EESTI SAALIHOKI

SAALIHOKI TREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA

2019

Il TASE

maht 30 tundi

Eesmargid

1.

Treener tunneb saalihoki voistlusmaarusi, mangu iseloomu ja olemust, pohilisi tehnikalisi
vOtteid ning omab algteadmisi mangutaktikast.

Treener tunneb harjutusvara, pohilisi algaja-noormangija arengut tagavaid kehalisi voimeid
ning oskab eristada kehaliste vdoimete baastreeningu erialatreeningust ja leiab sellele
sobiva koha treeningprotsessis.

Treener on vdOimeline labi viima saalihoki treeninguid algajatele ja noormangijatele,
tagades osalejatele optimaalse koormuse. Omab baasoskusi mangu tehnikast ja taktikast
ning tunneb saalihoki reegleid.

Treener on voimeline kindlustama opilase ohutuse nii treeningutel kui ka vdistlustel.

Oskab labi viia alg- ja harrastustaseme saalihoki voistlusi.

IIl taseme saalihokitreenerite koolituse Sppekava sisu

1.

2.

Saalihoki ajalugu, areng (loeng) 3 tundi
1.1 mangu kujunemine ja ajalugu maailmas ja Eestis
1.2 saalihoki maailmameistrivdistlused
Saalihoki voistlusmaarused ja mangu olemus (loeng) 5 tundi
2.1 vdljaku mootmed, varavad, pall, saalihoki kepp, kaitseprillid,

riietus ja treeningu abivahendid



10.

11.

12.

2.2 saalihoki mangureeglid, manguaeg, karistused, mangija digused
2.3 mini- ja lihtvariandi mangureeglid
2.4 voistluste korraldamine vdistlussysteemid, juhendid ja protokoll
2.5 kohtunike ja sekretariaadi tegevus
2.6 voistkonna komplekteerimine harrastustasemel
2.7 saalihoki rahvusvahelised mangureeglid
Saalihoki treeningprogrammi koostamine (loeng, seminar) 2 tundi
3.1 hooaja treeningperioodid (lileminekuperiood, ettevalmistusperiood,
ja voistlusperiood)
Algaja saalihokimangija kehaline ettevalmistus (loeng, seminar) 2 tundi
4.1 baastreening
4.2 erialane kehaline ettevalmistus
Saalihoki treeningtund (seminar, praktikum) 3 tundi
5.1 treeningtunni eesmargid
5.2 treeningtunni sisu ja maht
5.3 treeningtunni konspekt
Saalihoki harjutusvara tundmine ja 6petamise metoodika (loeng, seminar)
2 tundi
6.1 saalihoki varustuse reegliteparane ja optimaalne kasutamine
6.2 Mangija pdhiasend, selle hoidmise vajaduse selgitamine
Saalihoki tehnika 6petamine ja omandamine (seminar, praktikum) 2 tundi
7.1 tehnika mdiste ja olemus
7.2 saalihoki mangu tehnika votted (pShivotted, abistavad vétted)
7.3 tehnika votted ja omandamine algbpetuse tasandil (rindeméangu votted,
kaitsemangu votted)
Saalihoki tehnika votted riindemangus (seminar, praktikum) 2 tundi
8.1 pallitunnetus saalihokikepi kasutamisel ees- ja tagakael
8.2 s6otmine, s60du vastuvott
8.3 vise
Saalihoki tehnika votted kaitsemangus (seminar, praktikum) 2 tundi
9.1 palliga mangija katmine
9.2 viske blokkeerimine
9.3 s66du vaheltldiked
Varavavahi tehnikalised votted (seminar, praktikum) 2 tundi
10.1 varavavahi manguasendi tundmine ja selle dpetamine
10.2 varavahi liikkumine
10.3 palli tdrjumine
10.4 palli pliidmine ja valjavisked
Saalihoki mangutaktika algajatele (loeng, seminar) 3 tundi
11.1 valjakumangija individuaalne taktika algajatele
11.2 saalihoki voistkonna kollektiivne mangutaktika algajatele
11.3 varavavahi individuaalne mangutaktika
11.4 varavavahi voistkondlik mangutaktika
Vdistluste ja treeningmangude labiviimine (loeng) 1 tund



