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Uldine spordiala kirjeldus

Eessona

Keeglimang on aastasadadega saanud rahva hulgas armastatud spordialaks. Tu-
handed inimesed mangivad keeglit fuusilise koormuse saamiseks, vormi hoid-
miseks ja spordiala seltskondliku olemuse tottu. Keeglisport on koitnud inimesi
aastasadu.

Kaesolev spordiala kirjeldus tutvustab keeglisporti luhidalt ja voimalikult tépselt.
Anname Ulevaate klassikalise sportkeeqli liikumistehnikast, Idhtudes kehtivatest
reeglitest ja selle sportmangu spetsiifikast.

Eesmark

Klassikalise keegli puhul veeretatakse kindla suuruse ja kaaluga kuuli médda
tehnilistele eeskirjadele vastavat veererada kurikate suunas. Soorituseks vajalik
likumistehnika koosneb kolmest etapist:

Mangu eesmark on tabada koiki Uheksat kurikat Ghe viskega. Keegel on seega
puhtalt tulemusele orienteeritud spordiala, mille eesmargiks on voimalikult
suur pikali veeretatud kurikate hulk.

Hea visketulemus soltub hea visketehnika valdamisest. Liikumistehnika kvaliteet
mojutab oluliselt tabatud kurikate hulka ja seega visketulemust.

Optimaalse liikumistehnika valdamise eelduseks on voimalikult hea vastupida-

misvoime. See koosneb:

e oluliste kehapiirkondade - 6lad, selg, reied, viskekasi - vastupidavusest;

e piisavast liikuvusest koos hea koordinatsioonivdimega ning nendest tule-
nevast voimalikult heast keskendumisvadimest kogu viske sooritamise ajal.

Sportkeeqli treeneri kasiraamat on tolge Austria keegliliidu materjalidest.

Tolkijad: Helen Tammeleht ja Priit Karu
Kujundaja: Matis Karu

Produtsent: Markko Abel

Véljaandja: Eesti Veeremangude Liit

Tallinn, 2015
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Uldine liikumisopetus

Sportlik liikumine treeninguteaduse moistes on dinaamiline protsess, mis leiab
aset ajas ja ruumis ning on suunatud pusivalt eesmargile. Futsikaliselt moiste-
takse sportliku liikumise all inimese keha voi kehaosa koha, asendi voi kiiruse
muutumist kindlaksmaéaratud reeglite jargi.

Lilkumisprotsess on niisiis liikumistlesande taitmine, mis Ghendab selleks Uksi-
kuid toiminguetappe.

Toiminguetapid on liikumise osaprotsessid, mis tdidavad pohistruktuuri (kogu
liikumise) jooksul kindlat tlesannet (toimingut). Nende Uhendust nimetatakse
liikumisprotsessi toiminguetappide struktuuriks.

Lilkumisprotsessi pohistruktuuriks peetakse sportliku liikumise jaotamist etap-
pideks (protsessi osad), mis vastavalt tlesande pustitusele taidavad liikumise
kdigus erinevaid funktsioone ja mojutavad Uksteist.

Klassikalise sportkeegli pohistruktuur koosneb:

e jooks,

e (lakeha liikumine,

o viskekde liilkumine ehk viibutus ehk (edaspidi) pendeldus.

Sportliku likumise puhul eristatakse tsiklilisi ja atsiklilisi etapistruktuure.
Koikide atsukliliste liikumiste (nt hupe, 166k, bowling, klassikaline sportkeegel)
puhul on kasutusel kolmeetapiline jaotus:

e pealejooksu- ehk hoovotuetapp,

e sooritusetapp,

e loppetapp.

Tsukliliste liikumiste puhul (nt kdimine, jooksmine, ujumine, rattasoit) kasutatak-
se kaheosalist alajaotust:

e sooritusetapp,

e vaheetapp, mis lhendab kahtesooritusetappi.

Klassikalise sportkeegli puhul ei esine atsiklilised etapid uksikult ja Uksteisest

isoleeritult, vaid tihedas funktsionaalses seoses, minnes protsessi kaigus sujuvalt
ja rotmiliselt Gle Ghest etapist teise.
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Kolm etappi on Uksteise suhtes jargmistes seostes:
e tulemusseos - iga jargmine etapp soltub eelmise tulemusest;

e pohjuslik seos - sooritusetapile jargneb alati loppetapp;

e eesmargipdrane seos - juba liikumistoimingu vaimse ettevalmistuse etapis
allutatakse hoovétuetapp sooritusetapile ja sooritusetappi mojutab omakor-
da |oppetapp.

|— -
+— —
—» = tulemusseos

[ = pohjuslik seos
<— = eesmargiparane seos

Ettevalmistusetapp

Klassikalise sportkeegli ettevalmistusetapp taidab liikumisse sissejuhatavat (lii-
kumise alustamine) funktsiooni. See peab tagama hoojooksuks ja viskeks opti-
maalse lihtaste t60 ja looma sooritusetapiks soodsad tingimused. Kogu liikumise
kvaliteet soltub seega ettevalmistusetapist.

e Hoovotuliigutusi tehakse reeglina sooritusliigutusele vastupidises suunas.

Ettevalmistusetapp jaguneb kolmeks funktsionaalselt erinevaks osaks:
e liikumise ettevalmistus (eesmargi visualiseerimine);

e liikumise sissejuhatus (viskekde liigutamine ette-Gles);

e liikumise alustamine (1. samm).

Sooritusetapp

Klassikalise sportkeegli puhul algab sooritusetapp teoreetiliselt enne viskekde
nn pendlipooret (viibutussuuna muutus tagant ette) liikumisobjektile (kuul) siht-
margi suunas hoo andmisega. Siin luuakse olulised eeldused kuuli optimaalseks
sootmiseks.

Tulemust madjutavad tegurid:

e viskekae hoovotuliigutus;

e viskekde ja hoovdtuliigutuse sihtimine ja hoo suund;
e viskekde korgus viskel;
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e (lakeha ja dlgade stabiilsus pendeldusliigutuste ajal;
e jooksu- ja Ulakeha liikumine eesmargi suunas;
e hoovotu, jooksu ja Ulakeha likumiste ajastus.

Loppetapp

e pohjustatakse sooritusetapi poolt (pohjuslik seos);
e tulemus oleneb sooritusetapi kvaliteedist (tulemusseos);
e eesmadrk on tuletatav ainult sooritusetapist (eesmargiparane seos).

Parast liikumistlesande (6lgade liilkumine eesmargi suunas sooritusfaasis) tait-
mist tuleb liilkumine pidurdada - see taastab staatilise ja diinaamilise tasakaalu.

Koikide sportlike liikumiste puhul voib eristada jargnevaid tunnuseid

v v
 Kvalitativsed likumistunnused  Kvantitatiivsed likumistunnused

v v v v

Liikumis- Liikumis- Kinemaatilised Dinaamilised
e -[(itm o -tapsus tunnused tunnused
e -hoog e -stabiilsus e pikkus e joud
e -harmoonia o -kiirus ® 3eq ® joumoment
e -elastsus e -joud e asukohatunnused e joulook
e -Ulatus e painduvus/liiku-
vusnurk
Ajastus o Kiirus
e ajalis-ruumiline e kiirendus

e djalis-dinaamiline

e Kvaliteet iseloomustab seisundit, omadust, vaartust, liilkkumist.
e Kvantiteet iseloomustab hulka, massi, arvu, suurust.
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Liikumise tunnused

Need on sportliku liikumise olulised tunnused, mis on sedavord valised ja nahta-
vad, et on margatavad treeninguprotsessi vahetul jalgimisel ja uurimisel.

Need peegeldavad liikumistoimingute olulisi sisemisi seoseid ja neid saab mois-
ta kui liikumise koordinatsiooni vélispidist avaldumist.

Liikumisritm

See on likumisele iseloomulik ajaline korraparasus, mis peegeldub jou kulumise
dinaamika ja selle kaudu ka ajalis-ruumilises liikumises.
Liikumisratm on liikumise koordineerimisele omane ilming.

