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SAALIHOKI PARITOLU

Saalihoki stinnimaaks on Rootsi, kus seda on méngitud
alates 70- ndate aastate keskpaigast. Kuid selle mangu juuri
voib leida igalt poolt maailmast, sest saalihokile sarnaseid
sportmange harrastati juba 19. sajandil. Néiteks Péhja-
Ameerikas ja Inglismaal arendati jaghokist vélja pérandahoki
ning Austraalias populaarset maahokit hakati seal ka sise-
ruumides mangima. Ka saalihokit mangiti alguses mitmel
erineval moel, kuid esimene rahvuslik alaliit loodi Rootsis,
Salas 7. novembril 1981. aastal. Ning kui 1983. aastal anti
vélja esimesed saalihoki reeglid, kus méarati kindlaks, et val-
jakut Umbritseb piire, astus saalihoki esimesed sammud
taisvadrtuslikuks sportménguks saamise suunas. Tollane saa-
lihoki erines tanapéevasest lsna palju, kuid see rajas aluse
erineva kultuuritaustaga inimesi kditva sportmangu rahvusva-
helisele arengule.

Rahvusvaheline areng

Rootsi, Soome ja Sveits asutasid 12. aprillil 1986. aastal
Rahvusvahelise Saalihoki Féderatsiooni (IFF). Jargneva kim-
nendi jooksul suurenes huvi uue ala vastu ning kui 1996.
aastal peeti Rootsis esimesed meeste maailma-
meistrivoistlused, kuulus IFF-i juba 18 riiki (sh ka Eesti).
Turniiri saatis edu, mida kroonis tdismaja ees méngitud finaal
Rootsi ja Soome vahel. 15106 pealtvaataja ees mangis
kodumeeskond suurepéraselt ja alistas Soome 5:0.

Jargmine samm astuti 2000. aastal, kui IFF sai vaatleja-
likme staatuse Rahvusvahelises Spordiféderatsioonide
Assotsiatsioonis (GAISF). 2004. aastal saadi organisatsiooni
taislikmeks. Praegu kuulub IFF-i 35 riiki, kus tegutseb lle
3500 klubi ja kus méngib saalihokit enam kui 200 000 lit-
sentseeritud mangijat. Maailmameistrivoistlusi peetakse igal

aastal — paarisaastatel meestele ja naisjuunio-ridele, paaritu-
tel aastatel naistele ja meesjuunioridele. Lisaks peetakse igal
aastal Euroopa klubide karikavoistlused. IFF-i tule-
vikueesmaérgiks on palvida ametlik tunnustus Rahvusvaheliselt
Olumpiakomiteelt, et saada saalihokile oliimpiaala 6igused.

Luhike tutvustus

Ametlik saalihoki on siseruumides méngitav meeskondlik
sportméng. Poérand voib olla puust voi plastikmaterjalist.
Ménguvéljak on veidi suurem kui korvpallis ning sama suur kui
kasipallivéljak. Manguplatsi soovitatav suurus on 40 m pikk ja
20 m lai ning seda limbritseb plastikust v6i puust valmistatud
50 cm kérgune piire, mis on nurkadest kaarjas. Saalihokit
saab mangida ka neid parameetreid muutes, kuid alati peab
silmas pidama mangijate ohutust.

Saalihokit peetakse sarnaseks jaghokile ja maahokile ning
riigid, kus viimati mainitud spordialad on populaarsed,
omavad ka saalihokis tugevat arengupotentsiaali.
Tavaolukorras on kummagi voistkonna eest korraga valjakul
viis véljakumangijat ja véravavaht. Meeskondlike karistuste
tottu voib méangijate arv valjakul kohtumise jooksul muutuda.
Uhte meeskonda véib kuuluda kuni 20 valjakumangijat ja kaks
varavavahti.

Saalihoki mangimisega on lihtne algust teha, sest see ei
ndua ka kdige kdrgemal tasemel kallist voi keerulist varustust.
Mangukepp ja pall on kerged, mistéttu on nende kasitsemist
kerge dppida. Liilkumine platsil toimub saalihokis joostes ja on
sarnane korvpallile. Mang iseenesest on turvaline, sest
kehakontakt on keelatud. Seet6ttu on saalihoki suurepérane
méng ka lastele ja segavdistkondadele, kuid samas tuleb
tddeda, et rahvusvahelisel tasemel muutub ta joulisemaks ja
taktikalisemaks.




VARUSTUS

Saalihoki méngimist on lihtne alustada, sest vajaliku varus-
tuse hulk on véike. Vaja on vaid mangukeppi, palli ja jalatseid,
lisaks muidugi treenimiseks sobilik riietus. Kepi valikul tuleks
kaaluda, kui jdika ja pikka vart méngija soovib. Samuti tasub
kaaluda, millise kujuga ja millisest materjalist laba on sobivaim.
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Kepi vars

Kepi varred on valmistatud klaaskiust, polisusinikust voi
sisinikkiust. Materjalide t6ttu on varred védga kerged ja vastu-
pidavad. Tavaliselt kaaluvad nad 150-250 g. Algajatele soovi-
tatakse painduvamat (28-32 mm) vart, sest sellega on lihtsam
palli kontrollida; samas lisab jédigem vars viskele joudu. Varre
juurde kuulub ka vahetatav teip, mis parandab haarduvust.

Teine tahtis parameeter on varre pikkus, sest sel on otsene
moju ohutusele ja oskuste Sppimisele. Kepi pikkus séltub
méngija pikkusest ning seda saab kindlaks mééarata, asetades
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kepi enda ette plstisesse asendisse. Laste puhul peab selle
ots ulatuma rinnani ja taiskasvanutel nabani.

80 — 100 cm pikkuseid keppe vbib osta poest ning kui
soovid neid ltuhendada, tuleb seda tingimata teha varre
tlemisest otsast. Sel juhul eemalda teip ja varre otsas asuv
“nupp” ning sae vajalik jupp maha. Vahetevahel peab “nupu”
eemaldamiseks kasutama kuumapuhurit,
sest see voib olla varre kiilge liimitud.

