Opetada kdsipallimdngus kasutatavaid petteid (Iabimurdepete, sododupete, viskepete,
jooksupete, kehapete)

« sissejuhatus minguliste olukordade lahendamisele pettetegevuse kasutamisega

Lahendused:

* erinevate petetega s60du- ja viskeharjutused ilma kaitseta, kaitseméngija passiivsel ja

aktiivsel vastutegutsemisel
* jooksult, porgatuselt, soddult, hiippelt; enda vabastamiseks, kaaslase vabastamiseks
» maéngule ldhedastes olukordades

e—— | S——
/ \\ /I
% N A ’
~ 7
. ~ P d
\

> ~ Lol N -
N ‘~—.—’___;.___—’
N ’ RS
\ ., \
\ s \
\ ’S > \
NJ ..‘ N
X
' S
A; -

105 106

Harjutus 105: Maingijate asetus nagu esitatud joonisel - 2 riindemangijat, 2 kaitsemangijat.
Uhel riindemingijaist on pall. Viskeharjutus kehapette ja jooksupette kasutamisega - pallita
mangija keha- ja sammupete paremale (1), kaitseméngijast moodajooks vasakult. Kaitsest
vabanemisele jargneb s66t kaasmangijalt (2) ning vise varavale (vt joonisel vasakpoolne nelik).
Maingijate kohavahetused vastavalt treeneri juhistele. Sama méangijate asetus ja lilesanded, kuid
tthe mangija kaitsest vabanemisele ja s66dule jargneb teise mangija (s66tja) enesevabastamine
(joonisel parempoolne nelik).

Harjutus 106: Mingijad paarides - iiks kaitsemangija (B) teine riindemangija (A); lisaks s66tja
(C). Kaitsemangijatel on pall (vt joonist). Harjutust alustab kaitsemingija sé6duga vabale
mangijale C (sdotjale), millele jargneb riindemangija enese vabastamine keha- ja
jooksupetetega. Riindemangija vabanemisel kaitsemangijast jargneb digeaegne s66t kaaslaselt
(vt joonist).
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Harjutus 107: Mangijad jagunevad paaridesse - iiks kaitse-, teine riindemaingija. Paarides
pallita liikumised jooksupetete kasutamisega. Rlindemangija ptitiab erinevate suunamuutustega
vabaneda kaitsemdngijast. Samaaegselt kaitsemdngija jiljendab koiki riindemangija
suunamuutusi (vt joonist).
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Harjutus 108: Maingijad jagunevad paaridesse - 1iiks kaitse-, teine riindemangija.
Riindemangijal on pall (vt joonist). Riindemangijalt sammuga pete vasakule, m66daméngimine
paremalt ja harjutuse lopetamine viskega. Sooritada ka vastupidi - sammupete paremale,
moddamangimine vasakult. Madngijate kohavahetused vastavalt treeneri juhistele (korduste
arvu jarel, voistlusmoment jm).

Harjutus 109: Mingijad jagunevad kolonnidesse — 2 kolonni vastamisi: kolonni B esimesel on
pall, kolonni A esimese ees on kaitsemangija C (vt joonist). Harjutust alustab pallita méangija A -
pettega mooddudes kaitsest, jatkab liikumist vastaskolonni, saab s66du vastaskolonnist méngijalt
B, edasi s66dab kolonni teisele (D), ise liigub s66duga kaasa, kolonni I6ppu. Parast s66tu kolonni
esimene (B) liigub kaitsemdangija kohale, kaitsemdngija (C) liigub petteid sooritava kolonni
16ppu. Mangijate tegevust ja lilkumisi ning nende jargnevust vaata ka jooniselt.

Harjutus 110: Mangijate asetust vaata jooniselt - 2 tagaméngijat ja joonemangija riinnakul; iga
riindemangija tegevust kontrollib kaitsemiangija. So6dduharjutus 3 : 3 vastu sdddupetete
kasutamisega. Joonisel variant - TK-It so6dupete PS-le, s66t J-le, kes 16petab harjutuse viskega
varavale.

Harjutus 111: Viskeharjutus 3 : 2 vastu s66dupette kasutamisega. Riinnakul on 2 tagaméngijat
(A, B) ja joonemingija (C). Riindemingijate tegevust kontrollib 2 kaitsemidngijat — iiks katab
joonemadngijat, teine ohtlikumat tagaméngijat (riinnakul védravaalajoonele ldhemal olevat). Pall on
kaugemal oleval tagamdngijal A, kes alustab harjutust s66duga mingijale B. Mingija B jitkab
s60dupettega joonele (C), moddub kaitsest vasakult ja 10petab harjutuse ldhiviskega véravale (vt
joonist). S66dupete peab olema loomulik ja veenev, mis sunnib kaitse reageerima.
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Harjutus 112: Viskeharjutus 3 : 2 vastu viskepette kasutamisega: 2 tagaméingijat (VS ja TK
v0i PS ja TK) ja joonemangija (J) riinnakul; riindeméngijate tegevust kontrollib 2 kaitsemangijat
- iiks katab joonemadngijat, teine piitiab dra hoida kaugviset; pall on VS-1 (PS-1). Tagamangijad
soodavad omavahel - peale ettevalmistavat so6tu liigub TK viskele, sooritab viskepette, millele
kaitse tuleb vastu, joon liigub samaaegselt s66du positsioonile, saab TK-It palli ning 16petab
harjutuse viskega (vt joonist).

