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AUTORIST

Anniina Paavilainen on 29- aastane helsinglanna, kes
on Oppinud Soomes rahvusvahelise dppeprogrammi
jargi spordiinstruktoriks pallimdngude treeningu
erialal. Praktika sooritas Paavilainen Rahvus-
vahelises Saalihoki Liidus, kus to6tas vélja saalihoki
treeningmaterjali.

Paavilainen on olnud saalihoki alal aktiivne juba
aastast 1993, kui ta alustas méngijana Helsingi SSV-s.
Hiljem ta on td6tanud treenerina ja ménginud samas
klubis. Pidrast fiisioteraapiakursuste 10petamist
2001. aastal, on Paavilainen to6tanud Soome naiste
saalihokikoondise flisioterapeudina.

Antud materjalid, individuaalne tehnika ja taktika
ning voistkondlik taktika, on loodud Soome ja Rootsi
alaliitude treeningmaterjale 1dbi to6tades. Lisaks on
konsulteeritud mitmete tipptreeneritega nii Soomest
kui mujalt, eesmirgiga koostada véimalikult kaasaegne
négemus saalihokist ja saalihokiméngus kasutatavatest

taktikatest. Harjutustes on iiritatud luua ménguolukordadele vastavat keskkonda, kus pohirohk on individuaalse
taktika ja taiplikkuse arendamisel. Teine pohieesmérk on harjutuste pohjalik skanneerimine treenerile, et treener
oskaks esile tuua harjutuse pohiaspektid méngijatele, kusjuures eesmirgiline pohimdte harjutustes siiliks.
Voistkondliku taktika ja méngu arengu suhtes on oluline, et ka analoogia harjutuste ja méngude vahel séiliks. See
nduab treenerilt meisterlikkust planeerida harjutusi neid pdhitddesid jargides ja méangijaid motiveerides.

Saalihoki on spordialana jatkuvas arengujérgus ja loodetavasti see materjal soodustab ala edasiarengut treeningu

arendamise kaudu.



JARI-PETRI ANTTILA TERVITUSED RAAMATU LUGEJALE

Lugupeetud treener ja saalihoki harrastaja

Kui suvel 2007 Eesti Saalihoki Liidu peasekretédr Tonis
Teesalu palus mul kirjutada EOK raamatute seeriasse
saalihoki treeningu algdpiku, pidasin iilesannet
véljakutsuvaks, kuid vdimalikuks. On ju igaiihel, kes
treenerina kaua praktiseerinud, hulganisti toddeldavat
harjutusvara kas voi terve raamatu jagu. Probleemiks
on koostada nendest lugejat teenindav tervik, kus
sisukord suundub loogiliselt algtddedest ndudlikumate
osade poole. Meie, koondmeeskonna juures tegutsevad
treenerid, unustame tihtipeale dra, millisel tasemel
algajad juhendajad ponnistavad. Hakkame sujuvalt
konelema harjutustest, mis sobivad pigem meistriliiga
tasemel méangijatele kui ala juures alles mdne paeva voi
nédala olnud méngijahakatistele.
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Eespool kirjeldatud probleemi teadvustades otsustasin
votta tihendust oma hea tuttava, endise kolleegi Jari
Oksaneniga Soome saalihokiliidust. Treeningjuhina on Jari juba 1990-ndatel aastatel pidanud mitmeid kordi
seda probleemi ldbi arutama. Sain dnneks aegsasti aru, et minul ei tasu ,,plissirohtu teist korda leiutada”. Meie
koosolekul siindis vastus raamatu tegemise kiisimuses kiiresti — rahvusvaheline saalihokiliit IFF oli samaaegselt
Anniina Paavilaineni eestvedamisel koostamas uusimatele lahtekohdadele pohinevat ingliskeelset treeningudpikut,
mis oleks oma pohimdtetelt just selline, mida vajaksime eesti keeles.

Noupidamisel Anniinaga jouti kokkuleppele. Tdlkigem IFF- i loal (palju ténu peasekretdr John Liljelundile)
verivirske materjal eesti keelde saalihoki treeningudpikuks. Nagu Anniina oma taustmaterjalides mérgib, on teil
kdes aastal 2007 valminud kdige uuem ja pdhjalikum saalihoki rahvusvaheline treeningu pohitaseme iilevaade.

Kuigi raamat on tolket6d IFF- 1 materjalist, on oluline méirkida, et esmakordselt on niiiid tdlgitud ja vilja
todtatud eestikeelne saalihoki terminoloogia. Tihti olen Eestis 1dbi viinud saalihokialaseid koolitusi, kuid iga kord
on probleemiks olnud sobivate eestikeelsete vastete leidmine. Kui mitu korda oleme arutanud, kuidas tdlkida
soomekeelne sona ,karvaus” (kaitsemidng osaliselt riindetsoonis)? Niilid on ka see probleem lahendatud ja
ametlikustatud. Selles t60s andsid mérkimisvairse panuse Talis Molder ja Risto Lall, minu kolleegid koondise
treenerite meeskonnast, selle eest nendele suur ténu.
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INDIVIDUAALNE TEHNIKA JA TAKTIKA

SAALIHOKI INDIVIDUAALSE TEHNIKA JA TAKTIKA OPETAMINE

JUHENDID JA HARJUTUSED

KSISSEJUHATUS

Ktuslikke oskusi.

See materjal on koostatud kdigil tasanditel treeneritele, et Opetada méngijatele mitte iiksnes
saalihokit, vaid ka madngu motet ja probleemide lahendamist. Midngijad saavad teadlikuks nende
rollidest erivates méngusituatsioonides, Oppides samal ajal pdhilisi individuaaltehnikaid. See on
tehtud véimalikuks, luues méngu dpikeskkonnana ja julgustades méangijaid kasutama oma tunne-
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KTASEMED \

Esimene osa materjalist sisaldab individuaal-
tehnikaid ja taktikaid. Iga teema on jagatud ta-
semetesse 1, 2 ja 3, vastavalt oskuste arengule.

1. tase - pohilise individuaaltehnika oppimi-
ne, lihtsad harjutused, 6ige soorituse rohu-
tamine.

2. tase - méngu ile kantud tehnikad, nagu
situatsioonid, keerulisemad harjutused, nt
tiks tihe, kaks tihe vastu, rohk dige tehnika
oigel sooritamisel individuaalse taktikalise
tegutsemise ajal.

3. tase - midngu ile kantud tehnikad, réhk
oige individuaalse taktika sooritusel, vasta-
valt teistele mangijatele. Individuaaltehni-
ka peaks olema automaatne, nii et mangija
ei pea sellest motlema ja see ei takista soori-
tust.

/

Tasemeid tuleks kasutada ainult kui niitajaid ja
treener otsustab, millal liikuda edasi jairgmisele ta-
semele vastavalt méngijate arengule. Treener saab
otsustada, kas ldbida iga teema tasemete kaupa tihe
treeningu ajal (arenenumate mangijatega) voi terve
hooaja jooksul (algajad). Algajate puhul tuleks mér-
kida, et iga méngija arenemine on individuaalne,
soltuvalt tema dppimisprotsessist, ja liitkumine kee-
rulisemate teemade juurde, niditeks meeskonnatak-
tika, nduab, et kdik mangijad néitaksid vajalikke os-
kusi vahemalt rahuldaval tasemel. Kui pohitehnikat
sooritatakse juba histi, tuleks seda ikkagi aeg-ajalt
treenida, et sédilitada ja tugevdada oskust. Seega soo-
vitatakse tagasi tulla 1. taseme juurde isegi siis, kui
meeskond on liikunud edasi 2. v&i 3. tasemele.

Harjutusi voib méngijate jaoks ka kohandada, sol-
tuvalt oskuste tasemest, méngijate arvust, olemas-
olevast keskkonnast ja rajatistest. Treeneri jaoks on
soorituse jalgimisel votmepunktideks arutamine ja
parandamine.

Materjal on voetud Rahvusvahelise Saalihoki Fode-
ratsiooni ja selle liikmesliitude dppematerjalidest.
Bibliograafia on toodud juhendi I6pus.



INDIVIDUAALTEHNIKA

TREENINGUTE LABIVIIMINE

Treeningute peaeesmirk on teha mehaanilised dppeHarjutus ed méngule voimalikult sarna-
seks, anda méngijatele kindla kditumistiiiibi dpetamise asemel valikuvdimalused ja suunata neist
voimalustest valima diget, vastavalt situatsioonile. See arendab méangijate médngutunnetust ja
vOimet méngu lugeda, mis annab neile hea pdhja, kui alustatakse meeskonnaméngu.

PLANEERIMINE

Treeningu planeerimisel tuleks hoolikalt arvestada eesmérke. Niihésti {ihe treeningu kui ka kogu hooaja
jooksul tuleks silmas pidada méngija fiitisilist voimekust, samuti tema taktikalist arengut. Parim moodus
méngijate arengu arvestamiseks on teha visandlik treeninguprogramm, mis koosneks nii fiitisilistest kui
taktikalistest aspektidest. Hooaja jatkudes saab visandit kohandada.

Treeninguaasta voib pdhiliselt jaotada veeranditeks: hooajaviline, hooajaeelne, hooajaline ja hooajajérg-
ne. Nditeks hooajavilise veerandi kestel peaks rohk olema fiitisilisel treeningul, kus saaks parandada ka
tehnilisi oskusi. Hooaja algul tuleks rohutada meeskonnataktika faktoreid ja neid tuleks tugevdada kogu
tilejadnud hooaja jooksul. Individuaalseid taktikaid, mis koosnevad valitud meeskonnataktikates ndutud
oskustest, tuleks kogu hooaja viltel liilitada igasse treeningusse. Meeskonnataktika kiisimused tuleks esi-
kohale t&sta hooaja 16pul, kui méngijate koostt6 peaks olema juba sujuv. Erinevad faasid voiksid sisaldada
néiteks jargnevaid rohuasetusi. Neid saaks madrata ja muuta treener.

. Hooajaviline | Hooajaeelne Hooajaline 1 Hooajaline 2 Hooajajargne
Rohuasetus
mai-juuli august-sept. okt.-dets. jaan.-maérts aprill

Fusiline 40 20 30 20 60
Tehniline 30 20 10 10 20
Ind. taktikad 20 20 20 20 10
Meesk. takt. 10 40 40 50 10
Kokku % 100 100 100 100 100

Neid faase saab omakorda jagada veelgi lithemateks faasideks, nditeks kuudeks ja nddalateks. Seega on
lihtsam planeerida treeninguid lithemaks perioodiks vastavalt mangijate arengule. Samuti saab treeningu-
plaaniga kohandada ménge ja turniire. Nadalase planeerimise puhul jargitakse erinevatele oskustele kulu-
tatud tunde. Seda saab kasutada ka pérast hooaega, et hinnata arengut ja planeerida jargmist hooaega.

Rohuasetus Esmasp. |Teisip.|Kolmap. [Neljap. |[Reede Laup. Piihap. i(i)llfku
Soojendus 30 0 30 30 0 0 0 90
Tehniline 10 0 10 5 0 0 0 25
Fisiline 15 0 0 5 0 60 0 80
Ind.taktikad 15 0 20 20 0 0 0 55
Meesk.takt. 20 0 30 15 0 0 0 65
Erisituats. 10 0 0 0 0 0 0 10
5vs.5 15 0 25 15 0 0 0 55
Taastumine, 1odvestus 5 0 5 5 0 0 0 15
Min kokku 120 0 120 95 0 60 0 395

Individuaalne treeningusessioon planeerige alati ette. Kdige efektiivsem treener on organiseeritud treener.
Treeningu planeerimine, selle kirjapanek, kaasa arvatud ajaline plaan, ja voib-olla treeningute ldbiaruta-
mine meeskonnaga enne treeningut sddstab aega ja teeb treeningu tohusamaks.

Tehnikaid tuleks harjutada treeningu alguses, sest 6ppimine on kdige efektiivsem, kui méngijad on puha-
nud. Tehnikatreeningu vo6ib liillitada méngijate ja vdravavahtide eelsoojendusse; seda saaks sooritada kas
vaikselt seistes voi dppeharjutustena mangu liilitatult. Individuaalseid taktikaoskusi saab kombineerida



Saalihoki

futsilise treeninguga, kus kaks kahe vastu kasutavad kogu viljakut. Enne mangujarku tuleks arutada ja
rohutada meeskonnataktika pshipunkte, et virskendada méangijate malu. Treener otsustab, kuidas treenin-
gut jagada, kuid need juhtnoorid on soovitatavad: (ndide kahetunnisest treeningust, mis sisaldab 30 min
soojendust ja poolteist tundi saalitreeningut)

Mis Kuidas Kus Aeg (min)
Eelsoojendus Jooksmine Viljas 0-30
Koordinatsioonijooks

Individuaaltehnika S6dtmine paarides Viljakul 31-40
Individuaaltehnika Pealel6omine Viljakul 41-55
Individuaaltaktika 1-1,2-2 Viljakul 56-70
Meeskonnataktika 5 nulli vastu Viljakul 71-85
Maing 5 viie vastu Viljakul 86-110
Taastumine, 16dvestus Kerge sorkjooks/ sirutused Viljakul/véljas

Kokku 120

TREENINGU LABIVIIMINE

Kindlustage, et méngijad ei hiline. Punktuaalsus ja organiseeritus kandub tile mangule. Igasugust eelsoo-
jendust voib teha ka viljas (s6ltuvalt ilmast ja rajatisest), et muuta treeninguaeg voimalikult efektiivseks.

Vaadake, kas kodik méidngijad on kohal ja tdhelepanelikud, enne kui hakkate juhtnoore jagama. Edasiste
juhtnooride andmisel votke mangijad kokku, et saada igatihe tdielikku tdhelepanu. Parim moodus 6ppe-
harjutust selgitada on demonstreerimine. Hinnatakse, kui treener saab seda ise ndidata, aga voib kasutada
ka méngijaid.

Treeningu jooksul tuleks méngijatele anda regulaarselt puhkepause, et nad saaksid hinge tdmmata ja
juua. Vaheajal on hea 14bi votta dppeharjutuste pohipunktid ja veenduda, kas mangijad on eesmérgist aru
saanud.

Need vaheajad aitavad ka kosuda jargmiseks treeninguks, mis sdltuvalt tasemest vdib olla isegi jargmisel
péeval.

K Treeninguks vajalik varustus: \ KTreener peaks alati valmis olema plaani \
_  tihised muutma vastavalt ettendgematutele asjaolude-
le, niiteks:
- vestid/ eraldussargid
_ pallid - védhem mangijaid, kui oodatud
_ vile - rajatis pole kasutuskorras

- olulise varustuse puudumine (pallid, kepid
ine)

2N /

Mida paremini on treener ette valmistatud, seda rohkem méngijad teda usaldavad.

- taktikatahvel ja pliiats

- stopper

TAGASISIDE ANDMINE

Igasuguse tagasiside andmiseks, mis puudutab kogu meeskonda, tuleks sooritus peatada ja mangijad tihte
kohta koguda.

Individuaalse tagasiside andmisel oleks hea liilitada negatiivsed v6i parandavad markused positiivse
tagasiside vahele, néiteks: ,Su so6t on hea, kuid proovi veidi pehmemalt vastu vétta. S66du tdpsus on
suurepdrane!”

Positiivne tagasiside mojub méngijatele tavaliselt motiveerivalt. Neid tuleks pérast head sooritust kiita,
kuigi méningaid motiveerib parandav voi isegi negatiivne tagasiside. See kéib harilikult méngijate kohta,
kes piitidlevad korgele, on teadlikud oma tasemest ja potentsiaalist, teavad, kui nad on halvasti ménginud,
ja ootavad, et treener neid parandaks.



INDIVIDUAALTEHNIKA

MOTIVEERIMINE

Mida rohkem on treeningutes varieeruvust, seda
motiveeritumaks méngijad muutuvad. Nad oota-
vad treeningut, kui nad ei tea péris tépselt treeneri
poolt pakutavaid lahendusi, kuid teavad, et saavad
treenerit ratsionaalse plaani osas usaldada.

Alguses on moistlik teha paljude kordustega harju-
tusi, et sooritus muutuks stistemaatiliseks. Kordus-
te hulk peaks olema v&imalikult suur. See mangib
Oppeprotsessi algstaadiumides olulist rolli.

Et méingijate huvi siilitada, tuleks lisada mitmesu-
guseid variatsioone. Isegi ebameeldivad, kuid oluli-
se tdhtsusega harjutused muutuvad motiveerivaks,
kui méngijad teavad nende eesmérki. Mida méngu-
pdrasem on harjutus, seda lihtsam on seda mangi-
jatele pohjendada.

Maingijate motivatsiooni hoidmiseks on moéned va-
hendid. Need on osa otsuse tegemise treeningust,
mis on loodud sportlase pikaajalise soorituse ja til-
dise treeningukogemuse parandamiseks. Et saavu-
tada spetsiifilisi otsuse tegemise oskusi, on jark-jar-
gult suurendatud sportlaste vaimset tdokoormust.
1. Varieeruv treening: selle asemel et treenida tiht
erilist 160ki tdiuseni, tuleks harjutada iga 166gi va-
riatsioone. Varieeruv treening peaks toimuma ka
realistlikus keskkonnas, mis on kohane, arvesta-
des sportlase vanust, voistluse tiitipi ja aastaaega.

2. Kombineeritud treening: erinevate oskuste
kombineerimine mingus oppeHarjutus tena,
mis stimuleerivad voistluslikkust.

3. Tagasiside vihendamine: tagasisidet vihenda-
takse jark-jargult, noudes sportlaselt vilisest
juhtimisest soltumatut funktsioneerimist. Taga-
sisidet antakse ainult siis, kui méngijate sooritus
langeb véljapoole treenerite juhtnoore. See sun-
nib méngijaid ise probleeme lahendama.

4. Kusitlemine: kiisimuste esitamine méngijatele,
et veenduda, kas nad on aru saanud. Kiisitle-
mine muutub erakordselt tihtsaks vdhenenud
tagasiside puhul. See nouab ka treenerilt korgel
tasemel teadmisi. Otseste juhtnoodride asemel
maéngijatelt kiisimine, mida nad teatud situat-
sioonides teeksid, paneb neid oma tunnetuslik-
ke oskusi rakendama.

5. Video-tagasiside: méngijatele video nditamine
nende sooritusest, selleks et mé&drata, mis on
tehtud haésti ja mis vajab parandamist. Esialgu
peaks video-tagasisidet ldbi viima treener, kes
annab tiksikasjalikke ndpuniiteid ja teeb ette-
panekuid soorituste parandamiseks, kuid dige
varsti peaksid méangijad tiksteist ise filmima ja
analtitisima. See moodus s6ltub muidugi varus-
tuse kéttesaadavusest.

6. Kindlad instruktsioonid: kompleksne tehni-
line ja taktikaline informatsioon tuleks esita-
da pigem hooaja algul kui hiljem. Taktikaliste
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instruktsioonide kasutamine erineb algajatel ja
kogenumatel mingijatel nende fiitisiliste ja tun-
netuslike oskuste taseme tottu.

7. Naéidete kasutamine: méngijatele tuleks nédidata
eksperdi v6i mone teise mingija esitust, selleks
et oppida, mida on tarvis paremaks soorituseks
teha. Néidata ei tuleks iiksnes optimaalset esi-
tust, vaid ka meeskonnakaaslaste ja teiste sama-
vordsete oma, et médrgata vigu, neid analiitisida
ja parandada.

VARUSTUS

Treener peaks alati hoolitsema, et mdngijad kan-
naksid diget varustust. Alati peaks esikohal olema
ohutus, eriti laste puhul. Reegleid ja diget suhtumist
sporti ja elusse endasse tuleks mangijatele selgita-
ma algusest peale. Seda vdib vdga hasti alustada
ohutusnduete tutvustamisega. Ohutuskoodeks si-
saldab ka mangureeglite Sppimist.

JALATSID

Jalatsid peaksid olema ainult sisejalanoud. Kui olu-
de sunnil kasutatakse vilisjalandusid, tuleb kind-
lustada, et méngijad enne viljakule astumist oma
jalatsid puhtaks piihiksid.

KEPP

Tahtis faktor on méngukepi pikkus. Kepp peaks
ulatuma mingija nabani. Oige pikkusega kepp ai-
tab mangijal paremini omandada tehnikaoskusi.
Samuti teeb see kehahoiaku mangu jaoks paremaks,
kui méngija peab pdlvist kdverduma, et raskuske-
set madalamal hoida. Kogenumatel méngijatel v6ib
pikem kepp suurendada haardeulatust ja teha palli
valdamise paremaks.

Reeglitele peab vastama ka kepilaba koverus. La-
medale pinnale asetatud laba korgeim punkt ei tohi
iilletada 3 cm, st koverus ei tohi olla suurem kui 30
mm. Enamikel labadel on juba ostes mingi kalle ja
koverus, kuid lisakdveruse saab teha kuumapuhu-
ri vOi keeva vee abil. Laba sobivaks tegemisel tuleb
poorata erilist tdhelepanu ohutusnouetele ja seda
tuleks teha ainult tdiskasvanu jdrelevalve all. Kal-
de nurk ja kdverus on individuaalne eelistus. Sirge
laba on hea so6tmiseks, kuid mitte palli valdami-
seks. Monetine koverus laba eesosas annab rohkem
kindlust palli kontrollimisel ja véike kalle laba taga-
osas annab hea nurga I6omisel. Kérge kalle tdhen-
dab ka korgeid looke.

SILMAKAITSE

Téanapédeval soovitatakse eriti juunioride tasemel sil-
makaitse kasutamist, kuna ndovigastused on saali-
hokis voimalikud. Kepiga kogemata silma 166mist
v0i silmi tabavaid palle saab kergesti viltida, kasu-
tades kaitseprille. Need ei ole veel kohustuslikud,
kuid treener peaks neid soovitama.



Saalihoki

KASUTATAVAD TERMINID JA KUJUNDID

b o R 0 o R

v

Pallita liikumine Rindav méngija

palliga
---------------- > JAN Riindav mangija
So06t pallita
PalligaTiikumine O Pallita vastane
> ® Tahis

Pealelo 6k

" 7 = 7
KASUTATAVAD TAKTIKALISED TERMINID

TARING 5
ﬂ R - kaitse moodustamine kujul,

kus mingijad asetsevad nagu
A A taringul number viis

\# 2/

ARVULINE ULEKAAL VALJAKUALAL

- kui meeskond loob arvulise iilekaalu situatsiooni mingil viljakualal, naiteks:

- riindes kaks iihe vastu situatsioonis viravaalal, selleks et viravat liitia
- kaitses tiks kahe vastu situatsioonis kaitse nurgas, selleks et palli vastaselt kétte saada
AKTIIVNE AAR
- viljaku kiilg, kus on pall
- tuntud samuti kui kiilg, kus on surve
PASSIIVNE AAR
- aktiivse vastaskiilg

- tavaliselt viljaku pallita ja vaba ruumiga kiilg
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INDIVIDUAALTEHNIKA

LIBERO-MANG
- kui meeskond kasutab avangutel alumist kolmnurka

— libero on alumine méngija

ALUMINE KOLMNURK/ TAGAKOLMNURK
- kui meeskond avab méngu libero-méngijaga

- teine kaitsja ja riindaja loovad s66dujooned libero'ga, moodustades kolmnurga
ULEVALJAKAITSE

- kaitsetaktika riindetsoonis

- kui kaitsemeeskond piitiab kontrollida riindemeeskonda, et teha nende avanguid raskemaks

TIPP ULEVALJAKAITSES (tipuriindaja on eesmine méngija iileviljakaitses)

- tipuriindaja tavaliselt formatsioonis 1-2-2

- tipuriindaja suunab palliga méngija tavaliselt viljaku kindlasse alasse (ddrtele) ja piitiab blokeerida
voimalikke so6duliine

ULEMINEK/ PALLIKAOTUS (vasturiinnakud)

- kiire suunamuutus kaitsest riinnakule

- tavaliselt loob riindavale meeskonnale arvulise iilekaalu situatsiooni

DUUBELDAMINE

- arvulise tilekaalu situatsioon (iiks kahe vastu), loodud kaitsemeeskonna poolt, et palli oma valdusse
saada

- juhtub tavaliselt poordide ddres ja nurkades

X X TASANDAMINE/ TAANDUMINE
TASANDILE

- kui méngijad kasutavad vilja-
kul positsioonide votmisel eri-
nevaid stigavustasandeid

A JAN - peaks kasutama viljaku koigil
:| A [ aladel, selleks et luua riinnates
sodduliine ja kaitses katta tea-
tud maa-ala
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Saalihoki

INDIVIDUAALSED TEHNIKAD

Individuaalsed vdimed teatud tehnilist tegevust sooritada méiravad saalihokis kogu iiksuse
(viisiku) koosto6 edukuse. See on pdhjus, miks tuleks eelkdige omandada individuaalsed tehnili-
sed oskused.

SOOTMINE JA VASTUVOTMINE
TASE 1

Koige tdhtsam asi, mida algajatele sootmise puhul réhutada, on see, et iga s6odu eesmirk on palli ko-
hene saamine vastuvéotja valdusse. Jarelikult peaks iga so6t olema tidpne ja selle tugevus tuleks sobitada
situatsioonile.

Sootmisel ja vastuvotmisel on tehniliselt tdhtsad hoiak ja haare.

Hoiak peaks olema ménguasend (pilt 1):

jalad olgade laiuselt harkis, tiks jalg veidi ees

raskuskese kdverdatud p6lvede ja sirge seljaga madalal

pea piisti

kepi laba pdrandal

Kindel kahe kae haare:
- tlemine kési katab kogu tilemist otsa, alumine kasi vahemalt 20 cm kaugusel {ilemisest kdest (pilt 2)

Hoiak ja haare muutuvad veidi vastavalt erinevatele tehnikatele, kuid {iks, mis jadb, on palli kasitsemise
pehmus. Kaugus méngijate vahel on téhtis faktor, kui méaratakse soodu kiirust ja tugevust. Koiki teisi asju,
nditeks vastast, keppe ja piirdeid tuleks dige soodutehnika médramisel samuti méargata.

Sooduasend

- kiiljetsi-asend

- jalad teineteise korval kergelt harkis ja polved koverdatud
- Ppea piisti

- pall laba ldhedal (pilt 3)
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S66t Haare Sooritus Millal
Sodtmine algab, pall keha taga.
Laba tommatakse tagant sihtmaérgi
poole suureneva kiirusega. Pall
Kindel kahe kie VaP'flstatakse laba_lt, er}ne kui see on Kasutatakse pérast pette-
: s moodunud eesmisest jalast. Laba Lt Lo s
R haare, alumine kasi . s 1606ki voi kui méngija on
Eestkéesoot . ots peaks alati osutama hilisema .
haarde alumise otsa e palli triblanud, kasutades
lihedal s60du suunas. Laba tuleks suruda keha palli katmisel
' vastu porandat, et viltida porkeid. p ’
Véga jduline soo6t tilakeha piisava
podramise ja keha tagant tombami-
sega annab tdpsema s6ddu.
Palli puudutus on véga lithike. Pall
vabastatakse labalt ilma jargneva So6t on kiire ja tdpne,

Eestkdesoot Sama eelmiseea 166gita eesmise jala tasandil. Kui saab sooritada peaaegu

- lihike & palli litia liiga palju ette voi laba igast asendist ning kitsas-
nurk on liiga suur, lendab pall tiles | tes oludes.
ohku.

Kahe k&e haare, kuid Saades tagantkéi('e.sﬁ’?qu, pehmen- e
s N i dada nagu eestkdesoddu puhul. Tagantkéesootu kasuta-
Tagantkéesoot kded on rohkem l4- al Kiesoodul dutab se. kui ki
— pikk hestikku kui eestkze- Pika tagantkdesoo lul puu uta takse, kui vastane takis-
P so6dul laba palli pidevalt. Ulakeha poora- | tab sootu eestkiekiiljelt.
’ mine peaks andma jarell66gi.
Tagantkiessit Sama eelmisega, kuid | Laba ei tohiks puudutada poran- Viga hea kasutada pette-
~ lghike voimalik on ka iihe dat, vaid ainult palli. Laba kiirust 160kidel, endale palli ette
kéde haare. kontrollib lithike hoov6tt tagant. suunates
Koiki eelmisi sodte voib sooritada J arellooglgz.i o}?.u SQPt on
~ A1 . kohane, kui méngija peab
dhus. Ohusootudel on palli puu- vabanema kaitseteoonis
dutamine véga oluline ja s66du ressineust voi vaiab
korguse madrab laba nurk. Pall P & jat
e . . .1 kontrollitavamat s66tu,

A . soodetakse eesmisest jalast veidi .

Ohusoot Haare nagu eelmisel. e s kui vastane on katnud
eestpoolt. Loodgi kiiruse méarab maa-ala oma kepiea ia
hoovétt tagant. Laba libiseb mo6- 66t tuleb tosta ghgku] ile
da pinda sirges joones palli poole. vastase mineukenpi. nt
Laba on suunatud tagasi samal situatsioonisgkakspii’ he
hetkel, kui see palli tabab.

vastu.

Uht katt kasutatakse

vaba palli 166miseks/

suunamiseks diges suu-
Enne palli 166mist kasutatakse nas voi vastase ulatusest

Uhekaesoot Haardes kasutatakse lithikest hoovottu kas tagant- voi vilja voi pdrast tribla-

- tagantkde/ eest- ainult ilemist ket eestkiekiiljelt, soltuvalt situatsioo- | mist. Annab méngijale

ke ' nist. Laba ei tohi tosta korgemale parema haarde ja sddstab
kui polvetasand aega, kui méngija ei joua

palli kontrolli enda kitte
votta. Kasutavad kogenu-
mad méngijad.

S66du vastuvotmine

- s06du vastuvotmisel on kdige tdhtsam pehmus

- s00du vastuvotmiseks vdi kontrollimiseks v&ib kasutada nii keppi kui keha,

tuleb sageli treenida, eriti 1. tasemel

molemaid meetodeid

- pall tuleks vastu votta labaga (laba asetseb eesmise jala ldhedal) ja tdmmata laba tagasi, kui tekib kon-
takt palliga (pehmus) - see takistab pallil laba tabamast ja jdlle tagasi porkumast, andes seega méngijale

kohese kontrolli
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- pall tuleks vastu votta keha ees

ohusootude vastuvotmine nduab hiid pallikésitsusoskusi

dhusoddu vastuvotmiseks voib kasutada ka keha (rinda, reisi, jalgu)

- palli dige vastuvotmine voib tekitada 1ohed kaitses ja luua varavaloomise voimalused

/ HARJUTUS 1 \ / HARJUTUS 2 \

Eesmirk:
* treenida s66tmist ja vastuvotmist

Korraldus:

* maingijad on jagatud paaridesse, kes s6oda-
vad teineteisele erinevatelt kaugustelt

Teostamine:
* kasutades koiki svodutehnikaid juhuslikus
jdrjekorras

* vottes s6otu vastu, kasutades ainult keppi
voi keha voi molemat
Modifikatsioonid:

¢ voib sooritada ka individuaalselt, kasutades
piirdeid, Shusooétudel seina

Votmepunktid:

* pea piisti

* manguasend: varvastel, polved kergelt
koverdatud

* Oige haare vastavalt soodutehnikale

*  mingija peaks so6tu vastu vottes litkuma
alati palli poole

* kepp peaks 6husootu vastu vottes olema

Eesmérk:

* treenida so6tmist ja Shusootude
vastuvotmist

* samuti hea treening silma-kepi koordinat-
siooni jaoks

Korraldus:

* maingijad on jagatud paaridesse, igal paaril
iiks pall

Teostamine:

* paarid soodavad teineteisele palli 6hus
* rohk on 6husdodu vastuvotmisel, palli kont-
rolli alla saamine nii kiiresti kui voimalik

Modifikatsioonid:

lubatud on ainult tiks pdrge pdrandale voi ei
tihtki

Vétmepunktid:

odige kaugus (sdltuvalt porgetest)

* pilk pallil
* nii kite kui jalgade liigutuste kontrollimi-

ne aitab méngijal dhusootu kiiremini omaks
votta

keha ja palli vahel (kui kepp on keha tihel
kiiljel, nduab palli ptitidmine suuremaid pal-
liké&sitsusoskusi, seega on ka lihtsam palli
kaotada)

\ NS /

f HARJUTUS 3 \

Eesmérk:

* treenida s66tmist ja vastuvotmist liikumisel
Korraldus:

* mingijad on jagatud paaridesse, igal paaril tiks pall
Teostamine:

* triblamine eestkédekiiljelt tagantkiekiiljele parast so6du vastuvotmist, astumine paar sammu ettepoo-
le, seejdrel s66tmine ja astumine paar sammu tagasi parast sootmist

Modifikatsioonid:

* pérast soodu vastuvStmist ja enne tagasisodtmist voib lisada ka poordeid
Votmepunktid:

* maingijad peaksid jddma pidevasse liikumisse koos kiirete kaeliigutustega
* pehme vastuvott

* peapiisti

\ /
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/ HARJUTUS 4 \

Eesmaérk: C ] \}

* treenida so6tmist ja vastuvotmist litkumisel
* treenida valmisolekut st6ta ja s6dtu vastu votta
* treenida pallikésitsusoskust

Korraldus:
* maingijad on jagatud kolmestesse gruppidesse
» kaks mingijat seisavad teineteisest 10-15 m kaugusel
<. _____ ———

* kolmas mingija on palliga keskel A i A/\A <--- A
Teostamine:
* keskmine méngija svodab liikumisel palli tihele méngijale, Néide 2.

saab s66du tagasi ning tehes poorde sooritab s6odu teisele

méngijale
* 45-60 sekundilised vahetused
Modifikatsioonid:
* harjutust voib sooritada ka nii, et kahel méngijal on kum- A-*-_-_-_- ?A booy -A

malgi pall ja kolmas méngija on ilma pallita, so6tes korda-
mooda tagasi

. . Naide 1.
* rohk on valmisolekul sd6ta ja vastu votta
Votmepunktid:
* pea piisti

* pehmus palli kdsitsemisel
* maingijaasend

* ajastamine ja valmisolek so6ta ja vastu votta X3 1 %
* laba porandal k J

TASE 2

Kui méngijad on s66tmistehnikad voi tihe tehnika korraga selgeks saanud ja kui soovitakse selliselt jatkata,
voib treener lisada raskemaid harjutusi. Harjutused peavad sarnanema ménguga ning on vaja selgitada,
miks s66tmine ja vastuvotmine on olulised oskused ja mis tiitipi situatsioonides need on kriitilise taht-
susega. Pall liigub méangus kiiresti, seepédrast tuleks treenida keerulisemaid harjutusi, kus situatsioonid
tiksteisele jargnevad. Noorematel méangijatel on oluline teada, et iga pall tuleks sd6ta nii, et vastuvétja on
voimeline selle silmapilk oma kontrolli alla saama.