Rutm valjendab, kas...

e _ liigutuste osad on Uksteisega kooskolas;

e liigutusi sooritatakse Gigeaegselt;

e _liikumisamplituudid on digesti valja kujunenud (viibutuskaugus, sammu-
pikkus);

e ..joud ja ajastus klapivad jne.

Lilkumistehnika treenimise puhul on esmalt oluline péhistruktuuri ja -ritmi
omandamine, enne kui saab hakata Uksikuid liigutusi viimistlema.

Liigutuste kooskola

See on liigeste ja muude kehaosade liikumise aja, ulatuse ja energiakulu poolest
optimaalne koostdo. Liigutuste kooskdla puhul on Gksikute kehaosade liigutused
ruumiliselt, ajaliselt ja dinaamiliselt n-6 organiseeritud. Iga Uksikliigutus moju-
tab lahedalasuvat kehaosa.

Klassikalise keegli puhul mangib erinevate kehaosade liigutuste kooskdla saavu-
tamiseks olulist rolli Glakeha. Tahele tasub panna, et keegli mangimiseks oluline
viskekdsi algab Ulakehast. Iga tlakeha liigutus mdjutab markimisvadrselt viske-
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kéde viibutusliigutust ehk nn pendeldust. Otsustav on sealjuures see, kus viske-
kdsi parasjagu on - kas reiest ees- voi tagapool. Viibutus ehk pendeldus saab
tahapoole hoogu juurde siis, kui (paremakadelise) méngija viskekde viibutus on
kummargil tlakeha korral tehtud parema reie kdrgusel.

e Sammupikkuse véljakujundamine oleneb samuti ilakeha panusest.

Pea liigutustel on dlakehale nn juhtiv ehk suunaandev maju. Keeglispordis olu-
list Ulakeha kallutust mojutab reflektoorne peahoiak, st refleksi ei saa teadlikult
muuta ega vdlja lilitada. See tahendab, et siigav lakeha kummardamine ei ole
voimalik, kui pea on pusti ja pilk suunatud kurikatele.

Liigutuste sujuvus

Liigutuste sujuvus on liikumisprotsessi jarjepidevus, arvestades seejuures ener-
gia ja aja kulu. Seda kasutatakse oskuste hindamisel motoorse Gpiprotsessi tase-
me kriteeriumina. Liikumise 6ige sujuvuse puhul on nii sisemised jouprotsessid
kui ka valised majutajad (kuuli kaal, keha mass) heas kooskolas.

Liigutuste tapsus
Likumise tapsus nditab liigutuste vastavust ehk kooskola (ON-véartus) kavan-
datutega (PEAB-vadrtus). Mida enam on vastavuses ON- ja PEAB-vdartus, seda

suurem on liigutuste tépsus. Plaanitud ja tegelik liikumine klapivad taielikult.
Ulakehal ehk kerel on liigutuste tapsusele oluline moju.

Liigutuste konstantsus

Likumise konstantsuseks peetakse korduvalt omavahel klappivate liigutuste
maara.

Atsukliliste liikumisvormide puhul viib veatu tehnika pUsiva konstantsuseni ja
tagab sellega kindla tabavuse.
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Liikumisulatus

Lilkumisulatuse alla maistetakse liikumisprotsessi ruumilisi mootmeid. Algajate
puhul peaks liikumisulatus (hoojooksu pikkus, viibutused taha) olema véimali-
kult piiratud ja kompaktne, et omandada rahulikud, harmoonilised liigutused.
Alles parast pikemat arengu- ja Gpiprotsessi voib kasutada kogu liikumiseks et-
tenahtud ruumi.

Liikumiskiirus

Liikumiskiirus on liikumise tunnuseid, mis naitab likumise seost ajaga.
Liikumiskiirus soltub teistest koordineerivatest faktoritest, nagu ritm ja kooskoéla,
ning mojutab omakorda liigutuste sujuvust, tapsust ja konstantsust.

Liikumisjoud

Lilkumisjouna moeldakse liigutuse tegemiseks kuluva energiat ehk joudu. Klassi-
kalise keegli puhul ei kasutata maksimaalset joudu, vaid seda tuleb vastavalt va-
jadusele optimeerida. See kehtib eriti ajaliselt digeaegse jou kasutamise puhul.
Liigutuste tugevus on niisiis oluline eelkdige rutmi ja kooskdla juures.

e Uksnes koigi likumise ja liigutuste tunnuste kooslus voimaldab thte konk-
reetset liigutust kirjeldada ja praktiliselt jérele teha.
e Sealjuures kirjeldab iga Uksik tunnus liikumisprotsessi erinevaid aspekte.
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Klassikalise keegli liikumistehnika

Sportlik liikumistehnika on meetod, mida kasutatakse kaikidel tulemusele suu-

natud spordialadel. See tehnika on end praktikas Gigustanud ja vdistlusreeqgli-

tele vastav vahend, taitmaks sportliku liikumise Glesannet. Selle olulisus heade

tulemuste saavutamisel saab mddravaks seeldbi, et diget liikumistehnikat ra-

kendades avalduvad mangija tldised ja kehalised voimed biomehhaanilisi pohi-

motteid ja taktikalisi vajadusi silmas pidades voimalikult efektiivselt, st annavad

parima visketabavuse.

e Klassikalises sportkeeqlis ei erine algaja mangija ja tippsportlase liikumisteh-
nika pohistruktuur.

e Frinevad individuaalsed lahendused ei ole siiski valistatud.

Lilkumisprotsessi pohistruktuuri kirjeldus on liikumistehnikate aradppimise ja
treenimise aluseks. 1ga sportlikku likumist saab rohmitada ruumilise ja dinaa-
milise kulgemise jargi.

Ruumilis-ajaline kulg (ajastus) on klassikalise sportkeegli puhul jargnevate fak-
torite koostoo:

e viskekde viibutus ehk pendeldus,

e jooksuliigutuse alustamine ja

e (lakeha digeaegne panus.

Klassikalise sportkeegli puhul peetakse dinaamiliseks protsessiks:
e liiqutuste kiirust,

e viskekde viibutuse joudu,

e olemasolevate hoovotuvdimaluste drakasutamist.

Treeneritele on olulised tapsed teadmised liikumisprotsessi ajalis-ruumilisest ja
dunaamilisest kulgemisest.

e Millal peab jooksuliigutusega alustama?

e Millal tohib tlakeha liigutada?

e Kus peab antud hetkel olema viibutav (pendeldav) viskekasi?

Treener peab oskama vastata sellistele, tulemust mdjutatavate liikumisprotses-
si tunnuseid puudutavatele kisimustele. IIma teadmisteta Uksikutest funktsio-
naalsetest etappidest, nende ulesannetest ja liigutuste kooskola kvaliteedist on
sportlike liikumistehnikate aradppimine ja harjutamine moeldamatu.
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Liikumistehniline eeskuju ehk ideaalne
lilkumistehnika

Sportliku liikumise ideaalne tehnika on liikumisprotsessi ideaalne tehniline la-
hendus, mis pohineb teaduslikel pohimaotetel (nt liikumisépetus, biomehaani-
ka jne), teoreetilistel seisukohtadel, treeneritoo praktilistel kogemustel algajate
ja tipptegijatega ning maailma paremikku kuuluvate keeglimangijate tegevuse
valistel vaatlustel. Seda, headele tulemustele suunatud ideaalselt diget liikumis-
tehnikat nimetatakse liikumistehniliseks eeskujuks.

Loomulikult areneb headele tulemustele suunatud, 6ige ja ratsionaalne liikumis-
tehnika edasi tanu jarjepidevatele uuringutele ja kogemustele.

Koolitajate arvates peaks klassikalise sportkeegli liikumistehnika struktuuri kirjel-
damisel panema eelkdige rohku jargnevatele punktidele.

Enne, kui klassikalise keegli likumistehnika struktuuri lshemalt kirjeldada, tuleb
tutvustada liikumistoimingu uuemaid kasitlusi.