Kepi laba

Labasid toodetakse tavaliselt plastik voi
nailonmaterjalidest. Moned tootjad kasu-
tavad ka klaaskiudu voi sisinikkiudu.
Materjalist séltub, kas laba on pehme voi
tugev. Pehmed labad soosivad kepikasit-
sust, kdvad labad parandavad 166ki. Laba
varv ei Utle tema kvaliteedi kohta midagi.
Laba kuju ja suurus voivad samuti
suuresti varieeruda.

Palli kasitsemist holbustab laba kover-
damine. Laba voib kdverdada, et see
méangijale sobiks, jargides paari reeglit.
Esiteks ei tohi laba kdverus olla suurem
kui 30 mm ja teiseks on keelatud sulanud
voi katkise labaga méngimine. Keppi
ostes on selle laba tavaliselt sirge. Selle
koverdamiseks kasuta kuumapuhurit,
kateratti voi kinnast ja ambrit kilma
veega. Esiteks soojenda laba molemalt
poolt, kuna ta pehmeneb véga kiiresti, ole
ettevaatlik, et seda mitte (iles sulatada. Siis kui laba on kuum,
void sellele soovitud kuju anda (kasuta kiteratti voi kinnast,
sest laba on kuum). Seejirel aseta laba kiilmaveezambrisse, et
selle kuju sailiks.

Varavavahi varustus

Varavavahi varustus koosneb pikkadest piikstest, pikkade
varrukatega sérgist, maskist, kinnastest ja jalatsitest. Lisaks on
soovitatav kasutada spetsiaalseid kaitsmeid polvedel ja kube-
me piirkonnas.

Viljakukate

Saalihokit véib méngida peaaegu igal pool, kuid parimad
pinnased on puu- ja plastikpdrandad.

Varavad ja piirded

Virava suurus on 115 cm (kérgus) x 160 cm (laius) x 60 cm
(stigavus). See on valmistatud torujast (labimdot 65 mm)
materjalist ning varvitud punaseks. Kogu varavat, vilja arvatud
selle suue, katab vork. Piirde méotmed on 40 x 20 meetrit
ning véljakunurkades on see Uimar. Piirde kdrgus on 50 cm.



MANG OSKUSLIKULE MANGIJALE

Nagu teisedki meeskonnamingud, nduab ka saalihoki
erinevate oskuste ja vdimete kasutamist. Tahtsust omavad
koik fuusilised voimed, oskused, vaimne voimekus, mangust
arusaamine ja sotsiaalsed oskused. Peamine on kiirus, mis
kombineerituna erinevate oskustega véljendub kepikésit-
semises. Et aru saada meeskonnamiangust, peab mangijal
olema selge arusaam meeskonna taktikast ning rollidevahe-
listest erinevustest.

Hea maéngija omadused:

+ kehavalitsemisoskus

+ kiirus

+ vastupidavus

+ tugevus

+ kiire reageerimine

+ pallikasitsus

+ s06duoskus

+ vaimne vdimekus

+ oskus tdita méngus erinevaid rolle
a) mang palliga
b) palliga meeskonnakaaslase toetamine
c) palliga mangija vastu mangimine
d) pallita mangija vastu mangimine

Saalihokimangija pohilised oskused

Jargnevalt natuke informatsiooni pohilistest oskustest ja
tehnilistest nuanssidest saalihokis. Treener peaks saalihokit
Opetades neile asjadele tahelepanu podrama. Vahehaaval
saavad need oskused, kui neid korralikult ja efektiivselt peta-
da, pohiliste oskuste lahutamatuks osaks.

Sédétmine

+ hoia palli laba lzhedal

+ parast s66tu peaks laba ots niitama s66du sihtmargi
suunas

+ hoia end tasakaalus
+ hoia pea kogu aeg psti, et véljakut jalgida
+ sirge labaga on s66tmine lihtsam ja tdpsem

S6d6du vastuvétmine

+ laba olgu pérandal

+ hoia end tasakaalus

+ hoia pea kogu aeg pusti, et véljakut jalgida
+ Urita pall vastu vétta nii pehmelt kui voimalik

Palli I66mine

+ randmevise: pall on kogu aeg laba vastas

+ 166k: laba puudutab pérandat vahetult enne palli tabamist
+ hoia pea pusti

Palli katmine kehaga

+ maingija on tasakaalus

+ kasuta keha, jalgu ja kasi, et palli katta

+ laba peaks olema pallist samal pool kus vastanegi
+ hoia palli kontrolli all

Palliga jooksmine

+ pall on kogu aeg laba vastas

+ kerge puude, mitte I66mine

+ ole valmis s66tmiseks nii eeskaelt kui
ka tagakaelt

+ kata palli

Petete tegemine

+ arenda pallikdsitsusoskused nii heaks
kui suudad

+ arenda kiirust ja kehavalitsemist

+ dra ja4 pettega hiljaks

+ Urita suunata kaitsja enda soovitud
suunas
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1. Mangu mangitakse olenevalt valjaku suurusest 3-5 val-
jakuméngija ja véaravavahiga.

2. Meeskonnad koosnevad vdahemalt kuuest ja mitte
rohkem kui 20-st méngijast.

3. Manguaeg on 3x20 minutit puhast aega.

4. Valjakut timbritseb 50 cm kdrgune piire (poort).

5. Virava suurus on 115 cm (kdrgus) x 160 cm (laius)
ning selle ees on ala mdéétmetega 2,5x 1 m, kus voib
viibida vaid véravavaht, ent seal olevat palli voivad kepiga

méangida ka véljakumangijad.

6. Varavavahiala suurus on 4x5 m ning selles alas on
varavavahil vdaravavahi digused.

7. Varavavaht ei tohi palli enda kées hoida kauem kui
kolm sekundit ning palli vélja visates peab see enne
keskjoont viljakut puudutama.