Jargmine asi, mida réhutada, on s66tmine liikudes ja ajastades. Treener peaks alati julgustama méngijaid:
* sodtma litkumisel

* jatkama liikumist pérast s6otu

* vdtma sd6tu vastu litkumisel, liikudes s6odule vastu - drge oodake, kuni pall teie juurde jouab

* hoidma palliga madngijana pea piisti, et médrgata teisi mangijaid

* looma ilma pallita liikumisel s66duliine

* valmisolekut soota ja sootu vastu votta

* niitama palli saajana palliga méngijale, kuhu so6ta, osutades kepiga voi kasutades teisi signaale

e ]poOoma otse s6odust, kui on voimalus
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f HARJUTUS 5

I

~

-

Eesmirk: -

* treenida so6tmist ja vastuvotmist litkumisel

Korraldus:

* mangijad on jagatud 5-7 liikmelistesse gruppidesse

* grupid jagatakse pooleks, tiks pool palliga seisab teiste vas-
tas reas

* kaugus 5-8 m (vdib varieerida)

* igal grupil iiks pall

Teostamine:

* palliga méngija (nr 1) s6odab méngijale nr 2 ja jatkab liiku-
mist s68du suunas

* mingija nr 2 soddab palli méangijale nr 3 ja liigub s66du
suunas jne

Modifikatsioonid:

* harjutusse voib liilitada kdik erinevad svodud - eestkée- ~— . A
so0dud, tagantkdesoodud, lithikesed Shusdodud (raske- A A A '4'_'_'_'_'_'_'_?_ A A
mad kitte saada) —

Votmepunktid:

* pea piisti

* pidev liikkumine s66du suunas

* koik méngijad peavad liikuma oma s66du suunas, liikkudes
grupi Idppu

* valmisolek so6ta ja so6tu vastu votta % — %

* laba porandal \ /

* kontrollitud s66dud

* eiole voidujooks

/ HARJUTUS 6
Eesmérk: / \
* treenida s66tmist ja vastuvotmist liikumisel g - X

¢ treenida liikumist pdrast sootmist

Korraldus:

* maingijad on jagatud kuuestesse gruppidesse viies posit-
sioonis (nagu joonisel ndidatud), igal grupil tiks pall

¢ kdik méngijad seisavad ringis ménguasendis

* alguses kaks méngijat iihes positsioonis, esimene neist palliga

Teostamine:

* palliga mangija hakkab palli so6tma kindlas jédrjestuses

* pérast sootmist peab méangija svddule jairgnema, st hoidma
pidevat liitkumist

* maingijad peavad oma pallikasitsusoskuses kindlad olema,
hoidma pea piisti ja ikkagi sdilitama kontrolli palli tile

Modifikatsioonid:

* sOotmist voib teostada ka juhuslikus jdrjestuses

* lisada voib hiitidmise, nii et palliga méngija peab hiitidma
maéngija nime, kellele ta valmistub s6dtma

* grupid vdivad suureneda kuni seitsme méangijani

Votmepunktid:

* hoida pea piisti

* minguasend

* laba porandal

¢ olla valmis s66tu vastu votma, podrdudes piisavalt vara

* mingijatel ei lubata so6ta korvalméngijatele

e rdhutada suhtlemist/ hiéle kasutamist tdhtsa t66vahendi-

k na véljakul

/
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/ HARJUTUS 7 \

A

* treenida s66tmist ja vastuvotmist litkumisel

* treenida liikumist vastavalt palliga méngijale

* treenida dige so6tmistehnika valimist vastavalt situatsioonile
* meenutada méngijatele, et alati peaks olema kolm

sodtmisvalikut

Korraldus:

* maingijad jagatakse viiestesse gruppidesse viikesel alal (5x5
m)

* ala voib margistada tahistega

* igal grupil iiks pall

Teostamine:

* neli méangijat soodavad palli tiksteisele, hoides pidevat

liikumist
® \“'*A ®

* ks méngija keskel ptitiab palli kitte saada, 16igates

sooduliinidesse ‘\ O
* kui mangija keskel puudutab palli, vahetab ta kohad mén- ! A

gijaga, kelle so6t ebadnnestus \
* maingijad peavad jidma liikumisse, luues palliga méngijale

sodduliine e~ A @
Modifikatsioonid:

* maingijad vdivad seista ka paigal, kui lubatakse ainult tihe-
puutesoote, kuid siis on rohk mangijate asemel rohkem pal-

1i litkumisel X - X
* palliga méngijal ei lubata liikuda

¢ lubatud on ainult dhusoodud

Votmepunktid:

* hoida liikumist

* valmisolek s66ta ja so6tu vastu votta

* laba porandal

* mingijad peaksid jddma ala sisse, et sdilitada raskusastet

* mangijat keskel tuleks motiveerida proovima palli vahelt dra 16igata, isegi kui see paistab raske olevat

- /
/ HARJUTUS 8 \

Eesmirk:

* treenida s66tmist ja vastuvotmist liikumisel ning varavaloomise voimaluse loomist

* oppida, kuidas viltida vahem efektiivseid varavaloomise sektoreid ja ldheneda otse véravale
* Oppida l6oma isegi halvalt positsioonilt

Korraldus:

* treener peaks nditama, kus on viahem efektiivsed vdaravaloomise sektorid (kiilgedel ja nurkades), ase-
tades nendesse kohtadesse tdhised

* maingijad rivistuvad pallidega kahte nurka
* treener asub vastasvdrava ldhedal, valmis vastu votma sd6tu esimeselt méngijalt

Teostamine:

* Al hakkab ilma pallita jooksma keskjoone poole

* A2sd6dab palli Al-le, kes votab soodu liikudes vastu ja jatkab liitkumist keskvélja suunas

* Al sdodab parast keskjoone tiletamist palli treenerile, kes annab tithepuutesvodu tagasi ja Al 166b
* Al liigub edasi teisele poole véravat, et olla valmis andma tthepuutesoétu jairgmisele mangijale

* pdrast esimest s66tu hakkab A2 tegema sama mis Al, vottes soodu vastu A3-It, kes saab tithepuutesdo-
du A2-1t

* pdrast sooritust vahetavad méngijad ridu
Modifikatsioonid:

* treeningut v&ib teha raskemaks, lisades méngu kaitsja (nr 1 muutub kaitsjaks parast soodu andmist
nr 2-le)

K' nii sootja kui vastuvotja peavad olema sdotudega tdpsemad ja rohutatakse liikumist /
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/ * samuti v&ib kasutada variatsiooni 2-0, s66tja vdib teha

L]

L]

ka pealeloogi
see Opetab mingijaid kasutama oma loomingulisust riin-
naku Iopetamisel

rohkem valikuid palliga mangijale, luues méngulaadseid
situatsioone

rohutatud on ka liikumine
samuti 2-1 kaitsjaga

Votmepunktid:
jooksmine esimese s66du poole, mitte piki viljaku dart

pea piisti
kiire pealelook otse s6odult, hoolimata méngija asendist
voi kohast, kust pall soodetakse

~

)"4\

A2\ A
A== 1 ~oCAAT
f HARJUTUS 9 f \

Eesmirk: X% - AN 3
* treenida so6tmist ja vastuvotmist liikumisel, saades samal

ajal varavaloomise véimaluse / A1
* Oppida viltima vihem efektiivseid varavaloomissektoreid INWAY

ja ldhenema otse viravale »
Korraldus: Y ,/"
* maéngijad pallidega moodustavad vastasnurkadesse kaks Nl

rida e N
* tiiks mingija asub keskjoonel piirde korval ja iiks méngija A’// KN

N

vdrava ees véljaku vastavates otstes

Teostamine:

A1 alustab tugeva ja pika sooduga B2-le

B2 tuleb soodule vastu, votab palli oma valdusse, teeb kiire
poorde ja soodab palli mangijale B3 viljaku omapoolses ot-
sas, kes teeb pealeloogi

pérast sooritust muutub A1 A2-ks, A2 A3-ksja A3 Al-ks
sama toimub teises otsas (B1 muutub B2-ks, B2 B3-ks ja B3
Bl-ks)

mone aja parast tuleks harjutust teha nagu peegelpildis

Modifikatsioonid:

dppeharjutust voib sooritada ka nii, et Al s66dab A2-le ja
A2 A3-le, kuid situatsiooni selgitamisel voib seda vaadata
ka kui avangut, mis teeb harjutuse mangulisemaks

Votmepunktid:

Al ja Bl peaksid harjutust alustama tiheaegselt

mangijaid tuleks julgustada votma esimest so6tu vastu ta-
gantkitt (soltuvalt, kas mangija on vasak/ parem)

s00dud peaksid olema tdpsed ja tugevad
A2 peaks minema esimese s66du poole otse iile keskjoone
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* A2 peaks hoidma pidevat liikumist ja pead piisti, et ndha, kus on A3

* Al peaks sootma liikumisel ja jatkama liikumist kohe parast s66tmist keskjoone poole jargmiseks
soorituseks

TASE 3

Kui meeskond on v&imeline s66tma ja vastu votma tthepuutestote, tegema pealelooke otse s66dust, so6t-
ma ja so6te vastu votma liikumisel, see tdhendab, kui vahemalt enamik méangijaid ilmutab raskusteta neid
individuaaltehnika oskusi, v3ib treener edasi minna jargmisele tasemele.

Kolmandal tasemel on meeskond valmis individuaalseid oskusi iile kandma meeskonna mangusiisteemi.
Algusest peale tuleks selgeks teha, et so6tmine ja vastuvdtmine on osa suuremast stisteemist ning tihtki
meeskonnaméngu ei saa médngida ilma to6tava viisikuta. Seda fakti tuleks pidevalt rohutada. Et méngijad
opiksid mangima tiksusena (viisikuna), peavad neil olema s66tmise ja vastuvétmise oskused, ning niitid
on aeg need dpitud oskused viia meeskonnaméngu. Esimesed dppeharjutused on veidi keerukamad modi-
fikatsioonid 2. taseme harjutustest. Viimastes 6ppeharjutustes on pohirdhk so6tmisel ja vastuvotmisel, et
treenida valitud stisteeme riinnakute alustamisel ja Idpetamisel, mida saab ka modifitseerida.

/" HARIUTUS 10 / \\
Eesmérk: P 1 xS

* treenida s6dtmist ja vastuvotmist liikumisel

Korraldus:
* maingijad on jagatud viiestesse gruppidesse
* kolm tdhist moodustavad kolmnurga (5m x 5m x 5m)

* kolm mingijat on timber kolmnurga ja kaks méngijat
kolmnurga sees

* pall on timber kolmnurga olevate mangijate kies

Teostamine:

* maingijad timber kolmnurga piitiavad palli tiksteisele
sodta, kasutades maa- ja Shusoote

*  mangijad kolmnurga sees piitiavad sooduliine

blokeerida A
* kui véljaspool méngijad saavutavad edu molemas s66- A@ ,,,,,
duliinis, saavad nad punkti f f
* kui seesmisel méangijal dnnestub s66tu blokeerida, vahe- '
tab méngija kohad teisega, kel so6tmine ebadnnestus, ja A O O ®
punktilugemine algab otsast peale H
* mangijatel imber kolmnurga on lubatud liikuda, kuid ® '
alati peaks olema kaks sootmissuunda, nii et nad ei saa A
seista kolmnurga sama kiilje taga
Modifikatsioonid:
e samuti vOib sooritada, kasutades nelinurka nelja méngi-
jaga viljas ja kolme méingijaga sees ] ® * - *
* ainult kaks pallipuudutust: iks so6tu vastu vottes ja tei-
ne sddtes
Votmepunktid:
* tuleks rohutada, et alati peaks olema kaks
sootmissuunda

* pea piisti
* mingijatel viljaspool kolmnurka ei lubata jooni tiletada
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f HARJUTUS 11 \

Eesmérk:
* treenida so6tmist ja vastuvotmist litkumisel
* Opetada oskama teadlik olla kdigist mangijatest valjakul

Korraldus:

* maingijad jagatakse kolmestesse meeskondadesse

* viljak jagatakse kolme sektorisse

* kui kasutatakse véravaid, mis ei ole kiill vajalik, voib need mérkida ka tdhistega
* soovitatav, et meeskondadel oleksid eri varvi sargid

Teostamine:

* 3vs3ming

* palliga méngijal ei lubata liikuda, see aktiveerib ilma pallita méngijaid, kes peavad looma sd66duliine,
liikudes avatud ruumis

* meeskond peab palli enda kées hoidma nii kaua kui véimalik ning s66te loetakse

* meeskond, kellel on parast 60 kuni 90 sekundit rohkem so6te, on vditja

* palliga méngija peab tegema so6du 3 sek jooksul parast palli saamist

* kui vastane saab palli enda kitte, vahetatakse automaatselt rollid

* meeskonnad véivad parast itht vahetust liikuda nii, et vditja meeskond jééb véljakule ja kaotaja liigub
edasi jairgmisele viljakule

* kogu turniiri vditja on seega meeskond, kes on jadnud samale véljakule kdige kauemaks

Modifikatsioonid:

* voib lisada erinevaid reegleid

* maingijatel lubatakse so6ta ainult edasi

* rohutab fakti, et seal on tegelikult ainult tiks sooduvdimalus, sest palliga méngija taga peaks alati ole-
ma tiks méangija, sarnaselt kaitsjaga mangu ajal, ja sellele méngijale ei saa so6ta

* olulise tdhtsusega on riindemeeskonna tihtlustamine

* lubatud on ainult tthepuutes6ddud

» rohutab kiiret reaktsiooni ja suurt kiirust

* ainult vaga arenenud, hea so6tmisoskusega mingijatele

Voétmepunktid:

* valmisolek sd6ta ja so6tu vastu votta

* peapiisti

* ilma pallita mingijad peavad liikuma, et luua s66duliine ja mitte jddda vastase taha

* reegleid tuleks jargida rangelt ja vordselt

N

/ HARJUTUS 12

2N

Eesmérk:

* treenida s6dtmist ja vastuvdtmist mangutaolistes situatsioonides; avangud
* viia individuaaltehnika oskused mangusooritusse

* treenida liikumist valitud avangus

Korraldus:

*  mangijad voib jagada kas madngupositsioonide jargi (kaitsjad, ddreméngijad, keskméngijad) v6i vahe-
tada nii, et iga méngija peab méngima igas positsioonis (eelistatav algajate puhul)

* treener annab mangijatele positsioonid, kust alustada, soltuvalt viisist, kuidas meeskond tahab médngu

avada
Teostamine:
e niide:

* kaks kaitsjat (Al ja A2) nurga kaugemas punktis teevad sissel6ogi
* ddreriindaja (A4) samal kiiljel poordi déres, keskriindaja (tsenter) (A3) keskel moni meeter viravaalast
ja tipuriindaja (A5) kas vastaste virava ees voi poordi ddres samal kiiljel pressinguga (aktiivne d4r)
* Al soodab palli A2-le, kel on kaks valikut:
1) sodta pall Ad-le, kes annab tihepuutesoddu A3-le, A3 jitkab Ab-le, kes teeb pealeloogi
2) liikuda varava taha ja soota A3-le, kes on niitid liikkunud viljaku aktiivsele ddrele ja annab tihe-
puutesdodu A4-le, liikudes samal ajal riindetsooni poole, A3 s66dab Ab-le, kes voib kas so6ta A4-
le voi tagasi A3-le
* variatsioonid riindajate liikumiseks pérast keskjoone tiletamist on 16putud
* Kka kaitsjad peaksid liikuma, et riinnakut toetada

\ /
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/ e riinnak peaks

alati Ioppema
pealeloogiga

¢ iiks sooritus ei to-
hiks sisaldada roh-
kem kui 5-6 sHotu

* pdrast iiht sooritust
vahetavad min-
gijad positsioonid
(kas A1 A2-ga, A2
A3-ga jne vdi kogu
rivistus)

Modifikatsioonid:

¢ alustamise moodu-
seid voib varieerida

* nditeks Al ja A2
soodavad teinetei-
sele vidrava ees

¢ kui meeskond tree-
nib libero-méangu,
avatakse ming, ka-
sutades alumist
kolmnurka (A1, A2ja
A4)

* alguses tuleks seda
teha ilma vasta-
seta, kuid kaitse-
meeskonna lisami-
ne teeb Harjutuse
méngulaadsemaks
ja raskemaks

ithes otsas

Vétmepunktid:

22
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Variant 1

N\

* peardhk on sdstudel ja ajastamisel
* sdotmine ja vastuvotmine liikumisel
* valmisolek st6ta ja s66tu vastu votta

kui méangijaid on vahem, saab Harjutust labi viia ainult

* pdrast mangu avamist peavad riindajad (A3, A4, A5) mine-
ma timber tidhiste (v0i vastasvirava), imber grupeeruma ja
rindama Al ja A2 vastu

A4

i

Versioon

A1
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/HARJ UTUS 13

Eesmirk:

e treenida sootmist
ja vastuvotmist lii-
kumisel; riinnakute
Iopetamine

e viiaindividuaal-
sed oskused
méngusooritusse

e treenida liikumist
riindetsoonis ja
viravaloomist

¥

Lahteasetus

Korraldus:

A A A2

* maingijad on jagatud
nagu harjutuses 11

» kaitsemeeskonna voib
lisada ilma keppideta
voi méngides alaspidi
keppidega

* alguses v&ib kaitse-
meeskonda simu-
leerida ka tdhistega
(nagu kujund tédring
5), et rohutada s66t-
mist riindemeeskon-

A

A3 ®

® AA4

®

®

®
na puhul % AAS %

* alguses ja eriti noorte k /
méngijatega saab s66-
duliine treenida nii,
et mangijad soodavad palli ilma liikumiseta

* treener peaks enne algust selgeks tegema, kus asub kaitse-
meeskond, ja vilja tooma parimad valikud riindemeeskon-
na mangijate jaoks, kus olla avatud so6dduks ja kus on pari-
mad kohad pealel6omiseks, kasutades taktikatahvlit (vasta-
ne katab parimat 166giala, nagu néitab joonis)

Teostamine:

* Alja A2 annavad vabaldogi keskjoonelt (joonis 1)

* A3 asub viljaku ldhedal, A4 keskel ja A5 véljaku aktiivse
ddre riindenurgas

* kohti vdivad vahetada ka riindajad, saalihokis ei ole posit-
sioonid mé&dratud, eriti riindeméngus, ja méngijaid julgus-
tatakse riindesituatsioonides olema loomingulised

* palli soodetakse ringi, mangijad seisavad esialgu paigal

e liikumine

* kui Al ja A2 teineteisele sdodavad (joonis 2), peaksid riin-
dajad liikuma avatud ruumi (soltuvalt paigutatud tdhistest
vOi vastasest), valmis s66tu vastu votma

* kui libero-méngus (joonis 3) mangitakse pall vasakéire riin-
dajale A3, liigub A5 vasaké&dre nurka ja A4 keskméngijale
(tsentrile) ldhemale (kas védrava taha véi ette, s6ltuvalt vas-
taste liikumisest)

* riinnak peaks I6ppema pealeloogiga parast 5-6 sootu

* sama s60dukujundit voib korrata nii palju kui tarvis, kuni
méngijad on aru saanud ja kujundi meelde jatnud; lisa-
da voib teisi variatsioone (kasutades ka mangijate endi
loomingulisust)

* pdrast kolme v&i nelja riinnakut tuleks vahetada kas posit-
sioone voi kogu rivistust

Modifikatsioonid:

* vodib modifitseerida, muutes riindeméngijate arvu (ka viis
nelja vastu)

* modifitseerida voib soodukujundit, soltuvalt valitud mén-

k gusiisteemist (kasutades keskviélja voi nurki)

i

2

~

]
Liikumised
A1
A2 - 'A“* —
AL :
\ o i
® !
A3 A
A\_"® Av
P
Ad R /
® ®
A A5
N
Y o e
Sooduliinid
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/Vf)tmepunktid: \

* avatud ruumi kasutamine, ohtlike s66tude ja halbade viaravaloomissektorite valtimine

¢ valmisolek sd6ta ja so6tu vastu votta

* peapiisti

* mangijaid tuleks julgustada kasutama oma loomingulisust, kuid mitte enne méningate spetsiifiliste
valikute andmist

* arvestada tuleks méngijate taset

\ /

/ HARJUTUS 14 / \\
Eesmirk: px g | px g
* treenida s66tmist riindetsoonis
* treenida ruumi loomist avangutel ja riinnakute

I6petamisel
* treenida stotmiste ja lilkumiste ajastamist

Korraldus:
* Al virava taga

* A3 keskjoonel poordi ldhedal

* A2 koos iilejadnud mingijate ja pallidega teises nurgas

* treener peaks tegema sodtmise ja liikumise ajastamise
eesmérgi varem selgeks

Teostamine:
* esimene osa demonstreerib avangut kaitsealas

1) Al hakkab jooksma nurga poole, saades samal ajal
s60du A2-1t
2) Al jétkab jooksu poordi korval, samal ajal kui A3 lii-
gub keskele
3) Al annab tthepuutes6odu A3-le ja jatkab jooksu
keskjoone poole
* teine osa demonstreerib riinnakut kaitsealas
4) Al jatkab keskjoone suunas liikumist, samal ajal kui
A2 jookseb piki poordi joone poole (parast esimest
s66tu), A2 saab svodu Al-lt
5) A3 ootab vdravaala ees nagu méngusituatsioonis,
valmis s66tu vastu votma, aga kuna Al soddab A2-
le, liigub A3 piki poordi, et saada so6t A2-It
6) Al jookseb sobiva koha poole, et saada s66t A3-1t
7) Al teeb pealeloogi
* Al muutub A2-ks, A2 muutub A3-ks ja A3 muutub Al-ks

Modifikatsioonid:
* erinevad variatsioonid liikumistest ja sdoduliinidest otsustab treener

Votmepunktid:
* treener peaks podrama erilist tdhelepanu liikumise ja so6tmise ajastusele

* A3 vabastab vdravaesise Al-le pealeloogiks
¢ liikumine peaks olema méngutaoline
* mingijad tuleks parast harjutamist kokku votta, et meenutada neile harjutuse eesmarke
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LOOMINE

TASE 1

Loomistehnikad on samad kui so6tmisel, ainult joulisemad. Haare ja hoiak peaksid jaédma samaks nagu
erinevates sootmistehnikates. Pealeloomist tuleks réhutada juba varakult méngija karjdari alguses, sest
fakt on see, et enamik viravaid on pealel6ogi tulemus. Samuti tuleks algusest peale selgeks teha, kust liitia
ja mis laadi 166k on kdige kohasem vastavalt situatsioonile ja méngija positsioonile. Isegi noorimaid mén-
gijaid tuleks dpetada l166ma erinevatest ja tundmatutest positsioonidest. Igasse treeningusse tuleks liilitada
ka loomine otse soodust nii maast kui chust. Esimeselt puutelt 166mine teeb viaravavahil kiiljetsi liikudes
reageerimise ja kaitsemeeskonnal pealel6ogi ettendgemise raskemaks. Loomine otse s66dult nduab head
sootmisoskust, mis peaks samuti olema omandatud.

o
= § Sooritus Millal Poolt Vastu
3 =
é - Vastaskiilje jalg ees, keharaskus tagu-
op 9 misel jalal. Laba teeb tagant pika tombe S
& 2 e . . Kui mingijal
< kg mooda pinda, pall vabastatakse eesmise on aeea sihtida Tomme ta-
=) 1 jala tasandil. L66gi 16pus peaks laba ots | . .~ °5 ~
& o .. . ja lutia, tava- “ gant votab
Q osutama virava suunas ja keha raskus . M Tédpne o
ol v o s . . liselt riindajal sooritamiseks
Q = olema tdielikult tile viidud eesmisele e s
9~ 50 ) e . ;) kiiljelt (eriti kaua aega
PR g jalale. Kui 166k tehakse kaitsest tilakeha sordest)
@ & © podramisega, on liikumine parem, kui p
é ‘_S (% loomiskiiljega sama kiilje jalg on ees.
Tépne ja kii-
o re, voib lutia
é @ Kui méngija on | isegi halvast
=) é Rind peaks olema vérava poole, ees 166- | saanud posit- | positsioonist, | Méngija peab
= = gikiiljega sama kiilje jalg. Pall vabasta- | siooni vdrava | vdravavahil on | olema vdrava
22 Z takse labalt eesmise jala ldhedal. ldhedal otse reageerida va- | ldhedal.
fg’ TE) 2 soodult. hem aega kui
29 g teiste lookide
& g & puhul.
Té Vastaskiilje jalg ees, et teha tilakeha
2 pooret 166gi ajal, kui pall peaks olema
% . | keha ees veidi iihel kiiljel. Pall ei tohiks | Kui méngijal Hea kauglook,
< % | olla kehale nii lihedal kui randmeldogis. | on aega liitia kui méngijad ~
@ Q . .. ) . v Hoovott
. T3 Palli tabatakse laba kannaga, nii et pall | (enamasti varjavad vira- n6uab aeea
2 @ g | tostetakse Shku. Hoovdtt tagant voib kaitsjad kesk- | vavahi vaate- &
e ‘e 2 | sarnaneda veidi golfiga. Voib liiiia ka viéljalt) vilja
~ 4 € | lihema hoovotuga, kui 166k ei ole nii
g 5 5 | tugev, kuid vdib-olla veidi tipsem.
L2 Ees on 166¢i vastaskiilje jalg, jalad laialt | Kui méangijal Raske ja ette-
T 8 & JeJalg, ) &1 J
3 e harkis, raskus eesmisel jalal. Hoovott ta- | on aega l6oki | arvamatu, eriti
= _g gant peaks olema paris pikk, kuid kepp | ette valmis- juhul, kui vd- | Lo6mine vo-
v R go ei tohiks tiletada voo tasandit. Enne palli | tada, samuti ravavahi vaa- | tab aega
§§ GE) p T |lo6mist peaks laba puudutama porandat | kaitsjad kesk- | tevilja varjab
E E g g ja osutama 166gi 16pus vérava poole. valjalt. maéngija
Véravavahile
e . e~ Kui mingija ei | ettearvamatu, e
- Sama kiilje jalg ja sama kiilje olg ees, ole eos tk§ e]kijl- eriti kui kast.. Miéngija peab
= ) tavaliselt ndoga varava poole. Voib soo- | . o . olema véarava
8 = ) . 3 je positsioonis | tatakse ainult N
= k] ritada ka olles seljaga vdrava poole. Laba |~ " . lihedal, ta-
2 3] . .. . | voikui vastane | iiht kitt, voi- ) -
g < puudutab palli eesmise jala tasandil v&i . s valiselt 166k
=) ] . 1. on blokeerinud | dakse liitia ka o N
< o veidi selle ees. sl . N viga lahedalt.
S 5 eestkaekdilje. seljaga vdrava
& Vi poole.
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1

~N 4

7

/ \ Juba varakult oleks hea labi votta ka parimad vdravaloomissekto-
rid, méngijaid tuleks alati julgustada nende sektorite poole ptitid-
X - X I .

ma ja esimesel voimalusel 166ma.

Joonis:

= parim sektor vdravaalas vdrava ldhedal, hea voimalus sisse
liitia tagasiporkavaid palle ja suunata viravasse kauglooke

= paremuselt teine sektor, vdravavahile suurem ala katta,
hea kiilgsootudeks (tthe puutega), sundides varavavahti kiil-
je poole liikuma, kuid andmata talle véimalust pallini jouda

= kaugloogid ja 166gid védikese nurga alt voivad vdravavahti
tllatada, kuid tavaliselt piititakse need kinni voi blokeeri-
takse

/ HARJUTUS 15

Eesmark:

treenida erinevaid 166gitehnikaid

oppida hoidma pead piisti ka pealel6omisel

oppida diget haaret ja hoiakut
teha viravavahile soojendust

Korraldus:

méin%ijad seisavad poolringis umbes 8 m kaugusel vdravast,

igatihel pall

méingiljad peaksid hoidma tiksteisega distantsi ja andma
korvalméngijale ruumi pealeldomiseks

Teostamine:

maéngijad alustavad tikshaaval rivi teisest otsast varava suu-

nas 160mist
kasutatakse erinevaid 166ke

esimesed pealelotgid varavavahile piitidmiseks kerged

(randmeldok, randmevise)

kui vdaravavaht on libinud soojenduse, voib kasutada

joulooke

Modlflkatsmonld

et saada viravavahti kiiljetsi liikkuma, vahetatakse 166jaid A A

kiiljelt kiiljele (joonis)

et lutia liikkumisel, vdoivad méngijad enne pealelooki astuda A
kaks sammu virava poole (vastupidi sama jarjestus) \

et saada rohkem kordusi vdi kui méangijaid on véahem, voi-

vad méngijad liitia samal korral 3-4 palli { j

Votmepunkt1d

pea piisti
oige hoiak ja haare
anda ruumi korvallosjale

maéngijatel peaks laskma pallid pérast tiht ringi kiiresti kokku korjata, et alustada jargmist seeriat nii

ruttu kui voimalik

kui treeningul on lapsed, tuleks neil keelata palle korjata (vdravast voi vdrava tagant) enne, kui koik on

oma l66gid teinud, et véltida vigastusi

/
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f HARJUTUS 16

Eesmérk:

* treenida l6omist erinevate nurkade all ja erinevatest
positsioonidest

* soojendada vdravavahid

Korraldus:

* iiks méngija seisab vdrava ees ménguasendis (Al)

* teised méngijad seisavad poolringis, igatihel pall valmis
sodtmiseks

Teostamine:

* maingijad hakkavad palli so6tma Al-le ithekaupa kindlas jar-
jekorras (kas jatkates teisest kiiljest voi vahetades kiilgi)

* Al puitiab lutia otse s66dult, hoolimata kummast kiiljest voi
kust pall on s6odetud

* pérast pealelooki laheb Al so6tjate ritta ja jargmine mangija
reast hakkab 166ma

Modifikatsioonid:

* ka ohusoodud, nii et méangija, kes 166b, peab treenima ka pal-
li-silma koordinatsiooni

* edasijoudnud méngijatele v&ib lisada veel ithe s66du, nii et
maéngija, kes peaks andma s66du Al-le, annab s66du reas
kellelegi teisele, kes seejdrel svodab Al-le. Selliselt ei oska Al
ette ndha, kust soo6t tuleb, vaid peab soddule kiiresti reageeri-
ma ja dige asendi votma, et kohe liitia

Voétmepunktid:

* mangijad peaksid olema valmis s66tmiseks ja pealel6omiseks

* dige haare vastavalt 160gile

K » minguasend (polved koverdatud, madal hoiak)

2

~

e

.

K HARJUTUS 17

Eesmérk:

* treenida erinevaid 166gitiitipe

* treenida pealeloomist liikumisel
* teha vidravavahile soojendust

Korraldus:
* mangijad pallidega moodustavad keskjoonele kolm rida
¢ nurkades tdhised

Teostamine:
» {iks méngija igast reast teeb tithe 166gi korraga
* erinevad 166gid erinevatest ridadest
1) randmevise (lithike randmel6ok)
2) randmelook (pika taganttombega)
3) Kkaristusvise
* jdrjestus sunnib véravavahti kiiljetsi liitkuma
* pdrast 166ki peavad mangijad minema timber vastasnurga
tahise, nii et 166gile jargneb edasiliikumine ja méangijad ei
jdd jairgmisele 166jale ette
* keskjoonel mingija peab minema timber vdrava
* read liiguvad péripédeva
Modifikatsioonid:
e 1ooke voib varieerida
* ridu vdib lisada ka nurkadesse, kust mangija peab 166ma
kaitsest randmelo6gi voi tagantkdeloogiga

* lisada voib ka tithepuutesdote, nii et méangija vasakaarelt
soodab keskjoone méngijale, saab tagasisoodu ja 166b esi-
meselt puutelt

Votmepunktid:

* Idogile vastav dige haare

* mangijaid tuleks julgustada parast pealelooki edasi liikkuma
k. maéngijad ei tohiks jadda jargmise 166ja ette

i

®/

/
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* méngijad ridadest 1 ja 2 ei tohiks minna viravale liiga ldhedale, siiski peaks 166k varavavahi soo-

jendamiseks olema pigem tdpne kui tugev

* tugevamaid l66ke voib teha siis, kui vdravavaht on térjunud soojenduseks vajaliku arvu pealelooke

f HARJUTUS 18 /
Eesmirk: X
* treenida pealeloomist liitkumisel

* teha vdravavahile soojendust
* treenida vdravavahi kiiljetsi liikumist

Korraldus:

* maingijad pallidega moodustavad keskjoonele kaks rida,
nédoga vdrava poole

* algajatele voib lisada tdhised, mis méargiksid
pealeloogikohti

Teostamine: A

* Al hakkab jooksma piki dédrt vdrava poole A A1

\\

> D> D>

* etsaada vdravavaht kiiljetsi liikuma, peaks mangija enne
166mist selgelt tiletama kesksektori

* pdrast 160mist jatkavad mangijad teise ddre reast, et liitia
vahelduvalt eestkée ja tagantkae kiiljelt

Modifikatsioonid:
* mangijad vdivad alustada ka nurkadest, nii et pealel6cgid
tehakse kaitsest

* teises variatsioonis voivad méngijad alustada nurkadest ja
liitia pérast vastaskiilje tihist

Votmepunktid:
* 0ige haare ja hoiak

» 166mine heast kaitsest px
* vidravavaht peaks jargima lo6jate liikkumist, mitte ennus-

tama 166ki voi panema end juba valmis varava teise nurka
K (matkib vdravavahi jaoks méngu)

/ HARJUTUS 19

Eesmirk:

* treenida loomist liikumisel

* treenida pealelooki otse soodult
* soojendusharjutus varavavahile

Korraldus:
* mingijad pallidega moodustavad nurkadesse kaks rida

poordumispunkte

Teostamine:

nédoga vdrava poole
* pérast pooret saab mingija s66du vastasnurgast (B1)

head ajastamist ja silma-palli koordinatsiooni
* pdrast 166ki liigub Al teise nurka
* Bl sooritab sama, saades so6du vastasnurgast (A2)

liikumiselt, samuti aitab see harjutust kiirendada
* parem on alustada randmel66gist ja liikkuda edasi erinevatele 166kidele

* kaks tdhist umbes 3 m kaugusel poordist keskjoone ldhedal méargivad méngijatele (eriti algajatele)

* Al hakkab poordi dédrest jooksma tdhise poole ilma pallita, jookseb timber tidhise ja teeb kiire posrde

* mangija voib palli kas enda kontrolli alla jatta ja siis liitia (algajad) voi liitia otse soodust, mis nouab

* algajate puhul v6ib so6ta paigal seistes, kuid niipea kui vdimalik, tuleks méangijaid julgustada s66tma

/
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fModifikatsioonid:

* treener otsustab, kas sooritada tthepuutel6oke voi mitte

* ithepuuteloogi puhul tuleks so6t sihtida varavale ldhemale,
aga kui mingija peab palli esiteks enda kontrolli alla votma,
tuleks so66t suunata vdravast kaugemale

* palli v&ib sd6ta ka samalt joonelt, st selle tagant, mis rohutab
palli valitsemist, kui méngija peab palli tagant vastu votma
ja triblama enne 166mist timber tdhise

* samuti 6husoddud, et r6hutada tostetud palli vastuvotmist,
mida vdib mangu ajal juhtuda

* kui mangijad on harjutusega tuttavad, voib seda sooritada
topeltkiirusel, nii et Al, A2 ja Bl jooksevad enne esimese pal-
li s66tmist

* seljuhul s6odab B2 palli Al-le, A3 s6odab Bl-le ja B4 A2-le

Votmepunktid:
* palli peaks so6tma liikumisel, sdilitades ja suurendades
kiirust

* pea tuleks enne pealel6oki alati piisti hoida

* tdpsed soodud (166ja peaks osutama, kuhu ta s66tu tahab)
dige kiirusega

* s500du ajastamine, mitte liiga vara ega liiga hilja, riindeman-
gija ja pall peavad kohtuma samas punktis samal ajal

* alati on hea alustada koigepealt palli valdamisega ja siis lii-
kuda edasi otselookidele

Topelt kiirus

Al g

Palli omaks

votmine

®

/ HARJUTUS 20
Eesmérk: / \
* treenida tihepuutelooke ja palli suunamist X L %

* treenida tdpseid pealelooke maa- ja 6husostudest
* soojendus vdravavahile (kiiljetsi liikumine)

Korraldus:
* maingijad pallidega moodustavad poordi ddrde keskjoonele
kaks rida

Teostamine:

* Al hakkab jooksma viravaala poole

* kui Al jouab vdravaalale, saab ta tugeva s6odu A2-1t

* Al teeb tdpse pealel6ogi vdi suunab palli enam-vihem véra-
va poole

* pdrast so6tu sooritab A2 sama

* pdrast 160ki vahetavad méngijad read

Modifikatsioonid:

¢ ka 6hus6ddud

* Al voib joosta paralleelselt keskjoonega, saada lithikese s66-
du A2-1t ja jatkata jooksu vdrava poole, sooritades pealelocgi

Votmepunktid:
* 160k ei tohiks olla rohkemat kui iiks pallipuudutus
(tthepuutelsok)

» kasutada tuleks nii eestkatt kui tagantkatt

* pallini jdudmiseks peaks kasutama tihekéehaaret

* maingija voib vastu votta ka eestkédesoodu ja liitia tagantkae-
kiiljelt voi vastupidi, soltuvalt situatsioonist
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TASE 2

Parast dppimist, kuidas tehniliselt digesti liitia ja kust liitia, on kdige tdhtsam teada, kuidas 166mist ajastada
ja valida parimat 166ki vastavalt situatsioonile ja positsioonile. Teise taseme eesmérk on treenida pealel66-
gi ajastamist ja hea 166gipositsiooni leidmist. Selle kdige hindamine aja murdosa jooksul nduab oskust ja
reaktsioonikiirust. Et neid komponente koos treenida, on parem kaasata harjutustesse rohkem mangijaid.

