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Anniina Paavilainen on 29- aastane helsinglanna, kes
on õppinud Soomes rahvusvahelise õppeprogrammi
järgi spordiinstruktoriks pallimängude treeningu
erialal. Praktika sooritas Paavilainen Rahvus-
vahelises Saalihoki Liidus, kus töötas välja saalihoki
treeningmaterjali.

Paavilainen on olnud saalihoki alal aktiivne juba
aastast 1993, kui ta alustas mängijana Helsingi SSV-s.
Hiljem ta on töötanud treenerina ja mänginud samas
klubis. Pärast füsioteraapiakursuste lõpetamist
2001. aastal, on Paavilainen töötanud Soome naiste
saalihokikoondise füsioterapeudina.

Antud materjalid, individuaalne tehnika ja taktika
ning võistkondlik taktika, on loodud Soome ja Rootsi
alaliitude treeningmaterjale läbi töötades. Lisaks on
konsulteeritud mitmete tipptreeneritega nii Soomest
kui mujalt, eesmärgiga koostada võimalikult kaasaegne
nägemus saalihokist ja saalihokimängus kasutatavatest
taktikatest. Harjutustes on üritatud luua mänguolukordadele vastavat keskkonda, kus põhirõhk on individuaalse
taktika ja taiplikkuse arendamisel. Teine põhieesmärk on harjutuste põhjalik skanneerimine treenerile, et treener
oskaks esile tuua harjutuse põhiaspektid mängijatele, kusjuures eesmärgiline põhimõte harjutustes säiliks.
Võistkondliku taktika ja mängu arengu suhtes on oluline, et ka analoogia harjutuste ja mängude vahel säiliks. See
nõuab treenerilt meisterlikkust planeerida harjutusi neid põhitõdesid järgides ja mängijaid motiveerides.

Saalihoki on spordialana jätkuvas arengujärgus ja loodetavasti see materjal soodustab ala edasiarengut treeningu
arendamise kaudu.

AUTORIST



JARI-PETRI ANTTILA TERVITUSED RAAMATU LUGEJALE

Lugupeet ud t reener ja saalihoki harrasta ja

Kui suvel 2007 Eesti Saalihoki Liidu peasekretär Tõnis
Teesalu palus mul kirjutada EOK raamatute seeriasse
saalihoki treeningu algõpiku, pidasin ülesannet
väljakutsuvaks, kuid võimalikuks. On ju igaühel, kes
treenerina kaua praktiseerinud, hulganisti töödeldavat
harjutusvara kas või terve raamatu jagu. Probleemiks
on koostada nendest lugejat teenindav tervik, kus
sisukord suundub loogiliselt algtõdedest nõudlikumate
osade poole. Meie, koondmeeskonna juures tegutsevad
treenerid, unustame tihtipeale ära, millisel tasemel
algajad juhendajad ponnistavad. Hakkame sujuvalt
kõnelema harjutustest, mis sobivad pigem meistriliiga
tasemel mängijatele kui ala juures alles mõne päeva või
nädala olnud mängijahakatistele.

Eespool kirjeldatud probleemi teadvustades otsustasin
võtta ühendust oma hea tuttava, endise kolleegi Jari
Oksaneniga Soome saalihokiliidust. Treeningjuhina on Jari juba 1990-ndatel aastatel pidanud mitmeid kordi
seda probleemi läbi arutama. Sain õnneks aegsasti aru, et minul ei tasu „püssirohtu teist korda leiutada”. Meie
koosolekul sündis vastus raamatu tegemise küsimuses kiiresti – rahvusvaheline saalihokiliit IFF oli samaaegselt
Anniina Paavilaineni eestvedamisel koostamas uusimatele lähtekohdadelepõhinevat ingliskeelset treeninguõpikut,
mis oleks oma põhimõtetelt just selline, mida vajaksime eesti keeles.

Nõupidamisel Anniinaga jõuti kokkuleppele. Tõlkigem IFF- i loal (palju tänu peasekretär John Liljelundile)
verivärske materjal eesti keelde saalihoki treeninguõpikuks. Nagu Anniina oma taustmaterjalides märgib, on teil
käes aastal 2007 valminud kõige uuem ja põhjalikum saalihoki rahvusvaheline treeningu põhitaseme ülevaade.