8. Kui pall ltitiakse Ule piirde, jatkab vastasmeeskond
mangu kuni 1 m kaugusel kohast, kus pall piirde uletas.
Kui pall ltitakse Ule valjaku otsapiirde, jatkab vastas-
meeskond mangu nurka margitud ristist.

9. Vabal66gi ajal peab vastane pallist vahemalt 3 m kau-
gusel olema (kepid kaasa arvatud).

10. Palli voib jalaga ltta, kuid mitte tle Uhe korra jarjest
ja mitte s66duna oma meeskonnakaaslasele.

11. Palli ei tohi méngida kate voi peaga.

12. Palli voib 6hust lita, kui ta on polvest madalamal.
13. Téukamine ja vastase kukutamine on keelatud.

14. Méangijad ei tohi mangida ilma mangukepita.

15. Hipates ei tohi palli méngida.

16. Palli ei tohi mangida, kui kisi (v.a keppi hoidev kési)
voi mélemad polved puudutavad porandat (iiks pdlv voib
porandat puudutada).

17. Vabal6ok voi 2-minutiline karistus maaratakse, kui

- mangitakse korge kepiga, llitiakse vastase keppi, man-
gitakse palli pea voi katega, kukutatakse vastane,
likatakse vastast, takistatakse vastast, visatakse méan-

gukeppi, méngija on vabal66gi ajal pallile liiga ldhedal;

- karistusvise méaratakse, kui viga tehakse olukorras, kus
vastasmeeskond omab véaraval6omiseks head voimalust.
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SAALIHOKI OPETAMINE

Esiteks — mangust arusaamine

Iga treeneri eesmérk on arendada méngija oskusi ja mén-
gust arusaamist, et siis neid kombineerides jouda mitmekdil-
gse esituseni méngus. See aga ei pruugi olla nii lihtne, nagu
arvata voiks, sest treenerilt nduab see oskusteavet, meister-
likkust ja erinevate dpetamisviiside tundmist. Mang koosneb
paljudest situatsioonidest, mis on koik erinevad. Neis oluko-
rdades tuleb rakendada kiiret probleemide lahendamise
oskust, et juda eduka soorituseni. Et selliseid oskusi méngi-
jatele dpetada, peab neile 6petama ka tunnetuslikku prob-
leemi lahendamise oskust.

Bunker ja Thorpe (1982) arendasid vilja Gpetuse, kus
kombineeritakse mangust arusaamist ja oskuste Sppimist.
Mangust arusaamise 6petus (MAQ) kasutab mangukeskset
oppimismudelit ja rohutab oskuste dpetamise ja taktikalise
taiplikkuse kombineerimist (Tabel 1)

Mangust arusaamise dpetus (Bunker & Thorpe 1982).

4

2. MANGUST &Eﬁggg
ARUSAlAMINE | MANGIA I

3. TAKTIKALINE 5. OSKUSTE
TAIPLIKKUS KASUTAMINE

A

4. OTSUSTE TEGEMINE

[ MIDA TEHA? I lKUIDAS TEHA?

MANG
Muutes véljaku suurust ja maingijate arvu, muutub ka
erinevate taktikaliste votete arv.

MANGUST ARUSAAMINE
Reeglid maaravad kindlaks, milliseid oskusi saab kasutada ja
reegleid muutes saab réhutada teatuid oskusi.

TAKTIKALINE TAIPLIKKUS

Mangijaid peaks suunama selle poole, et nad métleksid
erinevatest mangu jooksul tekkivatest taktikalistest prob-
leemidest individuaalsest vaatenurgast ldhtudes. Kui ta
enne nende situatsioonide lahendamise &ra 6pib, on tal
taolises manguolukorras lihntsam edukas olla.
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OTSUSE TEGEMINE

Mangijaid peaks juhtima selles suunas, et nad métleksid
kisimustele “Mida teha?” ja “Kuidas teha?", sest see aitab
méangust paremini aru saada.

a) “Mida teha?” Ming on oma olemuselt pidevalt edasi
arenev dunaamiline keskkond, kus iga situatsioon nduab
otsuse tegemist. Seda mojutavad valikuline taipamine ja jal-
gimisvoime. Kui otsustatakse, mida kindlas situatsioonis ette
vOtta, kasutatakse molemat.

b) “Kuidas teha?” Selleks, et valitud oskus voi oskused
edukalt sooritada, tuleb valida situatsiooni lahendamiseks
parim vdimalus. Seda otsust mojutavad ruum, aeg,
meeskonna taktika ja méngija oskuslikkuse tase.

OSKUSTE KASUTAMINE

Treener voib jalgida vaid oskuste kasutamise fusilist tule-
must. Kuid tdhtsad on ka asjad, mida ei ole vdéimalik néha.
Oskuste kasutamine on protsess, mis koosneb mitmest
erinevast etapist. Situatsiooni anallitsile jargneb otsuse
tegemise protsess, kust ligutakse edasi oskuste raken-
damisele. Kuigi tunnetuslikke oskusi ei saa jélgida, on need-
ki edukaks oskuste rakendamiseks vajalikud. Treeneri roll
tunnetuslike oskuste arendamisel on keskne.

ESITUS MANGUS

See on terviku moodustamine keerulistest tegevustest,
mis tuginevad varasematele kogemustele. Esitus méngus on
igal méngijal erinev.

Mangukeskne dppeprotsess liidab taktikalise poole terviku
kulge. Selle 1dhenemise eesmérk on luua mangust stigavam
arusaamine ja arendada eeskétt otsustusvoimet ja taktikalist
kiipsust, mille kaudu j6utakse efektiivse oskusbaasi kasu-
tamiseni. MAO kasutab “osa-tervik” lihenemise asemel “ter-
vik-osa-tervik” lahenemist, kus taktika on 6ppeprotsessi I6im-
itud algusest peale.