Kaitsja lisamine, et 160ki takistada, teeb situatsiooni mangulaadsemaks. Vaevalt saab méngija mangu ajal
166giks piisavalt ruumi, seega annab lo6mise harjutamine pressingu all paremaid vidravaloomisvéimalusi
méngus. Veel iihe riindeméngija lisamine annab palliga méngijale lisavoimaluse s6oduks. Jarelikult nou-
takse ka sootmisoskusi, samuti valmisolekut seda teha.

" HARIUTUS 21 / \\
Eesmirk: 3% |- )

* treenida pealeltoke kaitsest ja liikumisel

* treenida l66gi ajastamist

* treenida ruumi voditmist 166giks

* viravavahil treenida kiiljetsi liikumist ja 1dhiloogi
drahoidmist

Korraldus:

* maingijad pallidega on nurkades

Teostamine:

* Al hakkab ilma pallita jooksma viravaala poole

* A2 hakkab palliga jooksma Al poole, kui Al on tiletanud vé- A A
ravaala keskosa

* A2 annab jitmissoodu Al-le, kes teeb pealeloogi A A1 A2 A

* A2 jatkab jooksmist vastasnurga poole, niiiid pallita S

* A3 lahkub nurgast palliga, annab jatmiss6odu A2-le, kes 166b, ,/
Jne e

* pdrast sooritust vahetavad méngijad read, et harjutada peale- o
lo6ke teisest kiiljest ;

Modifikatsioonid: ,"

* treener voib méngida kaitsjat ja segada méngijaid, et réhutada .
palli kaitsmise tahtsust \ 4

¢ ]ihilooke voib treenida ka otselodkidena, nii et soot antakse

vastasnurgast %
Vétmepunktid: K
* 500t ja pealelodk peavad olema tdpsed, nii et vastasel ei oleks
aega neid tokestada

/
/ HARJUTUS 22 \

Eesmérk:

* treenida ldhilooke ja kauglooke liikumisel

* treenida vdravavahi vaatevilja katmist (konekeeles maski tegemist) kahe méngija poole

* treenida agressiivset mangu véravaalas

Korraldus:

* nelirida, kaks nurkades ja kaks keskjoonel poordi &éres

» koik read ndoga vérava poole, pallidega

* treener peaks enne algust rdhutama kaitse tahtsust

Teostamine:

* Al astub mdne sammu nurgast vilja ja 166b véikese nurga all (randmeldck, tagantké&elook)

* A2 teeb sama teisest nurgast

* pdrast seda liiguvad molemad mangijad vdravaalale, et katta vdravavahi vaatevilja

* A3 astub mdne sammu keskpunkti poole ja teeb kaugloogi (randmeldck, eestkdel5ok, joulook)
* A4 teebsama

! pérast tiht ringi vahetavad méngijad paripdeva kohad J
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fModifikatsioonid:

-

Voétmepunktid:

ees, nii et Al on riindeméngija ja A2 kaitsja
A2-] on valik sodta Al-le 166miseks, kui Al-l on parem voi-
malus vdravasse liitia

Alja A2 voivad méngida ka tiks iihe vastu olukorras varava f
>

parim moodus vdravavahi vaatevilja katta on liikkumine,
sellisel juhul peab ka varavavaht liikuma ja jarelikult on tal
raskem 166ki ndha

seda tehakse nii, et kaks méangijat liiguvad teineteise poole
vdravavahi ees samal hetkel, kui sooritatakse pealelook
parem, kui vihemalt {iks méngijatest on vdravavahist um-
bes meetri kaugusel

sel juhul on mingijal aega poorduda ja liitia tagasiporkepall

sisse, isegi kui pall tabab méngijat ennast

L]

L]

L]

N

7 HARIUTUS 23
Eesmark: (

Korraldus:

Modifikatsioonid:

Votmepunktid:

treenida jatmissootu
treenida kauglooki

treenida varavavahi vaatevilja katmist ja tagasiporkepalli-
de sissel6omist

méngijad moodustavad kaks rida, tiks nurgas ja teine poor-
di dares keskjoonel

* pallid nurgas

Teostamine:

* Alsdodab A2-le

* A2 liigub s66du poole ja vdtab palli kontrolli alla A2

* Al jirgneb s6odule ja saab A2-1t jatmiss6odu, kui nende
teed ristuvad A

* A2jookseb tagasi vaatamata otse vdravaalale ja Al jatkab 2
palliga jooksu keskjoone poole %‘(

niipea kui A2 on valmis vdravavahi vaatevilja katma, teeb
A1l kaugloogi (randmelsok, joulsok, eestkéelook )

A2 on tagasiporkepalli 166miseks valmis

pérast sooritust vahetavad méngijad read

voib lisada kaitseméngijaid, nii et parast pealelooki méan-
gib Al jargmise maski tegeva mangija puhul virava ees
kaitsjat

kaitseméngija voib lisada ka pealelodjale liahemale, et 166ki
blokeerida; see teeb 166jal raskemaks 166ki sihtida

jatmissoot peab olema tdpne, nii et vastane ei suudaks s66-
tu takistada

A2 ei peaks Al-le pérast jatmisootu jargnema, vaid suunduma otse viravaalale
vdravavahi vaatevilja katmises samad pohipunktid nagu eelmises harjutuses
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/ HARJUTUS 24

Eesmérk:
¢ treenida viravaloomist kaks-null kiirriinnakus
¢ treenida otsustamist, kas liitia voi so6ta

Korraldus:

* maingijad pallidega vastasnurkades

Teostamine:

* Al hakkab poordi déres jooksma ilma pallita

* Al saab s66du A2-It

* molemad jooksevad keskjoone poole, Al palliga

* pdrast keskjoone tiletamist peab Al otsustama, kas anda A2-
le jatmissoot ja jatkata vastasvdrava poole varavavahi vaa-
tevilja katma voi jatkata palliga jooksmist ja liitia, v3i s6ota
A2-le hiljem

* Bl ja B2 teevad samal ajal sama

* pdrast sooritust liigutakse edasi vastasnurka

Modifikatsioonid:

* ka vdravavaht voib Al-le esimese s66du anda

* teised variatsioonid treeneri valikul, kuid pearéhk peaks ole-
ma kiirel 16petamisel

Votmepunktid:

* Kiire otsustamine l6petada riinnak pealeloogiga

* maingijad peaksid molematest nurkadest lahkuma samal ajal

N

TASE 3

Kui méingijad on v&imelised tegema otsuseid vastavalt situat-
sioonile, kas liitia otse s6odult, so6ta voi triblada, voib harjutus-
tele lisada keerulisemaid komponente. Viravaloomissituatsioon
tehakse mangulaadsemaks ja raskemaks, lisades niihésti vastase
kui ka meeskonnakaaslase, et luua olukord, kus mingija peab
tegema kiire otsuse. Samuti rohutatakse pealeloémist kui riinda-
mise peatulemust ja meeskonnaméingu, mis viib riindamiseni.
Harjutused ei seisne iiksnes pealelodkides, vaid enam-vahem ka
166gitee leidmiseks kas enda poolt v6i meeskonnakaaslaste abi-
ga. Loppude 16puks on pdhipunkt igasuguses riindavas mangus
vérav liitia. Kolmanda taseme eesmérk on luua véimalused selle
tegemiseks.

Tavaliselt katab kaitsemeeskond parimat viravaloomise sektorit
kas kattes méngijaid (kdnekeeles pealevdtmine) voi véljakuala.
Parim l66missektor on keskel, kus kaitsemeeskond paikneb ta-
valiselt nii nagu korvaloleval joonisel.

Mangijatele tuleks selgitada, et nad moistaksid, kus vastane koige
toendolisemalt asub. Samuti tuleks rdhutada, et parim véimalus
vdravasse liitia on keskel, kus riinnak peaks aset leidma. Palliga
méngija peaks alati sihtima viravaala poole, samal ajal kui palli-
ta méngija peaks piitidma tema jaoks luua vaba maa-ala, selleks
et ta saaks luta.
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f HARJUTUS 25

Eesmérk:

* treenida vdravaloomist

* treenida ruumi loomist palliga méngijale, et ta saaks liitia
Korraldus:

* ks rida pallidega poordi ddres keskjoonel

* maingijad A2 ja A3 nagu joonisel

* tdhised mirgivad vastast (vdib asendada tdeliste vastastega)

treener peaks eelnevalt selgeks tegema, kus vastased koige
toendolisemalt paiknevad

* see aitab méngijatel neid alasid viltida

Teostamine:

* Al soodab palli A2-le, kes tuleb sodule vastu

* A2 vbtab palli enda kontrolli alla ja jatkab litkumist piki dart

* Al hakkab liikuma viravaala poole ja saab jatmissoodu A2-lt,
kui nende teed ristuvad

* A3 liigub samal ajal keskelt dédre poole, luues ruumi viravaala
ees

* Al liigub nurka, l166miseks halba positsiooni, seega s66dab ta
A3-le

e Al lihima posti juures ja A2 vdrava ees on sooduks A3-It ava-
tud ja valmis pealeloogiks

* pérast sooritust muutub A1 A2-ks, A2 A3-ksja A3 Al-ks

Modifikatsioonid:

* parim viis harjutust modifitseerida on lisada kaitseméngijaid,
et teha vdrava loomine riindemeeskonnale raskemaks

* kasutada v&ib ka teisi sootmiskujundite ja 166gipositsioonide
variatsioone

Vétmepunktid:

» rohutada tuleks tépseid 160ke

* Maingijate liikumine peaks olema kiire ja ajastamine tapne

L
Léppasetus
N
A2
3 A
‘% ® ®

* A3 peaks kiiresti otsustama, kellele s66ta, ning Al ja A2 peaksid olema valmis pealel66giks

/ HARJUTUS 26

Eesmirk:
* treenida vdravaloomist komplitseeritud situatsioonist
* treenida palli kaitsmist ja petteid

Korraldus:

¢ vdravad on pdoratud nurkade poole umbes 7 m poortidest
(ala mérgivad tdhised)

e pallid on vérava peal

* maingijad jagatud nelja vordsesse gruppi, kui on kaks vérava-
vahti (soltuvalt méngijate ja varavavahtide hulgast)

» kaks gruppi moodustavad kaks erinevat rida varavate mole-
mal kiiljel

Teostamine:

* varavavaht viskab palli nurka

* Alja Ol voitlevad palli parast

* kes neist palli oma valdusse saab, muutub riindajaks ja ptitiab
litia

* kui pall liitiakse piiridest vilja, ltitiakse vérav voi kui pall tor-
jutakse, viskab vdravavaht teise palli

* 45-sekundilised vahetused

* mangijad vahetuvad, kui treener vilistab

Modifikatsioonid:

* pdrast 45 sekundit voib lisada veel kaks méangijat, nii et iga
jargmine vahetus mangib kaks kahe vastu

* eesmadrk on liitia ja teisel riindeméngijal saada vaba maa-ala,

K et teha tihepuutel66k

“
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Votmepunktid:
rohutada pealeloomist ja palli kaitsmist
liitia, kui on isegi vdike véimalus vdravasse saada
kui I6omiseks pole ruumi, liikkuda edasi voi s6ta kui voimalik
julgustada méangijaid timber pdtrama ja vastasele vastu hakkama

f HARJUTUS 27

* treenida pealel6omist ja 166misvéimaluse saamist
* treenida méngulugemist ja otsuse tegemist

Korraldus:
* maingijad on jagatud kolmestesse voi neljastesse
gruppidesse
* viljak on jagatud pooleks 3vs 3

* kui igas grupis on neli mangijat, asub iiks méngija keskjoo-
nel kui paigalseisev vahetusméngija Vahetusmangijad

o (N

o\ /

Teostamine:
* meeskonnad méngivad kolm kolme vastu / \
* kui palliga meeskond (rtindav) kaotab palli kas:

a) vdravat liities A O

b) kaitsemeeskond votab palli tile v&i 16ikab palli vahelt

dra

¢) pall lutiakse piiridest vélja A O

* peab kaitsemeeskond so6tma vahetusméngijale enne riin-

de alustamist ja riindemeeskonna méngija, kes kaotas palli,
peab vahetama kohad oma vahetusméngijaga

* vahetusmangija voib litkuda kiiljetsi, et vastu votta, soota A
ja lutia
* kui vahetusmaingijale on s66detud muul ajal kui pérast O

palli vaheltldikamist, peab mangija 16oma (kaitsja peab ole-

vavahi vaatevilja katma
Modifikatsioonid:
* lubatud ainult tthepuutelscgid
* pérast kolme sootu peab tulema pealelosk
Vétmepunktid:
* maingijad peavad pidevalt lilkuma ja 166ma igal voimalusel
* maingijad peavad valmis olema védravavahti katma, kui kaitsjal on pall
* maingija peab parast palli kaotamist koha vahetama
K' reegleid tuleks rangelt jargida

ma loogivalmis keskjoonel) x* - X
* seljuhul peaks viravale ldhim méngija olema valmis véra-

-

7 HARIUTUS 28

Eesmiérk:

* treenida vdaravaloomist osana meeskonnamangust

* treenida varasemate harjutuste koiki komponente koos

* kaitsemeeskonnal treenida spetsiifilist kaitsemadngu formeeringuna

Korraldus:

* mingijad jagatakse viiestesse gruppidesse voi vastavalt meeskondade rivistusele
méngitakse viis viie vastu riindetsoonis ja kaitsemeeskond mangib keppideta
Teostamine:

* riindemeeskonna kaitsjal keskjoone ldhedal on pall

* riindemeeskond v&ib méangida, kasutades kas libero- voi kaitsjalt kaitsjale sootu

ddremaéngija(d), keskriindaja (tsenter) ja/vai tipuriindaja ptitiavad saada parimat l66gipositsiooni, lii-
kudes kas 166miseks voi so6tmiseks

N

/

/
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ﬁ ¢ joonisel on ndidatud

paar valikut f \
e valik1 % |- %

e Al soodab Ad-le,
kes on jooksnud
keskjoone poole

* Ab]oob samal
ajal ruumi véra-
vaalas, joostes Lihteasetus
poordi poole

* kui A4 on saanud
palli, svodab ta

N

Variant 1

védravaala poole
* Absoodab A3-
le, kes teeb
pealeloogi
* A5 vdib sodta ka
A2-]e, sel juhul
katab A3 virava-
vahi vaatevilja,
kui A2 lo6b
e valik 2
* A4 sp6dab pal-
li tagasi Al-le, kes
on litkunud poor-
dile lihemale
* A4 katab keskvil-
ja, jargnedes soodule, ja A5 aitab kaitsta, juhul kui toi-
mub podre
e Al triblab piki poordi ja soodab A3-le, kes on niitid litku-
nud véravaalast poordi poole (luues vdravaalasse ruumi)
* samaaegselt sooduga liigub A2 viravaalasse ja A5 voib
A3-le pakkuda ka sooduvdimalust
* A3 sdodab A2-le, kes teeb pealeloogi
* A3 vdib sodta ka A5-le, sel juhul katab A2 varavavahi
vaatevilja
* maingijad voivad harjutada neid valikuid v6i kasutada liht-
salt oma loomingulisust
* esialgu vdib harjutada ilma vastaseta, seejérel lisada ilma
keppideta mangiva ja hiljem keppidega méngiva vastase
* pdrast 160mist tuleb méngu teine pall (soddab treener voi li-
samangija keskjoonelt), et harjutust jdlle alustada
* ka kaitsjad voivad liitia, kui on voimalust, vahemalt tiks
maéngija peaks alati varavavahi vaatevilja katma

Modifikatsioonid:

* variatsioonid vastavalt treenerite ja mangijate
loomingulisusele

* vaata ka harjutusi 11-13

Vétmepunktid:

e rohutada tuleks pealeloomist

* mangijad peaksid olema valmis l66ma (laba pidevalt
porandal)

* mangijad ei tohiks karta vdravavahi vaatevilja katmist

» voitluse ajal tuleks vilja tuua ja sooritada koiki elemente va-
rasematest harjutustest (riindetsooni véltimine, 166gisekto-
.ris§e jddmine, katmine, viravaalasse 166misruumi loomine
jne

* julgustada tuleks h&dle kasutamist méngijate vahel

need otsused peavad olukorraga sobima

K mad olla

Ab5-le A A
* samaaegselt s60- Ad

duga liigub A2 A

keskkoha ja A3

O
ilC) A a2

A -85 O
Q\A A a3

N\
“

Variant2

* tuleb rohutada, et treener saab pakkuda ainult valikuid, méngusituatsioonis teeb otsuseid méingija ja

*  mingu mojutavad ka vastased ja moned treeneri pakutud valikud ei tarvitse teatud olukordades pari-

~

/
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TRIBLAMINE
TASE 1

Palli valdamine on tiks tihtsamaid asju, mida méngijad peavad 6ppima. Silma-palli-kepi koordinatsiooni
tuleks dpetada varakult ja treenida méangija kogu karjaari véltel. Palli kontrollimine kepiga, palli enda val-
duses hoidmine, kasutades keha ja kepi kaitset, triblamine, kasutades petteid, husdotude vastuvotmine,
palli 166mine dhku jne - koik see nduab palju tehnikatreeningut. Mangijaid tuleks julgustada, et nad ka-
sutaksid harjutuste ajal kogu oma lisaaega palliga méangimiseks. Kui mangijad seisavad reas, oodates oma
korda, peaksid nad lihtsalt palliga madngima, triblama, palli hku tdstma jne. Samuti peaksid nad palliga
méngima kodus voi véljas sopradega. Individuaalselt voiks treenida méningaid erinevaid trikke, néiteks:
* palli tilestdstmine kepiga ja selle piitidmine, kasutades keha v6i keppi v6i molemat

» palli keerutamine timber jalgade (8-kujuliselt)

* palli porgatamine kepilabal, kasutades eestkie- ja tagantkaekiilge, samuti laba tilemist serva

* triblamine, kasutades kehaliigutusi ja petteid

Votmepunktid palli kontrollimises:

* samad pohipunktid on olulised kdigis oskustes, mis nduavad palli kontrollimist, kaasa arvatud palli
katmine, triblamine, s66du vastuvétmine ja palli ptitidmine(hust)

¢ palli katmine, kasutades keha:

* hoiak peaks olema ménguasend - pdlved kéverdatud, raskus varvastel, madal kehahoid, et raskuskese
oleks madalal (tasakaal), t66 peaksid tegema reielihased

* jalgu tuleks hoida nii harkis kui voimalik, et kaitsmisala oleks suur (vastasel ei lubata palli jalgade va-
helt méangida)

* haare peaks olema kindel ja keppi tuleks hoida moélema kdega

* pead tuleb hoida piisti, et olla teadlik meeskonnakaaslastest ja vastasest

* palli katmine, kasutades keppi

* keppi ja palli tuleks hoida vastasest nii kaugel kui vdimalik

* kded liiguvad teineteisele ldhemal, kui pall on kehast kaugemal

* laba tuleks suruda vastu pdrandat vdikese nurga all

* keha peaks jadma pidevalt vastase ja palli vahele, et vastane palli ei saaks

¢ palli ptitidmine

* kui pall on Shus, peaks pilk olema pallil ja palli tuleks piitida, kasutades keha (eriti virava ees)

» pall tuleks piitida niisuguses positsioonis, et médngija on véimeline jitkama litkumist soovitud suunas,
néiteks:

* kui kaitsja piitiab Shusoddu virava ees, kasutades keha, peaks ta psorama ndoga keskele voi kiilgedele,
nii et ta on palli ja vdrava vahel, sest eesmdrk on pall vidravaalast dra viia

* niisugustel juhtudel, eriti kui vdravaala ees on palju mangijaid, on alati parem kasutada véravaala pu-
hastamiseks keha, muidu v6ib kaitsja kogemata palli tabada ja omavérava liitia

* riindeméngija peaks olema siiski ndoga vdrava poole, et sisse liitia
* triblamine
* pall peaks jdidma laba ldhedale

* haare peaks olema molema kéega (tagantkéekiiljel triblades voib kasutada tihekdehaaret, et saada vas-
tasest parajat kaugust)

* petted
* tuleks treenida ja arendada kiirust ja keha valitsemist
* olulise tdhtsusega on pallikésitsus, kiire liikumine, ootamatud kiiruse ja suuna muutused

* vastast peaks ahvatlema kindlasse suunda liikkuma pettemansovriga, nditeks silmside meeskonnakaas-
lasega

* et vastasest mooda saada, voib sooritada petteloogi

Juunioride puhul (vanus 5-9) voib eelnevaid oskusi sisaldavaid harjutusi lilitada erinevatesse mangudesse,
niditeks ptitidmisse, teatejooksudesse ja -voistlustesse. Efektiivsed on ka tehnikarajad, kuid need voivad
nduda algajate jaoks liiga suurt keskendumist, mis voib viia motivatsiooni vihenemiseni. Kui rajad tehakse
lihtsad ja treener on véimeline hindama méngijate kontsentratsiooni taset, on tehnikarajad selleks eesmér-
giks viga sobivad.
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f HARJUTUS 29 \

Eesmérk:
* treenida palli kontrollimist ja kasitsemist

Korraldus:
* maingijad seisavad treeneri ees, igatihel tiks pall

Teostamine:
* mangijad triblavad palli paigal seistes, pea piisti, et treenerit ndha
* treener nditab erinevaid signaale, mangijad tdidavad neid
a) kite tostmisel liiguvad mangijad ettepoole
b) kitega ette osutamisel liiguvad méngijad tahapoole
c) vasaku kde tdstmisel liiguvad méngijad vasakule
d) parema kie tostmisel liiguvad méngijad paremale
e) {iihe vile peale teevad mangijad tiiru
f) kaks vilet, mdngijad teevad 5-meetrise spurdi ja tulevad oma kohale tagasi

Modifikatsioonid:

* treener vdib kasutada ka numbreid, mis vastavad spetsiifilisele pettele, nditeks 1 = pete kehaga,
2 = pete, kasutades keppi

* kui treener hiitiab numbri, sooritab mangija pette

Vétmepunktid:
* hea haare
* mainguasend
* pea piisti

- /

/ HARJUTUS 30 \

Eesmiérk:
* treenida triblamist, petteid ja palli katmist
* maingijate soojendus

Korraldus ja Teostamine:
* mingijad jooksevad timber viljaku, igatihel iiks pall
* treener on iiles pannud numbrid, mis vastavad kindlale tegevusele
1) ring vasakule, jatkata samas suunas
2) suunamuutus spurdiga
3) ring paremale, jatkata samas suunas
4) palli tostmine ja ptitidmine (pidev liikumine)
* iga kord, kui treener hiitiab numbri (voi kasutab vilet), sooritavad méngijad vastava kdigu

Modifikatsioonid:
* lisada voib erinevaid kiike, nditeks petteid
* samuti looke molemasse vdravasse, et viaravavahte soojendada

Voétmepunktid:

* peapiisti

* mainguasend

¢ triblamise ajal tuleks sooritada ka teisi kehaliigutusi

* mingijad peaksid jooksmise ajal harjutama kepikéasitsust
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- HARJUTUS 31 ~ x
- /\ A N

L ) \\ ’ \‘

Eesmirk: ( \ Y

N
* treenida pallikésitsust, palli katmist, koordinatsiooni, keha - L
ja palli valitsemist 7
Korraldus: PN P
* treener paneb tiiles tehnikaraja eelistatavalt juba varem voi R \® 6 '®
kuni méngijad eelmist harjutust teevad ) e é « Gf
* rada tuleks seada nii, et seal on palju kordusi ja erinevaid \ N K—T
tegevusi -~ ST s
* kogu viljakut tuleks kasutada tohusalt, et teha sooritus in- ® 18/ | 4‘
tensiivseks ja kasutada ruumi voimalikult tkonoomselt > L L iy
* treener selgitab ja demonstreerib :\ “\ ': '\ ,; :' )
N - ~ o -
Teostamine: 4 5
1) miéngijad alustavad palli hiipitamisega kiimme korda

ohku
2) ettepoole ja tahapoole jooksmine
3) kiiljetsi jooksmine, viies palli eestkaekiiljelt
tagantkaekiiljele
palli tdstmine {ile takistuse
jooksmine otse, pall liigub timber tdhiste

Q1 >

N O
—_— 2D

o]

9

kepi kasitsemine timber tdhiste 8- ja X- kujuliselt
seinasoodud

jooksmine timber tdhiste, palli katmine kehaga
palli tostmine {ile takistuse

10) palli sootmine tdhiste vahel viravavahile
* koik algab otsast peale
Modifikatsioonid:
* lisada voib erinevaid oskusi, nditeks 166mist ja s66tmist
* ringi voib esialgu sooritada ilma kepi ja pallita, et harjutada jooksmist ja liikumist (fiitisiline treening)

Votmepunktid:

* viljakut tuleks kasutada tohusalt

* maingijad ei peaks seisma reas, oodates oma korda, neil tuleks soovitada olla kepiga aktiivsed

* lisada voib ka fiitisilisi harjutusi, nditeks kitekoverdusi ja kiikke

* tehnikaraja voib teha nii pika kui véimalik, kuid treener peab arvestama méangijate
kontsentratsioonitaset

* nooremate mangijate puhul on eelistatav panna sinna vdhem harjutusi, nii et nad ei satuks segadusse
ega unusta, mida on tarvis teha

/

TASE 2

Individuaalse tehnika harjutused tuleks liilitada igasse treeningusse, eriti nooremate méngijate puhul, 16-
puks kombineeritakse k&ik tehnilised oskused méngu endasse. Seega on harjutustega sarnanev mang isegi
parem moodus treenida individuaaltehnikaid, kuna paljusid oskusi treenitakse samaaegselt ja tdelises
méangukeskkonnas. Taktikaliste tegevuste sooritamine néuab méngijatelt kindlate tehniliste oskuste ra-
kendamist, arendades samal ajal mangutunnetust.

Raskustaset suurendab vastase lisamine. Mida varem vastast arvesse voetakse, seda kiiremini esitatakse
méngijatele viljakutse vastasele vastu astuda, mainimata vastase voitmist.
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f HARJUTUS 32

Eesmirk:
* treenida palli katmist ja pallikédsitsust

Korraldus:

* mangijad on jagatud paaridesse

Teostamine:

* mangijad alustavad keppideta, pall pdrandal

* esiteks katab tiks méngija palli, liikudes timber palli, samal ajal piitiab teine méngija palli jalaga liitia
* pall peab jadma paigale

* minuti padrast vahetavad méngijad rollid

Modifikatsioonid:

* et harjutada palli katmist kepiga, teevad méngijad kepiga sama harjutust, kasutades vdikest ala
* antud juhul peaks palliga méngija kasutama palli katmiseks nii keppi kui keha

* teine méngija piitiab palli dra votta ilma keppi tabamata

* kui pallita méangijal dnnestub pall dra votta, vahetuvad rollid

* poordi ddrt voib kasutada tiks iihe vastu situatsiooni loomiseks poordi ldhedal véi nurgas

* sel juhul tuleks palliga méngijale anda situatsiooni lahendus, niiteks soot kiilgedele voi taha
Votmepunktid:

* madal hoiak (polved kdverdatud, jalad laialt harkis)

* hea haare

e vastu keppi mitte liitia

¢ pidev liikkumine

» pallikasitsus (palliga méngija peab palli labaga katma kiiljelt, kus on vastane

~

/" HARIUTUS 33 K \
Eesmirk: s 1 X
* treenida palli katmist
* treenida l66mist kaitsest ja komplitseeritud situatsioonis

* kaitsjal treenida kaitsmist, torjudes palliga méangija ruumi ja
positsiooni

Korraldus:

¢ Alja A2 lahkuvad nurgast samaaegselt

* Al-lon pallja A2 piitiab takistada Al-l pealel66gi tegemist
e A1l166b, kui voimalik

* pdrast sooritust vahetatakse read ja rollid

* read nurkadest sooritavad harjutust vaheldumisi

Modifikatsioonid:
* alguses voib harjutust sooritada passiivse vastasega, nii et
rohk on tehnilisel sooritusel

Vétmepunktid:

* r0hk peaks olema {iks tihe vastu situatsioonil, kus palliga
méngija peab palli kaitsma, kasutades keha (palli ja vastase
vahel), ja kaitseméngija peab vastama, kasutades keha, mitte
keppi (0lg vastu 6lga)

* palliga mangija peaks ptitidma saada vdaravaloomise po-
sitsiooni, muutes tempot voi suunda voi kasutades kiireid
kateliigutusi ja situatsioonile sobivat 166ki (randmel6ok, A1 /

tagantkéaelook) *
2 A AD
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/ HARJUTUS 34

Eesmirk:

* treenida palli katmist

* treenida triblamist kitsas ruumis
Korraldus:

* mangijad pallidega vastasnurkades reas
* viljak on jagatud pooleks (pikuti)

¢ viljakule asetatud tdhised nagu joonisel
Teostamine:

¢ kaks mingijat (Al ja A2) hakkavad nurgast jooksma esimese
tahise poole

* Al-lon pallja A2 piitiab Al edasiminekut takistada
* kuinad jouavad tdhiseni, annab A1l A2-le viskestddu ja rollid

vahetuvad
* mangijad jatkavad, kuni tiks neist teeb vdimaluse korral
pealeloogi
* pdrast sooritust alustavad nad uuesti teisest nurgast
Modifikatsioonid:
L]

sama mangija v&ib palli kogu tee enda kaes hoida, nii et rol-
lid ei vahetu, kuni méngijad on teises kiiljes

* voib sooritada ka ilma vastaseta, nii et B1 jookseb palliga ja
teeb poike (pete, kus liikumissuunda muudetakse kiire poor-
dega vastassuunas, keerates vastasele selja ja kattes palli laba,
eestkée ja tagantkée kiiljega) iga tdhise juures

Votmepunktid:

* liikumine ja suunamuutus peavad olema kiired

* teise méngija kepi l6omist tuleb viltida

* kaitsemingija peaks kasutama keha, et takistada palliga

k méngija edasiliikumist

/ HARJUTUS 35 /
Eesmirk:
* treenida palli katmist ja pallikédsitsust * —
* treenida petteid
Korraldus:
* maingijad on jagatud paaridesse
* igal paaril on tiks pall ja kaks tdhist, tiks tdhis molema poordi

aares (laiut) ~  ~ pemmmmmmmmmmmmmmeeeo

* treener peaks mingijatele moningaid petteid demonstreerima

* kehapetted, pdiked, jalgade kasutamine jne
Votmepunktid:

madal kehahoiak, varvastel

hea ja kindel haare

pea piisti

kiired liigutused ja kded Q [ 1

jooksukiiruse muutus

ja andma isiklikku tagasisidet (modelleerimine) =~ f------------------------

Teostamine: ® A O
* iiks méngijatest on palliga méangija, kes ptitiab teha pealel66- ®
ki, viies palli vastase tdhiseni = pemmmm e -
* palliga méngija peab pallita méngijat eksitama, tehes pette A ®
* kui palliga mangijal dnnestub pall tdhise juurde viia, saab ta ® O
punkti ja tal lubatakse jdatkata, kuni pallita madngija pole voi-
meline palli &ra votma O A
* kui teisel méngijal dnnestub pall dra votta, rollid vahetuvad ® ®
Modifikatsioonid: ~ TTTTTTTTTTmTmmmmmmmmmmmmmmmmT
* petteid vdib varem individuaalselt harjutada ®

maéngija peaks korraga harjutama tiht petet; parem on osa-
ta iiht petet hésti ja saavutada selles edu iga kord, kui teada mitut ja saavutada neis edu ainult
vahetevahel

! kaitsja peaks olema korvalpositsioonis, et vastase kaikudele kiiremini reageerida
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f HARJUTUS 36 \

Eesmark: (A ] B1ﬁ}$
_—

Korraldus:
* mangijad on neljas reas igas nurgas
* pallid on vastasnurkades

* treenida erinevaid petteid A B2

Teostamine:
* Al hakkab jooksma vidravaala poole, et saada soot A2-1t
* Bl sooritab samaaegselt sama viljaku vastasotsas

* saanud s66du A2-lt, jookseb Al palliga teise otsa poole, et
maéngida tiks iihe vastu situatsioonis B2-ga

* A2 ootab pdrast sootmist viljaku vastavas otsas, et midngida
tiks {ihe vastu situatsioonis Bl-ga

* pérast sooritust liiguvad read paripédeva

Modifikatsioonid:
* treener voib médrata, mis laadi petteid tuleks sooritada

Vétmepunktid:

* Al peaks tulema esimese s66du poole nagu méngusituatsioo-
nis, kus teine kaitsja avab méngu s66duga labi keskvilja

* maingijad peaksid hoiduma oma véljakukiiljele, et viltida kok-
kuporget ja vigastust

* mangijaid tuleks julgustada vastasega voistlema ja proovima
erinevat laadi petteid

* Kkaitsja B2 peaks minema keskjooneni, et kohtuda palli-
ga mingijaga Al, nii et Al-l oleks aega petet teha ja ruumi
pealel6ogiks

* kaitsja peaks véltima kepi tabamist, vaid kasutama keha, et
takistada palliga méangija edasiminekut

* kaitsja kehahoid peaks olema madal ja varvastel, ta peaks olema valmis kiiresti suunda muutma, vas-
tavalt palliga méngija liikumisele, ja hoidma tilemise ke kiilge palliga méangija poole

- /

TASE 3

Kuigi eelmistes harjutustes on monetine sarnasus manguga, saab situatsioone teha veelgi realistliku-
maks. PGhiméte on luua olukordi, tavaliselt iiks tihe vastu, kuid ka kaks tihe vastu jne, kus tdhtsad on
palli katmine ja pallikdsitsus. Tihti on lihtsaim moodus neis olukordades voita so6tmine, kuigi mo-
nikord ei ole see vdimalik. Mdngulaadsete harjutuste loomine arendab samal ajal tehniliste oskuste
treenimisega ka mingija méngutunnetust. Triblamisega varavat ei 166da, kuid see voimaldab méngijal
jouda liikudes l6ogipositsiooni voi lihtsalt voita tiks iithe vastu situatsioonis. Samuti on téhtis olla vi-
meline otsustama, kas liitia, so6ta voi triblada. Otsuse tegemine sel tasemel moodustab osa tehnilisest
harjutusest.
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L]

Korraldus: Lahteasetus

L]

L]

* situatsiooni mdngitakse seni, kui Bl ja B2 palli enda kitte ,’ O
saavad voi kuni pall piiridest vilja litiakse voi kui treener [ ] ﬁ’
vilistab O.-YA

Modifikatsioonid:

Vétmepunktid:

L]

-
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/ HARJUTUS 37 \

Eesmirk: ( _____ x

Teostamine: \

luua nurgas iiks kahe vastu situatsioon
treenida palli katmist
treenida petteid

kaitseméngijatel treenida duubeldamist kas riinde- voi
kaitsetsoonis

[«
—>

mangijad moodustavad poordi juurde keskjoonele kolm rida -ndide
kaks kaitsemangijat (pallita) ja tiks riindeméngija (palliga)
tiks rida pallidega

B1 s6odab palli nurka voi varavavahile, kes svodab palli
nurka O A O
Al jookseb visatud pallile jarele ja jouab selleni nurgas B1 A1 B2
Bl ja B2 alustavad kohe péarast Al, et teda duubeldada
Al piitiab nurgast vilja saada:
1) kui Bl-1ja B2-1 on aega A1l duubeldada, voib Al kas piiii- L .
: da palli]katta ja sbbg see jalgade vahelt voi kﬁlgedell)t ku- S66dusuunad B_1_ jaB2
juteldavatele meeskonnakaaslastele hilinevad
2) kui Bl ja B2 duubeldamiselt hilinevad ja Al-1 on aega duubelduses

poorduda, peaks Al piitidma Bl ja B2 segadusse ajada, O
tehes pette

(o7

treener voib palli soota ka keskjoonelt vai liitiakse pall kdigepealt varavavahile, kes soodab palli nurka
kujuteldavad meeskonnakaaslased vdib asendada toeliste mingijatega ja situatsiooni véib mangida
kuni pealeloogini

sel juhul tuleb kindlaks méérata, kas Al on oma kaitse- vdi riindetsoonis, kes ptitiab varavat liitia ja
kes piitiab tsooni vabastada

A1 tuleks julgustada vastast peatama, kui on sobiv aeg petteks
B1 ja B2 peaksid olema valmis A1 6igel ajal duubeldama

Al-le tuleks ndidata, kuidas palli digesti katta, Bl-le ja B2-le, kuidas palli digesti dra votta, 6lg vastu
olga

/

Korraldus:

Teostamine:

/ HARJUTUS 38 \

Eesméark:

treenida palli katmist ja pallik&sitsust

treenida petteid

treenida otsuse tegemist kaks kahe vastu olukordades

arendada méngijate voimet hoida palli enda kées kitsas situatsioonis

méngijad on jagatud paaridesse
viljak on jagatud veeranditeks
kaks paari igas veerandis

miéngijad alustavad kaks kahe vastu mangu, kui treener vilistab
palliga méngija peab tegema pette enne s66tmist meeskonnakaaslasele
kui vastasel dnnestub pall enda kitte saada, rollid vahetuvad
méngitakse seni, kuni treener vilistab

vahetuse pikkus voib varieeruda 45 sekundist kuni 2 minutini, parast seda voib olla lithike puhkepaus
voi méngijad vahetavad vastast

/




Saalihoki

fModifikatsioonid:
* lisada voib ka teisi reegleid, nditeks palliga paar peab
teineteisest mdoduma ja enne moddumist viskesoodu
tegema

harjutust voib teha, kasutades nurgaala, vdravad avaga

poordide poole, nii et lisada saab pealeloogi

see rohutab méngu viikesel alal ja 160givoimaluse saa-

mist kitsas situatsioonis (vt ka harjutusi 26 ja 37)

Votmepunktid:

* pea piisti (teadlikkus meeskonnakaaslasest ja vastastest)

* palliga méingija peab enne so6tmist tegema pette

* palliga méngija peab palli katma ja triblama, kuni ta on
valmis petet tegema

* maingijaid tuleks julgustada vastast takistama

molemad kaitseméngijad peaksid ptitidma palliga méan-

gijat duubeldada ja teine riindeméngija peaks looma s66-

duliine, litkudes palliga méngijale 14hemale

ka teine riindeméngija voib teha palliga mangijale ruu-

mi, kattes vastast

-

~

S =

[>O
O

~

e

X
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/ HARJUTUS 39

Eesmirk:
* treenida palli katmist ja pallikasitsust
* treenida otsuse tegemist palliga méngijana

Korraldus:

* mingijad on jagatud kolmestesse gruppidesse (v6i neljas-
tesse vahetusméngijaga)

* viljak on jagatud pooleks, kaks vdaravat kummalgi kiiljel

* viravaid voib asendada tdhistega

Teostamine:

* kolm kolme vastu méang

* maingijatel lubatakse sd6ta ainult tahapoole

* seega peavad nad triblama palli ettepoole, et so6ta

palli tuleb enne pealel6oki sodta korra igale méngijale

* igakord, kui vastane saab vidrava, peab meeskond, kes

vdravat ei saanud, tegema kitekoverdusi voi kitkke, mida
saab sooritada pérast tiht vahetust

Modifikatsioonid:
* teise méngija katmine rohutab ka tehnilist voimet palli
katta

méngida vo&ib ka tihe vdravaga, kasutades poolt véljakut

nagu harjutuses 26

Votmepunktid:

* maingijad peaksid olema teadlikud vastase, samuti mees-
konnakaaslaste asukohast

* pallita méngijad peaksid looma s6oduliine palliga méan-
gija taga, kuna tal lubatakse so6ta ainult tahapoole

* reegleid tuleks jargida rangelt ja vordselt

™\
i
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INDIVIDUAALNE TAKTIKA

Mingija profiil koosneb tehnilistest ja fiitisilistest voimetest koos médngu tunnetamisega. Méan-
gutunnetus sisaldab madngust arusaamist, mdngulugemist ja otsuse tegemist. Madngusituatsiooni
lugemine ja jirgmise kdigu ettendgemine aitab méngijal teha parimat otsust, sdltuvalt oma posit-

sioonist. Individuaalset taktikat saab kdige paremini Oppida méngusituatsiooni rollide abil.

