











A. HUIMERIND

VORKPALL






A. HUIMERIND

VORKPALL

KIRJASTUS «EESTI RAAMAT» - TALLINN 1971



TA8
H83

Kaanekujundus: U. Ploomipuu

Fotod: U. Oksbusch, D. Prants, B. Svetlanov,
I. Trapido, G. Vaidla, A. Vihman

Kinogrammid: H. Roosipuu

Joonised: V. Parker

TARTU ULIKOOLI
RAAMATUKOGU



VORKPALLI MINEVIKUST

MANGU TEKKIMINE JA ARENG

Vérkpallimangu siinnimaaks on Ameerika Uhendriigid. Méngu
motles valja Holyoke’i kolledzi kehalise kasvatuse Oppejoud
William G. Morgan 1895. aastal. Tal onnestus luua mang, mis oli
tuntud sportméingudest (korvpall, tennis) lihtsam ja kéttesaa-
davam ning sobis ajaviitemanguks igale vanusele. Morgan toOstis
tennisevorgu korgemale, jagas osavotjad kahte gruppi ja paigutas
nad kahele poole vorku. Miang seisnes korvpalli 166mises tile
vorgu. Korvpall osutus aga raskeks ja varsti asendati see spet-
siaalse palliga. Mang hakkas koigile meeldima, nimeks sai ta
esialgu mintonette.

Jargmisel aastal kadis Morgan oma grupiga Springfieldi kol-
ledzis uut méangu demonstreerimas. Sealse kolledzi professor
Alfred T. Halsted andis méangule uue nime — volleyball (lend-
pall). Esimesed mangureeglid kehtestati 1897. aastal.
Uhendriikidest levis méang Kanadasse (1900), Kuubasse (1906),
Puertoriikosse (1909), Peruusse (1910), Uruguaisse (1912), Brasii-
liasse ja Mehhikosse (1917). Uruguais loodi 1916. a. maailma esi-
mene rahvuslik vorkpallifoderatsioon. USA-s korraldati esimesed
ametlikud voistlused alles 1922. a., esimesed meistrivoistlused
meestele 1928. a. ja naistele 1949. a.

YMCA (Noorte Meeste Kristlik Uhing) kaudu levis vorkpall ka
Aasias, esialgu Indias (1900), siis Hiinas ja Jaapanis. 1913. a.
Panaasia maade méngudel toimus vorkpalliturniir, millest votsid
osa Jaapani, Hiina ja Filipiinide voaistkonnad.

Euroopasse joudis vorkpall ameerika sojavéelaste kaudu 1914. a.,
koige enne Inglismaale. 1917. a. tutvuti manguga Prantsusmaal,
hiljem Itaalias ja Poolas. Eriti hoogsalt arenes vorkpalliming
TSehhoslovakkias, Noukogude Liidus, Eestis ja Latis. Seoses
mangu levikuga Ameerikas, Aasias ja Euroopas tédienesid pidevalt
mangu maarused.

Tingituna muudatustest méairustes muutusid ka méingu tehnika
ja taktika. Kuna vorkpall oli esialgu vaid meelelahutusminguks,
theks aktiivse puhkuse viisiks, siis kujutas see endast vihese lii-
kuvusega, kaunis primitiivset mangu. Nimetus «lendav pall» vas-
tas tol ajal taiesti mangu olemusele. Vaatamata norgale tehnikale
seisis pall kaua maéangus, sest méangijate suure arvu (9 ja enam)
tottu oli raske leida vastaspoolel katmata kohta. Et palli vastu-
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votmist raskendada, hakati tasapisi muutma iilesodtmise viise.
Ilmnes, et alati pole otstarbekohane palli esimese puutega iile
vorgu suunata. Hakati kasutama mitut puudet, mis muutis méangu
palju kollektiivsemaks. Sageli juhtus aga, et eespool olev mingija
sai vorgust korgema soodu ja saatis selle hiippelt 106gina {ile
vorgu. Nimetatud vote t6i mingu palju ootamatusi, seda hakati
teadlikult kasutama ja sellest kasvas védlja surumise (riindeloogi)
mote. Vorgu ette hakati sihilikult korgeid palle so6tma, kuid
160miseks olid need tihti ebatdpsed. Vea parandamiseks piititi
pall esmalt vorgu ees seisvale mingijale soota, kes selle kahe
kiega alt sona otseses mottes iiles tostis (sellest ka riindeséodu
esialgne nimetus — toste). Kuna palli vois kolmanda puutena
suruda igatiks, siis jooksid koéik maingijad tostetud palli peale
kokku ning segaduses jai pall tihti hoopis 166mata. Lopuks jaid
pikemad maéngijad surujateks, lithemad tostjateks. Juhtus ka nii,
et kummaski voistkonnas oli ainult tks suruja ja voidu otsustas
kahe mingija omavaheline duell. Uleshiipe toimus algul paigalt
kahelt jalalt toukega, hiljem hakati kasutama eelnevat hoovottu
ja hiipet tihelt jalalt toukega.

Kui pall tosteti liiga vorgu peale, siis tougati see sormedega iile
vorgu — tekkis nn. hanitamine.

Kujunesid vélja uued tehnilised votted. Seoses riindelodgi aren-
guga toimusid esimesed katsetused palli blokeerimiseks (sulusta-
miseks). Taktika aluseks sai méngijate funktsioonide kindlaks-
madramine, spetsialiseerumine.

20-ndatel aastatel hakkas palling palli manguviimise vahendist
muutuma riindevahendiks. Ilmus {ilalt-kiiljelt palling.

Seoses pettelookide kasutamisega tekkis vajadus sulustajate
julgestamiseks. Selle tlesande sai endale 6. tsooni méngija.
Juba 1934. a. tehti esimene katse, digemini ettepanek luua rah-
vusvaheline organisatsioon voérkpallis. See ettepanek voeti vasiu
XTI oliimpiaméngude péevil Berliinis 1936. a. Loodi vorkpallialane
tehniline komisjon, esimeheks valiti Poola fdderatsiooni esimees
Ravit§-Maslovski. Komisjoni kuulus 13 maad Euroopast, 5 Amee-
rikast ja 4 Aasiast. Alustati ldbirdakimisi vorkpalli liilitamiseks
jargmiste olimpiamingude kavva, mis pidid toimuma 1940. a.
Jaapanis.

Parast II maailmasoda organiseeriti Prantsusmaa, TSehhoslovak-
kia ja Poola initsiatiivil esimese komisjoni asemele uus, kelle
eestvedamisel korraldati 1947. a. Pariisis I vorkpallialane
kongress. Sellest votsid osa 14 riigi esindajad. Kongressil asutati
Rahvusvaheline Vorkpalliféderatsioon (FIVB). Rahvusvahelise
foderatsiooni loomine kindlustas vorkpallimdngu stabiliseeru-
mise, tostis tema rahvusvahelist autoriteeti ja 16i organisatsiooni-
lised ‘alused mingu edasiseks arenguks.

1948. a. organiseeris FIVB esimesed Euroopa meistrivéoistlused
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meestele. Roomas toimunud vaistlustest votsid osa 6 riigi esindu-
sed. Voitjaks tuli TSehhoslovakkia meeskond.

Aastaid 1948—1970 voib lugeda vorkpalli tormilise arengu aas-
taiks kogu maailmas. FIVB juhtimisel viiakse labi EM- ja MM-
voistlusi ning Euroopa ja maailma karikavdistlusi.
Olimpiaméangude kavva lilitati vorkpall esmakordselt 1964. a.
Tokios, kuigi olimpiaalaks tunnistati vorkpall juba 1957. a.
Kuna vorkpall hakkas kaotama oma nauditavust paljude peatuste
(pauside) tottu, piirati 1957. a. méngijate vahetamist 4-ni (2 tiis-
vahetust v6i 4 poolikut), vahetusteks ja vaheajaks ettendhtud
1-minutilist aega vdhendati poole minutini, keelati dra pallingu
kate. Uhtlasi voeti vastu otsus, et mairusi voib muuta ainult iga
nelja aasta tagant. 1961. a. suurendati vahetuste arvu 6-ni (3 tdis-
vahetust v6i 6 poolikut) ja likvideeriti aeg vahetuseks.

Aastaid 1948—1960 iseloomustab taktika voéidukidik. Ilmusid 166-
gid vorgu &dirtelt, madalatelt riindesootudelt, 166gid iile sulu jne. .
Kujunesid vilja taktikalised siisteemid — riunnak esimeselt s66-
dult, riinnak kolme riindaja vabastamisega. Nende kasutamisega
tekkisid sellised huvitavad kombinatsioonid nagu «rist», «laine»
ja kombinatsioonid hiippelt pette-riindesootude kasutamisega.
Seoses Jaapani voistkondade ilmumisega rahvusvahelisele aree-
nile hakkas levima planeeriv palling. Pallingute kvalitatiivsele
hiippele, sealhulgas kohtunike viga rangele noéudlikkusele pal-
lingute vastuvéotul, vastas enamik voistkondi lleminekuga iilalt-
soodult altsoodule pallingute torjel. See vadhendas jarsult kiill
vigade arvu pallingute vastuvotul (1964. a. OM-il eksis NSV Liidu
meeskond pallingute vastuvotul 30 geimi jooksul 33 korda, varem
oli keskmine vigade arv geimis 6—38), kuid muutis ka méngu takti-
kat. Mdng muutus maéarksa lihtsamaks, kuna enamikul juhtudel
ei vbimaldanud pallingu vastuvott riinnakul mitmekiilgselt kom-
bineerida. Jarsult langes riindemingu protsent esimeselt riinde-
soodult — enamasti kasutati seda ainult médngu kidigus, mitte aga
pallingust. Riindeming rajati pikakasvuliste méingijate joulistele
l6okidele. Méang kaotas tempo ja ilmekuse.

Maingu arengule niisuguses suunas tuli leida pidur. Selleks said
1965. aasta muudatused miirustes, nimelt uuendused sulustamise
osas (lubatakse kite viimist tle vorgu ja palli teistkordset méan-
gimist). Kadus riindeméngu liiga suur eelis kaitse ees. Sellega
kaotati ka kohtuniku subjektiivne tegevus vigade kaseerlrms=1
sulustamise osas.

Rindemingijate ette kerkisid uued noudmised, lihtsa manguga ei
suudetud enam vastase kaitset murda. Tuli hakata moétlema
uutele vahenditele ja vormidele riinnaku iilesehitamisel. Otsin-
gud selles suunas jatkuvad praegugi. Esialgu on mirgata runde-
mangu arengut kolmes suunas:

1) méngijate individuaalse mitmekiilgsuse kasv riinnakul;
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2) sulustajate eksiteele viimine vabastaja ja 3 riindeméngija
koost6o ning pettetegevuse arvel;

3) esimese ja teise s60du kiiruse suurendamise arvel (méngu
tempo tostmine).

Pole kahtlust, et vorkpallimdng muutub jirjest huvitavamaks ja
mitmekesisemaks. Ajaviitemdngust on saanud tiks juhtivaid
spordialasid maailmas.

VORKPALL NSV LIIDUS

Olgugi et vorkpallimdng on NSV Liidus iiks nooremaid spordi-
alasid, peetakse noukogude vorkpallikooli tdie digusega maailma
parimaks.

Kuna vorkpalli kohta tsaari-Venemaal pole mingisuguseid kind-
laid andmeid, tuleb arvata, et laialdasemalt hakkas see levima
alles parast Oktoobrirevolutsioomi. Esimesena hakati vorkpalli-
mangu harrastama Kesk-Volgamail (Nizni Novgorod (Gorki),
Kaasan) noorte kommunistide organisatsioonis aastatel 1920—
1921, 1922. a. propageeriti midngu juba «Vsevobut$i» ridades.
Regulaarset vorkpallialast Oppe-treeningtood alustasid esimes-
tena Moskva korgemad kunsti- ja teatritookojad (VHUTEMAS,
praegune Repini-nim. Arhitektuuri Instituut) ning Rahvusvahe-
lise Punase Staadioni ehitajate ihing. 1923. a. loodud spordiiihing
«Diinamo» hakkas teiste spordialade korval propageerima Xka
vorkpalli. Samal ajal levis médng Kaug-Idas, eriti populaarseks
sai ta Habarovskis ja Vladivostokis. 1925. aastast hakati vorkpalli
mangima Ukrainas, eelkdige Harkovis.

Seoses tootajate suure huviga uue méingu vastu koikides NSV
Liidu rajoonides tootas Moskva Kehakultuuri Néukogu vilja ja
kinnitas 1925. a. esimesed ametlikud vorkpalli véistlusméaédrused
(vorgu korgus naistele 2,2 m, meestele 2,4 m; naistel viljaku
suurus vaiksem — 7,5X15 m).

Selleks ajaks oli vorkpalliharrastajate arv kasvanud juba nii
suureks, et 1925/26. a. talvel viidi Moskvas 1dbi esimene ametlik
turniir a/ii. spordiorganisatsioonide meeskondade vahel. 1926. a.
toimus esimene linnavoistlus Moskva ja Harkovi wvahel (voitis
Moskva meeskond). Samal aastal ilmus triikis ka esimene vork-
pallialane kirjutis — «Vorkpall ja rusikavditlus» (S. Séssojev,
A. MarkuSevits).

1926. a. mirtsis vottis Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomi-
tee mangude sektsioon vorkpalli oma tooplaani ja kinnitas tihtsed
maarused.

Alates 1927. aastast hakati regulaarselt ldbi viima Moskva esi-
voistlusi. -
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Suur tahtsus oli vorkpallivoistluste lilitamisel iileliidulise spar-
takiaadi kavva 1928. a. Spartakiaadil iihtlustati rida kiisimusi
maéarustes. Esmakordselt mangisid ka naised normaalmdotmetega
(9 m X 18 m) viljakul.

1929. a. viidi 1dbi rida linnadevahelisi kohtumisi, nagu Moskva—
Leningrad, Harkov—Minsk jt.

Vorkpalli meisterlikkuse arengut mojutas suuresti VIK-komp-
leksi kehtestamine 1931. a. Vorkpall sai tdiedigusliku koha sport-
méngudes (voeti 1932. a. a/ii. spartakiaadi kavva). 1931. a. toimus
kolme linna voistlus Moskva, Harkovi ja Dnepropetrovski vahel.
1933. a. peeti Dnepropetrovskis I iileliiduline vorkpallipidustus,
mida voib lugeda NSV Liidu meistrivoistluste alguseks. Voistlus-
test votsid osa 5 nais- ja 5 meeskonda. II NSV Liidu meistrivoist-
lused viidi 1dbi 1934. a. Moskvas — osa votsid 9 nais- ja 9 mees-
konda. Uleliidulisele areenile ilmusid Leningradi, Sverdlovski,
Gorki, Rostovi (Doni &éres) ja Taskendi voéistkonnad. :
IIT (1935. a. Bakuus) ja IV (1936. a. Rostovis Doni &dires) NSV

Liidu meistrivoistlused viidi 1dbi siseruumides. Demonstreeriti
uusi tehnilis-taktikalisi votteid, nagu sootu selja taha, pikka
rindeso6tu tsoonis 3 asuva riindeméngija aktiivse pettetegevu-
sega jne.

Mangu edaspidisele arengule andsid suure touke 1935. a. korrai-
datud tileliidulised koolinoorte esivodistlused.

Need noukogude vorkpalli edusammud toid esimese voidu ka
rahvusvahelisel areenil. 1935. a. toimus TaSkendis ja Moskvas
kaks rahvusvahelist kohtumist Afganistani meeskonnaga. Vaata-
mata sellele et voistlused viidi 1dbi afganistani maéaaruste jargi
(voistkonnas 9 maéngijat, méng kestis 22 punktini, kohtade vahe-
tust ei toimunud), voitsid ndukogude vorkpallurid molemad
kohtumised tiilekaalukalt.

Massilisemateks  voistlusteks kujunesid ametiiihingute karika-
méangud 1936. a., millest vottis osa ilile 100 voistkonna. Karika
voitsid Moskva «Mediku» nais- ja meeskond. Samal aastal viidi
esmakordselt 1dbi kolhooside esivoistlused.

Mangu edaspidist arengut pidurdas taktika mahajaamine jarjest
arenevast tehnikast. Peamine rohk asetati riindel6ogi tugevusele
ja kaitseméngijate virtuooslikkusele. Uldist imestust tekitas, kui
moni kaitseméngija proovis liiia voi kui 100ja palli jarele pikali
viskus. Oli tarvis korrigeerida maarustikku. 1935. a. tosteti vorgu
korgust (meestel 2,45 m, naistel 2,25 m) ja 1937.-a. toodi sisse vaga
oluline tdiendus — osa véljakust nimetati riindealaks. Sellest alates
ilmusid moisted «ees- ja tagaliiniméngija». Tagaliiniméngijatel
keelati rundealas palli 100mine vorgust korgemal, mis pani piiri
individuaalse riindemiangu harrastamisele. Tuli tosta riindajate
arvu voistkonnas. Vastukaaluks taiustusid kaitsevotted — tekkis
paarissulustamine, sulustamisoskust hakati noudma koigilt méangi-
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jailt. See omakorda kutsus esile uue kvaliteedi riindevormides.
Jouliste rindelookide korvale ilmusid petteléogid, haaklosk. Seo-
ses riindemaéngijate arvu suurenemisega tekkis olukord, kus taktika
mojutas otseselt tehnikat — tiihelt jalalt toukega iileshiipe hakkas
asenduma kahelt jalalt toukega iileshiippega.

1938. a. NSV Liidu meistrivoistlused viidi 1dbi uutel alustel:
mingud toimusid valisvdljakutel spordiiihingute voistkondade
vahel. Eelmédngud viidi ldbi mitmes linnas, finaal toimus Moskvas.
Ténu rohkele osavotule kasvas mingu populaarsus. Jargmised
ja tulejargmised meistrivoistlused viidi 1dbi samadel printsii-
pidel.

Jatkusid treenerite ja maingijate otsingud tehnika ja taktika val-
las. Tehti esimesi katseid voistkonna komplekteerimiseks kuuest
riindemaéangijast (Moskva koondmeeskond 1937. a., Leningradi
meeskond 1938. a.). Ulalt-kiiljelt palling hakkas muutuma karde-
tavaks relvaks riinnakul. Seoses sulustamise individuaalse meis-
terlikkuse kasvuga hakkasid voistkonnad vdhehaaval lile minema
grupisulustamisele.

Suure Isamaasdja ajal katkes ajutiselt vorkpalli areng. Sdja esi-
mestest pdevadest peale said paljudest vorkpalluritest meie kodu-
maa kaitsjad. Voitluses vaenlase vastu langesid kangelastena
nimekad noukogude vorkpallurid A. StSerbin, M. Balazovski,
D. Jarotskin it.

Juba 1943. a. hakati tagalas tasapisi viljakuid taastama.
Samal aastal viidi ldbi Moskva esivoistlused. 1945. aastast algas
regulaarne Oppe-treeningtod sektsioonides, organiseeriti esimese
sojajargsed tlleliidulised meistrivoistlused. Meeskondadest néitas
suurepdrast taktikalist ettevalmistust Moskva «Diinamo», kes tuli
ka meistriks. Naistest voitis Moskva «Lokomotiiv». Laialdaselt oli
hakatud kasutama rinnakut esimeselt soodult, samuti hiippelt
pettesoodult. Puudusena mairgiti grupisulu ja riindepallingute
vahest kasutamist.

Aastaid 1946—1947 iseloomustab tehnika ja taktika Kkiire areng.
Paranes maingijate tlildkehaline 'ettevalmistus. Eriti korged nou-
ded selles osas seadsid miangijatele 1947. a. meistrivoistlused, kus
esmakordselt mangiti pohimottel «parem viiest geimist».
Rahvusvahelisele areenile astus noukogude vorkpall ulatusliku-
malt parast Suurt Isamaasdda. Leningradi meeskond vottis 1947. a.
osa I llemaailmse noorsoo ja iiliopilaste festivali vorkpalliturnii-
rist. Noukogude meeskond tuli véitjaks, alistades finaalkohtumises
Tsehhoslovakkia meeskonna. Sel turniiril tutvusid meie mangijad
esmakordselt tsehhide kiitinalpallingutega.

Sama aasta sligisel soitis Moskva «Diinamo» meeskond Poolasse,
kus pidas mitu sopruskohtumist. Koik need vodideti tilekaalukalt.
1948. a. astus uleliiduline vorkpallisektsioon rahvusvahelise vork-
palliféderatsiooni liikmeks ja jargmisel aastal votsid meie vork-
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pallurid esmakordselt osa ametlikest rahvusvahelistest voistlus-
test — mehed I MM-véistlustest ja naised I EM-voistlustest. Mole-
mad voistkonnad said meistritiitli.