Alustades lihntsamatest taktikalistest elementidest, nagu
“kuidas luua riindeolukorras oma meeskonnale ruumi,
liikudes véljakul erinevatele positsioonidele”. Parast seda
voib edasi liikkuda keerulisemate olukordade juurde, nagu
ajastuse roll ja siis Uritada grupis selgeks teha, milline on
ajastuse moju s66tmise voi 166mise juures. Et ellu viia
raskemaid individuaalseid taktikalisi otsuseid, peab
mangijal olema laiahaardeline fuilisiliste oskuste baas.
Lihtsamalt 6eldes tdhendab see, et mida parem on méngi-
ja kepikésitsemise oskus, seda raskemaid taktikalisi otsu-
seid suudab ta ellu viia. Kuigi MAO 6ppemeetod baseerub
mangukesksele 6ppele, ei jata ta tahelepanuta n-6
mehaanilist harjutamist (sama elemendi harjutamist palju
kordi jirjest). Teatud oskuste 6ppimiseks mdeldud harju-
tusi voib vajaduse korral teha méngude vahel ja siis jélle
mangimise juurde naasta. Reegleid, nagu véljakul viibivate
méngijate arv, véljaku suurus ja véravaléémise viis (nt
esimese puutega), peab muutma sel viisil, et nad tooksid
vélja tahelepanu all oleva taktikalise elemendi. Kasutades
ajalisi ja ruumilisi piiranguid kombineerituna MAO &ppe-
meetodiga, saab suunata méngijaid iseseisvalt mdtlema ja
teadvustama uusi taktikalise elemente. Treeneri roll on sel-

gusele jbuda mangijate vajadustes ja motiveerida neid
nende jaoks uutest ménguaspektidest aru saama.

Kuidas mina, treener, seda opikut
kasutada saan?

MAO tugineb tunnetuslikule &ppeteooriale. See hdlmab
koiki Oppimisstrateegiad, mille eesmark on motiveerida
méangijat probleemi lahendama ja seeldbi tulemust tootma.
Oppimine tugineb suunavale avastamisele, kus treener
suunab kusimuste abil mangijaid uute ideede otsimise ja
avastamise suunas. Seda Sppemeetodit teatakse ka kui
sokraatlikku meetodit — treener peab olema suuteline esita-
ma kusimusi, mis juhivad vestlust diges suunas ning aren-
dama mangijates loogilist métlemist ja kannatlikkust.

Noormangijad voivad alustada modifitseeritud ménguga
kolm kolme vastu vaikesel valjakul. Eesmérk on palli enda val-
duses hoida ja meeskonnakaaslastega vdhemalt kimme
s66tu vahetada. Sel viisil asetad méngijate ette probleemi:
“mida teha, et meie meeskond taas palli oma valdusesse
saaks?". Siis esitab treener suunavaid kisimusi ja peagi
saavad mangijad aru, et kiire likumine ja s66du tapsus on
edu pandiks.

Nudd jargneb kisimus: “kuidas me seda teha saame®".
Niud voib kasutada mehaanilist harjutamist, et arendada
s66duoskust ja siis mangimise juurde tagasi siirduda. Sel
viisil saab kohe algusest peale oskuse vajaliku keskkonna-
ga liita ning méngija harjutab oskuse elluviimist, teades,
kuidas seda mangus &ra kasutada.



ABC - SEE ON LIHTNE

Enne treeningut
+ valmista ennast ette, koostades treeningu plaan
+ ole alati digel ajal kohal ja kontrolli varustust
+ ole sobralik ja tervita koiki naeratades
+ kehtesta ennast ja anna treeningust lihitutvustus
+ Urita kohe treeninguga alustada

Treeningu ajal

+ anna ainult positiivset tagasisidet

+ ole positiivne ja sobralik, kuid hoia olukord kontrolli all

+ vilista piisavalt kdvasti ja kutsu alati rihm kokku, kui
alustad uue harjutusega

+ kui asjad ei ldhe plaanide kohaselt, anna méngijatele
lisainformatsiooni

+ vaata, et mangimiseks moodustatavad voistkonnad
oleksid enam-véhem vérdsed

+ jargi méngureegleid

+ kindlusta, et méngijad saaksid piisavalt puhata

Parast treeningut
+ kutsu riihm kokku, et treeningut lihidalt l&bi arutada
+ meenuta, mis léks korda ja mis ebadnnestus

Lahtekohad noormangijate opetamiseks

Eetika on normid selle kohta, kuidas inimene peaks elama
ja teiste inimestega kaituma. Moraal peegeldab, kuidas me
eetikat arvesse vottes oma elu elada otsustame. Treenimine
ja sport ei erine selles vallas tavaelust. Palju enam, treening-
rihmadel on lapse pstihholoogilisele arengule suur méju ja

seetbttu on véga oluline, kuidas sina treeneri voi 6petajana
neid teemasid oma riihmas kasitled. Eetika ja moraal eksis-
teerivad igapédevaelus. Kuidas sina treeningutel v6i méangudel
kaitud ja kuidas sa suhtled oma méangijatega, kes arvavad, et
nende suhtes on Ulekohtused oldud. Need viiksed asjad
l&hevad treeneritel tihtipeale meelest, kuid just need asjad
teevad treenimise nauditavamaks.

Eetikat seostatakse spordis enamasti sénade nagu vagi-
vald, doping ja ebaaus mang kaudu, kuid sama tahtsad
kiisimused on niiteks laste ja noorte digused spordis. Sina
Opetaja voi treenerina valitsed heade vaartuste, ausa ldhene-
mise ja erinevate kultuuride heakskiitmise ule ning tahad sa
voi ei, sul on enda poolt petatavatele noortele suur méju.

Vaartused noortespordis

Jarelevaataja poolt juhitud noortesport pakub suurepérase
ja turvalise dppekeskkonna ja toetab laste fuusilist, psiih-
holoogilist ja sotsiaalset arengut. Noortesport peaks pakku-
ma emotsionaalset rahulolu ja uusi ning huvitavaid positiiv-
seid elamusi. Laste maailm on tdis mangimist, r6dmu ja
sopradega |6butsemist. Need asjad on lastega to6Gtamise
nurgakiviks ja neid peab jargima. See ei tdhenda, et lapsed
saavad vabalt ringi joosta ja teha, mida soovivad. Reeglid ja
normid on jarelevaataja poolt juhitud noortespordi lahuta-
matud osad ja omavad ka tdhtsaid funktsioone. Normid
Opetavad lapsi aktsepteerima tavaviise koost6oks spordis ja
elus ning loovad turvatunde.