Kuigi raamat on tõlketöö IFF- i materjalist, on oluline märkida, et esmakordselt on nüüd tõlgitud ja välja
töötatud eestikeelne saalihoki terminoloogia. Tihti olen Eestis läbi viinud saalihokialaseid koolitusi, kuid iga kord
on probleemiks olnud sobivate eestikeelsete vastete leidmine. Kui mitu korda oleme arutanud, kuidas tõlkida
soomekeelne sõna „karvaus” (kaitsemäng osaliselt ründetsoonis)? Nüüd on ka see probleem lahendatud ja
ametlikustatud. Selles töös andsid märkimisväärse panuse Talis Mölder ja Risto Lall, minu kolleegid koondise
treenerite meeskonnast, selle eest nendele suur tänu.
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INDIVIDUAALNE TEHNIKA JA TAKTIKA

SAALIHOKI INDIVIDUAALSE TEHNIKA JA TAKTIKA ÕPETAMINE

JUHENDID JA HARJUTUSED

TASEMED

1. tase

2. tase

3. tase

fi

SISSEJUHATUS

See materjal on koostatud kõigil tasanditel treeneritele, et õpetada mängijatele mitte üksnes
saalihokit, vaid ka mängu mõtet ja probleemide lahendamist. Mängijad saavad teadlikuks nende
rollidest erivates mängusituatsioonides, õppides samal ajal põhilisi ind ividuaaltehnikaid . See on
teh tud võimalikuks, luues mängu õpikeskkonnana ja julgustades mängijaid kasutama oma tunne-
tuslikke oskusi.
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INDIVIDUAALTEHNIKA

TREENINGUTE LÄBIVIIMINE

Treeningute peaeesmärk on teha mehaanilised õppeHarju tus ed mängule võimalikult sarna-
seks, anda mängijatele kindla käitumistüübi õpetamise asemel valikuvõimalused ja suunata neist
võimalustest valima õiget, vastavalt situatsioonile. See arendab mängijate mängutunnetust ja
võimet mängu lugeda, mis annab neile hea põhja, kui alustatakse meeskonnamängu.

PLANEERIMINE

Rõhuasetus
Hooajaväline Hooajaeelne Hooajaline 1 Hooajaline 2 Hooajajärgne

mai-juu li august-sep t. ok t.-dets. jaan .-märts aprill

Rõhuasetus Esmasp . Teisip . Kolmap . Neljap . Reede Laup . Pühap .
Kokku
min
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Saalihoki

Mis Kuidas Kus Aeg (min)

TREENINGU LÄBIVIIMINE

TAGASISIDE ANDMINE
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INDIVIDUAALTEHNIKA

MOTIVEERIMINE

fi

fi

VARUSTUS

JALATSID

KEPP

SILMAKAITSE
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Saalihoki

KASUTATAVAD TERMINID JA KUJUNDID

KASUTATAVAD TAKTIKALISED TERMINID

Pallita liikumine

Sööt

Palliga liikumine

Pealelöök

Ründav mängija
palliga

Ründav mängija
pallita

Pallita vastane

Tähis

TÄRING 5

ARVULINE ÜLEKAAL VÄLJAKUALAL 

AKTIIVNE ÄÄR

PASSIIVNE ÄÄR
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INDIVIDUAALTEHNIKA

TASANDAMINE/ TAANDUMINE 
TASANDILE

LIBERO-MÄNG

– libero

ALUMINE KOLMNURK/ TAGAKOLMNURK

libero

libero

ÜLEVÄLJAKAITSE

TIPP ÜLEVÄLJAKAITSES

ÜLEMINEK/ PALLIKAOTUS

DUUBELDAMINE
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Saalihoki

INDIVIDUAALSED TEHNIKAD   

Ind ividuaalsed võimed teatud tehn ilist tegevust sooritada määravad saalihok is kogu ük suse
(viisiku) koostöö edukuse. See on põhjus, m ik s tu lek s eelkõige omandada ind ividuaalsed tehn ili-
sed oskused .