Harjutus 113: Viskeharjutus 2 : 1 vastu viskepette ja labimurdepette kasutamisega (vt joonist).
Palliga tagaméngija A sooritab viskepette kaugviskele tugiasendist, jaitkab s66duga kaaslasele B
ning jatkab liikumist kaitse suunas, saab s66du tagasi, sooritab keha- ja sammupette paremale,
mangib kaitsest modda vasakult ning ldpetab ldhiviskega varavale (vt joonist). Parempoolsel
joonisel labimurdepete vasakule, kaitsemangijast méddumine paremalt.

Harjutus 114: So6duharjutus 2 : 1 vastu viskepette kasutamisega: mangijad kolonnis TK
positsioonil, lisaks iiks ], tiks PS positsioonil. PS-1 on pall, kes alustab harjutust s66duga TK-le
viskele minekuks. TK sooritab viskepette, millele kaitse reageerib vastuliikumisega, jargneb
soot J-le, kes soodab PS-le, jne (vt joonist). Kaitsemangija liigub TK kolonni I6ppu, méngija TK
positsioonilt (viskepette sooritaja) liigub kaitsemangijaks.

113 IoN ‘A 114

Harjutus 115: Mangijad nelikutes, lisaks 2 liikumist suunavat tdhist (vt joonist). Jargmised
pettetegevused: A: Samm viskekde poole, s6ddupete, hiippeviske-so6t viskekdele vastaspoolt.
Sama dratdukega “valelt” jalalt. B: Viskepete viskekdele vastaspoole—samm viskekie poole,
jargneb hiippeviskesoot. C: Viskepete pililidmise sammult, iiks samm ja hiippeviske-s66t. Sama
kahe jala toukega. D: Hiipe pdhiasendisse paralleelse jalgade asetusega, samm parema jalaga
ning tugiasendist viske-so6t “valelt” jalalt. Sama, kuid esimeselt sammult kohe hiippeviske-sdot.
Harjutus 116: Mingijate 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 s66du mangijalt A ning annab hiippeviskepette—séddu C-le
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(2-1t sammult). B: Mangija B jookseb niitid lisaks umber parema posti, saab s66du mangijalt A
ning peale petet sooritab hiippeviskepette—s66du mangijale C viskekdele vastaspoolelt (vt
joonist).

Harjutus 117: Mangijate asetus esitatud joonisel. Vasakule, kaitsemidngija kohale, on
paigutatud post (vm takistus). VA-It mingija B s66dab A-le, kes sooritab libimurdepette
vasakule, m66dub takistusest paremalt, soddab tagasi VA positsiooni jirgmisele mangijale, jne.
Maingijad liiguvad kolonnides s66duga kaasa. Parempoolsel joonisel sama kaitsemangijaga.
Harjutus 118: Maingijate asetust vt jooniselt. Joonisel vasakul: A: Peale palli saamist
pettesamm ja hiippelt vise - ithe sammu hoolt, 2-jalalt. Rohuasetused - Kiirus, ootamatus, vise
taganevale kaitsemangijale. B: Hiipe pdhiasendisse - samm parema jalaga ning tugiasendist vise
"valelt” jalalt. C: Tugiasendist vise viskekdele vastaspoolelt - tegevuse jargnevus: a) viske
pohiasend b) parem jalg diagonaalselt, parem kiilg ette, c) vasak jalg diagonaalselt, vasak kiilg
ette.

Parempoolsel sooritusel kaitsemiangija liigub aktiivselt riindeméangija (paremakdaeline)
viskekdepoolses suunas. A: Viljaaste paremale koos viskepettega - lihe pdrkega labimurre
viskekdele vastaspoole. B: Pete viskekde poole - vastaspoole - labimurre viskekée poole.

Harjutus 119: Maéngijate asetus esitatud joonisel. Pall on TK-I, kes s66dab VS-le ning jookseb
vasakule suletud tsooni, jooneméngija positsioonile. Kaitsemdngijate kohavahetuse momendil
(riindeméngijaga kaasa litkumisel) VS sooritab labimurdepette; labimurde ebadnnestumisel s66t
joonemadngija positsioonile, TK-le. Sama harjutust sooritatakse suunaga paremale.

