EESTI SAALIHOKI

SAALIHOKI TREENERITE TASEMEKOOLITUS IlI-V TASE
2019

SISUKORD

1. Saalihoki ajalugu ja kronoloogia

1.1 Saalihoki areng maailmas

1.2 Saalihoki maailmameistrivdistlused

1.3 Saalihoki areng Eestis

2. Saalihoki vdistlusmaarused ja mangu olemus
2.1 Valjak, varustus ja treeningtunni abivahendid
2.2 Mangureeglid, manguaeg ja karistused

2.3 Voistluste korraldamine ja protokoll

2.4 Kohtunikud ja sekretariaat

3. Voistkond ja treeningprogrammi koostamine
3.1 Voistkonna komplekteerimine

3.2 Hooaja treeningperioodid

4. Saalihoki treeningtund

4.1 Treeningtunni eesmargid, sisu ja maht

4.2 Treeningtunni konspekt ja labiviimine



5. Saalihoki 6petamise metoodika

5.1 Varustuse reegliparane kasutamine

5.2 Mangija p&hiasend

6. Saalihokimangija kehaline ettevalmistus

6.1 Kehalise ettevalmistuse treeningplaani koostamine
6.2 Kiirusliku jéu treening

6.3 Vastupidavusjou treening

7. Saalihoki tehnika épetamine

7.1 Tehnika mdiste ja olemus

7.2 Tehnika pohivotted rindemangus

7.3 Tehnika pdhivéotted kaitsemangus

7.4 Varavavahi tehnikalised votted

8. Saalihoki mangutaktika

8.1 Individuaalne taktika rindemangus

8.2 Grupitaktika rindemangus

8.2 Voistkonna kollektiivne mangutaktika rindemangus
8.3 Individuaalne kaitsetaktika

8.4 Grupitaktika votted kaitsemangus

8.5 Voistkondlik kaitsetaktika

8.6 Varavavahi individuaalne taktika

8.7 Varavavahi voistkondlik mangutaktika

9 Mangueelne ettevalmistus ja mangu labiviimine
10. Ohud ja vigastused saalihokis

10.1 Ohud algajate treeningul

10.2 Peamised vigastused saalihokis

11. Harjutusvara



1. Saalihoki ajalugu ja kronoloogia

Saalihoki alged ulatuvad aastasse 1958, kui USA-s tutvustati plastikust mangukeppe
nimega Cosom. Cosom saalihokit (floor hockey) mangiti Ameerikas ja Kanadas. Saalihoki,
mida me mangime tanapaeval, arenes aastast 1970 Rootsis ja 1986. aastal loodi
Rahvusvaheline Saalihoki Liit Rootsi, Soome ja Sveitsi alaliitude poolt.

1.1 Saalihoki kronoloogiline areng maailmas

12. aprillil 1986 loodi Rahvusvaheline Saalihoki Liit (International Floorball Federation,
IFF) Rootsis Huskvarnas Rootsi, Soome ja Sveitsi liitude poolt.

1991 Taani ja Norra liitusid IFF-iga.
1992 toimus esimene IFF-i kongress Sveitsis Ziirichis, samal aastal liitus Ungari IFF-iga.

1993 toimusid esimesed Euroopa karikavoistlused naistele Helsingis ja meestele
Stockholmis. Samal aastal liitusid T$ehhi ja Venemaa IFF-iga

1994 peeti esimesed meeste Euroopa meistrivoistlused, mis toimusid Soomes. Samal
aastal liitusid IFF-iga Eesti, Saksamaa, Jaapan, Lati ja USA.

1995 toimusid esimesed Euroopa lahtised meistrivdistiused naistele ja teised
meistrivoistlused meestele, mdlemad turniirid korraldati Sveitsis. IFF otsustas kuulutada
voistlused lahtisteks, et ka Jaapan saaks osaleda. Samal aastal liitusid Belgia ja Singapur
IFF-iga.

1996 peeti esimesed saalihoki maailmameistrivoistlused meestele, mis toimusid Rootsis
Stockholmis. Finaal mangiti Globen Arenal, mis oli valja mitdud — 15 106 pealtvaatajat ol
mangu vaatamas. Samal aastal liitus Austraalia IFF-iga.

1997 toimusid esimesed naiste maailmameistrivdistlused Soomes ja samas peeti ka
esimene presidentide koosolek. Sel aastal liitusid IFF-iga Austria, Suurbritannia ja Poola.

1999 liitusid rahvusvahelise alaliiduga Holland ja Slovakkia.

2000. aastal sai IFF GAISF-i (General Association of International Sports Federations)
likmeks.

2001 toimusid esimesed noormeeste U19 maailmameistrivdistiused Saksamaal. Samal

aastal liitusid IFF-iga Hispaania, Itaalia, Sloveenia, Kanada ja Uus-Meremaa.

2002 peeti esimesed ulidpilaste maailmameistrivoistiused Rootsis. Samal aastal liitusid

IFF-iga Malaisia, India ja Gruusia.
2003 allkirjastas IFF maailma Anti-dopingu koodeksi. Prantsusmaa sai IFF-i liikmeks.

2004 litus Pakistan IFF-iga. Samal aastal peeti U19 tutarlaste esimesed

maailmameistrivoistlused Soomes.



2005 Korea, Ukraina, Liechtenstein ja Island liitusid IFF-iga.
2006 Mongoolia ja Armeenia said IFF-i likmeks.

2007 Moldova, lirimaa, lisrael, Serbia, Argentina, Tai ja Portugal liitusid IFF-iga.
2008 Turgi ja Sierra Leone liitusid IFF-iga.

2009 Valgevene, Iran ja Indoneesia liitusid IFF-iga.

2010 Leedu liitus IFF-iga.

2011 Filipiinid ja Jamaika liitusid IFF-iga.

2012 Mosambiik liitus IFF-iga.

2013 Loéuna-Aafrika ja Kamerun liitusid IFF-iga.

2015 Malta ja Elevandiluurannik liitusid IFF-iga.

2016 Uganda, Haiti, Hiina, Somaalia ja Hongkong liitusid IFF-iga.

2017 saalihoki on ametlik spordiala Maailmamangudel Poolas ja esimest korda EriolUmpia

talimangudel Austrias. Samal aastal liitusid Venezuela, Keenia ja Nigeeria IFF-iga.
2018 Horvaatia ja Ruanda liitusid IFF-iga.
IFF-i presidendid:

1986-1992 Andras Czitrom, Rootsi
1992-1996 Pekka Mukkala, Soome
1996 - (jatkuvalt) Tomas Eriksson, Rootsi

2018 seisuga on Rahvusvahelisel Saalihoki Liidul 70 liiget.

1.2 Saalihoki maailmameistrivoistlused

Saalihoki maailmameistrivdistlused meestele ja U19 tiutarlastele toimuvad igal paaris-
aastal ja naistele ning U19 poistele igal paaritul aastal. Taiskasvanute vdistlustele paaseb
automaatselt korraldajariik ning 15 riiki [&bi kvalifikatsiooniturniiride. U19 meistrivistlused
peetakse kahes tugevusgrupis, kuhu samuti paaseb labi kvakifikatsiooniturniiri kokku 16
vdistkonda.



Meeste klassis on edukaim riik Rootsi 8 kulla ja 3 hdbemedaliga. Soomel on 4 kulda, 6
hébedat ja 2 pronksi. Lisaks on veel medaleid véitnud Sveits, T$ehhi ja Norra. (arvestus
2018 seisuga)

Naistest on edukaim samuti Rootsi 8 kulla, 1 hébeda ja 2 pronksmedaliga. Soomel on 2
kulda, 7 hdbedat ja 2 pronksi. Sveitsil 1 kuld, 3 hdbedat ja 4 pronksi. Lisaks on veel
medaleid véitnud Norra ja T8ehhi. (arvestus 2018 seisuga)

1.3 Saalihoki areng Eestis

1993

Asutatakse Eesti Saalibandi Liit.

Alaliidu presidendiks valitakse Andres Kull.
Alaliidu peasekretariks valitakse Tdnis Teesalu.

1994

Saadakse Rahvusvahelise Saalihoki Foderatsiooni assotsieerunud liikmeks.
Saadakse Eesti Spordi Keskliidu liikmeks.

Alustatakse esimeste Eesti meistrivoistlustega.

1995

Esimeseks Eesti meistriks tuleb Mustamae SK Aeg.
Euroopa lahtistel meistrivdistlustel Sveitsis saadakse 9. koht.
Eesti Saalibandi Liidu presidendiks valitakse Ain Lillepalu.

1996

Saadakse Rahvusvahelise Saalihoki Foderatsiooni taisliikmeks.
Eesti meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.
Maailmameistrivoistlustel Rootsis saadakse 11. koht.

1997
Klubide Euroopa karikavdistlustel saab Jogeva SK Tahe 9. koha.
Eesti meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.

1998

Eesti meistriks tuleb Mustamae MC Aeg,

Klubide Euroopa karikavdistlustel saab Mustamae Aeg 10. koha.
Maailmameistrivoistlustel TSehhimaal saadakse 10. koht.

1999
Eesti meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.
Eesti meesjuunioride meistriks tuleb Jégeva SK Tahe.

2000

Eesti meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.
Maailmameistrivoistlustel Norras saadakse 11. koht.
Eesti meesjuunioride meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.



2001

Saadakse Eesti Olumpiakomitee liikkmeks.

Eesti meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.

Eesti Saalibandi Liidu nimetus muudetakse Eesti Saalihoki Liiduks.
Eesti meesjuunioride meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.

U19 maailmameistrivdistlustel Saksamaal saadakse 10. koht.

2002

Eesti meistriks tuleb SBK Bandidos.
Maailmameistrivoistlustel Soomes saadakse 12. koht.
Eesti meesjuunioride meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.
Eesti meistriks naiste seas tuleb Joégeva SK Tahe.

2003

Eesti meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.

Eesti meistriks naiste seas tuleb Tallinna Jarveotsa Gumnaasiumi SK.
U19 maailmameistrivoistlustel TSehhis saadakse 11. koht.

Eesti meesjuunioride meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.

2004

Eesti meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.

Eesti meistriks naiste seas tuleb Joégeva SK Tahe.
Maailmameistrivdistlustel Sveitsis saadakse 12. koht.
Eesti meesjuunioride meistriks tuleb J6geva SK Tahe.

2005

Eesti meistriks tuleb TTU Spordiklubi.

Eesti meistriks naiste seas tuleb SK Saku Fortuna.

Eesti noortemeistriteks tulevad Jégeva SK Tahe (U13, U15, U19) ja SK Saku Fortuna
(U17).

U19 maailmameistrivoistlustel Latis saadakse 11. koht.

2006

Eesti meistriks tuleb J6égeva SK Tahe.

Eesti meistriks naiste seas tuleb SK Saku Fortuna.

Eesti noortemeistriteks tulevad Jégeva SK Tahe (U19), Janeda SK (U17), SK Favoriit
(U15) ja SK Favoriit’/Adsmae (U13).

Maailmameistrivoistlustel Rootsis saadakse 11. koht (B- divisjonis 1. koht), mis tagab
paasu A- divisjoni.

2007

Eesti meistriks tuleb TTU SK.

Eesti meistriks naiste seas tuleb SK Saku Fortuna.

Eesti noortemeistriteks tulevad SK Saku Fortuna (U15, U17, U19) ja Janeda SK (U13).
Eesti naistekoondis osaleb esmakordselt MM- i kvalifikatsioonimangudel, U19



meesjuunioride maailmameistrivdistlustel Sveitsis saadakse 11. koht (B- divisjonis 3.
koht).

2008

Eesti meistriks tuleb TTU/Team Exel.

Eesti meistriks naiste seas tuleb SK Saku Fortuna.

Eesti noortemeistriteks tulevad SK Saku Fortuna (U17,U19), Janeda SK (U13, U19T),
Tamsalu/Oru (U15T) ja Adsmae (U15).

Maailmameistrivdistlustel TSehhimaal saadakse maailma 10 tugevama hulgas 8. koht.

2009

Eesti meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.

Eesti meistriks naiste seas tuleb Janeda SHN.

Eesti noortemeistriteks tulevad Favoriit (U19), Paide-Jarva (U19T, U11), Keila (U17),
Tamsalu (U17T), Adsmae (U15), Ferrata (U13).

U19 maailmameistrivoistlustel Soomes saadakse 9. koht (B- divisjonis 1. koht) ja naiste
maailmameistrivoistlustel Rootsis 15. koht (B- divisjonis 5. koht), J6geva SK Tahe saab
Euroopa klubide karikavdistluste finaalturniiril 7. koha.

2010

Eesti meistriks tuleb Augur/A&A Kinnisvara.

Eesti meistriks naiste seas tuleb SK Saku Fortuna.

Eesti noortemeistriteks tulevad Aeg/Ferrata (U19), Tamsalu EBE (U19T), SK Favoriit
(U17), Janeda SK (U15), Jogeva SK Tahe (U13) ja Paide- Jarva (U11).

SK Augur saavutab Euroopa klubide karikavoistluste finaalturniiril Latis 7. koha.
Maailmameistrivoistluste finaalturniiril Soomes saadakse 7- 8. koht.

2011

Eesti meistriks tuleb Augur/Wasteland.

Eesti meistriks naiste seas tuleb SK Saku Fortuna.

Eesti noortemeistriteks tulevad Saku Fortuna (U19),Tamsalu U19T), J6geva SK Tahe
(U17, U13), Adsmae (U15), Paide-Jarva (U11).

Koondnaiskond saavutab MM- kvalifikatsiooniturniiril Poolas 4. koha, U19
maailmameistrivistluste A- divisjoni turniiril Saksamaal saavad meesjuuniorid 8. koha, SK
Augur saavutab Euroopa klubide karikavdistluste finaalturniiril Poolas 2. koha.

2012

Eesti meistriks tuleb Augur/Wasteland.

Eesti meistriks naiste seas tuleb SK Saku Fortuna.

Eesti noortemeistriteks tulevad Viskoosa SK (U19),Tamsalu EBE (U19T), J6geva SK
Selver/Tahe (U17, U15, U13), Sparta SS (U11).

Meeste koondis voidab Ulekaalukalt MM- kvalifikatsiooniturniiri Sloveenias ning saavutab
finaalturniiril Sveitsis 9. koha, SK Augur saab Euroopa klubide karikavdistluste finaalturniiril
Slovakkias 6. koha.



2013

Eesti meistriks tuleb Jogeva SK Selver/Tahe.

Eesti meistriks naiste seas tuleb SK Saku Fortuna.

Eesti noortemeistriteks tulevad Jdgeva SK Selver/Tahe (U11, U13, U15, U17), Adsmée

(U19) ja EMU SK (U19N).

Naiste koondis jaab MM- kvalifikatsiooniturniiril Latis viiendaks ja finaalturniirile ei paase,
U19 juunioride koondis saab MM- finaalturniiril Saksamaal B- divisjonis 3. koha, Jogeva

SK Tahe I6petab Euro Cup' i Slovakkias 2. kohaga.

2014

Eesti meistriks tuleb Jogeva SK Tahe.

Eesti meistriks naiste seas tuleb EMU Spordiklubi.

Eesti noortemeistriteks tulevad Jégeva SK Tahe (U15, U17, U19), SK Noorus (U11, U13)
ja EMU SK (U20N).

U19 koondis saavutab juunioride MM- valikturniiril Hispaanias 1. koha, Jogeva SK Tahe
I6petab Euro Cup' i Norras 3. kohaga, meeste koondis 16petab MM- valikturniiri Slovakkias
2. koha ning MM- finaalturniiri Rootsis 8. kohaga.

2015

Eesti meistriks tuleb TTU Spordiklubi.

Eesti meistriks naiste seas tuleb EMU Spordiklubi.

Eesti noortemeistriteks tulevad Sparta Team Automaailm (U11, U13, U15) ja J6geva SK
Tahe/Olivia (U17, U19).

U19 koondis saavutab juunioride MM- finaalturniiril Rootsis 12. koha (B-divisjoni 4.), TTU
SK |6petab Euro Cup'i 5. kohaga, naiste koondis jaab MM- valikturniiri Poolas viiendaks ja
finaalturniirile ei paase.

2016

Eesti meistriks tuleb SK LINK/Saku.

Eesti meistriks naiste seas tuleb Sparta Spordiselts.

Eesti noortemeistriteks tulevad Sparta Team Automaailm (U11, U17, U19) ja EMU SK
(U13, U15).

U19 koondis saavutab juunioride MM- valikturniiril 1. koha, SK LINK/Saku I6petab Euro
Cup'i 3. kohaga, meeste koondis I6petab MM- valikturniiri Tallinnas 2. kohaga ning MM-
finaalturniiri Latis 8. kohaga.

2017

Eesti meistriks tuleb EMU SK.

Eesti meistriks naiste seas tuleb EMU SK.

Eesti noortemeistriteks tulevad HC Vipers Black (U9), EMU SK (U15), Sparta Team
Automaailm (U11, U13, U17, U19).

U19 koondis saavutab juunioride MM- finaalturniiril 10. koha, EMU SK I6petab Euro Cup'i
3. kohaga, naiste koondis paaseb Itaalias toimunud valikturniirilt MM- finaalturniirile
Slovakkiasse ja Idpetab 11. kohaga.



2018

Eesti meistriks tuleb Sparta team Automaailm.

Eesti meistriks naiste seas tuleb Sparta Spordiselts.

Eesti noorte meistrivdistiused véidavad HC Vipers (U9), EMU SK (U11), Sparta team
Automaailm (U13, U17, U19) ja Jogeva SK Tahe/Olivia 03 (U15).

Meeste koondis 16petab MM- valikturniiri Tallinnas 2. kohaga ja paaseb finaalturniirile, kus
saadakse 10. koht, U19 koondis Idpetab MM- valikturniiri Moskvas 3. kohaga, mis
edasipaasu ei taga.

Eesti taiskasvanute koondmeeskond on véitnud 56, viigistanud 9 ja kaotanud 60 ametlikku
mangu. Eesti U19 koondmeeskond on vditnud 35, viigistanud 4 ja kaotanud 25 ametlikku
mangu.

Eesti naiste koondis on voitnud 15, viigistanud 3 ja kaotanud 22 ametlikku mangu. Eesti
U19 neidude koondis on kaotanud 2 ametlikku kohtumist.

2. Saalihoki vdistlusmaarused ja mangu olemus
Viimased saalihokireeglite uuendused joustusid 1. juulil 2018. Reeglitega saab lahemalt
tutvuda Eesti Saalihoki Liidu kodulehel (www.saalihoki.ee).

2.1 Valjak, varustus ja treeningtunni abivahendid

Valjaku suurus on 40x20 meetrit ning seda Umbritseb Umarate nurkadega piire, mis on
Rahvusvahelise Saalihoki Liidu (IFF) poolt heaks kiidetud ja vastavalt margistatud.

Valjak on nelinurkne ja mdddud on antud pikkus x laius skaalal. Vaikseim lubatud valjak on
36x18 m.

Valjaku margistus

Kogu margistus tehakse joontega, mis on 4-5 cm laiused ja selgesti eristatavat varvi.
Tahistatakse keskjoon ja keskpunkt.

Keskjoon on valjaku lUhemate kilgedega paralleelne ja jagab valjaku kaheks m&dtmetelt
vordseks pooleks.

Varavaalad mddtudega 4x5 m margitakse 2,85 m kaugusele valjaku lihemast servast.
Varavaalad on nelinurksed ja méddud on antud pikkus x laius skaalal (jooned kaasa
arvatud). Varavaalad paigutatakse piirde pikemate servade suhtes tsentrisse.
Varavavahialad mddtudega 1x2,5 m margitakse varavaala sisse tagumisest joonest 0,65
m kaugusele.

Varavaalad on nelinurksed ja mé6dud on antud pikkus x laius skaalal (jooned kaasa
arvatud). Varavaalad paigutatakse piirde pikemate servade suhtes tsentrisse.
Varavavahialade tagumised jooned on uhtlasi ka varavajooned. Margid varavapostide
jaoks tehakse varavavahialade tagumisele joonele nii, et nende vahe oleks 1,6 m.
Varavajooned paigutatakse piirde pikemate servade suhtes tsentrisse. Margid
varavapostide jaoks tehakse kas varavajoone katkestustega voi IUhikeste varavajoonega
risti olevate joontega.

Lahtilddgi kohad, mille maksimaalne diameeter on 30 cm, margitakse keskjoonele ja
varavajoonte mottelistele pikendustele, 1,5 m kaugusele valjaku pikematest kulgedest.
Lahtilddgi kohad voib tahistatada ristidega. Keskjoonel vdib lahtilédgi kohad ka
tahistamata jatta.




Vahetusalad, mis on 10 m pikad, margitakse piirde pikematele klilgedele 5 m kaugusele
keskjoonest. Seal peavad asuma vahetusmangijate pingid.

Vahetusalad peab markima piirde mdlemale poolele. Vahetusalade laius ei tohi Uletada 3
m (piirdest mdddetuna). Vahetusmangijate pingid asetatakse piirdest sobivale kaugusele
ja mdlema meeskonna vahetuspingil peab olema ruumi 19 inimesele.Vahetusala voib
markida erineva varvi abil ka piirde Ulemisele servale.

Varustus

K&ik valjakumangijad kannavad vormi, millesse kuuluvad sark, luhikesed pulksid ja
polvikud.

Naised vodivad pukste asemel kanda seelikut voi kleiti (sarki ja pukse uheskoos). Kbik uhe
meeskonna valjakumangijad kannavad samasugust vormi. Meeskonna vorm voib olla
mistahes varvikombinatsioonis, kuid sargid ei tohi olla hallid. Kui kohtunike meelest ei saa
meeskondi vormi jargi selgelt eristada, on kulalismeeskond kohustatud vormi vahetama.
Padlvikud peavad olema Ules tdmmatud ja Uhtsed ning kui administratiivne organisatsioon
nii otsustab, siis ka meeskonniti eristatavad.