SÖÖTMINE JA VASTUVÕTMINE

TASE 1

1 2 3
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INDIVIDUAALTEHNIKA

Sööt Haare Sooritus Millal
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Saalihoki

HARJUTUS 1 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 2 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 3 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:
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INDIVIDUAALTEHNIKA

HARJUTUS 4 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

TASE 2

Näide 1.

Näide 2.
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Saalihoki

HARJUTUS 5 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 6 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:
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INDIVIDUAALTEHNIKA

HARJUTUS 7 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 8 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:
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Saalihoki

Võtmepunkt id:

C

A1
A2

A1

1
2

1

2 A3

HARJUTUS 9 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

A1

B1

B3

A2

A3

B2
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INDIVIDUAALTEHNIKA

TASE 3

fi
fi

HARJUTUS 10 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:
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Saalihoki

HARJUTUS 11 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:
vs

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 12 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:
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INDIVIDUAALTEHNIKA

Modifika t sioonid:

libero

Võtmepunkt id:

A2

A3

A4

A5

Variant 1

A2

A1

A3

A4

A5

Variant 2.

Versioon

A1

A2

A3

A5

A4
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Saalihoki

Teost amine:

libero

Modifikat sioonid:
fi

fi

HARJUTUS 13

Eesmärk:

Korra ldus:
A1

A2

A3

A5

A4

Lähteasetus

Sööduliinid

A2

A1

A4

A5

A3

Liikumised

1 2

3
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INDIVIDUAALTEHNIKA

Võtmepunkt id:

fi

HARJUTUS 14 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

A2
A1

A3

1

2

34

4

5

6

2
6

7
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Saalihoki

LÖÖMINE

TASE 1
L
ö
ö
k

H
aa
re Sooritus Millal Poolt Vastu

fi
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INDIVIDUAALTEHNIKA

Joon is:

1

2

3

3

33

2

1

HARJUTUS 15 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:
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Saalihoki

HARJUTUS 16

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 17 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

1
3

2
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INDIVIDUAALTEHNIKA

A1

1 2

HARJUTUS 18 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 19 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:
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Saalihoki

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id: Palli omaks
võtmine

A1 B1

A1

B1

1 2

B2

A2

Topelt kiirus

A3 B4

HARJUTUS 20 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1 A2
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INDIVIDUAALTEHNIKA

TASE 2

 HARJUTUS 21 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1 A2

HARJUTUS 22

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:



31

Saalihoki

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 23 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A2

A1

A2
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INDIVIDUAALTEHNIKA

HARJUTUS 24

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1

A2

B1

B2

TASE 3

A2

A1

A3
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Saalihoki

HARJUTUS 25

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:
fi

Võtmepunkt id:

A3 A2

A1

Lõppasetus

HARJUTUS 26

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid: A1

O1
A2

O2
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INDIVIDUAALTEHNIKA

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 27

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

3 vs 3

Vahetusmängijad

HARJUTUS 28

Eesmärk:

fi

Korra ldus:

Teost amine:

libero-
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Saalihoki

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

A1

A2A3

A4

A5

Lähteasetus

A1
A4

A3

A5

A2

Variant 1

Variant 2

A1

A2

A4

A5

A3
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INDIVIDUAALTEHNIKA

TRIBLAMINE

TASE 1
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Saalihoki

 HARJUTUS 29

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:
fi

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 30

Eesmärk:

Korra ldus ja Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:



38

INDIVIDUAALTEHNIKA

HARJUTUS 31

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

1

2

3

4
5

6

7

8

9

10

TASE 2
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Saalihoki

HARJUTUS 32

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 33

Eesmärk:

Korra ldus:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1

A2
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INDIVIDUAALTEHNIKA

HARJUTUS 34

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1

A2

B1

HARJUTUS 35

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:
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Saalihoki

HARJUTUS 36

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

TASE 3

A1 A2

B2 B1
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INDIVIDUAALTEHNIKA

HARJUTUS 37 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1B1 B2

Söödusuunad

Lähteasetus
-näide

B1 ja B2
hilinevad
duubelduses

HARJUTUS 38

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:
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Saalihoki

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 39

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:
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INDIVIDUAALTEHNIKA

INDIVIDUAALNE TAKTIKA

Mängija p rofiil koosneb tehn ilistest ja füüsilistest võimetest koos mängu tunnetam isega. Män-
gutunnetu s sisaldab mängust arusaamist, mängu lugemist ja otsuse tegemist. Mängusituatsioon i
lugem ine ja järgm ise käigu ettenägem ine aitab mängijal teha parimat otsust, sõltuvalt oma posit-
sioon ist. Ind ividuaalset tak tik at saab kõige parem in i õppida mängusituatsioon i rollide abil.