Ka kahel jargneval Euroopa meistrivoistlusel olid voidukad nou-
kogude vobistkonnad.

1952. a. Moskvas toimunud MM-vaéistlustel hiilgasid NSV Liidu
voistkonnad jdlle oma kordumatu stiiliga. Kombinatsioonirikas
miéng oli muutunud populaarseks kogu maailmas, kuid néukogude
maéngijad olid selles osas ililetamatud. Suurte meistritena jaavad
maailma vorkpalli ajalukku niisugused méngijad nagu Reva, Jaku-
Sev, Stsagin, Uljanov ja Pimenov. Pirast voistlusi mirkis FIVB
president, et nimetatud méngijad on maailma vorkpalli rohkem
edasi viinud kui tkski vorkpallialane konverents vo6i nodupida-
mine.

Jargnevatel aastatel langesid meie meeskonna resultaadid rahvus-
vahelisel areenil jarsult. 1955. a. Euroopa meistrivoistlustel jai .
meeskond neljandaks, ka naiskond pidi loovutama esikoha TSehho-
slovakkiale. 1956. a. MM-voistlustel Pariisis saavutas NSV Liidu
naiskond taas maailmameistritiitli, meeskond jidi aga kolmandaks.
Ka 1958. a. Euroopa meistrivoistlused ei muutnud joudude vahe-

Joon. 1¢ Moment otsustavast kohtumisest Mexico olimpiaméangudel: NSV
Liit — Jaapan. Voit tagajidrjega 3:1 kindlustas kuldmedalid noukogude
sportlastele. .
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korda. NSV Liidu meeskonna ajutist ebaedu véib pohjendada viga
jarsu noorenduskuuriga, sest 1952. a. meistrid loobusid vdistlemast
peaaegu tdies koosseisus, noortel aga puudusid veel rahvusvaheli-
sed kogemused. Samal ajal kasvas sotsialismimaades meisterlikkus
silmanéhtavalt, eriti Tsehhoslovakkias, Rumeenias, Ungaris ja
Poolas.

Kolme kontinendi matsil 1959. a. Pariisis tuli NSV Liidu mees-
kond pédrast pikemat vaheaega jalle voitjaks.

1960. a. kuulusid maailmameistritiitlid nii naiste kui meeste osas
taas Noukogude Liidule. Ullatajaks oli Jaapani naiskond, kes debii-
tandina voitis hobemedalid.

1962. a. peeti MM-voistlused teistkordselt Moskvas. Meie naiskond
jai seekord alla jaapanlannadele, mehed aga voitsid koiki. Neil
voistlustel néitasid korget klassi NSV Liidu, Jaapani, Poola, Saksa
DV ja Hiina voistkonnad. Mérgatavalt oli arenenud méngu tehnika
— pallingud olid muutunud agressiivsemaks, altsoodud tédpse-
maks. Rliindeméngu taktika oli muutunud ratsionaalsemaks.
Jargmised Euroopa meistrivoistlused viidi 1dbi Rumeenias 1963. a.
NSV Liidu naiskond tuli voitjaks, meeskond aga esines alla voi-
meid (3. koht).

Joon. 2. NSV Liidu koondmeeskond, Mexico oliimpiavoditja. Seisavad vasa-
kult: treener J. KlestSov, J. Bugajenkov, G. Mondzolevski, V. Beljajev,
V. Kravt$enko, O. Antropov, B. Terestsuk. Esireas: J. Lapinski, V. Ivanov,
V. MatuSevas, B. Mihhaltsuk, J. Pojarkov ja E. Sibirjakov,
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Joon. 3. 1969. a. juunioride Euroopa-meister. Voistkonna koosseis: O. Zapo-
rozets, N. Ragozin, V. Iskov, I. Sirjajev, J. Omeljanenko, V. Narubin,
P. Romanov, V. Ulanov, V. TSerndsev, A. Tihhonov, A. Nazarov, U. Tiit,
(vasakult esimene). Treenerid L. Milman ja J. Furajev.

Tokio OM-i vorkpalliturniir kordas 1962. a. MM-vaéistluste tule-
musi — esimesteks olimpiavoéitjateks said Jaapani naiskond ja
NSV Liidu meeskond. Meeskonna koosseis: 1. Bugajenkov, N. Buro-
bin, V. Kalatsihhin, V. Katsarava, V. Kovalenko, S. Ljugailo,
G. Mondzolevski, J. Pojarkov, E. Sibirjakov, J. TSesnokov, J. Ven-
gerovski, D. Voskoboinikov; treenerid J. Klestsov ja N. Mihhejev.
NSV Liidu naiskond voitis hobemedalid. Tokio turniir néitas, et
maailma vorkpalli tase oli lihtlustunud. Kui varem pretendeeri-
sid auhinnalistele kohtadele 2—3, siis nuitid juba 5—6 voistkonda.
Olimpiaturniiril tileskerkinud uuendusmotted realiseeriti 1965. a.
muudatustega maéairustes. Samal aastal korraldati esimesed maa-
ilma karikavoistlused, kus esmakordselt rakendati uusi maarusi.
Margatavalt kasvasid noudmised sideméngija funktsioonide osas.
Alates 1966. aastast hakati korraldama Euroopa meistrivoistlusi
juunioridele. NSV Liidu juuniorid on kahekordsed Euroopa meist-
rid.

1966. a. toimusid IV MM-vaéistlused meestele. Osavotjaid oli 22.
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Joon. 4. Jaapani naiskond, 1962. a. maailmameister.

Voitjaks tuli TSehhoslovakkia meeskond, NSV Liidu meeskond jii
kolmandaks. Margatavalt oli kasvanud USA, Kuuba ja Brasiilia
meeskondade meisterlikkus.

Mexico OM-il 1968. a. esinesid meie vorkpallurid jille edukalt —
kuldmedalid toid koju nii mehed kui naised. Sellega revanseeris
NSV Liidu naiskond eelmiste olimpiamangude kaotuse jaapanlan-
nadele. Voidukasse naiskonda kuulusid L. Buldakova, V. Galuska,
V. Lantratova, G. Leontjeva, L. Roskal, R. Salihhova, N. Smole-
jeva, T. Veinberga, V. Vinogradova, L. Mihhailovskaja, T. Ponja-
jeva ja T. SarotSeva. Treenerid G. Ahvlediani ja O. TSehhov.
Kuigi vorkpallimidngu slinnimaaks on Ameerika, voib tdie o6igu-
sega tema teiseks koduks lugeda Noukogude Liitu. Siin saavutas
ta enneolematu massilisuse ja meisterlikkuse, mida toéendavad
ilekaalukad voidud rahvusvahelises ulatuses.
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EESTI VORKPALLI MINEVIKUST

Eestisse leidis vorkpalliméng tee 1919. aastal. Esimesena hakati
mangu harrastama koolides, kus seda tutvustasid Venemaalt tul-
nud voimlemisopetajad. On teada, et iiks agaramaid vorkpalli-
méangu populariseerijaid oli Tallinna Poeglaste Glimnaasiumi ope-
taja Resev-Resel. Ta oli mianguga tutvunud vélismaal ja proovis
seda rakendada voéimlemistundides. Sagedaseks harjutamispaigaks
olnud tollal N&ituse plats (praegune Tornide valjak).

Teadlikum harrastamine sai alguse sama aasta siigisel, kui NMKU
Tallinnas ja Tartus osakonnad asutas ja vorkpalli oma tundide
kavasse vottis.

Peagi loodi koolides kiasipallimdngude klassid, kus oOpetajateks
olid Saitz ja Ross. Tdnu voimlemisopetajatele korraldatud vérk-
pallitdienduskursusele levis méang paljudesse koolidesse.

Joon. 5. Mitme-
kordne vabariigi
meister Tallinna
«Kalevi» naiskond
1948. a. Seisavad
(vasakult): V. Méae-
salu, V. Gavrilova-
Haavakivi, Leida
Puusepp-Koov,
H. Magi, Linda
Puusepp-Kukk ja
L. Vitsur (pildilt
puuduvad O. Roht-
maa-Kerge ja
treener V. Maigi).
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Joon. 6. Eesti NSV koondnaiskond .I rahvaste spartakiaadil. Vasakult:
I. Gross, E. Nommik-Branten, R. Karu-Lind, E. Maremie, E. Madise,
M. Kree, T. Aava-Raid, A. Huimerind, M. Viirméde-Selg (vdistkonna kap-
ten), P. Palm, V. Seppa, H. Ritslaid ja treener A. Riink.

Joon. 7. Vabariigi koondmeeskonna paljukordne kapten meistersportlane
Arnold Trummer lahkub pédrast 25 saavutusrohket aastat suurest vork-
pallist.

Joon. 8. Aumeistersportlane Stanislav Dilaktorski.
Joon. 9. Meistersportlane Pille Palm.

1920. a. kevadel toimusid Tallinnas ja Tartus koolinoorte klasside-
ja koolidevahelised voéistlused. Sama aasta suvel organiseeriti
Tallinnas suur spordipidu, mille kavas oli ka vorkpall. Osavot-
jateks olid Tallinna, Tartu ja Narva esindused. 1921. a. oli esi-
mene joukatsumine Tartu ja Tallinna noorte vahel. 1922. a. pandi
kirja esimesed eestikeelsed voistlusméaidrused.

Linnadest levis vorkpall tasapisi rajoonidesse. 1923. aastaks oli
méing joudnud juba Saare- ja Hiiumaale. Edasi leiame teateid
Petserist, Valgast, Rakverest, Parnust, Vorust ja Viljandist.
Eriti suure populaarsuse saavutas vorkpall koolinoorte hulgas,
spordiseltsides harrastati seda rohkem korvpalli korvalalana. Meie
tolleaegsed nimekad korvpallurid olid ka head vorkpallurid. '
1925. a. peeti esimesed Eesti meistrivoistlused. .Osa vottis 8 seltsi

2 Vorkpall
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Joon. 10. Maratonturniir
noudis suurt vastupida-
vust ka treeneritelt
I. DratSovilt ja O. Mair-
jalt.

Joon. 11. NSV Liidu
1968. a. meister — Tal-
linna «Kalevi» mees-
kond. Vasakult: mees-
konna kapten P. Raig,
J. Kalamagi, K. Kukk,
A. Penu, H. Karits,
S. Dilaktorski, Tarvi
Uljas, P. Sepp, Taivo
Uljas ja M. Jaanus.

Joon. 12. TSempionmees-
konna pidulik vastuvott
kodulinnas.
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21 mees- ja 3 naiskonnaga. Meeskondadest tuli esimeseks meistriks
Tallinna «Sport» koosseisus Karro, Silvester, Pekkar, Zimmer-
mann, Umverk ja Stein; naiskondadest vo6itis Tallinna «Flora».
Samal aastal pandi alus ka traditsioonilisele Tallinn-Tartu linna-
voistlusele. ,
Alates 1927. a. hakati vabariigi meistrivoistlusi 1dbi viima regu-
laarselt. Koige rohkem meistritiitleid on saanud Tallinna «Kalevi»
esindused. Tartu NMKU meeskond voitis meistri nimetuse neli
korda (1928., 1930., 1932. ja 1934. a.), Tartu naised ainult {ihe korra
(1929. a.).

Eesti vorkpalli hiilgeajaks voib lugeda aastaid 1927—1935. Seda
toendavad paljud tilekaalukad voidud rahvusvahelistel voistlustel.
Mitmel korral voideti Riia meeskonda (1927. a. NMKU maailma-
meistrivoistluste voitja). 1932. a. Euroopa-turneel aga alistati
kahel korral TSehhoslovakkia meeskond, kes pidas ennast mitte-
ametlikuks Euroopa meistriks. Eestlased kasutasid seal uudisena
bumerangpallingut (iilalt-kiiljelt palling), mida tSehhid tdnaseni
«eesti pallinguks» (Estonske podani) nimetavad. Muuseas arva-
takse, et ka surumise mottele tulid eestlased esimeste hulgas
Euroopas. 1933. a. voideti kahzal korral poolakaid ja Pariisi
«Russi» meeskonda.

2*
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Joon. 13. Tallinna «Kalevi» meeskond astub «tulle» 1969. a. Euroopa karika-
voistlustel. Vasakult: P. Raig, K. Kukk, V. Kivisik, M. Kraaner, A. Penu,
H. Karits, H. Rahuoja, U. Raidma, Tarvi Uljas, P. Sepp, Taivo Uljas ja
M. Kiri.

Tolle aja silmapaistvamateks méngijateks olid meestest Griindorf,
Ernesaks, Zimmermann, Niiler, Erikson, Mégi, Voitk, Valdmaie,
Altosaar, Riink, Pehap ja Viiding, naistest Teitelbaum, Birk, Roht-
maa, Gavrilova, Vitsur, Magi ja Tiits.

Péarast noukogude voimu taaskehtestamist Eestis hakkas uue hooga
liikuma ka vabariigi vorkpallielu. Laastav soda ja okupatsiooni-
aastad olid jatnud oma jédlje spordiellu. Tuli iiletada esimesed
organisatsioonilised raskused.

Noukogude Eesti vorkpalli esimeseks suuremaks {iirituseks olid
Tallinna meistrivoistlused 1944. a. Samal aastal peeti ka esimesed
Eesti NSV meistrivoistlused. Voitjateks tulid Tallinna «Spartaki»
mees- ja Tallinna «Kalevi» naiskond.

Uleliidulisele areenile astus Eesti NSV vorkpall esmakordselt
1946. a. NSV Liidu meistrivoistlustel. Tallinna «Kalevi» naiskond
tuli 18 osavotja hulgas 10. kohale, «Kalevi» meeskond pidi aga
leppima 15. kohaga 19 osavotja seas. See turniir oli esimeseks t3si-
seks Oppetunniks meie méngijatele, veenduti mahajddmuses nii
tehnika kui taktika osas. Noukogude vorkpallikool oli arenenud
maailma eesrindlikemaks, polnud sugugi kerge ennast selle kooli
taiediguslikuks litkkmeks voidelda. Uue taktika rakendamine ndu-
dis méngijatelt ka tehnika tédielikku imberdppimist.
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Téanu esimesele tosisele oppetunnile oli jargmine aasta juba edu-
kam — Groznois peetud X NSV Liidu meistrivoistlustel tulid
«Kalevi» naised 9. kohale, mehed aga saavutasid NSV Liidu B-
grupi finaalturniiril 2. koha, omandades Oiguse méangida jargmi-
sel aastal A-grupis.

Jargnevatel aastatel voisteldi vahelduva eduga. Koéige paremaid
tulemusi on meie voistkonnad saavutanud NSV Liidu linnade tur-
niiridel. )

Tallinna «Kalevi» naiskond tuli 1948. a. 4., 1950. a. 3., 1952. a.
4., meeskond 1950. a. 5., Tartu «Kalevi» naiskond 1953. a. -1
kohale.

1954. a. peeti I NSV Liidu taliturniir. 17 osavotja hulgas saavutas
Eesti NSV koondnaiskond 4. koha. Viis meie vabariigi méangijat —
Inta Below-Praulinja, Pille Palm, Rita Lind-Karu, Linda Kukk-
Puusepp ja Juliana Jirna — téditsid meistersportlase normatiivid.
(Aasta varem oli meistersportlase nimetus omistatud A. Huime-
rinnale WSV Liidu koondnaiskonda kuulumise eest.) -

Joon. 14. NSV Liidu 1968. a. noortemeister — Tallinna Spordiinternaatkool
meeskond. Istuvad (vasakult): M. Kiri, treener R. Pundi, A. Kuhlberg,
V. Vilberg., Seisavad: T. Johannes, V. Kivisik (voistk. kapten), U. Tiit,
E. Lees ja A. Tasane.
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Usna edukalt on esinetud ka NSV Liidu rahvaste spartakiaadidel
(meestel esimesel ja teisel, naistel teisel ja kolmandal spartakiaa-
dil 6. koht). Teisel spartakiaadil 1959. a. saavutatud 6. koht andis
meile esimesed meesmeistersportlased — Arnold Trummer, Olaf
Mirja, Ulo Kisper, Stanislav Dilaktorski ja Jaan Lind.

Heaks saavutuseks voib lugeda meeskonna 6. kohta NSV Liidu
A-grupi taliturniiril 1963. a.

Koiki neid edusamme kroonis aga Tallinna «Kalevi» meeskonna
suursaavutus 1968. a., kus voideti NSV Liidu meistritiitel. Voist-
konna koosseis: Peet Raig, Henn Karits, Stanislav Dilaktorski,
Juhan Kalamigi, Peeter Sepp, Kalle Kukk, Mati Jaanus, Tarvi
Uljas, Taivo Uljas, Ulo Raidma, Anti Penu, Heino Rahuoja,
Martin Kraaner, Dmitri DratSov ja Madis Mook, Treener Ivan
DratSovi aastatepikkune sihikindel t66 oli vilja kandnud. Ka
vennasvabariikide treenerid tunnistasid iiksmeelselt «Kalevi»
meeskonna tehnilis-taktikalist kiipsust, seda eriti mitmekiilgse
ja omandiolise kombinatsioonilise riindeméngu osas.

Viimastel aastatel on {ileliidulisel areenil suurepéraselt esinenud
meie vabariigi noormehed. Tallinna Spordiinternaatkooli mees-
kond on tulnud kolm aastat jarjest (1968, 1969, 1970) NSV Liidu
noortemeistriks, kuldmedalid voideti ka NSV Liidu koolinoorte
spartakiaadil 1968. a.
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TEHNIKA

Voérkpallimidng koosneb spetsiaalsetest votetest, mis on tekkinud
ja arenenud vastavalt méngu spetsiifikale. Voistlusméérused luba-
vad palli mangida nii tithe kui kahe kdega, kuid ilma vaiksemagi
kinnipidamiseta (hoidmiseta). Selles peitubki vorkpallimiangu
omapaéra ja raskus. Kasutatavate votete tehnilisel tditmisel on alu-
seks tdpsus ja kiirus.

Iga arenguetappi iseloomustab efektiivne, praktikas jareleproo-
vitud tehnika, mis véimaldab méngijatel edukalt lahendada mangu
eriolukordi méaadruste piirides. Selleks peab méingija valdama mit-
mesuguseid tehnilisi votteid ja nende eri variante.

Votete hulk ja nende tditmisviis on eelkoige seotud riinde- ja kait-
setegevuse omavahelise voitlusega. Tehnika arengut on mojutanud
ka muudatused méairustes, samuti taktika ja méingijate kehaliste
omaduste areng. Nii kutsus riindemingu taktika areng (riinde-
sootude viimine kogu vorgu ulatusse) esile muutuse riindel6ogi
tehnikas — tihelt jalalt toukega iileshiipe asendus hiippega kahelt
jalalt, seoses mingijate hiippevoime kasvuga tekkis riindeléok ile
sulu jne.

Tehnika Oppimisel ja viimistlemisel on aluseks votte standard-
vorm ehk nn. iihtlane kool. See ei vilista tehnika individuaalsust.
Igal heal mingijal on teatud isikupdrased erinevused tehnilise
votte detailides, pohialused on aga koigil sarnased.

Tehnilised votted jagunevad: 1) pallingud, 2) s66dud, 3) riindeldo-
gid, 4) sulustamine. -

PALLINGUD

Pallinguks nimetatakse tehnilist votet, mille abil viiakse pall
mingu. Hea palling raskendab vastasvéistkonnal riinnaku organi-
seerimist voi toob voistkonnale vahetult punkti.

Loogikde liikumise (palli tabamise koha) ja keha asendi jargi
vorgu suhtes jagatakse pallingud:

1) alt-eest,

2) alt-kiiljelt,

3) ulalt-eest,

4) tlalt-kuljelt pallinguteks.
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Koiki pallinguid tuleb tidita vastavalt méairustele: mingija seisab
otsjoone taga pallingualas, viskab palli iles ja saadab selle iihe
kde 106giga vastaspoolele.

Pallingute tehnika on kirjeldatud paremakéelise mingija kohta.
Alt-eest palling. Méngija seisab nidoga vorgu poole, jalad on kover-
datud ja asetsevad odlgade laiuselt, vasak eespool. Ulakeha on kal-
lutatud kergelt ette. Pall asub vasakul kdel, umbes puusavoo kor-
gusel, mingijast veidi paremal. Pall visatakse ette-ules, parem
kési liigub samal ajal hoovotuks taha. Uheaegselt jalgade sirutu-
sega liigub parem kési hooga ette, jargneb 160k palli pihta alt-
tagant, suunaga ette-liles. Lo6gi momendil on vaade pallil. L6ogi-
kasi liigub palli teele jarele, mangija astub parema jalaga sammu
ette. Palli liiiakse pingutatud kielaba, randme voi rusikaga.
Alt-kiiljelt palling. Mingija seisab vasaku kiiljega vorgu poole.
Jalad on koverdatud ja asetatud olgade laiuselt, jalalabad paral-
leelselt otsjoonega. Pall asub kiilinarliigesest koverdatud vasakul
kéael, voo korgusel. Parem kisi on viidud hoovotuks taha-alla. Palli
ulesviskel (ette-iiles) kallutub ulakeha paremale, keharaskus
viiakse paremale jalale. Look toimub pingutatud kéelaba vo6i rand-
mega umbes voo korgusel, kisi liigub vabalt palli teele jarele.
Uheaegselt kide liikumisega ette kandub keharaskus vasakule
jalale, keha poordub palli liikkumise suunas. Jargneb paremaga
samm ette.