12.1 vodistluste korraldamine
12.2 mangueelne ettevalmistus
13. Ohud ja vigastused saalihoki mangus (loeng) 1 tund
13.1 ohud algajate saalihoki treeningul
13.2 peamised vigastused saalihokis ja nende valtimine

Seonduvad materjalid:
1. Saalihoki treenerite tasemekoolituse dppematerjal 2019

http://www.saalihoki.ee/upload/Saalihoki%20%C3%B5ppematerjal%202019.pdf

2. Saalihoki reeglid http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Reeglid.aspx

3. Saalihoki 6pik http://treener.eok.ee/oppematerjal vaata.php?id=164

4. Treenerikoolituse materjalid http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Treeneri-tasemekoolitus.aspx,

http://treener.eok.ee/otsing.php?vk id=144&SESSION OIS=a922832594a114977be01a958e3994
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5. Treenerikutse taotlemise materjalid http://www.sport.ee/et/treenerid

6. Eesti Saalihoki Liit www.saalihoki.ee

7. Soome alaliit www.salibandy.fi

8. Rahvusvaheline alaliit www.floorball.org

IV TASE

maht 50 tundi

Eesmargid

1. Treener oskab planeerida ja ldbi viia treeningt6dd noorte ja harrastusmangijate riihmadega
vOistlusspordi eesmargil.

2. Treener oskab planeerida liihiajalisi noortetreeningu tsikleid (mikrotstikleid) saalihokis.

3. Treener tunneb ja on vGimeline 6petama ning analiilsima saalihokimangus kasutatavaid
tehnikavotteid.

4. Treener on vdimeline juhendama noortevdistkondi erinevate vanuseklasside Eesti noorte
meistrivOistlustel ning harrastusmangijate vdistkondi tadiskasvanute meistrivoistluste
madalamates liigades.


http://www.saalihoki.ee/upload/Saalihoki%20%C3%B5ppematerjal%202019.pdf
http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Reeglid.aspx
http://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=164
http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Treeneri-tasemekoolitus.aspx
http://treener.eok.ee/otsing.php?vk_id=144&SESSION_OIS=a922832594a114977be01a958e399409
http://treener.eok.ee/otsing.php?vk_id=144&SESSION_OIS=a922832594a114977be01a958e399409
http://www.sport.ee/et/treenerid
http://www.saalihoki.ee/
http://www.salibandy.fi/
http://www.floorball.org/

5. Treener tunneb noormangija arengulisi isedrasusi ning oskab vastavalt planeerida ja
organiseerida treeningt6od.

6. Treener tunneb saalihoki tehnika ja taktika Opetamise metoodikat, oskab margata
puudujdake dppeprotsessis ning neid parandada.