MÄNGUSITUATSIOONI ROLLID

Ründemängija palliga Palliga mängija tak istamine

Tehnilised oskused

vs

Tehnilised oskused

vs

Ründemängija pallita Pallita mängija tak istamine

Tehnilised oskused

vs

Tehnilised oskused

vs

vice versa
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Saalihoki

TASE 1

HARJUTUS 40

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1 A2
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INDIVIDUAALTEHNIKA

HARJUTUS 41

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1

A2

B2

B1

HARJUTUS 42

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id: B1A1

A2

A3

2

3

4
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Saalihoki

HARJUTUS 43

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

A3

B1

A1
A2

Variant 2

Variant 1 A4

A4

A2 A3

A1
B1

TASE 2
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HARJUTUS 44 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:
fi

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 45

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

B1

B2

A1
A2

B1 B2

A1
A2

A3

A4

Faas 1 Faas 2
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HARJUTUS 46

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1

A2

A3
A4

B1
B2

Faas 3

A1

A2
B1B2

B3

Faas 1

A1

A2
B1

B2

B3

Faas 2
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Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1

A2

B3

B2

B1

Faas 3

TASE 3
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HARJUTUS 47

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

B1 B2

A1

A2

B3

A3
A4

Faas 1

B3

B2

B1
A1

A2

A3

A4

A5
B4

B5

Faas 2

B4

B5

A3

A4

B1

B2

B3

Faas 3

A2

A1
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HARJUTUS 48

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1A2B1B2B3

Näide
vasturünnakust
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JÄRELDUS
Loodetavasti aitab see materjal teid treenerina õpetada mängijatele tehn ilisi ja tak tik alisi oskusi män-
gu laad ses keskkonnas. Rõhuasetu s on välja tuua iga mängija op timaalne ja parim sooritu s n ing pa-
randada mängijate võimet mängu lugeda. Ent eelkõige ja esmajoones tu leb ju lgustada mängijaid end
väljendama saavutuse ja hea sooritu se kaudu . Teil treenerina on olu line näha arengut igas mängijas ja
suu rendada entu siasm i mängu enda vastu . Head treen im ist!

MÄRKMEID:
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BIBLIOGRAAFIA

MÄRKMEID:
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MEESKONNATAKTIKA

MEESKONNATAKTIKA ÕPETAMINE

JUHENDID JA HARJUTUSED

SISSEJUHATUS

Meeskonnataktika on meeskonna tak tikaline mängusüsteem, mida meeskond kasutab korra ja
distsip liin i saavutamiseks oma mängus, samuti selleks, et anda mängijatele vajalikud juhtnöörid
teatud olukordades tegutsemiseks. Kui väljakul on samaaegselt viis mängijat, peaksid nad teadma,
kuidas erinevates situatsioonides ja an tud tak tikaga tegutseda, olles samal ajal tead lik meeskonna-
kaaslaste tegevusest.

Meeskonnataktika on täh tis ka treenerile, et välja tuua igas mängijas parim. Positsioonide määra-
mine vastavalt iga mängija võimetele, n ii füüsilistele kui vaimsetele, on parim moodus ressursse
õigesti kasu tada.

SAALIHOKI TRENDID
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MEESKONNATAKTIKA

EDASIARENDUS JA TASEMED

Selle materjali eesmärk ei ole anda optimaalset lahendust küsimusele, milline meeskonnatak-
tika on parim. Eesmärk pole ka vastata küsimusele, millist süsteemi meeskond peaks kasu tama,
vaid aidata treeneril leida enam-vähem optimaalne süsteem meeskonna jaoks ja selgitada fakto-
reid , mis seda otsust mõju tavad . Treener peaks olema teadlik kõigist tak tikalistest küsimustest,
olema võimeline püstitama eesmärke ja looma motivatsiooni isegi siis, ku i mängijad valitud
tak tikas kahtlevad .