Allt-kiiljelt pallingu iiheks alaliigiks on kiiiinalpalling. Lahteasen-
dis asub méngija parema kiiljega vorgu poole. Jalad on koverda-
tud, parem jalg eespool, keharaskus paremal jalal. Pall asub vasa-
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Joon. 15. Tallinna «Ka-
levi» meeskond 1968.
aastal.

Vasakult: meeskonna
kapten P. Raig, J. Ka-
lamigi, D. DratSov,
K. Kukk, M. Kraaner,
A. Penu, H. Karits,
U. Raidma, Tarvi Ul-
jas, P. Sepp, Taivo"’
Uljas ja M. MGook.

kul kéel, voo korgusel, parema jala varvaste kohal. Parem kési on
viidud kehast tahapoole. Jargneb palli iilesvise, 160k parema kie
aktiivse hooga iiles, kdelaba poidlapoolse servaga. Loogiga kaasneb
tugijala Kiire sirutus, vasak Kkisi liigub alla, keha sirutub. Kaisi
tabab palli alt (keskjoonest veidi vasakult), pall suunatakse iiles
ja see hakkab tiirlema timber oma horisontaaltelje. Kie energilise
hoovotu arvel saab pall suure algkiiruse ja voib tousta vdga kor-
gele.

Ulalt-eest palling pakub taktikaliselt mitmesuguseid véimalusi,
pallida v6ib kas jouliselt, planeerivalt voi suunatult. Sellest tin-
gituna on ulalt-eest pallingul rida alaliike.

Joonisel 16 demonstreerib iilalt-eest pallingut meistersportlane
P. Sepp. Algasendis seisab maingija ndoga vorgu poole, pall on
vasakul kidel, parem toetab palli korvalt (1). Jargneb vasakuga
samm ette, liheaegselt palli iilesviskega ette-iiles alustab kiili-
narliigesest koverdatud parem kisi liikumist eest iiles-taha,
vaade on pallil (2, 3). Keha alustab liikumist ette, raskus kandub
vasakule jalale (4). Kisi sirutub, ranne ldheneb pallile (5, 6).
Ranne on katnud palli, kdsi on hakanud litkkuma alla (7, 8).
Pallides ilalt-eest voib erisuguse tabamisega anda pallile tiir-
lemise iimber vertikaaltelje. Tabades niditeks kidelaba wvélisser-
vaga palli parempoolset kiilge, hakkab see tiirlema vasakule ja
lennujoon kandub samuti vasakule.

Palli suunamiseks kasutatakse nn. toksatud pallingut. Palli taba-
takse siin rusika v6i randmega. Parem kisi on juba enne iiles-
viset iiles-taha viidud. Loogiliigutus on lithike ja Kkiire.
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Viimasel ajal kasutatakse viga laialdaselt planeerivaid pallin-
guid. Pohiméte seisneb siin palli niisuguses tabamises, mis
kindlustaks palli lennu ilma tiirlemiseta. Selle arvel pall (nagu
iga kerakujuline ese) ei liigu kindlat lennujoont pidi, vaid hak-
kab umbes teisel lennujoone poolel planeerima. Pall vo6ib
ootamatult lennujoonest korvale kalduda nii horisontaalselt
kui ka vertikaalselt. Sageli sarnaneb palli liikumine pikeerimi-
sega — maandumine toimub palju kiiremini, kui ette vois aimata.
Isegi vidikese amplituudiga kéikumiste puhul on palli vastuvét-
mine raskendatud, kuna maéngija ei suuda nii Kiiresti palli ajas-
tada.

Kuidas saavutada palli lendu ilma tiirlemiseta? Tavaliselt ei iihti
tthegi vorkpalli raskuskese tema geomeetrilise keskpunktiga
(nippelpallide puhul ldheneb raskuskese pisut niplile). Nende
punktide erineva asukoha tottu hakkabki pall lennul tavaliselt
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Joon. 16.

Joon. 17. Meistersportlase e
U. Raidma toksatud palling. .

tiirlema. Kui aga palli raskuskese, geomeetriline keskpunkt ja
166gikoht asuvad iihel joonel horisontaaltasapinnas, siis tiirlemist
ei teki ja pall hakkab planeerima. Tingimuseks on palli tabamine
nii, et kogu 166gijoud, mis on suunatud palli keskpunkti, sdiliks
palli eemaldumiseni kidest. Kui aga ranne annab pallile 166gi
16ppfaasis peasuunast erineva suuna, soovitud tulemust ei saa-
vutata. Seega peab randmekate palli tabamisel tiielikult puu-
duma.

Planeerimist vo6ib saavutada nii {ilalt-eest kui dlalt-kiljelt
pallimisel.

Ulalt-eest planeeriva pallingu puhul liiiiakse pingutatud peopesa
voi randmega. Viiksemgi ebatdpsus kutsub esile palli tiirlemise
ja soovitud tulemust ei saavutata. Kuna 166k toimub peamiselt
kide t60 arvel, siis hoovotu amplituudi suurendamiseks voib 166gi-
kisi liikkuda ka tagant kaarega iiles.
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Joon. 18.
Joon. 19.

Joonisel 18 demonstreerib iilalt-eest planeerivat pallingut meis-
tersportlane J. Kalamigi. Pall tabatakse pingutatud peopesaga,
kisi on randmest fikseeritud, kde saade ainult o6last (5, 6, 7).

Ulalt-kiiljelt palling. Lihteasendis on mingija vasaku kiiljega
vorgu poole, jalad on olgade laiuselt, poiad iihel joonel. Pall on
vasakul kdel. Pall visatakse keha kesktelje kohale vasaku kie
saatega alt liles, 10—20 cm kehast ettepoole. Ulesviske kargus
(0,5—1 m) oleneb maingija individuaalsetest omadustest, nagu kie
liikumiskiirus, ulatuskorgus jne. Ulesviske momendil kandub
keharaskus paremale jalale, iilakeha kaldub paremale, parem
kési liigub mooda frontaaltasapinda alla-taha. Koos parema jala
ja llakeha sirutusega liigub parem kisi hoogsalt tles, 166k toi-
mub voimalikult korgemalt ja momendil, kui ranne on l6petanud
liikkumise alt iiles ning alustab liikumist paralleelselt valjaku
tasapinnaga. Ranne tabab palli keskpunkti, kdelaba katab palli.
Palling lopeb loogikde liikumisega palli teele jarele, parem olg
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poordub vasakule, miingija jddb ndoga vorgu poole. Ulalt-kiiljelt
voib pallida ka 2—3-sammulise hoovétuga.

Joonisel 19 ndeme joulist ilalt-kiiljelt pallingut P. Sepalt. Pall
visatakse iiles kahe kiega (1, 2), jairgneb keharaskuse tugev alla-
viimine koos loogikde liikumisega alla-taha (3, 4). Look saab
alguse jalgade ja keha sirutusest ning kide liikumisest {iles (5).
Tédhelepanuvaiarne on palli tabamine ulatuskorgusel (jalad on
eemaldunud maast) (6). Ranne on katnud palli (7), méngija maan-
dub vasakule jalale, ndoga viljaku poole (8).

Ulalt-kiiljelt planeeriva pallingu tehnikal on palju eri variante
Uksnes jaapanlased praktiseerivad kuut erinevat moodust,
muutes sealjuures veel palli lennujoont ldhteasendi kauguse
varieerimisega (2—6 m otsjoonest). Pohiline erinevus meie méangi-
jate ja jaapanlaste planeerivate pallingute tehnikas seisneb keha
to0s. Jaapanlased teevad juba loogiliigutuse ajal poorde viljaku
poole (parem 06lg liigub ette), meie méngijad aga hiljem.
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Joon. 20. Jaapanlannade ime-
pallingu lahteasend.

Joon. 21.
Joon. 22.

Joonisel 21 demonstreerib iilalt-kiiljelt planeerivat pallingut
meistersportlane K. Kukk. Mingija seisab vasaku kiiljega vorgu
poole, pall on vasakul kael, jalad kergelt koverdatud (1). Vasak
kéasi alustab liikumist iiles, parem on samal ajal juba alla-taha
viidud, keharaskus taielikult vasakul jalal (2). Uheaegselt vasaku
kde liikkumisega iiles, koos palli sujuva iilesviskega sirgenevad
jalad, 0lg ja sirge kiasi alustavad kiirenevat liikumist palli poole
(3, 4, 5). Palli tabatakse momendil, mil parem 6lg asub palli all
ning pall on lopetanud liikumise iiles (6). Ranne on kogu 166gilii-
gutuse viltel rangelt fikseeritud, 166k on touketaoline. Parast
palli tabamist p66rdub méngija valjaku poole (7, 8).

Vordluseks on toodud J. Kalamée ilalt-kiiljelt planeeriv palling
(joon. 22). Torkab silma mangija tdielik sirutus 166gi momendil
(5) ja keha tugev kallutus palli saatel (7, 8).
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Joon. 22.
Joon. 23.

S00DUD

Ténapédeva vorkpallis on kasutusel palju erinevaid so6tmisviise.
Pohiliselt klassifitseeritakse soote tilalt- ja altsootudeks, olene-
valt kidte asetusest pallile. Need jagunevad omakorda tihe ja
kahe kiega s60tudeks. Méangija keha asendi jirgi eristatakse séote
hiippelt ja laskumiselt, s66du suuna jargi — soote ette, taha ja
korvale.

Ulaltsoot kahe kiega. Tipseks iilaltso6duks peab mingija koha
valimisel silmas pidama, et palli lennujoon ldbiks tema néo iile-
mise osa. Jalad on kéverdatud, asetsedes umbes Olgade laiuselt,
uks jalg eespool, iilakeha on kergelt ette kallutatud. Randmetest
tagasipooratud labakded asuvad ndo juures, séormed on laiali
(joon. 23). Kiilinarliigesed on vordlemisi keha ldhedal (liigne
eemaldamine tingib labakéte ebadige asetuse). Palli lahenemisel
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viiakse keha raskuspunkt madalamale, labakided korgemale, néo
kohale (3). Soo6t algab vastuliigutusega pallile — jalad ja kéed
sirgenevad (4), jargneb palli tabamine nédo kohalt. Palli puude
toimub esimeste-teiste sormeliilidega. Palli raskus langeb poial-
dele, nimetis- ja keskmistele sormedele, viikesed sormed ainult
toetavad palli kiiljelt (5). Kéded sirutuvad, jalad ainult osaliselt
(6), kuna tegemist on poolterava riindesoéduga (korge kaarega,
pika s66du puhul sirutuvad selles faasis ka jalad taielikult). S66t
16peb sirutusega palli teele jarele (7, 8).

Randmete erineva 16ppliigutuse arvel on kahe kdega tlalt voima-
lik soota ette, enda kohale ja selja taha.

Enda kohale sootmisel kallutub iilakeha kergelt taha, randmed
jaavad avatuks.

Selja taha sootmisel viiakse 6lad tahapoole iilakeha vahese pai-
nutusega taha. Kied sirutuvad iiles-taha (joon. 24 — 6, 7).
Ulaltsoodul eristatakse poéhiliselt kolme . léihteasendit: madal,

3 Vorkpall
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Joon. 24.

keskmine ja korge. Koige tdpsemaks on osutunud soot kesk-
misest asendist. Mitmesugused olukorrad miéingus dikteerivad
aga erineva korgusega ldhteasendeid. Liigutuste amplituud ole-
neb esmajirjekorras soodu pikkusest. Juhul kui s66t suunatakse
kaugele, tootavad kided ja jalad méarksa energilisemalt — kite ja
jalgade tugeva painutuse ning taieliku sirutusega kaasneb iila-
keha litkumine palli lennusuunas. Liihikese s66du (1—2 m) puhul
piisab vaevumairgatavast lihasjou rakendamisest ning mittetéie-
likust kdte ja jalgade sirutusest. Lihteasendi korgus oleneb ka
lzheneva palli lennujoone korgusest ja kiirusest. Madalate, suure
lennukiirusega pallide vastuvotmisel tuleb monikord kasutada
sootmist viljaastelt, kus jalgade ja keha t66 hoopiski puudub.

Kasutatakse ka hiippelt tlaltsootu. Hiippelt riindesoéot rindeldogi
imitatsiooniga on asendamatu taktikaline vote riinnakul esime-
selt soodult. Soodetakse hiippe korgpunktis, palli tabamiskoht
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Joon. 25.
Joon. 26.

3+
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on veidi korgemal kui maast s6odu puhul. Tavaliselt eelneb
hiippelt soodule hoojooks. Jooksukiirus tuleks kooskoélastada palli
korgusega, dratoukekoht aga palli lennusuunaga.

Joonisel 25 demonstreerib hiippelt riindesoétu K. Kukk. Jdlgimis-
vadarne on riindeléogiga tédiesti sarnane hoovott (1, 2), 16ogidh-
vardus parema kidega (3, 4), jargnev kehapoore kiiljega vorgu
poole (5, 6) ja palli so6tmine korgemal tavalisest (7, 8).

Hiippelt riindes66dud on véimalikud ka nédoga vorgu poole olles
(joon. 26). ’

Rindemingu efektiivsuse tostmiseks kasutatakse sageli sootmist
pettega, nn. varjatud so6tu. Joonisel 27 demonstreerib seda
J. Kalamigi. Mangija teeb kehapette taha (4, 5), tegelikult s66-
dab aga ette (6, 7, 8). Joonisel 28 ptlitiab K. Kukk voéimalikult
hilja reeta oma s66du suunda — s60du ldhteasend (3, 4) viitab
pigem ette-s6odule kui soodule selja taha.
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Joon. 27
Joon. 28.

Ulaltsootu kahe kiega laskumisega (rullumisega) seljale kasuta-
takse madalalt tulevate pallide vastuvotmisel. Piitides palli igal
juhul {ilalts66duga vastu votta, on mingija sunnitud viima néo
pallile alla, seega laskuma kogu kehaga madalale. Otse méngijale
suunatud pallide puhul liigutakse pallile vastu madalas asendis,
keha viiakse Olgadeni palli alt 1dbi. Keharaskuse tagasikaldumine
palli vastuvotmise momendiks viib mingija paratamatule langu-
sele tahapoole. Pall tabatakse nido voi rinna kohalt randmete
aktiivse liigutusega, kétesirutuse ulatus oleneb s66du pikkusest.
Laskumine algab istega tagumise, koverdatud jala kannale, edasi
istmikule, seljale (selg on kumer, pea rinnal). Jiargneb tous ees-
pool oleva jala hoogsa liigutusega alla.

Mangijast korvale jadnud palli vastuvotmiseks tehakse pérast
liikumist védljaaste palli suunas (joon. 29). Jargneb kiikk. vélja-
aste-jala kannale (2), jala péoramine kannast viljapoole (podlvest
sissepoole) (3) ning rullumine puusale ja seljale (4, 5, 6).
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Joon. 29.
Joon. 30.

Eelneva viljaastega ette on samal viisil voimalik vastu votta ka
méngijast ettepoole jadnud palle.

Et kiirendada maéngija lilitumist méngu pérast laskumist, on
otstarbekohane kasutada tousmist tireliga taha (lile o6la).
Altsootu kahe kdega kasutatakse riindeléokide ja pallingute torjef
Koha valikul peab mingija liikuma nii, et ta saavutaks soodsaima
lahteasendi altsooduks kahe kidega, s.t. et pall jadks maéngijast
ettepoole. Léhteasendis koverdab maingija jalad, iilakeha kallu-
tub kergelt ette, kded liiguvad ette-alla. Randmed on koos, laba-
kded seotud (joon. 30 — 2). Momendil enne palli s60tmist viiakse
keha raskuspunkt madalamale, kded on sirged, kiiiinarliigesed
voimalikult ldhestikku (3). Soot algab vastuliigutusega jalgadest
(4), pall voetakse vastu kiitinarvarte randmepoolse osaga (5), kaed
liiguvad ainult 6lavoost, koos sellega kerkivad ka olad (6). Kate
saate ulatus oleneb palli lennukiirusest ja s66du pikkusest. Antud
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juhul on tegemist aeglaselt tuleva palli ja pika s6oduga — kided
liiguvad tugevalt palli teele jarele (7, 8). Monikord piisab ainult
jalgade sirutuse arvel toimuvast saatest.

Moned mingijad kasutavad joonisel 30 toodud niitest erinevat
viisi. Nimelt ei liigu kded pallile vastu olgadest, vaid kililinarvar-
test. Lahteasendis on sel juhul kded kiitinarliigestest koverdatud,
palli lahenemisel hakkavad sirgenema ning palliga kokkupuutel
sirutuvad taielikult.

Mingijast kaugele jadavad pallid voetakse vastu viljaastelt, kite
saade on siin aktiivne. Jalgade sirutus on minimaalne (joon. 31)
voi puudub téielikult (joon. 32).

Mingijast korvale jadva palli vastuvotmiseks tuleb tilakeha po6-
rata palli poole, kiilinarvarte pind asetada palli teele vastu nii,
et pall saaks vastupidise lennusuuna (joon. 33). Kui pall jadib
maingijast veelgi kaugemale, tuleb teha viljaaste korvale (palli
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Joon. 31.
Joon. 32.

Joon. 33 Altsoot kahe kie-
ga (P. Raig).
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suunas). Néaiteks véljaastel vasakule parem jalg sirutub, kiilinar-
varred pooratakse palli teele ette, iilekeha kallutub paremale
(parem 6lg on vasakust madalamal). Kédte amortiseeriv ja suunav
liigutus oleneb palli lennukiirusest. Maingija suure liikumiskii-
ruse korral jargneb tavaliselt niisugusele s6odule inertsi méojul
laskumine seljale.

Altsoot iihe kidega. Madala lennujoonega, mingijast kaugele kor-
vale jadnud pallide pédastmiseks tuleb kasutada so66tmist iihe
kédega. Parast eelnevat liikumist soodetakse pikalt valjaastelt,
millele tavaliselt jargneb laskumine puusale ja seljale. Joonisel
35 on niha, kuidas teeb seda J. Kalamigi. Uheaegselt valjaastega
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Joon, 34. Pallingu vastuvott (meistersportlane H. Karits).

Joon. 35.

paremale sirutub parem kéasi, keha kaldub paremale. Pall taba-
takse kde randmeosa ja rusikaga, 166gijoud on suunatud palli
tsentrisse. L60gi momendil on ranne pinge all, kési liigub peami-
selt olast (2). Tugijalg koverdub (3), jdrgneb laskumine jala
vialiskiiljele (4), puusale (5), seljale (6) ja tous rullumisega iile
selja (7, 8).

Altsoot iihe kdega laskumisega kiitele ja rinnale (liblikas). Seda
votet kasutatakse juhul, kui pall on méngijast niivord kaugel ees
voi korval, et teisi votteid enam kasutada ei joua. Liikumisele
jargneb touge ette eespool olevalt jalalt (joon. 36), iilakeha liiku-
misele ette-alla jiargneb lend ette. Palli vastuvotmise momendil
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Joon. 36.
Joon. 37.
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on mingija pea ja tilakeha jalgadest madalamal, 166gikési on siru-
tatud kaugele ette. Pall tabatakse pingutatud randme voi kae-
seljaga. Parast sootmist asetatakse kded peopesadega maha (joon.
37 — 1), kded koverdatakse (0lad tuuakse kidte kohale) (2), kite
joul maandutakse rinnale ja kohule (keha on painutatud taha,
jalad polvist koverdatud) (3). Jargneb libisemine inertsi méojul
(4). ;

Kasutatakse ka sellist maandumist, kus kided amortiseerivad
kogu liikumise ette ja libisemist ei toimu.

Joon. 38. Méngija on maandunud pérast s66tmist eeskujulikus asendis
kitele, jargneb laskumine rinnale.
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RUNDELOOGID

Riindeloogiks nimetatakse palli 166mist vastaspoolele iihe kiega,
vorgust korgemalt. See voib toimuda mitmesugustes suundades
ja mitmesuguses tugevuses. Riindelockide klassifitseerimisel
voetakse aluseks méngija keha asend vorgu suhtes (otse voi
kiiljega) ning hoovétu- ja 166gisuuna vahekord (suund jaib
samaks voi muutub). Lahtudes neist kahest printsiibist ja pette-
lo6okide erinevast tehnikast, voib 160gid jagada alaliikidesse:

1) otseloogid,

2) poordega 160gid (keha-, kde- ja randmepdordega),

3) haakloogid,

4) petteloogid.