Noortesport kui roomu pakkuja

+ Oppimine on lihtsam turvalises keskkonnas

+ sporti harrastatakse alati individuaalselt

+ lapsed vajavad véljakutseid

+ lastel on kihk méngida ja 6ppida

+ laste jaoks on sportimine I6butsemise viis

+ mang on laste jaoks viis 6ppida uusi asju

+ rddm peab noortespordis olema eesmérk number tks
+ tahtis on innustada lapsi ise ménge looma

+ rddmus nagu tuleb mingi valjakutse lletamisest

+ treening voib ja peab olema p&eva kdrghetk

Noortespordi lahtepunkt on
kogemuse loomine, arvestades laste
ja noorte motiivi ja olukorda.

Spordiharrastamine toimub individuaalselt

Voistlusmoment on inimeste jaoks normaalne, kuid liiga
voistluslik keskkond vodib noortespordis viia negatiivsete
tagajargedeni. Voistlusmoment on hea, kui seda kontrolli-
takse, kuid tekitab probleeme, kui lapsi sunnitakse vdistlema.
Noorukiiga on habras aeg, mil noored elavad l&bi suuri muu-
tusi oma kehas ning millel on muidugi omakorda méju nende
fuusilistele vdimetele. Lisaks voib sellest tekkida ebakindlus-
tunne, mis Uheskoos liialt véistlusliku sportimiskeskkonnaga
voivad kahjustada psilihhosotsiaalset arengut.

LAPSED VAJAVAD VALJAKUTSEID

Kui sa tunned ennast véljakutsuvas situatsioonis kindlana,
siis on eneseliletamise puhul tekkiv tunne lihsalt
suurepdrane. Kuid kui eesmérk on liiga korge, kardad sa
ebadnnestuda ning kui see on liga madal, voib motivatsioon
kiiresti kaduda. Opetades tuleb nende kahe aspekti vahel
tasakaal leida ja meie t66 on leida igatihele midagi. Meie
oleme need, kes toetuseks 6lale patsutavad ja lihtsalt nende
jaocks olemas on. Meie ei hinda, vaid toetame, sest tahame
ulatada abistava kae.

Eesmarkide seadmisest

+ eesmargid tuleb pustitada koos

+ eesmargid peavad olema tapsed ja kdigile selged

+ eesmargid peavad olema viljakutsuvad, kuid saavu-
tatavad

+ eesmirke tuleb aeg-ajalt (nt iga kuu) imber hinnata

Ohkkond on iilioluline

Treeneri Uks peamisi Ullesandeid on luua positiivne
oppimiskeskkond, kus laps tunneb end turvaliselt.
Teeningute planeerimisel ja eesmarkide pustitamisel tuleb
arvesse votta individuaalseid vajadusi. Teine viga tahtis
kiisimus on, kuidas reageerida, kui keegi eksib. Vead on
Oppeprotsessi normaalne osa ja nende lubamine on dliolu-
line.

+ anna alati positiivset tagasisidet
+ Urita toetada s6prussuhteid voistkonna sees

Vordsus tahendab, et

+ koik on téhtsad

+ koik peavad tundma ennast vdistkonda kuuluvana
+ kdik saavad kaasa lttia

+ igatiks on individuaalne ja erinev

+ ausat mangu tuleb alati silmas pidada




10

MANGUVALJAK

200m

VARAVAALA

50m

40,0 m



Harjutus nr 1

Eesmark on treenida esmast tehnikat.

-- moodusta kaks kolonni
-- anna mdlemale kolonnile pallid
-- aseta valjakule torbikud

gy
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Terminoloogia

--------*" sO06t

_’.— ilma pallita méngija liikumine
>= 166k
W\/\. palliga méngija likumine

O= esimene grupp (meeskond nr 1, kodumeeskond)

A—- teine grupp (meeskond nr 2, vastasmeeskond)

Q A= ilma pallita méngija
. A: palliga mangija
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Harjutus nr 2

Eesmark on treenida esmast tehnikat ja pohilisi fuusilisi oskusi.

a) esmalt porgata palli laba peal 20 korda, hoides seda pidevalt polvest allpool. Siis
ligu keskele ja soorita pealel6dk

b) jookse nurka, vota uus pall ning vea see labi torbikute, siis anna seinas66t piirdele,
ligu heale 166gipositsioonile ja soorita pealel66k

c) parast seda tee 20 kitekdverdust ning vii pall jargmisesse nurka

d) vea pall I4bi torbikute

e) tee palliga 360-kraadine p&ore ja siirdu tagasi nurka A ning alusta kdike uuesti

Pane tahele

-- alguses peab méngijaid olema igas nurgas

-- harjutuse raskemaks tegemiseks vdib lisada erinevaid oskuslikke ndudeid. Vaib
juurde panna 360-kraadiseid p66rdeid ja vedamisi vastavalt méngijate oskustele ja
fulsilisele vormile

-- lisaks peab innustama mangijaid ise liikumisi ja oskusi vélja mdtlema

-- harjutuse vdib raskemaks teha ka kaskides mangijatel kasutada vaid tagakatt.

72N
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Harjutus nr 3

Teatevoistlus varavaloomises

-- moodusta kaks kuni neli voistkonda

-- anna igale vdistkonnale ks pall

-- aseta rajale torbikud ning toke (piire)

-- mangija peab vedama palli 18bi torbikute ja siis selle lle tokke tdstma
-- palli uuesti omaks vétma ja sooritama pealel66gi

-- vdtma palli ja jooksma oma vdistkonna juurde tagasi

-- voidab see voistkond, kes viskab esimesena 20 varavat

Pane tahele

-- treener peab réhutama 166gi tdpsuse olulisust

20N
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Harjutus nr 4

Eesmark on arendada palli valdamist ja

kepikasitsust.