Kdik varavavahid peavad kandma Kkiivrit, olema riietatud pikkade varrukatega sarki ja
pikkadesse pukstesse. Varavavaht ei tohi kasutada mangukeppi.

K&ik voistlussargid peavad olema nummerdatud. Meeskonna sargid peavad olema
nummerdatud erinevate selgelt nahtavate taisnumbritega (araabia numbrid) seljal ja rinnal.
Selja peal asetsevad numbrid peavad olema vahemalt 200 mm kdérged ja rinna peal
asetsevad numbrid vahemalt 70 mm kdrged. Sarkidel vdivad olla numbrid vahemikus 1-99
(kaasa arvatud), kuid number 1 ei tohi kasutada valjakumangijad.

Mangukepp peab olema IFF-i poolt heaks kiidetud ja vastavalt margistatud.

Mangukepi igasugune tootlemine, valja arvatud luhendamine, on keelatud. Vart véib
ulalpool vastavat marki teipida, kuid ametlikke marke katta ei tohi.

Laba ei tohi olla terav ja selle kumerus ei tohi Uletada 30 mm.

Laba ei tohi mingil moel todtleda, valja arvatud kumerdamine. Kumerust mdddetakse laba
kérgeima koha alumisest servast, siis kui mangukepp lebab tasasel pinnal. Laba
vahetamine on lubatud, kui laba kasutamine koos varrega on heaks kiidetud ning laba ja
varre brand on sama, ent uus laba ei tohi olla nérgendatud. Varre ja laba vahelise
uhenduskoha teipimine on lubatud, kuid laba nahtavast osast ei tohi kaetud olla rohkem
kui 10 mm.

Treeningtunni erialased abivahendid on tahised, vestid/ eraldussargid, pallid,
vile taktikatahvel ja stopper. Lisaks nendele vdib kasutada ka erinevaid fladsilise ning
koordinatsioonitreeningu vahendeid, nagu vdimlemispallid, tasakaalulaud, raskusvestid
jne.

2.2 Mangureeglid, manguaeg ja karistused

Saalihoki on mang, millega voib alustada juba noores eas, tutvustades lastele lihtsustatult
pdhilised mangureeglid. Mangija ei tohi tésta saalihokikepi laba kérgemale puusatasemest
ning mangida palli labaga kérgemalt pdlve tasemest. Kehamang on lubatud 6lg 6la vastu.
igasugused muud lukkamised ning takistamised on keelatud. Varavat voib lGla vaid
saalihokikepiga, samas jalaga s66t on lubatud. Eespool nimetatud reeglitega saavad
lapsed/harrastajad juba manguga alustada, voistlusspordis kasutatavate reeglitega saab
tutvuda www.saalihoki.ee.
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Manguaeg

Mangu normaalaeg kestab 3x20 minutit. Kolmandike vahel on 10-minutilised vaheajad, mil
meeskonnad vahetavad pooli. Juhul kui manguaeg on luhem (kuid mitte [Uhem kui 2x15
minutit ) ja/vdi luhem/pikem, vdib administratiivne organisatsioon vaheaegade pikkust
muuta. Pooli vahetades vahetavad meeskonnad ka vahetusalasid. Kodumeeskond valib
poole aegsasti enne kohtumist. lga uus periood algab lahtiloogiga valjaku keskelt.
Sekretariaat on kohustatud perioodi 16ppemisest sireeni vdi muu sobiva heliga marku
andma, juhul kui see ei ole automaatne. Ajamddtmine algab koheselt parast perioodi
algust. Meeskonnad vastutavad oma digeaegse valjakule naasmise eest, et mangu parast
vaheaja [6ppu jatkata. Kui kohtunike meelest pole valjakupooled vordsed, vahetavad
meeskonnad kolmanda perioodi keskel pooli, kuid see tuleb otsustada enne kolmanda
perioodi algust. Parast sellist pooltevahetust jatkub mang lahtilddgiga keskpunktist.Poolte
vahetamine ei ole kohustuslik meistriligast madalamate liigade p&hiturniirimangudel.
Manguaeg on seisev. Seisev manguaeg tahendab, et aeg peatatakse iga kohtunike vile
korral ja kaivitatakse siis, kui pall mangu pannakse.Kui mangu kulgu segavad
ebaloomulikud asjaolud, kasutatakse kolme vilet. Kohtunikud otsustavad, millised on
ebaloomulikud asjaolud, kuid alati on nendeks: deformeerunud pall, piirde lagunemine,
vigastus(ed), varustuse modtmine, sobimatute isikute voi objektide valjakul olek, tulede
kas osaline voi taielik kustumine ning |6pusireeni kdlamine valel ajal. Piirde lagunemise
puhul ei katkestata mangu enne, kui pall on selle koha lahedal. Vigastus(t)e korral
katkestatakse mang ainult juhul, kui on kahtlus, et tegu vdib olla tsise vigastusega vdi kui
vigastatud mangija mdjutab mangu kulgu. Administratiivne organisatsioon vdib teha erandi
ja anda loa kasutada jooksvat manguaega. Sel juhul seisatatakse aeg ainult jargmistel
juhtudel: varav, karistus, karistusvise, time-out, kohtunike kolm vilet mangu kulgu segavate
ebaloomulike asjaolude puhul. Manguaja viimasel kolmel minutil kehtib alati seisev aeg.
Manguaeg seisatatakse karistusviske ajal. Mangu jooksul on mdlemal vdistkonnal digus
kUsida Uhte time-out’i, mida kasutatatakse esimese mangukatkestuse korral (kohtunikud
annavad sel juhul kolmekordse signaali). Time-out'i ei vdimaldata, kui seda kusitakse ajal,
kui mang kaib ja jargmine mangukatkestus on vaheaeg. Vaheaeg ,nullib® palve time-out
ile ning vdistkond ei kaota véimalust seda jargmise perioodi ajal kasutada. Time-out ’i vdib
kUsida igal ajal, kaasa arvatud varavatest ja karistusvisetest tingitud mangukatkestuste
ajal, aga mitte lisaaja jargsete karistusvisete seeria ajal. Time-out ’i saab kisida ainult
meeskonna kapten vdi ametiisik. Mangukatkestuse ajal kusitud time-out viiakse taide
koheselt, kuid kui kohtunike meelest mdjutab see vastasmeeskonna jaoks situatsiooni
negatiivselt, viiakse see taide jargmise mangukatkestuse ajal. Kusitud time-out viiakse
alati taide, valja arvatud varava puhul, kui seda kusinud meeskond vdib oma soovi
tuhistada. Time-out algab kohtuniku vilega, mis antakse, kui meeskonnad on oma
vahetusalade ja kohtunikud sekretariaadilaua juures. Teine vile 30 sekundi parast tahistab
time-out ’i 16ppu. Parast time-out ’i jatkatakse mangu vastavalt sellele, mis pdhjustas
mangukatkestuse. Karistatud mangija ei tohi time-out ’is osaleda. Kui mang, mis peab
I6ppema Uhe meeskonna voiduga, 16peb viigiliselt, jatkatakse seda 10- inutilise lisaajaga,
kuni Uks meeskond 166b varava. Enne lisaaja algust peetakse 2-minutiline vaheaeg,
kuid pooli ei vahetata. Lisaajal kehtivad aja seisatamisel ja kaivitamisel samad reeglid, mis
mangu normaalajalgi. Lisaaega ei jagata perioodideks. Karistusaeg, mis jai normaalajast
alles, jatkub lisaajal. Kui mangu seis on parast lisaaega endiselt viigis, otsustatakse
mangu vditja karistusvisete seerias.
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Karistused

Kui pannakse toime karistatav reeglite rikkumine, peab reegleid rikkunud mangija kandma
karistuse. Saalihokis maaratakse 2, 5, 2+10 ja 5+20 min karistusi vastavalt rikkumisele.
Kui kohtunike meelest ei olnud rikkumine tahtlik, mangijat ei karistata. Kui kohtunikud ei
suuda reegleid rikkunud mangijat kindlaks maarata vdi reegleid rikkus ametiisik, valib
meeskonna kapten valjakumangija, kes ei ole juba karistatud, karistust kandma. Kui
kapten keeldub seda tegemast, voi on karistatud, valivad kohtunikud karistuse kandva
mangija.Kéik maaratud karistused margitakse protokolli koos aja, mangija numbri,
karistuse liigi ja karistuse pdhjustanud reeglite rikkumisega. Vigastuse korral asendab
karistatud mangijat tema meeskonnakaaslane. Sel juhul margitakse protokolli mdlema
mangija numbrid, reaalselt karistust kandva mangija number sulgudesse. Kui karistuse
pohjustas manguga seotud reeglite rikkumine, maaratakse reegleid mitterikkunud
meeskonna kasuks vabalook. Kui karistuse podhjustas manguga mitteseotud reeglite
rikkumine, maaratakse lahtilook. Kui karistuse pohjustas reeglite rikkumine
mangukatkestuse ajal, jatkatakse mangu vastavalt mangukatkestuse pdhjustanud
olukorrale. Karistatud kapten kaotab 6iguse kohtunikega raakida. Karistatud mangija viibib
karistuspingil terve karistuse aja. Karistus, mis ei I6ppenud normaalaja 16puks, jatkub
lisaajal. Parast lisaaega koik karistused, valja arvatud mangukaristused, kustutatakse.
Karistatud mangija istub samal pool keskjoont, kus asub tema meeskonna vahetusala,
valja arvatud juhul, kui sekretariaat ja karistuspingid ning vahetusalad on valjaku samal
kuljel. Normaalaja jooksul vdib Kkaristatud mangija vaheajaks karistuspingilt
lahkuda. Normaalaja ja lisaaja vahelise katkestuse ajaks karistatud mangija karistuspingilt
lahkuda ei tohi. Karistatud mangija ei tohi time-out’ist osa votta. Mangija, kelle karistus
I6peb, lahkub koheselt karistuspingilt, valja arvatud juhul, kui tema meeskonnakaaslastele
maaratud karistuste arv seda ei luba vdi I16ppev karistus on isiklik karistus. Varavavaht,
kelle karistus 16peb, lahkub karistuspingilt jargmise mangukatkestuse ajal. Karistatud
mangija, kes on vigastatud, voib karistuspingil valja vahetada valjakumangijaga, kes ei ole
juba karistatud. Sel juhul margitakse protokolli mdlemad mangijad, kusjuures
asendusmangija number kirjutatakse sulgudesse. Kui vigastatud mangija naaseb valjakule
enne Kkaristuse [0ppu, rakendatakse mangukaristus nr 1. Kui mangija lastakse
sekretariaadi eksimuse tottu valjakule liiga vara ja viga margatakse enne karistusaja
I6ppemist, naaseb mangija karistuspingile. Karistust ei pikendata ja mangija naaseb
valjakule, kui ta karistusaeg I6peb. Kui varavavahile maaratakse uks voi mitu 2- minutilist
meeskonnakaristust, valib meeskonna kapten valjakumangija, kes ei ole juba karistatud,
neid varavavahi eest kandma. Varavavaht kannab oma 5- minutilise meeskonnakaristuse
voi isikliku karistuse ise. Kui varavavaht teenib 5- minutilise meeskonnakaristuse ajal voi
sellega seoses uUhe vdi mitu 2-minutilist meeskonnakaristust, kannab ta need ise. Kui
varavavaht kannab Kkaristusi ja kui meeskonnal varuvaravavahti ei ole, on nelil
maksimaalselt 3 minutit aega riietada valjakumangija reeglite kohaselt varavavahiks, kuid
seda aega ei tohi kasutada soojenduseks. Uus varavavaht ja vahetuse aeg margitakse
protokolli. Karistuse |6ppedes ei tohi varavavaht enne jargmist mangukatkestust valjakule
naasta. Seet6ttu valib meeskonna kapten valjakumangija, kes ei ole juba karistatud, ja see
mangija laheb koos varavavahiga karistuspingile ning lahkub sealt karistuse I6ppedes.
Protokolli margitakse ainult karistuse teeninud mangija. Kohtunikud aitavad koostoos
sekretariaadiga varavavabhil, kelle karistus on I16ppenud, esimesel voimalusel karistuspingilt
lahkuda.
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2-minutilise meeskonnakaristuse tingivad sindmused

Kui mangija 160b, surub, tdstab vastase mangukeppi kas oma mangukepi vdi jalaga voi
hoiab kinni vastast voi vastase mangukeppi eesmargiga saavutada tuntavat edu véi ilma
vbimaluseta mangida palli.

Kui mangija hoiab kinni vastast voi vastase mangukeppi eesmargiga saavutada tuntavat
edu vai ilma véimaluseta mangida palli.

Kui mangija mangib palli mangukepi voi jalaga puusatasemest kdrgemal.

Puusatasemeks loetakse puusade kdrgust, kui mangija seisab sirgelt.

Kui mangija mangib vastasmangijate suhtes ohtlikult.

Siia alla kuuluvad kontrollimatud |66gieelsed ja -jargsed kepitdstmised ning kepi tdstmine
vastasmangija pea kohale juhtudel, kui seda peetakse ohtlikuks vbi vastasmangijat
segavaks.

Kui mangija surub voi lukkab vastasmangija vastu piiret voi varavat.

Kui mangija, kes Uritab palli omandada, kukutab vastasmangija, kasutades keha vdi
mangukeppi.

Kui meeskonna kapten taotleb vastase mangukepi laba m&dtmist vdi laba-varre
kombinatsiooni kontrollimist, ent see vastab nduetele.

Karistuse kannab kapten.

Kui valjakumangija osaleb mangus ilma mangukepita.

Siia alla ei kuulu varavavaht, keda loetakse ajutiselt valjakumangijaks.

Kui valjakumangija hangib mangukepi mujalt kui oma meeskonna vahetusalast.

Kui mangija ei korja ules valjakule kukkunud véi purunenud mangukeppi ning ei too seda
oma vahetusalasse.

Mangija peab ara viima ainult selgelt nahtavad osad.

Kui mangija liigub tahtlikult nii, et ta takistab vastasmangijat, kes ei kontrolli palli.

Kui mangija, kes Uritab liikuda paremale positsioonile, liigub seljaga vastasesse vdi
takistab vastasmangija likumist tolle soovitud suunas, maaratakse ainult vabalook.

Kui valjakumangija segab aktiivselt varavavahi valjaviset.

Seda loetakse reeglite rikkumiseks vaid juhul, kui mangija on varavaalas voi varavavahile
lahemal kui 3 m, arvestatuna kohast, kust varavavaht saavutas kontrolli palli Gle. Aktiivselt
tahendab varavavahiga koos kuljele liikumist vai palli mangukepiga mangimise Uritamist.
Kui mangija rikub 3 m reeglit sisse- vdi vabalddgi sooritamisel.

Kui sisse- vdi vabalodk sooritatakse siis, kui vastasmangijad Uritavad reeglite kohaselt
positsioone sisse votta, karistust ei maarata. Kui meeskond moodustab muuri, mis ei ole
digel kaugusel, karistatakse ainult Uhte mangijat.

Kui valjakumangija peatab vdi mangib palli lamades vai istudes.

Siia alla kuulub ka palli peatamine v6i mangimine juhtudel, kui maas on mdlemad pdlved
vOi Uks kasi, valja arvatud mangukeppi hoidev kasi.

Kui valjakumangija peatab v6i mangib palli kaega.

Kui sooritatakse vale vahetus.

Valjakult lahkuv mangija peab olema piiret tletamas enne, kui uus mangija valjakule voib
astuda. Kui juhtum on piiripealne, sekkutakse ainult siis, kui see méjutab mangu kulgu.
Valeks vahetuseks loetakse ka seda, kui mangija vahetab valjaspool oma meeskonna
vahetusala mangukatkestuse ajal. Sel juhul karistatakse valjakule sisenevat mangijat.

Kui meeskond mangib liigse(te) mangija(te)ga.

Karistatakse ainult ihte mangijat.
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Kui karistatud mangija:

- ilma valjakule astumata lahkub karistuspingilt enne karistusaja (automaatset)

[dppemist;

- keeldub karistuspingilt oma karistusaja |6ppedes lahkumast;

-astub valjakule enne oma karistusaja I6ppemist mangukatkestuse ajal..
Sekretariaat annab kohtunikele sellest esimesel vbimalusel teada. Mangija, kelle karistus
I6peb, ei lahku karistuspingilt, kui tema meeskonnale maaratud karistuste arv ei véimalda
seda voi kui I6ppenud karistus oli isiklik karistus. Varavavaht, kelle karistus 16peb, ei lahku
karistuspingilt enne jargmist mangukatkestust. Kui karistatud mangija astub valjakule
mangu ajal, loetakse seda mangu saboteerimiseks.

Kui meeskond segab slstemaatiliselt mangu kulgu, rikkudes reegleid nii, et selle eest
maaratakse vabalook.

Siia alla kuulub ka see, kui meeskond teeb luhikese ajavahemiku jooksul mitu vabal6dgiga
karistatavat viga.

Viimasena reegleid rikkunud mangija kannab karistuse ja teda karistatakse vastavalt
tehtud veale.

Kui mangija venitab tahtlikult mangu.

Siia alla kuulub palli minema 166mine mangukatkestuse ajal, palli tahtlik varava voi piirde
vastu blokeerimine, palli tahtlik mangukdlbmatuks muutmine véi kui kaitsva meeskonna
mangija nihutab varava sihilikult paigast.

Kui meeskond viivitab sihilikult manguga.

Kui kohtunike meelest on karistuse maaramine lahedal, hoiatatakse véimaluse korral enne
sekkumist meeskonna kaptenit. Meeskonna kapten valib valjakumangija, kes ei ole juba
karistatud, karistust kandma. Siia alla kuulub ka see, kui meeskond hilineb vaheajalt.
Ebakorrektsusest teavitatakse administratiivset institutsiooni.

Kui mangija v8i meeskonna ametiisik protesteerib kohtuniku otsus(t)e vastu voi
meeskonna juhendamist sooritatakse mangu segaval voi muul valel viisil.

Siia alla kuulub ka see, kui meeskonna kapten pidevalt ja ilma pdhjuseta seab kahtluse
alla kohtunike otsused. Kohtunike otsus(t)e vastu protesteerimist ja mangu segaval voi
muul valel viisil meeskonna juhendamist loetakse ebasportliku kaitumisega vorreldes
vaiksemaks reeglite rikkumiseks. Siia alla kuulub ka see, kui meeskonna ametiisik astub
valjakule ilma kohtunike loata. Kohtunik hoiatab véimaluse korral meeskonna ametiisikuid
enne sekkumist.

Kui varavavaht keeldub hoolimata kohtunike marguannetest varavat oma kohale tagasi
panemast.

Varavavaht on kohustatud esimesel vbimalusel varava oma kohale tagasi panema.

Kui mangija keeldub hoolimata kohtunike korraldustest oma varustust korrastamast.

Kui mangija kannab ebakorrektset riietust.

Ebakorrektse riietuse eest saab maarata Uhe karistuse meeskonnale uhe mangu kohta.
Puuduvate rinnanumbrite korral koostatakse raport administratiivsele institutsioonile. Enne
sanktsioonide rakendamist Uritab kohtunik vbimaluse korral vdistkonda hoiatada.

Kui varavavaht osaleb mangus ebakorrektselt varustatuna.

Kui varavavaht kaotab tahtmatult maski, mang katkestatakse ja jatkatakse lahtil6ogiga.

Kui mangija takistab varava voi varavaohtliku olukorra sindi veaga, mille eest muidu
maarataks vabalook.

5-minutilise meeskonnakaristuse tingivad jargmised sindmused
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Kui valjakumangija vehib oma mangukepiga vagivaldselt voi ohtlikult.

Siia alla kuulub ka mangukepi tdstmisel vastase tabamine.

Kui valjakumangija kasutab mangukeppi vastase haakimiseks.

Kui mangija viskab mangukepi vdi muu varustuse valjakule, tabades palli vdi eesmargiga
seda teha.

Kui valjakumangija viskub vastasmangija suunas vdi rindab vastast muul vagivaldsel
moel.

Kui mangija lukkab, heidab vdi kukutab vastase vastu piiret voi varavat.

Kui vastasmeeskond 160b 5-minutilise meeskonnakaristuse ajal varava, ei 16pe karistus
automaatselt.

10-minutiline isiklik karistus

Kui vastasmeeskond [66b 10- minutilise isikliku karistuse ajal varava, ei |6pe karistus
automaatselt.

2- minutilise meeskonnakaristuse + 10- minutilise isikliku karistuse tingivad sundmused

Kui mangija voi meeskonna ametiisik kaitub ebasportlikult.

Mangukaristus:

Mangija vbi meeskonna ametiisik, kellele maaratakse mangukaristus, peab minema
koheselt riietusruumi ega tohi enam mangust osa vétta.

Korraldaja on vastutav, et karistuse teeninud isik laheks riietusruumidesse ega naaseks
triblunile ega valjakule Ulejaanud mangu ning véimaliku lisaaja ja karistusvisete seeria
ajal. Kdik mangukaristused margitakse manguprotokolli ja mangukaristuste nr 3 kohta
koostatakse raport. Mangija voi ametiisik saab Uhes mangus teenida ainult Uhe
mangukaristuse, valja arvatud juhul, kui teda ei ole margitud protokolli. Edasiste
mangukaristuse tingivate rikkumiste kohta koostatakse raport, kuid meeskonnakaristust ei
rakendata, valja arvatud juhul, kui mangukaristus  maarati protokolli
mittemargitud mangijale voi ametiisikule. Reeglite rikkumistest, mis sooritatakse enne voi
parast mangu ning mille eest maaratakse mangukaristus, koostatakse raport, kui
meeskonnakaristust ei jargne. Valja arvatud ebakorrektse varustuse téttu (mille mangija
vOib parandada ja siis mangu jatkata) seotud reeglite rikkumistega kaasneb ka reegleid
rikkunud mangija mitteosalemine mangus ning véimalikul lisaajal ja karistusvisete seerias.