Riindelook tervikuna koosneb hiippest (paigalt v6i hooga), 166gist
pallile ja maandumisest.

Hoovotul (kahelt jalalt toukega hiippel) saab mingija suure
horisontaalkiiruse, mis on vajalik hiippe kérguse saavutamiseks.
Hoojooks on 2—4-sammuline (2,5—4 m), see voib toimuda vorgu
suhtes mitmesuguse nurga all, s6ltudes mingija isedrasustest,
riindesoodust ja 160giviisist. Kasutatakse ka hoojooksu valjast-
poolt véaljaku piire.

Joonisel 39 kasutab P. Sepp 3-sammulist hoojooksu. Esimene
samm on lithem (1), see on nagu ettevalmistuseks kahele jargne-
vale, mis on pikemad ja kiiremad (2, 3). Mida suurem on Kiirus,
seda pikem on viimane samm, millega pidurdatakse keha hori-
sontaalset inertsi. Algab touge diiles.

Aratéuge. Viimane samm sarnaneb kerge hiippega — tagumine
jalg eemaldub maapinnast enne, kui eespool olev jalg maandub.

Joon. 39.
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Joon. 40.
Joon. 41.

Sirge jalg viiakse ette ja asetatakse kannaga maha, voéimalikult
kiiresti tuuakse teine jalg korvale, keha raskuskese kandub
tahapoole. Kded on viidud alla-taha juba enne kandade kontakti
pinnasega (joon. 40 — 1, 2). Téuge algab rullumisega kandadelt
piakkadele. Uheaegselt jalgade sirutusega (pdlvest, puusast, hiip-
peliigesest) sirutub ka keha ja toimub kidte aktiivne rebimine
lihemat teed pidi iiles (joon. 39 — 5). Kédtehoog 16peb momendil,
kui pékad eralduvad maast (6). Tuleb plitida selle poole, et hiipe
toimuks otse iiles. Pidurduse ja dratouke vahe olgu vdimalikult
lithike.

Uhelt jalalt toukel asetatakse pdlvest koverdatud téukejalg vii-
masel sammul kannale, jirgneb rullumine iile talla ja energiline
jalasirutus. Samal ajal rebitakse tiles kded ja vabajala polv.
Touge on 166gikde vastaspoolselt jalalt.

Otselook. Toukele jargneb iilakeha painutus taha, kded tousevad
ndost korgemale, koverdunud 166gikasi liigub 6last taha (kiitinar-
liiges pisut paremal ees), vabakédsi alustab liikumist alla (joon.
39—T7). Look algab tilakeha sirgenemisega (8), jargneb kie liiku-
mine ette sirutusega kiilinarliigesest, kusjuures kiilinarliiges
liigub ees; alles vahetult enne 166ki jouab kide sirutuse arvel
jarele kulinarvars. Sellest momendist alustab aktiivset t66d kiae-
laba, mis asetses pingevabalt taga ja jargnes passiivselt kéaele
(9). Randmeliiges on sirgenenud ja katnud palli aktsenteeritud
liigutusega (10, 11). Méngija maandub, 166gikési liigub alla (12,
13). Pall tabati méangijast eespool, korgeimas punktis (nii hiippe
kui kéde ulatuses).

Keha jou rakendamise ulatus otseloogil oleneb méngija indivi-
duaalsetest omadustest, samuti riindes6odu iseloomust. Vorgu-
lahedasi palle lutiakse tavaliselt ainult kdeloogiga. Kaugete rin-
deso6tude puhul painutatakse rindkere tugevasti taha, keha joud
kandub 166gisse rindkere sirgenemise ja etteliikumise arvel.
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Maéangus on sageli tarvis muuta 166gisuunda, muutmata seejuures
hoovétusuunda. Seda on véimalik teha keha- voi kde- ja randme-
poorde arvel.

Kehapoordega riindeloogi tehnika sarnaneb otselodgi tehnikaga,
lisandub ainult kehaptore 6hus pérast iileshiipet. Péore voib
toimuda nii vasakule kui paremale. Paremakédelised kasutavad
sagedamini pooret vasakule — tileshiippel on mingija vorgu
poole vasaku kiiljega, 166gi momendil aga paremaga (joon. 41).
Joonisel 42 demonstreerib K. Kukk riindel6oki 180-kraadise
poordega. Lahteasendis on mangija seljaga vorgu poole (1), parast
160ki aga ndoga (5—7).

Paillile voib ootamatu suuna anda ka kide- ja randmepoordega.
Siin muudab 166gikédsi viimases faasis oma esialgset liikumis-
suunda, ranne jatkab liikumist kde suunas. Look toimub ainult
kae to0 arvel, keha jddb vertikaalasendisse. Lo0gil vasakule

4 Vérkpall
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Joon. 42,
Joon. 43.
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Joon. 44, Kde- ja randmepoordega riindelook vasakule (P. Raig).

liigub kasi keha eest 14dbi, paremale 166misel aga eemaldub kehast
(joon. 43). Joonisel 44 ndeme analoogilist 160ki vasakukieliseit
P. Raigilt.

Mingijal on véimalik kasutada ka moélemat petet korraga — teha
kehapoore vasakule ja liiia randmepoordega paremale voi vas-
tupidi.

Haakl6ogi tehnika erineb mitmeti teistest 166giviisidest. Pohiline
erinevus seisneb selles, et méngija paikneb vorgu poole kiiljega.
Viimasel hoovotusammul asetub mangija kiiljega vorgu poole
(joon. 45). Aratdukekoht on palliga iihel (vorguga paralleelsel)
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joonel. Loogikasi joonistab hoovotul poolringikujulise kaare ette-
iiles korvale-alla, iilakeha kallutub l6ogikde poole (2, 3, 4). Look
toimub keha sirutuse ja aktiivse kidehoo arvel (5). Pall taba-
takse mingija ees, kde ulatuskorgusel (6), ranne on katnud palli
(7). Parast 160ki liigub kiasi keha eest ldbi ja mingija poordub
palli lennusuunas (8).

Pettelookide all iildse moistetakse koiki riindelooke, mis vastase
eksiteele viimiseks on tavalisest erinevad. Nii v6ib mangija oota-
matult muuta riindel6ogi tugevust, suunda, viisi.

Miéngus esineb tihti olukordi, kus 166gi asemel on otstarbekam
suunata pall vorgu ldhedusse sulustajate taha voi korvale. Sel-
lisel juhul ei saa kasutada tavalist 166giliigutust, vaid pall tuleb
saata ilile vorgu sooduga sarnaneva liigutusega, nn. hanitamisena.

Joon, 45.



54 Tehnika




Riindeldogid 55

Joon. 46. Haaklook (P. Raig).
Joon. 47. Hanitamine.
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See toimub riindeloogi tidieliku imitatsiooniga, alles viimasel
momendil tehakse iihe kide sormeotste kerge toukena pettelook
(joon. 47).

Petteloogi tiheks mooduseks on riindel6dk soodu imitatsiooniga.
Siin peab kogu loogieelne tegevus jatma mulje hiippelt riinde-
soodust. Look toimub ainult kde arvel, kiiljega vorgu poole.
Pédrast 160ki méangija maandub. Maandumine peab olema pehme
ja vetruv. Niipea kui varbad puudutavad maapinda, koéverda-
takse jalad. Selline asend on koige sobivam ldhteasendiks jarg-
nevale tegevusele (joon. 39 — 12, 13).

SULUSTAMINE

Sulustamine kujutab endast palli tee sulgemist vorgu kohal iihe
v0i mitme maingija poolt (kded viiakse vorgust korgemale palli
ieele vastu). See koosneb liikumisest, hiippest, kite asetusest
pallile ja maandumisest. Sulustamisele eelnev liikumine véib
toimuda mitmesugusel viisil piki vorku.

Joonisel 48 demonstreerivad paarissulustamist P. Sepp ja M. Kiri.
Teinud kindlaks tlileshiippe koha, votavad méngijad ldhteasendi
ndoga vorgu poole — jalad ja kded on koverdatud (liihemakasvu-
lised méngijad kasutavad pikemat kédtehoogu), keha kergelt eite
kallutatud. Vaade on pallil ja riindemingijal (1). Hiipe toimub
jalgade sirutuse ja koverdatud kiate hooga tiles (kded liiguvad
keha ldhedalt) (2). Labakded on asetatud vorgu kohale nii, et
nende vahemaa ei iileta palli diameetrit, sormed on laiali, rand-
med vorgu vahetus liheduses. Ohus on sulustajate vaade suu-
natud riindeméngijale (3, 4). Palliga kokkupuutel katavad laba-
kaed aktiivse liigutusega palli (5, 6).

Parast sulustamist maandub maéingija koverdatud jalgadele ja
valmistub jargnevaks tegevuseks. Kui pall liikus kitest modda,
peab sulustaja jalgima palli ja poorama end juba enne maandu-
mist vdljaku poole.

Piarast hiipet tuleb vajaduse korral kési viia paremale voi vasa-
kule paralleelselt vorguga (joon. 49). Tsoonisulu korral kded kor-
vale ei liigu.

Riindelookide puhul vorgu &dartest peab sulustaja asetama kided
1eatud nurga alla, nii et pall porkaks sulust vastaspoole véljakule.

Joon. 48.
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Joon. 49. Paarissulustamine (P. Raig ja H. Karits).



TAKTIKA

TAKTIKA OLEMUS JA MOISTED

Vorkpallimdangu madrused lubavad tihel viljakupoolel méngida
palli 3 korda. See kohustab kéiki kuut méngijat métlema ja tegut-
sema kollektiivselt, et voimalikult resultatiivsemalt puuteid kasu-
tada. Asjata pole tekkinud konekddnd: «Vorkpalli mingitakse
kitega, voidetakse peaga.»

Vorkpallimiangu taktika alla méistame mingijate mitmesuguste
individuaalsete ja kollektiivsete tegevusvormide kasutamist ole-
nevalt konkreetsest minguolukorrast véidu saavutamise ees- -
margil.

Taktika liitkumapanevaks jouks on riinde- ja kaitsemadngu oma-
vaheline voitlus. Uute efektiivsete riindeviiside ilmumine kutsub
esile vajaduse vastavate uuenduste jédrele kaitses ja vastupidi.
Taktika elujoulisus oleneb selle paindlikkusest ja loomingulisest
kasutamisest. Uhest kiiljest on vajalik kohaneda vastase iseira-
sustega — muuta taktikat; teisest kiiljest — igal juhul ptiida liabi
viia oma mainguplaan. Kéik see oleneb konkreetsest olukorrast,
Taktikat ei tohi rakendada kiatteopitud Sabloonina, ta on eluline
ainult siis, kui ta pidevalt rikastub uute vahendite, votete ja vor-
midega. Vorkpallimidngus peitub taktika edu kollektiivsuses, iga
iiksiku mingija tegevus peab iihtima kogu voéistkonna huvidega,
peab alluma méngudistsipliinile voéistkonna taktikalise plaani
realiseerimisel.

Taktika elluviimise vahenditeks on mingu tehnilised wvotted.
Voistkonna taktikalise meisterlikkuse taseme maiidrab maingijate
tehnilise ettevalmistuse tase. Mida mitmekiilgsem ja viimistletum
on tehnika, seda suuremad on voéistkonna voimalused taktika
valdkonnas.

Taktikalisi tegevusi v6ib jagada individuaalseteks ja kollektiiv-
seteks. Individuaalse tegevuse all moistetakse voistkonnale piis-
titatud taktikalise iilesande tditmist liksiku maéngija poolt part-
neri otsese osavotuta. Kollektiivne tegevus kujutab endast sisuli-
selt voistkondlikku tegevust. Kuigi paljud tegevused pohinevad
kahe vo6i kolme méngija otsesel koost6ol, on iilejaanud méngijatel
samal ajal omad {iilesanded, mis kokkuvdttes alluvad kogu voist-
konna pdhiiilesande 16plikule téditmisele. Vaistkondlikud -tege-
vused avalduvad méngu silisteemides ja kombinatsioonides.
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Mingu siisteemi all moistame miéngijate teatud kindlakskuju-
nenud tegevuste organiseerimist olenevalt méngijate funktsioo-
nidest ja asetusest vdljakul. Siisteemi valiku tingivad nii oma kui
ka vastasvoistkonna voimed, samuti vilised ja looduslikud tingi-
mused. Igal slisteemil on méngijate asetuse kindel skeem. Niiteks
riindesiisteemi «riinnak teiselt s66dult ldbi eesliini méngija»
puhul asub sidemingija alati vorgu juures tsoonis 3 vo6i 2. Tihti
moistetakse méngu siisteemi all pohikoosseisu komplekteerimist
olenevalt mingijate funktsioonidest, rédgitakse 2, 3 jne. riinde-
maéngija slisteemist. Voistkonna komplekteerimise printsiip on
loomulikult tihedas seoses mingu siisteemiga, kuid iseenesest ei
ole ta mingi slisteem. Voistkond vo6ib olla komplekteeritud nai-
teks 4:2 (4 rindemaéngijat ja 2 sideméngijat) printsiibil, kuid
maéangida hoopiski siisteemitult.

Taktikaline kombinatsioon kujutab endast varem kittedpitud
kooskolastatud tegevust soodsate tingimuste loomiseks iihele mén-
gijale riinnaku edukaks l6petamiseks. Taktikalise kombinatsiooni
edu soltub esimese ja teise s66du tdpsusest ja kiirusest, koos-
100st s06tja ja rlindemaéngija vahel ning riindeméngija tehnilisest
ja taktikalisest meisterlikkusest.

Taktikat voib jagada kahte ossa: riinde- ja kaitsetaktikaks. Sel-
line klassifitseerimine on esmajoones vajalik mingu taktika ja
tehnika Ooppimisel ning tdiustamisel. Enamikus sportmingudes on
rindavaks pooleks palli valdaja, vorkpallis on sellist piiri riinde-
ja kaitsetegevuse vahele raske tommata. Esimesel puutel on kaitse,
teisel ja kolmandal tavaliselt riindav iseloom. Tegelikult kujutab
iga kaitsemingu vote endast kontrariinnakut voi ettevalmistust
riinnakuks.

Nii riinde- kui kaitsemingus esinevad individuaalsed ja kollek-
tiivsed, palliga ja pallita tegevused. Koiki neid tegevusi viiakse
labi erinevates siisteemides. Riinde- ja kaitseslisteemid tekivad ja
kaovad koos mingu arenguga. Tédnapédeval rddgime néiteks 3 riin-
daja vabastamisest kui riinnaku iihest siisteemist, 20 aastat tagasi
eksisteeris see aga kui silisteemi «riinnak teiselt soodult» tiks
variant.

Seades neid moisteid jarjekorda, voiks védljenduda néiteks jarg-
miselt: rindemingu taktikas kasutati riindeslisteemi teiselt s66-
dult 1dbi vabastaja, varianti vabastaja véljumisega tsoonist 1,
taktikalist kombinatsiooni «rist».
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MANGIJATE FUNKTSIOONID

Voistkonna taktikaliste plaanide elluviimiseks on tarvis kindlaks
madrata iga mingija lilesanded miangus. Kuna vorkpalliméngus
toimub pidevalt kohtade vahetus, ei saa likski méngija spetsiali-
seeruda minguks ainult teatud kindlas tsoonis, vaid tal tuleb
tegutseda nii ees- kui tagaliinis. See seab mingijatele suured
noudmised universaalsuse osas. Vaatamata selléle et need néud-
mised pidevalt suurenevad, sdilitab mingijate jaotamine nende
funktsioonide jargi siiski oma motte. Seda eelkoige joudude vordse
paigutamise seisukohalt. Iga mingija kaldub tahes-tahtmata tea-
tud tllipi méngija poole, ta on modnedes funktsioonides tugevam
kui iilejaanutes.

Voib eristada kolme tiilipi méngijaid:

1) pohiriindeméngija («nurk»),

2) abirlindemaingija,

3) sidemingija.

Pohirlindemingijateks on tavaliselt pikad, hea hiippevdime ja
uldkehaliste voimetega mingijad. Pohiriindemingija peab val-
dama stabiilselt resultatiivset riindelocki, peab olema nii-6elda
kindlaks «mahal66jaks» otsustavatel mangumomentidel. Tavaliselt
on pohiriindeméngijad ka tugevad sulustajad ja médngivad eesliini
kaitsepositsioonil enamasti 3-ndas tsoonis. Tagaliinis ijdetakse
neile katta vdiksem osa viljakust kui ililejddnutele. Pallingu vas-
tuvotu osas aga pohiléojale hinnaalandust ei tehta, seda enam,
kui voistkond kasutab 3 riindaja vabastamist ja pallingu vastu-
vétmist nelja maéingijaga.

Abiriindeméngija kujutab endast nn. universaalset méangijat. Ta
peab olema vordselt tugev koikides mangufunktsioonides, keha-
liselt histi arenenud, tugev riindaja, osav kaitseméingija, liikuv,
hea orientatsiooni ja taktikalise taibuga. Riinnakul torkab ta silma
lockide mitmekiilgsuse, kiiruse ja kavalusega, mis korvab suhte-
lise puudujadgi 166gi joulisuse osas.

Sidemiéngijat voiks nimetada voistkonna rezissooriks. Sidemén-
gijad on harilikult lithemad, liikuvad ja osavad maéngijad, suute-
lised manguolukorda taktikaliselt Gigesti hindama ja tegutsema
alati kiilmavereliselt. Eeskujuliku sé6dutehnika korval noutakse
neilt varjatud s66du ja petete kasutamist. Kombinatsioonide alga-
tajana peab sidemingija julgelt tagaliinist ette «l6ikama» mitte
ainult pallingu vastuvétul, vaid ka méngu kéigus. Kaitsemédngus
peab sideméngija osa votma ka sulustamisest, tagaliinis aga orga-
niseerima kaitsetegevust, votma enda peale suurema maa-ala,
tostma oma isikliku eeskujuga kogu voéistkonna voitlusvaimu.
Koige selle korval peab sidemingija valdama ka riindelooke, Mida
ohtlikum on ta riinnakul, seda mitmekiilgsemaid kombinatsioone
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on voistkonnal voimalik kasutada.” Sellest ldhtudes on viimasel
ajal kujunenud valja uut tiilipi sideméngijad. Kuna nad on pike-
makasvulised, ei esitata neile erilisi noudmisi kaitseméngus, pohi-
funktsiooniks on riindekombinatsioonide algatamine, lisaks ees-
kujulik sulustamine ja riindemaing.

Néitena vo6iks siin tuua Tallinna «Kalevi» meeskonna sidemingi-
jad K. Kuke ja P. Raigi, kes esindavad vastavalt just nimetatud
kahte sidemingija tiitipi.

Tanapaeva ming dikteerib sageli kahe funktsiooni valdamist —
nii peavad ablrundemangljad tdiendavalt suutma tdita 51dema1;1-
gija ulesandeid ja vastupidi.

VOISTKONNA KOMPLEKTEERIMINE

Voistkonna komplekteerimisel voetakse aluseks mingijate iihtlane
jaotamine liinide vahel, arvestades nende individuaalseid omadusi
ja kalduvusi. Seda tuleks arvestada mitte ainult algkoosseisus,
vaid kogu voistkonna komplekteerimisel. Algasetuses paigutatakse
mangu tugevuselt ]a tilbilt sarnased méngijad diagonaalselt
(tsoonid 4—1, 3—6 ja 2—5).

Tanapéaeval kasutatakse jargmisi algkoosseisu komplekteerlmlse
printsiipe:

1) 3—3 (3 riindemaingijat ja 3 sideméngijat),

2) 4—2 (4 ruindemaéngijat ja 2 51demang1]at) voi sellega analoo-
gilist 2—2—2 (2 pohilodjat, 2 abilodjat ja 2 sidemingijat),

3) 5—1 (5 riindeméingijat ja 1 sideméngija),

4) 6—6 (6 universaalset maéngijat).

Voistkonna komplekteerimisel printsiibil 3—3 paigutatakse rlinde-
ja sideméngijad iile tihe. Selline paigutus eksisteeris minevikus
vidga kaua ja kindlalt, sidemingijate asemel olid siis kaitsemin-
gijad, kes riinnakust osa ei votnud. Tédnapédeva korgema jargu
voistkondades pole enam kohta maingijatel, kes kiill eeskujulikult
valdavad kaitsemiéngu tagaliinis, kuid riinnakul ja sulustamisel on
abitud. Niisuguseid «puhtaid» kaitsemingijaid kasutatakse veel
ainult vahetusmingijatena tagaliinis.