MANGUSITUATSIOONI ROLLID

Palliga méangijal on kolm valikut. Esimene eesmérk on vérav liitia, jarelikult I166mine. Teine valik on sd6ta
méngijale, kel on 166miseks parem voimalus. Palliga méngija kolmas valik on palli triblamine 166miseks
vGi sootmiseks paremasse positsiooni. See nduab reaktsioonikiirust ja voimet mangu lugeda. Kuigi palliga
méngija vastutab otsuse tegemise eest, on pallita méngijatel samuti vastutus teda aidata vdravavahi vaate-
vdlja katmise, ruumi ja so6duliinide loomise jne abil. Mdngus méjutavad tiksteist koik rollid ja kohustused.
Need koik nduavad méngija voimet hinnata ruumi, kiirust, suunda ja aega. Erinevate méngusituatsiooni
rollide kohustused on nédidatud tabelis, samuti tehnilised oskused, mida mangija peaks teatud rollis valda-
ma. Tuleb siiski moista, et mangu ajal vahetuvad rollid véga kiiresti ja méngija on vastavas rollis ainult li-
hikest aega. Nooremate méngijate puhul ei tuleks individuaalseid taktikaid rohutada tdpselt nii, nagu need
tabelis on nédidatud. See 16peks arvatavasti tdieliku segadusega, seega tuleks rolle ja kohustusi tutvustada
jark-jargult koos mdngutunnetuse arenemisega.

Riindeméngija palliga Palliga méngija takistamine
- s60du saamine/ muutumine palliga méngijaks - palliga méngija suunamine vihem soodsale alale
- palli katmine - ruumi takistamine
- 166mine - palli &ravotmine
- sodtmine - sooduliinide blokeerimine
- triblamine 166miseks voi s6otmiseks - pealelookide blokeerimine
paremasse positsiooni - valmisolek riindamiseks

- vastase aktiivne katmine ja aeglustamine

Tehnilised oskused Tehnilised oskused

- liitkumine - liitkumissuuna muutmine

- kepi késitsemine - sodduliinide ja 16okide blokeerimine
- petted - kepi takistamine

- so6tmine - palli vaheltldikamised

- 166mine -1vsl

- palli kaitsmine

-1vs1l

Riindeméngija pallita Pallita méngija takistamine

- litkumisel s6oduliinide loomine - vastase katmine (pealevotmine)

- lithikese vahemaa hoidmine palliga mangijaga - sooduliinide blokeerimine

- palliga méngijale ruumi loomine - valmisolek riindamiseks

- valmisolek s66duks voi 166giks - pilgu hoidmine nii pallil kui vastasel
- vdravavahi vaatevélja katmine - jddmine vastase ja oma virava vahele

- valmisolek kaitsmiseks

Tehnilised oskused Tehnilised oskused

- liitkumine - liitkumissuuna muutmine
- vdravavahi vaatevélja katmine - sooduliinide blokeerimine
- petted - vastase katmine

- s00du vastuvotmine - kepi takistamine

-Tvsl -Tvsl

Samuti on olulise tdhtsusega voimekus vastast vdita, muutes kaks kahe vastu situatsiooni kaks tihe voi
isegi kaks-nulli situatsiooniks. Arvulise tilekaalu loomine (kaks tihe vastu, kolm kahe vastu voi vice versa
vdikesel alal) aitab kaitsemeeskonnal palli vastaselt dra 16igata, aga kui seda teeb riindav pool, annab see
neile alati parema vdravaloomise vdimaluse.
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Téhtis kiisimus on dpetada individuaaltaktikaid rakendama meeskonnataktikas, eriti kui ptititakse vdahen-
dada isekust méngusituatsioonides. Mdngijaid tuleks motiveerida métlema ja valima, millal olla isekas ja
millal soota meeskonnakaaslastele.

Seega on jargmine etapp maéngijatele dpetamine, kuidas lugeda olukorda ja reageerida parima valikuga.
Rohkemate méngijate lisamine harjutusse sunnib méngijat kiiresti otsustama, vastavalt olukorrale. Indi-
viduaalsed oskused peaksid olema nii hésti omandatud, et méngija ei pea méngu ajal motlema tehnilisest
sooritusest. See on muidugi unistus, sest vaevalt mangijad kunagi sooritusele keskenduvad, eriti noore-
mad, ja seetdttu tuleks tehnilisi oskusi treenida pidevalt.

TASE 1

Peaaegu koik eelmised harjutused sisaldavad individuaalseid taktikalisi oskusi ja otsuste tegemist. Kdik
harjutused, kus on rohkem kui {iks valik ja méangija on sunnitud otsustama, arendavad méngijate méngu-
lugemise voimet.

Esimesel tasemel peaks valikute hulk olema minimaalne ja harjutused lihtsad. Noorte méngijate puhul
tdhendab lihtsus keskendumist ilmsele, otsuse tegemisele, ja edasijoudnud méngijate puhul v6ib harjutusi
vaadata kui soojendust, kus nad saavad néditeks keskenduda pealel6omisele. Alati on treeneri otsustada,
milliseid oskusi ta tahab méangjijatele rohutada. Kolm-null situatsioon on ndudlik valikute hulga t6ttu, mil-
lest valida, ja kolm kahe vastu situatsioonid rasked aja ja ruumi vahesuse péarast.

/" HARIUTUS 40 / \\
Eesmirk: s 1 X

¢ treenida otsustamist, kas soota voi liiiia
* vidravavahi soojendus

Korraldus:
* maingijad pallidega moodustavad kaks rida nurkades
* vdib sooritada véljaku molemates otstes

Teostamine:

* Al alustab, saates A2-le tugeva s66du tile viljaku

* A2 vbtab palli litkudes vastu

* molemad mingijad jooksevad keskjoone ja keskvélja
poole, kus nende teed ristuvad

* A2 voib Al-le kas tagasi soota vdi anda viskesoodu, kui
nad teineteisest moéoduvad

* palliga mangija kas teeb pealel6ogi voi soodab
* pdrast sooritust vahetatakse read

Modifikatsioonid:
* esimese soodu voib sodta virava tagant voi varavavahi
poolt

* vodib teostada ka kogu viljakut kasutades, nii et harjutust
sooritatakse vahelduvalt mélemast otsast

Votmepunktid:

* maingijad peaksid olema valmis s66tma ja s66tu vastu
vOotma

* pallita méngija ei tohiks drrituda, kui ta ei saa sootu (ro-
hutades l66mise tdhtsust)

* sooritus peaks olema kiire ja mitte sisaldama rohkem kui
neli-viis s66tu

* kui harjutuses kasutatakse kogu viljakut, vdivad soori-
tused molemast otsast kattuda, nii et jargmine paar alus-
tab, kui eelmine tiletab keskjoont

* seljuhul peaksid méngijad suunduma véravasektori
poole, et véltida kokkuporget
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/ HARJUTUS 41

Eesmérk:
* treenida otsuse tegemist tiks iithe vastu situatsioonis
* mangija on sunnitud valima triblamise v6i 166mise vahel

Korraldus:

¢ viljak on jagatud pooleks

*  mingijad moodustavad kummaski kiiljes kaks rida
* {iksrida nurgas ja teine keskel

* pallid nurgas

Teostamine:
* Al alustab nurgast, soctes A2-le
* A2 soodab tagasi Al-le, kes votab palli enda kontrolli alla, ja

nad méngivad iiks iihe vastu situatsioonis véljaku tihes otsas

* mangijad teises otsas teevad sama
* pdrast sooritust muutub Al A2-ksja A2 Bl-ks

Modifikatsioonid:

* voib ka sooritada, kasutades ainult poolt véljakut, kus parast
s00du saamist teeb Al enne keskjoont pdorde

* seda variatsiooni kasutatakse, kui mangijaid on vidhem voi
kui on ainult tiks varavavaht

Votmepunktid:
* rohuasetus peaks olema otsustamisel, kas triblada ja ptitida
petet teha, juhtides kaitsja teise suunda, voi liitia, kui kaitsja

N

on kaugemal X A 1
* tehniline sooritus peaks olema nii histi selgeks opitud, et
tikskaik, kas palliga méngija otsustab ltitia voi triblada, saab
ta viaravaloomise voimaluse
/ HARJUTUS 42
Eesmirk: p 1

* treenida otsuse tegemist kolm tihe vastu situatsioonis

ruumi peaks otsustamise mangijatele kergemaks tegema

Korraldus:
* mangijad moodustavad iihel véljakupoolel neli rida, igasse
nurka tihe

* pallid on tithes nurgas

Teostamine:

vaala ees
* Al sdodab palli A2-le ja jargneb soodule

vast nurgast A2 poole jooksma
* A2 annab A3-le viskesoodu
* seejdrel nad riindavad ja Bl kaitseb
* pdrast sooritust liiguvad read pdripdeva

Modifikatsioonid:
* voib sooritada esialgu ka ilma kaitsjata ja samuti kahe
kaitsjaga

* kasutada voib kogu véljakut

Votmepunktid:

* sooritus peaks olema kiire ja 16ppema alati pealeloogiga

* treener peaks laskma mangijatel kdigepealt ise otsustada ja
seejdrel tagasisidet andes neid otsuseid arutama

* maingijate arv suurendab valikute hulka, kuid rohkem aega ja

* Bl soodab palli vdrava tagant Al-le ja liigub kaitsja rollis vira-

* A2 vbtab palli oma kontrolli alla, samal ajal hakkab A3 vasta-
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f HARJUTUS 43

Eesmark:

riindeméngijal treenida otsuse tegemist, kas liitia voi soota

treenida pealeloomist ja tiks tihe vastu situatsiooni védrava
ees

Korraldus:

A1l on vérava ees kui riindeméngija
Bl vérava ees kaitseb Al vastu
A2 ja A3 vastasddrtel

ilejadnud mangijad pallidega moodustavad rea keskjoone
ldhedal

Teostamine:

A4 svodab Al-le, kes peab otsustama, kas podrduda ja liitia,
kui tal on piisavalt ruumi, voi so6ta kas A2-le voi A3-le

A2 ja A3 peaksid liikuma ning Al-t sooduliine luues abista-
ma ja olema valmis kiiresti 166ma

B1 peaks ptitidma Al-l takistada otsuse tegemist

kui Al annab s66du kas A2-le v&i A3-le, peaks Bl piitidma
166ki blokeerida

kui Al annab s66du A2-le, peaks A3 piitidma véravavahi
vaatevilja katta

pérast sooritust muutub A1l A2-ks, A2 A3-ks, A3 Ad-ks ja A4
Bl-ks

Modlflkatswonld

s66t voib olla ka 6hus66t, mis teeb vastuvotmise tehniliselt
raskemaks

samuti voib méérata, et kas A2 vdi A3 peab minema vé-
ravavahi vaatevilja katma, nii et Al-le ja&b ainult tiks
s6oduvoimalus

see sunnib ka pallita méngijaid otsustama

Votmepunktid:

s

/ B1
A1
A2A K 4 /\ A3

A s

b o W

~

Variant 1
A4A, Variant 2
A3 A A1 vV .- AAZ
N
\’

A1 peaks tulema s66du poole, et saada kaugemale Bl-st, kes voib poorduda ja liitia
kui Bl suudab I8he sulgeda, peaks Al pea piisti hoidma, et nédha, kellele s66ta
palli votmine oma kontrolli alla parast s6odu saamist peaks olema kiire ja jirgnev tegevus niisama

kiire

A2 ja A3 peaksid olema valmis st6tu vastu votma ja 166ma voi varavavahi vaatevilja katma

( 7

/

TASE 2

Ruumi ja ajahulga muutmine muudab harjutuse néudlikkuse taset. Méngija sundimine komplitseeritud
situatsioonis kiiresti otsustama arendab voimet teha sedasama ka mé&ngus. Situatsioon luuakse, muutes
pidevalt méngijate hulka, mis vdhendab automaatselt nii aega kui ruumi, ja arendades seega méngijate
vGimet otsuseid teha.

Jargmisel tasemel suurendab méngijate arv valikute hulka. Harjutused on enamasti jatkuvad, seetdttu pea-
vad miéngijad olema valmis lugema ja reageerima pidevalt. Algajatele ei tarvitse need harjutused sobida,
kuid neid tuleks tutvustada otsekohe, kui méngijad on méngusituatsiooni rollidest monevorra teadlikud.
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/ HARJUTUS 44 \

Eesmirk:
* arendada voimet mdista méngusituatsiooni rolle ja erinevaid valikuid, mis méngijal on igas rollis
* treenida liikumist, so6tmist ja vastase lugemist, blokeerides sooduliine ja tehes vastasele katet

Korraldus:

¢ viljak onjagatud veeranditeks

* igas veerandis kaks kahe vastu mang
* vtharjutus 38

Teostamine:
* treener annab mirku pédrast 45-60 sekundilist vahetust, misjdrel méngijad vahetavad vastast

* eesmirk on méngida kaks kahe vastu ilma eriliste reegliteta

Modifikatsioonid:

* treener voib lisada reegleid, et réhutada mond spetsiifilist oskust

* etrohutada sootmist, on méngijatel lubatud palli puudutada ainult kaks korda, seejidrel peavad nad
sodtma meeskonnakaaslasele

* ala voib teha vdiksemaks, et rdhutada palli kaitsmist komplitseeritud situatsioonis

Votmepunktid:
* treeneril voib koigi nelja mangu jalgimine raske olla, see paneb miangijad vastutama reeglite range
tditmise eest, kui reegleid on lisatud
\' maéngijad peaksid hoidma pea piisti, et ndha nii meeskonnakaaslase kui ka vastase asukohta J

se tegemist kaks
kahe vastu si-

A1

A

7 HARIUTUS 45
et ﬁaas 1 \ ﬁ\as 2
E ark: |
'esﬁélernida otsu- * A A * *

AAZ

tuatsioonis, kus
koik méngusi-
tuatsiooni rol-
lid on olemas
ja muutuvad
pidevalt

¢ i{ileminek kas
kaitselt riinda-

LA
U
/7
!
!,
\\
\\
\\\
RN
misele voi vas- \

tupidi, olenevalt
algsituatsioonist

Korraldus: 5

* maingijad moo- O
dustavad neli B1 »
rida, kaks mo- K
lema virava 5
korval \

* véravad voib ¥ /i
tuua teinetei- \ #
sele lahemale, AN
et teha viljakut 1
viaiksemaks, voi
need voib aseta-
da viljaku tihte
otsa

-,

Teostamine:
1) véravavaht s66dab palli esimesele riindavale paarile (Al ja A2)
¢ Alja A2 teevad kaks-null kiirrtinnaku
2) kui vdravavaht 166gi torjub voi pall piiridest vélja liitiakse, alustab varavavaht riinnakut, sootes teise
palli Bl-le voi B2-le
* Alja A2 teevad kiire tilemineku riindest kaitsesse
3) pdrast mangimist kaitses Bl ja B2 vastu ldhevad Al ja A2 tagasi oma vdrava taha ning teine paar, A3 ja
k A4, alustab riinnakut Bl ja B2 vastu J
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*kui A1-1 v6i A2-1 dnnestub pall Bl-1t v6i B2-1t dra 16i-
gata, voib ta palli otsekohe A3-le voi A4-le sodta
* harjutus jatkub, kuni treener selle peatab

Modlflkatsmomd

et rohutada tileminekut kaitsest riindesse, alustatakse har-
jutust kaks kahe vastu situatsioonis, kus

Alja A2 riindavad Bl ja B2 vastu

* pdrast seda riindavad Bl ja B2 A3 ja A4 vastu, kes on juba
kohtadel oma virava ees, et riitnnakut tagasi torjuda

Vot mepunktid:

alguses on lihtsam mangijaid juhendada, Seldes neile, kas
nad peaksid kodigepealt riindama véi kaitsma
* jdrjekorda ootavad mingijad peaksid olema valmis oma

positsioonile asuma

¢ kaitsemingijad peaksid riinnaku vastu vétma keskjoonel
* riindeméngijad peaksid liikuma keskjoone poole, et saada

litkumisel s66t

¢ vdravaht peaks olema valmis palli so6tma, niipea kui ta on
kinni ptitidnud v6i on pall piiridest vélja loodud

N

/;F;aSS

~

.

/ HARJUTUS 46

Eesmérk:

* treenida otsuse tege-
mist, et saada virava-
loomise situatsioon

* treenida kaiki erine-
vaid méngusituat-
siooni rolle ja valikute
tegemist rollides

Korraldus:

* mingijad moodus-
tavad viis rida val-
jaku tihes otsas
védravajoonel

* pallid véljaku samas
otsas

Teostamine:

1) A1l alustab riin-
nakut viaravavahi
vastu

2) pérast pealeloo-
ki Al poordub, et
kaitsta A2 riinna-
kut, kes on alus-
tanud otsekohe,
kui Al on kesk-
joone tiletanud

3) kui A2 on kesk-
joone tiletanud,

Faas 1

Faas 2

/

%O B2

INUN

B1O AZ&

alustavad B1, B2 ja B3 riinnakut Al ja A2 vastu
* pdrast sooritust liiguvad read vahetusse paripdeva

81O
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/ Modifikatsioonid:
* vdib sooritada ka viljaku tihes otsas

* maingijad peavad liikuma timber keskjoonele paigutatud
tahiste

Votmepunktid:

* mangijad peaksid vahetuma Giges jdrjestuses, et hoida rida-
sid vordsena

* maingijad peaksid olema valmis kdhku otsustama, sest jarg-
mises situatsioonis tuleb neil kiiresti reageerida

* mingijad peaksid véljaku kohe pérast sooritust vabastama,
et teha ruumi jargmistele

* mangijad peaksid olema teadlikud niih&sti meeskonnakaas-
lastest kui vastasest

* {iks tihe vastu situatsioonis tuleks palliga méngijat julgusta-
da vastast takistama

TASE 3

Kolmanda taseme harjutused sooritatakse kdik kahest rohkemate méngijatega mdlemal pool. Pohipunkt
on see, et méngijad on teadlikud koigist teistest mangijatest ja nende positsioonidest, samuti omaenese
rollist. See nduab korgel tasemel moistmist ja voimet mangu lugeda. Noorte méngijate voi algajate puhul
ei tasuks loota, et nad on véimelised méngu lugema ja igas situatsioonis vastavalt reageerima, seega tuleks
eesmarke selgitada, jdéddes méngijate tasemele.

Harjutustesse on liillitatud erinevate meeskonnataktikate sooritamine, nditeks avangute, iilemineku ja kait-
se taktikad. Kdige tdhtsamad on individuaalsed oskused, mida méngijad peavad sooritama, médngides vas-
tavalt kindlale taktikastisteemile.
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/ HARJUTUS 47 K
X L1

Eesmérk:
arendada méngijate voimet lugeda méangusituatsiooni, vastast
U

iile méngides Faas 1
treenida kiiret tileminekut kaitsest riindesse ja valmisolekut ,/

riinnata
suurendada méngijate hulka ja sellega ka valikute hulka kolm J
1

* vihendades aega, arendada méngijate voimet kiiresti

otsustada v
A A1

Korraldus:
maéngijad moodustavad kaks rida keskjoonele poordi ldheda- (

kolme vastu situatsioonis
H A A2 O
4

le, ndoga vastavate viravate poole
* kaks mingijat, Bl ja B2, oma vérava ees on valmis kaitsma A A3

* pallid on vdravavahi kides voi vdrava peal A A4

Teostamine: R
1) Alja A2 saavad vdravavahilt soodu ning alustavad riinnakut A \
\

niipea kui Al ja A2 on keskjoone iiletanud, on kolmas

B2-1t voi vdaravavahilt
2) kui pall on kinni ptititud, piiridest v&i kaitseméngijate kaest #
1

vilja 166dud, saab Bl v&i B2 palli oma valdusse ning teist riin-

kaitsta

B1 ja B2 vastu \
oy/ O

kaitse tagaméngija B3 valmis saama avasootu kas Bl-It, B
// B2

* Alja A2 liituvad alustusridadega viljaku keskel
3) niipea kui riindajad tiletavad keskjoone, tuleb tagaméngija A5
kaitsjatele appi ja kui kaitsjad saavad palli oma valdusse, on

nakut alustavad B1, B2 ja B3
* AB3ja A4 on niitid asetunud oma virava ette, et riinnakut i
»/

Ab5 valmis riindama
Modifikatsioonid: / \
* harjutust vdib soo-
ritada esialgu kaks * »*
kahe vastu situat-
sioonis, et teha Faas2 | > Faas 3

méngijatele arusaa-
mine lihtsamaks A
A4

* kolmanda mangi- /
ja voib lisada, nii- /
pea kui méangijad O B3 A3 A !
on liikumisest aru WA, /

, "I
)
1
1

* kaitsjad peaksid v
olema valmis kaits- A
ma ja samuti val-

. . . ._ 2
e e 282 O A a
li oma valdusse & . A
saanud N B4 O
* mangijatel on igas .
rollis mitmeid va- N N

saanud / ! BS 8
Votmepunktid: A5 /_(7\“ B4 /
N

likuid ja neid tu- O "
leks julgustada oma
loomingulisust

kasutama
* tagamaingija peaks * * % L1
olema valmis kas

avasO0dtu saama voi
tormama viravaala poole, niipea kui pall on kaitsjate valduses

vastast peaks 1o66ma kiire tileminekuga arvulise tilekaalu olukorda riindetsoonis

* arvulise iilekaalu loob tagaméngija

51



INDIVIDUAALTEHNIKA

/ HARJUTUS 48

Eesmérk:

* treenida otsuste tegemist kaks kolme vastu situatsioonis

* arendada individuaalse taktika oskusi

¢ kaitsemdngijatel treenida tipuriindaja katmist, et saada pall
oma valdusse

* riindemangijatel (palliga) treenida palli kaitsmist omaenese
kaitsetsoonis ja samuti tileminekut kaitsest riitnnakule

* treenitakse ka meeskonnataktikat, mis pohineb meeskonna
valitud siisteemil

Korraldus:

* mangijad moodustavad viis rida véljaku teises otsas vdrava
taga

* kolm kaitsemingijat (B1, B2, B3) ja kaks riindemangijat (A1,
A2)

Teostamine:

* vdravavaht viskab palli nurka

* Al voi A2 alustab jooksuga, et saada pall oma valdusse

* Bl, B2ja B3 jooksevad Alja A2 jirel, et palli kitte saada, ase-
tudes méaratud kohtadele

* kui meeskond on valinud mangu tipukaitsjaga (kasutades
formatsiooni 1-2-2), laheb palliga méngijat katma ainult B1

* kui meeskond on valinud palliga mingija duubeldamise
nurgas, jooksevad B1 ja B2 palliga mangijale jarele ja B3 ka-
tab ilma pallita mdngijat

*  muidugi s6ltub situatsioon méngijate ajastamisest, nii et neil
peab olema moningane vdime situatsiooni lugeda

¢ kui Al-lja A2-] dn-
nestub pall oma val-
dusse jdtta, voi-
vad nad kohe teha
vasturiinnaku

* kui viljakaitsjad saa-
vad palli oma val-
dusse, piitiavad nad
teha pealeloogi, sa- .
mal ajal kui Al ja A2 N
asetuvad kaitsesse

* harjutus jatkub seni,
kuni treener vilistab

Modifikatsioonid:
¢ viljaku voib teha

viaiksemaks, aseta-
des teise viaravapuuri
ja read teisele otsale
lahemale, kuid mitte
tile keskjoone

* lisada voib ka kol-
manda riindemangi-
ja A3 abistama Al ja
A2, kui nad saavad
palli oma valdusse

Naide
vasturinnakust

Vétmepunktid:

* mangijad peak-
sid olema valmis
kaitsma

Q
* maingijad peaksid te-

meeskond kasutab tileviljakaitse situatsioonis

kuhu end asetada ja kas katta meest voi ala

* ka Al ja A2 peaksid olema teadlikud meeskonnakaaslaste positsioonidest; niiteks kui Al saab palli,

7

* arvestada tuleks situatsioonide muutumist; kui Bl jargneb palliga méngijale, peaksid B2 ja B3 teadma,

-
—"
-

O

B3 B2 Bt1

A A

A2 A1

N

1

"

ﬁ

gutsema vastavalt taktikale, mida

peaks A2 olema piisavalt ldhedal, et olla svodule avatud ja valmis riindama

/
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JARELDUS

Loodetavasti aitab see materjal teid treenerina dpetada méangijatele tehnilisi ja taktikalisi oskusi mén-
gulaadses keskkonnas. Rohuasetus on vilja tuua iga méngija optimaalne ja parim sooritus ning pa-
randada méingijate viimet méngu lugeda. Ent eelkdige ja esmajoones tuleb julgustada méngijaid end
védljendama saavutuse ja hea soorituse kaudu. Teil treenerina on oluline ndha arengut igas méngijas ja
suurendada entusiasmi madngu enda vastu. Head treenimist!

KMARKMEID: \
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MEESKONNATAKTIKA

MEESKONNATAKTIKA OPETAMINE

JUHENDID JA HARJUTUSED

KSISSEJUHATUS

kaaslaste tegevusest.

oigesti kasutada.

Meeskonnataktika on meeskonna taktikaline méngusiisteem, mida meeskond kasutab korra ja
distsipliini saavutamiseks oma méangus, samuti selleks, et anda méangijatele vajalikud juhtn66rid
teatud olukordades tegutsemiseks. Kui viljakul on samaaegselt viis méngijat, peaksid nad teadma,
kuidas erinevates situatsioonides ja antud taktikaga tegutseda, olles samal ajal teadlik meeskonna-

Meeskonnataktika on tdhtis ka treenerile, et vélja tuua igas méngijas parim. Positsioonide méaéra-
mine vastavalt iga méngija voimetele, nii fiilisilistele kui vaimsetele, on parim moodus ressursse

~

/

SAALIHOKI TRENDID

Saalihokis on m&&dratud méangupositsioonid enam-
vahem ldbitud etapp. Positsioonid muutuvad ja va-
hetuvad méangu jooksul pidevalt, kaitsja ehk taga-
méngija voib riinnakut alustada ja 16petada virava-
l6omisega vastaste vdravaalas, mis sunnib tiht riin-
dajat jddma tagaméngija mangupositsiooni tditma.
Jarelikult tuleks noori mangijaid 6petada mangima
koikides erinevates positsioonides. Samuti peaks iga
méngija vidhemalt korra proovima véravavahina.

Saalihoki moéningaid teisi aspekte voib tdnapdeval
ndha tippliigade meeskonnaméangu siisteemis. Voit-
jameeskond rajab oma taktika rtindeméangule. Riin-
damiseks on praktiliselt kaks erinevat moodust: orga-
niseeritud riinnakud ja tileminek vasturtinnakule.

Moned meeskonnad hoiavad palli enda kées aeg-
laste ja rangelt organiseeritud riinnakute abil, kuid
tippliigade trend on rajada riindeming otseriinna-

kutele ja lithikestele tihepuutesdstudele, kasutades
sel eesmargil koiki viit méngijat {thinenud rindena.
Kui kaitsev meeskond seisab paigal riindaja katmi-
se eesmargil, on nad tempo ja palli kiire liikkumise-
ga kergesti voidetavad. See nduab méangijatelt palju,
nditeks tehnilist oskust sooritada tdpseid tthepuute-
sootusid ja mangulugemise voimet.

Veel iiks riindetaktika on tileminek. Uleminek kait-
selt riindele nduab palju oskusi ja reaktsioonikiirust,
kuid voib olla efektiivne, sest vastasel pole aega
kaitset organiseerida. Vasturiinnakuid saab torjuda
ainult kiire tileminekuga riinnakult kaitsesse, mida
tuleks samuti treenida.

Kaitsemé&ngus on koige rohkem kasutatavad tileval-
jakaitse asetused 1-2-2 suunava tipumaéngijaga, kus
tagaméngijad kaitsetsoonis katavad mees- meest ja
klassikaline 2-1-2.
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EDASIARENDUS JA TASEMED

Selle materjali eesmark ei ole anda optimaalset lahendust kiisimusele, milline meeskonnatak-
tika on parim. Eesmiark pole ka vastata kiisimusele, millist siisteemi meeskond peaks kasutama,
vaid aidata treeneril leida enam-vihem optimaalne siisteem meeskonna jaoks ja selgitada fakto-
reid, mis seda otsust mdjutavad. Treener peaks olema teadlik kdigist taktikalistest kiisimustest,
olema voimeline piistitama eesmérke ja looma motivatsiooni isegi siis, kui méngijad valitud
taktikas kahtlevad.

Erinevaid riinde- ja kaitsestisteeme kaisitletakse pohitasemel. Nende siisteemide treenimiseks on lisatud
ka harjutused. Harjutuste pShirdhk on suunatud vajalike individuaalsete oskuste omandamisele, nende
oskuste arendamisele ja voimekusele teha otsuseid mitmesugustes meeskonnataktika situatsioonides. Har-
jutused on planeeritud nii méngulaadsetena kui véimalik.

Harjutused on jagatud kolme taseme vahel vastavalt méngijate voimekusele. Esimesel tasemel treenitak-
se vajalikke individuaalseid tehnilisi oskusi. Need harjutused sarnanevad suurel méiral esimeses osas
- ,Individuaalne tehnika ja taktika” - toodud harjutustega. Teisel tasemel lisanduvad harjutustesse indivi-
duaalsed taktikalised oskused, kusjuures tuleb teha rohkem kui iiks otsus. Kolmas tase koosneb mangusi-
tuatsioonide harjutustest, kus osaleb viis méngijat molemal pool.

Tasemetevaheline erinevus on véike ja harjutused voivad kattuda, kuid eesmirk on jagada edasiarendus
vastavalt raskuse ja arengu tasemele. Meeskond peaks loomulikult treenima vajalikke taktikaoskusi, kuid
see on treeneri otsustada, kas parandada norku kiilgi voi teha tugevad kiiljed veelgi tugevamaks.

TAKTIKALINE OPPIMISPROTSESS

fMeeskonnataktika pohineb méngu mdistmisel, distsipliinil, usaldusel ning treenerite ja \
maingijate voimel méangu lugeda. Kdiki neid oskusi saab ja peabki treenima pidevalt. Muidugi on
oppimisprotsessis arvestatav ka mangija vOoime aru saada ja taktikalisi oskusi omandada. Treener
peaks alati arvesse votma méngijate vaimseid ja fiitisilisi voimeid ning meeles pidama, et Sppimis-
protsess on méngijate hulgas erinev.

Taktikaliste teadmiste Opetamise voib jagada kolme ossa: individuaalne, vdikeste gruppide ja
meeskonnataktika. Et saada igalt mangijalt maksimaalseid tulemusi, tuleks treeningud sooritada

selles jérjestuses.
\_ J

1. Individuaalne taktika

Maingijad omandavad individuaalset taktikat noores eas seda tunnetamata. Nad dpivad masinlikult
paljude kordustega, kuidas teatud situatsioonis kadituda. Nad dpivad kdigist antud valikutest parimat
otsust tegema, kui nad varustada dige dppimiskeskkonnaga. Saalihokis nagu igal teisel spordialal ei ole
tegemist tiksnes individuaalsete tehniliste oskuste ja meeskonnataktikaga. Individuaalne véime rea-
geerida antud situatsioonis kiiresti dige otsusega on erakordselt tdhtis ja peaks noore méngija karjaari
algusest peale olema vdhemalt iga treeningu taustaks. Seega peaks individuaalne taktika olema alguses
prioriteet number tiks. Kui varases staadiumis réhutada meeskonnataktikat liiga palju, v&ib see h&vi-
tada noore méngija loomingulisuse ja innukuse. Taktikalisi termineid, néiteks tilevéljakaitse, nurga all
suunamine, vastase katmine (konekeeles pealevotmine) ja maa-ala kaitse, tuleks siiski kasutada, et teha
terminid méngijatele tuttavaks. Varases staadiumis tuleks selgeks teha ka reeglid ja mangu olemus.