Harjutus 120: Mingijate asetus sama, mis harjutusel 119 (vt joonist 120). Pall TK-l. Sama
riindemingijate tegevus, mis eelmises harjutuses, kuid sisemine kaitseméngija A ei ldhe niiiid TK-ga
kaasa, vaid liigub aktiivselt vastu VS-le, kes sooritab viskepette viskekde poole, jirgneva

labimurdega vastaspoole. Jargneb vise vdravale voi so6t joonele, TK-le.
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Harjutus 121: Méngijate asetus nagu esitatud joonisel (vt joonist) ja harjutustel 119, 120. A: VS-It
(ilma pallita) jooksupete dire poole — suunamuutus sissepoole — s66t TK-It ning viskele mineku
erinevad variandid kaitsepositsioonil oleva sisemise kaitse vastu. B: PS-It hiippeviskepete
otselitkumiselt ette — “pidurdus”, porge, lilkkumine sissepoole, veel sammudelt pete, jirgneb hiippelt
lahivise.

Harjutus 122: Maingijate asetust vt jooniselt - igal mangupositsioonil iiks mangija, va
joonemingija positsioon; pall on VS kdes. VS ja PA mingijate koostod katte ja pette
kasutamisega. VS alustab séoduga VA-le, saab sé6du tagasi. Samaaegselt jookseb PA tsooni,
asetab katte VS kaitsele. VS sooritab pette vasakule, liigub iile katte labimurdele paremale.
Kaitse aktiivsel vastutegutsemisel soddab kattest joonele pdoravale PA-le, kes 16petab viskega
vdravale.

Harjutus 123: Mangijate ja takistuste asetus esitatud joonisel - mangijad pallidega kolonnis
keskjoone taga, kolonni ees sobivate vahemaadega takistused (postid, toolid, vm); keskjoone
lahedal telgjoonel iiks s66tja ja vabaviskejoonel vasakul dérel teine sé6tja, 6 ja 9m joone vahel
kaitsemdangija. Kolonni esimene alustab labimurdepettega paremale, m66dub postist vasakult,
soodab kekele B-le, teise takistuse ees saab s06du tagasi, kordab ldabimurdepetet viskekie poole,
moodub postisst vasakult, s66dab vasakule darele C-le - saab veel s66du tagasi, sooritab
viskepette. Kaitse aktiivsel vastutegutsemisel moodub kaitsest paremalt ning 1dpetab
lahiviskega varavale. Kdik méngijad kolonnis jatkavad samaga.

Harjutus 124: Mangijate ja takistuste asetus nagu harjutuses 123 (vt joonised 123, 124).
Kolonni esimene maingija A alustab sammupettega vasakule, jatkab liikumist paremale (2
sammu), soot keskele B-le, saab palli tagasi jooksupettele vasakule, mooddudes teisest
takistusest paremalt. Jargneb s66t vasakule dadrele C-le. Kaitseméngija ees jooksupete paremale
(ilma pallita) - liikumine vasakule, s66t C-lt tagasi ning harjutuse l6petamine ldbimurde ja
lahiviskega viskekaele vastaspoolt (vt joonist).
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6. HARJUTUSED KATETE OPETAMISEKS JA
KASUTAMISEKS

Eesmiirgid:

» Opetada kasipallimdngus kasutatavaid katteid, nende eesmérke, iilesandeid

* baasteadmised ja -oskused ménguliste olukordade lahendamisele katete kasutamisega

Lahendused:

+ erinevate katetega s66du- ja viskeharjutused ilma kaitseméngijata, kaitseméngija
passiivsel ja aktiivsel vastutegutsemisel

* jooksult, porgatuselt, soddult; enda vdi kaaslase vabastamiseks, viskele viimiseks

* harjutused mingule lahedastes olukordades

125 126

Harjutus 125: Mangijad jagunevad kolmikutesse ning asuvad ringselt valjakul nagu naidatud
joonisel. Mangijad liiguvad valjakul ringselt (algul kdndides, siis jooksuga). Treeneri marguande
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jargi mangijad peatuvad - maéangijad A ja B pooravad umber 180°. Mingija A asetab katte
mangijale B; teise marguande peale méangija C liigub “lile katte”. A ja B p6oravad 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 riindemangijatena, iiks kaitsemangija. Rlindemangijate paarid (A, B ja C, D) asuvad
nigudega vastamisi sobiva vahemaaga; kaitsemdngija maéangijate paari C ja D ette
kaitseasendisse (vt joonist). Madngija A asetab katte mangija C vabastamiseks - C liigub “lle
katte” ning jookseb vastaskolonni. Mdngija A jaib kaitsemdngija kohale, kaitsemangija liigub
kolonni I6ppu, D selja taha, jne. Harjutust voib sooritada ka suuremates gruppides, kuid siis vdib
korduste arv jddda liialt vdikeseks, voi ka suurema arvu gruppidega.

Harjutus 127: Mangijate asetus on esitatud joonisel - pall on kolonni D esimesel. Iga kolonni
ees on post (tool, vim takistus). Harjutusst alustab mangija X katte asetamisega takistusest
paremale; B sooritab sammupette katte poole, liigub postist médda vastaspoolt ning saab s66du
D-It, kes seejarel asetab katte vastaskolonni mangija C vabastamiseks. C sooritab sammupette
katte poole ning liigub postist médda teiselt poolt, saab s66du B-It, jne (vt jooniselt). Harjutust
sooritada esialgu kénnilt, vilumuse kujunedes tdsta tempot.