,Korge mangu” ja ,madala mangu” struktuurilisi erinevusi siinkohal ei selgitata.
Pistist stardiasendit ei saa nimetada ,korgeks manguks” ja kummargil asendit
,madalaks manguks”. Erinevus on niisiis Gksnes stardiasendis ja liikumise algu-
ses (kas hooga voi ilma), sest alates viibutuse (pendelduse) imber- ehk taga-
sipoordest ehk sooritusetapi algusest kulgevad mélemad tehnikad Ghtemoodi.

Monda maistest ,eelhoog” (,auftakt”)

Eelhoog on viske- ja téukespordist tuntud liikkumise tunnus. Selle all maistetakse
hoovaétuliigutust pohilikumissuunale vastassuunas.

Klassikalises sportkeeglis tehakse nn eelhoog seevastu péhiliikumissuunas, seega
ei saa viibutust ette (pendel ette) nimetada klassikaliseks eelhooks. Eelhooga al-
gavad ka sellised liikumised nagu hoojooks, viibutus/pendeldus, kummardus jne.

Klassikalise sportkeegli puhul peab Glakeha olema liikumise alguses paigal, seda
ei tohi ettepoole kallutada, kummardada ega muul moel liigutada. Esimene hoo-
vott ei ole veel tegeliku liikumise alustamine, see juhatab vaid jargneva liigutuse
sisse ja aitab tabada jooksu alustamiseks diget hetke ning alustada tegeliku
hoovatuliigutuse ehk eelhooga.
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e Mitte esimene hoovott liikumise alustuseks, vaid viskekde viibutus taha
(pendel taha) tegeliku hoo vétmiseks on nn eelhoog.

Veel kord paremaks madistmiseks: esimene hoovott pohiliikumissuunas ette-
ules tehakse liikumise sissejuhatuseks. Seda ei loeta veel liikumise alguseks,
sest liikumine algab alles viskekae viibutusega tahapoole (pendel taha). Siit ala-
tes tohib ka dlakeha liikuda.

e Kuna esimene hoovott tehakse pohiliikumissuunas ja sellega ei tohi kaasne-
da muid liikumisi, ei saa seda ka eelhooks nimetada.

Klassikalise sportkeegli liikumisprotsess algab likumise ettevalmistusega ehk vii-
butusega ette-lles (pendel ette-iles). Alates hoovotu viibutusest taha (pendel
taha) algab jooksuliigutus ja kui pendel taha on reiest moodunud, tohib kaasata
likumisse ka tlakeha.

e Iga Ulakehaliigutus mdjutab véga palju viskekae viibutusliigutust (pendel-
dus).

e Oluline on, kus pendeldus parasjagu on - kas reiest ees- vdi tagapool.

e Pendel taha saab hoogqu juurde, kui viskekasi on kummardumisel reie kdrgu-
sel voi sellest juba méadas.

e Kui kummardumise ajal on viskekdsi reiest eespool, pendeldushoog nn hévi-
neb.

e Seet0ttu tuleb likumist alustades poorata suurt tahelepanu Glakehale - seda
ei tohi esimesel liikumisetapil mingil juhul alla ega ette kummardada.

e Et Ulakehal on suur moju viskekde pendeldusele ja olulisel maaral liikumise
ajastusele, seostuvad sellega klassikalise sportkeeqli likumistehnika pohi-
nouded.

Jargneva klassikalise sportkeegli etapistruktuuri kirjelduse juures peatutakse keh-
tivatel tehnilistel nduannetel, sest need on algajate koolitamisel olulised.

Koikide etapistruktuuride kirjelduste juures lahtutakse paremakaelistest mangija-
test. Vasakukaelised saavad kirjeldusi kasutada vastupidiselt.
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Liikumise ettevalmistus

Lahteasend. Lahteasendiks peetakse pikkusest olenevat kulg-
mist lahtepositsiooni veereraja suhtes. Pikkusest olenev stardipo-
sitsioon madratakse kehapikkuse ja liikumiskiiruse jargi.

Neli sammu pluss ca 50 cm veererajast on pikkusest olenev star-
dipositsioon algajatele. See suhteliselt Ghike hoovotumaa ei lase
algajate liikumiskiirusel ega sammupikkusel liialt kasvada.

Edasijoudnute puhul peab hoovotumaa olema just nii pikk, et parast neljandat
sammu ei tekiks ruumipuudust, vaid kogu liikumine saaks toimuda taies mahus.
Kilgmine stardipositsioon esimese kurika suhtes madratakse mangija dlgade
laiuse jargi. Olaliiges koos viskekdega peab olema tapselt viskeraja keskmise osa
kohal. Viske sihtpunkt ja viskekdsi moodustavad sirge joone.

Lahtehoiak. Lahtehoiak loob olulised eeldused liikumise digeks
alustamiseks. Jalad on sirged, tlakeha on nii palju ettepoole kaldu,
et kuul ulatub vaevalt ile pdlvede. Keha raskuspunkt on suunatud
tahapoole. Randmed on otse ja sirutatud, kuuli hoitakse mélema
laialiaetud sérmedega kdaega. Jalgade asend peaks vastama loo-
mulikule kaimisasendile. Liiga harkis vai koos jalgade puhul kaldub
tlakeha esimesel sammul kiiljele, mis omakorda mojub halvasti lii-
kumisjoonele.

Hoovotuga ettepoole liikumise alguses peavad algajad valtima pUs-
tist stardihoiakut jargmistel péhjustel.

Lilkumise sissejuhatuse esimeses etapis ei tohi tlakeha painutada allapoole.
Kummarduda voib alles parast esimest sammu. Sellest tulenevalt peab kere kui
kdige suurema kehaosa Upris kiiresti (umbes pooleteise sammu jooksul) pasti-
sest stardihoiakust stigavale alla kummardama. See peaaequ jarsk kummarda-
mine mojub vaga halvasti edasisele liikumisele:

likumine kiireneb;

teist sammu ei sooritata enam taielikult;

ritm laheb sassi;

kehaasendit mojutatakse negatiivselt;

voimalik Ulakeha kiikumine;

voimalik lakeha ebastabiilsus.
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Liikumise sissejuhatus

Esimene pendelhoovott. Koik dinaamilised viskeliigutused
nouavad tegelikuks viskeks hoovdttu vastassuunas. Klassikalise
sportkeegli hoovatuliigutus juhatatakse omakorda sisse hoovotu-
ga hoovotuliigutuseks.

Esimene, molema kdega sooritatav pendelhoovott tehakse kerge
kaarega Ulespoole. Viibutuse laius ei tohiks algajate puhul olla
suurem kui 40-50 ¢cm. Edasijoudnutel on lubatud suurem viibu-
tuse laius.

Lilkkumise alustamine: 1. siduspunkt (sélmpunkt 1)
e Poora tahelepanu digele ajastusele!

Esimese sammuga tohib alustada alles hoovotupendelduse

kdige korgemas punktis. Jooksu alustades tuleb jalgida diget

ajastust. “«—
e Ulakeha jaaqu stabiilseks!

Kui hoovotupendeldusel Ulakeha liiga vara liigutada voi ette-

poole suunata, jargneb sellele liiga varane viskekaependel-

dusele vastav jooksuliigutus.

e See hoovotu alguse, hoovotuliigutuse taha (eelhoog) ja 1. sammuga alusta-
mise kooskéla on klassikalises sportkeeglis Uks tahtsamatest manguetappi-
dest. Kirjeldatud siduspunkti kvaliteet mojutab eelkdige kogu liikumise ajas-
tamist ja sellele tuleks podrata suurt tahelepanu. Likumise analiisi mottes
on siin esimene nn kontrollpunkt.

Esimese sammu pikkus séltub enamasti Glakeha stabiilsusest, aga ka kiirusest ja

hoovatuviibutuse ulatusest.

Liikumise edasine kulg. Viskekdasi on edasisel liikumisel si-
rutatud. Liikuda tohib ranne, aga mitte viskekasi ise. Puudu-
lik liikumise kokkumang viskekae ja randme vahel, vahene
hoog voi kéik puudused koos voivad pohjustada viskekae
likumist vale nurga all.

