Eesti VVorkpalli Liit

Vorkpallitreenerite tasemekoolituse dppekava

| Tase

Eesmargid Maht(tundi)

Treener on vdimeline 1&bi viima vdrkpalli treeningtunni, omades vastavaid
teoreetilisi teadmisi ja praktilisi oskusi mangutehnikast ja taktikast.

Treener omab algteadmisi méngijate funktsioonidest, vorkpalli 30
voistkondade komplekteerimisest, nende ettevalmistamisest ja

juhendamisest vdistlustel.

Treener omab algteadmisi vdistluste korraldamisest ja kohtunike

tegevusest.

1. Vorkpallimangu ajalugu ja areng. (8)

1.1 Ulevaade vdrkpallimangu ajaloolisest arengust ja levikust maailmas, Eestis (2)
1.2 Vorkpalli mangutaktika areng ja mdisted, rinde- ja kaitsemangu taktika. (2)
1.3 Muudatused voistlusmaarustes, kohtunike tegevus. (2)

1.4 Vaistluste korraldamine, juhend, vdistlusprotokoll, v@istlussiisteemid. (2)

2. Tehnika alg6petus (14)
2.1 Liikumise tehnika algBpetus. Liikumisviisid, stardi- ja lahteasendid. Palli lend ja pallile
mdjuvad joud. (2)
2.2 Treeningtunni ettevalmistav osa ja ulesehitus. PGhivdimlemine. Venitusharjutused. (2)
2.3 Sootude tehnika algdpetus. Ulaltsoodu tehnika etalon ja individuaalsus. Seljataha s6t.
Alts66du tehnika erineva tugevusega pallide méngimisel. Riindesd60du tehnika algdpetus,
erineva lennutrajektooriga riindest6tude tehnika.(2)
2.4 S66dud laskumisega seljale, kiljele ja rinnale nii Ghe kui kahe kéega. (2)
Pallingute tehnika algGpetus. Alt-eest pallingu tehnika. Ulalt-eest pallingute tehnika. (2)
Riindeld6gi(otseltdgi) tehnika algBpetus. Hoojooksu tehnika. Ajastamine. Pettel6dgid. (2)
Sulustamise tehnika algGpetus. Sulustaja liikumine ja kate t66. Uheblokk,.(2)

3. Taktika algdpetus (8)
3.1 Méangutaktika algdpetus, vorkpallile juurdeviivad mangud. Minivorkpall (2)
3.2 Kolme puute dpetamine harjutustega. (2)
3.3 Kaitsemangu taktika algopetus, tagaliini kaitsemang, kohavalik, julgestamine (2)
3.4 Rundeméngu taktika algdpetus, individuaalne- ja rihma taktika,
rindesusteemid 4:2;5:1; (2)



Il Tase
Eesmargid Maht (tundi)

Treener on voimeline labi viima vorkpalli treeningtunni edasijéudnute

tasemel arvestades ealisi ja soolisi isedrasusi.

Treener omab teadmisi varkpalli 6petamise meetoditest ja printsiipidest, 50
vigade valtimisest dpetamisel, harjutusvara valimisest ja varieerimisest.

Treener omab teadmisi mangijate psuhholoogilisest ettevalmistusest ja

voistkonna juhtimisest nii treeningprotsessis kui ka vaistlustel.

Treener tunneb mangude tlesmarkimise stisteeme.

1. Vorkpallimangu organisatsioon ja struktuur. (10)
1.1 Organisatsioonid maailmas, Euroopas, Eestis (2)
1.2 Olimpiaméngud, tiitlivdistlused maailmas, Euroopas, Eestis (2)
1.3 Statistika, mangude tlesmarkimine ja analliisimine (2)
1.4 Vorkpalluri erialane kehaline ettevalmistus, ealised ja soolised isedrasused (2)

2. Tehnika (18) Téaiustamine, dpetamine ja harjutusvara
2.1 Liikumine ja s66dud (6)
- sideméngija ettevalmistamine, lilkkumine, kohavalik, erinevate riindeséétude Gpetamine
)
-altsd66du tehnika erinevate rindeldokide vastuvdtmisel, laskumised rinnale liblikas, palli
méangimine Uhe kéega) (2)
-altsoodu tehnika erinevate pallingute vastuvotmisel, keha ja kéate asendid. (2)
2.2 Pallingud (2)
-jouliste pallingute tehnika, poorlev pall; planeeriva pallingu tehnika (2)
2.3 Riindelook (6)
- pdordega rindelookide tehnika, keha podrdega, kée poordega ja randme poodrdega
rindel66gid (2)
- rlindel66gid erinevate riindesd6tudega (4)
- tagaliini riinnak, tehnika (2)
2.4 Sulustamine(4)
- sulustaja kate t00, sulustaja liikumine, erinevad liikumise viisid, kohavalik ja ajastamine;
kahe- ja kolmeblokk (4)