Selles harjutuses naitab treener kdega likumise suuna ja
mangijad liiguvad palli vedades ndidatud suunas.

-- kui treeneri kasi on Uleval, peavad mangijad likuma

ettepoole

-- kui treeneri kasi osutab méngijatele, peavad nad liiku-

ma tagasi

-- kui treener annab vile, peavad mangijad tegema

vilemeetrise spurdi ja siis oma kohale naasma

Pane tahele:

-- hoia enda pea kogu aeg Uleval ja proovi mitte palli jalgida

-- hoia ménguasendit, kujuta, et osaled mangus

-- kasuta petetes ja vedamises oma kujutlusvdimet
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Harjutus nr 5

Eesmark on harjutada polvekorguseid 6husoodte ja seda, kuidas votta vastu porkavat voi

ohust tulevat s66tu.

-- esmalt moodusta paarid ja aseta nad nii nagu joonisel ndidatud
-- harjutus seisneb erinevate s66tude vahetamises
-- alguses olgu vahemaad véikesed ja s66dud lihtsad, siis siirduda raskemate juurde

-- korgeid sd6te voib vastu votta keha kasutades

-- hoia meeles 6ige asend
- kdverda pisut polvi
- hoia pea pusti ja tdhelepanu véljakul

gy
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Harjutus nr 6

Eesmark on oppida pealelooki ja joostes
s00du vastuvotmist.

-- moodusta kaks kolonni, A ja B, keskjoone
mdlemas otsas

-- mdlemal kolonnil on pallid

-- kolonni A esimene mangija jookseb mddda
keskjoont ja saab s66du kolonnist B

-- votab s66du vastu ja sooritab pealel6dgi

-- siis teeb sama kolonni B esimene méangija jne

Pane tahele:

g

&)

/

-- vdravavaht liigub jalgides méngijate likumise suunda

-- kiire tempo

-- s66du saav mangija nditab kepiga, kuhu ta palli soovib

Harjutus nr 7

Eesmark on harjutada pealeld0oki
esimese puutega ning tugeva s66du
andmist liikuvale mangijale.

-- moodusta kaks kolonni, A ja B,
keskjoone mdlemas otsas

-- mdlemal kolonnil on pallid

-- kolonni B esimene mangija spurdib vara-
va esimese nurga suunas

-- tugev s66t kolonnist A

-- mangija Uritab esimese puutega
pealel66gi sooritada

-- siis teeb sama kolonni A esimene mangi-
ja jne

Pane tahele:

>

‘\
1
\
\
< /

~

/

-- kontrolli, et varavavaht oleks enne harjutuse alustamist valmis

72N
EESTISAALORLLIT

o

15



Harjutus nr 8

Eesmark on harjutada pealel6oki
esimese puutega ja varavavahtidel @
lahilookide torjumist.

-- paiguta mangijad nelja kolonni

-- anna pallid kolonnidele A ja B

-- C liigub ilma pallita

-- A annab tugeva s66du

-- C vbtab s66du vastu ja sooritab rand-

meviske
-- sama asi kolonnidega D ja B @
Pane tahele:
-- treener peaks rohutama 13hil66gi tapsuse
olulisust
Harjutus nr 9 N\
+ W o
.. : e oo — 00000
Eesmaérk on harjutada s66duoskust, (@ 4 )
tadpsemat s66du vastuvotmist ja kiiret "\\ K "|
pealelooki. Varavavahtidel lahilookide e X b |\
torjumist. TS o ‘,’ |
A, |
-- moodusta kumbagi nurka kolonn ja :4'\ R %. \ /
anna mdlemale pallid / L7\
-- méngija kolonnist A jookseb imber tor- /,,-—-!:,)/f' "
biku ja saab s66du kolonnist B seejérel /-/"" ' N w J
sooritab ta pealel66gi ja siirdub teise P X /
nurka = %
-- pérast s66du andmist jookseb méngija o SRR o\...
kolonnist B timber torbiku ja saab s66du  + ” + /

kolonnist A jne

Pane tahele:

-- rohuta s66du vastuvdtmise tdhtsust ja varsti ligu edasi esimese puutega
pealel66gi juurde

-- alusta kergemate randmevisetega, kuid 6huta mangijaid kasutama ka tagakétt,
sest see soodustab mitmekiilgsete oskuste omandamist

220N
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Harjutus nr 10 1 m +m)
Eesmark on harjutada pohilisi kepikasit- = Oij
susoskusi nagu s66tmine, s66du vastu- / P

votmine, palli kaitsmine ja |166mine. #

Varavavahtidel liikuva mangija I6dkide
torjumist.

-- paiguta méngijad mélemasse nurka ja
pallid vasakusse nurka
-- mOlemast kolonnist hakkab liks mangija
keskjone poole likuma mangija kolonnist A
palliga ja mangija kolonnist B ilma pallita
-- mangija kolonnist A Uritab palli kaitsta
nagu méangiks ta kaitsja vastu
-- siis jdtab ta palli méngijale kolonnist B,
kes votab selle omaks ja sooritab pealel66gi
Pane tahele:
-- palli jattes ole ettevaatlik. Seda peab tegema tépselt siis, kui teine méngija sinust mé6dub
-- méngija kolonnist B peaks proovima pealel66ki sooritada kohe parast palli saamist
-- vaheta harjutuse keskel pooli, et nii left kui ka right poolt mangivad méngijad saaksid
sama koormuse
-- dra unusta kolonnide koosseisu vahetamast

. o) >
Harjutus nr 11 + o+ )
O it o L
Eesmark on harjutada maad moéoda so6o6t- ”\\
mist. N

-- paiguta méngijad ja pallid samasse nurka

I
i
|
|
|
|
[
-- kolm mangijat seisavad valjakul, moodus- _: "“::)[m @
tades kolmnurga i
:
|
|

-- esmalt s66dab mangija A palli méngijale B

N
ja ligub seejirel ise samas suunas 3 Q;\\
-- siis s66dab mangija B palli mangijale C ja S B
see omakorda mangijale D R .
-- méangija D s66dab palli méngijale A, keson 4 “ 4
selleks ajaks liikunud varava ette J

-- méngija A saab palli, sooritab pealel6égi ja
siirdub nurka

-- kdik tlejdgdnud mangijad vahetavad asu-
kohti (D-st saab C, C-st B ja B-st A)

Pane tahele:

-- austa aeglases tempos

-- ole kannatlik, sest lihe puutega s66du
andmine on raske

gy
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Harjutus nr 12

Eesmark on harjutada tugevaid maasoote, s66du vastuvotmist laba molema
poolega ja kiire soodu andmist.