Liikumisjoon
Diagonaalse mangu all moistetakse kilgmist asukohamuutust Uksikute sihtmar-
kide suhtes. Algajatele on oluline piltlikult selgeks teha seos kilgmise asukoha
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ja sihtpunkti vahel. See sirgjoon koos muutumatu sihtpunktiga moodustabki lii-

kumisjoone.

e 1. kurikast 6. voi 4. kurikani on vajalik asukohamuutus ca 13,25 cm.

e 1. kurikast suurde taskusse ca 3,25 cm - veidi vahem kui pool jalalaiust.

e Umberpaigutus kurikast kurikani on seega ca 6,5 cm - umber vaiksema jala
laius.

e Keha esikilg peab olema kurikate veeremisjoonega taisnurga all.

e Sirge liikumisjoon on kurikate tabamiseks vaga oluline.

Likumisjoonest korvalekalletel on erinevaid pohjusi, neid selgitatakse teises
peatikis.

Viskekasi - ajastus

Selleks, et valtida viskekde peatumist pendelduse péoérdepunktis, peaks selle

keeramine kuuli raskuskeskme alla toimuma alles tagurpidi liikumisel. Reie kor-

qusel peab viskekasi olema tapselt kuuli raskuskeskme all. Viskekatt ja voima-

lusel ka viskekde rannet tuleb sirutada (vaga vaikeste kate puhul voib ranne

minna vale nurga alla).

e Teine kdsi (mitteviskekasi) annab kuuli dle ja toimib tasakaaluhoidjana.

e Jdlgida mitteviskekde negatiivseid mojusid!

e Samaaegselt esimese sammuga peab pendel taha olema liikunud reiest
mooda.

Ulakeha

Nagu juba mitmeid kordi mainitud, tohib tlakeha ette vdi alla liikuda alles sis,
kui pendel taha on liikunud reiest mooda.

e Soovitatav on rahulik ja pidev Glakeha allapoole liigutamine.

e Valtida kiikumist.

e Ulakeha on liiga kiires jooksmises nn kaassitdlane.

2. siduspunkt (sdlmpunkt 2)

Teine samm

Teist sammu alustades peab viskekasi olema liikunud pendeldusel taha reiest

mooda.

e Tahelepanu tuleb pédrata teadlikule teise sammu tegemisele sihtmargi suu-
nas (keha raskuskese on tapselt jala kohal).

e Teine samm peab olema vdhemalt sama pikk nagu esimene.



3. siduspunkt (sdlmpunkt 3)

Pendelduse teostamine

Pendelliigutust taha ei tohi teha Gle &la. Vahetult enne
pendlipdoret sihtmargi suunas tuleb hoogu juurde anda
(ainult selles kohas!) suunaga ette. Pendlihoog taha ja hoo
lisamine ettepoole tekitavad lihikese pendelduse paigal-
seisu. See ei ole tegelikult puhkepaus, vaid toimib kiiren-
duse ja survena, tehes kuuli teekonna sihtmargi suunas
tapsemaks.

Ulakeha - pea

Kolmas samm

Samaaegselt viskekae pendelduseqa ette peab alustama kolmandat sammu (et-
teastesamm). See kujutab endast senise liikumise jatku ja selle pikkus oleneb lii-
kumiskiirusest. Reie ja saare vaheline nurk peaks olema 90 kraadi. Ulakeha voib
ainult niipalju kummargil olema, et saaks veel vabalt astuda ja kuuli optimaalselt
soota. Ulakeha majutab nadd kuuli liikumise kiirendust vaid horisontaalse toe-
na, teised hoogu tegevad komponendid peavad seejuures tulema tapselt kuuli
tagant.

Kasutades jouilekannet otse sihtmargi suunas, tagatakse kuuli veeremapanekul
kehamassi abil stabiilne liikumissuund.

e Selles etapis on oluline peahoiak ja pilgu suunamine.

e Pea juhib keha.

Kirjeldatud tsikkel toimib tanu refleksile. Pilgu hoidmine sihtmargi suunas on
selles etapis hadavajalik.

4. siduspunkt (solmpunkt 4)

Kuuli veeremapanek

Parast viskekde kiirendust (ilma hoogu andmata) peab
kuuli manqu (veerema) panema. QOige eeltod (ajastus,
reie- ja saarevaheline nurga suurus, tlakeha) puhul saab
veeremapaneku siigavaimast punktist otse varvaste eest
kuuli pehmelt ja kontrollitult otse veereraja keskelt man-
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gu panna. Sealjuures tuleb jalgida, et viskekdsi oleks sirutatult tapselt kuuli taga.

Eesmargiks on kuul otse veerema saada. Keskmine sérm peaks nditama siht-

margi suunas.

e Kolmanda sammu astumise ja kuuli veeremapaneku ajaline jargnevus on
vaga oluline.

e Kuuli veeremapanek peab jargnema vahetult (peaaequ samaaegselt) kol-
mandale sammule.

e Tahelepanu tuleb poorata polve koverdamisele (reie ja sddre vaheline nurk
90 kraadi).

e Ulakeha peab olema stgavalt kummardunud ja otse.

e Pilk on suunatud sihtmargile.

Pendelduse Iopetamine

Parast kuuli veeremapanekut jargneb viskekae suuna-

mine sihtmargi poole. Samaaegselt toimub Gleminek

neljandale sammule.

e Sealjuures tuleks hoida Uhtset ja sirget kehahoiakut.

e Liikumist tuleb jatkata kuni neljanda sammuni, mis
tehakse samuti sihtmargi suunas.

Liikumise lopetamine

e LOppetapp algab neljanda sammuga vahetult parast kuuli mangupanekut.
o Sellest hetkest tdidab neljas samm I6ppetapi Glesandeid.

e Neljas samm lopetab liikumise ja tarvitab ara jarelejaanud energia.

e Padrast liikumistlesande taitmist liiguvad 6lad (sooritusetapist) sintmargi suu-
nas.

Likumisest jaanud energiat peab aktiivselt pidurdama.

e See viib staatilise ja dinaamilise tasakaalu saavutamiseni.
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Liilkumisopetuse alused

Tuginedes eespool kirjeldatud klassikalise sportkeegli liikumistehnikale, tutvus-
tatakse kaesolevas peatikis nimetatud spordiala didaktilisest ja metoodilisest
vaatepunktist. Seejuures kirjeldatakse metoodilisi votteid, mida saab kasutada
treeningu kaiqus, et muuta oOpiprotsess voimalikult 6konoomseks, ratsionaal-
seks, edukaks ja efektiivseks.

e Tipptulemuste saavutamiseks on klassikalises sportkeeglis nn sporditehnili-
sed oskused.

Oskuste dpe on treeningu vdga oluline osa.

Oppe labiviijal peavad olema pohjalikud teadmised motoorsest dpiprotsessist
(sporditehniliste osaoskuste tutvustusest kasutamiseni) ja selle metoodilis-
test nGanssidest.

Maiste ,sporditehnilised oskused”

Sporditehnilised oskused (ka liikumisoskused) on sportliku liikumise kompo-
nendid, mida Opitakse harjutus- ja treeninguprotsessi kdigus voi mis kujunevad
baaslikumise oskuste edasiarendusest. See holmab reeglina tervet liikumiste
kompleksi voi selle Ghte 0sa ning on eesmargistatud ja efektiivse liikumise eel-
duseks.

e Sporditehnilised oskused moodustavad koos koordineeritud osaoskustega la-

hutamatu terviku.
e See tervik véljendub tulemustequris ,tehnika ja koordinatsioon”.

Motoorne dppimine = sporditehniliste oskuste pohidpe

Meineli ja Schnabeli jargi on motoorne Gppimine:

,Motoorsete oskuste omandamine, tdiustamine, stabiliseerimine ja kasutami-
ne. See on isiksuse arengusse kodeeritud ja toimub teadmiste omandamise,
koordineeritud ja sportlike oskuste arengu ja kaitumisfunktsioonide omandamise
kaigus.”