2. Viikeste gruppide taktika
Veidi vanematele méangijatele (13-15 aastat) vdi vanematele méngijatele, kes on just alustanud saalihoki
méngimist, voib taktikat tutvustada vdiksemates gruppides, nditeks kolm- kolme vastu mangus. Samal
ajal opitakse tehnilisi oskusi. Mdngijatele peaksid selged olema ka taktikalised terminid, enne kui min-
na edasi jargmisele tasemele.

3. Meeskonnataktika
Noorukite ja tdiskasvanud méngijate puhul (16 aastat ja vanemad) tuleks meeskonnataktikat rohutada
iga treeningu ajal. Tehnilised ja individuaalsed taktikalised oskused peaksid olema sellisel tasemel, et
neid ei tule enam peale suruda.

Laste puhul peaks treener niihasti individuaalse- kui ka meeskonnataktika dpetamisel rohkem arvestama
individuaalse oskuse arengut ja jatkama kindlas jarjestuses, mida saab kasutada iga treeningu ajal.
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MIDA ROHUTADA MEESKONNATAKTIKAS?

KMeeskonnataktika on siisteem, mida meeskond kasutab oma meeskonnaméngu alusena. Tak- \
tika valib treener ja see peaks pohinema meeskonna taktikalistel ja tehnilistel teadmistel. Valides
meeskonna méangusiisteemi, peaks treener hoolikalt mdtlema, mis on méangijate tugevad ja ndorgad
kiiljed. Poleks moistlik rajada meeskonnataktikat kiiretele sootudele, kui méngijate tehnilised
oskused pole piisavad, voi kasutada mees-mehe kaitset fiiiisiliselt tugevama meeskonna vastu,
kui mangijate fiitisilised voimed on alla keskmise. Taktika valimisel on materjal kdige tdhtsam,
mida arvestada. Seega tuleks taktika luua méngijate jaoks, mitte aga vastupidi. Sellegipoolest, kui
eesmérk on arendada méangijaid ja taktikalisi teadmisi pidevalt, tuleks treeningute ajal harjutada
koiki oskusi, isegi neid, mis pole veel tdielikult omandatud. See loob méangijate jaoks aluse teiste

ktehniliste ja taktikaliste oskuste omandamiseks tulevikus.

/

Taktika valimist mojutavad ka viélisfaktorid. Naiteks voib koduse véljaku suurus médrata, kas meeskond
kasutab otsertinnakuid (kitsas véljak) vi organiseeritud riinnakuid (lai viljak).

Meeskonnataktika tilesehitamisel tuleks méngijate oskusi rangelt hinnata. Riindetaktikat tuleks kaaluda
nii, et meeskonnal oleks eelis. Mdngude véitmine nduab viravate 166mist ja vdravate I66mine on riindava
poolena méngu kontrollimise tulemus. Seega on vdidukal meeskonnal alati esikohal riindeméng.

Kaitseméngus on koige parem dpetada korraga iiht stisteemi vdi vahemalt valida tiks siisteem meeskonna
pohististeemiks. Meeskonnataktika peaks tekitama tiksikméngijale kindlama tunde, eriti kui sama tak-
tikat kasutatakse kogu hooaja jooksul. Sel juhul peaks mangijatele olema selge, millises positsioonis nad
on, ja kui seda on pohjalikult treenitud, siis tuleks treenida ka valikuid igas situatsioonis. Kui méngijad on
piisavalt oskuslikud, et omandada paljusid erinevaid méngusiisteeme, on meeskond edaspidi vdoimeline
muutma taktikat mangude ja mangutsiiklite vahel v&i isegi iihes tsiiklis.

MANGURAAMAT

Treener saab ja peakski kasutama madnguraamatut, et méangijatele edasi anda kirjalikud instruktsioonid ja
ideed, samuti motivatsioonid ja eesmérgid, et treenida vastavalt valitud siisteemile. See peaks sisaldama
niisuguseid teemasid, nagu nditeks juhtlaused, taktika riinde- ja kaitsestisteemis, kindlad individuaalsed
vastutused igas mangupositsioonis, meeskonnareeglid ja voib-olla treeningute plaan. Enne manguraama-
tu planeerimist tuleks arvestada teatud kiisimusi, nditeks méangijate materjal ja tase, mangijate tiitip, kodu-
viljaku suurus jne. Raamatut tuleks pidada kogu hooaja jooksul, vastavalt erinevatele muutujatele. Vastaste
méngusiisteem ja jarjestuse $ansid voivad hooaja jooksul muutuda, seetdttu peaks treener alati jatma veidi
ruumi plaanide muutmisele.

RUNDEMANG

KM(N)ned voivad 6elda, et meeskonna kaitsemangusiisteem on ainus asi, mis madrab meeskonna \
taktika. Aga nagu juba eelnevalt margitud, rajab vdoidukas meeskond oma médngu riindele. See-
suguseid kiisimusi, nagu riinnakute kestvus, avangud ja palli liikkumine, saab treenida nii, et nad
muutuvad méingijatele tavaliseks ja tuntuks. Pohifaktoriteks rindeméangus on avangud, riinnakute
I6petamised ja vasturiinnakud (kiire iileminek kaitsest riinnakule). Treenida tuleks erinevaid
variatsioone, nii et arvestataks isegi ettendgematuid situatsioone. Kui méngijad varustatakse vali-
kutega siisteemi muutmiseks, nditeks avangutel, on vastane kergemini voidetav.
N

/

AVANGUD (RUNDEMANG KAITSETSOONIS - RUNNAKU ALUSTAMINE)
TASE 1

Iga méangija individuaalne tehnika on iiks tdhtsamaid faktoreid kogu riindeméngus, kaasa arvatud avangud.
Pohilised individuaalsed tehnilised oskused, mis on avangutes vajalikud, kasutades nii kaitsja-kaitsja kui ka
libero-médngu, on sodtmine ja soddu vastuvotmine paigal seistes ja liikudes. Neid oskusi treenitakse tavaliselt
soojendusharjutuste ajal, kuid neid tuleks réhutada ka taktikaliste teemade treenimisel. Tépsete so6tude ja
eriti oskusliku vastuvdtmise tahtsust ei tohiks korvale jatta. Treenida tuleks niihasti tthepuutesdote, kasuta-
des lithikest eestkdesootu, kui ka pikki soote, kasutades eestkdestdtu saatmisega. Molemaid saab kergesti
harjutada paarides. Ohuséstude puhul, mida on raskem vastu votta, tuleks rohutada palli pehmet kisitse-
mist. Mangijate lithikesed eestkdesoodud ldhedalt peaksid olema vastavuses sootmisel kasutatud jouga.
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Kasutades kaitsja-kaitsja avangut, on kahe madalaima v6i alumise méngija vahemaa tavaliselt pikem, ja
libero-médngus lithem. Seega tuleks sobivaid soodutehnikaid treenida vastavalt kasutatavale taktikale. Mdn-
gijaid tuleks julgustada s66tma ja sootu vastu votma liikumisel ning alati vabas ruumis paigal seismise
asemel. Kui méangija seisab paigal, suudab vastane suurema tdendosusega sdodusuunda lugeda ja so6dulii-
ni vahelt dra 16igata. Samuti on riindeméangus oluline palli sdilitamine, kuna vastane vdib palliga mangija
suunata nurka voi poordi dédrde, kui méngu avamiseks pole kiiret voimalust. Palli kaitsmine muutub taht-
saks, kui vastane katab palliga mangijat.

IIma pallita méngijad peavad séilitama valjakul liikumise, et luua palliga mangija jaoks sodduliine. Treeni-

takse rohke liikumise ja suure kiirusega harjutusi. Tehniliste oskuste treenimiseks vajalikke harjutusi v&ib
leida ka materjalist , Individuaalne tehnika ja taktika”. (Jalgida koikide harjutuste juures toodud jooniseid.)

/ HARJUTUS 1 \
Eesmirk: > | - p
* treenida so6tmist ja soodu vastuvotmist paigal seis-
tes ja liikudes

Korraldus:

* maingijad on jagatud kuuestesse gruppidesse nagu
joonisel naidatud

* igal grupil iiks pall

Teostamine:

* mangijad hakkavad palli ringi so6tma esialgu ainult
paigal seistes (tihepuuteséodud)

* mdne aja pdrast hakkavad nad liikuma, jairgnedes
omaenese soodule

Modifikatsioonid:
* iithe mangija voib lisada keskele, et teha so6tmist
raskemaks

* kui méangija keskel s66du vahelt dra 16ikab, ldheb
keskele see, kes so6tis

Votmepunktid:

* ihepuutesvodud

* maingijad peaksid olema pidevas liikumises

* pea piisti

* sootmine eestkdele
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KHARJUTUS 2 \
o ATAA \
Eesmirk: % - | %

* treenida so6tmist ja vastuvotmist litkumisel A

* treenida liikumist tile kogu véljaku nagu avangul A2
Korraldus: a
* maingijad moodustavad vérava taga rea
* ks méngija on nurgas, tiks méngija keskel ja tiks méan-
gija viljaku teises otsas véljakupiirde (poordi) dédres
Teostamine:
e Al soddab palli nurka A2-le
* A2 vbtab palli omaks ja jatkab liikumist piki dart
* A2sdodab A3-le, kes annab tthepuutesoodu tagasi
e A2sbodab A4-le, kelle positsioon on teises otsas piirde

ddres, ja jatkab liikumist kerge nurga all keskjoone ja
védrava poole

* A2 saab A4-1t so6du vdrava ette ja teeb pealeloogi
* Al vahetub A2-ks, A2 Ad-ks ja A4 A3-ks

Modifikatsioonid:
* A3ja A4 positsioonid vdivad varieeruda vastavalt tree-
neri valikule

D

* A3ja A4 vdivad asendada ka treenerid A4 \\

Vétmepunktid:

* peapiisti &

* mainguasend ja palliga méngija liikkumine

* situatsioon matkib avangut ja seda tuleks méngijatele * [ *
rohutada

* esimest s66tu saades peaks méngija (A2) ole-
ma kiiljetsiliikumises, hoides pead piisti ja otsides
sooduvoimalust

* sootes ja sootu vastu vottes peaks liikumine olema pidev

* pealeloogiks valmistuv méangija peaks suunduma vérava poole kerge nurga all keskjoonega, et saada
paremat 166gipositsiooni (soot tuleb kiiljelt, mitte tagant)

- /

TASE 2

Teisel tasemel oleks kasulik meeskonnaga l4bi arutada terminid ja kontseptsioonid. Noorema meeskonna
puhul piisab, kui méngijad on teadlikud terminoloogiast, mida treener kasutab. Tuleks rohutada indivi-
duaalset taktikat, nii et iga mangija teab vastutusi igas positsioonis. Harjutused ja eesmérgid tuleks hoida
voimalikult lihtsad, nii et s&dilib méngija voime kanda oma teadmisi méngulaadsesse situatsiooni. Koge-
numatele mingijatele on terminid tuttavad, seega peaks treener rchutama pshipunkte, nditeks avangute
eesmairki voi iga tiksikméngija liikumist. Samuti tuleks varieerida méangija valikuid, nii et otsuste tegemine
muutub asjakohasemaks.

Mingu avamine on esimene asi, mida meeskond peab kaaluma péarast palli vditmist vastaselt kas palli va-
helt draldikamise v6i dravotmise kaudu. See, kuidas meeskond otsustab méngu avada, soltub ka paljudest
teistest faktoritest, nditeks valitud taktikast, vastasest ja méngu situatsioonist. Avangustiili madramisel
méngib suurt osa ka méngijate tase. Palliga méngija otsustamine, kas s66ta ette- voi tahapoole voi jétta pall
enda kitte, mddrab pallita méngijate tegevused. Kui on valitud so6tmine, peaks méngija alati so6tu toeta-
ma juhuks, kui s66du saaja ei suuda palli kontrollida v&i kui vastane so6du vahelt dra 1oikab.

Individuaalsed oskused, mida avangutel vajatakse:
* valmisolek so6ta ja s66tu vastu votta

e liikumine

* oma soodu toetamine

* reaktsioonikiirus

* otsuse tegemine (kas teha kiire vasturtinnak voi organiseeritud riinnak)
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/ HARJUTUS 3 \

Eesmérk:
¢ treenida s66tmist vastasest mosda
¢ treenida raskeid soote

Korraldus:

* maingijad moodustavad kolmeliikmelised grupid, igal grupil iiks pall

Teostamine:

* kaks mingijat soodavad teineteisele viie kuni seitsme meetrise vahemaa tagant nagu kaitsja-kaitsja
avangus

* kolmas méngija tipuriindajana piitiab so6duliine &ra 16igata

* palliga mangijad piitiavad sooritada edukaid s66te, samal ajal kui tipuriindaja neid takistab

* kui tipuriindajal dnnestub so6t vahelt dra 1digata, vahetavad méngijad kohad

Modifikatsioonid:
* palliga méangijad vdivad sooritada harjutust ménguolukorrale sarnasel viisil sédilitades manguasendit
rindesuunaliselt

* treener voib méadrata, kui ldhedale tipuriindaja palliga méngijale ldheb, see kujundab tilevéljakaitse
korguse taseme ja teeb situatsiooni palliga mangijale raskemaks

Vétmepunktid:
* mangijad peaksid kasutama igat laadi s66tu, ka tagantkée- ja 6huscotu

* maingijaid peaks julgustama so6tma isegi kitsastes situatsioonides, mitte taganema voi vastasele selga
keerama

k. et sdilitada harjutuse eesmarki, peaksid méngijad tihepuutesodtude kasutamist viltima

/HARJUTUS 4

Eesmérk:

* treenida liikumist avangutes

* treenida valmisolekut so6tmiseks ja soodu vastuvotmi-
seks liitkumisel

¢ treenida viaravaloomisvdimaluse saamist

y
.
2

Korraldus:

*  maingijad moodustavad nurka rea (Al)

* iiks méngija keskel keskjoone lihedal (A2)
* ks méngija vastasnurgas (A3)

* sooritatakse véljaku moélemal ddrel

Teostamine:
* Al alustab nurgast pallissoduga A2-le

* A2 vbtab palli omaks ja liigub ddre poole

* Aljéirgneb s6odule, tema tee ristub A2 teega, kes tuleb
keskelt

* Al saab jatmissoodu A2-1t

* Al jatkab palliga ja soodab A3le, kes on liikunud kesk-
joone poole

* A3 annab tthepuutes6odu Al-le, kes teeb pealeloogi

¢ Al vahetab A3-ks, A3 A2-ksja A2 Al-ks

Modifikatsioonid:

* voib alustada lithemate vahemaadega

* A2 vbib alguses olla paigal ja Al joosta piki dart kuni X
keskjooneni, et so6ta ja saada A2-1t so6t K /

Vétmepunktid:

* tuleks rohutada sarnasust manguga

* mangijad peaksid olema pidevas liikumises ja kepi laba
peaks pidevalt porandat peaaegu puudutama, et olla valmis s66tu vastu votma

* A2 peaks tegema selge liikumise &dérele ja sootma kaitsest (mangija on mangusituatsioonis koige toe-
n&olisemalt vastase poolt kaetud, mille v&ib samuti sisse liilitada, nii et vastast mangib treener)

* A3 peaks tulema Al poole, et so6tu saada, mitte nurgas seisma

* A3 voib liikumist alustada ka vdravaala eest ja tiihjendada ruum pealelogi jaoks, liikudes dérele

\ /
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f HARJUTUS 5 \

— fop/ TRA AN

* treenida riindajate liikkumist avangute ajal
* treenida palliga méngija otsuste tegemist

Korraldus:
* ks méngija keskel kaitsetsoonis nagu tsenter (A2)

* iiks méngija keskjoonel darel nagu dédrertindaja (A3)

* ks méingija keskel riindetsoonis nagu tipuritindaja
(Ad)

* iiks méngija kaitsetsooni vdrava taga nagu kaitsja (A1)
koos tilejaanud méngijate ja pallidega

<----"-——-
>
>
N

Teostamine:
* Al hakkab palliga liikuma virava tagant
kilgliikumisega

* A2 liigub samaaegselt ddrele
* Al sdodab A2-le
* samaaegselt A2-e liikumisega tithjendab A3 dare, liiku-
des tiles ja keskele

* A2 votab palli omaks ja soodab A3-le )
* A3 peab tegema otsuse, sdltuvalt A4 liikumisest Valik 2 Valik 1
* A4 voib kas:

- kiirustada vidravaalasse, et varavavahi vaatevilja

katta (konekeeles maski teha) (valik 1)- > A3 166b

- jatta keskvdéli tithjaks, liikkudes dédrele (valik 2) - >

A3 svodab A4-le, misjdrel A4 voib anda ithepuute- x4 x4
s6odu A3-le voi teha ise pealeloogi K /
e pdérast sooritust vahetab A1l A2-ks, A2 A3-ks, A3 Ad-ks
ja A4 ldheb rea 16ppu
Modifikatsioonid:

* treener vdib vélja tulla erinevate variatsioonidega
* vidravavahti voib kasutada ka avangu alguses nii, et ta teeb esimese s66du
* treener voib takistada A3-e ja sundida teda otsust tegema

Vétmepunktid:

* liijkumise ajastamine peaks klappima so6tudega

* mainguasend ja liikumine

* A3 peaks hoidma pea piisti ja poorama tihelepanu A4-ja tegevusele, et otsust teha

* A3 voib liitia ka nii, et A4 ei kata varavavahi vaatevilja, kuid on kasulikum, kui vdrava ees on keegi,
kui tehakse pealelook

* tilemise mingija liikumine on méngus kriitilise tdhtsusega isegi siis, kui pall on ikka veel kaitsetsoo-
nis, et vastast peibutada, palliga mangijale ruumi teha voi lttia.

- /

TASE 3

Kindlate taktikaliste juhtndoride andmine toimib tavaliselt paremini nooremate méngijate ja algajate pu-
hul, kuid kogenumate ja vanemate méngijate riindeméngus on tahtsam roll nende loomingulisusel ja vi-
mel mangu lugeda. Treener peaks koigepealt planeerima ja selgitama avangustisteemi, nii et kdik méngijad
on teadlikud oma positsioonidest ning palli ja teiste méngijate liitkumisest. Seejdrel peaksid méngijad tead-
ma riinnaku eesmaérki, mis voib olla niiteks:

1.
2.

4.

Ohutu alustamine dértelt, kus kogu meeskond avaldab survet riindetsoonile.

Palli tdstmine vastaste vdravaala poole, et teha riinnaku kiire 1dpetamine, suunates 166gi vdravasse voi
liities sisse vdoimaliku tagasiporkepalli. See v6iks kohane olla madngu viimastel minutitel, kui ptititakse
skoori tasa teha.

Kbérged tosted riindenurkade suunas tipurtindajale, kui meeskond méngib arvulises vahemuses v6i kui
meeskond on véiduseisus ega taha méangijaid riindetsoonis kaotada (kaitseméang).

Kiired ja otsesed riinnakud parast palli kdttesaamist kaitses, et luua ruumi vasturtinnakute jaoks.

Otsustada tuleb vastavalt vastasele ja mangusituatsioonile. Kui eesmérgid on mangijatele selgeks tehtud,
on palju lihtsam luua s6oduliine ja ruumi ritnnakute jaoks. Pdrast eesmérgi méaératlemist peaks treener
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valima moned lihtsad kujundid s66duliinide avamiseks. Harjutused tuleks koostada nii, et méngulaadne
situatsioon luuakse algusest kuni 16puni. Seejdrel tuleks mudeleid treenida, nii et méngijad teaksid neid
peast. Harjutada tuleks ka erinevaid variatsioone, eriti parast seda, kui mangijad on vdimelised situatsiooni
lugema.

Mingu avamiseks on kolm erinevat moodust: organiseeritud riinnakud, improvisatsioon ja vasturtinna-
kud (vt tileminek).

ORGANISEERITUD RUNNAKUD

Organiseeritud riinnakuid kasutatakse siis, kui meeskond valmistub pérast palli kidttesaamist kaitses viisi-
kut vahetama voi kui meeskonnal ei ole véimalust vasturtinnakuks. Seetdttu méangija, kes vottis palli vas-
taselt dra, otsustab palli sotta tagasi kaitsetsooni, et mangu rahustada. Organiseeritud rtinnakute algus-
punktideks on ka vabaloogid ja sisseloogid kaitsetsoonist. Organiseeritud riinnakud annavad riindajatele
valiku luua s66duliine ja voimaluse teha pealelooke riindetsoonis. Negatiivne moment seisneb selles, et see
annab voimaluse ka vastasele kaitset organiseerida. Organiseeritud riinnakud to6tavad koige paremini,
kui liikkumisi ja sdtduliinide tekitamist on meeskonnas hésti harjutatud.

Avangutel kasutatakse kaht erinevat taktikat, kuid voimalikud on ka nende variatsioonid:
1. Libero-médng
* kui meeskond kasutab iiht méangijat alumisena ja kaht méangijat dartel
* ringliikumine ja jatmissoodud
* kaks riindajat riindetsoonis tekitamas so¢duliine
* ks rtindajatest vdiks luua s66duliine keskel, sdltuvalt vastase iilevéljakaitse asetusest

* koigi viie méngija liikumine on erakordselt tdhtis, et vastast peibutada ja ruumi tekitada

O N
T /A\‘

N A TA
A A \Jl\\/

N re ANITT2A

~

LIBERO MANG KAITSJA-KAITSJA

o X = 7

2. Kaitsja-kaitsja

* kui meeskond kasutab mangu avamiseks kahte kaitsjat
* see on médngu avamiseks arvatavasti koige riindavam viis, kuna riindetsoonis on kolm méngijat
* samuti on kolm kahe vastu riinnaku risk vastase jaoks suurem

* vahemaad palliga méngija ja pallita mangijate vahel tuleks hoida lithikesed
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* riindajad peaksid piisima pidevas liikumises
* saab kergesti tile viia alumiseks kolmnurgaks libero-méngijaga

* kui kaitsja vOi moni teine médngija valmistub kaugelt peale 166ma, peaks vdravaalas alati olema
méngija, et varavavahi vaatevilja katta (konekeeles maski teha) ja voimalikke tagasiporkeid sisse
ltutia (riinnakuid 16petades)

Molemal juhul peaksid keskvilja iiletamiseks kehtima samad reeglid. Et minimeerida k&ige ohtlikumal
viljakualal palli kaotamise riski ja vastase vasturiinnakuvéimaluste tekkimist, ei tohiks olla ristisdote ega
-triblamist. Méangijad peaksid sodtma ainult ettepoole ja kasutama enamasti viljaku déri.

Kolmandal tasemel peaksid méngijatel olema individuaalsed tehnilised oskused ja taktikalised teadmised,
mida vajatakse viiest méngijast koosneva iiksuse toimimiseks. Méngijate koostoo peaks olema sujuv, mis
tdhendab, et méngijatel peaks olema voime hoida pea piisti ja lugeda mingu, kui nad mangivad. Organi-
seeritud riinnakutes peaksid mangijad teadlikud olema positsioonist, milles nad on igas olukorras. Nad
peaksid suutma reageerida isegi ootamatutes situatsioonides, ldhtudes vastasmeeskonna tegutsemisest.
Avangud ei tarvitse alati toimida plaanikohaselt, kuid kordamiste ja piisiva skeemi abil peaks méngija-
tel olema moningane valik, kuidas médngida. Erinevaid mooduseid tuleks treenida viisikutega, kasutades
kogu viljakut.

Harjutuste planeerimine on treeneri otsustada, vastavalt mdngu avamise valitud viisile. Siin on toodud
moned niited.

Treenides organiseeritud riinnakuid on vastasmeeskonnal hea véimalus treenida kaitseformatsioone.

/ HARJUTUS 6 / \ \
Eesmérk: b | =%
* treenida avangut libero-méngijaga
* treenida koigi viie méngija koostood

Korraldus:
* maingijate asetus nagu ndidatud joonisel /\ A5

Teostamine:
* alumine méngija (libero) soodab palli tagakolmnurga /\
ddreméngijatega samal ajal, kui riindajad liiguvad pi-
devalt, et sooduks avaneda (joonis 1)
* kui pall svodetakse A2-le, liigub A4 viravaala suunas Ad
ja A5 pallipoolsele/aktiivsele ddrele ja vastupidi \ A /
* mingijad on otsustanud liikumistrajektooride kasuks
nagu joonisel ndidatud
e wvalik1 AA2
a) Al hakkab liikuma viljaku d4re poole v v
b) kui Alja A3 teed ristuvad, annab Al jatmissoodu > -7
A3—le N N X s
c) A3 teeb tthepuutesoodu A2-le, A2 jitkab sodtmist A A A1
Ab-le, kes on vabastanud virava esise liikkumisega

sealt dra direle LIBERO MANG

d) A4 on saanud niiiid pealelo6miseks ruumi vérava
ees

e valik 2
a) Al voib palli kas &érele triblada voi so6ta otse Ad- = [ 1] big
le, kes on liikunud keskelt direle

b) A2 on samaaegselt liikunud keskele, et olla so6du-
le avatud

c) A4 voib soota A2-le voi AS-le, kes on niitid vdrava
ees valmis kas pealeloogiks voi tagasiporkepalliks
v0i vdravavahi vaatevilja katmiseks

* mingijad peaksid enne 166mist tegema ligikaudu 5 s66tu

Modifikatsioonid:
* vodib sooritada ka vastastega, kes médngivad tagurpidi pocratud keppidega

Votmepunktid:
¢ kiire liikumine ja sootude ajastamine on erakordselt tdhtsad
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-

Valik 1 Valik 2

N\

maéngijaid peaks julgustama viravaesist ruumi ja keskvilja vabastama, liikudes ringi ja tdomma-

tes end katvat vastast liilkumisega kaasa. See annab teisele méngijale ruumi avanemaks soodule voi
pealeloogiks

vahemaad tuleks hoida lithikesed, et anda suhteliselt lithikesi ja tdpseid soote

tapsed jatmissoodud tagaméngijatelt

N

f HARJUTUS 7

Eesméark:

treenida avanguid, kasutades libero-madngu

treenida avanguid, kasutades keskméngijat (tsentrit)
nduab hiid tehnilisi oskusi s66tmisel ja vastuvotmisel
méangu avamine voimekamate méangijate jaoks

Korraldus:

mdlemal pool viis méngijat
molemad meeskonnad seisavad keskjoonel

Teostamine:

varem maédratud kaitsva meeskonna méngija 166b palli vastase vdrava poole
pérast kinnipiitidmist viskab vidravavaht palli kaitsetsooni nurka, kust libero-méngija selle votab, et
méangu alustada
kaitsemeeskond kasutab tilevéiljakaitse asetust 2-1-2
riindemeeskond peaks avangul keskenduma keskméngija kasutamisele
Al liigub palliga tsentri poole
Al-e jargmine kiik soltub vastase tilemiste méngijate kaitsetegevusest
valik 1 (kui molemad tipukaitsjad liiguvad Al-e poole)
- Al jatab palli A2-le, kes on liikunud tema taga vdravaala kindlustama
- A2 annab ithepuutessodu A3-le, kes on liikunud &dérele
- A3 jatkab sootmist A5-le, kes on samuti litkunud keskelt
- Absoodab Ad-le, kes on niiiid leidnud tee virava ette

/
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L ?

* valik 2 (kui tipukaitsjad jatavad Al-le ruumi)

- kui Al-l on ruumi, voib ta triblada 14bi kesk-

punkti, A2 kindlustab vérava esist

- Al voib jitkata liikumist vastase vdrava poole, et
peale liitia voi soota A3-le, kes on liikunud piki
aart
A3 voib kas liitia, kui A5 on vdrava esise tiihjaks
teinud ja A4 katab vdravavahi vaatevilja, voi
soota Ad-le, kes 166b viravale
* treener peatab harjutuse parast riinnakut

Modifikatsioonid:
* nii palju variatsioone, kui treener vilja pakub

* treener peaks arvestama méngijate voimekust ja os-
kuste taset

Vétmepunktid:
* liikumise ajastamine on tdhtis
(=] libero-méngija voib alguses liikuda keskpunkti poole
ja sooritada mdned jatmissoodud, enne kui jargmist
kéaiku teha
* riindajad peaksid olema pidevas liikumises ja tutvu-
ma oma liikumistrajektooridega
* maingus voiks kasutada vahelduvalt mélemaid vali-
kuid, et vastast peibutada
* dra peaks kasutama ka viljaku teist dart

>
o

Valik 1

)

\ N = A1
A3 Tl :
\\\\ v
A2
( 1
le
+ >—Olx »s

O
Valik 2

»w
N oamA
\\\\ O

O

1

O A
A

AA2
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/ HARJUTUS 8

Eesmérk: ( -

* treenida avanguid, kasutades kahte tagamingijat
* treenida avanguid kollektiivina

Korraldus:
* viis méngijat paiknevad viljakul nagu nédidatud
» ks tagamangijatest on palliga O
* esimesena voib sooritada ilma vastaseta ja seejérel
vastasega A5 A
Teostamine:

Valik 1: poordide juures
* kaitsjad nurgalahtimédngupunkti juures
e A2soodab Al-le
* Al liigub kiiljetsi vdarava taga ja annab tagasisoodu

A2-le, kes annab tihepuutesoodu A4-le O
* A4 annab ithepuutessodu A3-le, kes annab seina-

s60du tagasi A4-le, kes liikus riindetsooni piki dart
* Ab on viravaala ees valmis kas viaravavahi vaate- A

A3

vélja katma voi pealelooki sooritama

Valik 2: poole vahetamine

* Alja A2 s6ddavad teineteisele paar korda ning Valik 1
riindajad liiguvad vastavalt pallipoolsele d4rele

* maddratud signaali peale algab avang A3-e liikkumi-
sega ddrele samaaegselt A2-e sooduga Al-le

* Al annab ithepuutessodu A3-le, kes enne s66tmist {
A

A4-le kas votab palli omaks voi teeb kohe tihepuu-
tes6odu A4-le

¢ Abliigub samal ajal palli poole ja saab s66du A4-1t

* A5 vodib kas soota Ad-le, kes on liikunud viravaalasse, et varavavahi vaatevilja katta, vdi sooritamaks
ise pealelooki

1

N

A4
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f Valik 3: 1dbi keskméngija \
» kasutatakse, kui vastane kasutab tipurtindajaga tilevéljakaitsestisteemi ja jatab viljaku tsentrumi
kaitseta

* Alsoodab A2-le

* A3 liigub samal ajal keskele (ta ei tohi seal seista, vaid peab liikuma edasi-tagasi)

* A2soodab A3-le

* samal ajal liigub A5 pallile vastu, et olla s66duks avatud, ja A4 liigub védravaala poole

e A3 soodab Ab-le, kes voib kas liitia voi soota Ad-le

* A3 peab keskviljal soodu vastuvotmises ja sootmises viaga kindel olema, et minimeerida palli kaota-
mise riski

* kui A3-] ei ole vdimalust otse edasi s66ta, vdib ta hoida palli oma kontrolli all ja otsustada, mida teha,
kuid sel juhul peab ta palli hoolikalt kaitsma, sest palli kaotamise risk on paris suur

* juhul kui A5 ei ole sooduulatuses, vdib A3 so6ta ka tagasi A2-le

* sama koosseis v8ib sooritada kolm kuni viis avangut, seejdrel tehakse vahetus

* teised koosseisud jélgivad tdhelepanelikult

* erinevad koosseisud vdivad harjutada erinevaid avangukombinatsioone vastavalt méngijate oskustele

Modifikatsioonid:
* harjutusi saab modifitseerida vastavalt valitud avangukombinatsioonidele
* maingijad vdivad vahetada kohti, et tutvuda erinevate positsioonidega

Votmepunktid:

* neidsamu vdtmepunkte tuleks réhutada iga avangukombinatsiooni juures

* ei mingeid pdiksoote ega -triblamist keskviljal, et viltida palli kaotamist ohtlikus tsoonis

* pitelda alati vdaravaala ja pealel66gi poole

* ks méingija vdravaalas, et katta vdravavahi vaatevélja

* kaitsjad (Al ja A2) peaksid tegutsema méanguliselt ja muutma oma positsioone vastavalt situatsioonile
(aidates riindajatel riinnakut 16petada)

* palliga méangijat tuleks julgustada so6tma avatud ruumi, kus pallita midngija saab selle vastu votta,
selle asemel, et svota méngijale, kes seisab paigal ja keda vastane saab kergesti katta

* avang peaks alati Idppema pealel6ogiga

* avang kannab riinnaku tile riindetsooni niipea, kui pall on mdodunud vastase iileviljakaitse

K tipuméngijast J

IMPROVISATSIOON

Maingijad vdivad ka improviseerida, viies madngu riindetsooni. Seda saab teha kolme kuni nelja enamasti
kogenuma méngijaga, kuid edu séltub méngijate endi loomingulisusest ja méngutunnetusest. Juhul kui
méngijad ei oska situatsiooni lugeda ega meeskonnakaaslaste tegevusele reageerida, vdib organiseeritud
kaitsest olla raske ldbi murda. Jarelikult peaks meeskond alustama organiseeritud riinnakutega, mis an-
navad méngijatele ohutuma tee méngu avada. Improviseeritud riinnakuid on hea aeg-ajalt harjutada, et
vilja tuua méngijate endi loomingulisust riindamisel. Neis harjutustes saab treener hinnata ka méngijate
méangulugemise, liikumise jne arengut. Edasijoudnute variatsioonidest v&ib treener valida parimaid kasu-
tamiseks organiseeritud riinnakutes.
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/ HARJUTUS 9

Eesmérk:

* treenida riindamist 3 mingijaga

* tutvuda erinevate liikumismudelitega viisikukeskselt
* treenida otsustamist

Korraldus:
* mingijad moodustavad kolm rida véljaku iihes otsas
¢ pallid on vdravas/vérava peal

Teostamine:

* vidravaht soodab palli ithele kolmest esimesest man-
gijast reas, kes alustavad seejdrel riinnakut teise otsa
poole

* jargmised vdivad minna parast seda, kui esimesed on
riinnaku Iopetanud

* pdrast riinnaku Idpetamist peavad méngijad véljaku
kiiresti tithjaks tegema, et anda ruumi jargmistele

* kui on kaks vdravavahti, peaksid nad vahetama rolle

Modifikatsioonid:
* v0ib sooritada ka molemast otsast vahelduvalt (kahe
viravavahiga)

* seljuhul peavad méngijad ootama varavavahi so6tu
pérast palli torjumist
sodduga isegi enne eelmise riinnaku I6ppemist

* kui on ainult tiks vdravavaht voi pole tihtki, véib ka
treener palli sootmisega riinnakut alustada

e voib sooritada ka kaks-nulli kiirriinnakut, mis vihen-
dab valikute hulka

teeb harjutuse kolm kahe vastu treeninguks

Voétmepunktid:

rida palli kaotamise riski

* vahemaad tuleks hoida lithikesed
¢ riinnak peaks alati I6ppema pealel6ogiga

juhtu seda ka mangus

siporkeid sisse liitia

N

mingi aja tagant, et treenida nii viskamist kui torjumist

* aja sddstmiseks voib iiks méngijatest riinnakut alustada

* palliga méangijal peaks alati olema kaks s6otmisvoimalust

* voib lisada ka vastase, nii et méngijatest kaks jadvad pérast riitnnaku 1opetamist viljakule kaitsma, mis

* mangijad peaksid riindevélja tihtlaselt katma ja mitte jooksma tiksteise kdrval
* tuleks rohutada loomingulisust, kuid moned reeglid voiks siiski vélja tuua
* keskviljal ei tohi olla palli diagonaalset liikumist, kaasa arvatud s6dtmine voi triblamine, et minimee-

* mingijad ei tohiks riinnaku lopetamisel véravale liiga 1dhedale minna, sest koige tdendolisemalt ei

¢ 160k tuleks teha kaugemalt, iiks méngija vdravaalas, et viaravavahi vaatevilja katta ja voimalikke taga-

/

/ HARJUTUS 10

Eesmérk:
* treenida kiireid avanguid ja riindamist
* treenida so6tmist liikumisel

Korraldus:

* keskmine rida pallidega

Teostamine:

A3-le, kes jitkab s6oduga, eelistades tthepuutesoote
* pdrast iga sootu peab méngija sdodule jargnema

N

* mingijad moodustavad kolm rida nagu eelmises harjutuses

* keskmise rea esimene méngija (A2) alustab palli sootmisega tihele teistest madngijatest, kas Al-le voi

~

/
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\
AZA)

fModifikatsioonid:
¢ alustada voib ka vdravavaht /
Voétmepunktid: ’GA

maéngija peaks oma soodule alati jargnema A A1
* pallita méngijad peaksid parast soodule jargnemist lii-

1
2 > D>

kuma alati ettepoole, valmis saama teist s66tu \A \ A

~
~
~
~
\\
A

¢ see rohutab fakti, et s6otmissuund on alati edasi, sest
maéngijad ei peaks jooksma tahapoole

* jatmissoodud pole lubatud

* ks méngijaist peaks alati olema pallist
eespool/korgemal

* soodule jargnemise eesmérk on rohutada pidevat lii-
kumist, soodu toetamist ja teatud printsiipe riindami-
sel, nditeks riindevilja astmestamine (positsioonide ha-
jutamine), suundumine véravaala poole ja pealeloogile
ptitidlemine

* kui mingijad ei ole voimelised sdodule jargnema, ei liigu
ega iihtlusta nad vilja nii, nagu peaksid, et saavutada va-
ravalodmises edu

* joonisel on ndidatud, et nii pall kui méangijad liiguvad pi-
devalt edasi

-

RUNDAMINE (RUNDEMANG RUNDETSOONIS)
TASE 1

Vajalikud individuaalsed tehnilised oskused

*  sootmine/ s6odu vastuvétmine
* 1o6mine
* palli katmine

Riindamiseks tdhtsamad vajalikud oskused on s66tmine, so6du vastuvotmine ja muidugi pealel66gid. S66-
dud peaksid olema tdpsed, selleks et edeneda viaravaloomise situatsiooni. Riinnaku eesmérk koos mangu-
situatsiooniga madrab soodu tiiiibi, kas need peaksid olema lithikesed voi pikad, porandal voi dhus.