Printsiibi 4—2 ja 2—2—2 puhul kehtib maéngijate dlagonaalse
jaotamise pohimote. Kuna neli riindeméngijat ei ole kunagi abso-
luutselt vordsed, siis paigutatakse kaks tugevamat (pohiléojad)
tsoonidesse 4 (koige tugevam) ja 1, kaks jargmist (abilé6jad) tsoo-
nidesse 3 ja 6 (voi 2 ja 5) ning sidemingijad tsoonidesse 2 ja 5
(voi 3 ja 6). Praegusel ajal on enamik vodistkondi komplekteeri-
tud sellel printsiibil.

Olukorrast tingituna kasutatakse ménikord ka printsiipi 1—3—2
(1 pohilosja, 3 abilosjat ja 2 sideméngijat). Sel juhul kasutatakse
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riunnakul maksimaalselt dra pohilodja, lilejddnud 160jaid vasta-
valt olukorrale.

Printsiip 5—1 ndiitab, et voOistkonnas pole selgelt eraldunud
pohilooja tiitipe, koigil viiel on tugevaim kiilg tildine méng. Side-
mangijat abistavad sel juhul {iks (sideméngijaga diagonaalselt
paiknev) v6i kaks riindeméngijat.

Printsiip 5—1 on ldhedane koige tédiuslikumale, s. 0. 6—6 print-
siibile. Olgugi et tegemist on vordsete méngijatega, on ka siin
vajalik tlilesannete teatud jaotamine méngijate vahel, eriti side-
miangija funktsioonide osas.

RUNDETAKTIKA

Rinnaku pohieesmargi (et pall maanduks vastaspoolele vastuvot-
matult) saavutamisel pole tdhtis, mil viisil see onnestub, oluline -
on resultaat. Taktikaliselt kiips voistkond oskab oma riindeméngu
rajada vastasvoistkonna norkadele kiilgedele kaitseméngus ega
raiska asjatult energiat eesmirgi saavutamisel. Riindemingu
vahenditeks on palling, s66t, pettetegevused, riindelook (pette-
160k), taktikalised kombinatsioonid.

Kogu voistkonna taktikalisest tegevusest moodustavad iihe osa
individuaalsed tegevused. Tuleb ju igal méngijal iseseisvalt
tegutseda, kandes vastutust kogu voistkonna ees. Individuaalsest
taktikalisest ettevalmistusest soltub kogu voistkonna taktikaline
kiipsus.

Pallingu taktika

Vorkpalliméngu algaastail eksisteeris palling kui palli mingu-
viimise vahend. Seoses {iilaltpallingute tekkimisega muutus pal-
ling riindavaks, palli vastuvotmine piiiti teha vastasvoistkonnale
voimalikult raskeks.

Esialgu ldksid {ilaltpallingutele iile ainult tiksikud, pikkamoodda
hakati tugevat riindepallingut noudma koikidelt maéngijatelt.
Valitsevaks muutus jouprintsiip: «Palli {ikskoik kuhu, peaasi
tugevamini!» Tol perioodil saavutati pallingutest kiill palju
punkte, kuid ka vigade protsent oli suur (niit. 1958. a. EM-voist-
lustel Prahas saavutati pallingutega 23—319% voidetud punkti-
dest, 1 punkti kohta tuli aga keskmiselt 0,95 viga). Uhelt poolt
-0li pohjuseks tehniline konarlikkus, teiselt poolt aga taktikaline
kiitindimatus. Esiplaanile kerkis uus néue — mitmekiilgsus, s. o.
oskus muuta pallingu tugevust, viisi, suunda.



64 Taktika

1960. a. t6id jaapanlased vorkpalli uue elemendi — planeeriva
pallingu. Esialgu saavutasid nad sellega iile !/3 voidupunktidest.
Tanapdeval on planeeriv palling vallutanud kogu vorkpallimaa-
ilma. 1966. a. MM-voistlustel Prahas jagunesid meeskondade
poolt kasutatud pallingud jargmiselt:*

planeeriv iilalt-kiiljelt palling 46,1%, tlalt-eest palling 1,29,
planeeriv tilalt-eest palling 43,3%, altpallingud 3,69,
iilalt-kiiljelt palling 6,09

Seoses ilileminekuga altsoodule langes pallingute vastuvotmisel

tunduvalt jouliste pallingute resultatiivsus. Kuid kogu voistkonna

pallingutaktika rajamine ainult palli planeerimisele ei ole oige,

ka jaapanlastel on see vaid iiheks komponendiks pallingu takti-

kas. Taielikku taktikalist kiilindimatust aga niitab see mangija,

kes oma joulise pallingu vahetab planeeriva vastu, ise sealjuures

selle tehnikat valdamata. Tulemuseks on ainult palli ménguvii-

mine.

Kuigi punkti saavutamine pallingust on muutunud raskemaks,

voib palling olla voimsaks riinnakuvahendiks., Méngija peab vaid

oskama oOigesti rakendada oma tehnilist ja taktikalist meister-

likkust vastavalt konkreetsele olukorrale. Pallingute resultatiiv-

sust ei ole 6ige hinnata ainult vdidetud punktide ja vigade pdh-

jal. Palling on eesmirgi tditnud ka siis, kui ta on vastuvottu

raskendanud ja vastasvoistkonna kavatsetav kombinatsioon on

nurjunud. Méned tédhelepanekud 1967. a. EM-voistlustelt: pallin-

gust saavutati punkt — meestel 1—2%, naistel 5—10%; pal-

linguvigu — meestel 4—6%, naistel 4—7%; palling raskendas

vastuvotmist — meestel 25—30%, naistel 40—50%. Tallinna

«Kalevi» meeskonna pallingud NSV Liidu A-grupi meistrivoist-

luste miangudes 1970. a. raskendasid vastasvoistkondadel vastu-

votmist keskmiselt 15%' ulatuses. Meeskond voOttis endale ees-

mirgi viia see tulemus iile 20%.

Pallingute taktika avaldumisviisid:

1) pallingute tugevuse muutmine,

2) palling vdhemkaetud viljaku osale,

3) palling kindlale méngijale,

4) palling vabastajale voi tema teele,

5) pallingu lennujoone muutmine (pallida otsjoonest kaugemalt
ja ldahemalt),

6) palling otsjoone vahetusse ldhedusse,

7) ilmastikutingimuste ja valgustuse drakasutamine.

Taktikaline meisterlikkus pallimisel avaldub oskuses ara kasu-

tada vastasvoistkonna isedrasusi. Vabastamise puhul on otstarbe-

kohane pallida tsooni, kust see toimub, vo6i méangijale, kelle selja

tagant vabastatakse. Kui vastasvdistkond iiritab riinnakut esime-

* Theorie und Praxis der Korperkultur 16 (1967).
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selt s6odult, on kasulik pallida otsjoone ldhedusse, suure vahemaa
tottu vorguni on sealt riindes6ot raskendatud. Taktikaliselt
oigesti teeb pallija, kui ta selliseid pallinguid ootamatult variee-
rib pallingutega riindealasse. Pallimist kindlale maingijale kasu-
tatakse vahetusega méngutulnud méngija aadressil. Et aga kogu
méngu viltel seda teha, siis valitakse selleks teistest norgema
sooduoskusega maingija, eesmirgiga teda endast vilja viia. Juhul
kui voistkond vétab pallingut vastu neljakesi, on kasulik pallida
tapsusele — kahe mingija vahele.

Omaette kiisimuseks on pallimine otsustavatel midngumomentidel:
kas ka siis rakendada koiki taktikalisi véimalusi punkti saavuta-
miseks voi viltida voimalikku viga ja pall kindla peale mangu viia.
Kiisimus on téhtis seetottu, et otsustavatel momentidel véib pal-
lingu kaotus maksta terve geimi voi méingu. Teiselt poolt voib
riindav palling tuua vajaliku voéidupunkti. Eelkdige oleneb see
pallija enda seisundist, tema kindlusest antud méingus, aga ka
vastasvoistkonna tugevusest, voistkonna iildisest seisundist jne.
Eksimist pallingul loetakse méingijale jamedaks veaks, kuna siin
ei ole ta seotud vastas- vo6i kaasméngija tegevusega. Mingus
esineb aga momente, kus pallinguviga on lausa andestamatu:

1) kui eelmine pallija eksis,

2) esimene palling geimi algul,

3) péarast vastasvoistkonna vaheaega,

4) vahetusega pallima tulnud maingija palling,

5) miéngija eksis teistkordselt,

6) mingu otsustavatel momentidel.

$d6t riindeméngu taktikas

Koikide riindekombinatsioonide aluseks.on s66t. Voistkonna tilemi-
nek riinnakule algab vahetult kaitsetegevusest. See vo6ib toimuda:
1) pallingute vastuvotmisest,

2) sulustajate kédtest tulnud pallide vastuvotmisest,

3) riindeldokide (pettelockide) vastuvotmisest.

Ilma aktiivse kaitseta pole voimalik rakendada ka koige tugeva-
maid riindemiéngijaid. Kuigi esimene s66t on péhiliselt kaitse-
mingu vote, kujutab ta endast ettevalmistust {ileminekuks kaitselt
riinnakule. Esimese soodu tdpsusest oleneb riindeséodu kvaliteet,
riindesédodust aga soltub otseselt riinnaku resultaat.

Seega voib ka esimest sootu pidada teatud mottes riindemingu
vahendiks, kuna voistkonna iilesanne ei seisne tiksnes palli vastu-
votmises, vaid ka selle tdpses suunamises. Enamasti toimub see
pallingute ja riindelédkide vastuvotmisel ja on seetottu kiilialtki
keerukas iilesanne.

5 Vorkpall
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Esimese s60du iseloom oleneb taktikalisest slisteemist, mida voist-
kond kasutab, samuti konkreetsetest voimalustest momendil. Kui
eesmargiks on riinnak ldbi eesliini mingija, siis suunatakse pall
mangijale, kes on vastavas tsoonis vorgu juures. Sellisel juhul
pole esimene s60t keerukas — vorgu juures paiknev maingija on
sootjale heaks orientiiriks. Palli lennujoon ei tohiks olla liiga
korge, koige soodsam on edasi mingida keskmise kaarega scotu.
Kui aga méngijad paiknevad ldhestikku, siis peab palli lennujoon
olema korgem, et sootjal jadks aega ettevalmistamiseks. Kui aga
esimene s6ot tuleb anda tagaliini méngijale — vabastajale —, peab
mangija teadma, kuhu vabastaja liigub, tihtlasi jalgima tema voi-
malusi.

Marksa raskemaks kujuneb esimene so6t siis, kui tilesandeks on
suunata pall rindestoduna 166giks. Isegi aeglaselt liikuva palli
puhul on see raskendatud, kuna so6tjal puudub siin tdpne orien-
tiir — asub ju riindeméngija vorgust kaugel. So6tja peab siin
juhinduma vorgust, enese ja riindemingija asukohast ning riinde-
méngija isedrasustest. Esimese riindeso6du kohta kehtib pohiline
noue: see peab olema l66dav, kuid samal ajal ka soodetav. Niisiis,
liijga vorgu ldhedale antud riindes6ot ei tdida oma tilesannet, ka
vastane mairkab, et pettemanddvrit tulla ei saa, ja organiseerib
grupisulu. Veel tuleb jdlgida, et esimene riindes6ot ei jadks rin-
demingijale selja taha, see peab 1—2 m voérgulindist sissepoole
jddma. Esimest rlindes66tu on alati soodsam anda diagonaalseit
(5-ndalt 2-le ja 3-ndale, 1-1t 4-ndale ja 3-ndale). Kui esimest riin-
desootu tuleb anda méngu kiigus, siis antakse see sulustamisest
vabale mingijale (kui ta ei julgesta sulustajaid).

Kui esimene s06t antakse tavaliselt suure lennukiirusega pallidest,
siis teise so6du puhul on olukord selles méttes lihtsam, tegemist
on viaiksema lennukiirusega pallidega. Et aga riinnaku onnestu-
mine oleneb vahetult teise, s. o. riindes66du tdpsusest ja reast
taktikalistest momentidest, millega s66tjal tuleb arvestada, muu-
tub see iilesanne raskeks ja vastutusrikkaks. Pdhiiilesandeks on
riinnaku organiseerimine sinna, kus kaitsva véistkonna vastupanu
oleks koige norgem. Eesmirgiks on luua riindeméngijale (kombi-
natsiooni lopetajale) voimalus riinnakuks tiihjalt vorgult voi iihe
sulustaja vastu.

Riindes66tmisel on voimalik oGigesti tegutseda ainult médnguolu-
korra oigel hindamisel. See s6ltub méngija taktikalise méotlemise
tasemest — keskendumisvéimest, otsustusvoimest, riindemingi-
jate véimaluste hindamisest jne. Oluline on siin héstiarenenud
kaudne nédgemine ja oskus oma nidgemiskontrolli kiirelt imber
lilitada ihelt objektilt teisele. Riindes66du ajal poorab méngija
peatdhelepanu kiill pallile, kuid kaudse nigemise abil pilitiab
kindlaks ma&idrata sulustajate liikumise, aga ka riindemingijate
asukoha. Selline mangija on suuteline tépseteks riindesootudeks
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vastavalt riindemingija liikumisele ja tema liikumise kiirusele
ilma eelneva kokkuleppeta riindesé6du kohta.
Kui riindesoodu teeb eesliini méngija, tuleb tal koha wvalikul sil-
mas pidada, et kaugus vorgust olgu vihemalt 1 m, ka kiilgjoonele
(tsoonis 2) pole soovitav liiga ldhedal seista. Kui s66tja asub tsoo-
nis 3, on saanud reegliks seista vorgu poole parema kiiljega.
Sageli rasagitakse vasakukieliste eelisest sellel positsioonil, kuna
korgema so6du puhul véivad nad ise riinnata. Sama voiksid aga
teha ka paremakielised, kui kasvatada neis harjumust seista 1dh-
teasendis vasaku kiiljega vorgu poole.
Riindes66tude juures tuleb arvestada:
1) kes l66jatest asub koige paremas positsioonis ja missugune
rindeso6t on momendil kodige sobivam,
2) kui kaugel asub 160ja,
3) kus paikneb vastasvoistkonna norgim sulustaja,
4) riindeméngija resultatiivsust antud kohtumises,
5) riindemingija liikumise suunda ja Kkiirust,
6) ei tohi karta riski.
Mitmesuguste riindestotude hulgas on riindemingu taktikas vii-
masel ajal tdhtsa koha voitnud teravad, viaga kiire lennuga riinde-
s06dud, mida antakse nii kaugemale kui ldhemale partnerile.
Nende s66tude puhul on palli lennujoon viga madal — pall touseb
ja liigub tihtlaselt edasi, voi touseb ja liiliakse kohe &dra. Pall nagu
ilmub silmapilguks vorgu kohale, sinna, kust toimub 166k. So6tja
peab siin oskama arvestada oma lihasejoudu selliselt, et vaatamata
suurele algkiirusele kaotaks pall kaugemal osa oma Kkiirusest.
Vastasel juhul riindeméngija ei suuda palli tabada. Tavaliselt
jouab niisugustele so6tudele organiseerida sulustamist ainult tiks
maingija. Sellised riindes66dud noéuavad &darmiselt viimistletud
soodutehnikat ja head koostood 166jaga.
S66tja peab valdama veel mitmesuguseid pettetegevusi. Uheks
selliseks individuaalseks taktikaliseks votteks on varjatud soot.
Mingija jatab kogu eelneva tegevusega. mulje, et riindeséot 1aheb
teatud tsooni, kuid viimasel minutil saadab palli teise suunda. Nii
voib teha petteliigutuse kehaga taha, kuid so6ta ette, voi vastupidi.
Ka so6du pikkust voib maskeerida, s. t. jitta kogu eelneva tege-
vusega mulje, et soodetakse ldhemale mingijale, tegelikult aga
anda pikk riindesoot.
Korge meisterlikkusega méngijad annavad varjatud riindesoote
ka seljaga vorgu poole olles.
Seoses esimese riindeséoduga on taktikalistel kaalutlustel tekki-
nud hiippelt riindesoot riindeléogi imitatsiooniga. Eesmirgiks on
soodsa olukorra loomine riinnaku lopetajale, kes saab siis tegut-
seda tiihjalt vorgult voi iihe sulustaja vastu. See saavutatakse
ainult siis, kui hiippelt riindesé6t on antud riinnaku téepérase imi-
tatsiooniga ja rilindes66t on vastasméngijatele tédiesti ootamatu.

5*
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Joon. 50. Hiippelt pette-riindesést (T. Uljas).
Joon. 51. Hiippelt rindesoot tihe kiega (P. Sepp).



Riindetaktika 69

Hiippelt riindes6otu voib anda kas kiiljega (riindesoot ette ja taha)
vOi ndoga vorgu poole olles. Viimasel juhul on pete toeparasem,
kuid s60du tapsust saavutada raskem. Kui esimene riindesdot on
antud vorgule viaga ldhedale, tuleb kasutada hiippelt riindeststu
ithe kédega. Selleks on aga voimelised ainult korge meisterlikku-
sega mingijad, kuna tihe kéega iilalts66dul on «puhtuse» siilita-
mine raskendatud.

Tavaliselt antakse hiippelt riindesoot sellise kaalutlusega, et
sulustaja ei jouaks teistkordselt hiipata (madal riindesd6t enda
kohale). Kui aga esimesele riindesdodule vastati paarissuluga, on
taktikaliselt 6igem viia riinnak vidhemalt 1,5 m korvale. Juhul
kui esimene so66t ei ole 166dav, pole hiippelt riindesésédul métet,
ainult hiipe ei peta kedagi.

Uheks taktikaliseks votteks teise s66du puhul on palli suunamine
madalalt {ile vorgu vastaspoole katmata kohale (vdljaku tsentrisse)
eelneva riindes6odu imiteerimisega. Kui seda kasutatakse harva
ja toesti ootamatult, 10peb see enamasti edukalt.

Igasuguse riindesiisteemi ja kombinatsiooni juures tuleb esimese:
ja teise s66du puhul — kui korgel tasemel see ka ei toimuks —
arvestada eelkdige riindeméngija individuaalseid omadusi. Vasta-
sel juhul ei too ka koige parem kombinatsioon edu.

Riindeloogi taktika

Kahe voistkonna omavahelise voitluse lopetab tavaliselt riinde-
160k (pettelook). Voistkonna poolt valitud taktikalise siisteemi ja
kombinatsiooni loppresultaat oleneb riindeléogist, viimane aga
riindemingiia individuaalsetest voimetest. Riindeméngija resul-
tatiivsus pohineb tema mitmekiilgsusel, ainult mitmesuguste 166gi-
viiside valdamine ja nende kasutamine lubab rdidkida riindeméin-
gija taktikalisest meisterlikkusest. Olenevalt riindeséodu suunast
ja korgusest ning sulustajate ja kaitseméngijate asetusest peab
riindemingija leidma sobiva 166giviisi, et sulustajate kidtest ldbi
v6i mooda litia. Kui mingija kasutab ainult joulist otsel6oki,
kohaneb vastaspool sellega kiiresti ja sulustab suurema vaevata.
Riindemingija mitmekiilgsus seisneb:

1) koikide loogiviiside valdamises,

2) loomises molema kéega,

3) oskuses liitia soovitud suunda ja kaugusse,

4) 166gi tugevuse varieerimises,

5) mitmesuguste erinevate riindesootude 166mises,

6) petete kasutamises. :
Riindemingija taktikalist tegevust voib vaadelda kahes ‘osas:
1) tegevus enne 160ki (kuni viimase hoovotusammuni) olukorra
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eelneva hindamisega ja 2) tegevus viimasest hoovotusammust
166gi lopetamiseni.

Lod6ja tegevus enne 166ki seisneb ldhtepositsiooni valimises, liiku-
mises enne hoovottu ja hoovotul. Naiteks: tsoonis 4 asuv méngija
seisab algul riindejoone taga, meetri vorra seespool kiilgjoont.
Enne hoovéottu liigub ta tavaliselt veidi taha-vasakule (see oleneb
kombinatsioonist ja méngija individuaalsetest omadustest). Hoo-
vott voib toimuda vdga mitmesuguse nurga all vorgu suhtes —
vorgu keskele tsooni 3, 3. ja 4. tsooni vahele, otse piki kiilgjoont
ja kaarega viljastpoolt viljakut.