Harjutus 128: Mingijate asetus on esitatud joonisel - riindemangijad asuvad valjaspool ringi,
kaitsemdangijad tegutsevad ainult kahe ringi vahel. Pall on riindemangijal A. Harjutust alustab
mangija X katte asetamisega kaitsemangijale D. Rlindemangija D tuleb “iile katte”, saab s66du A-
It, soddab kohe edasi kdérvalmangijale E ning liigub kattesse B-le, jne (vt jooniselt). Harjutust
sooritada esialgu kdnnilt.

Harjutus 129: Maingijad jaotada paaridesse, nende ette sobiva vahemaaga (8-10m) asetada
postid (vt jooniselt). Paari peale pall. Mangija B alustab s66duga A-le liikumisele, kes jatkab
palliga liikumist ning asetab katte postist vasakule. Mangija B liigub risti posti tagant “lle
katte”, saab s06du kattes olevalt A-1t ning jatkab tema kohal. Mangija A pdorab iile parema 6la
kattest valja ning liigub mangija B kohale ja saab s66du B-It, jne (vt joonist). Sama sooritatakse
katte asetamisega postist teisele poole. Selgituseks: mangijad A ja B vahetavad iga katte jarel
kohti.
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Harjutus 130: Mangijad jagunevad kahte kolonni - {iiks VS, teine PS positsioonil.
Viaravaalajoone ja vabaviskejoone vahelisel alal asub kaitsemangija. PS positsiooni mangijatel
on pallid (vt joonist). PS-1t s66t VS-le, ise liigub edasi kattesse. VS positsiooni mangija liigub
porgatusega “lle katte” ja 16petab harjutuse lahiviskega varavale.

Harjutus 131: Harjutus viljaku ndgemisele ja mangusituatsiooni hindamisele. Mdngijate asetus
ndidatud joonisel - VS, PS positsioonidel 2 mangijat, J-1 iiks ja 2 kaitsemangijat (A,B); VS-1 pallid.
VS ja PS soddavad omavahel, ] asetab katet iihele voi teisele kaitsemangijale. Kui ] asetab katte
VS kaitsele, ldheb VS pdrgatusega “lile katte” viskele; sama sooritab PS, kui kate asetatakse tema
kaitsele (vt joonist). Mdngijate kohavahetused toimuvad treeneri juhiste jargi.

Harjutus 132: Mingijad jagunevad kolonnidesse VS ja PS positsioonidele: VS on pall, kelle
vastu tegutseb iiks kaitseméngija (vt joonist). VS alustab sddoduga PS-le, kes liigub
porgatusega kattesse, annab soodu tagasi VS-le, kes liigub “iile katte” vdrava poole. Seejérel
PS (katte panija) poorab lile parema Ola kattest vilja joonele, saab s66du VS-It ning 1dpetab
harjutuse viskega véravale.

Harjutus 133: Mingijate asetus nagu esitatud joonisel — TK, PS ja PA  positsioonil
kolonnides, TK vastas kaitsemiingija. PA positsiooni mingijatel on pallid. PA alustab s66duga
PS-le, kes soodab edasi TK-le. Seejirel PS jookseb “iile katte”, saab s66du TK-It ning 16petab
harjutuse ldhiviskega.

Sama harjutust sooritatakse viljaku teisel irel, kus harjutust alustab VA.

Harjutus 134: Harjutus viljaku nigemisele ja méngusituatsiooni hindamisele. Méngijate
asetust vaata jooniselt — igal riindepositsioonil méingija ja kaitse seisab 3 : 2 : 1 asetuses. TK-1
on pall. Tagamiingijad s66davad omavahel, samal ajal VA ja PA asetavad Katteid dirmistele
kaitsemiingijatele; kui katte asetab VA, toimetatake pall kiiresti VS-le, kes “iile katte” liheb
lihiviskele; kui katte asetab PA, toimetatake pall kiirest PS-le, kes “iile katte” liheb
lahiviskele (vt joonist).
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Harjutus 135: Mingijate asetust vaata jooniselt. Pall “liigub” kolonni A ja B mangijate vahel.
Maingija A alustab s66duga mangijale B, ise liigub kattesse mangijast D paremale, méngija C
jookseb “lle katte” kolonni A 16ppu. Méngija D asub C kohale, mangija A aga D kohale. Sama
tegevus jargneb s66dule mangijalt B, jne (vaata tegevuse jargnevust jooniselt).

Harjutus 136: Méngijate asetust vaata jooniselt — 5 riindeméngijat, 4 kaitseméngijat; pall on
PS positsiooni méngijal C. Harjutust alustab pallita méngija A katte asetamisega B
vabastamiseks. Mingija B liigub “iile katte”, saab s66du C-It. Samal ajal E asetab katte D
vabastamiseks; D liigub “iile katte” joonele, saab so6du B-It ning 10petab harjutuse
lahiviskega. Sama harjutust saab sooritada véljaku vasakul poolel. Oluline on tegevuste
jargnevuse ja soorituse kooskdlastatus.