IV taseme saalihokitreenerite koolituse dppekava sisu

1. Saalihoki ajalugu, struktuur maailmas ja Eestis (loeng) 4 tundi
1.1 mangu kujunemine ja ajalugu maailmas ja Eestis
1.2 saalihoki maailmameistrivdistlused
1.3 saalihoki Eesti meistrivoistlused
1.4 saalihoki hetkeseis maailmas ja Eestis
2. Saalihoki vdistlusmaarused (loeng) 8
tundi
2.1 saalihoki mangureeglid, manguaeg, karistused, mangija digused
2.2 erinevate manguolukordade maarustele vastav tdlgendamine
2.3 viimase aja muudatused vdistlusmaarustes
2.4 voistluste korraldamine vdistlussysteemid, juhendid ja protokoll
rahvuvahelistel voistlustel
2.5 kohtunike ja sekretariaadi tegevus Eestis ja
rahvusvahelisel tasandil
2.6 saalihoki rahvusvahelised mangureeglid
2.7 voistkonna komplekteerimine voistlusspordi eesmargil
3. Saalihoki treeningprogrammi koostamine (loeng, seminar) 2 tundi
3.1 hooaja treeningperioodid (lileminekuperiood,
ettevalmistusperiood ja voistlusperiood)
3.2 treeningtdo planeerimine noorte saavutusspordi ja
tdiskasvanute harrastusspordi tasemel, mikrotsikkel (1 nadal)
Treeningtund ja selle planeerimine (seminar, praktikum) 4 tundi
4.1 treeningtunni eesmargid
4.2 treeningtunni komponendid, selle sisu ja maht
4.3 treeningtunni tlesehitus
4.4 treeningtunni konspekt
Saalihoki tehnika dpetamine ja omandamine (seminar, praktikum) 3 tundi
5.1 tehnika mdiste ja olemus
5.2 saalihoki mangu tehnika vétted (pShivétted, abistavad votted)
5.3 tehnika votted ja omandamine algdpetuse tasandil (rindemangu votted,
kaitsemangu vétted)
Saalihoki tehnika vétted riindemangus (seminar, praktikum) 4
tundi
6.1 liikkumistehnika 6petamine (valmisolek, keha asend, suuna muutused)
6.2 pallitunnetus saalihokikepi kasutamisel ees- ja tagakael
6.3 s66tmine, s66du vastuvott

E

b

o



6.4 visketehnikad (randmevise, 166kvise, 166k), millal mida kasutada
7. Saalihoki tehnika votted kaitsemangus (seminar, praktikum) 4

tundi

7.1 palliga mangija katmine
7.2 viske blokeerimine
7.3 s66du vaheltldiked
7.4 vastasmangijale surve avaldamine ja selle eesmark
8. Vadravavahi tehnikalised votted (seminar, praktikum) 5 tundi
8.1 varavavahi manguasendi tundmine ja selle dpetamine
8.2 varavahi liikkumine
8.3 palli térjumine
8.4 karistusvisete tdrjumine
8.5 palli piltdmine ja valjavisked
9. Saalihoki riindetaktika 6petamine (seminar) 3 tundi
9.1 valjakumangija individuaalne taktika variatsioonid ja votted
9.2 grupitaktika (2 ja 3 mangija koost66) riinnakul
9.3 saalihoki vbistkonna kollektiivne mangutaktika riindemangus

10. Kaitsetaktika dpetamine (seminar, praktikum) 3 tundi
10.1 individuaalne kaitstaktika votted ja nende Gpetamine
10.2 grupitaktika votted kaitsemangus
10.3 voistkonnataktika kaitses olles; kaitsesiisteemid mees mehe kaitse,
maa-ala kaitse (formatsioonid 2-1-2, 1-2-2, 2-2-1, 1-3-1)
11. Voistluste ja treeningmangude labiviimine (loeng, seminar) 1 tund
11.1 vOistluste korraldamine
11.2 vOistlusteks ettevalmistumine
11.3 mangueelne ettevalmistus
11.4 voistlusmangu juhtimine
11.5 mangueelne ja mangujargne anallils
12. Ohud ja vigastused saalihoki mangus (loeng) 1 tund
12.1 ohud algajate saalihoki treeningul
12.2 peamised vigastused saalihokis ja nende véltimine

Seonduvad materijalid:

1. Saalihoki treenerite tasemekoolituse dppematerjal 2019

http://www.saalihoki.ee/upload/Saalihoki%20%C3%B5ppematerjal%202019.pdf

2. Saalihoki reeglid http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Reeglid.aspx

3. Saalihoki 6pik http://treener.eok.ee/oppematerjal vaata.php?id=164

4. Treenerikoolituse materjalid http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Treeneri-tasemekoolitus.aspx,

http://treener.eok.ee/otsing.php?vk id=144&SESSION 0IS=a922832594a114977be01a958e3994
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http://www.saalihoki.ee/upload/Saalihoki%20%C3%B5ppematerjal%202019.pdf
http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Reeglid.aspx
http://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=164
http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Treeneri-tasemekoolitus.aspx
http://treener.eok.ee/otsing.php?vk_id=144&SESSION_OIS=a922832594a114977be01a958e399409
http://treener.eok.ee/otsing.php?vk_id=144&SESSION_OIS=a922832594a114977be01a958e399409