-- paiguta méngijad ja pallid valjaku mélemasse otsa nagu joonisel naidatud

-- kaks mangijat (E ja F) on joonisel ndidatud kohtadel. Nemad saavad keskviljalt
s66du ja annavad siis seinas66du varava ette. Need méngijad asuvad kogu aeg
oma kohtadel, kuid neid peaks vahetama iga viie minuti tagant

-- méngijad A ja B hakkavad liikuma keskvélja suunas ilma pallita

-- molemad saavad torbikuni jbudes s66du vastaskolonni teiselt mingijalt (C ja D)

-- parast s66du vastuvotmist sdddavad nad palli mangijatele E ja F, spurdivad véra-
va suunas, saavad seinas66du ja sooritavad pealel6dgi

Pane tahele:
-- dra unusta, et s66tu peab pllidma vastu vdtta “pehmelt” ning pealel66ki peab

Uritama sooritada otse s66dust
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Harjutus nr 13

Eesmark on harjutada tugevaid maasoote ja pealelooki esimese puutega.
Varavavahtidel harjutada kiirust ja kdljelt kuljele liikumist.

-- paiguta valjaku ihe otsa mélemasse nurka mangijad ja pallid (ainult Gihte nurka)
-- eesmark on vahetada tugevaid maasddte ning I6petada see s66tudevahetus
pealel6dgiga esimesest puutest

-- sobiv vahetatavate s66tude arv on neljast kuueni
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Harjutus nr 14

q

Eesmark on harjutada maasoote.

Esmalt paiguta mangijad nagu joonisel ndidatud.
-- mangija A s66dab méangijale B jne

-- méngija E s66dab viimase s66du mangijale A, kes on liikunud heale 166gipositsioonile
- siis ligub méngija A sinna, kus asus méangjja E ja méngjja E ligub sinna, kus asus mégija D jne
7%
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Harjutus nr 15

Eesmark on treenida kolm kahe vastu riinnakusitatsiooni. Sellist tiilipi harjutusega
saab arendada mangust arusaamist ja seda, kuidas tervet valjakut ara kasutada.
Lahtepositsioonid on sellised nagu joonisel naidatud. Kolm mangijat - tsenter ja
kaks rundajat — alustavad valjaku Uhest otsast kahe kaitsja vastu.

-- pall on paremriindajal (méngija A) ja ta alustab harjutust seda keskviljale vedades

samal ajal alustab vasakriindaja (méangija B) spurti otse vdrava suunas. See loob riin-
nakul ruumi ja juhul, kui méngija A otsustab pealel66gi kasuks, on méangijal B hea voi-
malus tagasiporkunud pall varavasse lila

-- kui méngija A j6uab keskvéljale, teeb ta jarsu vasakpddrde ja samal ajal teeb tsenter
(ma3ngija C) sama, kuid vastassuunas. Sel viisil tekitavad nad voimaluse palli jitmiseks,
mis teeb olukorra kaitsja jaoks keerulisemaks

-- Uldjuhul liigub kaitsja sellises olukorras kaasa mangijaga B, plilides takistada talle s66tmist

-- vasakkaitsja tegutseb nagu oleks ta kaks-liks olukorras. Kui riindajad tritavad palli jat-
misega kaitsjat petta, peab ta sellele kiiresti reageerima. Peamine asi on blokeerida
pealel6ok, Ukskoik kes on 166ja. Selle jaoks on vaja haid reflekse ja mangulugemise oskust

-- mangijal A on kolm véimalust

-- sooritada pealel6ok, kui kaitsja ligub kaasa mangijaga C

-- s06ta méangijale C, kui kaitsja ei anna voéimalust pealel6dgiks

-- s66ta méngijale B, kui paremkaitsja ei asu s66duliinil

Pane tahele:

-- see harjutus on véga téhtis, sest seda on vdimalik kohandada peaaegu igasuguse
riindeolukorraga (nt kolm kolme vastu, kolm (ihe vastu, kaks kahe vastu). Kaitsja jaoks on
selles harjutuses raskeim asi kohti vahetav likumine (m3ngijad A ja C) ja varava ette liiku-
mine mangija B poolt.

00N
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Harjutus nr 16

See harjutus on edasiarendus harjutusest nr. 7 ja selle eesmark on labi
mangida erinevaid olukordi kolm kahe vastu rinnakusituatsioonis.
Lahtepositsioonid on sellised, nagu joonisel naidatud. KolIm mangijat - tsen-
ter ja kaks riindajat — alustavad valjaku lihest otsast kahe kaitsja vastu.

-- alguses veab vasakriindaja palli keskvéljale

-- siis tekitab tsenter (mangija C) ruumi spurtides vdrava suunas, millele kaitsja
on sunnitud reageerima ja voib- olla isegi temaga kaasa likuma. See tekitab aga
parimasse varavaloomise sektorisse rohkem ruumi

-- jargnevalt aeglustab paremriindaja (méngija B) veidi oma liilkumist ja teeb siis
spurdi Ule véljaku, kuhu talle saab s66ta ja kus tal on pealelédgiks parim koht

-- nlilid on vasakadarel kolm véimalust:

-- s66ta keskvaljale likunud méngijale B

-- s60ta vdrava ees viibivale mangijale C

-- sooritada ise pealel66k

-- sel viisil luuakse paremkaitsja vastu kaks-liks olukord ja pannakse ta valiku
ette, kas takistada vasakaért pealel66ki sooritamast voi katta keskele liikunud
mangijat B

Pane tahele:
-- kolm-kaks riinnaku sel viisil Idpetamine loob véraval66miseks vdga hea voi-
maluse. Mangija C peab olema valmis vdravavahist tagasipdrkuvateks pallideks

iy
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Harjutus nr 17

See harjutus on soojendusharjutus kogu
meeskonnale, mida saab kasutada enne
mangul.