Harjutus 137: Mingijate asetust vaata jooniselt - VS positsiooni méngijatel on pallid.
Harjutust alustab VS-e positsiooni méngija sé6duga PS positsiooni méngijale litkumisele
keskele, VS ise jitkab liikumist keskmisele kaitsele (Y) kattesse. PS positsiooni mingija
s6ddab TK-le, ise liigub kattesse vasakult dirmisele (X) kaitsele. Samal ajal PA-It miingija
jookseb tsooni, saab s66du TK-It ning 16petab harjutuse hiippelt ldhiviskega kahe katte vahelt
(vt joonist). Jélgida tegevuste sooritamise digeaegsust ja kooskolastatust: 2 katet ja ddrelt
sissejooks peavad toimuma peaaegu samaaegselt.

Harjutus 138: Harjutus 6 : 6 vastu - igal riinde- ja kaitsepositsioonil mangija, pall TK-1. TK
alustab palliga liikumist VS eest risti, séodab VA-le. VA s66dab edasi VS-le. VS s66dab edasi PS-
le, ise liigub PS kaitse tagant joonele. Samal ajal ] asetab katte keskkaitsele. VS saab s66du PS-It
ning laheb “lle katte” lahiviskele. So6tude jargnevust ja mangijate liikumist vaata jooniselt.
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7. KIIRRUNNAKU HARJUTUSED ALG- JA
BAASOPETUSEKS

139 140

Harjutus 139: Miangijad moodustavad kaks kolonni; iiks tihel pool, teine teisel pool varavat. Igal
mangijal on pall (vt joonist). Mangija s66dab palli VV-le, kes ,,saadab“ palli valjaku vastaspoolele
(so6dab kaarega, veeretab, annab pdrkesoddu, vm viisil). Vdljakumangija spurdib pallile jarele,
piiiab (korjab) selle, porgatab edasi ning sooritab lahiviske vastaspoole viravasse. Sama
tilesannet tdidavad koik mangijad iiksteise jarel. Teise vdarava 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)
mangijail 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 mangijale
B, kes soddab edasi takistuse juurest vastasvdarava suunas spurtivale mangijale A, kelle iilesanne
on harjutus lopetada pdrgatuse ja viskega varavale.

Harjutus 141: Mangijate asetus nagu esitataud joonisel. Mdngijatel kolonnis on pallid. Valjaku
paremal darel, vabaviskejoonele on paigutatud liikumist piirav tahis. Mdngija A alustab vasakult
ddrelt sodduga tagamaingija positsioonil olevale mangijale B, ise liigub varavaalajoone ja
vabaviskejoone vahel parema dare suunas, saab s6ddu B-It tagasi, so6dab C-le, saab veel tagasi,
soodab D-le, saab tdhise ees s06du tagasi, s6odab VV-le, liigub tmber tdhise, spurdib
vastasvarava suunas kiirriinnakusse; saab s66du VV-It tagasi ning lopetab harjutuse viskega
varavale (vt joonist).

Harjutus 142: Mangijad jagunevad paaridesse - liks vasakul pool (A) varavat, teine paremal
pool (B) varavat. Paremal pool olevatel mangijatel on pallid (vt joonist). Paarilised s66davad
omavahel, méngija B annab s66du VV-le, mille jarel mdlemad paarilised (mangijad A ja B
spurdivad vastasvdrava suunas. VV annab iihele neist s66du (siin paremalt spurtivale
mangijale). Mangija ilma pallita (siin mangija A) muutub kaitseméangijaks ning piitiab takistada
mangijat B kiirrtinnaku 16petamisel (vt joonist).
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Harjutus143: Mangijad asuvad kolonnis vasakul pool viravaala, 9 m joonele on paigutatud 6
koonust ning keskjoonele on paigutatud kasipall (vt joonist). Madngija A alustab harjutust
liikumisega valjaku paremale darele nii, et puudutab iga koonust ja viaravaalajoont kordamo6oda
(vt joonist). Viimase koonuse juurest spurdib mangija A vastasvarava suunas, korjab keskjoonel
asuva palli ning so6dab VV-le, ise jatkab liikumist vastasvarava suunas. Seejiarel VV annab
mangijale A pika s66du.ning mangija A I6petab harjutuse lahiviskega varavale.