5. Treenerikutse taotlemise materjalid http://www.sport.ee/et/treenerid

6. Eesti Saalihoki Liit www.saalihoki.ee

7. Soome alaliit www.salibandy.fi

8. Rahvusvaheline alaliit www.floorball.org

V TASE
maht 70 tundi

Saalihoki treener tase V on korge ettevalmistusega treener, kes on vdimeline juhendama
tulemusele suunatud noori ja taiskasvanud mangijaid nii meistrivdistluste kui ka
koondvdistkondade tasemel.

Eesmargid

1. Treener tunneb saalihoki mangija energeetilist, fisioloogilist ja biomehaanilist struktuuri ja
oskab seda arvestada treeningt6o planeerimisel ning labiviimisel.

2. Treener tunneb saalihoki mangus olulisi kehalisi voimeid ning oskab neid arendada
treeningprotsessis.

3. Treener on vdimeline labi viima saalihoki treeninguid noormangijatele ja taiskasvanutele

saavutusspordi tasemel, tagades osalejatele optimaalse koormuse.

Treener omab oskusi mangu tehnikast ja taktikast ning tunneb saalihoki reegleid.

Treener on vOimeline planeerima pikaajalist saalihokialast treeningtood.

Treener on voimeline kindlustama dpilase ohutuse nii treeningutel kui ka vdistlustel.

Oskab labi viia saalihoki voistlusi.

No vk

V taseme saalihokitreenerite koolituse dppekava sisu

1. Pikaajalise treeningtdd planeerimine saalihokis (seminar) 4 tundi
1.1 aasta treeningtd0 planeerimine (makrotsikkel)
1.2 mesotsykli treeningtdo planeerimine
1.3 nddalase treeningtdo planeerimine (mikrotsiikkel)
1.4 treeningtunni ettevalmistus

2. Vdistlussiisteemid (loeng) 3 tundi
2.1 voistlussisteemide arvestamine treeningprotsessis
2.2 juhendid ja normatiivdokumendid
2.3 protokollid (internetis)

3. Saalihoki mangija tervisliku seisundi arvestamine treeningprotsessis
(loeng) 3 tundi
3.1 vigastused ja haigused treeningprotsessi ajal


http://www.sport.ee/et/treenerid
http://www.saalihoki.ee/
http://www.salibandy.fi/
http://www.floorball.org/

10.

11.

12.

13.

3.2 treeningud vigastusperioodil

3.3 mangija liitumine treeningprotsessiga vigastuse voi haiguse jargselt
Saalihoki mangureeglid (loeng) 5 tundi
4.1 rahvusvahelised mangureeglid

4.2 uuendused ja muutused rahvusvahelistes mangureeglites

4.3 rahvuvahelise saalihoki liidu (IFF) korraldatavate turniiride vdistlussysteemid
4.4 Eesti meistrivdistluste korraldamine (liigad, slisteem)

4.5 kohtuniku kdaemargid, mangija digused

Aeroobsed ja anaeroobsed mehhanismid saalihokis (loeng, seminar) 2 tundi
5.1 voistlusmangus

5.2 treeningul

Kiiruse osatdhtsus saalihoki mangus (loeng, seminar) 4 tundi
6.1 liigutuse kiirus, lilkkumise kiirus, kiiruslik tehnika

6.2 kiiruslik vastupidavus

6.3 optimaalne kiirus

6.4 kiire mangutaktika

JOu osatdhtsus ja selle arendamine (loeng, seminar) 5 tundi
7.1 jouliigid saalihoki mangus