Momendist, mil 166ja vottis léhteasendi hoovotuks, algab olukorra
eelnev taktikaline hindamine. Ta teeb kindlaks, missugused voi-
malused on partneril riindeséoduks ja kuidas paiknevad vastas-
poolel sulustajad (kuhu parim sulustaja liigub). Vastavalt sellele
otsustab 166ja, kuidas ja missuguses suunas on kodige kasulikum
litta. Samuti tuleb otsustada, millal alustada liikumist; madala
riindes6odu puhul algab see varem. Vaatamata eelnevale kokku-
leppele teatud kombinatsiooni suhtes, peab 166ja suutma ette néha
voimalusi selleks ja olema alati valmis lllatusteks riindeséddu
osas. Ainult mitmekiilgset tehnikat valdav, hea orientatsiooni ja
reaktsioonikiirusega méangija on suuteline tegema niisuguseid eel-
nevaid kaalutlusi. :
Alates viimasest sammust enne hiipet teeb méngija 16plikult kor-
rektiivid 166gi suuna ja viisi valimisel. Kui riindeséot ei olnud
niisugune, nagu lo6ja ootas, piitiab ta seda ebatdpsust parandada
viimase sammu suuna vodi tempo arvel. Ohus olles tuleb l66jal
jagada oma tdhelepanu palli ja sulustaja kédte vahel.

Loogiviisi valik soltub esmajoones riindeséodust ja sulustajate
arvust. Kui mingijale loodi voimalused 166miseks nn. tithjalt vor-
gult ja riindes66t on vorgu ldhedal, siis on ainudige teha maksi-
maalse jouga voimalikult lithike 166k. Vorgust kaugemale jédva
palli puhul tuleb liiia tugevalt, kuid suunatult (norgalt kaetud
viljakuosale). Omaette taktikaliseks votteks on 166giviisi kasuta-
mine, mis antud riindes66du puhul koige ebatoenédolisem néib.
Uhe sulustaja vastu mingides peaks iga riindemingija leidma
voimalusi sulust moodaléomiseks. Maingijad eksivad siin tihti,
alahinnates olukorda ja tegutsedes pimesi. Sel juhul ei valmista
sulustamine raskusi ka iihele méngijale.

Seevastu on grupisulg riindeméngijale tosiseks jouprooviks, seda
eriti ajast, kui sulustajaile anti suuremad oigused kéte viimiseks
tle vorgu. Vaatamata voistkonna piitidele viia kombinatsioon ldbi
nii, et grupisulgu ei joutaks organiseerida, tekib maingus tihti
olukordi, kus 160jal tuleb tegutseda 2 v6i 3 sulustaja vastu. See
esineb alati siis, kui esimene so6t oli ebatdpne. Sulustajate vastu-
panu lletamiseks on riindemingijal jargmised taktikalised voima-
lused:
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1) iile sulustajate kidte 160mine,

2) sulustajate katest véljaloomine,

3) sulustajate kiatest moodaléomine,

4) norgema sulustaja poolt kaetud tsooni 166mine,

5) lodgisuuna voimalikult pikemaajaline varjamine (hoojooks,
hiipe, keha asend),

6) petteléokide kasutamine,

7) 160giviisi ootamatu muutmine véi 166gikée vahetamme

Kui aga tegemist on esimese riindesgoduga ja vastane on otsusta-

nud seda sulustada kahekesi, siis on ainudige tee mingida pall

edasi ldhemale partnerile, kes siis 16petab riinnaku tiihjalt vorgult.

Riindemingija individuaaltaktikas on tdhtis koht pettetegevustel.

Uhelt poolt seisneb see tugeva riindelodgi maskeerimises méngija

eelneva tegevusega (hoovott, hiipe, 166giliigutus), millele jargneb

pettelook katmata kohale voi hiippelt riindesoot (esimese riinde-

s66du puhul), teiselt poolt palli ootamatus 166mises sellele eelneva .

soodu imitatsiooniga.

Riindemaiéngija peab oskama oigesti orienteeruda ka vastaspoolelt

tuletulnud riindeséotude puhul. Reegliks on saanud nende kohene

166mine, kuid ka sulustamine. Seetottu on enamasti kasulikum,

eriti tugeva sulustaja korral, anda partnerile hiippelt riindesoot.

Kuna riindeméngija individuaalsest tegevusest soltub kogu voist-

konna edu — punkti vo6i pallingudiguse voitmine —, seab see

mangijale suure vastutuse kogu voistkonna ees. Samal ajal peab

vorkpallur tegutsema riinnakul julgelt, ta ei tohi karta riski. Argu

mangijaid vorkpallimédng ei tunnista. Tavaliselt eksivad niisugused

maéangijad mangu otsustavatel momentidel. Nende véljaliilitamine

runnakust muudab aga voistkonna taktika just otsustaval momen-

dil primitiivseks.

‘Riindemangu taktikalised siisteemid ja kombinatsioonid

Riindemingu resultatiivsus ei olene mitte ainult miangijate indi-

viduaalsetest voimetest, vaid kogu voistkonna koosttost. Voistkond

peab endast kujutama thtset tervikut taktikaliste plaanide ellu-

viimisel, ta peab olema allutatud tihisele soovile voita. Voib jul-

gesti oel’da, et kuus keskmist mingijat, kes moodustavad iihise

kokkumaianginud kollektiivi, véidavad alati juhuslikult, olgugi

tugevatest mangijatest komplekteeritud voistkonda.

Riindemingu taktikas eksisteerib 3 siisteemi:

1) rilinnak teiselt s66dult 1dbi eesliini méngija, '

2) runnak teiselt s66dult labi tagaliinist ettetulnud mangua
(kolme riindaja vabastamine),

3) riinnak esimeselt soodult.
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Joon. 52. «Kalevi» meeskond riinnakul: H. Karits annab riindesoédu P. Sepale
voi K. Kukele.

Igal siisteemil on omad variandid. Riindesiisteemil teiselt so6dult
labi eesliini méngija maédrab variandi tsoon, kust toimub riinde-
soot; teiselt soodult ldbi vabastaja — tsoon, kust vabastaja valjub.
Riindeslisteemil esimeselt s66dult on samuti kolm varianti, olene-
valt sellest, missugusesse tsooni (4, 3, 2) esimene riindes6ot anti.
Vaistkond voib vahelduvalt rakendada koéiki kolme siisteemi ja
nende variante. Oskuses iimber lilituda iihelt siisteemilt teisele
viljendubki voistkonna taktikaline paindlikkus. Tavaliselt on iiks
nendest silisteemidest pohiline, millel rajaneb enamik kombinat-
" sioone.

Suurematel rahvusvahelistel voGistlustel tehtud statistika néitab,
et koige laialdasemalt kasutatakse tédnapéeval riindesiisteemi tei-
selt s6odult 1dbi vabastaja. Kdige resultatiivsemaks on aga riinde-
stisteem esimeselt so6dult. Vaatamata sellele on riinnak esimeselt
s06dult vidlja suremas, voistlustel ndeme selle kasutamist harva.
Aastatel 1950—1960 oli see Noukogude Liidu juhtivate véistkon-
dade pohististeem. Kui 1960. a. kasutati riinnakut esimeselt s66dult
NSV Liidu meistrivaistlustel veel 27%, siis 1961, a. ainult 4,4%.
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Voistkondade riindetaktika muutus jarsult primitiivseks. Momen-
dil kasutab NSV Liidu voistkondadest riinnakut esimeselt so6dult
koige sagedamini Tallinna «Kalevi» meeskond (1968. a. meistri-
voistlustel 20—25%, teised A-grupi voistkonnad 3 6%)

Riindesiisteemi teiselt soodult ldbi eesliini mingija kasutavad
igasuguse tasemega vodistkonnad. Kuna iiks eesliini médngija jadb
siin s66tjaks, siis otsustab riinnaku iliks kahest lilejadnud méngijast.
See piirab voéistkonna kombinatsioonide hulka ja vdimaldab vas-
tasel suhteliselt kergesti organiseerida grupisulgu. Sellele vaata-
mata vo6ib osava sidemingija ja riindajate pettemanddvritega
saavutada mondagi ootamatut. Rasketel mangumomentide] kasu-
tavad seda silisteemi monikord ka meistervoistkonnad, et médngida
nii-oelda kindla peale. Koige lihtsamaks variandiks on mang lédbi-
3-ndas tsoonis, vorgu juures asuva mangija. Siit on kindlustatud
suurem riindesodtude tapsus (pikka riindesdotu ei esine). Suure-
maid kombineerimisvoimalusi annab méng tsoonis 2 asuva méan-
gija kaudu. L&bi 4-ndas tsoonis asuva mingija kasutatakse seda
slisteemi siiani ainult vasakukdieliste 166jate puhul. ‘

Niitlikke kombinatsioone:

1. Mingija tsoonis 6 annab esimese s66du méngijale tsoonis 3;
viimane annab riindestddu tsooni 4; seal asuv mingija lopetab
kombinatsiooni riindel6éogiga.

2. Mingija tsoonis 1 annab esimese s66du tsoonis 3 asuvale mén-
gijale, kes suunab riindestodu tsooni 2; seal asuv méngija 166b.
3. Mingija tsoonis 1 annab esimese s66du tsooni 3, kuhu on lii-
kunud mingija 4-ndast tsoonist (joon. 53); viimane annab riinde-
s66du méngijale tsoonis 2.

4. Maingija tsoonis 5 annab esimese s66du tsoonis 2 vOrgu juures
asuvale mingijale; viimane suunab riindes66du méngijale tsoonis 4
(joon. 54).

Jooniste eksplikatsicon.
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5. Miéngija tsoonis 5 annab esimese s66du maéngijale tsoonis 2;
viimane suunab riindesoddu selja taha tsooni 2; sinna on litkkunud
3. tsooni méngija, kes sooritab riindel6ogi (joon. 55).
Riindesiisteem teiselt soodult ldbi vabastaja. Siin vabanevad riin-
naku lopetamiseks koik kolm eesliini médngijat, mis muudab sulus-
tajate olukorra mairksa keerulisemaks. Kombinatsioonide voima-
lused on siin mitmekesised. Ei tohi aga unustada, et kolme riindaja
vabastamisel on méte ainult siis, kui riindemingijad valdavad
166ke mitmesugustelt, eelkdige aga madalatelt ja kiiretelt riinde-
sootudelt.

Tagaliinist ettejooksmine v6ib toimuda kas mdngija tagant voi
tsoonist. Esimesel juhul liigub vabastaja eesliini igal juhul, vaata-
mata pallingu suunale.

Vabastaja liigub vorku kéige liilhemat teed pidi. Oigesti teeb see
vabastaja, kes stardib hiljem sel juhul, kui palling suunatakse
tapselt tema teele. Pallingu vastuvotmisest vabastaja osa ei vota.
Tsoonist valjumisel liigub vabastaja eesliini ainult sel juhul, kui
palling ei suundu tema tsooni. Tsoonist vabastamine oleneb ka
pallingu suunast: kui palling on suunatud otse (vasakule vidljaku-
poolele), vabastab tsoonis 1 asuv méngija, kui aga palling on suu-
natud diagonaalselt (paremale véljakupoolele), vabastab méngija
5-ndast tsoonist. Pallingu vastuvotmisel kasutatakse tavaliselt
vabastamist méngija tagant, méngu kiigus on see aga voimalik
ainult tsoonist vabastamise pohimottel.

Niitlikke kombinatsioone:

1. Esimene s06t suunatakse vabastajale, kes on védljunud tsoonist
1. Méngija tsoonist 3 jookseb madalale riindesoddule ja imiteerib
160ki. Riindestot suunatakse madalalt ja teravalt tsooni 4 vorgu-
lindi kohale, kust méngija 4 teeb rindeldogi (joon. 56). Kombi-
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natsioon on edukas ainult siis, kui riindes66t on kiire ja madal.
Vastasel juhul ei ole méngija 3 pettemand6ovril motet, kuna vas-
tasvoistkonna keskmine sulustaja jouab appi daresulustajale.

2. Esimene s66t suunatakse vabastajale, kes on viljunud tsoo-
nist 6. Vabastaja imiteerib riindeso6tu selja taha tsooni 2, mis viib
ka sulustaiate tahelepanu sinna. Otsustava 166gi teeb méngija
tsoonis 4 v6i 3 (joon. 57).

Suuremat voimalust sulustajate petmiseks pakuvad kombinat-
sioonid, mis pohinevad mangijate ristliikumistel. Sellest on tulnud
ka nende kombinatsioonide nimetus — «rist».

3. Esimene s66t suunatakse vabastajale, kes viljus tsoonist 1.
Méngija tsoonist 3 jookseb madalale riindesdéodule tsooni 2 ja
imiteerib riindelocki. Mangija tsoonist 2 liigub tsooni 3, kust 166b.
Maingija 3 alustab liikumist varem, millega témbab sulustajate
tdhelepanu endale (joon. 58).

4. Esimene s06t antakse vabastajale, kes vdljus tsoonist 1. Riin-
demaingija tsoonist 2 liigub Kkiiresti madalale riindesoddule tsooni
3. Jargnevalt liigub méangija tsoonist 3 tsooni 2, imiteerides samuti
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166ki. So6otja aga suunab palli teravalt vorgu #irde tsooni 4.
Sulustajad viib eksiteele méngija 3 liikumine ja riinnak tsoonist
4 on neile ootamatu (joon. 59).

5. Esimene so6ot suunatakse vabastajale, kes viljus tsoonist 6.
Miéngijad tsoonidest 4 ja 2 liiguvad vorgu keskele madalale riin-
destodule. Sulustajad organiseerivad seal grupisulu, kuna 166gi-
oht on kahelt méngijalt. Vabastaja plitiab viimase voéimaluseni
varjata s6odu suunda. Ootamatult suunab ta riindes66du (pool-
terava) tsooni 4, kuhu on liikunud maéngija tsoonist 3 (joon. 60).
6. Esimene s66t suunatakse tsooni 4, kuhu on liikunud vabastaja
tsoonist 5. Méngija tsoonist 3 liigub vorgule tousva palli 166mi-
seks. Mingija tsoonist 4 liigub tsooni 3 ja imiteerib samuti 166ki
(166b enda eest moodaliikuvast pallist mooda). Riindes66t on aga
suunatud poolteravalt tsoonis 2 asuvale mangljale kes lopetab
kombinatsiooni riindelodgiga (joon. 61).

Uheks véimaluseks sulustajate eksiteele viimisel on kombinatsioo-
nide rakendamine, mis pohinevad riindeméngijate 166gile vélju-
mise tempo vahes. Esimesena liikuma hakanud méngija imiteerib
madala riindesoodu 166mist, riindesdot antakse aga veidi korge-
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male ja kaugemale vorgust, mille 166b teisena liikuma hakanud
méngija esimese maingija selja tagant momendil, mil sulustajad
parast hiipet maanduvad. Kuna riindeméngijate liilkumine 6hus on
lainekujuline — teise mingija tdusu momendil hakkab esimene
maéngija langema —, nimetatakse neid kombinatsioone laineks.

7. Esimene s60t antakse vabastajale, kes véljus tsoonist 1. Riin-
deméngija tsoonist 2 liigub madalale riindeséddule tsooni 3. Side-
méngija imiteerib pikka riindesd6tu tsooni 4, ootamatult s6ddab
aga tsooni 3, méngija 2 selja taha. Mingija tsoonist 3 166b katte
(méngija 2) tagant (joon. 62).

8. Esimene s06t suunatakse vabastajale, kes véljus tsoonist 6.
Mingija tsoonist 3 jookseb madalale riindeséddule, riindel6ogi
teeb tema selja tagant 4. tsooni mingija (joon. 63).

9. Esimene s66t suunatakse vabastajale, kes viljus tsoonist 1.
Koik kolm eesliini méngijat imiteerivad riindeléoki, riindesoot
antakse rlindejoone taha méngijale tsoonis 6, kes 166b riindejoone
tagant. ; §
Koikide nende kombinatsioonide kasutamisel vo6ib vabastaja séota
ka esimesena véljuvale mingijale. Mitte ainult voib, vaid peab,
sest pettetegevus lakkab olemast pete, kui sellele aeg-ajalt ei
jargne riinnakut.

Riindesiisteem esimeselt soodult on kdige ootamatum, kuna pall
antakse siin 166giks esimese puutega. Siia kuulub ka riinnak
hiippelt riindes6odult, kus sisuliselt on kiill tegemist riinnakuga
teiselt soodult, kuid ldhtepunktiks on ikkagi esimene s66t. Kuigi
antud siisteem on koige resultatiivsem, nouab selle kasutamine
suurt meisterlikkust s66dul.

Kui esimene riindes66t onnestub, on riindekombinatsiooni edukas
16petamine tdoendoline, kuid seda loomulikult ainult siis, kui kéik
3 eesliini méngijat on voimekad riindajad. Kui mingija, kellele
suunati esimene riindesoot, tegutsep taktikaliselt digesti, on kind-
lustatud riinnaku l6petamine tiihjalt vorgult voi tihe sulustaja
vastu. Esimest riindes¢6tu tuleb suunata vahelduvalt koéigisse
tsoonidesse (4, 3, 2). Millegiparast eelistatakse 2. tsooni. Tegeli-
kult tuleks voimaluse korral esimene riindesd6t suunata 4-ndasse
tsooni, kuna sealt on paremakéeliste]l mingijatel soodsam posit-
sioon riindamiseks. Koige efektiivsem on esimese riindes6odu
166mine paigalt (ilma eelneva hoovétuta), sel juhul jdidb sulusta-
jatele vidhem aega valmistumiseks.

Niitlikke kombinatsioone:

1. Esimene riindes6ot suunatakse tsoonist 1 tsoonis 4 asuvale
maingijale, kes teeb riindeloogi.

2. Esimene riindeso6t suunatakse tsoonist 6 tsoonis 4 asuvale mén-
gijale. Et aga vastaspool organiseeris méangijale grupisulu, annab
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ta hiippelt petteriindes66du maéngijale tsoonis 3, kellelt jargneb
riindelook tiihjalt vorgult.

3. Esimene riindes66t suunatakse tsoonis 4 asuvale mingijale,
kes suunab hiippelt riindes66du selja taha, kuhu on liikunud 3.
tsooni maingija (joon. 64).

4. Tsoonist 1 suunatakse esimene riindes66t tsoonis 3 asuvale
mangijale, kes parast 160gi imitatsiooni suunab hiippelt riinde-
s06du tsoonis 2 asuvale méngijale (joon. 65).

5. Tsoonist 5 suunatakse esimene riindes66t tsooni 3, kus asub
vasakukéeline méngija. Mangija tsoonis 3 teeb (paigalt voi 1-sam-
mulise hoovétuga) riindelédgi eelneva s66du imitatsiooniga.

6. Tsoonist 2 suunatakse esimene riindescot tsoonis 3 asuvale
maingijale, kes riinnaku imitatsiooniga annab hiippelt madala
riindeso6du oma selja taha, kuhu on liikkunud méngija tsoonist
4 (joon. 66).

7. Esimene riindesoot suunatakse tsoonist 5 tsoonis 2 asuvale
maingijale. Nahes, et vastaspoolel tsoonis 2 asuv maéngija on lii-
kunud keskele, suunab viimane hiippelt riindes66du tsoonis 4
asuvale maéngijale (joon. 67).

Riindeméngu organiseerimisel esineb ka niisuguseid momente,
kus pallingu voi riindelodgi vastuvotmine ebadnnestub. Sageli
tuleb riinnak rajada teisele séodule, mis antakse tagaliinist. Rin-
desoot tuleb sel juhul suunata diagonaalselt ja voimaluse korral
koige tugevamale riindemaingijale. Sulustajate katest porkunud
pallide puhul tuleb riindesé6t anda sulust vabale méngijale. Kui
aga viimane oli julgestajaks, siis iihele sulustajatest.
Voistkondliku taktika valiku méédrab wvoistkonna koosseis, nii
tiksikute méangijate kui ka kogu voistkonna véimed. Seda méojus-
tab ka vastasvoistkonna individuaalne ja kollektiivne taktika
(kaitsesiisteem, paremate riindemaingijate asetus jne.).
Riindemédngu edukust ei taga kasutatavate kombinatsioonide hulk,
vaid nende tédpsus. Eelkdige peab kombinatsioon vastama mén-



Kaitsetaktika 79

Joon. 66.
Joon. 67.

'. gijate tasemele. Véistkondliku taktika saladus seisnebki oskuses

rajada igale maéngijale sobiv individuaalne taktika ja kooskdlas
sellega kogu voistkonna riindeméngu taktika.
Rindekombinatsioonide resultatiivsus soltub ka nende tiditmise
kiirusest. Mida suurem on kiirus, seda raskem on vastastel orga-
niseerida grupisulgu. Maailma vorkpallis on selles osas juhtival
kohal Jaapani meeskond. Kombinatsiooniks (alates pallingu vas-
tuvotmisest ja lopetades riindeloogiga) kulub neil keskmiselt
3—3,5 sek. Tallinna «Kalevi» meeskonnal kulub selleks keskmi-
selt 4 sek., AKSK meeskonnal 5—6 sek.* Riindekombinatsioonide
kiiruse tostmiseks kasutatakse kiirete riindeséotude korval ka
esimese s66du kiirendamist (madala lennujoonega palle). Jaapan-
lased kasutavad kombinatsiooni kiirendamiseks hiippelt rinde-
soote (vabastajalt).