Ka pealelookide tiitibid peaksid olema valitud vastavalt situatsioonile ja riinnaku eesmaérgile. Tavaliselt on
eesmargiks vdrava l6omine, kuid voib olla néiteks ka palli hoidmine enda valduses riindetsoonis. See t&-
hendab, et treenida tuleks koiki vajalikke individuaalse tehnika oskusi, nii et méngijad oleksid voimelised
méngus kasutama erinevaid variatsioone.

Tahtis oskus on ka palli kaitsmine, kuna vastane voib kasutada nurgakaitset ja duubeldada palliga méan-
gijat nurkades voi véljaku &dédrtes. Haarde laius (kindel haare - kindlad kéed) ja kehahoiak (jalad harkis) on
palli kaitsmisel viga olulised. Palli kaitsmine keppi kasutades on tdhtis palli vedamisel, selleks et hoida
palli oma kontrolli all, otsides samal ajal voimalust sootmiseks voi pealelsomiseks.
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/ HARJUTUS 11

Eesmérk:

* treenida sodtmist ja soodu vastuvotmist litkkumisel
¢ treenida varavaloomise voimaluse saamist

¢ treenida viaravaloomist

Korraldus:
* maingijad moodustavad neli rida, tiks viljaku igas nurgas
* pallid on igas nurgas

Teostamine:

* Alja A2 alustavad iihest otsast, sootes palli teineteisele

* nad Idpetavad riinnaku teises otsas kaks-nulli situatsioonis

* pdrast sooritust alustavad esimesed méngijad teise otsa ri-
dadest Bl ja B2, samal ajal kui Al ja A2 liiguvad rea 16ppu

Modifikatsioonid:

* voib lisada vastase, nii et méngija, kes teeb pealel6ogi,
jddb jargmise paari vastu kaitsma

* see vihendab siiski méangijate voimalust keskenduda teh-
nilisele sooritusele

* riinnakut voib alustada ka véravavaht palli viljaviskega,
mis oleks varavavahtidele hea reaktsioonikiiruse treening,
kui ta peab palli kinni ptitidma ja siis kiiresti vilja viskama

Vétmepunktid:

* rohutada tuleks tdpseid soote

* sdotmine alati ettepoole liikumisest liikkumisele

* mangija, kellele s66t tuleb, peab liikuma s66dule vastu
vdhendades nii vahemaad kahe méngija vahel

* mingijad peaksid ptitidlema viravaldomise sektorisse,
mitte jooksma piki d4ri, eriti méngija, kes koige tdendoli-
semalt peale 166b (A2 liikumine)

* see aitab loodetavasti neil teha sama ka méngus

k seda harva

-
-~

@81

B2 A%

* mingijad peaksid proovima kaugelt liitia, mitte lilkuma viaravale liiga lahedale, sest mangus juhtub

/

/ HARJUTUS 12

Eesmérk:

* treenida palli katmist

* treenida vdravaloomist, kui ollakse vastase poolt
kaetud

Korraldus:

* maingijad pallidega igas nurgas

» viiksema arvu méngijatega voib harjutust sooritada
vastasnurkadest voi ainult tihe varavavahi korral vilja-
ku tihes otsas

* kui sooritatakse véljaku tihe otsa molematest nurka-
dest, harjutatakse molemaid pooli, mis teeb harjutuse
mitmekesisemaks

Teostamine:

* esimene méngija reas (Al) soodab palli selja tagant A2-le

* A2 votab palli omaks ja alustab riinnakut sama otsa va-
rava poole, samal ajal kui Al kaitseb

¢ kuinad on 16petanud, alustavad méangijad Bl ja B2 tei-
sest nurgast

* pdrast sooritust vahetavad méngijad read

Modifikatsioonid:
* kamingija esimese paari taga voib alustada harjutust
sovduga

* kes tahes saab palli esimesena oma kontrolli alla, muu-
tub riindajaks ja teine kaitseb
* kui kaitsja saab palli, ptitiab ta vdravat liitia ja teine
k kaitseb kuni pealel66gini

fots

> (|

-

Versioon

>
VJ

>

/

D

-

NG
\

VAJA2

QM
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Votmepunktid:
* pohirdhk peaks olema palli kaitsmisel ja kitsas positsioonis varavaloomise voimaluse leidmisel
* kaitsemdngija peaks olema poidadel ning keha peaks jadma riindaja ja varava vahele

* palliga méingija peaks hoidma keha palli ja kaitseméingija vahel ning ptitidma teha kas petet, et kaits-
jast mooda saada, voi looma katmiselt

K HARJUTUS 13 / \\
Eesmirk: p-2 |- o
¢ treenida tthepuutes66tude andmist
* treenida pealeloomist liikumiselt

Korraldus:

* {iks méngija keskjoonel véljaku ddre juures (A2)

» kaks mingijat teisel ddrel keskjoonel (A3)

* iiks méngija koos tilejadnud mingijate ja pallidega
nurgas

Teostamine:

* Al alustab, so6tes palli A2-le

* A2 votab palli omaks ja hakkab triblama A3-e poole, kes
on samal ajal hakanud liikuma A2-e suunas

ARwA
* A2 teeb jatmissoodu A3-le, A3 annab kiire s6odu Al-le, JAN _\4

kes on liikunud piki dért keskjoone poole A3 . ,‘)}\\/\ A
* Al annab tihepuutesdodu A2-le viravaala ees, kes on \ A
ajastanud oma liikumise nii, et ta saab liitia otse s6odult K !
* pdrast sooritust vahetab Al A2-ks, A2 A3-ks ja A3 jadb ) '
reas viimaseks «-- H
1
Modifikatsioonid: !
* pdrast 1o6ki voib A2 liikuda vidrava ette, et katta virava- \\ !
vahi vaatevilja, kuni jargmised harjutust sooritavad !
Votmepunktid: * E
¢ kohas, kust A3 alustab, peaks olema kaks mangijat, et — A1

harjutus kulgeks tdhusamalt *
* sodotude ajastus peaks olema vastavuses liikumisega

¢ Al-ltuleks hoida pea piisti, et anda teine s66t A2-le lii-
K kumises, nii et A2 saaks teha tthepuutelo6gi /

TASE 2

Teisel tasemel méadravad individuaalsed taktikalised oskused, kuidas kasutada esimesel tasemel Spitud
tehnilisi oskusi. Oige tehnika valimine vastavalt olukorrale muutub asjakohaseks, kui moeldakse edu saa-
vutamisest meeskonnaméngus. Otsuse tegemine on tihtis faktor mitte tiksnes palliga mingijale, vaid ka
pallita méngijale. Ldppude 16puks on tavaliselt 4 méngijat ilma pallita, aidates palliga méngijal otsustada.

Vajalik individuaalne taktika:

e palli valdamise sdilitamine

* ruumiloomine palliga méngijale

* sooduliinide loomine liikumisel

* ruumiloomine viravaalas

* vidravavahi vaatevilja katmine

* puiudlemine viravaloomise sektorisse

Treener peaks alati arvestama méngijate valikuga, mis séltuvalt meeskonnast v6ib olla viga erinev, ja dra
kasutama mangija isiklikku annet. Kui meeskonnas on tédiusliku kiirlo6giga méngija, voib treener julgus-
tada teda pealeloogiks avatuks jadma ja teisi méngijaid talle s66tma, kui on véimalus. Muidugi ei tohiks
taktika pohineda ainult tthel méngijal, vaid sellesse tuleks liilitada kéik méngijad.

Otsuse tegemist tuleks treeningutel réhutada, harjutused tuleks teha véimalikult mdngulaadseks ja need
peaksid alati sisaldama pealel6omist.

Siin voib treenida ka improviseeritud riinnakutes toodud harjutusi.
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/ HARJUTUS 14 \

Eesmark: ( -

* treenida vdravaloomist

* treenida liikumist rtindetsoonis ja timber viravaala
* treenida s6dduliinide loomist pallita méngijana A
* hea soojendusharjutus ka vdravavahile

Korraldus:
* maingijad jagatud kolmestesse (v6i neljastesse) A A |:|

v/

gruppidesse

O
Teostamine: A
* {iks grupp korraga méngib kolm-nulli (v6i neli-nulli)
situatsiooni timber viravaala
* maingijad peaksid ptitidma st6ta, kuid nad véivad igal
ajal ka lutia ] ) )
* pdrast pealelooki viskab vdravavaht méngu teise palli O rganiseerumise erin evad
d ﬁ:i@f;ﬁ) :E% soltub gruppide hulgast, kuid peaks ole- variatsioonid
* treener annab vahetusteks marku
* vdib sooritada viljaku molemas otsas vdi isegi roh-
kemate viravatega, kui on piisavalt méangijaid ja

vdravavahte w. ~ A
Modifikatsioonid: /&\(‘ s
* voib lisada vastase (iiks voi kaks méngijat voi treener), A &

et teha harjutust mangulisemaks

* kaitsjad peaksid piitidma méngu lugeda ja blokeerima p t 1 )
s6dduliine, mitte aga palli dra vétma, et hoida harjutu- \ A /
se kulgu sujuvana
* kui palliga méangija triblab, peaks kaitsja liikuma ldhe-
male, et palliga méngijat takistada
* see sunnib pallita méngijaid looma kiiresti sooduliine, et palliga méngija saaks pressingust vabaneda

Votmepunktid:

¢ pohirdhk on s6oduliinide loomisel liikudes

* vdrava taga peaks korraga olema ainult tiks méangija

* maingijad peaksid alati piitidlema kolmnurka (kaks so6duliini)

* samuti jaitmissoodud ja ristiloiked

* kaugus vidravast peaks olema umbes viis meetrit

* {iks méngija voiks védravavahi vaatevilja katta, juhuks kui palliga méngija kavatseb kauglooki
! varavavaht peaks samuti pidevalt liikuma, jargides palli liikumist

/ HARJUTUS 15 \

Eesmirk:

* treenida liikumist riindetsoonis

* treenida riinderivistuse koostdod

* treenida viraval66mist 3 kahe vastu situatsioonis

* treenida ruumi tithjendamist ja palliga méngijale ruumi (vaba ala) loomist

Korraldus:

* mangijad on jagatud riindajateks ja kaitsjateks

* riindajad jagatakse kolmelistesse riinderivi gruppidesse ja kaitsjad kaitsepaarideks
* mangitakse viljaku tihes otsas

* vdib sooritada viljaku molemates otstes, sdltuvalt méngijate hulgast

Teostamine:

* {iks riindajate grupp piitiab palli enda kées hoida, luues samal ajal varavaloomise voimalust, ja tiks
kaitsepaaridest kaitseb

* kaitsjad ei {irita védravat liiia ja kui nad saavad palli, s6ddavad nad palli nurka, kus riindajad selle vas-
tu vdtavad

* kui vdravavaht palli térjub voi pall piiridest vilja ltitiakse, viskab varavavaht nurka teise palli

\ /
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f ¢ treener annab méarku vahetustele, mis voivad va- \

rieeruda 45-90 sek \
* pdrast tiht labimangimist méngijad vahetuvad, et S >

taastuda jargmiseks vahetuseks

Modifikatsioonid:
* ka kolm- kolme vastu méang, mis jitab riindajatele
varava 160miseks vihem voimalust, kuid voib olla O X
méngulisem olukord >
* sel juhul vdivad kaitsjad méngida tagurpidi poora- A """""
tud keppidega ~ e—————— K —,—t— I—d— —_———
Votmepunktid: pilt1 ~ Kujuteldavsinine joor

* riindajad peaksid ptitidma moodustada kolmnur-
ka, kus palliga méngijal on alati kaks so6duliini
(joonis 1)

* ks riindajatest (parima 166giga) peaks jadma ku-
juteldavale sinisele joonele, piitides luua véimalust .
kaugelt pealeloomiseks ja tiks teistest riindajatest Pilt 2
ruttama véravaalale, et vdravavahi vaatevilja katta
ja vdimalikke tagasipdrkepalle sisse liitia

¢ kolmas riindaja peaks ptitidma luua svoduliine, lii- | Kujutelday sininejoon__ _____
kudes tiithja ruumi A

* tuleks réhutada pallita méangijate liikumist ja see /A;\\
tile viia ka midngu O

* kui kaitsjad blokeerivad s66duliinid, kattes pallita 4§/\/ A
maéngijaid, peaks palliga méngija proovima saada AO %
l66gipositsioonile ja pallita mangijad liikuma tiihja —>
ruung;, et palliga n?ﬁiﬁgija saaks géléta voi liitia (jog)— & IAI\—-—V j
nis 2)

* riinderivi peaks vilja tulema liikumiskombinat-
sioonidega, mis on tuttavad koigile kolmele méangijale

! maéngijad peaksid olema poidadel ja hoidma pea piisti, et ndha meeskonnakaaslaste positsioone J

TASE 3

Kolmandal tasemel, pérast individuaalsete tehniliste ja taktikaliste oskuste - nagu so6tmine, pealeloomi-
ne, katmine, sodduliinide ja ruumi loomine - sisseviimist, tuleks tutvustada kasutatavaid meeskonnatak-
tikaid. Treener peaks mingijatele selgeks tegema, millised faktorid on riindetsoonis kriitilise tdhtsusega.
Nendeks faktoriteks on néiteks:

* rinnaku kestvus
* maéngijate liikumine
* maingijate arv riindetsoonis

Kbdige tahtsam on riinnaku kestvus. Lithikest ja kiiret riinnakut kasutatakse siis, kui meeskond ei ole v&i-
meline palli riindetsoonis enda kdes hoidma tehniliste oskuste puudumise tdttu. Kui meeskond on tehnili-
selt korgete oskustega ja vastane vdidetav, peaks meeskond palli enda kontrolli all hoidma, ptitieldes kind-
lat varavaloomise vdoimalust. Kui meeskond on pérast palli vahelt draldikamist voimeline sooritama kiiret
vasturtinnakut, peaksid méngijad ptitidma ruttu riinnata, aga kui nad ei suuda riinnakut kohe l6petada,
siis hoidma palli enda valduses. Antud juhul on méngulugemise véime véga oluline.

Treener voib ka madrata, kui palju mangijaid ta riindetsooni tahab. See voib séltuda mangusituatsioonist
(arvuline tilekaal/arvuline vihemus), mangijate tasemest (hoides vihemalt tihte kaitsjat oma viravaala
kindlustamas, kui palli kaotamise risk on korge) v&i vastase tasemest. Tavaliselt on pohimdte panna koik
viis méngijat riindetsooni, et suurendada viravaloomise véimalust. Médngijate liikumist v&ib harjutada ka
nii, et palliga méngija teab alati, kust leida meeskonnakaaslast, kellele s66ta.

Kui need faktorid on mangijatele selgeks tehtud, on méangijaid lihtsam ka motiveerida, kuna eesmérgid on
igatihe jaoks samad.
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/ HARJUTUS 16

Eesmirk:

* treenida riindamist koigi viie méngijaga
* treenida pallita méngijate liikumist

* treenida ruumi tithjendamist vdravaalas

Korraldus:
* mingijad jaotatakse viisikutesse
* maingijate ebatihtlase arvu puhul vdimalikud ka
vahetusmangijad
* voib sooritada viljaku mdlemas otsas, aga kui on ainult
tiks treener, siis eelistatakse, et korraga teeb harjutust
tiks viisik
* see annab treenerile parima voimaluse votmepunktid
iga viisikuga ldbi votta
* kaks treenerit peaksid hoolitsema, et rohutatakse samu
pohipunkte
Teostamine:
* iga viisik mangib viis-nulli vastu
¢ palli tuleks enne 166mist so6ta igale mangijale viahe-
malt korra
¢ vahetused vdivad varieeruda 60 - 120 sek, treener an-
nab marku
* kui treeneril on vahetuse ajal palju tagasisidet, voib va-
hetus kesta kauem
* oma korda ootavad méngijad peaksid pidevalt mangu
jalgima
* mangijad vdivad harjutada kas mangu tagakolmnurga
vGi kaitsjatega
* tavaliselt on tagakolmnurga kasutamine tShusam,
kuna vastane kaitseb koige tdendolisemalt formatsioo-
niga taringuviis
* tagakolmnurk véimaldab ka rohkem méngijaid riin-
detsooni, mis teeb riinnaku tdhusamaks
* mangijate liikumine sarnaneb rtindeménguga kait-
setsoonis (avangud), kuid vahemaad on lithemad ja r&-
hutada tuleks ka valmisolekut pealelsémiseks
* liikumiskombinatsioonide néited (joonised 1 ja 2)
1) Al hakkab palliga liikuma endast paremale
2) A2 liigub Al-e poole, kellelt ta saab jatmisssodu
A4 liigub samaaegselt keskjoone poole
A2 annab A4-le ithepuutesssdu
A5 on tithjendanud véravaala, liikudes ddrele ja
jattes ruumi A3-le
6) pdrast esimest sootu liigub A2 viravaalasse, val-
mis saama sootu A4-lt
7) A4-l palliga mangijana on niitid kaks véimalust,
kas soota Al-le, kes 166b, voi soota A5-le, kes 166b
8) kui A4 ei ole vdimeline s66tma ei Al-le ega A5-le,
vaib ta soota palli tagasi A2-le véi ise liitia
9) A2 peaks jddma keskele, et kindlustada kaitsetsoo-
ni palli draldikamise korral
e kui lisatakse vastane, vaheneb valikute hulk, mis teeb
harjutuse mangupérasemaks, ja seetdttu tuleks esi-
plaanile tosta kiire otsustamine, ldhtudes olukorrast
* Al peaks enne litkkuma hakkamist s66tma palli paar
korda A2-le ja A4-le (nagu avamises libero'ga), kuni A3
ja A5 vahetavad kohad
* kui vastane katab Al-t, voib A2 luua tema jaoks ruumi,
blokeerides kaitseméngija, see jatab Al-le ruumi liiku-
da dérele ning liitia voi sodta (joonis 3)

g1 B W
o=

A A2

N

* sel juhul peab A4 kaitsetsooni kindlustama palli kaotamise juhtumiks
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mone aja parast, kui méangijad on liikumiskombi-
natsioonid selgeks saanud, v&ib lisada teise viisiku 3 ] %
vastasméngijatena

* kaitsemeeskond voib esialgu kasutada tagurpidi poora-
tud keppe

* kui kaitsemeeskond saab palli oma kontrolli alla, soda-
vad nad palli nurka, kust riindemeeskond selle saab

* kaitsemeeskond piitiab enamasti sooduliine ja s66te va-
helt dra 16igata, nad ei tirita palli oma kontrolli alla saa-
da, avaldades palliga méngijale survet

* arvulise tilekaalu méngu on hea treenida ka nelja kaitse-
maéngija lisamisel

A1
Votmepunktld
rohutada tuleks pallita mangijate liikumist A A
* ruumi tithjendamine véravaalast vilja liikumisega ja
vastase kaasatombamisega liikumisse jatab koha teisele O
maéngijale viravaalasse liikumiseks voi palliga méngijale A
loomiseks A A4

* ks méngija peaks liikuma viravaalasse vdaravavahi vaa-
tevilja katma, eriti kaugloogi puhul

ULEMINEK (VASTURUNNAKUD)
TASE 1

Veel iiks moodus méngu alustamiseks pohineb kiirel tileminekul kaitsest riindesse (vasturtinnakud). See
soltub mangijate voimest ennustada jargmist kdiku ja tegutseda sellele vastavalt. Koige tahtsamad tehnili-
sed oskused on jille so6tmine ja s6odu vastuvotmine, samuti 166mine. Aaretult tahtis on ka liikumissuuna
muutmine. Mingijad peaksid olema valmis tdiskiirusel imber podrama kaitsest riindesse. Seda reaktsioo-
ni saab treenida kiirete pooretega koordinatsioonijooksude abil nii palliga kui pallita. Reaktsioonikiirus
soltub ndrvististeemi tegutsemise kiirusest, kui ruttu toimetatakse impulss ajust tdotavatesse lihastesse.
Kui nérvististeem on treenitud, v6ib impulsi muuta automaatseks reaktsiooniks, mis seejérel paneb impul-
si kehas kiiremini liikuma. Loppude 16puks on kiire tileminek tervenisti reaktsiooni kiisimus.
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L]

L]

L]

N

K HARJUTUS 17
Eesmérk: ( 1

Korraldus:

Vétmepunktid:

treenida liikumissuuna muutust
treenida lithikesi tthepuutesoote

maéngijad jagatud kolmestesse gruppidesse
kaks méngijat palliga véljaku vastaskiilgedes paigal
tiks méngija pallita keskel

2

ddrele kiiljetsi jooksmine nii, et harjutust sooritav méangi-
ja liigub kiilg ees ja annab igal poordel tithepuutes6odu A iy
palliga méngija liikumist ja posrdeid voib harjutada nii, l
et harjutust sooritaval méangijal on pall

sama sooritus vastupidi ———p
vahetuste kestvused samad A *-- A

kiired poorded, mitte joosta ringselt
tapsed s6odud

liikumine poidadel = —
valmisolek so6ta ja so6tu vastu votta, kepilaba pidevalt \
porandal

Teostamine: A‘___ A < -4--> A

* kolmas mingija keskel hakkab jooksma, tehes igal poor- A
del tthepuutesvodu

* treener annab mérku 45 sek vahetustele, misjdrel méangi-
jad vahetavad kohad

Modifikatsioonid: Kilgliikumine

L]

L]

L]

L]

.

/HARJUTUS 18 /
Eesmark: )(‘L |-
Korraldus:

Teostamine:

treenida kiiret reaktsiooni ja liikumissuuna muutmist
treenida vastase lugemist ja s6dduliinide takistamist

treenida lithikesi tdpseid so6te
ka hea soojendus- ja sootmisharjutus

maéngijad on jagatud kuuestesse gruppidesse

neli méngijat nelinurgas paigal umbes 5- meetriste vahe-
maadega nagu joonisel ndidatud

kaks mangijat nelinurga sees

palliga méngijad hakkavad iiksteisele palli so6tma

pallita méngijad ptitiavad so6tu vahelt dra 16igata, blokee-
rides sooduliine

kui neil 6nnestub so6t dra ldigata, peavad nad palli so6tma A A
voimalikult kiiresti teisele méangijale nelinurgas ja vaheta- O

ma kohad mingijaga, kelle s66t ebadnnestus
see demonstreerib kohest reaktsiooni so6tmisele ja liiku- O
mist pdrast soodu vahelt draldikamist

Modifikatsioonid: A A

voib sooritada ka rohkemate mangijatega
rohkemate méngijate puhul (nditeks neli kolme vastu) voib

kasutada ka kahte palli
sel juhul peavad méngijad molemaid palle silmas pidama,
nii et palle ei soodeta samaaegselt samale méngijale

Vétmepunktid: X'L
* rohutada tuleks soodu vahelt draldikamisele jargnevat
reaktsiooni

soddud peaksid olema tdpsed ja liikumine kiire
paigal méangijad voivad veidi liikkuda, kuid mitte rohkem kui paar sammu
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* keskel méngijad peaksid piitidma ainult s66tu vahelt dra 16igata, kasutades keppi, mitte takistama
palliga méngijat, minnes liiga ldhedale
* harjutus on enamasti kahele mangijale keskel s6oduliinide katmiseks
* kui méngijal dnnestub so6t vahelt dra 1digata, peaks ta olema kohe valmis so6tma palli jargmisele mangijale
* treener peaks hoolitsema, et kdik méngijad vahetavad kohti, ikskdik kas méngijatel keskel 6nnestub
soodtu vahelt dra loigata voi mitte

TASE 2

Mangijate reaktsioon erinevates mangusituatsiooni rollides on tileminekul ddrmiselt tihtis. Mangijatele
valikute andmine ja nende valikute treenimine mangulaadses keskkonnas annab méngijatele ka kindlust,
kuidas tileminekuhetkel reageerida. Niiteks kui méngija keskel 16ikab vahelt dra vastase s66du, kus peaks
olema ddremaingija, selleks et saada keskmaéngijalt tthepuutesoot? Palliga méngijal on vastutus otsustada,
kas soota voi triblada, kuid ilma pallita riindeméngijad peavad liikuma kiiresti, et luua s66duliine. Need
oskused tuleks esiplaanile seada, treenides tileminekut kogu tiksusega. Arvestada tuleks koéigi viie mangija
tegutsemist. Méngijatele tuleks selgitada tileminekufaasi eesmarki, tilemineku poolt loodud arvulise tile-
kaalu situatsiooni ja sellele jargnevaid kiire viravaloomise voimalusi.

Individuaalsed taktikalised oskused, mida kiires tileminekus vajatakse:

* sodduliinide blokeerimine ja s66du vahelt draldikamine

* liikumissuuna muutmine

* mingulugemise voime

* valmisolek riindamiseks

* valmisolek so6ta ja s66tu vastu votta (ithepuutesvodud)

* valmisolek pealeloomiseks

* sodduliinide loomine (pallita méngija)

Alahinnata ei saa mangutunnetuse tdhtsust, kuna méngijad peavad olema teadlikud nii meeskonnakaas-
laste kui ka vastaste kdikudest ja jargmistest tegevustest.

/ HARJUTUS 19 \

Eesmaérk:
¢ treenida kiiret iilleminekut viiksemates iiksustes

Korraldus:

* viljak on jagatud pooleks (voi kasutatakse vdiksemat viljakut)

* mangijad on jagatud paarideks

* moned mingijad madratakse lisaméngijateks (viies mangija mangus)
* mangijatele tuleks anda erinevat virvi vestid

Teostamine:

* treener annab méarku 60-90 sek vahetuste jarel

* mangitakse kolm kahe vastu, nii et lisamdngija mangib alati riindepoolel

¢ see tihendab, et riilndemeeskonnal on alati arvuline tilekaal, kui nad s66du vahelt dra 16ikavad voi
palli héivavad

* lisaméngijad peaksid parast iga vahetust kohti vahetama

Modifikatsioonid:

* lisaméngijana vdib méngida ka treener

* meeskonnad vdivad koosneda ka rohkematest méingijatest ja méngijad voivad mangu ajal kohti vahetada

* lisaméngijat tuleks hoida pidevalt kohal, kuid treener v&iks hoolitseda, et ka lisaméngijat aeg-ajalt
vahetatakse

* rohutada voib sootmist, lubades ainult kaks pallipuudutust (vastu vottes ja sootes) voi ainult
tthepuutesoote

* kui mdngija puudutab palli rohkem kui korra (voi triblab), saab teine meeskond vabal6ogi

* kui lisaméngija teeb vea, premeeritakse kaitsemeeskonda vabaloogiga, mitte lisaméngijaga

* selles variatsioonis on so6tu kergem vahelt dra 16igata, sest palliga méngijal on minimaalne aeg
otsustada

* see suurendab iileminekute hulka ja teeb mangu kiiremaks, mis on sobivam edasijoudnud mangijatele

Votmepunktid:
* dra tuleks kasutada palli vahelt draldikamisele jirgnenud arvulise iilekaalu situatsiooni
* vahemaad tuleks hoida lithikesed ja palliga méngijal peaks olema v&imalus so6ta ettepoole

\ /
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* pdrast palli vahelt draldikamist peaks riindemeeskond (s66du vahelt dra Idiganud meeskond) vii-

vitamatult valmis olema suunda muutma ja riindama

lisamangija kasutamise eesmaérki, milleks on riindemeeskonna pidev arvuline tilekaal, tuleks mangi-
jatele selgitada, sest see v6ib méngijad algul segadusse ajada

mangijate positsioonide hajutus on téhtis nii riinde- kui kaitsemeeskondade puhul

f HARJUTUS 20

Eesmaéark:

treenida kiiret tileminekut kaitsest riinnakule ja val-
misolekut riindamiseks

védravavahil treenida reaktsiooni viivitamatuks so6t-
miseks parast palli kinniptitidmist

Korraldus:

méngijad on jagatud nelja gruppi

iiks grupp igas nurgas

kaks méngijat teise vdrava all, valmis kaitsma
pallid vérava peal

treener voib asendada viravahti teises viravas, kui
on ainult iiks varavavaht

Teostamine:

esimesed kaks méangijat (Al ja A2) alustavad riinna-
kut viravavahi soodust teisele viljakupoolele kus on
vastas kaitsjad (B1 ja B2)

niipea kui Al ja A2 on alustanud riindamist, on rivis
jargmised (A3 ja A4) valmis kaitsma B1 ja B2 vastu
kui Bl ja B2 palli hdivavad, alustavad nad viivitama-
tult riinnakut vastasvéravale, kasutades sama palli
kui vdravavaht palli torjub voi piiridest vilja 166b,
soodab ta Bl-le voi B2-le teise palli

pédrast riinnakut lahevad méngijad teise viljaku otsa

Modifikatsioonid:

harjutust voib modifitseerida tileminekuharjutuseks
riindelt kaitsesse, kui:

Alja A2 riindavad kaks nulli vastu, misjdrel nad ldhe-
vad iile kaitsele Bl ja B2 vastu, kes on alustanud riin-
nakut kohe péarast pealelooki

sel juhul jadvad méngijad riindama ja kaitsma sama
vdravat kogu harjutuse ajaks

Vétmepunktid:

rohutada tuleks iileminekufaasi, samuti valmisolekut
riindamiseks

kiire suunamuutus

pérast palli vahelt draldikamist voi sootu varavavahilt
peaksid riindeméngijad olema véimelised positsioone
riinnakul hajutama nii, et pallita méngija tormab vas-
taste vdrava poole, samal ajal kui palliga méangija jadb
veidi tahapoole, valmis s66tma voi looma

juhul kui s66du vahelt dra Idiganud méngija on pallita
méngijast eespool, voib ta litkuda kas 166gipositsiooni
v0i sodta tahapoole, mis ei ole eriti soovitatav riski tot-
tu kaotada pall ohtlikumas véljakualas (keskvéljal)
méngijad peaksid olema teadlikud meeskonnakaaslas-
te positsioonist

4@ B3

~
B4 O}
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f HARJUTUS 21

Eesmérk:
arendada méngijate voimet mangu lugeda ja vastast tile méngida

treenida kiiret tileminekut kaitsest riindesse ja valmisolekut riinnata
tdiendada antud valikuid, suurendades miangijate hulka kolm kolme vastu
vdhendades aega, arendada méangijate véimet kiireid otsuseid teha

Korraldus:

miéngijad moodustavad kaks rida (A ja B) keskjoonel
poordi ldhedal, ndoga vastavate viravate poole

kaks méngijat, Bl ja B2, oma védravate ees, valmis
kaitsma

pallid on vdravas voi vdrava peal

Teostamine:
1) esimesed kaks méngijat reas A, Al ja A2 saavad sd06-

2)

3)

du véravavahilt ja alustavad riinnakut Bl ja B2 vastu
* niipea kui Al ja A2 on keskjoone iiletanud, tuleb
méngu kolmas kaitseméngija, tagaméangija B3, ja
olukord mangitakse kaks kolme vastu
kui pall torjutakse, piiridest vélja liitiakse voi kaitse-
méngijad, antud juhul B1, B2 v6i B3, palli kitte saa-
vad, alustavad nad riinnakut teise vdarava poole
* A3ja A4 onniitid asetunud oma vérava ette, et
rinnakut térjuda
* Alja A2 ldhevad kolonni/rea 16ppu
niipea kui riindajad A3 v&i A4 keskjoone tiletavad,
abistab kaitsjaid kolmas méngija A5 ja kui kaitsjad
saavad palli, on A5 valmis riindama

Modifikatsioonid:

harjutust voib esialgu mingida kaks kahe vastu, et
teha mangijatele arusaamine lihtsamaks

kolmanda méngija voib lisada, niipea kui méangijad
liikumisest ja tagantpoolt surve avaldamise eesmir-
gist aru saavad

~

B1 ‘// B2
. v
\ 1
a4
Faas 2 \
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KVF)tmepunktid: \

tagaméngimine (surve avaldamine tagantpoolt) = kui kait- / \
seméngija plitiab palli kitte saada v&i avaldab survet vastase 2% ] 2
palliga méngijale tagant, kui pall on s6odetud vastase koige
tilemisele méngijale Faas 3

* vastast peaks l66ma kiire tilemineku ja arvulise tilekaaluga
riindetsoonis A4 A

* arvulise tilekaalu olukorra loob tagaméingija (jarelkaitsja) ja
tuleks rohutada, et tagaméngija (jarelkaitsja) peaks tdepoo- '
lest abistama kaitses, mitte ainult ootama avangusoétu .

* igas rollis on miangijatel mitmesuguseid valikuid ja neid tu- A3 JAN ' B3 O
leks julgustada kasutama oma loomingulisust '

* kaitsjad peaksid olema valmis kaitsma, aga ka valmis riin-
dama, niipea kui nad saavad palli |

* tagamingija peaks olema valmis kas avanguséddu saami- \ v
sel;ls. v0i vdrava ette liitkumiseks niipea, kui kaitsjad saavad A A2
palli

\ /

TASE 3

Peamine, mida méngijatele tileminekus rohutada, on see, et s66du vahelt draldikamisega loodud arvulise
tilekaalu situatsiooni tuleks dra kasutada nii kiiresti kui voimalik. Arvulise tilekaalu situatsioon jétab riin-
demeeskonnale avatud ruumi ja riinnakus peaks alati olema viravaloomise voimalus. Uleminek toetub
enamasti vastase eksimusele, nii et vajalik on kannatlikkus. Vastasel ei tohiks olla aega kaitsta ja isegi or-
ganiseerimata kaitset tuleks dra kasutada. Kui pall on vahelt dra 16igatud, peaks iiks riindaja olema valmis
liikuma vastase véravaala poole, blokeerima viravavahi, l66ma sisse voimalikke tagasiporkeid v6i saama
s60du ja voimaluse korral peale 166ma. Kui palli 16ikab vahelt dra tilemine méngija, voib ta kas médngu
aeglustada, nii et teistel oleks aega edasi liikuda, ja siis so6ta, voi piitida jouda vidravaloomise sektorisse,
méngides vastasega tiks {ihe vastu, ja siis liitia. Parim valik on siiski arvulise tilekaalu vdimalus rtindetsoo-
nis (kaks tihe vastu), mida mangijad peaksid dra kasutama ja sooduliine looma, et saada kaitsja ja vdrava-
vaht kiiljele liikumisse. Kui kaitsja on vdimeline blokeerima nii sd6duliine kui ka viravaala, peaks palliga
méngija plitidma palli enda kontrolli all hoida ja ootama meeskonnakaaslaste abi. Kdiki neid erinevaid
tegutsemisi tuleks treenida méngulaadses keskkonnas, kui méngijad ei oota tileminekut.