Harjutus 144: Mingijad asuvad kolonnides paremal ja vasakul pool vdravaala. VV juures
varavaalas asuvad pallid. Kolonnide ees on kaitsemangijad (vt joonist)Mangijad iiksteise jarel
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spurdivad vastasvarava poole, jooksupettega mooduvad kaitsemangijast, saavad V-lt pika s66du
ning ldpetavad lahiviskega varavale (vt joonist).
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Harjutus 145: Mangijate asetust vaata joonisel: mangijad jagunevad paaridesse - tiks iihel pool
(A), teine teisel pool (B) varavaala, iihel kaaslastest (A) on pall. Teisel viljakupoolel, 10-12 m
kaugusel varavast, asuvad kaks kaitsemangijat (X ja Y). Harjutust alustab méangija A vasakult
ddrelt so6duga VV-le, jargneb paari modlema mangija (A ja B) spurt vastasvdrava suunas, kus
kaitsemdngijad pililiavad &dra hoida kiirriinnaku ldpetamise viskega varavale. Samas
riindemangijad jooksupetete ja so6tudega piitiavad jéuda viskeni (vt joonist). Kaitsemangijate
vahetust teostatakse treeneri marguandel, vdi ka vdistlusmomendi sissetoomisega (nt
vaheltldikel, viske drahoidmisel). Harjutust v3ib sooritada ka kitsamal méngualal (vastavalt
s00du- ja manguoskustele).

Harjutus 146: Mangijate asetust vaata joonisel: mangijad jagunevad paaridesse - tiks iihel pool
(A) teine teisel pool varavaala (B); iihel kaaslastest on pall. Madngijad jooksevad vastasvirava
suunas, samaaegselt teineteisele ldhenedes ja omavahel sdotes. Keskjoonel sooritatakse
ristliikumine, jatkatakse omavahelise s6dduga ja teineteisest eemaldumisega. Harjutus
lopetatakse lahiviskega varavaale.

Harjutus 147: Mangijad asuvad kolonnides - iiks iihel, teine teisel valjakupoolel otsajoonel,
varavaala korval; koigil on pallid (vt joonist). Keskjoone piirkonnas asub 2 mangijat - tiks
riindemangija (A), teine kaitsemangija (X)). Harjutust alustab riindemangija vasakult darelt
so6oduga VV-le, spurdib mooda valjaku dart vastasvarava suunas, enne keskjoont saab s66du VV-
It, soddab edasi keskjoonel asuvale mangijale ning spurdib edasi vastasvdrava suunas mooda
valjaku kesktsooni. Riindemingija A piiiab anda tdpse s60du Kkiirriinnakusse spurtinud
mangijale, samal ajal kaitsemdngija X piitiab takistada s66du andmist (vt joonist). Mangijate
kohavahetused toimuvad treeneri juhistel, vdi ka voistlusmomendi sissetoomisega (nt A-lt
ebadnnestunud s66du korral vahetus kaitsemdangijaks, kaitseméngija X riindemangijate kolonni
16ppu ja Kkiirriinnakut sooritav mangija keskjoonele riindemangijaks), vdi ka ringselt
kohavahetused iga soorituse jarel.

126



147

Harjutus 148: Mangijate asetust vaata joonisel: mangijad jagunevad paaridesse - tiks iihel pool
teine teisel pool vidravaala otsajoonel. VV on viaravaalas, pallid tema kérval (korvis, maas).
Keskjoonele on paigutatud 2 posti (vdiksemate oskuste korral ohutuse tagamiseks kasutada
topispalle, koonuseid). Treeneri marguande peale spurdivad mangijad A ja B "enda” posti
suunas. VV annab s66du mangijale, kes varem puudutas posti. Mangija, kes sai s66du, jatkab
palliga liikumist vastasviarava suunas ning ptitiab jouda viskeni. Mangija, kes jai ilma pallita,
muutub kaitsemangijaks ning piitiab riindemangijat takistada ja viset dra hoida (vt joonist).

Harjutus 149: Maingijate asetus ndidatud joonisel: mangijad jagunevad kolmikutesse - 2
riindemangijat, 1 kaitsemangija.

A: Kiirriinnak 2 : 1.

Viljak on jaotatud piki kaheks. 2 : 1 mangus (2 riinde-, 1 kaitsemdangija) riindemangijad
piitiavad valjaku iiletada, et saavutada viskepositsioon, kusjuures:

* riindemangijad ei pdrgata palli.

* rindemangijad liiguvad nii kiiresti, et kaitsemangijad ei suuda neid puutuda, isedranis ajal,
mil ta valdab palli.

B: Kiirriinnak 1 : 1 s66tja kasutamisega.

Nagu variant A, kuid tiks riindeméangija on so6tja rollis, kellel ei ole lubatud viskele minna,
kusjuures riindemangijad tohivad porgatada ainult iiks kord.

Harjutus 150: Mangijate asetus naidatud joonisel: Varava kérval korvis on VV jaoks lisapallid.
Viljakule on asetatud riindeala piiravad tdhised. Harjutust alustatakse 2 : 2 vastu riinnakuga
kitsendatud manguvéljakul.

Kiirriinnak 2 : 1

2 : 2 vastu mangitakse kitsendatud manguvaljakul. Peale viset varavale alustavad molemad
kaitsemdangijad oma kiirriinnakut, kusjuures eelnevalt vdtab riindeméngija, kes ei sooritanud
viset varavale, kaitsemangija positsiooni. Kiirrtinnak mangitakse 2 : 1 (vt joonist).
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Harjutus 151: Mangijate asetust vaata jooniselt: 3 rindemangijat, 3 kaitsemangijat, mdlemas
varavas VV - riindava kolmiku varavaalas korv pallidega. Harjutust alustavad riindeméangijad
kaitsetegevusega.