Motoorne Gppimine on treeneri poolt juhitav dpetamis- ja dppeprotsess, mille

kaigus vahetavad treener ja dpilane teavet.

e See toimub Uksikute etappide kaupa.

e Need etapid nditavad arengu reeglipdrast kulgu uute sistematiseeritud liigu-
tuste kujundamisel.



Liikumisipetuse alused

e Nendel, vaatluse teel kindlaksmaaratavatel etappidel on jarjekord (areng),
mida ei saa muuta.

e Nimetatud etappe ei saa kasitleda temaatiliselt ja jdigalt, sest neid ei saa
Uksteisest selgelt eristada.

Sporditehniliste oskuste 6ppimise

kolm iseloomulikku etappi

Esimene Opietapp

Liikkumise Gldine koordinatsioon © vahendus- ja taipamisetapp

Mitmekilgse arengu etapp, koordinatsioonioskuse arendamine, liikumiskoge-
muse saamine.

e Laiem liilkumisprotsessi pohistruktuuri dppimine.

Teine Opietapp

Liikkumise peenkoordinatsioon = vigade paranduse ja harjutamise etapp

Uldine ettevalmistusetapp sportliku liikumistehnika lihvimiseks ja fitsilise vormi
parandamiseks.

Kolmas dpietapp

Peenkoordinatsiooni stabiliseerimine = stabiliseerimisetapp
Individuaalse liikumistehnika kujunemise ja spetsialiseerumise etapp.

Esimene opietapp - iildise koordinatsiooni areng

e Esimese Gpietapi Oppe kulgu iseloomustab liikumine esimesest katsetusest
kuni hetkeni, mil mangija teeb opitud liigutused koos kuuliga jarele.

Tema liikumine ei ole veel taiuslik, esineb mitmeid vigu. Opiprotsess algab sel-
lega, et madngija saab aru Ulesandest, mille treener on talle andnud, Iahti seleta-
nud ja ette nadidanud. Mangija orienteerumist peaks toetama mitmekilgse teabe
ja tehniliste abivahenditega tegevusplaan.

Mangija saab talle antud Ulesandest seda kiiremini aru, mida paremini on taide-
tud vajalikud eeltingimused ja mida parem on tema fusiline vorm. Ulesandest
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arusaamisega tekivad tal esimesed ettekujutused liikumisprotsessi sooritami-
seks, need on aga veel Usna Gldised ja vigased.

Mangija alustab niid esimeste katsetustega, mis aga iga kord ei 6nnestu. Lii-
kumistlesande osad ei haaku veel taielikult Uksteisega. Et mangijal onnestuks
vajalik liikumine ilma vodra abita, on vaja enne korduvalt harjutada. Edasise
harjutamise juures ilmnevad veel ebakindlust ja vigu. Iga tingimuste muutus
pohjustab dldise koordinatsiooni haireid.

e Mangija ei oska veel muutuvate tingimustega kohanduda.

Uldisele koordinatsioonietapile on iseloomulik

Uleliigne ja kohati vale jou kasutamine
Lilkumine ei m6ju harmooniliselt ja pingevabalt, vaid on kramplik. Puudub lihas-
te pingutuse ja lddvestuse vaheldumine. Puudu jéab vajalikust liikumisratmist.

e Viskekde pendeldusel antakse hooqu liiga vara voi liiga hilja.

Puudulik liikumissujuvus
Liilkumisel tekivad seisakud (pausid erinevate siduspunktide vahel), liigutused
on kohmakad.

Ebapiisav liikumisulatus
Eelhoo liigutuste ehk viskekde pendelduse amplituud on liiga vaike.

Vale liikumistempo
Liigutusi tehakse liiga kiiresti, kohati ka liiga aeglaselt.

Vale ajastus
Jooksu alustatakse juba esimese pendeldushoo ajal.

Pedagoogilised nouanded

e Iga oskuse dppimisel tuleb lahtuda olemasolevatest tingimustest ja eeldus-
test. Sealjuures on olulise tahtsusega mangija fuusiline vorm, aktiivsus ja
motivatsioon.

e Oigesti pistitatud Gpitlesanne saab luua soodsa pinnase edasiseks Gppe-
protsessiks; saavutada tuleks esmane arusaam liikumisest.



Liikumisipetuse alused

e Kui Ulesandest on aru saadud, peaks treener mangijat esimeste praktiliste
harjutuste juures julgustama.

e Mangija peaks saama juba pdrast moningast harjutamist eduelamusi (liiku-
mine ilma korvalise abita).

e Viiteid, parandusi ja ettenditamisi tuleb teha nii, et mangija oskaks neid prak-
tikas rakendada.

Teine opietapp - peenkoordinatsiooni areng

e Teine dpietapp holmab dppeprotsessi Gldise koordinatsiooni staadiumist kuni
staadiumini, mil mangija sooritab vajaliku liikumise peaaequ veatult.
e Liikumise struktuur vastab enam-vahem néutavale tehnikale.

Kui peenkoordinatsioonietapil on haireid (ebasoodsad tingimused voistlusrajal,
libe hoovoturada, siledad kuulid, vastaste moju jne), pohjustavad need enamasti
kiiresti suuri vigu. Tuleb ette puudusi liikumises ja isegi valestarte.

Uleminek dldise koordinatsiooni staadiumist peenkoordinatsiooni staadiumisse
kulgeb tavaliselt jark-jarqult. Opiprotsess vaib kohati peatuda voi selles vaib tek-
kida lausa tagasilooke, kuigi ndiliselt ei ole selleks nagu pohjust. Teisalt teevad
mangijad tihti parast paigalseisu suuri edusamme.

Peenkoordinatsiooni iseloomustab

Esimest dpietappi iseloomustanud liigne jéukulu on taandatud vajaliku maarani.
valja kujuneb eesmargipdrane lilkumistempo. Liigutuste ulatus vastab vajadu-
sele. Likumine on muutunud sujuvaks. Uleminekud ksikute liikumisetappide
vahel on sujuvad, seisakuid enam ei teki, liigutused on nn pehmed.

Pedagoogilised nouanded

e Treener peab oma 6pilaste dpimotivatsiooni kasvatuslikul eesmargil mojuta-
ma, et tagada dpiaktiivsus.

e Mangija peab liikumise harjutamisel kaasa matlema, mitte koike tksnes ja-

rele tegema.

Mangija tahelepanu tuleb suunata likumise olulistele tunnustele ja tksikasjadele.

Treener peab odigesti thendama selgitused, ettenditamise ja harjutamise.

Liiga suurt hulka verbaalset informatsiooni tuleks valtida.

Mangijatele tuleks ndidata jalgimisilesandena teiste keeglimangijate vea-

tuid sooritusi.
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Kolmas dpietapp - peenkoordinatsiooni kinnistamine ja
erinevates ingimustes kasutamine

e Kolmas dpietapp hélmab dppeprotsessi alates peenkoordinatsiooni saavuta-
misest kuni staadiumini, mil mangija suudab opitud liikumist ka keerulistes
ja harjumatutes tingimustes sooritada.

Ka kdige suuremate segajate puhul (rajatingimused, vastased, pealtvaatajad
jne) ei kaota mangija oma liikumisel tasakaalu. Oskused on n-6 voistlusvalmis.
Seega on mangija omandanud eeldused, et saavutada haid sportlikke tulemusi.

Peenkoordinatsiooni kinnistamist iseloomustab

Liigutuste tapsus

e Liigutusi iseloomustab suur eesmargitapsus.

e Ftteantud eesmargist peetakse tapselt kinni.

e Liikumisprotsessi iseloomustab suur tapsus, see on peaaequ ideaalne.

Liikumise pisivus
e Korduvate soorituste liikumisprotsessid on sarnased.
e LiikumisrGtmi puhul on tajutav korraparasus.

Liikumise osaline automatiseerumine

e Liikumisprotsessi ja Uksikuid protsessiosi iseloomustab automatiseerumine,
st mangija ei pea teadlikult igale protsessiosale tahelepanu pddrama, vaid
need n-6 toimivad ise.