KAITSETAKTIKA

Kaitsetegevuse eesmirgiks on vastasvoistkonna riinnakute tokes-
tamine ja vasturiinnakute organiseerimine. Kaitseméngu vahen-
diteks on sulustamine ja mitmesugused so66dud. Aktiivne tegevus
sulustamisel, julgestamisel ja tagaliinis halvab vastase rilinde-
tegevust.

Voistkonna kaitsetegevuse lildine taktikaline plaan maéaidratakse
kindlaks juba varem, olenevalt vastasvoistkonna isedrasustest.
Selle edukas realiseerimine soltub aga voistkonna ja liksikute
maéingijate taktikalisest paindlikkusest. Iga méngumoment on
kordumatu, mingija peab olema suuteline tekkinud situatsiooni
oigesti hindama ja vastavalt sellele tegutsema. Uldine taktikaline

* P. Raig. Edu t6i valitud taktika. «Spordileht» nr. 8, 1970.
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plaan on selle tegevuse aluseks, mingil juhul ei tohi see kuju-
neda kéttedopitud Sablooniks. Kaitseméngija tegevust voiks vor-
relda luurega: vastasvoistkonna tegevuse pdhjal piitiab ta ette
aimata tekkivat olukorda, vastavalt sellele valib ta esialgse lih-
tepositsiooni, mida siindmuste arenedes tdpsustab. Olla 6igel ajal
oiges kohas — selles peitubki kogu kaitsemidngu edu saladus.
Retsept on lihtne, kuid selle tditmine nduab suurt taktikalist
kiipsust.

Kaitsetegevus pallingute vastuvotmisel

Pallingute vastuvotmisel tuleb silmas pidada kahte poéhilist
momenti: 1) 6ige ldhtepositsiooni valik vdljakul olenevalt kasu-
tatavast riindesiisteemist ja vastase pallingust, 2) palli veatu vas-
tuvotmine ja suunamine soovitud kohta.

Lahtepositsioon tuleb valida nii, et mingija ndeks pallijat ning
iihtlasi ei segaks seda tegemast kaaslastel. Seetottu ongi pallingute
vastuvotmisel kujunenud vidlja niisugune asetus, kus tagaliini
maéngija ei asu eesliini méngija taga, vaid taga-korval (v.a. nor-
gema mingija sihilik katmine v6i vabastamine méngija tagant).
Eristatakse kahesugust asetust — mangijad iithel joonel (peaaegu
tihel joonel) ja siksakikujuliselt. Sagedamini kasutatakse viimast,
kuna see voimaldab mitmesuguste pallingute paremat vastuvot-
mist. Uhel joonel asetust kasutatakse eriti tugevate pallingute
torjel, kuid maingijatel tuleb siin jédlgida, et ei tekiks asetuse
viga.

Esialgne lahtepositsioon ei ole 16oplik. Méingija peab hoolikalt
jalgima pallijat ja vastavalt palli lennukaarele muutma oma asu-
kohta nii, et oleks voimalik s66ta mugavamast asendist. Taktika-
list kiiindimatust néditab see méngija, kes vaatamata eelnevale
ebadnnestumisele hoiab kramplikult kinni valitud positsioonist.
Tavaliselt paiknevad méngijad pallingu ootel 4—6 m kaugusel
vorgust. See aga pole reegel, olenevalt palli lennujoonest voib see
vahemaa suureneda voi vidheneda. Voistkonna kaptenil tuleb siin
anda konkreetseid juhendeid.

Palli vastuvotmisel peab méngija tegutsema julgelt ja otsusta-
valt, igasugune kohklus voib eksiteele viia ka partnerid. Ka s6o-
duviis tuleb valida aegsasti. Selleks et oleks voimalik valida (kas
ulalt- voi altsoot), peaksid mingija kded olema ooteasendis v6o
korgusel. Tanapédeval kasutavad aga peaaegu koik méngijad sellist
ooteasendit, kus kied asuvad all. Kui méngija juhuslikult otsus-
tabki kasutada tilaltsootu, siis enamasti hilineb ta kédte toomisega
ules, tekib viga ja edaspidi loobub ta sellest.
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Pallingute vastuvotmisel tuleb tédhelepanu poorata ka julgesta-
misele. Igasuguseks ootamatuseks peavad valmis olema koik {ile-
jadnud mingijad, eriti aga vastuvotjale lihim méngija. Norga
sooduoskusega méngija puhul kasutatakse ka katmist voi tema
valjaliilitamist vorgu ldhedusse tombumisega.

Pallingute vastuvotmist on vaja organiseerida nii, et vdljak oleks
voimalikult paremini kaetud ja tiileminek rilinnakule toimuks
voimalikult véaiksemate liikumistega. Pohilise riindesiisteemi
(teiselt so6dult 14bi vabastaja) puhul on neid ndudeid tiheaegselt
voimatu tdita. Kasutatakse vidljaku katmist 6, 5 ja 4 méngijaga,
olenevalt riindesilisteemist, kombinatsioonist ja maéngijate ise-
arasustest.

Maingijate asetus pallingute vastuvotmiseks valmistumisel riin-
nakuks teiselt riindesoodult 1dbi eesliini méngija:

Variant 1 (joon. 68). Tsoonis 3 asuv méngija pallingu vastuvot-
misest osa ei vota. Tsoonis 4 asuv mingija paikneb riindejoone
taga, umbes meetri kaugusel kiilgjoonest. Ta vastutab oma tsooni
ja piki kiilgjoont tulevate pallingute vastuvotmise eest. Méngija
tsoonis 6 asub véljaku keskel, vastutab oma tsooni ja sellest ees-
pool asuva maa-ala eest. Tsoonis 2 asuv méngija paikneb riinde-
joone taga, kiilgjoonest veidi rohkem seespool kui 4. tsooni mé&n-
gija (klilgjoonele pallimine diagonaalselt raskem). Maéingijad
tsoonides 5 ja 1 asuvad vastavalt 4. ja 6. ning 2. ja 6. tsooni méin-
gijate vahekohtades, nad vastutavad oma tsoonidesse ja kogu
otsjoone ldhedusse tulevate pallide eest.

Variant 2 (joon. 69). Mangija tsoonis 2 asub voérgus, pallinguid
vastu ei vota. Méangija tsoonis 3 asub vidljaku keskel. 1. tsooni
maéngija katab tsooni 2, 6. tsooni mingija on liikkunud paremale
ja katab tsooni 1.

Variant 3 (joon. 70). Maéngija tsoonis 4 asub vorgu juures, et
péarast vastaspoole pallingut liikuda riindes66duks tsooni 3. Man-
gija tsoonist 3 on liikunud tsooni 4, kus ta jatkabki méngimist.
Seda varianti kasutatakse ka peegelpildis — méngija tsoonist 2
liigub tsooni 3 jne.
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Miéngijate asetus pallingute vastuvotmiseks valmistumisel riinna-
kuks teiselt riindesoédult ldbi vabastaja:

Variant 1 (joon. 71). Vabastaja viljub tsoonist 1 méingija tagant.
4. tsooni méngija asub tavalisel kohal oma tsoonis. Méngija tsoo-
nis 3 paikneb samuti riindejoone taga viljaku keskel (vordsetel
kaugustel kiilgjoontest). Miangija tsoonis 2 asub riindejoone lihe-
duses, tema taga, veidi paremal asub 1. tsooni méngija. 6. tsooni
maingija asub 3. ja 2. tsooni méngijate vahekohas ja katab tsooni
1. Vabastaja viljub 2. tsooni méngijast paremalt. Kuna ta pallingu
vastuvotmisest osa ei vota, jagatakse vidljaku katmine tlejdanud
viie mingija vahel.

Variant 2 (joon. 72). Vabastaja viljub tsoonist 6, tsoonis 3 asuva
mingija tagant. Et viis méngijat saaksid katta viljaku iihtlaselt,
asub 3. tsooni mingija védljaku keskel, vabastaja viljub temast
tavaliselt paremalt (voib ka wvasakult).

Variant 3 (joon. 73). Vabastaja valjub tsoonist 5, 4. tsooni méngija
tagant. Méngijad paiknevad siin nii, nagu vabastaja véljumise
puhul tsoonist 1. 6. tsooni mingija asub siin 3. tsooni méngijast
vasakul ja katab 5. tsooni. Vabastaja véljub 4. tsooni méngijast
vasakult ja pallingut vastu ei véta.
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Koigi nende kolme variandi puhul rakendatakse ka pallingute
vastuvotmist nelja mingijaga (3. tsooni méngija tombub vorku).
Kuigi viljaku katmine on sel juhul raskendatud, on 3. tsooni
mingijal soodsam valmistuda riinnakuks, eriti kombinatsiooni
puhul, kus ta liigub madalale riindeséédule (pallingu vastuvot-
mine sunnib liiga kaugele taganema). Vabastaja védljumisel tsoo-
nist 6 vorgu ldheduses kaob vastasvoistkonnal voéimalus riinde-
kombinatsiooni 16hkumiseks pallimisega vabastaja teele, samuti
liiheneb siin vabastaja liikumistee (vt. joonised 74, 75).

Kui voistkond kasutab vabastamist tsoonist, siis valmistuvad pal-
lingu vastuvétuks koik 6 mingijat. Vabastaja liigub vorku ainult
sel juhul, kui palling ei ole suunatud temale. Viimasel juhul
valmistub riindeso6duks kindel ees- voi tagaliini maéngija, kes
pallingut vastu ei votnud.

Variant 1. Vabastamiseks valmistub maéngija tsoonist 1 (joon. 76).
Variant 2. Vabastamiseks valmistub maéngija tsoonist 6 (joon.
77). 7
Miéngijate asetus pallingute vastuvotmiseks valmistumisel riinna-
kuks esimeselt riindes6odult ja hiippelt riindesoédult:

Variant 1 (joonis 78). Ko6ik 6 méngijat asuvad riindejoone taga ja

&*



84 Taktika

®%® @ NG

Joon. 78.

Joon. 79.

valmistuvad esimeseks riindes6oduks ilikskoik missugusesse ees-
liini tsooni. 3. ja 6. tsooni méngijad voivad asuda ka teisiti —
méngija 3 paremal ja 6 vasakul.

Variant 2 (joon. 79). Méngija tsoonis 3 asub riindealas, vidljaku
katavad {iilejadanud 5 méngijat. Mangijatel on kindel eesmirk —
suunata esimene riindeséot tsooni 3.

Sulustamine

Sulustamine on podhiliseks kaitseméngu vahendiks riindel6okide
torjel. Vaatamata tugevatele kaitsemédngijatele tagaliinis on norga
sulustamisoskuse korral véistkonna kaitseming tisna lootusetu.
Vorkpalli algaastail oli pikemat aega kasutusel iiksiksulustamine.
30-ndate aastate 16pul tekkis grupisulustamine, sulustamisoskust
hakati néudma koéigilt maéngijailt. Ténapdeva kaitsetaktikas on
pohiliseks paarissulustamine. Uksiksulustamist kasutatakse juhul,
kui vastasvoistkond riindab esimeselt séodult voi hiippelt riinde-
soodult. Paratamatult tuleb seda ette ka keeruliste ja kiirete kom-
binatsioonide pareerimisel, kus teine sulustaja ei joua Oigeaegselt
kohale. Kolmiksulustamist kasutatakse harva, .enamasti siis, kui
riindel6ok toimub vorgu keskelt ja riindajaks on tugevaim min-
gija. Nii néiteks kasutati 1966. a. MM-voistlustel iksiksulusta-
mist 23,5%, paarissulustamist 72%, kolmiksulustamist 4,5%;
1969. a. juunioride EM-voistlustel kasutati tiksiksulustamist
20,7%, paarissulustamist 78,2%, kolmiksulustamist 1,1%.

Alates 1965. aastast on sulustamise osatdhtsus veelgi tousnud.
Aktiivse randmekatte tulemusena on sulustamisest kujunenud
parim kontrariinnak.

Sulustamise edukus oleneb suurel méiral miangija ulatuskorgusest
(kasv, hiippevoime), kuid peamine on ikkagi taktikaline meister-
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likkus. Sulustamise tehnika on iseenesest lihtne, seda komplitsee-
ritum on aga méngija taktikaline tegevus. Pole sugugi lihtne ase-
tada kied oigel ajal Gigesse kohta palli tee sulgemiseks. See oskus
soltub sulustaja voimest jédlgida rlindemingija tegevust ja vas-
tavalt sellele aimata ette 166gisuunda. Kui riindeméngija kasu-
tab ainult otselooke, siis on kiillalt tema hoovétusuuna ja keha-
asendi arvestamisest. Kui ta aga valdab mitmesuguseid 166gi-
viise, siis vOib sulustaja loogisuunda ette aimata ainult sel
juhul, kui ta jdlgib 166jat ja tema 160gikde liikumist kogu 160gi
valtel.

Teatud juhtudel kasutatakse kindla 166gisuuna voi tsooni sulusta-
mist; seda nimetatakse tsoonisuluks. Kui aga eesmérgiks on sul-
geda tegelik 166gisuund, on tegemist litkuva suluga.

Uksiksulustamine

Sulustamise individuaalse taktika raskuspunkt seisneb iileshiippe
koha walikus ja hiippe ajastamises. Valmistumine sulustamiseks
algab vorgu lihedusest, et kindlustada lithim tee hiippekohani.
Hiippekoha 6igeks méadramiseks peab méngija hoolikalt jélgima
vastasvoistkonna tegevust. Riindeséotja keha ja kédte asendi jargi
on sulustajal voimalik ette aimata riindes66du suunda (varjatud
s66du puhul on see muidugi raskendatud). Riindes66du suuna
jargi orienteerudes alustab sulustaja liikumist. Vaimistudes hiip-
peks on vaja valida koht mitte palli asukoha, vaid arvatava tee
jargi. Teoreetiliselt peaks sulustaja hilippama kahe vo6imaliku
ddrmise loogisuuna keskelt, et oleks kindlustatud koikide véima-
like l66gisuundade sulgemine (joon. 80). Selle reegli jargi peaks
sulustaja hiippama palli kohalt ainult siis, kui riindes66t on antud
tapselt vorgu keskele: mida ldhemale vorgulindile see suunatakse,
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seda kaugemal pallist (védljaku tsentri poole) toimub hiipe. Kui
aga sulustaja on riindemaéngija eelneva tegevuse pohjal suutnud
kindlaks mé&arata 166gisuuna, siis on 6igem valida uleshiippe koht
vastavalt sellele. Hiipata tuleb vorgu vahetus laheduses, otse iiles.
Tougates liiga kaugelt, peab maingija paratamatult hiippama
ules-edasi, mille tagajirjel voib tekkida vorgu puude.

Teiseks tdhtsaks tingimuseks, millest soltub sulustamise edukus,
on hiippe 6ige ajastamine. Enamasti tuleb sulustajal hiipata riin-
demaéngijast hiljem, kuna riindajal kulub pérast hiipet teatud aeg
166gi ettevalmistamiseks. Hiipates riindajaga samaaegselt, hakkab
sulustaja palli sulgemise momendiks juba maanduma. Sulustajal
tuleb hiipata momendil, kui riindeméngija on juba 6hus ja 166gi-
kidsi alustab liikumist. Sagedasemaks veaks sulustamisel ongi
varane hiipe, maingijad lihtsalt ei joua o0iget momenti &ra
oodata.

Hiippe aeg sulustamisel soltub riindes6odu korgusest ja kaugu-
sest, samuti 166giviisist. Nii tuleb madalate, nn. tousvate, samuti
teravate riindesootude puhul hiipata iiles koos riindemaingijaga,
kuna riindeméngija 166giliigutus on siin ddrmiselt kiire, Kaugete
rindesd6tude korral tuleb hiipata hiljem kui tavaliselt, sest palli
lilkumine vorguni votab teatud aja. Hiljem tuleb hiipata ka haak-
166gi ja poordega lookide sulustamisel. Koik see nouab sulusta-
jalt darmist tdhelepanu ja kiiret otsustamisvoimet.

Eriti tdpsed peavad hiippekoha ja aja valikul olema viikesekas-
vulised méngijad. Pikad méngijad saavad varast tileshiipet
kompenseerida kidte véljasirutamisega, ebadige koha puhul aga
kate viimisega vasakule voi paremale. Méngijal, kel kded vaevalt
tule vorgu ulatuvad, seda voimalust pole. Hiippe alustamise
moment soltub ka hiippe Kkiirusest.

Enamasti tuleb sulustamisel hiipata téisjouga, kided asetada vorgu
kohale ainult veidi iile labakdte ulatuse, kuna késivartega pole
voimalik sulustada. Maksimaalse hiippe puhul on méngija kéded
koverdatud, nende sirutamise arvel voib pikendada sulu aega voi
suurendada sulu ulatuslaiust. Ainult eriti suure ulatuskorgusega
sulustaja voib, olenevalt riindesoodust ja 166jast, hiipata mitte
alati maksimaalselt.

Pirast seda kui sulustaja on palli tee jdrgi valinud hiippekoha,
poordub tema tdhelepanu riindeméngijale. Sulustaja peab 6hus
olles hoolikalt jilgima riindeméngija tegevust, eriti loogikde
liilkumist. Lopliku selguse lodgisuunast saab ta alles hiippel ja
vastavalt sellele asetab kded. Loomulikult peab méngija nigema
ka palli, see aga jadgu kaudse nigemise piirkonda.

Kite asetus sulustamisel oleneb riindeséddu iseloomust. Kesk-
mise kauguse ja korgusega riindesoodu puhul ei ole motet kési
maksimaalselt iile vorgu viia, vorguldhedaste riindestéotude sulus-
tamisel tuleb aga pall katta kédtega tédielikult. Enne sulustamist on
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Joon. 81. Kolmiksulustamine.

oigem labakded randmetest tahapoole poorata ja alles palliga
kokkupuute momendil aktiivse randmeliigutusega pall alla suu-
nata. Taktikaliselt 6igemini toimib méingija, kes kdte asetamisega
vorgu kohale véimalikult kauem viivitab. Vastasel juhul reedab
mingija kiiresti sulu asukoha, kergendades sellega riindemén-
gija tegevust.

Kite asetus palli suhtes oleneb 166gi suunast. Tavalise otseloogi
puhul tuleb kided asetada tédpselt palli teele vastu, peopesad tihel
tasapinnal. Poordega ja randmepoordega 16okide sulustamisel
(eriti vorgu &értest) ei tohi kidsi asetada paralleelselt vorguga,
vaid teatud nurga all, niisuguse arvestusega, et kidte pind jddks
risti 160gi suunaga. Sellega vilditakse palli porkumist katest
védljapoole piire (joon. 81).
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Pérast sulustamist peab méngija voimalikult kiiresti iumber luli-
tuma jargnevaks tegevuseks. Tuleb hoolega jdlgida palli. Kui pall
jai oma viljakupoolele, peab sulustaja juba 6hus keerama nio
véljaku poole, et saada olukorrast iilevaadet.

Sulustaja peab olema valmis ka enesejulgestuseks. Eesmairgiks
pole mitte palli pddstmine, vaid selle edasiméngimine partnerile
166giks. Viga tahtis on siin koostéo julgestajaga.

Grupisulustamine

Kui sulustamisest votavad osa kaks voi kolm mangijat, siis nime-
tatakse seda grupisulustamiseks. K6ik eespool kirjeldatud indivi-
duaalsed taktikalised tegevused on maksvad ka grupisulustamisel,
need peavad aga toimuma kooskdlastatult. Ekslik oleks arvata,
et sulustajate kooskolastatud tegevus seisneb alati nende iihe-
aegses hiippes. Kui niiteks riindemaéngijalt on oodata poordega
160ki, on sellel sulustajal, kes suleb poérdega l6ogisuuna, digem
hiipata paarilisest hiljem.