Kolm riindeméngijat sooritavad treeneri méidratud kaitseliikumisi, seejérel alustavad nad treeneri
mirguande peale kiirriinnakut s66duga VV-It. Nad iiletavad kitsendatud ménguviljaku kuni
keskjooneni ilma kaitse vastutegutsemiseta. Oma véljaku poolel on kaitsemédngijate iilesanne
riindemingijat puutuda, voi sooritada palli vaheltldige, riindeméngijad vastupidi piitiavad liikuda ja
sO0ta nii kiiresti, et sellest hoiduda ning jouda viskele.
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Harjutus 152: Mingijate asetust vaata jooniselt: 3 riindeméngijat (iilks jooneméngija positsioonil), 3
kaitseméngijat, mdlemas viravas VV — kaitses alustava kolmiku vdravaalas

korv pallidega.

Kiirriinnak 3 : 2

Harjutust alustatakse 3 : 3 vastu manguga kitsendatud manguvaljakul, kus tks riindemangija
tegutseb joonemadngija kohal. Parast viset viravale alustavad 3 kaitsemdngijat kiirriinnakut.
Viske tdrjumisel VV poolt jatkab VV sama palliga; vajadusel - mdangutempo hoidmiseks - vétab
VV korvist uue palli). Samal ajal muutuvad 2 tagaliini mangijat 3 : 3 rilinnakust
kaitsemdangijateks ning asuvad kaitsesse kiirriinnaku vastu. Vaata jooniselt mangijate uusi
asukohti ja funktsioonide muutumist (riindemangija kaitsemangijaks ja vastupidi).

Harjutus 153: Maingijate asetus esitatud joonisel: mangijad asuvad kolonnis VS ja PS
positsioonil, 3 mangijat on eelnevalt keskjoonel ootel. Mdlemas varavas asub VV ja iihes
varavaalas korv pallidega.

Tagamangijad kolonnidest, VS ja PS - positsioonidelt sooritavad viskeid védravale, VV hangib
palli ning s66dab keskjoonele kekmisele mangijale, kes soddab keskjoonelt vasakult voi
paremalt jooksvale mangijale, kes 16petab ldahiviskega teise vdravasse (suurel kiirusel). VS voi
PS kohalt kolonnist viske sooritanud mangija liigub kohe parast viset keskjoonele samale poole,
kust mangija lahkus viskele teise viarava suunas. Parast viset vdaravale korjavad mangijad palli ja
ldhevad sama poole kolonni, kust ise viskele tulid. Hoida tempot.

Harjutus 154: Mangijate asetus esitatud joonisel: moodustatakse 3 paari - paaris iiks on
kaitsemdngija, teine riindemangija. Mdlemas varavas asub VV ja iihes viravaalas ka korv
pallidega. Riindemangijad piitiavad sooritada pettega labimurret, kaitseméangijad tegutsevad
aktiivselt vastu, takistades riindendngijate moéddamangimist. Kindla aja (nait: 10s, 15s)
mooddudes annab treener vilega marku, mille peale kaitses olnud méangijad alustavad rinnakut
kiire lahtiviskega. VV votab korvist palli riinnaku alustamiseks s66duga keskjoonele jdudnud
mangijale. Eelnevalt riindeméangijatena tegutseenud mangijad jooksevad Kkiiresti kaitsesse, et
riinnakut dra hoida.

129



8. MANGIJATE LIIKUMISED JA KOOSTOO
RUNNAKUL

Eesmirgid:
* erinevate positsioonide méngijate koost6o voimalikud lahendused iihele méngijale
viskeolukorra loomiseks voi riinnaku jatkamise voimalikud lahendused

155

Harjutus 155: TK liikumine (l6ige) s66du suunas. Mangijate asetust vaata jooniselt. Palliga
mangija, kes alustab harjutust, on eraldatud sinisega. Mangijad asuvad oma
mangupositsioonidel. PS s66dab TK-le, kes jatkab s6dduga VS-le liikumisele, ise liigub samal
ajal joonele, VS-e alla, edasi “iile J” PS alla. Samal ajal annab VS s66du PS-le, kes lahendab
olukorra kaugviskega, 1abimurdega, véi sodduga vabanevale méngijale ((vt joonist).

Harjutus 156: TK liikumine (l6ige) s6ddule vastupidises suunas (s60dust eemale). Mangijate
asetus esitatud joonisel. Palliga maingija on eraldatud kollasega. Mangijad asuvad oma
mangupositsioonidel. VS s66dab TK-le, kes sooritab liikumisel s66dupette PS-e suunas, s66dab
aga VS-le. TK ise jatkab liikumist joonele, PS “alla”. ] liigub VS alla. VS lahendab
mangusituatsiooni kaugviskega, labimurdega, voi so6duga vabanevale mangijale (vt jooniselt).