7.2 plahvatuslik joud ja selle arendamine

7.3 kiiruslik joud ja selle arendamine

Vastupidavus saalihoki mangus (loeng, seminar)

tundi

8.1 lldine vastupidavus

8.2 j6u vastupidavus

8.3 kiiruslik vastupidavus

Osavus ja kordinatsioon saalihoki mangus (loeng, seminar) 2 tundi
9.1 osavuse harjutamine treeningprotsessis

9.2 kordinatsiooni harjutamine treeningprotsessis

Mangu lugemine ja operatiivne motlemine saalihoki mangus

(loeng, seminar) 4 tundi
10.1 operatiivse motlemise arendamine treeningprotsessis

10.2 mangu lugemine ja kiirete otsustuste tegemine mangus

Treeningtund (seminar, praktikum) 3 tundi
11.1 individuaalne treening

11.2 kollektiivne treening (vaiksemad grupid)

11.3 voistkondlik treening

Saalihokiméangu tehnika (seminar, praktikum) 10 tundi
12.1 tehnika dpetamise jarjekord

12.2 individuaalne mangutehnika ja selle dpetamine

12.3 kollektiivne mangutehnika ja selle 6petamine

Saalihokimangu taktika (loeng, seminar) 20 tundi
13.1 mangutaktika p6hinduded

13.2 individuaalne mangutaktika ja selle dpetamine

13.3 individuaalne mangutaktika dpetamine vastavalt mangupositsioonile



13.4 varavavahi mangutaktika
13.5 kollektiivne mangutaktika ja selle dpetamine
13.6 eriolukordade mangutaktika (arvuline tlekaal ja vihemus)
13.7 vahetused ja nende seos mangutaktikaga.
14. Saalihoki mangija moraalne ja mentaalne ettevalmistus (loeng, seminar) 2 tundi
14.1 mentaalne treening treeningprotsessis
14.2 moraalne ja tahteline treening

Seonduvad materijalid:
1. Saalihoki treenerite tasemekoolituse 6ppematerjal 2019

http://www.saalihoki.ee/upload/Saalihoki%20%C3%B5ppematerjal%202019.pdf

2. Saalihoki reeglid http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Reeglid.aspx

3. Saalihoki 6pik http://treener.eok.ee/oppematerjal vaata.php?id=164

4. Treenerikoolituse materjalid http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Treeneri-tasemekoolitus.aspx,

http://treener.eok.ee/otsing.php?vk id=144&SESSION 0IS=a922832594a114977be01a958e3994
09

5. Treenerikutse taotlemise materjalid http://www.sport.ee/et/treenerid

6. Eesti Saalihoki Liit www.saalihoki.ee

7. Soome alaliit www.salibandy.fi

8. Rahvusvaheline alaliit www.floorball.org

Oppekava on vilja tédtatud Spordikoolituse ja -teabe Sihtasutuse toetusel.
Koostajad: Risto Lall, Tdnis Teesalu

Eesti Saalihoki Liit 2019

Opetatava omandamist hinnatakse seminaride ja praktikumide td66 kaigus. Koolitusi viivad l4bi
koondvdistkondade treenerid ja Eesti Saalihoki Liidu poolt maaratud lektorid nii kodu- kui
valismaalt.


http://www.saalihoki.ee/upload/Saalihoki%20%C3%B5ppematerjal%202019.pdf
http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Reeglid.aspx
http://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=164
http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Treeneri-tasemekoolitus.aspx
http://treener.eok.ee/otsing.php?vk_id=144&SESSION_OIS=a922832594a114977be01a958e399409
http://treener.eok.ee/otsing.php?vk_id=144&SESSION_OIS=a922832594a114977be01a958e399409
http://www.sport.ee/et/treenerid
http://www.saalihoki.ee/
http://www.salibandy.fi/
http://www.floorball.org/