Mangukaristusega kaasneb alati 5- minutiline meeskonnakaristus.

Mangukaristus nr 1

Mangukaristuse nr 1 teeninud mangija ei saa osa vétta ulejaanud mangust ning sellega ei
kaasne mingeid lisakaristusi.

Mangukaristuse nr 1 tingivad sindmused:

Kui valjakumangija kasutas heaks kiitmata mangukeppi véi keppi, mille vars ja laba on
erinevast brandist vdi mangukeppi, mille laba kumerus on liiga suur.

lIma heakskiidu margistuseta mangukepp loetakse alati heakskiitmata varustuseks.

Kui mangija voi ametiisik, kes ei ole protokolli margitud, osaleb mangus.

Kui vigastatud mangija, kes karistuspingil valja vahetati, osaleb mangus enne oma
karistusaja I6ppemist.

Kui mangija kaitub korduvalt voi jatkuvalt ebasportlikult.

Mangukaristus asendab teise 2- minutilise meeskonna + 10- minutilise isikliku karistuse,
kuid sellega kaasneb ikkagi 5- minutiline meeskonnakaristus. Jatkuv tdhendab samas
situatsioonis ja korduv teist korda samas mangus.
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Kui mangija I6hub vihahoos mangukepi v6i muu varustuse.

Kui mangija on suudi ohtlikus fuusilises mangus.

Mangukaristus nr 2

Mangukaristuse nr 2 teeninud mangija ei saa osa votta Ulejaanud mangust ja sama
voistlussarja jargmisest mangust.

Mangukaristuse nr 2 tingivad sundmused:

Kui mangija voi ametiisik osaleb ruseluses.

Ruselus on kakluse leebem vorm, kus ei kasutata 166ke ning kui osalevad mangijad
aktsepteerivad katseid neid lahutada.

Kui mangija teenib teise 5- minutilise meeskonnakaristuse samas mangus.

Mangukaristus asendab teise 5- minutilise meeskonnakaristuse, kuid sellega kaasneb
ikkagi 5- minutiline meeskonnakaristus.

Kui meeskonna ametiisik kaitub jatkuvalt ebasportlikult.

Kui mangija, kelle varustust hakatakse kontrollima, tUritab seda enne kontrolli digeks muuta
vOi valja vahetada.

Kui mangija vb6i meeskonna ametiisik rikub reegleid selge eesmargiga mangu
saboteerida.

Kui valjakumangija kasutab defektset mangukeppi véi tugevdatud vdi pikendatud varrega
mangukeppi.

Méangukaristus nr 3

Mangukaristuse nr 3 teeninud mangija ei saa osa votta Ulejaganud mangust ja sama
voistlussarja jargmisest mangust ning administrativne organisatsioon maarab talle
lisakaristuse.

Mangukaristuse nr 3 tingivad sundmused:

Kui mangija voi ametiisik osaleb kakluses.

Kui mangija vbi ametiisik on studi brutaalses teos.

Siia alla kuulub ka mangukepi vdi muu varustuse vastase suunas viskamine.

Kui mangija vdi meeskonna ametiisik on suudi jdAmedas vaarkaitumises.

Kui mangija voi meeskonna ametiisik on suudi vagivaldses kaitumises.

Karistusvise

Karistusvise maaratakse vea eest, mis tehakse varava l60mise olukorras voi sellele
eelnevas olukorras. Karistusviske maaramisel lisakaristusi ei maarata.

2.3 Vaistluste korraldamine, protokoll

Rahvusvahelisi tiitlivdistlusi korraldab IFF koostdds korraldajamaaga. IFF-i egiidi all
toimuvaid klubidevahelisi vdistlusi korraldab IFF koosto0s korraldajariigi alaliiduga.
Ulejadnud rahvusvaheliste vdistluste korraldamisse IFF ei sekku, kuid need tuleb
registreerida ja taita etteantud juhiseid.

Eesti meistrivdistlusi  korraldab Eesti Saalihoki Liit (ESHL). Pohiturniir Eesti
meistrivdistlustel ja karikavoistluste algfaas (vajadusel) mangitakse vastavalt juhendile ja
turniirisisteemis. Kohamangud mangitakse valjalangemissusteemis, kus aga
edasipaasuks voib olla vaja rohkem kui Uhe mangu voitmist.

Madalamates liigades valib mangukoha ESHL. Vdistluste labiviimiseks vajaliku inventari
olemasolu eest vastutab ESHL poolt maaratud vdistkond.
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Meistriligades mangitakse kodus ja voorsil sisteemis ja sellisel juhul vastutab mangu
korralduse eest koduvdistkond. Ideaalis vbiks koduvdistkond saata naiteks 7 paeva enne
mangu toimumist vastasvoistkonnale infomeili, kuhu on margitud koéik vajalik sujuvaks
spordidrituse korraldamiseks (vdistlussargi varv, riietusruumi paasemise aja ning ruumi
numbri, soojenduse aja ja enne ning peale mangu toimuva tseremoonia kirjelduse. Samuti
muretseb koduvdistkond padeva sekretariaadi, interneti olemasolu ning nii digitaalse kui
ka paberkandjal protokolli taitmise eest.

Protokoll

Algavas mangus osalevad mangijad tuleb protokolli kanda vahemalt tund enne kohtumise
algust. Voiskonna esindajad ja kohtunikud kontrollivad protokolli taitmise korrektsust enne
mangu algust ning peale mangu ja kinnitavad seda allkirjaga paberprotokollil. Koik
markused ja esialgsed raportid naiteks mangukaristuste kohta margitakse paberprotokolli.
Korrektne manguprotokolli taitmine aitab kaasa sujuvale voistluse korraldusele.

2.4 Kohtunikud ja sekretariaat

Kohtunikud

Mangu juhivad kaks vorddiguslikku kohtunikku. Kohtunik vastutab reegliteparse mangu
labiviimse eest ning sekkub vaid vajadusel. Hea korralduse ja reegliteparase mangu juures
jaavadkohtunikud tihtipeale markamatuks.

Kohtunikel on 6igus mang katkestada, kui on risk, et selle reegliteparaseks jatkamiseks
pole voimalust. Kohtunikud kannavad sarke, musti luhikesi ptukse ja musti pdlvikuid.
Kohtunike vormi varvikombinatsioon peab olema identne. Kohtunikud on varustatud
keskmise suurusega plastikust vilede, mdddulintide ja punaste kaartidega.
Administratiivne organisatsioon vdib teha erandi ja lubada teist tuupi vilede kasutamist.
Sekretariaat

Sekretariaat asub selleks ettendhtud kohas. Sekretariaat peab olema neutraalne ja on
vastutav protokolli, ajavotmise ja vdimalike teadustamislilesannete eest. Sekretariaadil
peab olema kogu varustus, mis nende t6oks vajalik on.

3. Voistkond ja treeningprogrammi koostamine
3.1 Vaistkonna komplekteerimine

Vadistkonna komplekteerimisel tuleb arvestada mitmete aspektidega. Kdige tahtsamad on
mangijate vbimed, treeningtingimused, vdistlussarjad, mangijate harjumused jms.
Vadistkonna komplekteerimist tuleks alustada kaardistusega, kus hinnata treeningvdimalusi
ning mangijate vdimeid ja oskusi. Algajate puhul kujuneb voistkond iseenesest
treeningprotsessi kaigus, kuid mingil hetkel peab treener tegema kokkuvétte. Kui aga
kompleteeritakse voistkonda juba alaga tegelenud mangijatest, siis peab kindlasti
arvestama mangupositsioonidega. Vastavalt mangija omadustele ning oskustele vaib
kasutada mangijat ka temale mittetavalisel mangupositsioonil (naiteks rindaja
kaitsemangija positsioonil ja vastupidi).

3.2 Hooaja treeningperioodid

Treeninguaasta  vdib  pdhiliselt jaotada  veeranditeks:  uleminekuperiood
ettevalmistusperiood, vdistlusperiood ja hooajajargne periood. Naiteks Uleminekuperioodi
veerandi kestel peaks réhk olema flusilisel treeningul, kus saaks parandada ka tehnilisi
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oskusi. Hooaja algul tuleks rohutada meeskonnataktika faktoreid ja neid tuleks tugevdada
kogu Ulejaanud hooaja jooksul. Individuaalseid taktikaid, mis koosnevad valitud
meeskonnataktikates ndutud oskustest, tuleks kogu hooaja valtel lUlitada igasse
treeningusse. Meeskonnataktika kusimused tuleks esikohale tdsta hooaja 16pul, kui
mangijate koostdo0 peaks olema juba sujuv. Erinevad faasid voiksid sisaldada naiteks

jargnevaid réhuasetusi. Neid saaks maarata ja muuta treener.

Roéhuasetus | Ulemineku- | ettevalmistus- | voistlus- voistlus- hooajajargne-
periood periood periood 1 periood 2 periood
mai-juuli august-sept | okt-dets jaan-marts | aprill

Fldsiline 40 20 30 20 60

Tehniline 30 20 10 10 20

Ind. 20 20 20 20 10

taktikad

Meesk. 10 40 40 50 10

takt.

Kokku % 100 100 100 100 100

Neid faase saab omakorda jagada veelgi lUhemateks faasideks, naiteks kuudeks ja
nadalateks. Seega on lihntsam planeerida treeninguid lihemaks perioodiks vastavalt
mangijate arengule. Samuti saab treeninguplaaniga kohandada mange ja turniire.

4. Saalihoki treeningtund
4.1 Treeningtunni eesmargid, sisu ja maht

Treeningute peaeesmark on teha mehaanilised Oppeharjutused mangule vdimalikult
sarnaseks, anda mangijatele kindla kaitumistiubi dpetamise asemel valikuvéimalused ja
suunata neist vbimalustest valima parima, vastavalt situatsioonile. See arendab mangijate
mangutunnetust ja véimet mangu lugeda, mis annab neile hea pdhja, kui alustatakse
meeskonnamangu.

Treeningu planeerimisel tuleks hoolikalt arvestada eesmarke. Niihasti Uhe treeningu kui ka
kogu hooaja jooksul tuleks silmas pidada mangija flUsilist voimekust, samuti tema
taktikalist arengut. Parim moodus mangijate arengu arvestamiseks on teha visandlik
treeninguprogramm, mis koosneks nii fuusilistest kui taktikalistest aspektidest. Hooaja
jatkudes saab visandit kohandada.

Roéhuasetus | Esmasp. | Teisip. | Kolmap. | Neljap. | Reede | Laup. | Puhap. | Kokku
min
Soojendus | 30 0 30 30 0 0 0 90
Tehniline 10 0 10 5 0 0 0 25
Fuusiline 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, | 5 0 5 5 0 0 0 15
|6dvestus
Min kokku 120 0 120 95 0 60 0 395
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Iga treeningtund planeerida alati ette. Kdige efektiivsem treener on organiseeritud treener.
Treeningu planeerimine, selle kirjapanek, kaasa arvatud ajaline plaan, ja vdib-olla
treeningute labiarutamine meeskonnaga enne treeningut saastab aega ja teeb treeningu
tdhusamaks.

Tehnikaid tuleks harjutada treeningu alguses, sest dppimine on kdige efektiivsem, kui
mangijad on puhanud. Tehnikatreeningu voib lulitada mangijate ja varavavahtide
eelsoojendusse; seda saaks sooritada kas vaikselt seistes vdi dppeharjutustena mangu
[Ulitatult. Individuaalseid taktikaoskusi saab kombineerida flusilise treeninguga. Enne
mangujarku tuleks arutada ja rbhutada meeskonnataktika pohipunkte, et varskendada
mangijate malu. Treener otsustab, kuidas treeningut 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 Valjas 0-30
Koordinatsioonijooks

Individuaaltehnika | S66tmine paarides | Valjakul 31-40
Individuaaltehnika | Pealel6dmine Valjakul 41-55
Individuaaltaktika | 1-1, 2-2 Valjakul 56-70
Meeskonnataktika | 3-3, 4-4, 5-3, 5-4 Valjakul 71-85
Mang 5-5 Valjakul 86-110
Taastumine, Kerge sorkjooks/ | Valjakul/valjas
|6ddvestus sirutused

Kokku 120

4.2 Treeningtunni konspekt ja labiviimine

Nii nagu eespool mainitud, on hea, kui kdik treeningtunnid on kirja pandud ning sailitatud.
Siis on lihtne jalgida arengut ja lihntsam teha muudatusi tulevikuplaanidesse.

Treeningu labiviimine

Kindlustage, et mangijad ei hiline. Punktuaalsus ja organiseeritus kandub Ule mangule.
Igasugust eelsoojendust voib teha ka valjas (soltuvalt ilmast ja rajatisest), et muuta
treeninguaeg voimalikult efektiivseks.

Kontrollige, kas kdik mangijad on kohal ja tahelepanelikud, enne kui hakkate juhtnoore
jagama. Edasiste juhtndoride andmisel votke mangijad kokku, et saada igauhe taielikku
tahelepanu. Parim moodus &ppeharjutust selgitada on demonstreerimine. Hinnatakse, kui
treener saab seda ise naidata, aga vdib kasutada ka mangijaid.

Treeningu jooksul tuleks mangijatele anda regulaarselt puhkepause, et nad saaksid hinge
tdmmata ja juua. Vaheajal on hea labi votta 6ppeharjutuste pohipunktid ja veenduda, kas
mangijad on eesmargist aru saanud.

Need vaheajad aitavad ka kosuda jargmiseks treeninguks, mis sdltuvalt tasemest vaib olla
isegi jargmisel paeval.
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Treeninguks vajalik varustus:
-- tahised
-- vestid/ eraldussargid
-- pallid
-- vile
-- taktikatahvel ja pliiats
-- stopper

Treener peaks alati valmis olema plaani muutma vastavalt ettendgematutele asjaoludele,
naiteks:

-- vahem mangijaid, kui oodatud
-- rajatis pole kasutuskorras
-- olulise varustuse puudumine (pallid, kepid jne)
Mida paremini on treener ette valmistatud, seda rohkem mangijad teda usaldavad.

Tagasiside andmine

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

Individuaalse tagasiside andmisel oleks hea lulitada negatiivsed vdi parandavad markused
positiivse tagasiside vahele, naiteks: ,Su s66t on hea, kuid proovi veidi pehmemalt vastu
votta. S66du tapsus on suureparane!”

Positiivne tagasiside mojub mangijatele tavaliselt motiveerivalt. Neid tuleks parast head
sooritust kiita, kuigi méningaid motiveerib parandav voi isegi negatiivne tagasiside. See
kaib harilikult mangijate kohta, kes puudlevad koérgele, on teadlikud oma tasemest ja
potentsiaalist, teavad, kui nad on halvasti manginud, ja ootavad, et treener neid
parandaks.

Motiveerimine

Mida rohkem on treeningutes varieeruvust, seda motiveeritumaks mangijad muutuvad.
Nad ootavad treeningut, kui nad ei tea paris tapselt treeneri poolt pakutavaid lahendusi,
kuid teavad, et saavad treenerit ratsionaalse plaani osas usaldada.

Alguses on madistlik teha paljude kordustega harjutusi, et sooritus muutuks
sustemaatiliseks. Korduste hulk peaks olema vdimalikult suur. See mangib éppeprotsessi
algstaadiumides olulist rolli.

Et mangijate huvi sailitada, tuleks lisada mitmesuguseid variatsioone. Isegi ebameeldivad,
kuid olulise tahtsusega harjutused muutuvad motiveerivaks, kui mangijad teavad nende
eesmarki. Mida manguparasem on harjutus, seda lihtsam on seda mangijatele
pohjendada.
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Mangijate motivatsiooni hoidmiseks on méned vahendid. Need on osa otsuse tegemise
treeningust, mis on loodud sportlase pikaajalise soorituse ja Uldise treeningukogemuse
parandamiseks. Et saavutada spetsiifilisi otsuse tegemise oskusi, on jark-jargult
suurendatud sportlaste vaimset tookoormust.

e Varieeruv treening: selle asemel et treenida uht erilist 160ki taiuseni, tuleks
harjutada iga 160gi variatsioone. Varieeruv treening peaks toimuma ka realistlikus
keskkonnas, mis on kohane, arvestades sportlase vanust, voistluse tulpi ja
aastaaega.

e Kombineeritud  treening: erinevate  oskuste =~ kombineerimine  mangus
oppeharjutustena, mis stimuleerivad voistluslikkust.

e Tagasiside vahendamine: tagasisidet vahendatakse jark-jargult, ndudes sportlaselt
valisest juhtimisest séltumatut funktsioneerimist. Tagasisidet antakse ainult siis, kui
mangijate sooritus langeb valjapoole treenerite juhtnéore. See sunnib mangijaid ise
probleeme lahendama.

o Kusitlemine: kusimuste esitamine mangijatele, et veenduda, kas nad on aru
saanud. Kusitlemine muutub erakordselt tahtsaks vahenenud tagasiside puhul. See
nduab ka treenerilt kdrgel tasemel teadmisi. Otseste juhtnédride asemel mangijatelt
kisimine, mida nad teatud situatsioonides teeksid, paneb neid oma tunnetuslikke
oskusi rakendama.

e Video-tagasiside: mangijatele video naitamine nende sooritusest, selleks et
maarata, mis on tehtud hasti ja mis vajab parandamist. Esialgu peaks video-
tagasisidet labi viima treener, kes annab Uksikasjalikke napunaiteid ja teeb
ettepanekuid soorituste parandamiseks, kuid dige varsti peaksid mangijad Uksteist
ise filmima ja anallitisima. See moodus s6ltub muidugi varustuse kattesaadavusest.

e Kindlad instruktsioonid: kompleksne tehniline ja taktikaline informatsioon tuleks
esitada pigem hooaja algul kui hiljem. Taktikaliste instruktsioonide kasutamine
erineb algajatel ja kogenumatel mangijatel nende fuusiliste ja tunnetuslike oskuste
taseme tottu.

¢ Naidete kasutamine: mangijatele tuleks naidata eksperdi véi mdne teise mangija
esitust, selleks et dppida, mida on tarvis paremaks soorituseks teha. Naidata ei
tuleks Uksnes optimaalset esitust, vaid ka meeskonnakaaslaste ja teiste
samavordsete oma, et margata vigu, neid anallUsida ja parandada.

Varustus

Treener peaks alati hoolitsema, et mangijad kannaksid oOiget varustust. Alati peaks
esikohal olema ohutus, eriti laste puhul. Reegleid ja Oiget suhtumist sporti ja elusse
endasse tuleks mangijatele selgitada algusest peale. Seda vdib vaga hasti alustada
ohutusnduete tutvustamisega. Ohutuskoodeks sisaldab ka mangureeglite 6ppimist.

Jalatsid

Jalatsid peaksid olema ainult sisejalanéud. Kui olude sunnil kasutatakse valisjalandusid,
tuleb kindlustada, et mangijad enne valjakule astumist oma jalatsid puhtaks puhiksid.
Jalatsid ei tohi teha pdrandale triipe.
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Kepp

Téhtis faktor on mangukepi pikkus. Kepp peaks ulatuma mangija nabani. Oige pikkusega
kepp aitab mangijal paremini omandada tehnikaoskusi. Samuti teeb see kehahoiaku
mangu jaoks paremaks, kui mangija peab pdlvist kdverduma, et raskuskeset madalamal
hoida. Kogenumatel mangijatel vdib pikem kepp suurendada haardeulatust ja teha palli
valdamise paremaks.

Reeglitele peab vastama ka kepilaba kdverus. Lamedale pinnale asetatud laba kdérgeim
punkt ei tohi Uletada 3 cm, st kdverus ei tohi olla suurem kui 30 mm. Enamikel labadel on
juba ostes mingi kalle ja kdverus, kuid lisakdveruse saab teha kuumapuhuri voi keeva vee
abil. Laba sobivaks tegemisel tuleb pdorata erilist tahelepanu ohutusnduetele ja seda
tuleks teha ainult taiskasvanu jarelevalve all. Kalde nurk ja kdverus on individuaalne
eelistus. Sirge laba on hea s66tmiseks. Mdnetine kdverus laba eesosas annab rohkem
kindlust palli kontrollimisel ja vaike kalle laba tagaosas annab hea nurga |66misel. Kérge
kalle tdhendab ka kdrgeid 166ke.

Silmakaitse

Tanapaeval soovitatakse eriti juunioride tasemel alati silmakaitse kasutamist, kuna
naovigastused on saalihokis vdimalikud. Kepiga kogemata silma 166mist voi silmi tabavaid
palle saab kergesti valtida, kasutades Kkaitseprille. Need ongi ©igupoolest juba
kohustuslikud.

5. Saalihoki dpetamise metoodika

Treeningprotsessi jaotamine vaiksemateks osadeks ja osadele eesmarkide pustitamine
paneb aluse kiremale arengule. Saalihoki &petamist peaks alustama kindlasti
ohutusreeglite ja lintsamate mangureeglite dpetamise ning tehnikatreeningutega, mis
omakorda peaks olema seotud fuusilise treeninguga. Mangulisus on oluline juba algfaasis,
kuna siis 6pivad mangijad omandatud tehnikaoskusi manguolukorras kiiremini kasutama.

5.1 Varustuse reegliteparane kasutamine

Treener peaks alati hoolitsema, et mangijad kannaksid diget varustust. Sellest , digete
mangukeppide, jalatsite ja silmakaitsete kasutamisest on kirjas eelnevas jaos.