-- moodusta keskjoonele viis kolonni

-- méngija A riindab véravat ja sooritab
pealel6dgi

-- méngija B riindab véravat ja mangija A
tegutseb kaitsjana (liks-liks olukord)

-- siis muutuvad mangijad A ja B kaitsjateks

-- mangijad kolonnidest iks, kaks ja kolm
alustavad riinnakut

-- parast seda s66dab méngija C nurgast +

riindajatele uue palli ja nad alustavad uut

rinnakut. Seda voib korrata mitu korda ja
jargmine viisik voib siis seda uuesti teha

Pane tahele:

-- mangija C peab kannatlikult ootama esimese riinnaku |6ppemist ja alles siis s66du

andma

Harjutus nr 18

Eesmark on harjutada kaks-uks olukor- <]

di kasutades uhte valjakupoolt.
-- moodusta kolm kolonni, ks nurka ja
ulejadnud kaks keskjoone mdlemasse otsa
-- mangija kolonnist A s66dab méangijale
kolonnist C ja jookseb ise samas suunas

-- méngija C s66dab palli mangijale B ja
ligub ise kaitsja kohale

-- mangija B vbétab palli omaks ja hakkab
likuma kolonni C suunas

-- véljaku keskel mééduvad mangijad A ja
B teineteisest ning tekib véimalus palli jat-

miseks q

-- siis alustavad nad riinnakut kaitsja vastu
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(kaks-iiks olukord)

Pane tahele:

-- kaitsja peab alati Uritama riindajat véljaku nurga poole suunata, et varaval6émist ja
s66tmist raskemaks muuta. Samuti on sel viisil lihntsam vahelt I16igata véimalikku rists66tu

AR
22 IS SAALHOR T

o



4 N

Harjutus nr 19

Eesmark on harjutada kolm-kaks ja kaks-liks olukordi.

Moodusta valjaku lihte otsa kolm kolonni ja aseta kaks kaitsjat teise otsa nagu

joonisel ndidatud.

-- mangijad A, B ja C alustavad riinnakut kahe kaitsja vastu
-- seejérel teevad kaitsjad vasturiinnaku alumise riindaja vastu (antud juhul

mangija B)

-- siis teevad sama mangijad H, | ja J jne

Pane tahele:

-- see on hea harjutus treenimaks tavalisi olukordi. Seda natuke muutes saab
harjutada kolm-kaks, kolm-iiks, kaks-lks ja Uks-liks olukordi

/ Kui vaga tahaks mangida ....

Aga ei tea, kuidas alustada. Jargnevalt anname lilevaate tegevustest ja vahen-
ditest, millega saalihokiga tegelema asuda sooviv seltskond peab kokku puutu-
ma.

Enne, kui teha plaane Eesti meistrivdistlustel osalemiseks, oleks kasulik vdhemalt
pool aastat ennast selleks ette valmistada. Esmaseid juhiseid saab kiisida Eesti
Saalihoki Liidust. Soovitatav oleks ka saalihokiga paar aastat tegelenud juhendaja ole-
masolu, sest alguses tehtud vigu elementaarasjades on parast vordlemisi raske paran-
dada.

Saal

Kuna saalihokit méngitakse tavaliselt kunstkattega véi puuparkettpérandal, oleks
vdga hea, kui ka treeninghalli pérand mainitud materjalidest oleks, kuid esmaste
treeningute jaoks kélbab ka muu pérand. Kindlasti tasub otsida suuremat spordisaali,
sest enamikke harjutusi ja viis viie vastu méngu on viikeses koolivéimlas ebamugavam
praktiseerida. Aga sobib ka vaiksem saal.

Soovitatav on ka véimalikult varakult séeluda valja 1-2 sobivaimat véiravavahti, et neil

@a rolliga harjumiseks véimalikult kaua aega jadks.

Varustus

See on saalihoki valdkond, kus algajal on arvatavasti kdige raskem orienteeruda,
seepdrast tuleks siinkohal kindlasti mdne kogenenuma mangija poole péérduda. Kui te
ise monda ei tunne, siis kindlasti saab abi ka alaliidust.

Kuigi primaarne on mangukepi valik, ei tasu unustada ka muud (pallid, sidemed,
porandale triipe mittetombavad spordijalatsid jms).

Liigaga liitumine

Kui tunnete, et nii keha kui vaim on valmis osalemiseks Eesti meistrivoistlustel, tuleb
kontakteeruda alaliiduga, kust saate teada, mis ligas mangida saate ja millised on ori-
enteeruvad kulutused (litsentsid, saaliiiiirid).

Liigaga liitumiseks on vajalik esitada alaliidule aegsasti vastav taotlus.
Spordiklubidel on soovitav astuda alaliidu likmeks, milleks tuleb esitada vastava tek-
stiga avaldus ja registrikaardi véljatriiki koopia.

Kindlasti lugege enne kogu meeskonnaga labi saalihoki reeglid ja muud saalihoki
kodulehel www.saalihoki.ee olevad materjalid, vétke abiks ka keegi selles valdkonnas
kompetentne inimene, kes keerulisemad kohad lahti seletab. See aitab véltida
esimestes mangudes arusaamatusi, mis muidu alatihti juhtuma kipuvad.Samuti tuleb
kasuks enne meistrivoistluste mange paar sépruskohtumist pidada. Sobivaimad vas-
tased on teiega samas liigas (tasemelt vordsed) mangima hakkavad meeskonnad.
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