Téhtsat rolli méngib see, millises viljakuosas tileminek juhtub. Parim koht on ilmselt kdige lihemal vastase
vdravale ja mida kaugemal véravast palli vahelt draldikamine toimub, seda vdiksem on tdenédosus vérava
l6omiseks.
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f HARJUTUS 22 \

Eesmirk:
* treenida tileminekufaasi, kasutades koiki viit méngijat
* treenida riindevalmidust

Korraldus:

* treener jagab méngijad kahte meeskonda vdi rivistusse, vastavalt nende madngupositsioonidele

* mingijatele antakse erivarvilised vestid

* modlemad meeskonnad paigutatakse viljakule laiali ja kumbki meeskond s6ddab tiksteisele iiht palli

* tuleks selgeks teha, milline meeskond millist viaravat kaitseb

* treener peaks harjutuse eesmirgi méngijatele juba varem selgeks tegema ja parast rohutama uuesti
pohiideid

Teostamine:

* treener teatab riindemeeskonna virvi

* teine meeskond kaitseb

* riindemeeskond riindab korra ja kui kaitsemeeskond saab palli, on neil iiks véimalus riindamiseks

» pérast neid kaht riinnakut alustavad méngijad treeneri signaali peale uut ringi vdi vahetavad

maéngijaid
* vajaduse korral puhkeaeg
Modifikatsioonid:

* pdrast treeneri signaali riindab palliga meeskond kaitsemeeskonna kahe méngija vastu
* teisisdonu luuakse viis kahe vastu olukord, et r6hutada arvulise tilekaaluga méngu, ja tilejaanud kolm
maéngijat lahkuvad viljakult

* treener voib médrata, kas kaks viljakule jadnud mangijat on tileminekuhetkel kaitsjad v6i kaks alu-
mist mangijat

Votmepunktid:

* pdhirdhk peaks olema iileminekufaasil

* ootamatu signaal iileminekuks peegeldab ettearvamatut olukorda méngukeskkonnas

* maingijad peaksid olema valmis riindama ning dra kasutama vastaste organiseerimata kaitset ja tile-
minekule jargnenud arvulise tilekaalu olukorda

* treener peaks podrama hoolikat tihelepanu hetkele, kui ta hiitiab vélja riinnaku alguse; see peaks ole-
ma ettearvamatu ja kasutada tuleks erinevaid viljakualasid

- J
/ HARJUTUS 23 \

Eesmérk:

* treenida kiiret tileminekut

¢ treenida riinnakute I6petamist

* tutvuda kindlate varem m&adratud ménguavangutega tileminekus

* pidev harjutamine, kus méngijad peavad olema valmis jargmiseks soorituseks

Korraldus:
* mangijad on jagatud positsioonide jargi kaitsjateks ja riindajateks
* vdib jagada ka rivistusteks vahemalt 20 méngijaga, et harjutus kulgeks sujuvalt
» kaks tdhist margivad kujuteldavat sinist joont (mdlemal pool umbes 5 m keskjoonest)
* kaitsjad (Al-d ja Bl-d) paigutatud kujuteldavale sinisele joonele moélemas otsas véljapoole viljakuala
* riindajad (A2-d ja B2-d) paigutatud keskjoonele lihemale viljapoole viljakuala
* harjutuse algus:
* kolm riindajat (B2-d) valmis riindama
* kaks kaitsjat (A1-d) teisel pool valmis kaitsma
Teostamine:
e faasl:
* vdravavaht soodab palli B2-dele
* B2-d riindavad Al-de vastu

* kui pall tiletab kujuteldava sinise joone, kolm riindajat (A2-d) tulevad viljakule ja aitavad kaitsjatel
(Al-d) palli kitte saada

* faas2:
* kui Al-d saavad palli, avavad nad otsekohe méngu, sootes tihele A2-dest
K * A2-d riindavad teise poole kahe kaitsja vastu (Bl-d), kes on valmis viljaku teises otsas J

81



MEESKONNATAKTIKA

~

Voétmepunktid:

rel ja tiks keskel

D

A1

A| A2
Al e A1Z& ®
A
B
L./
W
(24 \\\‘ OBZ ®
O
B1
O B2
O
Faas 1 B2
g 4 >
Vt ka harjutust 34.

* riindajad peaksid liikumisel looma sodduliine
* riindajad peaksid hoidma vahemaad liithikesed, et luua kergeid s6oduliine, vilja arvatud tiks mangija,
kes peaks alati liikuma vastase vdrava poole

> D

OO

> D> D>

OO

¢ kaitsjad ainult kaitsevad ja teevad avasoote; nad ei pea riindama
* riindajad avaldavad survet tagant ja lopetavad riinnaku
* kolm kahe vastu riinnak ei tohiks kesta kauem kui paar sekundit
* eesmark on kiiresti saada vdravaloomise véimalus, 16petada riinnak ja avada méng
* kui kaitseméngijad saavad palli, peaks neil olema vdoimalus méng avada kiire so6duga
* kui pall on vdravavahi kées, peaks ta palli so6tma riindajatele ja eelistatavalt {ilemisele mangijale

* {iks riindajatest peaks alati liikuma stigavale, et olla valmis varavavahilt voi kaitsjalt avangut saama
* treener peaks andma s66du saamiseks moned juhtnoorid positsioonide kohta, néiteks tiks riindaja d4-

*kui védravavaht palli torjub, vdrav liitiakse voi pall piiridest vilja lendab, s66dab varavavaht

A2- dele teise palli

* pdrast sooritust voivad positsioonid jadda kas samaks vdi muutuda, nii et Al-d vahetavad A2-

deks ja vastupidi

* mingijad peaksid valjaku siiski kiiresti tiihjaks tegema, et viltida ebadnnestunud soéte ja olla val-
mis jargmiseks soorituseks

-
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KAITSEMANG

Kaitsetaktika voib jagada kolmeks: iilevdljakaitse, médng kaitsetsoonis ja iileminek riindelt
kaitsesse. Koik need osad nduavad distsipliini ja organiseeritust. Mis tahes edukas kaitsetegevus
nduab vastutuse tunnetamist ja mangijatevahelist koosto6d véljakul. Samuti on vaja héid fiisilisi
ja taktikalisi oskusi, et valitud taktika tootaks koige efektiivsemalt. Treeneri valida on meeskonna-
le kdige sobivam taktika.

Kaitseméngu kolm peamist eesmaérki on:

1. Mitte lasta vastasel védravavat visata.

2. Suunata vastane alale, kus oma meekond on kdige tugevam ja vastane kdige ndorgem.
3. Saada pall taas enda valdusesse ja riinnata.

Nende eesmirkide saavutamiseks on mitmeid voimalusi ning need soltuvad sellest, millises viljakuosas
olukord tekib. Meeskond voib kasutada kas suunamist voi avaldada survet vastase palliga méngijale, sel-
leks et pall dra votta. On olemas kaks erinevat taktikalist siisteemi: tsooni (ruumi) kaitse ja mees-mehe
kaitse.

ULEVALJAKAITSE (KAITSEMANG RUNDETSOONIS)
TASE 1

Koige tdhtsam individuaalne oskus kaitsemédngus on kehaasend, mis peaks olema madal. Keppi tuleks
kasutada vastase takistamiseks ja sodduliinide blokeerimiseks. Harjutada tuleks ka kiiret liikumissuuna
muutmist, et olla pidevalt valmis liikuma ja riindama. Uks iihe vastu olukordade voitmiseks on tugevust
vaja nii palliga kui pallita méangija vastu. Mdngijatele tuleks selgeks teha, et kui meeskond ei valda pal-
li, peab iga méngija kaitsma ja méngima vastavalt valitud stisteemile. Hea kaitse aluseks v6ib pidada ka
eneseohverduse tahtsuse moéistmist, seetottu peaks selle selgitamine méangijatele kuuluma esimese taseme
harjutustesse.

Esimese taseme harjutused peaksid sisaldama jargmisi individuaalse tehnika oskusi:
* liikumissuuna muutus

* kaitseasend

* tugevus (iiks ithe vastu)

* kepi kasutamine, et vastast takistada ja sooduliine dra 16igata

/ HARJUTUS 24 \

Eesmark:
¢ treenida madalat kaitseasendit

* treenida oma keha valitsemist
* samuti head fiiiisilised harjutused soojenduseks

Korraldus:

* mangijad jagatud paaridesse, jittes nende timber piisavalt ruumi

* keppe pole vaja

* kaasa peaksid tegema ka vdravavahid

Teostamine:

¢ polvepuude
* mingijad saavad punkti, kui nad puudutavad teineteise polvi
* madal asend poidadel

* Olapuude
* maingijad saavad punkti, kui nad puudutavad teineteise dlgu
* kiire poiklev liikumine

* varbapuude
* maingijad saavad punkti, kui nad astuvad teineteise varvastele
* kerged sammud

&  Kkiire liikumine poidadel J
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K * tagumikupuude \

( kée voi jalaga 166mine ei ole lubatud

/ HARJUTUS 25

* mingijad saavad punkti, kui nad puudutavad teineteise tagapoolt
* kiired posrded, ndoga vastase poole
* treener annab mirku 45-60 sekundiliste vahetuste jarel
Vétmepunktid:
* maingijad peaksid olema kogu aeg aktiivsed
* tdhtis on, et treenerid harjutuse ajal pidevalt raédgiksid, méangijaid nii pidevalt innustades
* madal asend poidadel
* valmisolek liikuda ja suunda muuta

-

/

Eesmérk:

* treenida palli katmist

* treenida madalat kaitseasendit

* treenida keha kasutamist palli katmiseks

Korraldus:

* mangijad jagatud paaridesse

* igal paaril iiks pall

* keppe pole vaja

Teostamine:

¢ pall on asetatud porandale

* {iks méngijatest kaitseb palli, kasutades keha, ja teine piitiab seda puudutada
* pall ei tohiks liikuda

* treener annab marku iga 45-60 sekundi jarel ning méangijad vahetavad seejirel kohad
Modifikatsioonid:

* palli kaitsmiseks v6ib kasutada ka keppi

* seljuhul lubatakse pallil liikuda, kuid méngijad peaksid jadma viikesele alale
Vétmepunktid:

* madal kaitseasend

* jalad laialt harkis

&’ maéngija, kes kaitseb palli, peaks timber palli liikuma, et hoida oma keha palli ja vastase vahel J

TASE 2

Mangijatele tuleks pérast pohioskuste dpetamist tutvustada individuaalseid taktikalisi oskusi. Kdige tiaht-
samad individuaalsed oskused riindetsooni kaitsemangus on:

sodduliinide blokeerimine

palliga méngija suunamine

vastase katmine (kdnekeeles peale votmine)
ruumi katmine

lsokide blokeerimine

duubeldamine (ja selle ajastamine)

Uleviljakaitse eesmirgiks on kontrollida ritndemeeskonna méngu ja teha neil ritnnaku avamine raske-
maks. Seda saab teha kas suunates vdi survet avaldades.

Hea oleks need terminid meeskonnaga enne taktikalisi kiisimusi l&bi arutada, nii et nad saaksid indivi-
duaalse taktika omandada enne kui neid hakatakse sooritama koos tilejaénud méangijatega.

Suunamine

Suunamine tdhendab vastase juhtimist teatud véljakualale. Kui vastane on soovitud alal, saab kaitsemees-
kond koigepealt survet avaldada nii, et tiks méangija (tiks-ithe vastu) sunnib palliga méngija véljaku poole
selja poorama voi palli tile kontrolli kaotama. Seejdrel voib veel iiks méngija appi tulla palliga méangija
duubeldamisel ja aidata pall 4ra votta. Kaitsemeeskonna eesmirgiks voib olla ka lihtsalt vastase hoidmine
sektoris, kust on halb peale visata (nende kaitsetsoonis, dértel, vdrava taga ja nurkades).

84



Saalihoki

Pressing
Kui pall kaotatakse riindetsoonis voi kui kaitsemeeskonnal on vaja véravat, et seis viigistada, véivad nad
riindemeeskonnale avaldada survet. Seda vdib teha iiks, kaks voi isegi kolm mangijat, vastavalt valitud

taktikale. Eesmark on pall dra votta, luues tiks tihe vastu (mees-mehe kaitse) voi iiks kahe vastu olukordi
riindetsoonis.

See, millal suunata ja millal survet avaldada, s6ltub méngijate voimest méngu lugeda. Otsus tuleks teha
olenevalt valitud taktikast (mille méddrab treener), vastasest ja mangusituatsioonist. Seega tuleks dra dppida
molemad vdimalused, kuidas pall taas oma valdusesse saada.

/ HARJUTUS 26 \
Eesmairk: P | 13
* treenida koiki tileviljakaitses vajalikke individuaalseid
taktikalisi oskusi

Korraldus: JAN
* maingijad jagatud kolmestesse (v0i suurematesse, vahe-
tusméngijatega) gruppidesse O
* kasutatakse viikest vdi poolt viljakut (kahe viravaga) O
nagu joonisel YA
Teostamine: A
* kolm kolme vastu médng O

* treener annab marku 45-90 sekundilisteks vahetusteks

* tehes harjutust vahetusméngijatega voivad mangijad
vahetada kdigu pealt ja vahetusteks pole tarvis marku
anda

* leviljakaitse taktika reeglid: A O

* Mees-mehe kaitse - iga méngija katab kindlat vas-
tasméngijat. Kui tema méngija 166b vérava, tuleb A O
kaitsjal teha katekoverdusi voi kiikke.

* Suunamine - kui meeskond saab palli, peavad nad A
korra tagant ldbi sootma. See annab kaitsemees-
konnale véimaluse ja aja end timber korraldada.
Uks mangija tipuriindajana hoiab palliga méngijat
soovitud alal (dartel).

* DPassiivne iileviljakaitse - riindemeeskonnal ei ole - — -
lubatud tagant 14bi so6ta. Seega on kaitsemeeskon-
nal ainult tiks s6odusuund blokeerida ja see oma- \ /
korda tdhendab seda, et nad peavad jaddma vastase
ja oma vidrava vahele.

* reeglid teatud individuaalsete taktikaliste oskuste harjutamiseks:

* lookide blokeerimine - riindemeeskond peab parast keskjoone tiletamist (méargitud tdhistega, kui
maéngitakse poolel viljakul) peale 166ma voi sv6tma mangijale, kes sooritab tihepuuteloogi. Kait-
semeeskond peab olema valmis pealel6cke blokeerima.

* sooduliinide blokeerimine - palliga méangijal lubatakse enne s66tmist voi pealeldomist palli enda
ké&es hoida 3 sek (kaks korda palli puudutada). Vastasel juhul treener vilistab ja vastane saab vaba-
166gi. See teeb kaitsemeeskonnal médngu lugemise ja sooduliinide blokeerimise lihtsamaks.

* reegleid vdib kehtestada vastavalt treenitud oskustele ja muuta parast igat vahetust

* viimast vahetust voib méngida reegliteta, et ndha, kas erinevad reeglid on mangu méjutanud voi kas
miéngijad on midagi 6ppinud

* nooremate v&i viahem kogenud méngijatega pole tarvis harjutada rohkem kui tiht v&i kaht oskust
sama treeningu viltel, et hoida harjutus lihtsana

Modifikatsioonid:
* treener voib vilja moelda rohkem variante, soltuvalt oskusest voi taktikast, mida tuleks arendada
* reeglid peaksid siiski olema lihtsad ja eesméark méngijatele selgeks tehtud

Vétmepunktid:
* treener peaks mingijatele hoolikalt selgitama reegli eesmirgi, et nad moistaksid méngu tihendust

* kui mangijad ei saa aru kindla reegli jirgi mdngimise eesmargist, vdivad nad sattuda segadusse ja
K kaotada motivatsiooni (eriti nooremad)

/
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/ * treener voib méangijaid harjutuse ajal ja parast sooritust kiisitleda, et veenduda, kas nad on eesmér- \
gist aru saanud

* mangijad peaksid suutma harjutuse eesmargi iile kanda péaris mangukeskkonda

* maingijaid tuleks pidevalt julgustada méngima vastavalt reeglitele ja reegleid tuleks rangelt jargida

* kolm kolme vastu méngus jargnevad olukorrad tiksteisele kiiresti, mis teeb kaitsemeeskonnal enda
timberorganiseerimise raskeks. See tdhendab, et mingijad peavad reageerima kiiresti, mis arendab
voimet kiireid otsuseid teha

* vahetusmaingijate puhul peaks treener hoolitsema, et vahetused kulgeksid sujuvalt ja igatiks saaks

méngida

/
/ HARJUTUS 27 \

Eesmirk:
* treenida duubeldamist (mida kasutatakse riindetsoonis korge tileviljakaitse pressingu puhul voi duu-
beldamist poordide dédres)

* palliga mangija harjutab palli katmist ja petteid

A . S

A =~ A
A2

7
A2l A OBTA A O g

A O B2A
O

Korraldus:

* maingijad jagatakse pooleks (kahte vordsesse gruppi)

* viljak on jagatud pooleks, tiks grupp kummaski otsas

* molema grupi mangijad moodustavad keskjoonele kaks rida, iga grupp ndoga oma vérava poole, kait-

seméngijad (B) ja riindajad (A)
* riindajad on pallidega

Teostamine:

* Al votab palli, liigub vdrava poole ja 166b peale

* vidravavaht ptitiab palli kinni ja viskab nurka

* Bl jookseb palli peale ja vGtab selle omaks

* Alja A2 duubeldavad Bl-te nurgas

* Bl ritab palli katta ja kas palliga nurgast vilja liikuda voi so6ta B2-1e, kes on liikunud poordi dédrde
Bl-le appi

* Blja B2 mingivad kaks kahte Al ja A2 vastu véikesel alal (veerand viljakust)

\ /
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f * palliga mingija peab tegema pette enne meeskonnakaaslasele so6tmist voi pealel6oki, mis lubab \
vastasel palliga méngijat duubeldada, et pall dra votta
* Bl ja B2 kaitsevad ning tiritavad palli viia {ile keskjoone, Al ja A2 tiritavad varavat liitia
* kui kaitseméngijatel dnnestub pall tile keskjoone saada vdi riindajatel pall vdravasse toimetada, soori-
tus lopeb
* juhul kui kumbagi lahendust ei jargne, vilistab treener parast 45-60 sekundilist vahetust
* pdrast tiht teostust vahetavad méngijad read

Modifikatsioonid:

* voib mingida ka ainult kaks kahe vastu mangu, kus palliga mangija peab tegema pette enne mees-
konnakaaslasele so6tmist

* hea soojendusharjutus ilma varavavahtideta

Vétmepunktid:

* rohutada tuleks harjutuse sarnasust péris méanguga

* Al votab pidrast esimest pealeloki sisse tipukaitsja positsiooni

e A2 aitab Al-te iileviljakaitses

* Bl iiritab voita kaks {ihe vastu olukorra, kattes palli ja tiritades soota B2-le kitsast ruumist

* B2 {iritab so6tu kitte saada ja palli tile keskjoone viia

* kui B2 saab palli kitte, peaksid Al ja A2 tiritama B2 tagakaitset teha, et palli tagasi saada (eesmérgiks
palliga tile keskjoone liikuda)

* kui Al ja A2 saavad palli, ei tohiks B1 ja B2 lasta neil vdravat liitia, duubeldades palliga méngijat, blo-
keerides sooduliine ja pealeloogid

* Alja A2 peavad samuti enne so6tmist voi pealelooki pette tegema, mis annab Bl-le ja B2-le aega palli-
ga mangijat duubeldada (matkib kaitsetsooni kaitset)

* duubeldamise intensiivsus - méngijad peaksid olema valmis palliga méangijale lshedale minema

* vea tegemist, nagu kepi l66mine voi ebadige triigimine, tuleks valtida

* tagamangijaid tuleks julgustada otsuseid tegema isegi kui on oht pall kaotada

- /

TASE 3

Kaitse riindetsoonis (iileviljakaitse) voib jagada kahte erinevasse kategooriasse: tsooni- ja mees-
mehe kaitseks. Tsoonikaitses méadrab kaitsemeeskonna liikumise palli liikumine, mees-mehe kaitses
vastasméngijate liikumine. Tavaliselt on kaitsemeeskonna taktika segu nii tsooni- kui mees-mehe kaitsest
ning eriti kaitsetsoonis ja varava ees on viga téhtis, et iga tiksikméngija oskaks otsustada, millal katta tsooni
ja millal meest. Molemaid taktika puhul saab kasutada kas suunamist voi avaldades survet, kuid koige
tdhtsam on mingijatele selgeks teha erinevus nende kahe taktika vahel ja Spetada neid valima, vastavalt
olukorrale, millal suunata ja millal survet avaldada.

Tsoonikaitse
Tsoonikaitses katavad méngijad maa-ala, seda tehakse, paigutades méngijad teatud asetusse, niiteks 1-
2-2, 2-1-2 voi 2-2-1 (alustades rtindajadest tdhendab 1-2-2 niiteks tipuriindajat, kaht ddreméngijat ja kaht
tagamangijat).

Tuleks tdhele panna, et asetused on alati organiseeritud kaitse alguspunktideks, kui meeskonnal on aega
seda teha. 1-2-2 vaib tile minna 2-2-1-ks v&i vastupidi, sdltuvalt olukorrast. Uleviljakaitse 16peb, kui pall on
moodunud tipukaitsjast, misjdrel kaitse ldheb tile kaitseks kaitsetsoonis. Tipukaitsjast saab jarelkaitsja.

Uleviljakaitse tase

Seda tiitipi tilevéljakaitse voib olla korge (100%), poolkdrge (75%) voi passiivne (50%), sdltuvalt intensiiv-
susastmest. See niitab seda kui korgelt kaitsemeeskond tiritab palli dra vétta ja riinnakut alustada. Mida
korgemal tileminek toimub, seda suurem vdimalus on vdrav saavutada. Protsent nditab tilemise tipukaitsja
taset ja tasemete vaheline ala on optimaalne tsoon palli vahelt draldikamiseks.

Korge tileviljakaitse (100%) tdhendab tugevat kaitsepressingut riindetsoonis, selleks et saada pall pérast
selle kaotamist viivitamatult tagasi. Korget tilevéljakaitset kasutatakse ka siis, kui meeskond vajab véravat,
et viigistada voi kui méngitakse ndrgema vastasega.
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tase vastu. Kui pall riindetsoonis kaotatakse ja vastane
on ilmselgelt selle enda valdusesse saanud, on 75% hea
tase, millele kaitset organiseerida. Sealt on lihtne hakata
jéille agressiivselt peale kdima, kui kodik sodduliinid on
blokeeritud ja vastane néib palli iile kontrolli kaotavat.

Poolkorget tileviljakaitset (75%) kasutatakse vordse vas- / \
e - X

Passiivset {iileviljakaitset (50%) kasutatakse tugevama
meeskonna vastu. Kaitse organiseeritakse kaitsetsoonis
ja eesmérgiks on suunata vastane dértele, blokeerida s66-
duliinid keskele ja pealevisked. Kaitsemeeskond toetub 50 %

peamiselt sootude vahelt draldikamisele, et saada pall ~ |
uuesti enda valdusesse ja riinnata.

See tase peaks madngu jooksul varieeruma vastavalt olu-
korrale. Méngijad peaksid 6ppima, millal survet avaldada
ja millal madalamat kaitset votta. Erinevad intensiivsus-
tasemed voiksid olla mé&&ratletud meeskonnataktikas. 75 %

1-2-2
Asetust 1-2-2 v6ib méngida, kas vastast suunates voi survet / \
X L] X

avaldades. Kui eesmérk on suunata, siis tuleb ldigata vas-
taste manguala pooleks ning katta soodud keskele ning dra
hoida vastase poolevahetamise vdimalust. Sellega suuna-
takse palliga méngija véljakualale, kus kaitsemeeskond on
koige tugevam voi kus riindemeeskonna voimalus varavat A O A
saavutada on koige halvem (joonis 1). Tavaliselt kui tipu- A1
riindaja (Al) suunab palliga méangija nditeks vasakule da-
rele, tuleb vasakéddre méngija palliga mangijat duubeldama
(joonis 2). Passiivse ddre mangija (A3) katab keskvélja ja ta- O A2 O A3
kistab palliga mangijal s66du andmise oma keskméngijale. A

Tagaméngijad (A4 ja A5) toetavad iileviljakaitset, kuid nad
peaksid jadma valvsaks ja olema viahemalt teadlikud vastase YA
liikumistest kaitsetsoonis, kuigi nad otseselt vastasméangijat
peale ei vota. Teine voimalus on et palliga méangijat duubel-
dab aktiivse dédre riindaja (A2) ja tagaméngija (A4), samal ajal O A4

kui tipuriindaja (A1) katab keskvilja ja passiivse dére riinda- O A5
ja (A3) laheb kindlustama vidrava esist. Passiivse &dére taga- JA

maéngija (A5) toetab duubeldamist, kattes ddrt (joonis 3).

Kui eesmirk on pressida, avaldab tipuriindaja palliga man-
gijale survet, sundides teda kas viljakule selga podrama voi
valesbotu tegema. See tihendab, et ddremingijad peavad * — *
s60duliinid &dra blokeerima ja tipuriindaja ldahedale hoidma. \ /
Tagaméngijad peavad samuti riindajaid toetama, olles val-

mis lahtiseks palliks v&i valesvoduks. Kui meeskond aval-

dab survet, on tase tavaliselt 100%. Kaitsemeeskond v&ib alustada ka 75%-It ja t6sta intensiivsust, kui palliga
méngija on palliga ebakindel v&i ei saa seda meeskonnakaaslasele so6ta. Korge pressinguga tilevéljakaitset
saab mangida ka péarast palli kaotamist riindetsoonis, mille eesmérgiks on pall viivitamatult tagasi saada.

Otsus, millal madalamat kaitset votta ja millal survet avaldada, on méngijate teha ning sdltub méngusi-
tuatsioonist ja kindlaksméaratud taktikast.
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2

2-1-2

Ka seda asetust saab mingida, kas vastast suunates voi sur-
vet avaldades. Kui eesmérk on palliga méngijat suunata, 14-
heb asetus tavaliselt iile teiseks, 1-2-2-ks, kus aktiivse dire
tipukaitsja muutub tipuriindajaks ja suunab palliga mangija
passiivse dédre poole. Seejdrel abistab vastava dare tipukaits-
ja duubeldamisel, kui on tarvis. Olukord jatkub nagu 1-2-2
asetuses.

Tavaliselt kasutatakse seda asetust, et kaks tipukaitsjat
vastast agresiivsemalt pressiksid. Adrertindajad (Al ja A2)
sunnivad palliga méngijat eksima, blokeerides s6oduliinid
ddrtele (joonis 1). Keskmingija (A3) katab vastase tsentrit
keskvéljal, et blokeerida palliga mangija s66t tsentrile. Riin-
demeeskond on sunnitud teise tagaméngija tagasi tombama,
et mdngu avada (joonis 2). Pall viiakse {ile teisele poole, mil-
lele jirgneb ddrertindaja (A1) surve palliga méngijale, samal
ajal kui passiivse ddre ddreriindaja (A2) blokeerib s6odulii-
nid, kattes vastase teist tagaméngijat. Tagaméngijad toeta-
vad tilevéljakaitset positsioonide hajutamisega. Aktiivse dédre
tagaméngija liigub palliga méngija suunas ja passiivse ddre
tagaméngija (A5) kindlustab virava esist. Keskméngija (A3)
katab ikka veel keskvilja.

Kui pall soddetakse dédrtele (joonis 3), jargneb pallile selle
kiilje ddrertindaja (Al). Vastava &dédre tagaméngija (A4) tuleb
palliga méngija poole. Keskméngija (A3) blokeerib soodulii-
nid keskele, samal ajal kui passiivse &dére riindaja (A2) liigub
vdrava suunas kaitsele appi. Kéige alumine kaitseméngija
(A5) katab vastase tipuriindajat.
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N

2-2-1

2-2-1 asetust kasutatakse ndrgema vastase vastu vdi méangusituatsioonis, kus meeskond on sunnitud vastasele
survet avaldama, et palli saada ja viravat liilia, nditeks olukorras, kui vastane juhib tihe v6i rohkema véravaga.

Aktiivse ddre riindaja (A1) avaldab survet palliga méngijale (joonis 1). Kui pall mangitakse dédrtele (joonis
2), avaldavad palliga méngijale survet vastav ddreriindaja (A1) ja selle dédre kaitseméngija (A3) ning duubel-
davad, kui palliga mangija palliga liigub. Passiivse ddre riindaja (A2) katab tsentrit ja dédrekaitsja (A4) toetab

-
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teda. Kéige alumine méngija (A5) kindlustab virava esist.

Koéik sooduliinid keskele peaksid olema blokeeritud, kuid
juhul, kui pall ikkagi keskele soodetakse (joonis 3), peaks
norga ddre tagamangija (A4) palliga méngijat katma. Koige
alumine méngija (A5) katab vastase tipuriindajat ja teine d4-
rekaitsja (A3) blokeerib oma dédre riindeméngijat. Tipukaits-
jad (Al ja A2) lIdikavad dra sooduliinid vastase tagamangija-
tele vbttes neid peale.

Koik sodduliinid keskele peaksid olema blokeeritud, aga
juhul, kui pall sodetakse keskele (joonis 3), peaks passiiv-
se ddre tagamingija (A4) palliga méingijat katma. Alumine
miéngija (A5) katab vastase tipuriindajat ja teine dédrekaitsja
(A3) blokeerib vastase mingija liikkumise oma &direl. Tipu-
kaitsjad (A1l ja A2) loikavad &dra sooduliinid vastase taga-
méngijatele nende katmisega.

Kui eesmirgiks on suunamine, hakkab palliga méngijat
aktiivse ddre riindaja juhtima ja olukord jatkub nagu 1-2-2
asetuses. Seljuhul on iileviljakaitse tase korgem ja pressing
agressiivsem. Teise taseme kaitseméngijad peaksid tileval-
jakaitset toetama, hoides tipukaitsjate lihedale nagu survet
avaldades. Nad peavad olema valmis lahtiseks palliks v6i
valesodduks, juhul kui tipukaitsjatel dnnestub pall dra vot-
ta. Kui pall méngitakse tipukaitsjatest mooda, peavad nad
olema valmis vastase riinnakut aeglustama. Alumine mén-
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gija (libero) peaks kindlustama kaitsetsooni, hoides kdigepealt silmsidet vastase tipuriindajaga ja seejdrel
teda ldhedalt katma, juhul kui pall méngitakse tile keskjoone.

Uks paljudest faktoritest, mis méarab iileviljakaitse kombinatsiooni, on riindemeeskonna asetus. Kui vas-
tane avab alumise kolmnurgana, méngib kaitsemeeskond tavaliselt tipuriindajaga. Kui vastane kasutab
avangutes kaht tagamangijat, on kaitsemeeskonnal soovitatav kasutada kaht tipukaitsjat.

Veel iiks mojutav tegur on vastase osavus. Kui vastane on norgem, peaks kaitse pressing olema korge ja
palli tagasisaamise viis agressiivsem. Seda on vdimalik saavutada ka vastase katmisega. Kui vastane on
vordne voi tugevam, peaks kaitsetaktika olema passiivsem ja vastane tuleks suunata dartele. Kaitseméangi-
jad peaksid jalgima seda, et vastane neid tile ei méngiks.

Mees-mehe kaitse

Veel iiks kaitsetiitip on katmine (nn peale votmine), mis tdhendab, et igal méangijal on kohustus katta tihte
kindlat méangijat. Tavaliselt katavad tagaméngijad vastase ddareméngijaid, keskméngija katab vastase tsent-
rit ja ddremédngijad tagaméngijaid. Katmine séltub riindemeeskonna kdikudest ja on liikuva meeskonna
vastu fuitisiliselt vaga noudlik.

Maingija katmist kasutatakse siiski kombinatsioonis tsoonikaitsega ja on tilimalt soovitatav viljaku tea-
tud alades, eriti vdrava ees. Kui kaitsemeeskonna eesmirgiks on avaldada korget kaitsesurvet, teevad
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tipukaitsjad mees-mehe katet, et blokeerida k&ik véimalikud s66duvoimalused ja sundida palliga mén-
gijat halba otsust tegema. Loomulikult s6ltub asetus vastase avangu kombinatsioonist, nagu joonistel
ndidatud.

Tagaméngijad katavad oma maa-alasid, jdlgides samal ajal vastase rtindajaid. Edukaks mees-mehe kaitseks
on tilimalt oluline, et méngijad katavad oma vastaseid tihedalt. Kaetava méngija vahetamine meeskonna-
kaaslasega peaks toimuma ainult vastastikusel ndusolekul.

/ HARJUTUS 28 \

Eesmark:
¢ treenida tsoonikaitset

* treenida erinevaid tileviljakaitse asetusi kollektiivina
* treenida liikumist, hoides samal ajal asetust

Korraldus:

* viis méngijat mélemal pool

* kaitsemeeskond ilma keppideta (voi kepid tagurpidi pooratud), et rohutada liikumist ja riindeméngu
ning valtida keppide [66mist

* harjutust vdib alustada riindemeeskond oma nurkadest vabalotgiga vdi vdravavaht viskab palli nurka
pérast kaitsemeeskonna pealeloki

Teostamine:

* kaitsemeeskond organiseerub vastavalt valitud taktikale

* kui keppe ei kasutata, peaksid nad tiritama s66duliine blokeerida tiksnes liikumisega

* treener voib ka harjutuse peatada juba alguses ja paigutada mangijad digetele positsioonidele, kui nad
ei liigu Gigesti

* erinevaid asetusi tuleks harjutada erinevatelt tasanditelt (viljaku tsoonid)

* treener voib nditeks madrata protsendi, kui korgelt tileviljakaitse peaks toimuma

* treener mddrab iihe riinnaku kestuse marguandmise abil

Modifikatsioonid:
* kui mingijad on rollid ja kohustused selgeks saanud ning on véimelised otsustama, millist asetust
millises olukorras kasutada, peaks neile andma vaba voli seda teha

* seljuhul peaks asetuse ja tileviljakaitse korguse otsustama tipukaitsja ja tilejaanud meeskond peaks
méngima sellele vastavalt

* tipukaitsja peaks kasutama ka hadlt teiste juhendamiseks

Voétmepunktid:
* riindemeeskond ei tohiks alguses oma tegevusega liialt kiirustada
* maingijatele tuleks selgeks teha, millist asetust harjutatakse, eriti alguses

* selle harjutuse peamine eesmark on hoida Giget asetust ning kontrollida vastaste méngu liikumisega
K ja maa-ala katmisega, mitte palli dra vottes

/
/ HARJUTUS 29 \

Eesmérk:
¢ treenida tsoonikaitset

* treenida tileviljakaitse asetusi kollektiivina
* treenida tileviljakaitse positsioonide hajutust

Korraldus:
* viis méngijat moélemal pool vastavalt asetusele

* pallid vdrava peal

Teostamine:

* vidravavaht viskab palli nurka

* riindemeeskonna méngija votab palli ja peab enne riinnaku alustamist vdarava tagant labi liikuma
* see annab kaitsemeeskonnale aega votta sisse iilevéljakaitse asetus

* iga kord, kui kaitsemeeskond (meeskond ilma pallita) saab palli, tuleb palliga enne riinnaku alusta-
mist vdrava tagant labi liikuda

* treener midrab vahetuste kestuse (45-90 sek)

Modifikatsioonid:
* harjutust voib alustada ka nii nagu joonisel, kus riindemeeskond on rivistatud vdravast umbes viie
K meetri ja kaitsemeeskond umbes kaheksa meetri kaugusele J
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ﬁ e viaravaht voi treener

tuvad vastavalt

Vétmepunktid:

* mingijad peaksid tead-
ma, millist tileviljakait-
se asetust kasutatakse

* esialgu voib kaitse ase- :l
tuse méarata treener,
aga kui méangijad on
selgeks saanud kogu
pohitaktika ja on voi-
melised mangima vas-

ONONORONG®)
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1

kasutada

* tdhtis on mangijate
liikumine

* tipukaitsja peaks otsustama tilevéljakaitse intensiivsuse ja korguse

* harjutada tuleks kdiki intensiivsusi, samuti tileviljakaitse kdrget pressingut

» koigi méngijate toetus; tipuriindaja pressingust pole kasu, kui tilejadnud meeskond ei ole toetusdis-
tantsi kaugusel voimalike vaheltldikamiste juhtudeks

* vahemaad méngijate vahel ei tohiks olla liiga suured
* kui tipukaitsja saab palli, kuid tal pole seda kellelegi s66ta, on tileviljakaitse kasutu

viskab palli nurka, mis- % *
jdrel meeskonnad ase-

tavalt vastaste avangu-
le, vbivad nad ise ot-
sustada, millist varianti ¢ *

~

/

f HARJUTUS 30 \

Eesmérk:

* treenida mees-mehe kaitset

* treenida korge pressinguga tileviljakaitset

Korraldus:

* voib kasutada samu alguspunkte nagu harjutustes 28 ja 29

Teostamine:

* kui pall on visatud nurka, annab kaitsemeeskond hiilt kasutades otsekohe oma méngijatele mérku
(korge pressinguga tileviljakaitse) ja méngib olukorra 16puni kuni treeneri miarguandeni

* olukorda voib alustada ka riindemeeskonna vabalodgiga nurgast, kui pall on lahti méngitud, kata-
vad kaitseméngijad igat vastasméngijat

* et treenida vihem agressiivset pressingut, kui riindemeeskond hoiab palli oma valduses, on kait-
semeeskond esialgu kaitsetsoonis paigutatud nagu taringuviis ja neil ei ole lubatud tile keskjoone
minna enne treeneri marguannet

* see rohutab ka tilevéljakaitsmise intensiivsuse varieerumist

* kui kaitsemeeskond saab palli, on neil ainult tiks vdoimalus kiirrtinnakuks

Vétmepunktid:

* mingijad peaksid jadma kaetava vastasmangija ldhedale

* kui pall on stigaval riindetsoonis, vdivad tagaméngijad katta tagaliini, kuni riindemangijad kait-
setsoonis toetavad tileviljakaitset

* kui treener otsustab, et ka tagaméngijad vdivad katta madratud mangijaid, tuleb neile jirgneda ise-
gi riindetsooni

* palliga mangijat kattev kaitseméngija vdib mangijat suunata ka teatud ala poole, kui voimalik

* pallita méngijad peaksid olema tihedalt kaetud, et sundida palliga méingijat palli enda kies hoid-
ma. See teeb palliga méngijat katval kaitseméngijal palli d&ravotmise lihtsamaks

* kui kaitsemeeskonnal dnnestub pall kitte saada, peaksid méngijad olema valmis vastasest vabane-
ma ja riindama
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K Siin on mdned kokkuvotvad pohireeglid kaitsetegevuse kohta riindetsoonis: \

1. Suunata palliga méngija ala poole, kus oma meeskond on koige tugevam. Niiviisi on meeskonnal
kontroll méngu tile isegi ilma pallita.