5.2 Mangija pohiasend

Mangija pdhiasend ehk manguasend paneb aluse kiiremale arengule ja O&igete
tehnikavdtete omandamisele. Manguasendi hoidmist tuleb algtasemel pea kogu aeg
mangijatele meelde tuletada, et see oleks tulevikus automaatne ja soorituse hetkel
mangijad selle peale enam ei motleks.

Manguasend:
-- jalad dlgade laiuselt harkis, Uks jalg veidi ees;
-- raskuskese kdverdatud pdlvede ja sirge seljaga madalal,

-- pea pusti;
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-- kepi laba pérandal.

6. Saalihokimangija kehaline ettevalmistus

Saalihoki on oma olemuselt intervall-spordiala, kus Kiiruslikul osavusel on vaga suur
osakaal. Kehalise ettevalmistuse treening on enamjaolt tles ehitatud jéu, kiiruse, kiirusliku
vastupidavuse, aeroobse vastupidavuse ja saalihoki mangus kasutatavate liigutuste
umber. Rahvusvahelistes kohtumistes ja enamiku riikide tahtsamates sarjades on
manguaeg 3x20 minutit puhast manguaega.

Saalihokimangija liikkumissooritus koosneb:

e liikumisest ette, taha ja kulgedele (suunamuutustest, kiirendustest, pidurdustest,
petteliigutustest)

e individuaalsetest oskustest

e fUsioloogilistest omadustest (vanus, pikkus, kaal, kehaehitus)

o flUsilistest omadustest (kiirusest, joust, vastupidavusest, liikuvusest,
koordinatsioonist)

e psuhholoogilistest omadustest (tahtmine, motivatsioon, keskendumine, eneseusk,
loovus)

e tunde- ja vaatlusmotoorika omadustest (nagemisest, kuulmisest, tundmisest,
refleksidest, otsuste tegemise oskusest)

Soome saalihoki meistriliigas tehtud analtusi jargi ligub mangija thes mangus umbes 20
minutit, mis koosneb 20-120 sekundilistest vahetustest. Mangija manguaeg uhes mangus
on umbes 13-29 minutit, mis oleneb mangija rollist ja meeskonna mangutaktikast. Uhe
vahetuse ajal ligub mangija umbes 100 meetrit ning sidamelddgi sagedus tduseb sellel
ajal hetketi 90%-100% maksimumist. Luhikeste vahetuste ajal pusib mangu olemus
sprindi- ja intervallsooritusena, kus piimhapet ei jbua tekkida. Pikemate vahetuste korral
aga laktaadi tootmine lisandub. M&6tmiste jargi mangib mangija Uhes mangus keskmiselt
24 vahetust, mille pikkused on 45-60 sekundit. Aktiivse 160 osakaal vahetuse jooksul on
15-20 sekundit, mis jaguneb 2,5-20 meetristeks spurtideks.
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Mangu ajal on keskmine pulsisagedus 70% ja sidamelbogisagedus jaab 46%-98% vahele
maksimaalsest.

Mangija pulsisagedus uhe 2,5- tunnise voistluse ajal jaguneb alljargnevalt:

e 34-40 minutit on pulsisagedus vahemikus 50%-58% maksimumist
e 41 minutit on vahemikus 60%-69% maksimumist

e 30 minutit on vahemikus 70%-79% maksimumist

e 23 minutit on vahemikus 80%-89% maksimumist

e 15 minutit on vahemikus 90%-100% maksimumist

Saalihoki tekitab organismile suure intervalltuipi koormuse spurtide ja intervall-likumise
kaudu, kus piimhapet Gldjuhul ei joua tekkida. Seda selleparast, et mang sisaldab palju
suunamuutusi, kiirendusi, pidurdusi, seiskumisi, podrdeid ja liikumist eri suundadesse.
Piimhape vdib hakata tekkima mangu edenedes ja vahetuste pikenedes. Mangija koormus
soltub ka mangupositsioonist ja voistkonna taktikast.

Saalihoki mangus saavutatakse vaga harva maksimaalkiirust, kuna mangu olemus seda
uldjuhul ei soosi, tanu sellele on elastsuse osakaal vaga suur. Kiiruslikul vastupidavusel on
vaga suur osakaal saalihoki mangusoorituses. Liuhikesed maksimaalsed sooritused
tostavad lihaste Kiiret joutootlikkust ja anaeroobse energiatootlikkuse osakaalu. Aeroobne
vastupidavus ja laktaatne ehk piimhappeline energiatootlikkuse osakaal suureneb mangu
edenedes ja aja pikenedes.

6.1 Kehalise ettevalmistuse treeningplaani koostamine

Enne treeningplaani koostamist on oluline kaardistada mangijate teadmised kehalise
ettevalmistuse treeningu osas. Saalihoki on spordiala, kus paljudel vdistkonna mangijatel
on juba eelnev voistlusspordi kogemus olemas, seda kas siis individuaalalal vdi
voistkonnaspordist. Varasemalt dpitu on pdhi, millele uus info rajatakse, kuid varasem
Opitu voib olla vaar voi saalihokile mitte sobilik ja see voib lisada uue dppimisele aega.
Selleparast on hea teada, mida sportlased varasemalt asjast teavad. Varasemat teadmist
ei ole siiski moétet kaardistada, vaid kisida, mille kohta sportlased tahavad lisateavet.

Naide, mida voiks kisida kaardistamisel:

e treenimine

e Voistlemine

e puhkus ja taastumine

e toitumine

e tervis ja taastusravi vigastuse korral
e tasakaal spordi ja muu elu vahel

Kaardistuse kaigus voiks mangijatelt kisida, millised kolm teemat oleksid need, mille kohta
nad tahavad lisateavet. Avatud ja labiarutatud teemade korral on hea koostada
treeningplaani ja selle taitmine on sel juhul edukam.

Kehalise ettevalmistuse treeningplaani koostamisel tuleks arvestada jargnevate teguritega:
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e mitmekulgne kehaline areng (vastupidavus, joud, kiirus, liikuvus ja koordinatsioon)

e alaspetsiifiline kehaline areng (kiiruslik vastupidavus, jduvastupidavus)

e tehnika ehk alaspetsiifiliste ja mitmekulgsete flusiliste omaduste arendamine

e psuhholoogilised tegurid (hoolikus, julgus, pusivus, eneseusk)

e tervena pusimine (tervisekontroll, haigustest taielik paranemine)

e vigastuste tekke valtimine ja ennetamine (hea fuusiline vorm, vasimuse markamine
treeningprotsessis)

e teoreetilised teadmised (sportlase teadmised flsioloogiast, psuhholoogia osakaal
treeningprotsessis, elukorraldusmudel, toitumisele panustamine, diged otsused elus
valjaspool sporti)

6.2 Kiirusliku jou treening

Kiiruslikku jéudu saab harjutada Kiirjou ja plahvatusliku jou treeninguga. Saalihokis
suurenevad Kkiirusliku jou omadused startide, pidurduste ja suunamuutuste ajal. Stardid ja
Uks uhe vastu vditlused vajavad plahvatuslikku joudu. Liikumise ajal tehtavad kiired
ligutussooritused kasvatavad kiirjdu omadusi.

Kiirusliku jou treenimisel tuleb l&htuda sportlasest. Harjutused tuleks valida nii, et
jouomadused tuleksid esile erialasoorituses. Kiirusliku joéu harjutuste maht valitakse
vahemikust 0%-85% sooritatava liigutuse Uhe korduse maksimaalmahust. Vaiksemad
raskused ja kiiremad liigutused treenivad rohkem kiirust kui jéudu. Kiirusjéu treeningutel on
soorituse pikkus alla 10 sekundi ja taastumise aeg seeriate vahel 3-5 minutit. Suuremad
raskused ja aeglasemad liigutused treenivad rohkem jéudu. Soovitav koormus
ettevalmistus- ja treeningperioodil on 40%-60% ning vaistlusperioodil 0%-40%.

6.3 Vastupidavusjou treening

Vastupidavusjoud on oskus pidada teatud joutaset vdimalikult pikalt. Treenimisel
kasutatakse pikki sooritusi madala intensiivsusega ja kergete raskustega.
Vastupidavusjoud parandab nii uldist kui ka alaspetsiifilist vastupidavust ning loob
tugevama pdhja intensiivsemale joutreeningule. Vastupidavusjéu omadused parandavad
saalihokis 0ige mangijaasendi sailitamist pikemat aega ja Kkiirusliku jéu omaduste
kasutamist mangu I6puhetkedel. Kasutatavad koormused on 0%-60% maksimaaljoust.
Vastupidavusjoudu vdib treenida aeroobselt, anaeroobselt voi Kiirusjdu pdhiméttel.
Aeroobsel treeningul on vaikesed raskused ning korduste arvud suuremad, harjutused
sooritatakse rahulikus tempos 0%-30% koormusetega, 2-6 ringi ja 6-12 harjutust.
Anaeroobse vastupidavustreening sisaldab 10-20 kordust samade raskustega. Harjutusi
on 4-8 ja soovituslik teha 2-4 ringi, taastumisaeg on 30-60 sekundit. Kiirusjéu pdéhiméttel
tehtavas vastupidavusjéu treeningul on raskused suuremad 30%-60% ja luhikesed
taastumisajad.

7. Saalihoki tehnika 6petamine
7.1 Tehnika mdiste ja olemus

Parima tulemuse saavutamiseks spordis on vaja omada taiuslikku tehnikat, s.o kdige
ratsionaalsemat ja efektiivsemat harjutuse sooritamise viisi. Ratsionaalne tehnika ei ole
mitte ainult Oige pdhjendatud liigutuste sooritamine, vaid ka oskus avaldada
markimisvaarset tahte- ja lihaspinget, sooritada liigutusi Kiiresti ja lihaseid digeaegselt
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|I6dvestada. Spordiharjutuste tehnikat tuleb kasitada kui inimese terviklikku tegevust (sisu
ja vormi Uhtsust) ja tema psuuhilise ja kehalise tegevuse uhtsust (koordinatsiooni) teatud
valiskeskkonna tingimustes. Sellest tuleb Iahtuda ka dpetamisel.

7.2 Tehnika pohivétted rindemangus
Tehnika p&hivotete alla rindemangus kaivad s66t, vise ja pallikasitsemine.

Kdige tahtsam asi, mida algajatele s66tmise puhul réhutada, on see, et iga s66du eesmark
on palli kohene saamine vastuvdtja valdusse. Jarelikult peaks iga s66t olema tapne ja
selle tugevus tuleks sobitada situatsiooniga.

Sootmisel ja vastuvdtmisel on tehniliselt tahtsad hoiak ja haare.
Kindel kahe kae haare:

ulemine kasi katab kogu ulemist otsa, alumine kasi vahemalt 20 cm kaugusel Ulemisest

kaest
g

Hoiak ja haare muutuvad veidi vastavalt erinevatele tehnikatele, kuid Uks, mis jaab, on
palli kasitsemise pehmus. Kaugus mangijate vahel on tahtis faktor, kui maaratakse
s00du Kiirust ja tugevust. Koiki teisi asju, naiteks vastast, keppe ja piirdeid tuleks dige
s6odutehnika maaramisel samuti margata.

Sddduasend
-- kuljetsi-asend
-- jalad teineteise korval kergelt harkis ja pdlved kdéverdatud
-- pea pusti

-- pall laba lahedal
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Soot

Haare

Sooritus

Millal

Eestkaesoot

Kindel kahe kae
haare, alumine
kasi haarde
alumise otsa
lahedal.

So6tmine  algab,
pall keha taga.
Laba témmatakse
tagant  sihtmargi
poole suureneva
kiirusega. Pall
vabastatakse
labalt, enne kui
see on mooddunud
eesmisest jalast.
Laba ots peaks
alati osutama
hilisema soodu
suunas. Laba
tuleks suruda
vastu porandat, et
valtida porkeid.
Vaga jéuline soo6t
ulakeha  piisava
pddramise ja keha
tagant
tdmbamisega
annab  tapsema
s60du.

Kasutatakse parast
petteldoki vOi kui
mangija on palli
triblanud, kasutades
keha palli katmisel.

Eestkaesoot
lUhike

Sama eelmisega.

Palli puudutus on
vaga luhike. Pall

vabastatakse

labalt iIma
jargneva  |66gita
eesmise jala

S66t on kiire ja tapne,
saab sooritada
peaaegu igast asendist
ning kitsastes oludes.
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tasandil. Kui palli
lGaha liiga palju ette
voi laba nurk on
liga suur, lendab
pall Ules 6hku.

Tagantkaesoot
pikk

Kahe kae haare,
kuid kaed on
rohkem lahestikku
kui eestkaesoodul.

Saades
tagantkaesoodu,
pehmendada

nagu
eestkaesoodu
puhul. Pikal
tagantkaesoodul
puudutab laba
palli pidevalt.
Ulakeha
pooramine peaks
andma jarelloogi.

Tagantkaeso6tu
kasutatakse, kui
vastane takistab sd6tu
eestkaekuljelt.

Tagantkaesoot
lGhike

Sama eelmisega,
kuid voimalik on
ka Uhe kae haare.

Laba ei tohiks
puudutada
pdrandat, vaid
ainult palli. Laba
kiirust  kontrollib
lUhike hoovott
tagant.

Vaga hea kasutada
petteléodkidel, endale
palli ette suunates

Ohusoot

Haare
eelmisel.

nagu

Kaiki eelmisi soote
voib sooritada
Ohus.
Ohusdétudel  on
palli puudutamine
vaga oluline ja
sO00du kdrguse
maarab laba nurk.
Pall sO0detakse
eesmisest  jalast
veidi eestpoolt.
LAogi kiiruse
maarab  hoovott
tagant. Laba
libiseb mooda
pinda sirges
joones palli poole.
Laba on suunatud
tagasi samal
hetkel, kui see
palli tabab.

Jarelldoogiga  6husoot
on kohane, kui mangija
peab vabanema
kaitsetsoonis
pressingust voi vajab
kontrollitavamat sdo6tu,
kui vastane on katnud
maa-ala oma kepiga ja
soot tuleb tésta ohku
ule vastase mangukepi,
nt situatsioonis kaks
Uhe vastu.

Uhekaesoot
tagantkae/
eestkae

Haardes
kasutatakse ainult
ulemist katt.

Enne palli 166mist
kasutatakse
lUhikest hoovottu
kas tagant- Vvoi
eestkaekuljelt,

Uht kasutatakse
vaba palli
I66miseks/suunamiseks
diges suunas  VOi
vastase ulatusest valja

katt
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soltuvalt
situatsioonist.
Laba ei tohi tdsta
kérgemale
pdlvetasand

kui

vOi parast triblamist.
Annab mangijale
parema haarde ja
saastab aega, kui
mangija ei joua palli
kontrolli enda katte
votta. Kasutavad
kogenumad mangijad.

S66du vastuvotmine

-- 800du vastuvétmisel on kdige tahtsam pehmus

-- s06du vastuvdtmiseks vdi kontrollimiseks voib kasutada nii keppi kui keha,
modlemaid meetodeid tuleb sageli treenida, eriti alg tasemel

-- pall tuleks vastu votta labaga (laba asetseb eesmise jala lahedal) ja tdmmata laba
tagasi, kui tekib kontakt palliga (pehmus) — see takistab pallil laba tabamast ja jalle
tagasi pérkumast, andes seega mangijale kohese kontrolli

-- pall tuleks vastu votta keha ees

-- 6husootude vastuvdtmine nduab haid pallikasitsusoskusi

-- 6hus6odu vastuvdtmiseks voib kasutada ka keha (rinda, reisi, jalgu)

-- palli dige vastuvdtmine voib tekitada I6hed kaitses ja luua varavaldomise
vbimalused

Vise

Visketehnikad on samad kui s66tmisel, ainult joulisemad. Haare ja hoiak peaksid
jaama samaks nagu erinevates sootmistehnikates. Pealeviset tuleks réhutada juba
varakult mangija karjaari alguses, sest fakt on see, et enamik varavaid on pealeviske
tulemus. Samuti tuleks algusest peale selgeks teha, kust liUa ja mis laadi vise on
kdige kohasem vastavalt situatsioonile ja mangija positsioonile. Isegi noorimaid
mangijaid tuleks dpetada viskama erinevatest ja tundmatutest positsioonidest. lgasse
treeningusse tuleks lulitada ka vise otse s66dust nii maast kui 6hust. Esimeselt puutelt
I66mine teeb varavavahil kuljetsi likudes reageerimise ja kaitsemeeskonnal pealel6dgi
ettendgemise raskemaks. Vise otse s60dult nduab head sddtmisoskust, mis peaks

samuti olema omandatud.

Vise Haare Sooritus Millal Poolt Vastu
Randmevise 1 | Sama nagu | Vastaskilje Kui mangijal | Tapne Tédmme tagant
(pika tagant- | eestkaesoot | jalg ees, | on aega votab
tdbmbega) keharaskus sihtida ja sooritamiseks

tagumisel lGUa, kaua aega

jalal. Laba | tavaliselt

teeb  tagant | rindajal

pika  tdmbe | kuljelt (eriti

mooda pinda, | podrdest)

pall
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vabastatakse

eesmise jala
tasandil.
Lodgi  16pus
peaks laba
ots osutama
varava
suunas ja
keha raskus
olema
taielikult  Ule
viidud
eesmisele
jalale. Kui
166k tehakse
kaitsest
ulakeha
podramisega,
on liikkumine
parem, kui

I66miskiljega

sama kulje
jalg on ees.

Randmevise 2 | Sama kui | Rind peaks | Kui mangija | Tapne ja | Mangija

(Lthike eelmine olema varava | on saanud | kiire, voib | peab olema

randmelok) poole, ees | positsiooni lGGa isegi | varava

I66gikuljega varava halvast lahedal.
sama kilje | lahedal otse | positsioonist,
jalg. Pall | s66dult. varavavahil
vabastatakse on
labalt reageerida
eesmise jala vahem aega
l&hedal. kui teiste

visete puhul.

Eestkaeldok Kaed Vastaskulje Kui mangijal | Hea Hoovott
teineteisele |jalg ees, et|on aega lila | kauglodk, kui | nduab aega
lahemal kui | teha Ulakeha | (enamasti mangijad
randme- pooret  166gi | kaitsjad varjavad
l6Ogi ajal, kui pall | keskvaljalt) varavavahi
puhul peaks olema vaatevalja

keha ees
veidi uhel
kuljel. Pall ei

tohiks olla
kehale nii
lahedal Kui

randmeldogis.
Palli
tabatakse

laba kannaga,

30




nii et
tostetakse
ohku. Hoovott
tagant  voib
sarnaneda
veidi golfiga.
Voib IGda ka
[Ghema
hoovdtuga,
kui 160k ei ole
nii tugev, kuid
voib-olla veidi

pall

tapsem.

Joulook Laiem Ees on 100gi | Kui mangijal | Raske ja | Lodmine
haare, vastaskulje on aega | ettearvamatu, | votab aega
sarnane jalg, jalad | 160Kki ette | eriti juhul, kui
randme- laialt  harkis, | valmistada, | varavavahi
|66gi raskus samuti vaatevalja
haardega eesmisel jalal. | kaitsjad varjab

Hoovatt keskvaljalt. mangija
tagant peaks
olema paris
pikk, kuid
kepp ei tohiks
uletada v00
tasandit.
Enne palli
[66mist peaks
laba
puudutama
pbrandat ja
osutama 160gi
I6pus varava
poole.

Tagantkaelook | Kaed Sama  kilje | Kui mangija | Varavavahile | Mangija
lahestikku | jalg ja sama | ei ole | ettearvamatu, | peab olema

kulje o6lg ees, | eestkaekulje | eriti kui | varava
tavaliselt positsioonis | kasutatakse | lahedal,
naoga varava | voi kui | ainult uht | tavaliselt
poole. Voib | vastane on | katt, voidakse | |60k vaga
sooritada ka | blokeerinud | lGUa ka | lahedalt.
olles seljaga | eestkaekdlje. | seljaga

varava poole.
Laba
puudutab palli

eesmise jala
tasandil  voi
veidi selle
ees.

varava poole.
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Juba varakult oleks hea labi votta ka parimad varavaloomissektorid, mangijaid tuleks alati
julgustada nende sektorite poole puudma ja esimesel véimalusel [6Oma.

A

Parast dppimist, kuidas tehniliselt digesti visata ja kust luGa, on kdige tahtsam teada,
kuidas viset ajastada ja valida parim vise vastavalt situatsioonile ja positsioonile. Eesmark
on treenida pealel6dgi ajastamist ja hea l66gipositsiooni 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 viset takistada, teeb situatsiooni mangulaadsemaks. Vaevalt saab
mangija mangu ajal 160giks piisavalt ruumi, seega annab lI66mise harjutamine pressingu
all paremaid varavaloomisvdimalusi mangus. Veel Uhe rundemangija lisamine annab
palliga mangijale lisavdimaluse so60duks. Jarelikult ndutakse ka sootmisoskusi, samuti
valmisolekut seda teha.