Harjutus 157: Joonemangija (]) kaasamine. Mangijate asetus esitatud joonisel. Mdngijad asuvad
oma mangupositsioonidel. VS-1 (sinine) on pall. TK ja ] sooritavad samaaegse ldike - ] liigub VS
alla, TK aga PS alla. VS annab s66du kohta vahetavale J-le, ] annab tagasi VS-le. VS s66dab edasi
PS-le, kes lahendab mangusituatsiooni vastavalt tekkinud vdéimalustele - kaugvise, labimurre,
soot TK-le, vdi ka riinnaku ebadnnestumisel uuesti VS-le. s66tude ja mangijate lilkumist vt ka
jooniselt.

Harjutus 158. Joonemangija (J) kaasamine. Mangijad asuvad oma mangupositsioonidel. Pall on
PS (kollases) kaes. PS alustab s66duga TK-le liikumisele PS "alla”. Samal ajal ] “ldikab” VS "alla”,
saab s66du TK-1t ning ] s66dab edasi VS-le viskele minekuks, kes lahendab manguolukorra
vastavalt tekkinud vdimalustele - kaugvise, labimurre, s66t J-le, vdi riinnaku ebadnnestumisel
uuesti PS-le (s6dtude ja mangijate lilkumist vt jooniselt).

Harjutus 159: Tagamangijate (PS ja TK) ristliikumine. Mangijad asuvad oma positsioonidel. Pall
on PS kies. PS alustab harjutust soéduga PA-le, ise "16ikab” joonele, VS alla. TK liigub PS tsooni
(PS ja TK ristldige), samal ajal | 16ikab PS "alla”. TK saab s66du PA-It, séodab edasi VS-le, kes
lahendab manguolukorra vastavalt tekkinud vdimalustele - kaugvise, labimurre, s66t J-le (vt
joonist).
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Harjutus 160: Joonemangija (]) kaasamine. Mangijad asuvad oma positsioonidel, | on liikunud
VS alla, pall PS kées (sinises). PS alustab s66duga joonele 1dikavale TK-le, kes s66dab edasi J-le:
TK ja ] sooritavad omavahel ristliikumise. TK 16ikab VS alla, ] aga PS alla. ] annab s66du edasi
PS-le liikumisele. PS s66dab edasi VS -¢, kes lahendab mangusituatsiooni (vt jooniselt).
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Harjutus 161: Tagamangijate (PS ja TK) ristliikumine. Mang s66duga labi TK. Mangijad asuvad
oma positsioonidel. Pall on PA (sinine) kies. PS alustab 1diget ]-le, saab s66du PA-1t. TK 16ikab PS
selja tagant (ristliikumine PS ja TK vahel) PS tsooni, saab s66du PS-lt. PS jatkab ldiget
joonemangija tsooni VS alla, ] liigub PS alla. Niitid TK annab s66du VS-le, kes lahendab tekkinud
mangusituatsiooni (kaugvise, labimurre, s66t joonele vdi taha-vélja). Mangijate ja palli liikumist
vaata ka jooniselt.

Harjutus 162: Tagamaingijate (PS ja TK) ristliikumine. Mdang s66duga labi kaugema e
eemalduva (siin PS) tagamingija. Pall on PA (kollane) kies. Harjutust alustab PA séoduga
diagonaalselt joonele 15ikavale PS-le, kes s66dab edasi VS-le liikumisele. PS 16ikab joonele VS
alla, | liigub ara PS alla. PS selja tagant ldikab TK (PS ja TK ristliikumine) PS tsooni, saab s66du
VS-It ning lahendab tekkinud mangusituatsiooni - labimurre, s66t vm. Mangijate ja palli
liikumisi vaata ka jooniselt.

Harjutus 163: Tagamaingijate (PS ja TK ) ning tagamangija ja joonemaingija (VS ja ])
ristliikumiste kasutamine. Mangijad asuvad oma mangupositsioonidel, ] on liikunud VS alla. Pall
on VA Kies, kes alustab sé6duga joonemingija tsooni ldikavale VS-le. VS s66dab temast risti iile
loikavale J-le. PS ja TK sooritavad samuti ristliikumise, kus PS ldikab joonele, asetab katte. TK
ldikab PS tagant risti PS tsooni, saab s66du J-1t ning lahendab mangusituatsiooni labimurdega
lahiviskele. Madngijate ja palli liikumisi vaata ka jooniselt.

Harjutus 164: Tagamadingijate (VS ja TK) ristliikumise kasutamine. Mangijad asuvad oma
méngupositsioonidel, kus ] on liikunud PS alla. Pall on VA (sinine) kies, kes alustab harjutust
sooduga diagonaalselt joonemdangija tsooni ldikavale VS-le, kes soddab edasi otse viskele
liikkuvale PS-le. Samaaegselt ] liigub VS alla. PS sooritab viskepette ning so6dab edasi VS tsooni
ldikavale TK-le. TK lahenadab méngusituatsiooni viskega viravale, s6oduga ]-le, sooduga VA-le,
vOi tagasi PS-le. Mangijate ja palli liikumisi vaata ka jooniselt.
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