3. Taktika (22) Téaiustamine, dpetamine ja harjutusvara
3.1. Mangutaktika 6petamine harjutustega, vorkpallile juurdeviivad mangud. (2)
3.2. Rindemangu taktika, (10)
- pallingute taktika, erinevate pallinguliikide kasutamine vastavalt méngusituatsioonile (2)
- sideméngija ja riindaja koostd0, erinevad variandid ja vdimalused (2)
- temporiinnak, esimene tempo, teine tempo, riindekombinatsioonid (2)
- rindemangu taktika erinevad lahendused; sideméngija on tagaliinis, kolme riindaja
vabastamine (2)
- rindekombinatsioonid, sidemangija on eesliinis, kasutades nii eesliini kui ka tagaliini
rindajaid. (2)
3.3. Kaitseméngu taktika (10)
- pallingu vastuvotmise taktika erinevad lahendused ja valikud, individuaalne- ja
voistkondlik taktika (2)
- kontrartinnak, Gleminek kaitseméngust riinnakule (2)
- tagaliini kaitsemang ilma blokita, mangijate litkumine ja kohavalik (2)
- tagaliini kaitseméng the blokiga, kohavalik, julgestamine (2)
- tagaliini kaitsemang kahe- ja kolme blokiga, kohavalik, julgestamine (2)
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Eesmargid Maht (tundi)

1. Treener on vBimeline planeerima treeningprotsessi, arvestades erinevaid
treeningu perioode. 70
2. Treener on vBimeline juhtima ja l1&bi viima tipptaseme treeningprotsessi
arvestades sportlaste ealisi ja soolisi isedrasusi.

3.Treener omab laiendatud ja suivendatud teadmised méngu tehniliste votete
biomehhaanikast ja nende dpetamisest, tunneb ja Gpetab mangutaktikat
tipptasemel.

1. Vorkpalluri teoreetiline ettevalmistus (10)
1.1 Uued arengusuunad mangutaktikas (2)
1.2 Mangijate teoreetiline ettevalmistus ja kasvatamine, (motivatsioon, treenimise pdhimétted,
distsipliin) (2)
1.3 Voistkonna loomine, juhtimine ja psitihholoogiline ettevalmistamine (2)
1.4 Vigastuste pdhjused ja nende valtimine, teipimine, koost66 spordiarstiga; spordijook,
toitumine (2)
1.5 Treener kui pedagoog, treeneri eetika, treeneri too stiilid (2)

2. Tehnika (22) Opetamine, viimistlemine, harjutusvara
2.1 Liikumine ja s66dud (8)
- sideméngija litkumine, keha asendid palli s66tmise hetkel, riitm ja tasakaal erinevates
palli méngimise olukordades, palli lend, pdérlev, planeeriv ja prkav pall (2)
- hiippelt rindes66dud ette, -seljataha, tagaliini riindesd6t, erineva kdrguse- ja Kiirusega
rindesdodud (2)
- altsoodu tehnika, keha ja kate asend rindeldokide vastuvdtmisel (2)
- alts60du tehnika, keha ja kéte asend pallingute vastuvotmisel (2)
2.2. Palling(4)
-hlppelt jouline palling, hiippelt planeeriv palling, taktika palling
2.3. Riindel6ok(6)
- riindeldokide tehnika the blokiga, kahe blokiga, kolme blokiga
- erineva tempoga riindel66gid, tehnika viimistlemine, varieerimine
2.4. Sulustamine(4)
- erinevate rindel6okide sulustamine Ghe blokiga, kahe blokiga, kolme blokiga

3. Taktika (38) Opetamine, viimistlemine, harjutusvara

3.1 Rundeméngu taktika (12)
- erinevad vdimalused ja variandid pallingute taktikas, taktikapallingute taiustamine ja
viimistlemine
- individuaalse riindeméngutaktika viimistlemine ja taiustamine ilma blokita, koos blokiga
- sideméngija ja rindaja koost6o téiustamine ja kinnistamine
- sidemangija ja kahe riindaja koostto tdiustamine ja kinnistamine
- sideméngija ja kolme riindaja koost6o, sidemangija on eesliinis, kontrariinnak
- sideméngija ja kolme riindaja koost6d, sidemangija tuleb tagaliinist, kontrariinnak

3.2. Kaitseméngu taktika (12)
- pallingu vastuvotu individuaalne taktika, pallingu vastuvdtu voistkondlik taktika
- pallingu vastuvotmine, sideméangija ja kolme riindaja koostd6, sidemangija on eesliinis,
- pallingu vastuvotmine, sideméangija ja kolme riindaja koost06, sidemangija tuleb

tagaliinist,

- libero tegevus, kaitseméng, kohavalik
- esimese tempo rinnaku sulustamine, esimese- ja teise tempo riinnaku sulustamine
- Uleminek kaitsemangust riinnakule, erinevad lahendused.



3.3. Erinevate manguolukordade treenimine riihmas, vdistkonna koosseisuga (14)
- kombineeritud riinde- ja kaitseméngu harjutused vastavalt méangusituatsioonidele eesliini
mangijatega
- tagaliini riinnak koos kaitseménguga
- eesliini rinnak koos sulustamise ja kaitsemanguga
- eesliini ja tagaliini riinnak koos sulustamise ja kaitsemanguga
- kontrariinnak koos sulustamisega
- eesliini riinnak koos pallingu vastuvdtu ja sulustamisega
- eesliini ja tagaliini riinnak koos pallingu vastuvotu, sulustamise ja kaitseméanguga
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