Palli kasitsemine

Palli kasitsemine on Uks tdhtsamaid asju, mida mangijad peavad dppima. Silma-palli-
kepi koordinatsiooni tuleks dpetada varakult ja treenida mangijat kogu karjaari valtel.
Palli kontrollimine kepiga, palli enda valduses hoidmine, kasutades keha ja kepi
kaitset, triblamine, kasutades petteid, 6husdotude vastuvotmine, palli [I66mine dhku jne
— kdik see nduab palju tehnikatreeningut. Mangijaid tuleks julgustada, et nad
kasutaksid harjutuste ajal kogu oma lisaaega palliga mangimiseks. Kui mangijad
seisavad reas, oodates oma korda, peaksid nad lihtsalt palliga mangima, triblama, palli
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Oohku tdstma jne. Samuti peaksid nad palliga mangima kodus voi valjas sdpradega.
Individuaalselt vdiks treenida mdningaid erinevaid trikke, naiteks:

palli Ulestdstmine kepiga ja selle puudmine, kasutades keha voi keppi voi
mdlemat

palli keerutamine Umber jalgade (8-kujuliselt)

palli pérgatamine kepilabal, kasutades eestkae- ja tagantkaekullge, samuti laba
ulemist serva

triblamine, kasutades kehaliigutusi ja petteid

Votmepunktid palli kontrollimises
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samad pdhipunktid on olulised kdigis oskustes, mis nduavad palli kontrollimist,
kaasa arvatud palli katmine, triblamine, s66du vastuvotmine ja palli
puddmine(éhust)
palli katmine, kasutades keha
e hoiak peaks olema manguasend — pdlved kdverdatud, raskus varvastel,
madal kehahoid, et raskuskese oleks madalal (tasakaal), t66 peaksid
tegema reielihased
e jalgu tuleks hoida nii harkis kui véimalik, et kaitsmisala oleks suur
(vastasel ei lubata palli jalgade vahelt mangida)
e haare peaks olema kindel ja keppi tuleks hoida mdélema kaega
e pead tuleb hoida puUsti, et olla teadlik meeskonnakaaslastest ja vastasest
palli katmine, kasutades keppi
keppi ja palli tuleks hoida vastasest nii kaugel kui véimalik
kaed liiguvad teineteisele lahemal, kui pall on kehast kaugemal
laba tuleks suruda vastu pérandat vaikese nurga all
keha peaks jaama pidevalt vastase ja palli vahele, et vastane palli ei
saaks
palli puddmine

e kui pall on 6hus, peaks pilk olema pallil ja palli tuleks puuda, kasutades
keha (eriti varava ees)

e pall tuleks pulda niisuguses positsioonis, et mangija on vdimeline
jatkama liikumist soovitud suunas, naiteks:

e kui kaitsja pllab 6husd6ddu varava ees, kasutades keha, peaks ta
pddrama naoga keskele voi kulgedele, nii et ta on palli ja varava vahel,
sest eesmark on pall varavaalast ara viia

e niisugustel juhtudel, eriti kui varavaala ees on palju mangijaid, on alati
parem kasutada varavaala puhastamiseks keha, muidu vdib kaitsja
kogemata palli tabada ja omavarava lita

e rUndemangija peaks olema siiski ndoga varava poole, et sisse lila

triblamine

e pall peaks jaama laba lahedale
e haare peaks olema modlema kaega (tagantkaekdljel triblades voib
kasutada Uhekaehaaret, et saada vastasest parajat kaugust)

petted
¢ tuleks treenida ja arendada kiirust ja keha valitsemist

e olulise tahtsusega on pallikasitsus, kiire likumine, ootamatud kiiruse ja
suuna muutused



e vastast peaks ahvatlema kindlasse suunda liikuma pettemanddvriga,
naiteks silmside meeskonnakaaslasega
e et vastasest mo0da saada, voib sooritada pettel6ogi

Laste puhul (vanus 5-9) vdib eelnevaid oskusi sisaldavaid harjutusi lUlitada erinevatesse
mangudesse, naiteks puudmisse, teatejooksudesse ja -voistlustesse. Efektiivsed on ka
tehnikarajad, kuid need vdivad nduda algajate jaoks liiga suurt keskendumist, mis voib viia
motivatsiooni vahenemiseni. Kui rajad tehakse lihtsad ja treener on vdimeline hindama
mangijate kontsentratsiooni taset, on tehnikarajad selleks eesmargiks vaga sobivad.

Individuaalse tehnika harjutused tuleks lUlitada igasse treeningusse, eriti nooremate
mangijate puhul, 16puks kombineeritakse kdik tehnilised oskused mangu endasse. Seega
on harjutustega sarnanev mang isegi parem moodus treenida individuaaltehnikaid, kuna
paljusid oskusi treenitakse samaaegselt ja tdelises mangukeskkonnas. Taktikaliste
tegevuste sooritamine ndéuab mangijatelt kindlate tehniliste oskuste rakendamist,
arendades samal ajal mangutunnetust.

Raskustaset suurendab vastase lisamine. Mida varem vastast arvesse voetakse, seda
kiiremini esitatakse mangijatele valjakutse vastasele vastu astuda, mainimata vastase
vOitmist.

7.3 Tehnika pdhivéotted kaitsemangus
Kaitsemangu tehnika pohivotted on palliga mangija katmine ja viske blokkeerimine.

Palliga mangija katmine

Palliga mangija katmisel on kdige tahtsam vétta kinni eestkasi ja sundida sd6tu voi viset
tegema tagakde pealt. Urita alati suunata palliga méangija nurka vdi oma vdistkonna
varavast kaugemale, ara lase po6orata silmi suure valjaku suunas (ole lahedal). Mangija
katmisel on oluline mitte reegleid rikkuda (vastane saab rahulikult s66duga palli uuesti
oma voistkonna valdusesse), vaid sundida teda tegema vdimalikult halba otsust. Selles
olukorras peab olema kannatlik, kuna palli tagasivoitmine vdib vdtta aega. Kehamangu
juures on oluline, et vastane kiirete pddretega kaitsemangijat enda seljataha ei jata (ole
l&hedal ja ole valmis kiiresti reageerima).

Viske blokeerimine

Plada alati viset blokeerida kehaga, mitte saalihoki kepiga. Viske blokeerimise ajal peaks
saalihoki kepp olema suunatud vastase kepilaba suunas, kuid reaalne viske katmine
toimuks siiski kehaga, kuna pind on suurem. Kepi suunamine laba suunas tekitab olukorra,
kus vastane ei saa viskesooritust korralikult Idpuni viia (Iuhem hoovétt).

7.4 Varavavahi tehnikalised votted

Varavavahi tehnikaliste votete alla kaib varavavahi pdhiasend, likumine, tdérjumine katega,
torjumine pea ja kehaga, palli ptutdmine ja tdrjumine jalgadega.

34



Varavavahi pohiasend on pdlvedel, kus keha on veidi ette kallutatud, samas ei tohi
varavavaht istuda oma jalgade peal. Kate asend on vabatahtlik, mdnedele meeldib hoida
kasi tleval, mdnedele all, see on harjumuse asi.

Varavavahi liikkumisel kuljelt kiljele on mitmeid véimalusi, levinum on jalgade t66 abil. Kas
siis likumissuunas oleva jalaga antakse hoog liikumissuunale (tduge jalalabaga) voi
likudes pdélvedel Ghe posti poolt teise suunas. Kolmas vdimalus on kate abil, mida ka vaga
paljud varavavahid kasutavad.

Katega térjudes peaks varavavaht véimalusel suunama palli alati nurka voi varava taha.
Katega tdrjumine nduab haid refleksiomadusi ja head kordinatsiooni, seda on hea
harjutada palli poérgatades ja Zongleerides mitme palliga.

Peaga torjumisel on sama soovitus nagu katega torjetel, et suunata palli varava taha voi
nurka. Peaga tdrjeid kasutatakse lahivisete korral ja kui pall tuleb ootamatult pea lIahedale,
kus katega seda enam toérjuda pole vdimalik. Kehaga térjumise korral peaks voimalusel
haarama palli enda valdusesse kas kate voi jalgade abil.

Palli platidmisel kasutada vdimalusel alati oma keha kindlusena kate taga, juhul kui
puuddmine ebaonnestub. Palli puddmisel olla valmis see koheselt ka mangu panema, kiire
reageerimine voib anda hea vdimaluse ohtlikuks rinnakuks.

Jalgadega torjed on paljuski seotud liikumisega, kuid eesmark peaks olema sama nagu
katega torjumisel, ehk pall tuleks suunata varavaesiselt eemale.

8. Saalihoki mangutaktika

Mangija profiil koosneb tehnilistest ja flusilistest vdimetest koos mangu tunnetamisega.
Mangutunnetus sisaldab mangust arusaamist, mangulugemist ja otsuse tegemist.
Mangusituatsiooni lugemine ja jargmise kaigu ettenagemine aitab mangijal teha parimat
otsust, sdltuvalt oma positsioonist. Individuaalset taktikat saab kdige paremini Gppida
mangusituatsiooni rollide abil.

Kasutatavad taktikalised terminid
Taring 5

-- kaitse moodustamine kujul, kus mangijad asetsevad nagu taringul number viis

[ 2
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Arvuline Ulekaal valjakualal
-- kui meeskond loob arvulise Ulekaalu situatsiooni mingil valjakualal, naiteks:
-- rindes kaks Uhe vastu situatsioonis varavaalal, selleks et varavat luta

-- kaitses uks kahe vastu situatsioonis kaitse nurgas, selleks et palli vastaselt katte
saada

Aktiivne aar
-- valjaku kulg, kus on pall
-- tuntud samuti kui kulg, kus on surve
Passiivne aar
-- aktiivse vastaskulg
-- tavaliselt valjaku pallita ja vaba ruumiga kulg
Libero-mang
-- kui meeskond kasutab avangutel alumist kolmnurka
-- libero on alumine mangija
Alumine kolmnurk/ tagakolmnurk
-- kui meeskond avab mangu libero-mangijaga
-- teine kaitsja ja rindaja loovad s6ddujooned libero’ga, moodustades kolmnurga
Ulevaljakaitse
-- kaitsetaktika rindetsoonis

-- kui kaitsemeeskond puuab kontrollida raindemeeskonda, et teha nende avanguid
raskemaks

Tipp ulevaljakaitses (tipurindaja on eesmine mangija ulevaljakaitses)
-- tipuriindaja tavaliselt formatsioonis 1-2-2

-- tipurindaja suunab palliga mangija tavaliselt valjaku kindlasse alasse (aartele) ja
puuab blokeerida vdimalikke sddduliine

Suunamuutus (vasturiinnakud)

-- kiire suunamuutus kaitsest riinnakule

-- tavaliselt loob rindavale meeskonnale arvulise Ulekaalu situatsiooni
Duubeldamine

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

-- juhtub tavaliselt poordide aares ja nurkades



Tasandamine/ taandumine tasandile

-~ kui mangijad kasutavad valjakul positsioonide votmisel erinevaid
sugavustasandeid

-- peaks kasutama valjaku koigil aladel, selleks et luua runnates sooduliine ja
kaitses katta teatud maa-ala

8.1 Individuaalne taktika rindemangus

Palliga mangijal on kolm valikut. Esimene eesmark on varava 166mine, jarelikult peab
paasema loogipositsioonile. Teine valik on s66ta kaasmangijale, kel on varava 166miseks
parem vdimalus. Palliga mangija kolmas valik on palli triblamine 166miseks voi s66tmiseks
paremasse positsiooni. See nduab reaktsioonikiirust ja véimet mangu lugeda. Kuigi palliga
mangija vastutab otsuse tegemise eest, on pallita mangijatel samuti vastutus teda aidata
varavavahi vaatevalja katmise, ruumi ja sooduliinide loomise jne abil. Mangus mdjutavad
uksteist koik rollid ja kohustused. Need kdik nduavad mangija voimet hinnata ruumi,
kiirust, suunda ja aega.

Palliga rindemangija taktikalised votted on:

e s00du saamine/ muutumine palliga mangijaks
e palli katmine - [66mine — s66tmine
e triblamine |I60miseks vdi s6otmiseks paremasse positsiooni

Pallita rindemangija taktikalised votted on:

e liikumisel s66duliinide loomine

e |Uhikese vahemaa hoidmine palliga mangijaga
e palliga mangijale ruumi loomine

e valmisolek s66duks voi 100giks

e varavavahi vaatevalja katmine

e valmisolek kaitsmiseks

8.2 Grupitaktika rindemangus
Grupitaktika all rindemangus moeldakse kahe ja enam mangija koostddd.

Kaks dhe vastu, kolm udhe vastu ja kolm kahe vastu rannakud on koik kiired
vasturunnakud, mille sooritus peaks I6ppema viskega ning suunduma alati varava suunas.

Kahe mangija koostddl (2vs1) on palliga mangija Glesanded:

e paaseda viskele
e panna kaitsemangija valiku ette, kas katta s66tu voi viset
e hea s6dduliini olemasolul anda kvaliteetne so6t

Pallita mangija tlesanded on:
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¢ liikuda vabasse tsooni s66du saamiseks
e teha otsused palliga mangija liikumise jargi
e olema valmis varavat |l66ma viskest tagasiporkunud pallist

Kolme mangija koostddl (3 vs1 ja 3vs 2) on palliga mangijal samad Ulesanded, kus uks
sooduvalik on juures.Pallita mangijatest Uks peaks kindlasti likuma varavaesisele, kus ta
saab varavavahi vaatevalja katta, lila tagasipdrkuvaid palle ja olla valmis séddu
saamiseks ning varava l[66miseks.

Pikema rannaku korral on samuti vdimalik radkida kahe ja kolme mangija koostoost. Selles
olukorras raagime teatud valjakualal Ulekaalu tekitamisest kahe v6i enama mangija osas.
Naiteks aktiivse aare kaitsemangijale aarele ulekaalu tekitamine tahendab lahitoe/ tugede
olemasolu antud aarel.

Selliseid olukordi saab vaga hasti treenida kaks kahe ja kolm kolme vastu mangides.
Olukordade arvu suurendamisele ja intensiivsusele aitab valjaku médtmete vahendamine.

8.3 Vaistkonna kollektiivne mangutaktika rindemangus

Vdistkonna kollektivne mangutaktika rinnakul peab kindlasti paljuski pdhinema loovusel.
Ka rindetaktika juures saame raakida asetustest nagu 2-1-2, 1-3-1 jne. Esimese puhul
raagime runnakust, kus on kaks kaitsemangijat (tagamangijat), teise puhul toimub mang
libero (jagaja) kaudu.

Kollektiivse rindemangu pdhilised faktorid on:

e palliga mangijale s6dduliinide tekitamine

e lahitugede kaudu Ulekaalu ja heade varavavoimaluste tekitamine

e kui oled s66tnud, liigu alati paremasse paika, kas uue s66du saamiseks vdi varava
[66miseks

Kollektiivset rindemangu voib nimetada ka heaks kaitsemanguks, kuna palli valdamisel ei
ole vastasvoistkond ohtlik.

8.4 Individuaalne kaitsetaktika
Individuaalse kaitsetaktika pohilised tUlesanded on:

e palliga mangija suunamine vahemsoodsale alale
e ruumi takistamine - palli aravétmine

e sddduliinide blokeerimine

e pealelddkide blokeerimine

e valmisolek rindamiseks

e vastase aktiivne katmine ja aeglustamine
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8.5 Grupitaktika votted kaitsemangus

Grupitaktika voteteks kaitsemangus on suunamuutusega saadud vasturinnakute
torjumine ning niinimetatud duubeldamine ehk kaitsemangijatega Ulekaalu tekitamine
teatud valjakualal.

Vasturiinnakute blokeerimine:

e 1 vs 2 runnakul peab kaitsemangija tegema koostdod varavavahiga ja teadma,
millist situatsiooni varavavaht paremini valdab (kas s66du korral térjet vdi jaab talle
vise)

e 2 vs 3 runnaku korral usaldada samuti varavavahti ja pulda tekitada surve palliga
mangijale (mitte taganeda liigselt, sundida vastast otsuse tegemisel varavast
kaugemal).

Duubeldamine on kaitsemangijate poolt Ulekaalu tekitamine teatud valjakuosal, naiteks
nurkades,aarel voi keskvaljal.

8.6 Vaistkondlik kaitsetaktika
Vaistkonna kaitsetaktika all raagitakse Ulevalja kaitsest ja oma valjakupoole kaitsest.

Ulevalja kaitse taktikalised asetused on:

e 2-1-2 madal
e 2-1-2 aktiivne (60%-80%)
e 1-2-2 madal
e 1-2-2 aktiivne (60%-80%)
e 2-2-1 madal

e 2-2-1 aktiivne (60%-80%)

e 2-2-1 pressing (100%)

e kaksisve (W) stiilis (60%-80%)

e meesmehekaitse, kus igale mangijale on 1 vs 1 olukord

Oma valjakupoole mangutaktikad on:

o 2-1-2
o 1-2-2
e 1-3-1
o 2-2-1

Kaitsetaktika Ulesanne on palli véitmine teatud valjakualal.

8.7 Varavavahi mangutaktika
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Varavavaht on alati suurima manguajaga mangija valjakul ja selleparast on tema valitud
mangutaktika (individuaalne) vaga oluline. Varavavahi individuaalne mangutaktika saame
jaotada kaheks: aktiivne ja passiivne mangutaktika.

Kollektivse mangutaktika osas on peamine koosto0 kaasmangijatega ning Kiire
reageerimine vastavalt valjakumangija tegutsemisele.

Varavavahi mangutaktika peamised faasid on:

e lilkkumine varavasuul (vastavalt palli asetusele)

e palli kauguse hindamine

e sOo0duvbimalustega arvestamine torje hetkel

e kiire reageerimine vastavalt muutunud olukordadele

Varavavahil on ka vaga tahtis omada ulevaadet vdistkonna mangutaktikast, kuna tema
naeb Uldjuhul kogu mangu. Samuti on varavavahi dlesanne juhendada mangijaid.

9. Mangueelne ettevalmistus ja mangu labiviimine

Mangueelse ettevalmistuse valib iga treener ise, kuid siin méned naited, kuidas seda voiks
teha.

e mangijad peaksid saabuma mangule vahemalt tund aega (soovi korral ka poolteist
tundi) enne mangu algust, siis on haalestus ja fookus manguks valmis

e peatreeneri luhike (10-20-minutiline) koosolek vdistkonnaga

e jatta viisikute koosolekuteks piisavalt aega

e teha korralik soojendus enne mangu algust nii pallita kui ka pallidega

e Vvotta enne mangu algust veel vdistkond korraks kokku ja anda kolm paevateemat
mangijatele

Mangu labiviimisel anda mangijatele tagasisidet (olla positiivne), kontrollida alati, et
vahetused kulgeksid apardusteta, reageerida, kui kellelgi mangijatest on mingi
probleem ja ta ei saa oma vahetuse ajal valjakule minna. Vajadusel muuta vdistkonna
taktikat, olla otsuste tegemisel julge. Kolmandike vaheajal raakida rohkem sellest, mida
tuleb jargmisel perioodil teha, mitte heietada seda, mis on lainud valesti. Mangujargselt
teha luhikokkuvote mangijatele ja kontrollida, et kdik mangijad teeksid korraliku
lihashoolduse peale pingutust.

10. Ohud ja vigastused saalihokimangus

Peamised ohud saalihokimangus (eriti algajatel) on mang kdérgele tostetud kepiga, liiga
lGhike pidurdusmaa, ohtlikud péorded ja suunamuutused ning reeglitevastane kehamang.

Peamised vigastused saalihokis on huppeliigese ja pdlve piirkonna vigastused. Madalama
tasemega ja laste voistlustel ka naopiirkonna vigastused (mang kdrgele téstetud kepiga).