Pedagoogilised nouanded

e Harjutamine ja 6pitud liikumise teadlik kasutamine erinevates keerulistes tin-
gimustes soodustavad edusamme.

e Liikumisprotsessi sivenemine ja teadlik vigade parandamine on endiselt va-
jalikud.

e Keskendunud koosttd ja mangija aktiivsus on taiusliku likumise saavutami-
seks olulised.

Liikumisopetuse metoodilised pohimétted (tehnikatreening)

e Liikumisopetus (tehnikatreening) peaks Uldjoontes jargima aktuaalse liiku-
mistehnika pohimotteid ja ideaalset liikumistehnikat.



Rigajakoolituse metoodika

e Juba algajate puhul tuleks poorata tahelepanu optimaalsele ja Gigele liiku-
misstruktuurile.

e Qige ajastuse probleemid tuleb lahendada kohe.

e Tehnikat tuleb treenida puhanuna, vasinud lihased ja narvisisteem ei ole
treenitavad.

e Tehnikatreening koos suure fiUsilise koormusega pohjustab lihaste vasimust.
Sellest tingituna langeb pustitatud liikumistlesannete taitmise kvaliteet.

e Etliikumise 6ppimisel on oluline detailide dratundmine, tuleb jagada teadmi-
si tehnika kohta ning arendada jélgimis- ja tahelepanuoskust.

e Treenija peab oskama tapselt kirjeldada tervet liikumisprotsessi.

Algajakoolituse metoodika

Parast seda, kui treener on tutvustanud edukaks keeglimanguks vajaliku liiku-
mise pohitddesid, tuleb dpetamisel kasutada algajakoolituseks sobilikku metoo-
dikat.

Metoodilised abindud sportliku tehnika 6ppimiseks

Metoodilised aspektid

e Visuaalne abi: Liilkumisprotsessi toetamine tapse likumise
esitlemise, piltide, 6ppefilmide jne abil.

e Akustiline korraldus, Plaksutamine, hoiked, loendamine jne naiteks

juhend: pendelliikumise esimese hoovotu alguses, jooksu
alguses, liikumisritmi toetamiseks, nn
pendlipoordel, viskekdele pendelliikumisega
hoo andmisel jne.

e Abivahendid rajal: Visuaalsed abivahendid orienteerumiseks,
nt stardiasendi, sammupikkuse, kuulikorvi,
visualiseerimispunktide jne markeeringud.

e Liikumise lihtsustamine: Liikumise harjutamine osade kaupa, nt ainult
hoovotupendli pikkus, ainult 1. siduspunkt,
ainult pendelhoovott ja jooksu alustamine
(ajastus), ainult pendelhoovatt ning alates
taqurpidihoost viskekde ja -kasivarre podramiseni
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kuuli raskuskeskme alla, valjaaste reie- ja
saarevahelise nurga moodustamisega jne.

e Tempo muutused: Lilkumisprotsessi aeglustamine soosib eelkdike
ajalise jargnevuse ja liikumise Uksikute osade
arusaadavaks tegemist. See voimaldab tksikute
liikumisosade teadlikku juhtimist.

e Informatsioonivoo Teadliku ,tundmise” koolitus liikumise

tugevdamine: harjutamisel. Iseenda liikumise kirjeldamine
nouab liikkumisharjutustega tegelemist ja sellega
tuleks alustada juba algajakoolituses.
Litkumisprotsessi pohistruktuuri dppimine viib
esimestest ebakindlatest katsetustest edukate
sooritusteni. Sellel etapil on oluliseks tunnuseks
treeneri ja mangija teabevahetus. Treener annab
korralduse ja naitab liikumist ette. Mdngija kisib,
proovib jarele teha ja Gtleb, mida ta tunneb.
Treener jalgib, mida mangija teeb, hindab ja
annab uued juhised ja napundited. Mangija
proovib antud lilkumist uuesti sooritada jne.

o Informatsiooni tihedus: Praktikas tekivad algajatel tihti liikumistlesande
moistmise raskused. Treener peab siin jalgima, et
infohulk oleks algajale n-0 Iabitdotamiseks paras.

Vdhe korraldusi korraga - rohkem kui kaht ei suudeta korraga Iabi té6tada.
Tahelepanu juhtimine liikumise olulistele aspektidele.

Voéimalusel demonstreerida piisavalt ,hoovottu”.

Mitte pidada pikki teoreetilisi ettekandeid!

Uldine liikumisstruktuuri 6ppimine

e Oppeprotsessi kaigus on tehnika omandamisel esikohal ruumilise struktuuri,
hoovatu pikkuse ja kilgmise seisupositsiooni Gppimine.

e Ruumilise struktuuri omandamiseqga on tihedalt seotud Uksikute liikumisosa-
de ajastamine.

e Liikumise alguse harjutamine (1. siduspunkt).

e Terve lilkumise harjutamine.

e Oppeprotsessi alguses tuleb algajatele selgitada klassikalise sportkeeqli
sportlik-motoorseid néudmisi ja eeldusi.

e Sportlike liikumisprotsesside oppimisel on toetavateks teguriteks koordinat-
sioon ja vastupidavus.



e Igal algajal peaks voimaldama kdigepealt sooritada viskeid nn oma stiili jargi.
Olenevalt eelteadmistest onnestuvad need suuremal voi vahemal madral.

e Parast nimetatud viskeid on treeneri kohustu poérata algaja tahelepanu 0i-
gele tehnikale.

Stardiasend:

e Algajatele sobilik hoovotukaugus viskejoonest on nelja tavalise sammu pik-
kus pluss 50cm.

e Tuleb tahelepanelik olla, et sammude pikkus hoojooksu ajal oleks loomulik.

Sellise suhteliselt luhikese hoojooksu ajal tuleb tdhelepanu pdorata aeglasele
ning sujuvale liikumisele, liigset kiirust tuleks hoojooksu ajal valtida.

Keha kilgmine asend maaratakse 6lgade laiuse ning kuuli sihtkohaga. Esimese
kurika suunas visates peab viskekde dlaliiges jaama viskeraja keskele. Viskekae
asukoht, hoovotu keskkoht ja sihtmark moodustavad sirgjoone.

Sellise asendi puhul saab kasutada aukudega kuuli. Aukudega kuuli hoiab sport-
lane poidla ja nimetissormega viskekasi on kilje peal I6dvalt ja allapoole suuna-
tud, peopesa on sihtmargi suunas. Peale kuuli mangu panekut peab kuul kukku-
ma tapselt viskeraja keskele.

Stardihoiak:
e Stardihoiak loob eeldused digeks liikumise alustamiseks.

Jalad on lddvalt sirged, ulakeha on niipalju painutatud et kuul on napilt pdlve
kohal. Randmed on sirged, kuuli hoitakse harali sormede vahel. Keha raskuskese
kallutatakse tahapoole.

Kummargil stardihoiaku eelised:

Vaike tlakeha kalle kuuli méngu panekuni.

Stabiilne Ulakeha jooksu ja kuuli mdngu paneku juures.

Stabiilne pendeldus kuuli viske ajal.

dige liikumise alustamine ning kiire kogu péhistruktuuri omandamine.

Liikumise ettevalmistusetapp, esimene hoovott ette:

Esimene hoovott ettepoole tehakse mdlema kdega kerge viipega dlespoole. Vis-
kekae amplituud algajal ei tohiks olla suurem kui 40-50cm.

e Fsimene samm peab algama viskekde tagasiviimisega.

e Ulakeha hoiak omab viske sooritamisel suurt tahtsust.
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Harjutused algajatele dige klassikalise keegli
hoojooksu ning viske tehnika sooritamiseks

Hoovoétuga stardihoiak ilma kuulita:

Oiget kuuli hoidmist ning liikumise alustamist saab harjutada kummist palliga, mil-
lel on B-kuuli médtmed (@ 14 cm). Harjutuste tegemisel tuleb tdhelepanu poorata:
e sirgetele kae ja randme asendile ning harali hoitud sérmedele,

e Oigele ettepoole kallutusele ja stabiilsele tlakeha hoiakule hoojooksu ajal.