2. Hoida meeskonda koos. Osalema peavad koik méngijad, nii et vahemaad meeskonnaliikmete va-
hel ei oleks liiga pikad. Palliga vastase tagaméngijat tileviljakaitses korgelt pressides peab kogu
meeskond seda toetama, muidu muutub tipuriindaja t66 tahtsusetuks.

3. Toetada tipuriindajat. Tipukaitsja vajab tuge juhul, kui ta tile méngitakse. Suunavas tileviljakaitses
ei vaja tipuriindaja nii suurt tuge kui korge pressinguga tilevéljakaitses, sest suunav tipurtindaja
juhib palliga méangijat pigem kindla ala poole ja ei ole nii suurt ohtu, et ta iile médngitakse.

4. Arge tehke palliga mangijale viga, millele jargneb vabalook. Sellega kaotate kontrolli olukorra {ile
ja annate vastasele voimaluse midng avada.

5. Viltige palliga méngija suunamist nende virava taha. See annab palliga mangijale voimaluse ka-
sutada vdravat kui sirmi ja tipuriindaja iile méngida.

6. Moelge tehnikale. Palliga méngijale survet avaldaval tipuriindajal peab olema madal raskuskese,
ta peab pidevalt liikuma ja hoidma kepilaba pidevalt maas, selleks et vastast takistada.

\_ /

KAITSEMANG KAITSETSOONIS

TASE 1

Niipea kui vastane saab palli kdrgeimast kaitsemangijast mooda, nimetatakse edasist kaitsetegevust kait-
semdnguks kaitsetsoonis. Ka kaitsetsoonis toimub passiivne tilevéljakaitse, kuid erinevus seisneb selles, et
tilemine kaitseméngija on endiselt palli ja vdrava vahele.

Kaitse eesmargid tuleks méngijatele selgeks teha kaitsetaktikate tutvustamise ajal. Tuleks ka r6hutada, et
kaitse koosneb koostdost, distsipliinist ja valmisolekust end ohverdada. Kui méangijad on p&hiideest aru
saanud, on neid lihtsam motiveerida 6ppima kaitsetegevuseks vajalikke tehnilisi oskusi.

Individuaalsed tehnilised oskused, mida heaks kaitsemadnguks vaja, on enamasti samad mis riindetsooni
kaitse puhul. Madal asend ning oskus blokeerida s6dduliine ja pealelotke, kasutades nii keppi kui keha,
on olulise tdhtsusega takistamaks vastasel védravat saavutada. Kasutada v6ib samu harjutusi, mis esitatud
peatiikis tileviljakaitse, tase 1.

TASE 2

Aega ja ruumi, mis vastasel iikskdik millise riindetegevuse sooritamiseks on, tuleks minimeerida palliga
méngijat suunates ja talle survet avaldades ning kattes pallita mangijaid. Koige tdhtsamad oskused, mida
miéngijatele tuleks dpetada, olenemata valitud taktikast, on jargmised:

* palliga méngija suunamine soovitud viljakualale

* sooduliinide ja pealelotkide blokeerimine

* maa-ala katmine vdrava ees ja keskel

* vastasmingija katmine

* duubeldamine

* valmisolek vasturtinnakuks

Kaitsmine pallita méngijate vastu on olulise tdhtsusega, sest tavaliselt on just pallita méngijad riindemees-
konnas koige ohtlikumad. Loppude 16puks on ilma pallita liikumine palju lihtsam kui palliga. Mangijaid
tuleks julgustada vastast jdlgima ja mitte ainult palli vaatama, mis tavaliselt juhtub eriti laste ja vdahem ko-
genud méngijatega. Tuleks rohutada ka valmisolekut vasturtinnakuteks. Kui ritndemeeskond kaotab palli,
siis toimub see kdige haavatavamas staadiumis. Seega tuleks vihemalt riindajatel hoida varbad vastase
vdrava suunas juhuks, kui 6nnestub pall vahelt dra 16igata.
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f HARJUTUS 31 \

Eesmark: ( ] }

* treenida kaitseméngu kaks tihe vastu olukorras
* treenida palliga méngija suunamist
* treenida s6dduliinide blokeerimist/méangija katmist

Korraldus:

* mangijad on jagatud kolme ritta

* kaks rida riindajaid nurkades ja tiks rida kaitseman-
gijaid vdrava taga pallidega

* kaks tadhist keskjoone lahedal &dartel

Teostamine:
* kaitsja Bl soodab palli iithele riindajatest Al-le jooksu
peale

* Bl liigub vidrava ette, valmis kaitsma
* Al palliga ja A2 pallita jooksevad timber tahiste ja
riindavad B1 vastu ®
* pdrast sooritust vahetavad méngijad paripdeva, nii
et Al vahetab A2-ks, A2 Bl-ks ja B1 Al-ks
Modifikatsioonid:
* kaitsjad vdivad pallidega rivistuda ka keskele
* kaitsja teeb vdrava suunas kerge pealeloogi, mille
vdravavaht kinni ptitiab ja so6dab iihele riindajatest X ‘\
Votmepunktid: >4 N A2 X}
* treener voib otsustada kas kaitseméngijad peaks: KA B2 O A/

a) blokeerima s66duliini ja jadma riindajate vahele
b) katma pallita méngijat
¢) suunama palliga méngija ddrele ja blokeerima
pealel6ogi
* koige ohutum on blokeerida sodduliin ja lasta vdravavahil pealelook torjuda
* kui palliga méangija jouab vérava lihedale, blokeerib kaitseméngija pealeloogi
* veel iiks vdimalus on katta pallita méngijat, mis on peaaegu sama ohutu kui eelmine variant, ent jatab
palliga méngijale voimaluse virava ette jouda ja kaitseméngija ei joua pealelooki takistada
* kaitsja voib katta ka palliga méngijat ja takistada tal so6du andmine voi pealelsomine, suunates palli-
ga méngija dédrele
* tehniliselt osaval palliga méngijal peaks siiski olema lihtne st6ta pall kaitseméngijast mooda teisele
riindajale
* eesmairke tuleks rohutada ja treener peaks andma tagasisidet iga kord, kui méangijad ei tee harjutust
oOigesti
* alguses tuleks korraga tdita tthte eesmérki

* kui mangijad on iga individuaalse taktika erinevusest aru saanud, vdivad nad vastavalt olukorrale
neist tihe valida

* need individuaalsed otsused tuleks iile viia ka mdnguolukorda
* samad pohimétted kehtivad ka rohkemate méngijatega olukordades

Vt ka harjutusi 26 ja 27.
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TASE 3
Kaitse eesmirkide saavutamise vdimalused kaitsetsoonis K Tsooni/maa-ala kaltse\
g g{ A

soltuvad méanguolukorrast ja nii enda kui vastasmeeskon-
na osavusest. Taktika valimisel peaks arvestama just nende A
muutujatega.

Vordne ja jarjekindel taktika kaitsetsoonis teeb mangijatel
selle dppimise ja jargimise lihtsamaks. Mingijad peaksid

saama {liksteist ja valitud taktikat usaldada, selleks et kes- A
kenduda omaenese vastutustele. Iga méngija peaks olema
teadlik ka meeskonnakaaslaste kohustustest, hoolimata palli A A
asukohast.

Maingijad peaksid viltima vigade tegemist, mille tagajdrjeks
on vabalook ja mis voimaldab vastasel médng vérava poole O
poodrata. See voib juhtuda siis, kui méngijad piitiavad palli O
liiga agressiivselt dra votta, haarates vastasest kinni voi liities _
vastu keppi. Parem variant palli enda kitte saamiseks oleks A Meeg mees
palliga médngija suunata &dérele, takistada s66tmist ja oodata, kaitse
millal vastane eksib. O A

Kaitsetsooni kaitsemédngus kasutatakse samu taktikalisi
termineid nagu tilevéljakaitses. Samad on ka suunamise ja O
surve avaldamise pohimétted, ainult vahemaad on lithemad. A O A
Siin tuleks vastasele jdtta veel vahem aega ja ruumi otsuse

tegemiseks kui rtindetsoonis. i [ j

Tsoonikaitse

Kui méangijad katavad teatud ala kaitsetsoonis, nimetatakse seda tsoonikaitseks. Seda taktikat kasutatakse
tavaliselt koos asetusega taringuviis. Tagaméngijad katavad vérava esist ja nurki, tsenter keskvilja ja dére-
riindajad vastavaid dari keskjoonest madalamal.

Mees-mehe kaitse

Mees-mehe kaitse pohineb sellel, et iga méangija katab iiht vastast. See on fiitisiliselt védistav, eriti kui mangi-
takse liikuva vastasega. Pohiline on sundida palliga méngijat eksima, avaldades palliga méngijale survet,
kuid samal ajal tuleks takistada ka pallita méngijatele so6tmist.

Téringuviis

Taringuviis on koige tavalisem tsoonikaitses kasutatav asetus. Keskvili on alati kaetud, tavaliselt teeb seda
tsenter, ja kui meeskond on tileviljakaitses asetusega 2-1-2, leitakse kaitsetsooni positsioonid kergesti.

Passiivses taringuviies katab meeskond enamasti madratud alasid. Médngijad suunavad palliga méngija
vahem ohtlikusse viskesektorisse ja ootavad, et vastane eksiks. Aktiivsema taringuviie puhul ptitiab mees-
kond esmalt palliga méngija suunata kindlasse kohta ja seejdrel teda duubeldada. Sel juhul ja&b iks vastane
katmata, kuid tavaliselt on selleks passiivse dédre tagaméngija.

Kui meeskond duubeldab:

a) nurkades (nurgakaitse)
* aktiivse dédre tagaméngija surub palliga mangija nurka
* tsenter tuleb appi
* passiivse ddre tagaméngija katab véarava esist

* passiivse ddre riindaja aitab védrava esist katta, valmis riindama juhul, kui pall kitte saadakse, see
jdtab vastase vastava ddre tagaméangija katmata

» aktiivse ddre rtindaja liigub piki dart nurga poole, et tekitada sooduliini juhuks, kui pall saadakse
kétte voi vastane selle kogemata kaotab (valmis riindama)

b) poordi ddres (dartel)
* aktiivse dédre riindaja suunab palliga méangija dédrele

* aktiivse dédre tagaméngija liigub palliga méangija suunas, et dubleerimisel aidata
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tsenter liigub ldhemale, et tekitada s6oduliini v6i saada lahtine pall enda kétte (valmis riindama) ja
et takistada vastasel tagasi so6tmast

passiivse ddre tagaméngija katab virava esist ja hoiab silmsidet vastasega

passiivse ddre riindaja liigub pallile lihemale, jédlgides vastase tagaméngijat, blokeerides voimalikke
sodduliine ja olles valmis rtindama, juhul kui pall kétte saadakse

c) védrava taga

tagaméngijad duubeldavad palliga méngijat
tsenter katab vdrava esist

ddrertindajad liiguvad vdrava suunas, kattes méangijaid ja blokeerides pealelooke, pakkudes samal
ajal sooduliini dédrele, juhuks kui pall d4ra voetakse

duubeldamine peab 16ppema palli dravotmisega, muidu on vastasel virava ees arvuline tilekaal

kui duubeldamine ebadnnestub ja pall madngitakse varava ette, on riindajate aktiivsus olulise taht-
susega (vastase katmine, sootude ja pealelookide blokeerimine, lahtiste pallide I166mine ohutumate-
le viljakualadele)
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Duubeldamise ajastamine on vdga tdhtis hoolimata sellest, kus tilekaalu olukord luuakse. Palliga méngija
peab palli valdama. K&ik sooduliinid tuleks blokeerida, et palliga méngija oleks sunnitud koos palliga
liikuma v&i veelgi parem, viljakule selga keerama. Ka kdige vdikseimalegi kohkluse maérgile, nditeks pal-
li viimine tagantkaele, peaks jirgnema duubeldamine. Kui aga palliga méngijal on hea vdimalus s66ta,
pole enda viljamangimisest kasu, avaldades kahe méngijaga survet. Jarelikult tuleks réhutada ajastamise
tahtsust.

Kui palli dravétmine on dnnestunud, on parimaks lahenduseks so6tmine, et tekiks vasturtinnaku véima-
lus. Seega peaks olukorra ldhedal olema viahemalt tiks s66duliin. Need so66duliinid on joonistel margitud
nooltega.

1-2-2
Seda asetust kaitsetsoonis viga palju ei kasutata. Oht seisneb tiihjas keskviljas, mida tsenter ei kata. Asetus
on pohimotteliselt sama nagu tiileviljakaitse asetuse puhul.

Pilt 1 Pilt2

\ AN J

Suunamisel juhib tipuriindaja palliga méngija esiteks &a-
Pilt3 rele ja blokeerib s66duliini vastase tagaméngijate vahel
(joonis 1). Adreriindajad blokeerivad s66duliinid piki val-
jakupiiret ja keskele. Aktiivse ddre riindaja suunab pal-
liga mangijat, blokeerides s6oduliinid tsentrile. Passiivse
ddre riindaja katab tsentrit, valmis s66du vahelt draldika-
misteks. Tagaméngijad jargnevad palliga méangijale kau-
A gemalt nurkadesse, kuid mitte védrava taha (joonis 2). Kui
palliga méngija liigub virava taha, blokeerivad tagamén-
gijad so6duliinid vdrava ette, aga vildivad kokkuporget

vdravavahiga (joonis 3). Vidrava esine peaks olema tiie-
likult kaetud. Pallita méngijate vastu kaitsvad méngijad
peaksid olema vastase tegevusest kogu aeg teadlikud.

Aktiivses médngus on eesmargiks pall dra votta, luues arvulise iilekaalu olukordi nagu eelnevalt. Kui

meeeskond duubeldab:

a) nurkades

* aktiivse ddre tagaméngija ja vastava ddre riindaja duubeldavad palliga méangijat

* tipuriindaja liigub &érele, valmis riinnakuks, juhul kui antakse s66t, voetakse pall dra voi pall on

lahtine

* passiivse ddre tagamangija katab virava esist, jalgides vastase mangijaid

* passiivse ddre riindaja katab keskvilja, valmis blokeerima s66duliine tsentrile ning s66te vahelt d4ra

Idikama ja riindama

* koik kaitseméngijad peaksid pidevalt jalgima vastase litkumist
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b
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b) &dirtel

* tipuriindaja suunab palliga méngijat dérele

* vastava dédre riindaja liigub ddrele ja blokeerib reeglite kohaselt palliga méangijat
* tipuriindaja abistab duubeldamisel

* passiivse ddre riindaja katab keskvilja, valmis riindama, juhul kui pall s6odetakse, voetakse dra voi
on lahtine

* passiivse ddre tagaméngija katab varava esist, jilgides vastase riindajaid

V
O A OA__,A
™A A A

TSA A

b)
\_ o\ J

¢) vdrava taga

* vdrava taga duubeldavad palliga mangijat molemad tagamangijad

* 4drertindajad katavad védrava esist, takistades igat keskelt Idbiminevat so6tu ja voimalikke pealel66-
ke, juhul kui pall méngitakse védrava ette

* tipuriindaja katab keskvilja vastase peale votmisega, blokeerides s6oduliine ja olles valmis riinna-
kuks, juhul kui pall dra voetakse voi on lahtine (ei mingit so6tmist keskviljale)

> D
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Tuleks rohutada nii duubeldamise ajastamist kui valmisolekut vasturiinnakuks, kui kaitsemeeskond saab

palli enda kitte.

Muud variandid

Treener voib pakkuda ka oma variante, kuidas kaitset kaitsetsoonis organiseerida. Seni kuni méngijatel
on selged need kohustused, mida taktika edu saavutamiseks nouab, ja nad on 6ppinud mangima vastavalt

taktikale, peaks kaitse olema tiletamatu.

/ HARJUTUS 32 \

Eesmérk:
¢ treenida tsoonikaitset kollektiivina
* treenida erinevaid asetusi ja eesmérke (passiivne/aktiivne)

Korraldus:

* maingijad jaotatakse viisikutesse vdi lihtsalt viie méngijaga gruppidesse

* sooritatakse véljaku {ihes v&i mdlemas otsas, kui on kiillalt mangijaid ja rohkem kui tiks treener
* alguses on viljakul korraga ainult iiks viisik

Teostamine:
e faas1

* viis kaitseméngijat on viljakule paigutatud vastavalt valitud taktikale
* treeneril on pall keskjoonel
* treener liigub palliga ja méngijad vastavalt olukorrale

* koik erinevad olukorrad peaks l4bi votma ja méngijatele tuleks anda véimalikud olukordade
lahendused

méngijad peaksid esialgu liikkuma juhtndorideta ja alles siis kui neil ei dnnestu harjutust soorita-
da, annab treener edasised juhtnoorid

* liikumise rohutamiseks voivad méngijad esialgu mangida ilma keppideta
* faas?2

* viis viie vastu médng véljaku iihes otsas

* mangijatel on jooksmine keelatud, et rohutada kaitsemeeskonna diget liikumist

* kui mangijad ei tee Gigeid otsuseid voi ei liigu digesti (vastavalt taktikale), peaks treener neile eda-
sisi juhtnoodre andma

* kui kaitsemeeskond saab palli enda kitte, peaksid nad selle riindemeeskonnale tagasi andma
* meeskonnad vahetuvad parast treeneri marguannet
* faas3
* viis viie vastu ming véljaku iihes otsas
¢ 1rohk on kindlatel taktikalistel kiisimustel, mille m&irab treener
* kui kaitsemeeskond saab palli enda kiitte, annavad nad selle riindemeeskonnale tagasi

* pdrast teatud aega (1-2 min) annab treener marku ja kui kaitsemeeskond saab palli kitte, lubatakse
neil iiks vasturtinnak teha, mis peaks 1dppema pealeloogiga

* see rohutab valmisolekut riindamiseks ja riinnaku Iopetamiseks
* treener peatab harjutuse marguandega, kui ei toimu tihtegi palli vahelt dravotmist
* treener vdib médrata, kust alustada, et harjutada duubeldamist
* virava taga
* nurgas
Votmepunktid:
* kolm faasi, vastavalt méngijate tasemele
* treener peaks méddrama, milliseid taktikalisi kiisimusi iga soorituse ajal rohutatakse
* aktiivne kaitse duubeldamisega (erinevad viljakualad)
* passiivne kaitse suunamise ja sooduliinide blokeerimisega
* pealelookide blokeerimine jne.
* maingijate motiveerimiseks peaksid eesmérgid olema hoolikalt selgitatud

treener peaks mingijate juhendamisel esitama kiisimusi, et panna méngijad iseseisvalt motlema, nai-
teks: ,Kus sa peaksid olema, kui palliga méngija on nurgas?”

\ /
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ULEMINEK RUNDELT KAITSESSE

Véga ohtlik situatsioon tekib siis, kui meeskond kaotab palli riindetsoonis ja vastasel on vdimalus sooritada
kiire vasturtinnak. Seega suutlikkus organiseerida kaitset kiiresti parast palli kaotamist vdib olla meeskon-
na tugevaks kiiljeks. Seda tuleb selgitada ja treenida, juhul kui meeskond tahab viltida kiireid vasturiinna-
kuid. Esimene asi, mida r6hutada, on palli kaotamise riski minimeerimine, aga kui see ebadnnestub, siis
kaks tdhtsamat asja on riinnaku aeglustamine ja seejdrel kaitse organiseerimine.

TASE 1

Maingijad peaksid iileminekufaasi 6ppimisel aru saama kaitse tdhendusest ja eesmarkidest. Iga mangija
viljakul peaks olema teadlik oma vastutusest, misjdrel saab sisse viia ja arendada individuaalseid oskusi.
Maingijad peaksid suutma kiiresti liikumissuunda muuta ja kaitsele tile minna. Harjutada tuleks ka vas-
tase takistamist kepi ja keha liikumisega. Méngijaid tuleks julgustada jooksma nii kiiresti kui v&imalik
omaenese virava poole, seega vajatakse ka kiirust. Neid oskusi saab treenida koordinatsioonijooksude abil
nii kepiga kui ilma kepita ja selliste harjutustega, nagu on toodud peatiikkides tilevéljakaitse, tase 1, ning
tileminek kaitsest riindesse, tase 1.

TASE 2

Individuaalsed taktikalised oskused on samad, olenemata kasutatud taktikast. Peamine eesmérk on aeg-
lustada kdigepealt vastase riinnakut:

* tehes palliga méingijale pressingut lihima méngija poolt

* suunates palliga méngijat viahem ohtliku ala poole

* Dblokeerides s66duliinid, eriti vdravaalasse, ja pealeloogid

* maéngijate ja ruumi katmine eriti viaravaalas ja keskvéljal

Kuni palliga méangijale lahim méngija riinnakut aeglustab, on tilejadnud kaitsemeeskonna t66 organisee-
ruda kaitseasetusse.

/ HARJUTUS 33 / \\
Eesmairk: = [ O A AX}
¢ treenida kaitset kiire riitnnaku vastu B 1 O A A

* treenida individuaalseid oskusi, mida vajatakse tilemi- A2 A1
nekul kaitsesse

Korraldus:

* mangijad moodustavad nurgas kolm rida

* kaksrida riindajaid ja tiks rida kaitsjaid

* vodib sooritada tiheaegselt molemates nurkades, kui méan-

gijaid on piisavalt
¢ tdhised paigutatakse keskele, nagu joonisel ndidatud
®
®

Teostamine:

* rea esimesed méngijad, kaks riindajat (Al ja A2) ja tiks
kaitsja (B1), hakkavad tiheaegselt jooksma keskkoha
poole

* nad jooksevad timber tihiste, samal ajal saab tiks riin-
dajatest soodu vastasnurga teiselt kaitsjalt (B2) reas (kui
sooritatakse molemas otsas, muidu voib s66tjaks olla
treener)

* maingijad teevad kaks tihe vastu riinnaku vérava poole
viljaku samas otsas, kust nad alustasid

* pdrast sooritust read vahetuvad, nii et A1l vahetab A2-ks,

A2 Bl-ksja Bl Al-ks
Modifikatsioonid:
* kui sooritatakse ainult tihes otsas, voib sd6tja (B2) muu-

tuda tagakaitsjaks
* pdrast sootu abistab sootja Bl-t kaitses
* read vahetuvad, nii et B1 muutub B2-ks ja B2 Al-ks

\ /
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KV()tmepunktid:

L]

-

kaitsja peaks poorduma ndoga riinnaku poole

~

kaitsja B1 peaks tegema otsuse, kas tiiiirida palliga méngijat ning blokeerida s66duliinid ja pealel56-

gid voi katta pallita mangijat

peamine eesmaérk on siiski palliga méngijat aeglustada ja oodata tagakaitse tuge (kui tagakaitsjat

kasutatakse)

tagakaitsja peaks ruttama virava poole nii kiiresti kui voimalik, et kaitset toetada

riindajaid tuleks julgustada kasutama véljaku kogu laiust

/ HARJUTUS 34

Eesmaéark:

Korraldus:

treenida individuaalseid oskusi, mida vajatakse tilemi-
nekul riindest kaitsesse

treenida riinnaku aeglustamist

iiks rida kaitsjaid vdrava juures (B3)
tiks rida riindajaid keskjoone lihedal (A1, A2 ja A3)

¢ kaks kaitsjat paigutatud peaaegu keskjoonele, (Bl ja B2)
valmis rinnakut kaitsma

Teostamine:
* riindajad hakkavad jooksma keskjoone poole

* B3 soddab tihele riindajatest
* B3jdrgneb soodule ja muutub tagakaitsjaks
* Al, A2ja A3 teevad riinnaku B1 ja B2 vastu

* pdrast sooritust méngijad vahetuvad, nii et kaitsjad va-
hetavad riindajateks, Al ja A2 muutuvad Bl-ks ja B2-ks

ja A3 B3-ks
Modifikatsioonid:
e voib lihtsustada ka tavaliseks kolm kahe vastu
riinnakuks
Votmepunktid:
* mangusituatsiooni rollid tuleks enne sooritust tile vaa-
data, et meenutada iga rolli kohustusi % — *
* situatsioon matkib vasturtinnakut pérast palli kaota-
mist riindetsoonis

¢ {iks kaitsjatest peaks suunama palliga méngijat ja teine
ruttama vérava poole, et katta ruumi ja méngijat viaravaalas

* tuleks rohutada ruumi ja pealelokide blokeerimist

* kaitsjatele tuleks soovitada riinnaku aeglustamist, nii et tagaméngijal oleks aega rutata kaitset
toetama

Vt ka harjutuste 19 ja 20 modifikatsioone.

N
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TASE 3

Igal erinevas positsioonis méangijal on tileminekufaasis oma kohustused. Need kohustused maarab taktika
ning neid tuleks kdigepealt selgitada kogu meeskonnale ja seejdrel rohutada méangijatele individuaalselt.

Koht, kus pall kaotatakse, mddrab samuti méngijate vastutuse ja valikud. Kui néiteks tilemine méngija kao-
tab palli riindetsoonis ega ole voimeline seda otsekohe tagasi saama, muutub ta tagakaitsjaks. Kui vastane
alustab riinnaku kiire svoduga, peaks méingija ilmselt piitidma blokeerida s6oduliini. Kui palliga mangija
triblab, peaks méngija puiidma teda aeglustada, et anda meeskonnakaaslastele aega kaitseformatsiooni
organiseerimiseks. Mida ldhemal keskjoonele pall kaotatakse, seda ohtlikumaks muutub vastaste riinnak.
Seega peaksid méngijad piitidma keskenduda ja mitte kaotama palli viahemalt kaitse- voi kesktsoonis.

Kui méngija pole kindel, mida parast palli kaotamist teha, on koige ohutum rutata oma varavat kaitsma.
Kaitseméngijad peaksid jadma palli ja oma vérava vahele.

Treener otsustab, millist taktikat kaitsetsoonis kasutatakse, ning see madrab enamasti d&ra méangijate kohus-
tused ja positsioonid.

7 HARIUTUS 25

~

Eesmark:
¢ treenida iileminekut viisikuna

kaitsemeeskonnal harjutada kaitsmist arvulise tilekaaluga riinnaku vastu
riindemeeskonnal harjutada kiiret riinnakut koigi viie mangijaga
Korraldus:

viis riindemaéngijat (A1-5) paigutatud, valmis riindama
kolm kaitseméngijat (B1-3), kellest kaks on kaitsjad ja tiks riindaja

kaks kaitsemangijat (B4 ja B5) vastase vdrava taga
¢ pallid vdravas

treener (voi moni mingija) viljaku teises otsas rohkemate pallidega

meeskonnad vdivad olla jagatud vastavalt mangijate positsioonidele v&i viisikutele v6i vahetavad po-
sitsioone (eriti alguses vdi kui positsioonid pole méaaratletud)

@ = = (© 2

]

1
\
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L]

/Teostamine:
L]

vdravavaht alustab, s66tes palli tihele
riindeméngijatest

riindemeeskond riindab viis kolme vastu

kaks kaitseméngijat B4 ja B5 peavad kaitset toetama
(tagakaitse), kui pall on keskjoone tiletanud

pérast pealelooki, kui varavavaht on palli térjunud,
pall on piiridest vilja I66dud voi kaitsemeeskonna
kées, soodab treener kaitsemeeskonnale teise palli,
mis algatab omakorda kiire riinnaku viis viie vastu
pérast riinnakut 1opetab treener soorituse vilega

Votmepunktid:

tuleks iile vaadata erinevad méangusituatsiooni rollid
palliga méngija vastu kaitsev méngija peaks palli ja
vastase liikumist aeglustama, suunama palliga mén-
gijat ddrtele ning blokeerima so6te ja pealelooke
pallita méngijate vastu kaitset teostavad mangijad
peaksid katma maa-ala ja tegema katmist viravaalas,
blokeerides soéte ja pealelooke

kaitseméngijad peaksid hoidma silma peal ka vastaste
pallita méngijatel, mitte jalgima ainult palli

vastaste pallita méngijate liikumist tuleks jargida, sest
nad on téendolised pealel6sjad

ddreméngijad peaksid jooksma kaitsetsooni nii kiires-
ti kui voimalik, et kaitset toetada

koik kaitseméngijad peaksid olema valmis rtindama,
kui nad saavad vdimaluse

rohutada tuleks kaitsmist ja riindamist koigi viie
maéngijaga

Faas 3

O B1

O B3
(B)Z
A5\ A\A2

O A3A
B4

A A1l OB5

N ?

/

1.

Kaitsjad peaksid alati suunama palliga méngija keskelt poordi ddre poole. Pealeloogid dértelt on

K Siin on moéned tildised reeglid, mida tuleks vasturtinnakute kaitses rakendada:

kaugelt vahem ohtlikud ja so6tmisalternatiivid halvemad kui keskelt.

Kaitsjad peaksid vastast aeglustama kas pallita méngijate katmisega voi suunates palliga méngijat
viljaku ddre poole. Molemal juhul annavad kaitsjad teistele méngijatele aega kaitseformatsiooni

organiseerida.

Juhul kui vastane rtindab arvulises tilekaalus, peaksid kaitseméngijad blokeerima soodualternatii-

vid, samal ajal kui otsel6ogi torjub védravavaht.

Kaitsemeeskonna ddreméngijad peaksid joudma kaitsetsooni enne vastast, et kiiresti aidata kaitset,

kattes tsooni ja vahendades sellega vastase médnguala.

~

/
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JARELDUS

Toimiva meeskonnataktika teostamine nduab individuaalsete taktikaliste oskuste omandamist, samuti or-
ganiseeritud koostood méngijate vahel. Treener vastutab selle eest, et meeskonnal oleks keskkond, kus
neid molemaid saaks harjutada igal treeningul. Ei ole iiht spetsiifilist taktikat, mis oleks iga meeskonna
jaoks tdiuslik, kuid dpetades meeskonnale, kuidas méngu lugeda, saab iga taktikat kergesti sooritada ja
iga meeskonna jaoks kohandada. Meeskonna juhtimine sammbhaaval peaeesmérgi poole teeb igasuguse
meeskonna tdiuslikuks.
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NEILE, KES ON RAAMATUT LUGENUD

Mis jargmiseks? Kus on fiiiisilise ettevalmistuse osa ja standardolukorrad? Need kiisimused peaksid esile tdusma,
kui oled omandanud kéesoleva raamatu harjutusvara ja lillitanud need oma treeningprotsessidesse.

Treeneritdd peab alati olema plaaniparane. Kui hakata liiga varakult koostama juunioride vdi algajate vabal6ogi-
vOi arvulise lilekaalu kombinatsioone, jddvad nende pohioskused puudulikuks. Kui méngijad on piisavalt dppinud
(individuaalne tehnika ja taktika ningmeeskondlik taktika), hoolitsevad nad standardolukordade planeerimise eest
iseseisvalt. Keskendu seega selles raamatus pakutule oma vdistkonna algtaset arvestades piisavalt kaua.

Materjale standardolukordade kohta leidub hulgaliselt kdikjal sind {imbritsevast spordikeskkonnast. Kujunda
harjumuseks kéia vaatamas oma ala ja teiste alade tippménge ja omanda védrtuslikke ideid. Kui keegi on vilja
moelnud hea arvulise iilekaalu voi vabalddgikombinatsiooni, joonista see endale iiles ja vota kasutusele oma
treeningul. Kuid pea alati meeles: likski tippmeeskonna kombinatsioon ei toimi, kui mangijate pohioskused ei ole
piisavalt korgel tasemel.

Fiitisilise ettevalmistuse korrigeerimiseks leidub kirjandust mitmete teiste alade juhendmaterjalides. Ka saalihokile
on tehtud nt Soomes fiiiisilise ettevalmistuse programme. Uuri eelmainitud materjale ja kasuta neid oma
voistkonna huvides. Kuigi see raamat keskendub tehnikale ja taktikale, peaks koige alus olema mingija fiilisiline
vorm. Kui méngija on sinu juhendamisel tegelnud piisavalt fiilisilise ettevalmistusega viljaspool pallisaali, on ta
vastuvdtlikum {iha ndudlikumatele harjutustele saalis. Isiklikult soovitan mitte kulutada saaliaega spetsiaalselt
ainult fiiiisilise voimekuse arendamiseks. Opeta méngijatele algusest peale, et kdik fiiiisilise ettevalmistusega
seotud harjutused (jooksusessioonid, jdutreening jne) saab ja peab sooritama véljaspool saaliaegasid.

Tervitades

JP Anttila

/ Jari-Petri Anttila (1966) viis peatreenerina Eesti meeste saalihokikoondise 2006. aaasta MM- il \
A- divisjoni maailma 10 tugevama hulka.
- 1986 asutas SSV klubi Helsingisse
- SSV- s mingijana Soome meistrivdistluste hobe- ja pronksmedal
- SSV- s treenerina kaks Soome meistrivdistluste kuldmedalit ja tiks hobemedal ning Soome
karikavoit
- Viikingite treenerina 1998 Soome meistrivdistluste pronksmedal
- Soome meeste saalihokikoondise teine treener 1994 (EM- hobe)
- Eesti koondise peatreener 1995 -1996
- Aasta saalihokitreeneri tiitel Soomes 1995
- Soome koondise teine peatreener 1997-1998 (MM- pronks)

- Eesti koondise peatreener alates juulist 2000
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