Pdlve ja huppeliigese vigastusi on vdimalik vahendada hea fuusilise ettevalmistusega.
Algajatel ja lastel on kindlasti vajalik kasutada kaitseprille silma ja naopiirkonna vigastuste
valtimiseks.
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11. Harjutusvara

Tingmargid

6 o e N

A rindemangija palliga

v

pallita liikumine

N 7

---------------- > A riindemangija pallita
s6ot
palliga likumine O pallita vastane
>
pealel6ok ® téhis

Sodduharjutused algajatele:
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Harjutus 1

Eesmark:

- treenida s6otmist ja vastuvotmist
Korraldus:

- mangijad on jagatud paaridesse, kes soddavad teineteisele erinevatelt kaugustelt
Teostamine:

- kasutades koiki soddutehnikaid juhuslikus jarjekorras
- vottes sO0tu vastu, kasutades ainult keppi vdi keha voi mdlemat
Modifikatsioonid:

- voib sooritada ka individuaalselt, kasutades piirdeid, 6husdotudel seina
Vétmepunktid:

- pea pusti

- manguasend: varvastel, pdlved kergelt kdverdatud

- 0Oige haare vastavalt s6odutehnikale

- mangija peaks s66tu vastu véttes likuma alati palli poole
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- kepp peaks 6husootu vastu vottes olema keha ja palli vahel (kui kepp on keha thel
kuljel, nduab palli puudmine suuremaid pallikasitsusoskusi, seega on ka lihtsam
palli kaotada)

Harjutus 2

Eesmark:

- treenida s66tmist ja 6husdotude vastuvotmist
- samuti hea treening silma-kepi koordinatsiooni jaoks
Korraldus:

- mangijad on jagatud paaridesse, igal paaril tks pall
Teostamine:

- paarid s66davad teineteisele palli 6hus
- rohk on 6husoodu vastuvdtmisel, palli kontrolli alla saamine nii kiiresti kui véimalik
Modifikatsioonid:

- lubatud on ainult Uks pdrge porandale voi ei uhtki
Vétmepunktid:

- 0Oige kaugus (sOltuvalt pdrgetest)

- pilk pallil

- nii kate kui jalgade liigutuste kontrollimine aitab mangijal 6hus6o6tu kiiremini omaks
votta

Harjutus 3

Eesmark:

- treenida s66tmist ja vastuvotmist likumisel
Korraldus:

- mangijad on jagatud paaridesse, igal paaril Uks pall
Teostamine:

- triblamine eestkaekuljelt tagantkaekuljele parast s66du vastuvotmist, astumine paar
sammu ettepoole, seejarel s6otmine ja astumine paar sammu tagasi parast
sO0tmist

Modifikatsioonid:

- parast s66du vastuvotmist ja enne tagasisdotmist vaib lisada ka podrdeid
Vétmepunktid:

- mangijad peaksid jaama pidevasse liikumisse koos kiirete kaeliigutustega
- pehme vastuvott
- pea pusti



Harjutus 4

(S
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Eesmark:

- treenida s6otmist ja vastuvotmist liikumisel

- treenida valmisolekut s66ta ja s66tu vastu votta
- treenida pallikasitsusoskust

Korraldus:

- mangijad on jagatud kolmestesse gruppidesse

- kaks mangijat seisavad teineteisest 10-15 m kaugusel
- kolmas mangija on palliga keskel

Teostamine:

- keskmine mangija s66dab liikumisel palli Uhele mangijale, saab s66du tagasi ning
tehes poorde, sooritab sd6ddu teisele mangijale

- 45-60 sekundilised vahetused

Modifikatsioonid:

- harjutust vdib sooritada ka nii, et kahel mangijal on kummalgi pall ja kolmas mangija
on ilma pallita, sootes kordamooda tagasi

- rohk on valmisolekul sd6ta ja vastu votta

Voétmepunktid:

- pea pusti

- pehmus palli kasitsemisel

- mangijaasend

- ajastamine ja valmisolek sd6ta ja vastu votta
- laba pérandal



Sooduharjutused edasijoudnutele:

(N

Harjutus 5
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Eesmark:

- treenida s66tmist ja vastuvétmist liikumisel
Korraldus:

- mangijad on jagatud 5-7 liikmelistesse gruppidesse

- grupid jagatakse pooleks, Uks pool palliga seisab teiste vastas reas
- kaugus 5-8 m (vdib varieerida)

- igal grupil ks pall

Teostamine:

- palliga mangija (nr 1) s66dab mangijale nr 2 ja jatkab liikumist s66du suunas
- mangija nr 2 soddab palli mangijale nr 3 ja ligub s66du suunas jne
Modifikatsioonid:

- harjutusse voib lulitada kdik erinevad soodud — eestkaesdodud, tagantkaesoodud,
lUhikesed 6husdddud (raskemad katte saada)
Voétmepunktid:

- pea pusti

- pidev liikkumine s66du suunas

- kdik mangijad peavad likuma oma s66du suunas, liikudes grupi [6ppu
- valmisolek sd6ta ja s66tu vastu votta

- laba pérandal



- kontrollitud s66dud
- eiole vdidujooks

Harjutus 6
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Eesmark:

- treenida s6otmist ja vastuvotmist liikumisel
- treenida liikumist parast s66tmist
Korraldus:

- mangijad on jagatud kuuestesse gruppidesse viies positsioonis (nagu joonisel
naidatud), igal grupil Uks pall

- koik mangijad seisavad ringis manguasendis

- alguses kaks mangijat uhes positsioonis, esimene neist palliga

Teostamine:

- palliga mangija hakkab palli so6tma kindlas jarjestuses

- parast s66tmist peab mangija sdé6dule jargnema, st hoidma pidevat liikumist

- mangijad peavad oma pallikasitsusoskuses kindlad olema, hoidma pea pusti ja
ikkagi sailitama kontrolli palli tle

Modifikatsioonid:

- sO6tmist voib teostada ka juhuslikus jarjestuses

- lisada voib huudmise, nii et palliga mangija peab hitidma mangija nime, kellele ta
valmistub s66tma

- grupid véivad suureneda kuni seitsme mangijani

Vétmepunktid:
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- hoida pea pusti

- manguasend

- laba pérandal

- olla valmis s66tu vastu vétma, poordudes piisavalt vara

- mangijatel ei lubata sdota kdrvalmangijatele

- rohutada suhtlemist/ haale kasutamist tahtsa téévahendina valjakul

Harjutus 7

(N

Eesmark:

- treenida s6otmist ja vastuvotmist liikumisel

- treenida liikkumist vastavalt palliga mangijale

- treenida dige sdotmistehnika valimist vastavalt situatsioonile

- meenutada mangijatele, et alati peaks olema kolm s66tmisvalikut
Korraldus:

- mangijad jagatakse viiestesse gruppidesse vaikesel alal (5x5 m)
- ala voib margistada tahistega

- igal grupil ks pall

Teostamine:

- neli mangijat séddavad palli Uksteisele, hoides pidevat liikumist

- Uks mangija keskel putab palli katte saada, I16igates sdoduliinidesse

- kui mangija keskel puudutab palli, vahetab ta kohad mangijaga, kelle so6t
ebadnnestus

- mangijad peavad jaama liikumisse, luues palliga mangijale s66duliine

Modifikatsioonid:



- mangijad vbivad seista ka paigal, kui lubatakse ainult Uhepuutestote, kuid siis on
rohk mangijate asemel rohkem palli liikumisel

- palliga mangijal ei lubata liikuda

- lubatud on ainult 6husoodud

Voétmepunktid:

- hoida liikumist

- valmisolek s66ta ja sO6tu vastu votta

- laba pérandal

- mangijad peaksid jaama ala sisse, et sailitada raskusastet

- mangijat keskel tuleks motiveerida proovima palli vahelt ara Idigata, isegi kui see
paistab raske olevat

Harjutus 8
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Eesmark:

- treenida s66tmist ja vastuvotmist likumisel ning varavalddmise voimaluse loomist

- Oppida, kuidas valtida vahem efektiivseid varaval6omise sektoreid ja laheneda otse
varavale

- Oppida I66ma isegi halvalt positsioonilt

Korraldus:

- treener peaks naitama, kus on vahem efektiivsed varavalodmise sektorid (kulgedel
ja nurkades), asetades nendesse kohtadesse tahised

- mangijad rivistuvad pallidega kahte nurka

- treener asub vastasvarava lahedal, valmis vastu votma so66tu esimeselt mangijalt
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Teostamine:

Al hakkab ilma pallita jooksma keskjoone poole

A2 sdddab palli A1-le, kes votab s66du liikudes vastu ja jatkab liikumist keskvalja
suunas

A1 sO60dab parast keskjoone uletamist palli treenerile, kes annab Uhepuutes66du
tagasi ja A1 160b

Al liigub edasi teisele poole varavat, et olla valmis andma uhepuutesdotu
jargmisele mangijale

parast esimest sootu hakkab A2 tegema sama mis A1, vottes s60du vastu A3-It,
kes saab Uhepuutes6ddu A2-It

parast sooritust vahetavad mangijad ridu

Modifikatsioonid:

treeningut voib teha raskemaks, lisades mangu kaitsja (nr 1 muutub kaitsjaks parast
s66du andmist nr 2-le)

e nii sOotja kui vastuvdtja peavad olema sdotudega tapsemad ja rohutatakse

likumist

samuti voib kasutada variatsiooni 2-0, sd6tja voib teha ka pealel6oqgi

e see Opetab mangijaid kasutama oma loomingulisust rinnaku |6petamisel

e rohkem valikuid palliga mangijale, luues mangulaadseid situatsioone

e rdhutatud on ka liikumine

e samuti 2-1 kaitsjaga

Vétmepunktid

jooksmine esimese s60du poole, mitte piki valjaku aart

pea pusti

kiire pealelook otse soo0dult, hoolimata mangija asendist vdi kohast, kust pall
sOOdetakse

Harjutus 9
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Eesmark:

- treenida sootmist ja vastuvotmist liikumisel, saades samal ajal varaval6omise
vdimaluse

- Oppida valtima vahem efektiivseid varavalddmissektoreid ja lahenema otse
varavale

Korraldus:

- mangijad pallidega moodustavad vastasnurkadesse kaks rida

- Uks mangija asub keskjoonel piirde koérval ja Uks mangija varava ees valjaku
vastavates otstes

Teostamine:

- A1 alustab tugeva ja pika s66duga B2-le

- B2 tuleb s66dule vastu, votab palli oma valdusse, teeb kiire pddrde ja s66dab palli
mangijale B3 valjaku omapoolses otsas, kes teeb pealel6dgi

- parast sooritust muutub A1 A2-ks, A2 A3-ks ja A3 Al-ks

- sama toimub teises otsas (B1 muutub B2-ks, B2 B3-ks ja B3 B1-ks)

- mone aja parast tuleks harjutust teha nagu peegelpildis

Modifikatsioonid:

- Oppeharjutust vdib sooritada ka nii, et A1 s66dab A2-le ja A2 A3-le, kuid situatsiooni
selgitamisel vdib seda vaadata ka kui avangut, mis teeb harjutuse mangulisemaks
Vétmepunktid:

- A1 ja B1 peaksid harjutust alustama uheaegselt

- mangijaid tuleks julgustada vétma esimest so6tu vastu tagantkatt (séltuvalt, kas
mangija on vasak/ parem)

- s00dud peaksid olema tapsed ja tugevad

- A2 peaks minema esimese so0du poole otse ule keskjoone

- A2 peaks hoidma pidevat likumist ja pead pusti, et naha, kus on A3

- A1 peaks sootma liikumisel ja jatkama liikkumist kohe parast sootmist keskjoone
poole jargmiseks soorituseks

Harjutus 10
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Eesmark:

- treenida s6otmist ja vastuvotmist liikumisel
Korraldus:

- mangijad on jagatud viiestesse gruppidesse

- kolm tahist moodustavad kolmnurga (5m x 5m x 5m)

- kolm mangijat on umber kolmnurga ja kaks mangijat kolmnurga sees
- pall on umber kolmnurga olevate mangijate kaes

Teostamine:

- mangijad umber kolmnurga puuavad palli Uksteisele sOdta, kasutades maa- ja
Ohusoote

- mangijad kolmnurga sees plulavad s6oduliine blokeerida

- kui valjaspool mangijad saavutavad edu mélemas sooduliinis, saavad nad punkti

- kui seesmisel mangijal dnnestub s66tu blokeerida, vahetab mangija kohad teisega,
kel s66tmine ebadnnestus, ja punktilugemine algab otsast peale

- mangijatel umber kolmnurga on lubatud liikkuda, kuid alati peaks olema kaks
sootmissuunda, nii et nad ei saa seista kolmnurga sama kilje taga

Modifikatsioonid:

- samuti vdib sooritada, kasutades nelinurka nelja mangijaga valjas ja kolme
mangijaga sees

- ainult kaks pallipuudutust: Uks sd6tu vastu vottes ja teine sdotes

Vétmepunktid:

- tuleks réhutada, et alati peaks olema kaks s66tmissuunda
- pea pusti
- mangijatel valjaspool kolmnurka ei lubata jooni uletada

Harjutus 11

Eesmark:

- treenida s6otmist ja vastuvotmist liikumisel
- Opetada oskama teadlik olla kdigist mangijatest valjakul

Korraldus:

- mangijad jagatakse kolmestesse voistkondadesse

- valjak jagatakse kolme sektorisse

- kui kasutatakse varavaid, mis ei ole kull vajalik, voéib need markida ka tahistega
- soovitatav, et vdistkondadel oleksid eri varvi sargid

Teostamine:
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- 3vs 3 mang

- palliga mangijal ei lubata liikuda, see aktiveerib ilma pallita mangijaid, kes peavad
looma s60duliine, liikudes avatud ruumis

- voistkond peab palli enda kaes hoidma nii kaua kui véimalik ning s66te loetakse

- voistkond, kellel on parast 60 kuni 90 sekundit rohkem soo6te, on voitja

- palliga mangija peab tegema s66du 3 sek jooksul parast palli saamist

- kui vastane saab palli enda katte, vahetatakse automaatselt rollid

- vdistkonnad voivad parast Uht vahetust liikuda nii, et vbitjia meeskond jaab valjakule
ja kaotaja liigub edasi jargmisele valjakule



- kogu turniiri vbitja on seega vdistkond, kes on jaanud samale valjakule kdige
kauemaks
Modifikatsioonid:

- voib lisada erinevaid reegleid
- mangijatel lubatakse so6ta ainult edasi
e rbhutab fakti, et seal on tegelikult ainult Uks s66duvdimalus, sest palliga
mangija taga peaks alati olema Uks mangija, sarnaselt kaitsjaga mangu ajal,
ja sellele mangijale ei saa sdo6ta

e oOlulise tahtsusega on rindemeeskonna Uhtlustamine
- lubatud on ainult Uhepuutesoodud

e rdhutab kiiret reaktsiooni ja suurt kiirust

e ainult vaga arenenud, hea s66tmisoskusega mangijatele
Vétmepunktid:

- valmisolek sdo6ta ja s66tu vastu votta

- pea pusti

- ilma pallita mangijad peavad liikuma, et luua sddduliine ja mitte jadda vastase
taha

- reegleid tuleks jargida rangelt ja vérdselt

Harjutus 12
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Eesmark:

- treenida s60tmist ja vastuvotmist mangutaolistes situatsioonides; avangud
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- viia individuaaltehnika oskused mangusooritusse
- treenida lilkkumist valitud avangus
Korraldus:

- mangijad vdib jagada kas mangupositsioonide jargi (kaitsjad, aaremangijad,
keskmangijad) vdi vahetada nii, et iga mangija peab mangima igas positsioonis
(eelistatav algajate puhul)

- treener annab mangijatele positsioonid, kust alustada, séltuvalt viisist, kuidas
vlistkond tahab mangu avada

Teostus:

- naide:
e kaks kaitsjat (A1 ja A2) nurga kaugemas punktis teevad sissel66gi
e aarerindaja (A4) samal kiljel poordi aares, keskrindaja (tsenter) (A3)
keskel mdni meeter varavaalast ja tipuriindaja (A5) kas vastaste varava
ees vOi poordi dares samal kuljel pressinguga (aktiivne aar)
e A1 s66dab palli A2-le, kel on kaks valikut:
1) soo6ta pall Ad-le, kes annab Uhepuutesdddu A3-le, A3 jatkab Ab5-le, kes teeb
pealeldogi

2) liikuda varava taha ja s66ta A3-le, kes on nuud liikunud valjaku aktiivsele aarele ja
annab Uhepuutes66du A4-le, liikudes samal ajal rindetsooni poole, A3 s66dab A5-le,
kes voib kas s6ota A4-le voi tagasi A3-le

e variatsioonid rindajate liikumiseks parast keskjoone Uletamist on I6putud
e ka kaitsjad peaksid liikuma, et rinnakut toetada
- rinnak peaks alati Idppema pealelddgiga

- Uks sooritus ei tohiks sisaldada rohkem kui 5-6 so6tu

- parast Uht sooritust vahetavad mangijad positsioonid (kas A1 A2-ga, A2 A3-ga jne
voi kogu rivistus)

Modifikatsioonid:

- alustamise mooduseid vdib varieerida
e naiteks A1 ja A2 sbodavad teineteisele varava ees
e kui voistkond treenib libero-mangu, avatakse mang, kasutades alumist
kolmnurka (A1, A2 ja A4)
- alguses tuleks seda teha ilma vastaseta, kuid kaitsemeeskonna lisamine teeb
harjutuse mangulaadsemaks ja raskemaks
- kui mangijaid on vahem, saab harjutust labi viia ainult thes otsas
e parast mangu avamist peavad rindajad (A3, A4, A5) minema Umber tahiste (voi
vastasvarava), Umber grupeeruma ja rindama A1 ja A2 vastu
Vétmepunktid:

- peardhk on so6tudel ja ajastamisel
- s06tmine ja vastuvétmine liikumisel
- valmisolek so6ta ja s66tu vastu vétta
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Eesmark:
- treenida s66tmist ja vastuvotmist liikumisel; rinnakute 16petamine
- viia individuaalsed oskused mangusooritusse
- treenida liikumist rindetsoonis ja varavaloomist
Korraldus:
- mangijad on jagatud nagu harjutuses 11
- kaitsemeeskonna vdib lisada ilma keppideta vdi mangides alaspidi keppidega
- alguses vodib kaitsemeeskonda simuleerida ka tahistega (nagu kujund taring 5),
et rdhutada sd6tmist rindemeeskonna puhul
e alguses ja eriti noorte mangijatega saab sddduliine treenida nii, et
mangijad sdddavad palli ilma liikumiseta
- treener peaks enne algust selgeks tegema, kus asub kaitsemeeskond, ja valja
tooma parimad valikud rindemeeskonna mangijate jaoks, kus olla avatud
s00duks ja kus on parimad kohad pealelodmiseks, kasutades taktikatahvlit
(vastane katab parimat |66giala, nagu naitab joonis)
Teostus:

- A1 ja A2 annavad vabalddgi keskjoonelt (joonis 1)
- A3 asub valjaku lahedal, A4 keskel ja A5 valjaku aktiivse aare rundenurgas
e kohti vbivad vahetada ka rlndajad, saalihokis ei ole positsioonid
maaratud, eriti rindemangus, ja mangijaid  julgustatakse
rundesituatsioonides olema loomingulised
e palli sd6detakse ringi, mangijad seisavad esialgu paigal
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likumine
e kui A1 ja A2 teineteisele sbddavad (joonis 2), peaksid rindajad liikuma
avatud ruumi (séltuvalt paigutatud tahistest vdi vastasest), valmis s66tu
vastu vbtma
e kui libero-mangus (joonis 3) mangitakse pall vasakaare rindajale A3,
ligub A5 vasakaare nurka ja A4 keskmangijale (tsentrile) lahemale (kas
varava taha voi ette, sdltuvalt vastaste liikumisest)
rinnak peaks ldppema pealeloogiga parast 5-6 sootu
sama so0o0dukujundit vdib korrata nii palju kui tarvis, kuni mangijad on aru
saanud ja kujundi meelde jatnud; lisada voib teisi variatsioone (kasutades ka
mangijate endi loomingulisust)
parast kolme voi nelja runnakut tuleks vahetada kas positsioone vdi kogu
rivistust

Modifikatsioonid:

vdib modifitseerida, muutes rindemangijate arvu (ka viis nelja vastu)
modifitseerida voib s66dukujundit, sdltuvalt valitud mangusisteemist
(kasutades keskvalja voi nurki)

Vétmepunktid:

avatud ruumi kasutamine, ohtlike s6otude ja halbade varavaloomissektorite
valtimine

valmisolek so0ta ja sootu vastu votta

pea pusti

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

arvestada tuleks mangijate taset

Harjutus 14
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Eesmark:

- treenida so6otmist rindetsoonis
- treenida ruumi loomist avangutel ja runnakute |6petamisel
- treenida s6otmiste ja liikumiste ajastamist

Korraldus:

- A1 varava taga

- A3 keskjoonel poordi lahedal

- A2 koos ulejaanud mangijate ja pallidega teises nurgas

- treener peaks tegema so6tmise ja likumise ajastamise eesmargi varem selgeks

Teostamine:

- esimene osa demonstreerib avangut kaitsealas

1) Al hakkab jooksma nurga poole, saades samal ajal s66du A2-It

2) A1 jatkab jooksu poordi kdrval, samal ajal kui A3 liigub keskele

3) A1 annab Uhepuutesdddu A3-le ja jatkab jooksu keskjoone poole

- teine osa demonstreerib rinnakut kaitsealas

4) A1 jatkab keskjoone suunas liikumist, samal ajal kui A2 jookseb piki poordi
joone poole (parast esimest s66tu), A2 saab s66du A1-It

5) A3 ootab varavaala ees nagu mangusituatsioonis, valmis s66tu vastu vétma,
aga kuna A1 s6odab A2-le, liigub A3 piki poordi, et saada s66t A2-It

6) Al jookseb sobiva koha poole, et saada s66t A3-It

7) A1 teeb pealel6dgi

- Al muutub A2-ks, A2 muutub A3-ks ja A3 muutub Al-ks

Modifikatsioonid:

- erinevad variatsioonid liikumistest ja s6dduliinidest otsustab treener
Vétmepunktid:

- treener peaks poorama erilist tahelepanu liikumise ja s66tmise ajastusele

- A3 vabastab varavaesise A1-le pealel6dgiks

- liikkumine peaks olema mangutaoline

- mangijad tuleks parast harjutamist kokku vétta, et meenutada neile harjutuse
eesmarke



Viskeharjutused algajatele

Harjutus 15
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Eesmark:

- treenida erinevaid 166gitehnikaid

- Oppida hoidma pead pusti ka pealel6dmisel
- Oppida oiget haaret ja hoiakut

- teha varavavahile soojendus

Korraldus:

- mangijad seisavad poolringis umbes 8 m kaugusel varavast, igauhel pall
- mangijad peaksid hoidma Uksteisega distantsi ja andma kdrvalmangijale ruumi
pealelddmiseks
Teostamine:

- mangijad alustavad Ukshaaval rivi teisest otsast varava suunas [60mist
- kasutatakse erinevaid I60ke
- esimesed pealelédgid varavavahile pllddmiseks kerged (randmeldok,
randmevise)
- kui varavavaht on labinud soojenduse, voib kasutada j6uldodke
Modifikatsioonid:

- et saada varavavahti kuljetsi liikuma, vahetatakse 166jaid kiljelt kiljele (joonis)
- et ltda liikumisel, vdivad mangijad enne pealelooki astuda kaks sammu varava
poole (vastupidi sama jarjestus)
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- et saada rohkem kordusi voi kui mangijaid on vahem, vdivad mangijad luda
samal korral 3-4 palli
Vétmepunktid:

- pea pusti

- 0Oige hoiak ja haare

- anda ruumi kdrvalldojale

- mangijatel peaks laskma pallid parast uht ringi kiiresti kokku korjata, et alustada
jargmist seeriat nii ruttu kui voimalik

- kui treeningul on lapsed, tuleks neil keelata palle korjata (varavast voi varava
tagant) enne, kui kdik on oma 166gid teinud, et valtida vigastusi

Harjutus 16
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Eesmark:

- treenida pealelddke erinevate nurkade alt ja erinevatest positsioonidest
- eelsoojendus varavavahtidele

Korraldus:

- Uks mangija seisab varava ees manguasendis (A1)
- teised mangijad seisavad poolringis, igathel pall valmis s66tmiseks
Teostamine:

- mangijad hakkavad palli s66tma A1-le Uhekaupa kindlas jarjekorras (kas
jatkates teisest kiiljest voi vahetades kulgi)
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- A1 pudab luta otse soodult, hoolimata kummast kuljest voi kust pall on
sO0detud
- parast pealelooki laheb A1 soOdtjate ritta ja jargmine mangija reast hakkab
l66ma
Modifikatsioonid:

- ka 0Ohusdddud, nii et mangija, kes 166b, peab treenima ka palli-siima
koordinatsiooni
- edasijdudnud mangijatele voib lisada veel Uhe so60du, nii et mangija, kes peaks
andma soodu A1-le, annab s66du reas kellelegi teisele, kes seejarel sd66dab
Al-le. Selliselt ei oska A1 ette naha, kust so6t tuleb, vaid peab sdddule Kiiresti
reageerima ja dige asendi vdtma, et kohe lUUa
Vétmepunktid:

- mangijad peaksid olema valmis so0tmiseks ja pealelodmiseks
- Oige haare vastavalt 160gile
- manguasend (pdlved kdverdatud, madal hoiak)

Harjutus 17
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Eesmark:
- treenida erinevaid 1060gituupe
- treenida pealelddmist liikumisel
- teha varavavahile soojendust
Korraldus:

- mangijad pallidega moodustavad keskjoonele kolm rida
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nurkades tahised

Teostamine:

1)
2)
3)

uks mangija igast reast teeb Uhe 160gi korraga

erinevad 100gid erinevatest ridadest

randmevise (lihike randmel60ok)

randmel6ok (pika taganttdmbega)

karistusvise

jarjestus sunnib varavavahti kuljetsi liikuma

parast 160ki peavad mangijad minema Umber vastasnurga tahise, nii et 166gile
jargneb edasilikumine ja mangijad ei jaa jargmisele 100jale ette

keskjoonel mangija peab minema umber varava

read liiguvad paripaeva

Modifikatsioonid:

|0Oke voib varieerida

ridu voib lisada ka nurkadesse, kust mangija peab 166ma kaitsest randmel6dgi
vOi tagantkaeloogiga

lisada vbib ka Uhepuutesddte, nii et mangija vasakaarelt s6ddab keskjoone
mangijale, saab tagasisdodu ja 100b esimeselt puutelt

Vétmepunktid:

|66gile vastav dige haare

mangijaid tuleks julgustada parast pealeldoki edasi likuma

mangijad ei tohiks jaada jargmise 100ja ette

mangijad ridadest 1 ja 2 ei tohiks minna varavale liiga lahedale, siiski peaks
|60k varavavahi soojendamiseks olema pigem tapne kui tugev

tugevamaid |60ke vdib teha siis, kui varavavaht on térjunud soojenduseks
vajaliku arvu pealelooke

Harjutus 18
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Eesmark:

- treenida pealeloomist liikumisel
- teha varavavahile soojendust
- treenida varavavahi kuljetsi liikumist

Korraldus:

- mangijad pallidega moodustavad keskjoonele kaks rida, naoga varava poole
- algajatele voib lisada tahised, mis margiksid pealeldogikohti
Teostamine:

- A1 hakkab jooksma piki aart varava poole

- et saada varavavaht kuljetsi likuma, peaks mangija enne [60mist selgelt
uletama kesksektori

- parast [60mist jatkavad mangijad teise aare reast, et luda vahelduvalt eestkae
ja tagantkae kuljelt

Modifikatsioonid:

- mangijad vdivad alustada ka nurkadest, nii et pealel66gid tehakse kaitsest

- teises variatsioonis vbivad mangijad alustada nurkadest ja lulua parast
vastaskdulje tahist

Vétmepunktid:

- 0ige haare ja hoiak

- 166mine heast kaitsest

- varavavaht peaks jargima logjate liikumist, mitte ennustama 160ki v6i panema
end juba valmis varava teise nurka (matkib varavavahi jaoks mangu)

Harjutus 19
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Eesmark:

treenida |[66mist liikumisel
treenida pealeldoki otse so6ddult
soojendusharjutus varavavahile

Korraldus:

mangijad pallidega moodustavad nurkadesse kaks rida
kaks tahist umbes 3 m kaugusel poordist keskjoone lahedal margivad
mangijatele (eriti algajatele) poéérdumispunkte

Teostamine:

Al hakkab poordi aarest jooksma tahise poole ilma pallita, jookseb Umber
tahise ja teeb kiire podrde naoga varava poole

parast pooret saab mangija s66du vastasnurgast (B1)

mangija vdib palli kas enda kontrolli alla jatta ja siis lUta (algajad) vdi lUla otse
s6ddust, mis nduab head ajastamist ja silma-palli koordinatsiooni

parast [60ki liigub A1 teise nurka

B1 sooritab sama, saades s66du vastasnurgast (A2)

algajate puhul vdib soota paigal seistes, kuid niipea kui vdimalik, tuleks
mangijaid julgustada s66tma lilkkumiselt, samuti aitab see harjutust kirendada
parem on alustada randmeloogist ja liikuda edasi erinevatele [60kidele

Modlflkatsmonld

treener otsustab, kas sooritada Uhepuutelodke voi mitte

uhepuutelddgi puhul tuleks soot sihtida varavale lahemale, aga kui mangija
peab palli esiteks enda kontrolli alla vétma, tuleks sd6t suunata varavast
kaugemale

palli véib sd6ta ka samalt joonelt, st selle tagant, mis réhutab palli valitsemist,
kui mangija peab palli tagant vastu vétma ja triblama enne I66mist umber tahise
samuti 6husoodud, et réhutada tdstetud palli vastuvétmist, mida vdib mangu
ajal juhtuda

kui mangijad on harjutusega tuttavad, vdib seda sooritada topeltkiirusel, nii et
A1, A2 ja B1 jooksevad enne esimese palli sootmist

eI juhul s66dab B2 palli A1-le, A3 s66dab B1-le ja B4 A2-le

Votmepunktld

palli peaks sd6tma liikumisel, sailitades ja suurendades kiirust

pea tuleks enne pealelooki alati pusti hoida

tapsed sd6ddud (I66ja peaks osutama, kuhu ta s66tu tahab) dige kiirusega
s00du ajastamine, mitte liiga vara ega liiga hilja, randemangija ja pall peavad
kohtuma samas punktis samal ajal

alati on hea alustada kdigepealt palli valdamisega ja siis liikkuda edasi
otsel6okidele
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Harjutus 20

Eesmark:

- treenida Uhepuutelodke ja palli suunamist

- treenida tapseid pealel6dke maa- ja 6husddtudest
- soojendus varavavahile (kuljetsi liikumine)
Korraldus:

- mangijad pallidega moodustavad poordi aarde keskjoonele kaks rida

Teostamine:

- Al hakkab jooksma varavaala poole

- kui A1 jouab varavaalale, saab ta tugeva s66du A2-It

- A1 teeb tapse pealeldogi voi suunab palli enam-vahem varava poole
- parast s66tu sooritab A2 sama

- parast |60ki vahetavad mangijad read

Modifikatsioonid:

- ka 6hus66dud

- A1 vdib joosta paralleelselt keskjoonega, saada luhikese s6ddu A2-It ja jatkata
jooksu varava poole, sooritades pealeloogi

Vétmepunktid:

- 166k ei tohiks olla rohkemat kui Uks pallipuudutus (Uhepuutel66k)
- kasutada tuleks nii eestkatt kui tagantkatt
- pallini judmiseks peaks kasutama Uhekaehaaret



- mangija voib vastu votta ka eestkaesoodu ja lUla tagantkaekuljelt voi vastupidi,
soltuvalt situatsioonist

Viskeharjutused edasijéudnutele:

Harjutus 21
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Eesmark:
- treenida pealel6dke kaitsest ja liikumisel
- treenida |66gi ajastamist
- treenida ruumi voitmist 106giks
- varavavahil treenida kuljetsi liikumist ja |&hil6ogi arahoidmist
Korraldus:

- mangijad pallidega on nurkades

Teostamine:

- A1 hakkab ilma pallita jooksma varavaala poole

- A2 hakkab palliga jooksma A1 poole, kui A1 on Uletanud varavaala keskosa

- A2 annab jatmiss6odu A1-le, kes teeb pealelddgi

- A2 jatkab jooksmist vastasnurga poole, nuud pallita

- A3 lahkub nurgast palliga, annab jatmiss60du A2-le, kes 166b, jne

- parast sooritust vahetavad mangijad read, et harjutada pealel6dke teisest
kuljest
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Modifikatsioonid:

- treener vdib mangida kaitsjat ja segada mangijaid, et rohutada palli kaitsmise
tahtsust
- lahilédke voib treenida ka otseldodkidena, nii et so0t antakse vastasnurgast

Vétmepunktid:

- sOOt ja pealelook peavad olema tapsed, nii et vastasel ei oleks aega neid
tokestada

Harjutus 22
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Eesmark:

- treenida lahilddke ja kauglodke liikumisel

- treenida varavavahi vaatevalja katmist (kdnekeeles maski tegemist) kahe
mangija poole

- treenida agressiivset mangu varavaalas

Korraldus:

- nelirida, kaks nurkades ja kaks keskjoonel poordi aares
- kdik read naoga varava poole, pallidega

- treener peaks enne algust rohutama kaitse tahtsust
Teostamine:
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Mo

A1 astub méne sammu nurgast valja ja I166b vaikese nurga all (randmeldok,
tagantkaeldok)

A2 teeb sama teisest nurgast

parast seda liguvad mdlemad mangijad varavaalale, et katta varavavahi
vaatevalja

A3 astub mdne sammu keskpunkti poole ja teeb kauglédgi (randmeldok,
eestkaelook, jduldok)

A4 teeb sama

parast Uht ringi vahetavad mangijad paripaeva kohad

difikatsioonid:

A1 ja A2 vdivad mangida ka Uks uhe vastu olukorras varava ees, nii et A1 on
rindemangija ja A2 kaitsja
A2-| on valik s66ta A1-le I66miseks, kui A1-l on parem vdimalus varavasse llla

Vétmepunktid:

parim moodus varavavahi vaatevalja katta on liikkumine, sellisel juhul peab ka
varavavaht likuma ja jarelikult on tal raskem I66ki naha

seda tehakse nii, et kaks mangijat liguvad teineteise poole varavavahi ees
samal hetkel, kui sooritatakse pealel6ok

parem, kui vahemalt Uks mangijatest on varavavahist umbes meetri kaugusel
sel juhul on mangijal aega pédérduda ja llila tagasiporkepall sisse, isegi kui pall
tabab mangijat ennast

Harjutus 23
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Eesmark:

- treenida jatmissodtu
- treenida kauglooki
- treenida varavavahi vaatevalja katmist ja tagasiporkepallide sisseloOmist

Korraldus:

- mangijad moodustavad kaks rida, Uks nurgas ja teine poordi aares keskjoonel
- pallid nurgas
Teostamine:

- A1 s6odab A2-le

- A2 liigub s66du poole ja vétab palli kontrolli alla

- A1 jargneb sdddule ja saab A2-It jatmiss60du, kui nende teed ristuvad

- A2 jookseb tagasi vaatamata otse varavaalale ja A1 jatkab palliga jooksu
keskjoone poole

- niipea kui A2 on valmis varavavahi vaatevalja katma, teeb A1 kaugldogi
(randmelddk, jduldok, eestkaeldok )

- A2 on tagasiporkepalli I66miseks valmis

- parast sooritust vahetavad mangijad read

Modifikatsioonid:

- vOib lisada kaitsemangijaid, nii et parast pealelooki mangib A1 jargmise maski
tegeva mangija puhul varava ees kaitsjat

- kaitsemangija voib lisada ka pealel6djale lahemale, et I60ki blokeerida; see
teeb 100jal raskemaks 160ki sihtida

Vétmepunktid:

- jatmissOot peab olema tapne, nii et vastane ei suudaks so6tu takistada
- A2 ei peaks Al-le parast jatmisdotu jargnema, vaid suunduma otse varavaalale
- varavavahi vaatevalja katmises samad pohipunktid nagu eelmises harjutuses
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Eesmark:

- treenida varavaloomist kaks-null kiirrinnakus
- treenida otsustamist, kas Iita voi s60ta
Korraldus:

- mangijad pallidega vastasnurkades

Teostamine:

- A1 hakkab poordi aares jooksma ilma pallita

- A1 saab so00du A2-It

- molemad jooksevad keskjoone poole, A1 palliga

- parast keskjoone Uletamist peab A1 otsustama, kas anda A2-le jatmissoot ja
jatkata vastasvarava poole varavavahi vaatevalja katma voi jatkata palliga
jooksmist ja lula, vdi soota A2-le hiljem

- B1ja B2 teevad samal ajal sama

- parast sooritust liigutakse edasi vastasnurka
Modifikatsioonid:

- ka varavavaht voib A1-le esimese s66du anda

- teised variatsioonid treeneri valikul, kuid peardhk peaks olema kiirel [dpetamisel
Vétmepunktid:

- kiire otsustamine I6petada runnak pealel6dgiga
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mangijad peaksid mdlematest nurkadest lahkuma samal ajal

Harjutus 25

Léppasetus

Eesmark:

treenida varavaloomist
treenida ruumi loomist palliga mangijale, et ta saaks lGua

Korraldus:

uks rida pallidega poordi aares keskjoonel

mangijad A2 ja A3 nagu joonisel

tahised margivad vastast (voib asendada tdeliste vastastega)

treener peaks eelnevalt selgeks tegema, kus vastased kdige tdenadolisemalt
paiknevad

see aitab mangijatel neid alasid valtida

Teostamine:

Mo

A1 s66dab palli A2-le, kes tuleb sdddule vastu

A2 vétab palli enda kontrolli alla ja jatkab liikkumist piki aart

A1 hakkab liikuma varavaala poole ja saab jatmissdddu A2-It, kui nende teed
ristuvad

A3 liigub samal ajal keskelt aare poole, luues ruumi varavaala ees

A1 liigub nurka, 166miseks halba positsiooni, seega sdodab ta A3-le

A1 lahima posti juures ja A2 varava ees on s66duks A3-It avatud ja valmis
pealel6ogiks

parast sooritust muutub A1 A2-ks, A2 A3-ks ja A3 Al-ks

difikatsioonid:
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- parim viis harjutust modifitseerida on lisada kaitsemangijaid, et teha varava
l66mine rindemeeskonnale raskemaks

- kasutada vdib ka teisi so0tmiskujundite ja 166gipositsioonide variatsioone

Vétmepunktid:

- rbéhutada tuleks tapseid I160ke

- A3 peaks kiiresti otsustama, kellele s66ta, ning A1 ja A2 peaksid olema valmis
pealel6ogiks

- Mangijate likumine peaks olema kiire ja ajastamine tapne

Harjutus 26
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Eesmark:

- treenida varavaloomist komplitseeritud situatsioonist
- treenida palli kaitsmist ja petteid
Korraldus:

- varavad on pddratud nurkade poole umbes 7 m poortidest (ala margivad
tahised)

- pallid on varava peal

- mangijad jagatud nelja vordsesse gruppi, kui on kaks varavavahti (séltuvalt
mangijate ja varavavahtide hulgast)

- kaks gruppi moodustavad kaks erinevat rida varavate moélemal kuljel

Teostamine:

- varavavaht viskab palli nurka
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A1 ja O1 voitlevad palli parast

kes neist palli oma valdusse saab, muutub rundajaks ja putab lGUa

kui pall lubakse piiridest valja, latdakse varav voi kui pall toérjutakse, viskab
varavavaht teise palli

45-sekundilised vahetused

mangijad vahetuvad, kui treener vilistab

Modifikatsioonid:

parast 45 sekundit voib lisada veel kaks mangijat, nii et iga jargmine vahetus
mangib kaks kahe vastu

eesmark on lGlUa ja teisel rindemangijal saada vaba maa-ala, et teha
Uhepuutelddk

Vétmepunktid:

rohutada pealel6omist ja palli kaitsmist

[GUa, kui on isegi vaike véimalus varavasse saada

kui I66miseks pole ruumi, likuda edasi voi sdd6ta kui voimalik
julgustada mangijaid Umber podrama ja vastasele vastu hakkama

Harjutus 27
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Eesmark:

treenida pealel6omist ja [66misvdimaluse saamist
treenida mangulugemist ja otsuse tegemist

Korraldus:

mangijad on jagatud kolmestesse vdi neljastesse gruppidesse



valjak on jagatud pooleks

kui igas grupis on neli mangijat, asub Uks mangija keskjoonel kui paigalseisev
vahetusmangija

Teostamine:

2)
0
0

meeskonnad mangivad kolm kolme vastu

kui palliga meeskond (rindav) kaotab palli kas:

varavat luues

kaitsemeeskond votab palli Ule voi I16ikab palli vahelt ara

pall lGUakse piiridest valja

peab kaitsemeeskond so6otma vahetusmangijale enne rinde alustamist ja
rundemeeskonna mangija, kes kaotas palli, peab vahetama kohad oma
vahetusmangijaga

vahetusmangija voib liikkuda kuljetsi, et vastu votta, soota ja litua

kui vahetusmangijale on soodetud muul ajal kui parast palli vaheltldikamist,
peab mangija I66ma (kaitsja peab olema |66givalmis keskjoonel)

sel juhul peaks varavale lahim mangija olema valmis varavavahi vaatevalja
katma

Modifikatsioonid:

lubatud ainult Ghepuutel6ogid
parast kolme so6tu peab tulema pealelook

Vétmepunktid:

mangijad peavad pidevalt likuma ja I66ma igal voimalusel

mangijad peavad valmis olema varavavahti katma, kui kaitsjal on pall
mangija peab parast palli kaotamist koha vahetama

reegleid tuleks rangelt jargida

Harjutus 28
A A A
Algasetus valik 1 valik 2
,:AlA A4 A AL /\ A4 //'AlA
« /A3 O Z " A? A /\>
(v O p S i O é (' oA O
AA‘A O‘> AAB\\ AAS ( O ,"I
‘\A s A N 5 v
Q = O O \‘AA ://,»
1




72

Eesmark:

- treenida varavalodmist osana meeskonnamangust

- treenida varasemate harjutuste kdiki komponente koos

- kaitsemeeskonnal treenida spetsiifilist kaitsemangu formeeringuna
Korraldus:

- mangijad jagatakse viiestesse gruppidesse vbi vastavalt meeskondade
rivistusele
- mangitakse viis viie vastu rindetsoonis ja kaitsemeeskond mangib keppideta

Teostamine:

- rundemeeskonna kaitsjal keskjoone lahedal on pall
- rindemeeskond vdib mangida, kasutades kas libero- voi kaitsjalt kaitsjale s66tu
- aaremangija(d), keskrindaja (tsenter) ja/vdi tipurindaja plulavad saada parimat
|66gipositsiooni, liikudes kas I00miseks voi sootmiseks
- joonisel on naidatud paar valikut
- valik1
e A1 sd66dab A4-le, kes on jooksnud keskjoone poole
A5 loob samal ajal ruumi varavaalas, joostes poordi poole
kui A4 on saanud palli, s6d6dab ta A5-le
samaaegselt séoduga liigub A2 keskkoha ja A3 varavaala poole
A5 s6o6dab A3-le, kes teeb pealeldogi
A5 vbib soota ka A2-le, sel juhul katab A3 varavavahi vaatevalja, kui A2
|66b
- valik 2
o A4 soodab palli tagasi A1-le, kes on liikkunud poordile [ahemale
o A4 katab keskvalja, jargnedes sododule, ja A5 aitab kaitsta, juhul kui
toimub poore
e Al triblab piki poordi ja s66dab A3-le, kes on nuud liikkunud varavaalast
poordi poole (luues varavaalasse ruumi)
e samaaegselt sddduga liigub A2 varavaalasse ja A5 voib A3-le pakkuda
ka sooduvodimalust
e A3 sdodab A2-le, kes teeb pealelddgi
e A3 vdib s6ota ka A5-le, sel juhul katab A2 varavavahi vaatevalja
- mangijad vdivad harjutada neid valikuid vdi kasutada lihtsalt oma loomingulisust
- esialgu vdib harjutada ilma vastaseta, seejarel lisada ilma keppideta mangiva ja
hiliem keppidega mangiva vastase
- parast |66mist tuleb mangu teine pall (s66dab treener voi lisamangija
keskjoonelt), et harjutust jalle alustada
- ka kaitsjad vdivad luua, kui on vdimalust, vahemalt Uks mangija peaks alati
varavavahi vaatevalja katma
Modifikatsioonid:

- variatsioonid vastavalt treenerite ja mangijate loomingulisusele
- vaata ka harjutusi 11-13
Vétmepunktid:



rohutada tuleks pealel6omist

mangijad peaksid olema valmis I166ma (laba pidevalt porandal)

mangijad ei tohiks karta varavavahi vaatevalja katmist

vOitluse ajal tuleks valja tuua ja sooritada koiki elemente varasematest
harjutustest (rundetsooni valtimine, |60gisektorisse jaamine, katmine,
varavaalasse |66misruumi loomine jne)

julgustada tuleks haale kasutamist mangijate vahel

tuleb réhutada, et treener saab pakkuda ainult valikuid, mangusituatsioonis teeb
otsuseid mangija ja need otsused peavad olukorraga sobima

mangu mojutavad ka vastased ja modned treeneri pakutud valikud ei tarvitse
teatud olukordades parimad olla

Palli valdamise harjutused algajatele:

Harjutus 29

Eesmark:

Korraldus:

treenida palli kontrollimist ja kasitsemist

mangijad seisavad treeneri ees, igauhel tks pall

Teostamine:

mangijad triblavad palli paigal seistes, pea pusti, et treenerit naha

treener naitab erinevaid signaale, mangijad taidavad neid

kate tdstmisel liguvad mangijad ettepoole

katega ette osutamisel liiguvad mangijad tahapoole

vasaku kae tdstmisel liguvad mangijad vasakule

parema kae téstmisel liguvad mangijad paremale

uhe vile peale teevad mangijad tiiru

kaks vilet, mangijad teevad 5-meetrise spurdi ja tulevad oma kohale tagasi

Modifikatsioonid:

Vétmepunktid:

73

- treener vdib kasutada ka numbreid, mis vastavad spetsiifilisele pettele,
naiteks 1 = pete kehaga, 2 = pete, kasutades keppi
kui treener hudab numbri, sooritab mangija pette

- hea haare
- manguasend
- pea pusti



Harjutus 30

Eesmark:

treenida triblamist, petteid ja palli katmist
mangijate soojendus

Korraldus ja teostamine:

Modifikatsioonid:

74

1)
2)
3)
4)

Vétmepunktid:

mangijad jooksevad umber valjaku, igauhel Uks pall
treener on Ules pannud numbrid, mis vastavad kindlale tegevusele
ring vasakule, jatkata samas suunas

suunamuutus spurdiga
ring paremale, jatkata samas suunas
palli tdstmine ja plilidmine (pidev liikkumine)

iga kord, kui treener hilab numbri (vbi kasutab vilet), sooritavad
mangijad vastava kaigu

lisada vdib erinevaid kaike, naiteks petteid
samuti I66ke mdlemasse varavasse, et varavavahte soojendada

pea pusti

manguasend

triblamise ajal tuleks sooritada ka teisi kehaliigutusi
mangijad peaksid jooksmise ajal harjutama kepikasitsust
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Eesmark:

Korraldus:

Teostamine:
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- treenida pallikasitsust, palli katmist, koordinatsiooni, keha ja palli
valitsemist

- treener paneb Ules tehnikaraja eelistatavalt juba varem véi kuni mangijad
eelmist harjutust teevad

- rada tuleks seada nii, et seal on palju kordusi ja erinevaid tegevusi

- kogu valjakut tuleks kasutada téhusalt, et teha sooritus intensiivseks ja
kasutada ruumi véimalikult konoomselt

- treener selgitab ja demonstreerib

1) mangijad alustavad palli hupitamisega kimme korda 6hku
2) ettepoole ja tahapoole jooksmine

3) kuljetsi jooksmine, viies palli eestkaekuljelt tagantkaekuljele
4) palli tdstmine Ule takistuse

5) jooksmine otse, pall ligub Umber tahiste

6) kepi kasitsemine Umber tahiste 8- ja X- kujuliselt



Modifikatsioonid:

Vétmepunktid:

7) seinas66dud

8) jooksmine Umber tahiste, palli katmine kehaga

9) palli tdstmine Ule takistuse

10) palli s66tmine tahiste vahel varavavahile

koik algab otsast peale

lisada vdib erinevaid oskusi, naiteks 166mist ja s66tmist
ringi vBib esialgu sooritada ilma kepi ja pallita, et harjutada jooksmist ja
likumist (fGUsiline treening)

valjakut tuleks kasutada téhusalt

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

lisada vdib ka fudsilisi harjutusi, naiteks katekdverdusi ja kiukke
tehnikaraja voib teha nii pika kui véimalik, kuid treener peab arvestama
mangijate kontsentratsioonitaset

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

Palli valdamise harjutused edasijdudnutele:

Harjutus 32

Eesmark:

- treenida palli katmist ja pallikasitsust

Korraldus:

- mangijad on jagatud paaridesse

Teostamine:

- mangijad alustavad keppideta, pall pérandal

- esiteks katab Uks mangija palli, likudes Umber palli, samal ajal putab teine
mangija palli jalaga luua

- pall peab jaama paigale
minuti parast vahetavad mangijad rollid

Modifikatsioonid:

- et harjutada palli katmist kepiga, teevad mangijad kepiga sama harjutust,
kasutades vaikest ala

- antud juhul peaks palliga mangija kasutama palli katmiseks nii keppi kui keha

- teine mangija ptutab palli ara vétta ilma keppi tabamata

- kui pallita mangijal 6nnestub pall ara vétta, vahetuvad rollid

76



- poordi aart voib kasutada Uks Uhe vastu situatsiooni loomiseks poordi lahedal
vOi nurgas
- sel juhul tuleks palliga mangijale anda situatsiooni lahendus, naiteks soo6t
kulgedele vdi taha
Vétmepunktid:

- madal hoiak (pdlved kdverdatud, jalad laialt harkis)

- hea haare

- vastu keppi mitte luda

- pidev liikumine

- pallikasitsus (palliga mangija peab palli labaga katma kdljelt, kus on vastane)

Harjutus 33

(N

a2 a Y

Eesmark:

- treenida palli katmist

- treenida |I66mist kaitsest ja komplitseeritud situatsioonis

- kaitsjal treenida kaitsmist, térjudes palliga mangija ruumi ja positsiooni
Korraldus:

Al ja A2 lahkuvad nurgast samaaegselt

Al-l on pall ja A2 pultab takistada A1-l pealel6dgi tegemist
A1 166b, kui véimalik

- parast sooritust vahetatakse read ja rollid

read nurkadest sooritavad harjutust vaheldumisi
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Modifikatsioonid:

- alguses voib harjutust sooritada passiivse vastasega, nii et rohk on tehnilisel
sooritusel
Vétmepunktid:

- rohk peaks olema Uks uUhe vastu situatsioonil, kus palliga mangija peab palli
kaitsma, kasutades keha (palli ja vastase vahel), ja kaitsemangija peab
vastama, kasutades keha, mitte keppi (6lg vastu dlga)

- palliga mangija peaks puudma saada varavaloOmise positsiooni, muutes
tempot vbi suunda vdi kasutades kiireid kateliigutusi ja situatsioonile sobivat
|66k (randmel6ok, tagantkael60k)

Harjutus 34
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Eesmark:

- treenida palli katmist
- treenida triblamist kitsas ruumis
Korraldus:

- mangijad pallidega vastasnurkades reas

- valjak on jagatud pooleks (pikuti)

- valjakule asetatud tahised nagu joonisel
Teostamine:
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Modifikatsi

kaks mangijat (A1 ja A2) hakkavad nurgast jooksma esimese tahise poole
Al-l on pall ja A2 puuab A1 edasiminekut takistada

kui nad jduavad tahiseni, annab A1 A2-le viskes6odu ja rollid vahetuvad
mangijad jatkavad, kuni uks neist teeb véimaluse korral pealel6ogi

parast sooritust alustavad nad uuesti teisest nurgast

oonid:

sama mangija voib palli kogu tee enda kaes hoida, nii et rollid ei vahetu, kuni
mangijad on teises kuljes

vlib sooritada ka ilma vastaseta, nii et B1 jookseb palliga ja teeb pdike (pete,
kus lilkkumissuunda muudetakse kiire pddrdega vastassuunas, keerates
vastasele selja ja kattes palli laba, eestkde ja tagantkae kiljega) iga tahise

juures

Vétmepunktid:

likumine ja suunamuutus peavad olema kiired
teise mangija kepi 166mist tuleb valtida
kaitsemangija peaks kasutama keha, et takistada palliga mangija edasiliikumist

Harjutus 35
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Eesmark:

79

treenida palli katmist ja pallikasitsust
treenida petteid



Korraldus:

- mangijad on jagatud paaridesse
- igal paaril on Uks pall ja kaks tahist, Uks tahis mélema poordi aares (laiuti)
Teostamine:

- Uks mangijatest on palliga mangija, kes puluab teha pealelodki, viies palli
vastase tahiseni
- palliga mangija peab pallita mangijat eksitama, tehes pette
- kui palliga mangijal dnnestub pall tahise juurde viia, saab ta punkti ja tal
lubatakse jatkata, kuni pallita mangija pole véimeline palli ara voétma
- kui teisel mangijal dnnestub pall ara vétta, rollid vahetuvad
Modifikatsioonid:

- petteid vdib varem individuaalselt harjutada
- treener peaks mangijatele méningaid petteid demonstreerima ja andma isiklikku
tagasisidet (modelleerimine)
- kehapetted, pdiked, jalgade kasutamine jne
Vétmepunktid:

- madal kehahoiak, varvastel

- heaja kindel haare

- pea pusti

- kiired liigutused ja kaed

- jooksukiiruse muutus

- mangija peaks korraga harjutama Uht petet; parem on osata Uht petet hasti ja
saavutada selles edu iga kord, kui teada mitut ja saavutada neis edu ainult
vahetevahel

- kaitsja peaks olema korvalpositsioonis, et vastase kaikudele kiiremini
reageerida

Harjutus 36
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Eesmark:

Korraldus:

treenida erinevaid petteid

mangijad on neljas reas igas nurgas
pallid on vastasnurkades

Teostamine:

Modifikatsi

Al hakkab jooksma varavaala poole, et saada s66t A2-It

B1 sooritab samaaegselt sama valjaku vastasotsas

saanud so66du A2-It, jookseb A1 palliga teise otsa poole, et mangida uks Uhe
vastu situatsioonis B2-ga

A2 ootab parast s60tmist valjaku vastavas otsas, et mangida Uks Uhe vastu
situatsioonis B1l-ga

parast sooritust liguvad read paripaeva

oonid:

treener voib maarata, mis laadi petteid tuleks sooritada

Vétmepunktid:

A1 peaks tulema esimese s60du poole nagu mangusituatsioonis, kus teine
kaitsja avab mangu s66duga labi keskvalja

mangijad peaksid hoiduma oma valjakukuljele, et valtida kokkupdrget ja
vigastust

mangijaid tuleks julgustada vastasega vdistlema ja proovima erinevat laadi
petteid

kaitsja B2 peaks minema keskjooneni, et kohtuda palliga mangijaga Al, nii et
Al-l oleks aega petet teha ja ruumi pealeloogiks

kaitsja peaks valtima kepi tabamist, vaid kasutama keha, et takistada palliga
mangija edasiminekut

kaitsja kehahoid peaks olema madal ja varvastel, ta peaks olema valmis kiiresti
suunda muutma, vastavalt palliga mangija likumisele, ja hoidma Ulemise kae
kilge palliga mangija poole

et harjutada palli katmist kepiga, teevad mangijad kepiga sama harjutust,
kasutades vaikest ala

antud juhul peaks palliga mangija kasutama palli katmiseks nii keppi kui keha
teine mangija putab palli ara vétta ilma keppi tabamata

kui pallita mangijal dnnestub pall ara vétta, vahetuvad rollid

poordi aart vdib kasutada Uks Uhe vastu situatsiooni loomiseks poordi lahedal
vOi nurgas

sel juhul tuleks palliga mangijale anda situatsiooni lahendus, naiteks soo6t
kulgedele vdi taha

Vétmepunktid:
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madal hoiak (p&lved kdverdatud, jalad laialt harkis)

hea haare

vastu keppi mitte lGta

pidev likumine

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



Taktikaharjutused algajatele:

Harjutus 37

Eesmark:

- treenida otsustamist, kas so6ta voi lUla
- varavavahi soojendus
Korraldus:

- mangijad pallidega moodustavad kaks rida nurkades
- vOib sooritada valjaku mdlemates otstes
Joonis

Teostamine:

- Al alustab, saates A2-le tugeva s66du ule valjaku

- A2 vétab palli likudes vastu

-  mdlemad mangijad jooksevad keskjoone ja keskvalja poole, kus nende teed
ristuvad

- A2 vbib A1-le kas tagasi sO0ta vdi anda viskes0O0du, kui nad teineteisest
mddduvad

- palliga mangija kas teeb pealeldogi voi s6odab

- parast sooritust vahetatakse read

Modifikatsioonid:
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esimese s60du voib anda varava tagant voi varavavahi poolt
vOib teostada ka kogu valjakut kasutades, nii et harjutust sooritatakse
vahelduvalt mélemast otsast

Vétmepunktid:

mangijad peaksid olema valmis s66tma ja so0tu vastu votma

pallita mangija ei tohiks arrituda, kui ta ei saa s66tu (rdhutades [66mise
tahtsust)

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

kui harjutuses kasutatakse kogu valjakut, véivad sooritused mdlemast otsast
kattuda, nii et jargmine paar alustab, kui eelmine Uletab keskjoont

- sel juhul peaksid mangijad suunduma varavasektori poole, et valtida
kokkupdrget
Harjutus 38
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Eesmark:
- treenida otsuse tegemist Uks Uhe vastu situatsioonis
- mangija on sunnitud valima triblamise voi I66mise vahel
Korraldus:
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valjak on jagatud pooleks

mangijad moodustavad kummaski kuljes kaks rida
uks rida nurgas ja teine keskel

pallid nurgas



Teostamine:

A1 alustab nurgast, s66tes A2-le

A2 sdodab tagasi A1-le, kes vbtab palli enda kontrolli alla, ja nad mangivad Uks
uhe vastu situatsioonis valjaku Uhes otsas

mangijad teises otsas teevad sama

parast sooritust muutub A1 A2-ks ja A2 B1-ks

Modifikatsioonid:

vOib ka sooritada, kasutades ainult poolt valjakut, kus parast soodu saamist
teeb A1 enne keskjoont pdorde

seda variatsiooni kasutatakse, kui mangijaid on vahem vai kui on ainult Uks
varavavaht

Vétmepunktid:

rohuasetus peaks olema otsustamisel, kas triblada ja puuda petet teha, juhtides
kaitsja teise suunda, vai lUua, kui kaitsja on kaugemal

tehniline sooritus peaks olema nii hasti selgeks &pitud, et Ukskdik, kas palliga
mangija otsustab lUUa voi triblada, saab ta varavaloomise voimaluse

Harjutus 39

A

Eesmark:
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treenida otsuse tegemist kolm Uhe vastu situatsioonis



- mangijate arv suurendab valikute hulka, kuid rohkem aega ja ruumi peaks
otsustamise mangijatele kergemaks tegema
Korraldus:

- mangijad moodustavad Uhel valjakupoolel neli rida, igasse nurka uhe
- pallid on Uhes nurgas
Teostamine:

- B1 s66dab palli varava tagant A1-le ja liigub kaitsja rollis varavaala ees
- A1 soodab palli A2-le ja jargneb soodule
- A2 vétab palli oma kontrolli alla, samal ajal hakkab A3 vastavast nurgast A2
poole jooksma
- A2 annab A3-le viskesdodu
- seejarel nad rindavad ja B1 kaitseb
- parast sooritust liiguvad read paripaeva
Modifikatsioonid:

- vOib sooritada esialgu ka ilma kaitsjata ja samuti kahe kaitsjaga
- kasutada voib kogu valjakut
Vétmepunktid:

- sooritus peaks olema kiire ja Idbppema alati pealel6dgiga
- treener peaks laskma mangijatel kdigepealt ise otsustada ja seejarel tagasisidet
andes neid otsuseid arutama

Harjutus 40
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Eesmark:

Korraldus:

rindemangijal treenida otsuse tegemist, kas Itta voi soota
treenida pealeloomist ja Uks Uhe vastu situatsiooni varava ees

A1 on varava ees kui rundemangija

B1 varava ees kaitseb A1 vastu

A2 ja A3 vastasaartel

ulejaanud mangijad pallidega moodustavad rea keskjoone lahedal

Teostamine:

Modifikats

Vétmepun

A4 soodab A1-le, kes peab otsustama, kas poorduda ja luua, kui tal on piisavalt
ruumi, voi sdota kas A2-le voi A3-le

A2 ja A3 peaksid likuma ning Al-t s6éduliine luues abistama ja olema valmis
Kiiresti |l66ma

B1 peaks putdma A1-| takistada otsuse tegemist

kui A1 annab s66du kas A2-le voi A3-le, peaks B1 pluldma I66ki blokeerida

kui A1 annab s66du A2-le, peaks A3 puudma varavavahi vaatevalja katta
parast sooritust muutub A1 A2-ks, A2 A3-ks, A3 A4d-ks ja A4 B1-ks

ioonid:

sO0t voib olla ka 6husdot, mis teeb vastuvdtmise tehniliselt raskemaks

samuti vdib maarata, kas A2 vdi A3 peab minema varavavahi vaatevalja katma,
nii et Al-le jaab ainult Uks s66duvdimalus

see sunnib ka pallita mangijaid otsustama

ktid:

A1 peaks tulema s60du poole, et saada kaugemale B1-st, kes vdib poorduda ja
lGha

kui B1 suudab I6he sulgeda, peaks A1 pea pusti hoidma, et naha, kellele s66ta
palli vétmine oma kontrolli alla parast s66du saamist peaks olema Kiire ja
jargnev tegevus niisama kiire

A2 ja A3 peaksid olema valmis sd6tu vastu vétma ja I66ma voi varavavahi
vaatevalja katma

Taktikaharjutused edasijdudnutele:

Harjutus 41

Eesmark:

Korraldus:
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arendada vdimet mdista mangusituatsiooni rolle ja erinevaid valikuid, mis
mangijal on igas rollis

treenida lilkkumist, sd6otmist ja vastase lugemist, blokeerides sddduliine ja tehes
vastasele katet

valjak on jagatud veeranditeks



igas veerandis kaks kahe vastu mang

Teostamine:

treener annab marku parast 45-60 sekundilist vahetust, misjarel mangijad
vahetavad vastast
eesmark on mangida kaks kahe vastu ilma eriliste reegliteta

Modifikatsioonid:

treener voib lisada reegleid, et rohutada mdnd spetsiifilist oskust

et réhutada s66tmist, on mangijatel lubatud palli puudutada ainult kaks korda,
seejarel peavad nad sootma meeskonnakaaslasele
ala vdib teha vaiksemaks, et rohutada palli
situatsioonis

kaitsmist komplitseeritud

Vétmepunktid:

treeneril vdib kdigi nelja mangu jalgimine raske olla, see paneb mangijad
vastutama reeglite range taitmise eest, kui reegleid on lisatud

mangijad peaksid hoidma pea pusti, et naha nii meeskonnakaaslase kui ka
vastase asukohta

Harjutus 42

Faasl

Faas 2 Faas 3

“a

Al

“a

v’

L

Eesmark:
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treenida otsuse tegemist kaks kahe vastu situatsioonis, kus kdik

mangusituatsiooni rollid on olemas ja muutuvad pidevalt




- Uleminek kas kaitselt rindamisele voi vastupidi, olenevalt algsituatsioonist
Korraldus:

- mangijad moodustavad neli rida, kaks mdlema varava korval
- varavad voib tuua teineteisele lahemale, et teha valjakut vaiksemaks, voi need
vOib asetada valjaku Uhte otsa
Teostamine:

1) varavavaht soodab palli esimesele rindavale paarile (A1 ja A2)
- Al ja A2 teevad kaks-null kiirrinnaku

2) kui varavavaht 166gi térjub voi pall piiridest valja lUUakse, alustab varavavaht
rinnakut, sdotes teise palli B1-le vdi B2-le
- A1 ja A2 teevad kiire Ulemineku rundest kaitsesse

3) parast mangimist kaitses B1 ja B2 vastu lahevad A1 ja A2 tagasi oma varava taha
ning teine paar, A3 ja A4, alustab rinnakut B1 ja B2 vastu
- kui Al-l vdi A2-1 dnnestub pall B1-It vo6i B2-It ara Idigata, voib ta palli otsekohe

A3-le vbi A4d-le sdota

- harjutus jatkub, kuni treener selle peatab

Modifikatsioonid:

- et rohutada Uleminekut kaitsest rundesse, alustatakse harjutust kaks kahe
vastu situatsioonis, kus
e A1ja A2 rindavad B1 ja B2 vastu
e parast seda rindavad B1 ja B2 A3 ja A4 vastu, kes on juba kohtadel
oma varava ees, et rinnakut tagasi tdrjuda
Vétmepunktid:

- alguses on lihtsam mangijaid juhendada, Oeldes neile, kas nad peaksid
kdigepealt rindama vdi kaitsma

- jarjekorda ootavad mangijad peaksid olema valmis oma positsioonile asuma

- kaitsemangijad peaksid runnaku vastu votma keskjoonel

- rindemangijad peaksid liikuma keskjoone poole, et saada likumisel s66t

- varavaht peaks olema valmis palli s66tma, niipea kui ta on kinni ptuudnud vdi on
pall piiridest valja 166dud
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Harjutus 43

Faas 1 Faas 2 Faas 3
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Eesmark:

- treenida otsuse tegemist, et saada varavaléomise situatsioon
- treenida koiki erinevaid mangusituatsiooni rolle ja valikute tegemist rollides
Korraldus:

- mangijad moodustavad viis rida valjaku Uhes otsas varavajoonel
- pallid valjaku samas otsas

Teostamine:

1) A1 alustab rinnakut varavavahi vastu

2) parast pealelooki A1 poordub, et kaitsta A2 rinnakut, kes on alustanud otsekohe,
kui A1 on keskjoone Uletanud

3) kui A2 on keskjoone uletanud, alustavad B1, B2 ja B3 runnakut A1 ja A2 vastu
- parast sooritust liiguvad read vahetusse paripaeva

Modifikatsioonid:

- vOib sooritada ka valjaku Uhes otsas
- mangijad peavad liikuma Umber keskjoonele paigutatud tahiste
Vétmepunktid:
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- mangijad peaksid vahetuma diges jarjestuses, et hoida ridasid vérdsena

- mangijad peaksid olema valmis kahku otsustama, sest jargmises situatsioonis
tuleb neil kiiresti reageerida

- mangijad peaksid valjaku kohe parast sooritust vabastama, et teha ruumi
jargmistele

- mangijad peaksid olema teadlikud niihasti meeskonnakaaslastest kui vastastest

uks Uhe vastu situatsioonis tuleks palliga mangijat julgustada vastast takistama

Oppematerjal on vélja antud Spordikoolituse ja -teabe Sihtasutuse toetusel.
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