Esimene hoovdtt koos jooksu alustamisega - ajastamine

Jooksu ehk esimese sammuga voib alustada alles siis, kui pendel taha on tehtud.
Seda liikumisosa harjutatakse esialgu palli, mitte kuuliga.

e Suurt tdhelepanu tuleb poodrata esimese sammu alustamise hetkele ja

e (lakeha hoiaku stabiilsusele.

Pendel taha (eelhoog) koos viskekde keeramisega

Pendel taha puhul peaks viskekae keeramist harjutama samuti kdigepealt kum-
mipalliga. Selle liigutuse juures on oluline, et pendli tagasiliikumisel ei tekiks sei-
sakut ja mitteviskekasi laskes kuulist alles tagasiteel lahti. Viskekde kilge ei tohi
kiljega valjapoole keerata. Katt tuleb tagasitulekupunktist kuni reieni joudmiseni
keerata nii, et ta oleks reie kdrgusel kuuli raskuskeskme all.

e N0Ud harjutatakse palliga liikumise algust kuni esimese sammu astumiseni.
e Alles siis, kui nimetatud likumine on dldises plaanis selge, harjutatakse edasi

kuuliga.

Jooksujoon ja jooksuriitm

Normaalsest, loomulikust kaimisest peaks niid kujunema sirge jooksujoon ja
jooksuritm. Startides hoovotutahise juures, tuleks votta otsesuund kurikatele.
Abijoonena kasutatakse veereraja dért.

e Mitmekordne harjutamine pilquga alla.

e Pilguga ette, kurikate suunas. Suletud silmadega - tasakaalu harjutamine.

e Uleminek pendeldusega hoojooksule ja dige sammude jarjekord.

Akustiline tugi kogu liikumise jooksul:

Kova hadlega ,jaaaaaaa = ks - kaks = kolm 2 neli”
hoovott 1.ja 2. samm vdljaaste-loppsamm



Rigajakoolituse metoodika

Liikumise jatkamine

Edasisel liikumisel on vaja tahelepanu poodrata sirutatud viskekaele. Kéeranne

voib koverduda tahapoole, aga viskekasi ise mitte. Tahelepanu tuleb poorata

sirgele, sirutatud pendlile taha koos piisava viibutuslaiusega (6lgade kdrgusel).

e Seda lilkumisosa saab harjutada kohe kuuliga.

e Kuul liigub seistes kehast mo6da, ranne sirutatakse ette ja koverdatakse
taha.

e Harjutus viskekde ,viibutustunnetuse” vahendamiseks.

Pendel taha

Mehaanikaseaduste jargi peaks tugev pendeldus ette (esimene hoovott) poh-

justama ka tugeva pendelduse taha (pendel taha). Eelduseks on muidugi see, et

pendelduse poordepunktis ei toimuks asukohamuutust.

e Ulakeha tohib alles siis allapoole kummardada, kui pendeldus on reiest moo-
dunud.

e Edasine pendelduse ja jooksu liigendamine ei ole maistlik ega voimalik.

e Jdrgnevaid liikumisosi saab oppida ja dpetada tervikuna.

Pilgu suund

Suletud kehahoiak mojub kuuli veeremapanekule soodsalt. Et peahoiak juhib
reflektiivselt Ulakeha, on pilgu suund suure tdhtsusega. Parast stardipositsiooni
sissevotmist suunatakse pilk le kuuli veeremistee kurikate poole ja hoitakse
seal kogu liikumise valtel.

Parast seda, kui domineerivad ja keerulised liilkumisosad on tkshaaval 13bi har-
jutatud ja neid enam-vdhem osatakse, tuleb klassikalises sportkeeglis liikumist
pideva jalgimise all harjutada ja kinnistada.

e Tahelepanu harmoonilisele, pehmele ja kontrollitud liikumisele!

Selle dpietapi eesmargiks on omandada Gldine liikumine peaaequ sirgel jook-
sujoonel ja rahulike sammudega. Peaaegu sama olulised on ajastus esimeses
siduspunktis, suhteliselt sirge pendeldussuund sihtmargi poole ja kuuli veerema-
panek jalgade eest veereraja keskele.

Liikumistehnika kuuliga - tulemusele suunatud mang

Likumise pohistruktuur on naud oldiselt selge. Mdngija tdhelepanu poordub lii-
kumistehnikalt méngutehnikale, kurikate tabamisele. Siin voivad taas liikumis-
vead sisse tulla.
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e Sellepdrast tuleb edaspidi rohku panna kvaliteetsele liikumistehnikale.
e Liikumisvigade pohjused tuleb dra tunda ja vead kohe parandada.

Alustatakse sirge jooksujoone ja kuuli veeretamisega kurikate keskele. Tulemuse l3-
bitédtamiseks ja tahelepanu juhtimiseks pannakse pusti vaid kurikad 1 -2 - 3. Kui
jooksu- ja kuulide veeremisjoon on piisavalt sirged, voib mangida taisarvu kurikatega.

Pedagoogilistel pohjustel ei tohiks liiga vara alustada diagonaalse manguga. Al-
les siis, kui kuul ei 1dhe sihitavast kurikast kaugemalt modda kui 25 c¢m, voib
alustada asukoha muutuste ja sisteemimanguga.

Taislauamang

Tulemus muutub jarjest olulisemaks. Edasise Gpiprotsessi motivaatoriks on hea

tulemus.

e Treenija peaks aru saama, et hea visketulemus s6ltub otseselt visketehnika
omandamisest ja valdamisest.

e Liikumise kvaliteet mdjutab oluliselt kurikate tabamist ja mangu tulemust.

Diagonaalne mang
e Kilgmise positsiooni valjatootamine tksikute kurikate tabamiseks.

Mootihikuna vaib kasutada keeglijalandude laiust. Mdngija pikkusel ega vanusel
ei ole tahtsust, sest hoojooksu pikkus on erinev.

e Kindlaksmaaratud stardiasendist on 1. kurikast Idhtuv killgmine tmberasetus

suure tasku suunas 1/3 jalalaiust.

Vdikese tasku suunas tks jalalaius.

Vasakust parema tasku suunas on imberasetus vastassuunas 3/4 jalalaiust.

Suurest taskust vdikesesse on vahemaa samuti 3/4 jalalaiust.

Samamoodi on see kurikast kurikani.

5. kurikast 4. voi 6. kurikani on eelnevast I8htuv killgmine Umberasetus kum-

malgi juhul poolteist jalalaiust.

e Selleks, et tekiks sirge jooksujoon sihtmargi poole, peavad kinganinad suun-
duma sihtmargile.

e Algajakoolituses on soovitatav tks kindel viskepunkt veereraja keskel, Uks-
koik, milline sihtmark voetud on.

e Otstarbekas on kilgmise Umberasetuse visuaalne kujutamine.

e Sihtmargist 18bi viskepunkti kuni hoovdturajani voiks margistada néériga
kuuli veeremisjoone.
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Selle kindlaksmaaratud kuuli veeremisjoone abil voivad stardiasendis ette tulla
individuaalsed muutused. Hoojooksu pikkus peaks niud olema piisav selleks, et
kuuli mangupanekul ja neljanda sammu astumisel ei tekiks ruumipuudust, vaid
rahulikult saab sooritada tdies ulatuses liikumise.

Parast muudetud stardiasendisse asumist peavad rindkere ja kinganinad olema
suunatud sihtmargi poole. Oigest stardiasendist saab nitd mangu panna uksi-
kuid kuule, kuulipaare ja kuuligruppe. Oluline on seejuures, et kuuli viskepunkt
oleks veereraja keskel kinganinade ees.

Edasiseks eduks susteemimangus on dlioluline valitseda diagonaalset jooksu-
joont ja teha pendeldushoovott sihtmargi suunas.