TAKTIKALINE ÕPPIMISPROTSESS

Meeskonnatak tika põhineb mängu mõistmisel, d istsip liin il, usaldusel n ing treenerite ja
mängijate võimel mängu lugeda. Kõik i neid oskusi saab ja peabki treen ima pidevalt. Muidugi on
õppimisprotsessis arvestatav ka mängija võime aru saada ja tak tikalisi oskusi omandada. Treener
peaks alati arvesse võtma mängijate vaimseid ja füüsilisi võimeid ning meeles p idama, et õppimis-
protsess on mängijate hulgas erinev.

Taktikaliste teadmiste õpetamise võib jagada kolme ossa: ind ividuaalne, väikeste gruppide ja
meeskonnataktika. Et saada igalt mängijalt maksimaalseid tu lemusi, tu leks treen ingud sooritada
selles järjestuses.

1. Individuaalne taktika

2. Väikeste gruppide taktika

3. Meeskonnataktika
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MIDA RÕHUTADA MEESKONNATAKTIKAS?

Meeskonnatak tika on süsteem, mida meeskond kasutab oma meeskonnamängu alusena. Tak-
tika valib treener ja see peaks põhinema meeskonna tak tikalistel ja tehnilistel teadmistel. Valides
meeskonna mängusüsteemi, peaks treener hoolikalt mõtlema, mis on mängijate tugevad ja nõrgad
küljed . Poleks mõistlik rajada meeskonnatak tikat k iiretele söötudele, ku i mängijate tehnilised
oskused pole p iisavad , või kasu tada mees-mehe kaitset füüsiliselt tugevama meeskonna vastu ,
kui mängijate füüsilised võimed on alla keskmise. Taktika valimisel on materjal kõige täh tsam,
mida arvestada. Seega tu leks tak tika luua mängijate jaoks, mitte aga vastupidi. Sellegipoolest, ku i
eesmärk on arendada mängijaid ja taktikalisi teadmisi p idevalt, tu leks treeningute ajal harju tada
kõik i oskusi, isegi neid , mis pole veel täielikult omandatud . See loob mängijate jaoks aluse teiste
tehniliste ja taktikaliste oskuste omandamiseks tu levikus.

MÄNGURAAMAT

RÜNDEMÄNG

Mõned võivad öelda, et meeskonna kaitsemängusüsteem on ainus asi, mis määrab meeskonna
tak tika. Aga nagu juba eelnevalt märgitud , rajab võidukas meeskond oma mängu ründele. See-
suguseid küsimusi, nagu rünnakute kestvus, avangud ja palli liikumine, saab treen ida nii, et nad
muutuvad mängijatele tavaliseks ja tun tuks. Põhifaktoriteks ründemängus on avangud, rünnakute
lõpetamised ja vasturünnakud (k iire üleminek kaitsest rünnakule). Treenida tu leks erinevaid
variatsioone, n ii et arvestataks isegi ettenägematu id situatsioone. Kui mängijad varustatakse vali-
ku tega süsteemi muutmiseks, näiteks avangutel, on vastane kergemini võidetav.

AVANGUD (RÜNDEMÄNG KAITSETSOONIS – RÜNNAKU ALUSTAMINE)

TASE 1

libero
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libero

HARJUTUS 1 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:
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HARJUTUS 2

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1

A2

A3

A4

TASE 2
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HARJUTUS 3

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 4

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1

A2

A3
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HARJUTUS 5

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

A1

A2

A3

A4

Valik 1Valik 2

TASE 3
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ORGANISEERITUD RÜNNAKUD

1. Libero

LIBERO MÄNG KAITSJA-KAITSJA

2. Kaitsja-kaitsja
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libero

HARJUTUS 6 

Eesmärk:
libero

Korra ldus:

Teost amine:
libero

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

LIBERO MÄNG

A1

A2 A3

A4

A5
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A1

A2

A3

A4

A5

Valik 1 Valik 2

A5

A4

A3
A2

A1

HARJUTUS 7

Eesmärk:
libero

Korra ldus:

Teost amine:

libero
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Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

libero

A3
A1

A2

A4

A5

Valik 1

A 1

A 2

A 3

A 4

A 5

A2

A1
A3

A4

A5

Valik 2
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HARJUTUS 8

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Valik 2 Valik 3

A2
A1A1

A2

A3A3

A4
A4

A5A5

V alik 1

A 1

A 3
A 4

A 5

A 2
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Modifikat sioonid:
fi

Võtmepunkt id:

IMPROVISATSIOON
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HARJUTUS 9

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

G

G

N äide

HARJUTUS 10

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:
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Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id: A2
A1

A3

A2

A3

A1

A3

A1

A2

RÜNDAMINE (RÜNDEMÄNG RÜNDETSOONIS)

TASE 1
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HARJUTUS 11 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

A1 A2

B1 B2

HARJUTUS 12 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

A 1

A 2

B 1

B 2

V ers ioon
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Võtmepunkt id:

A3

A1

A2

HARJUTUS 13 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

TASE 2
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HARJUTUS 14 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

Organiseerumise erinevad
variatsioonid

HARJUTUS 15 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:
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Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

Kujuteldav sinine joon

Kujuteldav sinine joonPilt 1

Pilt 2

TASE 3
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HARJUTUS 16

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

libero

A5
A3

A1

A2

A4

A 1

A 2 A 3 A 4

A 5
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Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id
A1

A2
A3

A4

A5

ÜLEMINEK (VASTURÜNNAKUD)

TASE 1
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HARJUTUS 17 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

K ü lg liikum ine

HARJUTUS 18 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:
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TASE 2

HARJUTUS 19

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:
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HARJUTUS 20 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:
fi

Võtmepunkt id:

G

G

B1

B2

A1

A2

B3 B4

A3 A4

G

G

B2

B1

A3

A4

A1 A2

B3 B4
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HARJUTUS 21 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:
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Võtmepunkt id:

TASE 3
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HARJUTUS 22

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 23

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:
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Võtmepunkt id:

G

G

B

A2

Faas 1

A1

B1
B2

A1

A1

B2

B2

B2 Faas 2

G

G

B1

B1
B1

B2

A2

A1A1

A2

A2

A1
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KAITSEMÄNG

Kaitsetak tika võib jagada kolmeks: ü leväljakaitse, mäng kaitsetsoonis ja ü leminek ründelt
kaitsesse. Kõik need osad nõuavad distsip liin i ja organiseeritust. Mis tahes edukas kaitsetegevus
nõuab vastutuse tunnetamist ja mängijatevahelist koostööd väljakul. Samuti on vaja häid füüsilisi
ja tak tikalisi oskusi, et valitud tak tika töötaks kõige efek tiivsemalt. Treeneri valida on meeskonna-
le kõige sobivam taktika.

ÜLEVÄLJAKAITSE (KAITSEMÄNG RÜNDETSOONIS)

TASE 1

HARJUTUS 24

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:
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Võtmepunkt id:

HARJUTUS 25

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

TASE 2

Suunamine
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Pressing

HARJUTUS 26

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:
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HARJUTUS 27

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

A1A2 B1

B2

B2

A2

B1 A1
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Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

TASE 3

Tsoonika it se

Üleväljaka it se t a se
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100 %

75 %

50 %

1-2-2

A 1

A 2 A 3

A 4

A 5
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2-1-2

A1

A2 A3

A4

A5

A5

A4 A3

A2

A1

A 5 A 4

A 3

A 2 A 1
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2-2-1

A5 A5

A4

A4

A3

A3

A2

A2

A1

A1

A 1
A 2

A 3 A 4

A 5
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libero

A1

A2

A3

A4
A5 A5

A4A3

A2

A1

Pilt 1 Pilt 2

Mees-mehe ka it se
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HARJUTUS 28

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

HARJUTUS 29

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:
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Võtmepunkt id:

HARJUTUS 30

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Võtmepunkt id:
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KAITSEMÄNG KAITSETSOONIS

TASE 1

TASE 2
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HARJUTUS 31

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifika t sioonid:

Võtmepunkt id:

B2

A2

A1
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TASE 3

Tsoonika it se

Mees-mehe ka it se

Tä ringuviis

Tsooni/maa-alakaitse

Mees-mees
kaitse
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b)

c)

a)
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1-2-2

Pilt 2P ilt 1

Pilt 3
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c)

a)

b)
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Muud va r iandid

HARJUTUS 32 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Võtmepunkt id:
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ÜLEMINEK RÜNDELT KAITSESSE

TASE 1

TASE 2

B 1
A 2 A 1

B 2

HARJUTUS 33 

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:
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Võtmepunkt id:

HARJUTUS 34

Eesmärk:

Korra ldus:

Teost amine:

Modifikat sioonid:

Võtmepunkt id:

fi

A1

A2

A3

B1 B2

B3
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TASE 3

HARJUTUS 35

Eesmärk:

Korra ldus:

G

C

B 4 B 5

B 3

B 2B 1

A 1

A 2

A 3

A 4

A 5

Faas 1

C

B2

B5B4

B1

B3

A1

A2

A5

A3
A4

Faas 2
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Teost amine:

Võtmepunkt id:

Faas 3

C

A4 A1

A3

A2A5

B4

B5

B1

B3

B2
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JÄRELDUS

fi

Hetk 2008. a Eesti meistriliiga finaalseeria mängust TTÜ/Team Exeli ja Jõgeva Tähe vahel

Hetk 2008. a Eesti naiste liiga finaalmängust Saku Fortuna ja Jäneda vahel
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NEILE, KES ON RAAMATUT LUGENUD

Mis järgmiseks? Kus on füüsilise ettevalmistuse osa ja standardolukorrad? Need küsimused peaksid esile tõusma,
kui oled omandanud käesoleva raamatu harjutusvara ja lülitanud need oma treeningprotsessidesse.

Treeneritöö peab alati olema plaanipärane. Kui hakata liiga varakult koostama juunioride või algajate vabalöögi-
või arvulise ülekaalu kombinatsioone, jäävad nende põhioskused puudulikuks. Kui mängijad on piisavalt õppinud
(individuaalne tehnika ja taktika ningmeeskondlik taktika), hoolitsevad nad standardolukordade planeerimise eest
iseseisvalt. Keskendu seega selles raamatus pakutule oma võistkonna algtaset arvestades piisavalt kaua.

Materjale standardolukordade kohta leidub hulgaliselt kõikjal sind ümbritsevast spordikeskkonnast. Kujunda
harjumuseks käia vaatamas oma ala ja teiste alade tippmänge ja omanda väärtuslikke ideid. Kui keegi on välja
mõelnud hea arvulise ülekaalu või vabalöögikombinatsiooni, joonista see endale üles ja võta kasutusele oma
treeningul. Kuid pea alati meeles: ükski tippmeeskonna kombinatsioon ei toimi, kui mängijate põhioskused ei ole
piisavalt kõrgel tasemel.

Füüsilise ettevalmistuse korrigeerimiseks leidub kirjandust mitmete teiste alade juhendmaterjalides. Ka saalihokile
on tehtud nt Soomes füüsilise ettevalmistuse programme. Uuri eelmainitud materjale ja kasuta neid oma
võistkonna huvides. Kuigi see raamat keskendub tehnikale ja taktikale, peaks kõige alus olema mängija füüsiline
vorm. Kui mängija on sinu juhendamisel tegelnud piisavalt füüsilise ettevalmistusega väljaspool pallisaali, on ta
vastuvõtlikum üha nõudlikumatele harjutustele saalis. Isiklikult soovitan mitte kulutada saaliaega spetsiaalselt
ainult füüsilise võimekuse arendamiseks. Õpeta mängijatele algusest peale, et kõik füüsilise ettevalmistusega
seotud harjutused (jooksusessioonid, jõutreening jne) saab ja peab sooritama väljaspool saaliaegasid.

Tervitades

JP Anttila

Jari-Petri Anttila