Voimalikud vead < véimalikud pohjused

Vigade pohjused, nende dratundmine ja pohjuste
maoistmine

e Spordiala tehnikat dppides ja kasutades on peaaequ véimatu valtida vigu.

e Vigade dratundmine nouab treenerilt voimalikult ulatuslikke ja detailseid
teadmisi vastavast liikumistehnikast ja tldistest likumise seaduspdarasustest.

e Felnevalt kirjeldati klassikalise keegli liikumistehnikat, jargneb I0hike, koige
sagedamini esinevate vigade ja nende voimalike pohjuste loetelu.

1. Liiga pikk samm | @ Esimese hoovotuliigutuse dinaamika on liiga suur,
kuul suunatakse ette liiga suure jouga. Tempo, Vii-
butuse ulatus ja kuuli raskus suunavad raskuspunkti
ette, see pohjustab pika ja kiire esimese sammu.

e Ulakeha painutatakse liiga vara ette.

e Ulakeha liigub ette koos esimese hoovdtuga.

1. Liiga Ghike e Hoovottu ja jooksu alustatakse liiga staatiliselt ja
samm nogusa seljaga.
e Ulakeha kummardatakse esimese sammu ajal jarsku
alla.
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2. Liiga luhike
samm

2. Liiga pikk samm

3. Liiga pikk samm

K6ik sammud liiga
pikad

4. Liiga luhike
samm

Muutlik liikumis-
joon

Probleemid ajas-
tusega esimeses
siduspunktis

Ulakeha kummardatakse teise sammu alguses jarsku
alla.

Vale ajastus, pendel taha (eelhoog) ja teine samm
liiguvad vastakuti.

Samm liiga sugav (hiiliv).

Esimene jooksusamm liiga kiire, liikumistempo liiga
kiire.

Esimene ja teine samm astutakse liiga kargelt.
Ulakeha viiakse raskuskeskme teljest liiga kaugele
ette.

Likumistempo liiga kiire.

1., 2. ja 3. samm astutakse liiga korgelt (kohmakalt).
Ajastusprobleemide tottu (kuul liigub liiga aeglaselt)
pikendatakse teadlikult kolmandat sammu (etteaste-
samm).

Kiire likumistempo, suur moju sammupikkusele.
Mangija astub kaikide sammude ajal liiga korgele.

Takistus sujuvas liikumises, kolmas samm (etteaste-
samm) |opeb liiga vara.
Stardihoiak vale, hoojooksu pikkusest ei piisa.

Liiga suur vai vdike jalgade vahekaugus, pohjustab
parast esimest sammu Ulakeha koikumist, raskus-
punkti muutus mojutab likumisjoont.

Vale ajastus, pendelduse vastassuunalise liikumise
tottu hakkab kuul keerlema; ebakindlus teise sammu
juures, puusanoks.

Ajastus liiga tapne, pendeldav kasi juba pdrast
esimest sammu olgade kérgusel, korvalekalle sirgest
liikumissuunast.

Teine samm liiga tempokas, kuul |aheb eest ara ja
Ulakeha keerab end seetottu.

Jooksu alustatakse juba parast esimest pendeldus-
hoovattu.

Esimene pendlihoog liiga suur ja tugev.

Ulakeha liigub esimese pendlihoo juures ette.
Ulakeha paindub koos pendlihooga alla.



peatumine eesmi-
ses poordepunktis

Probleemid ajas-
tamiseqa teises
siduspunktis

Kuuli veeremapa-
neku punkt ei ole
kinganinade ees

Kuuli mangupanek
liiga kaugel kinga-
ninast

Kuuli mangupaneku
koht liialt paremal
(paremakaelised)

Kuuli mangupa-
neku koht liialt
vasakul (parema-
kaelised)

Kasi pendeldab
liiga tempokalt

Lihike pendelduse

Vaimalikud vead - vdimalikud pahjused

Ulakeha liigub eelhoo ajal ette.
Viskekasi keeratakse juba poordepunktis kuuli ras-

kuspunkti all véljapoole; viskekae keeramine peaks
toimuma Gleminekul esimesest siduspunktist teise.

Ulakeha kummardub liiga vara, seisak tahapoole
suunduva pendlihoo eel (eelhoog).
Vale ajastus juba esimeses siduspunktis.

Likumistempo liiga kiire, kolmas samm (etteaste-
samm) liiga pikk, seetdttu on reie ja saare vaheline
nurk suurem kui 90°.

Probleemid ajastamiseqa, kuul pannakse mangu
ajahadas ja liiga hilja.

Viskekasi sirutatakse kuuli mangupanekul liialt vélja.
Vintkuul. Kuuli suunatakse liiga jarsult, Ulakeha kum-
mardatakse liiga hilja.

Viskekasi on kuuli mangupaneku ajal veel kuuli all,
viskekatt ei sirutata ja see ei ole tapselt kuuli taga.
Ulakeha pole piisavalt kummargil.

Kuuli ei panda teadlikult mangu, vaid visatakse.

Jooksujoon kulgeb liiga diagonaalselt paremale,
kolmas samm (etteastesamm) tehakse viskerajal.

Jooksujoon kulgeb alates stardiasendist otse, kolmas
samm (etteastesamm) astutakse seetottu liialt vasa-
kule.

Probleemid ajastamiseqa; ajahadast tingitud liiga
jouline kuuli mangupanek.

Joud koondatakse ettepoole pendeldusel liiga hilja,
seetottu tekib lisajoukadu kuuli mangupanekul.
Puudub pendel taha (eelhoog), kuul pannakse man-
qu liiga suure jouga.

Hoovotuliigutus (eelhoog) liiga kérge, liiga palju dle
olakarquse, seetdttu pannakse kuul veerema liiga
hoogsalt.



Likumist koverda-
tud polvest kuni
neljanda sammuni
ei viida lopuni.

Olg kuuli veere-
mapanekul viltu

Ulakeha kover,
puusanoks teisel
sammul

Kuuli veeremapa-
nekul on dlakeha
liiga pusti

Viskekatt keeratak-
se pendel taha ajal

Viskekasi koverdub
alquses (pendel
taha ajal)

Liikumise ei ole
ritmiline

Pendlit taha (eel-
hooqu) ei viida
[Gpuni
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Nork reie- ja jalamuskulatuur.

Ulakeha aetakse liiga vara sirgeks.

Etteastesamm (kolmas samm) on liiga pikk, saare
ja reie vaheline nurk liiga nuri, kolmanda sammu
aegne likumine katkestatakse liiga vara.

Nork 6la- ja seljapiirkonna muskulatuur.
Reit koverdatakse liiga vahe.

Vale ajastus teises siduspunktis, puusa vale liikumine.
Pendel taha ei ole sirge, kaob tlakeha voi selja taha.
Teist sammu ei astuta tapselt sihtmargi suunas.

Kolmas samm (etteastesamm) liiga pikk.

Pilk suunatud sihtmargile - ent pea juhib keret.
Ulakeha kiikumine (liiga ette-alla?).

Liiga suure jou lisamine pendeldusel kuuli veere-
mapaneku ajal, seetottu touseb Ulakeha ettesuunas
pendelduse ajal liialt pusti.

Peopesa liiga vaike; sorme-, kdelaba- ja kdemusku-
latuur norgalt treenitud.

Ebakindel kuulihoid liialt sirge viskekde tottu.

Ebathtlane sammupikkus (nt 1. samm lthem kui teine).
Ebathtlane sammukiirus (nt 2. samm liiga kiire).
Vale ajastus kere liikumisel, Glakeha kiigub les-alla.

Hoog pendeldusel liiga vaike vai puudub.

Hoog pendeldusel peatatakse Glakeha liiga varajase
kummardamisega.

Olaliigese liikumisamplituud puudulik.

e See loetelu kdige sagedamini esinevatest vigadest ei ole taielik.
e Pohimotteliselt on igal liikumisveal mingi pohjus.
e Vigade pdhjusi on keerulisem tuvastada kui vigu endid.

Vigade pohjuste maistmine néuab treenerilt nii pohjalikke teadmisi
liikumistehnika, sporditeooria ja biomehaanika kohta kui ka praktilist

treenimisto6 kogemust.