Sulustajate tegevuse paremaks kooskoélastamiseks jagatakse nad
pea- ja abisulustajaks. Peasulustaja funktsiooniks on sulu orga-
niseerimine, koha ja aja valik, abisulustaja peab aga oma tege-
vuse kooskodlastama peasulustajaga. Peaaegu koik voistkonnad
kasutavad tugevaima sulustaja vahetamist keskele (tsooni 3) ees-
maérgil, et ta saaks sulustamisest osa votta kogu vorgu ulatuses.
Seetottu on saanud nagu reegliks sulustajate funktsioonide jao-
tamine nende asukoha jargi — keskmist peetakse peasulustajaks,
darmist abisulustajaks. Méngus esineb aga olukordi, kus tuge-
vaim sulustaja peaks jdama dédretsooni. Teravate rilindeséotude
puhul vorgu &dartest tuleb daresulustajal tihti tegutseda tiksinda
(tsoonis 3 asuva sulustajaga juhtub seda harvemini). Kuna kesk-
misel sulustajal tuleb rohkem liikuda, tuleks méngija vaheta-
misel sellesse tsooni arvestada eelkéige maéngija litkuvust.
Uldiselt peaksid sulustajad organiseerima oma tegevuse nii, et
tugevaimal sulustajal oleks voimalik sulgeda parima riindemaéan-
gija koige ohtlikum suund. Maingijal, kes asub lidhemal riinde-
160gi kohale, jadb rohkem aega olukorra hindamiseks ja 160gi-
suuna etteaimamiseks — temale tulebki usaldada peasulustaja
ulesanded. Kes aga enne sulustamist on sunnitud eelnevalt
liikuma, jdab abisulustaja rolli — tema ililesandeks on viia oma
kied peasulustaja kiate korvale ja sulgeda iiks voimalikest suun-
dadest. Uheks sagedaseks veaks grupisulustamisel on nn. aken
sulus ja palju lahkarvamusi tekib siin kiisimuse lahendamisel,
kumb sulustajatest oleks pidanud oma kided teisele ldhemale
viima. Esmajarjekorras oleneb see 166gisuunast. Kui 160k on suu-
natud rohkem paremal asuva sulustaja tegevuspiirkonda, peab
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lahenema talle vasakul asuv sulustaja, ja vastupidi. Kui 166k on
suunatud kahe vahele, kallutuvad moélemad méngijad teineteise
poole.

Sulustajate kidte asetus oleneb loogisuunast ja tsoonist, kust
riindelook tuleb. Kui niiteks tsoonist 4 liiiakse diagonaalselt, siis
keskmine sulustaja, asudes pallist vasakul, asetab oma kied
viikese nurga all vorgule (160gi teele vastu), - 4drmine sulustaja
asub sel juhul palli kohal ja asetab oma ké#ed paarilise kdate kor-
vale. Kui aga tsoonist 4 liiliakse péordega vasakule, paikneb dér-
mine sulustaja pallist paremal ja asetab vasaku peopesa palli
kohale, parema palli teele vastu. Keskmine sulustaja, asudes
pallist veidi vasakul, asetab oma kded tihedalt paarilise kite
korvale. Kolmiksulu puhul on keskmise sulustaja kded palli
kohal, adrmiste kded aga tema kéate korval.

Paarissulustamisel kasutatakse monikord ka kombineeritud
sulustamist, kus iiks méngijatest suleb teatud kindla tsooni, teine
pliiab katta 166gisuunda.

Esimese riindes6ddu korral on sulustajatel vajalik kiiresti hin-
nata olukorda ja vastavalt sellele sulustada individuaalselt voi
paaris. Tavaliselt hiippab esimese riindes6odu léojale vastu iiks
mingija (antud tsooni vastas asuva tsooni méngija), teine valmis-
tub sulustama 166ki hiippelt riindesdodult. Siin tuleb kindlasti
arvestada esimese riindesoodu iseloomu, riindel6dja voimeid,
samuti lilejddnud riindemaingijate ohtlikkust. Kui esimene riinde-
so0t suunatakse méngijale, kelle riinnak on méirgatavalt ohtlikum
kui teistel eesliini méngijatel, on taktikaliselt 6igem sulustada
seda kahekesi. Paarissulustamist tuleb kasutada ka sel juhul, kui
esimene riindes66t on antud niivérd vérgu ldhedale, et edasimén-
gimiseks puuduvad véimalused.

Kui vastasvoistkond kasutab kombinatsioonilist riindeméngu ldbi
vabastaja, peab iga mingija esmajoones valvama oma tsooni vas-
tas asuvat riindemingijat. Uldine néue sulustajale: vastuta oma
tsooni eest ja valmistu abistama partnerit. Sulustajad peavad
oma tegevust organiseerima nii, et parimale riindeméngijale jou-
taks alati vastu seada paarissulg.

Kaitsemang rindelookide vastuvotmisel

Koik sulust mooda- voi 1dbiléodud pallid peavad vastu votma
sulustamisest vabaksjddanud méngijad. Riindelockide vastuvot-
misel on méngija tehnilise meisterlikkuse korval suur téhtsus
ldhtepositsiooni 6igel valikul. Valik s6ltub kasutatavast kaitse-
slisteemist, kaitseméngijate arvust tagaliinis ja nende omavahe-
lisest koostoost. Iga kaitseslisteem nédeb ette teatud asetuse vilja-
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kul, kuid seda ainult iildjoontes. Tédpne koha valik soltub ikkagi
konkreetsest manguolukorrast, millest heal kaitsemingijal peab
alati olema {ilevaade.

Jélgides kogenud kaitsemingija tegevust viljakul, ndib monikord,
et rindemingijad nagu 160ksid spetsiaalselt alati sellele méngi-
jale. Just selles peitubki kaitsemingija taktikaline meisterlik-
kus — olla alati oigel ajal seal, kuhu tuleb pall.

Kaitsemingija individuaalne taktika seisneb:

1) riindes6odu jéalgimises (kaugus, korgus, kiirus);

2) oskuses hinnata riindeméngija voimeid ja tema vodimalusi
antud olukorras;

3) sulustajate jalgimises (teha kindlaks, missugune tsoon on sule-
tud, missugune vaba).

Kaugest riindesoodust on tugevat 160ki oodata ainult tagaliini
ja maingija votab ldhtepositsiooni tagapool. Kui riindeséot on
aga vorgu ldhedal, on toendoline, et palli maandumiskohaks saab
valjaku esimene pool, ja kaitseméngija peab aegsasti litkuma
ette.

Loogisuunda on voimalik ette aimata rilindemiéngija tegevuse
pohjal: hoovott, lileshiipe, keha asend O6hus, 166gikde liikumine.
Isegi 166ja vaade voib monikord reeta 166gisuuna.

Mingijate omavaheline koost66 pole oluline mitte iiksnes riin-
mnakul, vaid ka kaitses. Viljaku jaotamine s6ltub maéngijate indi-
viduaalsetest voimetest, parem kaitsemingija votab enda peale
suurema maa-ala katmise. See peab olema kindlasti varem kokku
lepitud ja nii-6elda kokku maingitud. Koha valikul ja litkumisel
peab kaitsemingija tegutsema nii, et ta ei segaks iilejddnud méin-
gijate tegevust.

Loplikult otsustab kaitseméngu edukuse koost66 sulustajatega.
Kaitsemingija peab viimasel momendil nédgema sulu asukohta,
et olla teadlik, missugune tsoon on sulustajate poolt kaetud, mis-
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sugune vaba. Uldine reegel: kui kaitsemingija asub sulust
vabaksjdetud tsoonis, liigub ta aegsasti ettepoole, kui aga tema
tsoon on suletud, votab positsiooni tagapool. Sulustajatest oleneb
ka kaitsemingija liikumissuund. Oletame, et riindel6ok toimub
tsoonist 4 vorgu &darest, sulustajad on katnud tsoonid 1 ja 6.
Kaitsemingija tsoonis 5 liigub sel juhul piki kiilgjoont, kuna
koige toendolisem on diagonaalsuunas 166k (joon. 82).

Pohiliseks votteks riindelookide torjel on altséot kahe kéega.
Mingus esineb aga olukordi, kus kaitseméngija on koha valikul
arvestustega eksinud (ootamatu pettelook, sulustajate kétest por-
kunud pallid jne.). Sel juhul tuleb tal pallile jiarele viskuda ja
soota laskumiselt. S66duviis s6ltub palli lennukiirusest ja kaugu-
sest. Niiteks mingijast korvale jaanud palle on teatud piirini
voimalik vastu votta kahe kdega, kaugemate pallide padidstmiseks
tuleb aga kasutada {ihe kédega s66tmist véljaastelt laskumisega
seljale, veelgi kaugemate pallide puhul s66tu laskumisega rin-
nale. Kuna viimane nduab maingijalt suurt joukulu, siis Gigustab
see voOte ennast ainult sel juhul, kui teisiti on palli padédstmine
voimatu.

Oige taktikalise tegevuse korral on kaitsemiingija véimeline mitte
tiksnes padstma raskeid palle, vaid ka suunama neid tépselt.

Julgestamine

Julgestamise all moistetakse {iildiselt partnerite abistamist, val-
misolekut palli padstmiseks votte ebadonnestumise korral igasu-
guses minguolukorras. Konkreetsemal kujul esineb miéingus
sulustajate ja rindeléojate julgestamine.

Kuna sulustajate iimbruses tekib katmata maa-ala, votab {iiks
(voi kaks) iilejdanud méngijatest selle oma hoole alla. Julgestaja
ulesandeks on petteléokide (hanituste) ja sulust porkunud pallide
vastuvotmine, mis jadvad sulustajate endi tegevusraadiusest vil-
japoole. Olenevalt kaitsesiisteemist voib julgestajaks olla taga-
liini keskmine maéngija, tagaliini ddrmine méngija, eesliini sulust
vabaksjddnud mingija voi viimased kaks vordselt. Palju oleneb
julgestaja koostoost kaitsemingijatega, sulustajatega ja teise
julgestajaga. Julgestaja peab jidlgima, et ta oma liikkumisega ei
segaks kaitsemingijate tegevust.

Eristatakse sululdhedast ja kaugjulgestust, mis eelkdige s6ltub
kasutatavast kaitsesiisteemist, kuid ka méngijate individuaalse-
test voimetest. Léhtepositsiooni valik s6ltub samuti kaitsestistee-
mist voi selle variandist, teatud mé&dral ka sulu asukohast.
Julgestajal peab olema hea reaktsiooni- ja liikumiskiirus. Olu-
korra hindamisel ja palli suuna etteaimamisel tuleb julgestajal
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lahtuda koigist neist momentidest, millest oli juttu kaitseméngija
individuaaltaktikas.

Kaitsetegevuses on tdhtsal kohal ka oma riindemingija julges-
tamine. Eriti keeruliseks muutus see parast maédruse kehtesta-
mist, mis lubab sulustajal viia kasi lile vorgu. Riindel66gi ajal
ei tohi jadda imetlema kaaslase 160ki, vaid kogu vobistkond peab
Uumber lilituma kaitsetegevuseks. Koik iilejadnud viis méngijat
tdidavad ntitid julgestaja funktsioone. Meie vodistkondade kaitse-
tegevuses on see iiks norgemaid lilisid.

Uldiselt liiguvad koéik mingijad l166jale lahemale, vilja arvatud
ks mingija, kes jadb julgestama tagaliini. Riindel6dja julgesta-
misel voib jagada viljaku tinglikult kolmeks sfadriks. Méngijate
asetus soltub 6. tsooni méangija asukohast. Kui ta méngib ees, siis
esimeses sfadris julgestavad méngijad 6 ja 3, teises 2 ja 5 ning
kolmandas maingija 1 (joon. 83). Kui 6. tsooni méingija mingib
taga, siis méngijad 5 ja 3 kindlustavad léhijulgestuse, 6 ja 2
liiguvad teise ja maéangija 1 kolmandasse sféari (joon. 84).
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Kui rinnak toimub ldbi vabastaja, siis on ka tema jdrgnev tege-
vus julgestamine. Naiteks: vabastaja on liikunud ette tsoonist 1,
riindel66jaks on 3. tsooni méngija (joon. 85). Liahijulgestusel on
maéngijad 1, 5 ja 4, veidi kaugemalt julgestab méngija 2 ning
tagaliinis méngija 6.

Koikide julgestajate korval ei tohi riindeméngija unustada, et
esimeseks julgestajaks endale on ta ise.

Kaitsesiisteemid

Riindelookide vastuvotmisel on vélja kujunenud kaks pohilist
kaitsesiisteemi — nurgaga ette ja nurgaga taha. Nimetused on
tuletatud tsoonis 6 paikneva méngija asukoha ja séltuvalt sellest
kolme kaitseméngija poolt tekitatud nurga suunast. Mélema siis-
teemi puhul juhinduvad maingijad esialgse positsiooni valimisel .
vastava siisteemi asetusskeemist. Eesmirk: sulustamisest vabaks-
jddnud maingijad peavad katma viljaku selliselt, et oleks kind-
lustatud nii rindelockide kui hanituste vastuvétmine. Kummalgi
siisteemil on oma variandid, olenevalt sellest, mitu maéngijat
sulustavad, missugusest tsoonist toimub riinnak ja kes maéngija-
test tdidab julgestaja tilesandeid.

Esimesena hakati kasutama kaitsesiisteemi nurgaga ette. Kaitse
tugevdamise eesmaérgil tagaliinis jadi tsoonis 6 asuv mingija moni-
kord taha (ei ldinud julgestama). Sellest arenes 50-ndatel aastatel
uus kaitsesiisteem — nurgaga taha. Maingijate koost66 on siin
kill komplitseeritum, kuid selle 6igel lahendamisel tugevneb
kaitseméng tagaliinis. Eeliseks on ka see, et kodige sagedamini
kasutatavate diagonaallookide vastuvotmiseks on tagaliinis kaks
maéangijat.

Nurgaga ette kaitsesiisteemi puhul on 6. tsooni méngija sulusta-
jate ldheduses ja julgestab neid. Paarissulu korral on tema ldh-
tepositsioon kaunis stabiilne — ca 2 m kiilgjoonest seespool,
riindejoonel (kui mingija on hea liikuvusega, voib ta jadda ka
riindejoone taha), sellel viljakupoolel, kus toimub sulustamine.
Julgestajal ei ole motet asuda igal juhul sulu taha, eespool mirgi-
tud asukoht kindlustab tal laiema tsooni katmise. Kuna selle
stisteemi puhul julgestatakse sulustajaid kiillaltki lédhedalt, on
sulutagune maa-ala histi kaetud.

Sulust vabaksjdanud eesliiniméngijal on siin laiemad funktsioo-
nid — ta peab katma omapoolse vidljakupoole vorguesise, samal
ajal olema valmis sulust méodatulnud diagonaall6okide torjeks.
Koha valimisel tulebki tal ldhtuda neist kahest {ilesandest
Tsoonides 1 ja 5 asuvate méngijate peamine iilesanne seisneb
sulust moéoda- ja 1abiloodud riindelookide, samuti kaugemate pet-
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telookide vastuvotmises. Kuna sulust vabaksjddnud méngija asub
kiillaltki ees (riindejoone ldheduses), jddb kogu tagaliini kaitse-
mingu raskus neile kahele mingijale. Norgimaks kohaks selle
kaitsesiisteemi juures jddbki tagaliini keskmine (tsoon 6) ala.
Kaitsesiisteemi nurgaga ette moned variandid:

Variant 1 (joon. 86). Riinnak toimub tsoonist 4. Mangijad tsooni-
des 2 ja 3 sulustavad, kattes pohiliselt otsel6ogi suuna. Mingija
tsoonis 4 votab ldhtepositsiooni riindejoone taga, umbes 1 m kau-
gusel kiilgjoonest, ja valmistub vastu votma tugevat diagonaal-
suunas 166ki ning hanitust oma tsooni. Kaitseméingija tsoonis 5
valmistub sulustajate kidtest porkunud voi kidte vahelt 14biloodud
palli vastuvotmiseks. Kaitseméngija tsoonis 1 liigub veidi ette ja
valmistub piki piiri tuleva riindel66gi vastuvotmiseks. 6. tsooni
maingija on liikkunud riindejoonele ja julgestab sulustajaid.
Variant 2. Riinnaku puhul tsoonist 2 sulustavad méngijad tsooni-
des 3 ja 4, lilejadnud méngijad paiknevad sarnaselt eelmise nii-
tega, ainult vastupidises asetuses.

Variant 3 (joon. 87). Riinnak toimub tsoonist 3. Sulustajateks on
méngijad tsoonides 4 ja 3, kattes 6. tsooni. Siin julgestavad sulus-
tajaid vordselt méngijad tsoonidest 6 ja 2. Mingijad tsoonides 1
ja 5 peavad kindlustama nii sulust méodaloodud kui ka sulusta-
jate kétest porkunud palli vastuvotmise.

Variant 4 (joon. 88). Riindel6ok toimub tsoonist 2. Sulusta]ad
tsoonidest 3 ja 4 on sulgenud l66gisuunad piki piiri ja poordega
paremale. 6. tsooni maingija julgestab sulustajaid riindejoonel.
Miéngija tsoonis 2 on tombunud riindejoone taha, valmistudes
vastu votma diagonaalsuunas 166ki ja hanitust oma tsooni. Méan-
gija tsoonis 1 on liikunud ettepoole ja valmistub sulust diago-
naalsuunas moodaléodud palli vastuvotmiseks. Mingija tsoonis
5 votab koha tagapool, kiilgjoone ldheduses, kuna ta peab kind-
lustama sulustajate kidtest kaugeleporkunud palli péaastmise.
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Samal ajal peab ta valmis olema sulustajate kiate vahelt 1dbil66-
dud palli vastuvotmiseks.

Kaitsesiisteemi nurgaga taha puhul méngib tsoonis 6 asuv min-
gija taga. Julgestajana tegutseb siin iiks tagaliini &artest voi
sulust vabaksjadnud méngija voi molemad koos. Enamasti on
siin loobutud sululédhedasest julgestusest, et kindlustada tugeva-
mat kaitset tagaliinis. Uldine printsiip selle siisteemi juures on,
et julgestaja vastutab ka riindeléokide osas oma tsoonis (kui jul-
gestab tagaliini méngija). Tavaliselt julgestab julgestajat oma-
korda 6. tsooni maingija. Seetottu ei liigu julgestaja kohe riinde-
tsooni, vaid tegutseb vastavalt olukorrale. Tal tuleb otsustada, mis
antud momendil on peamine, — julgestus v6i 166gi vastuvotmine,
Kaitsesiisteemi nurgaga taha asetuse variandid (julgestab taga-
liini &&r):

Variant 1 (joon. 89). Riindel6ok toimub tsoonist 4. Maingijad
tsoonidest 2 ja 3 sulustavad. 1. tsooni mingija liigub riindejoo-
nele lahemale (ca 4—5 m keskjoonest). Tema iilesandeks on vastu
votta rindelook, kuid ka julgestada sulutagust tsooni. 6. tsooni
maéngija jaab tagaliini, liigub veidi paremale ja kindlustab riin-
deloogi vastuvotmise nii oma kui ka 1. tsoonis. Kaitsemingija
tsoonis 5 liigub ette ja veidi paremale, et vastu votta diagonaal-
voi pettel6ok. Sulust vabaksjddnud maéngija tsoonis 4 votab posit-
siooni riindealas riindejoone ldheduses, et vastu votta tema suu-
nas tulevat 160ki voi hanitust oma tsooni.

Variant 2. Riinnak toimub tsoonist 2, sulustavad méngijad tsoo-
nides 4 ja 3, lilejddnud méngijad paiknevad peegelpildis eelmise
variandiga.

Nende variantide puhul esineb tihti olukordi, kus sulust vabaks-
jddnud méngijal tuleb liikuda sulustajatele ldhemale ja piirduda
peamiselt julgestamisega (tagaliini #4r julgestab kaugemalt, dia-
gonaalsuund on suletud). Méngijate asetus oleks niisugune, nagu
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naidatud joon. 90. Riinnak toimub tsoonist 2. Julgestajateks on
siin kaks méngijat vordselt.

Variant 3 (joon. 91). Kolmiksulu korral tsoonis 3 liiguvad 1. ja
5. tsooni mingijad 4—5 m kaugusele vorgust. Nende iilesandeks
on vastu votta riindel6oke ja julgestada nii riindeala kui véljaku
keskosa. 6. tsooni méngija peab vastutama riindeléokide eest kogu
tagaliini ulatuses.

Nurgaga taha silisteemi juures kasutatakse sageli moodust, kus
pohijulgestajaks on sulust vabaksjdédnud maéngija.

Variant 1 (joon. 92). Rinnak toimub tsoonist 4. Méingijad tsoo-
nides 2 ja 3 sulevad otselédgi. 4. tsooni mingija liigub 2. ja 3.
tsooni piirile julgestama. 5. tsooni mingija peab sel juhul piki
kiilgjoont ettepoole liikuma ning valmistuma 4. tsooni ja viljaku
keskosa julgestamiseks. Mingija tsoonis 1 asub kaitseméngija
tavalisel positsioonil ja valmistub vastu votma riindel6oki. 6.
tsooni méngija liigub veidi vasakule ja wvalmistub riindeloogi
vastuvotmiseks.

Kaitseslisteemi nurgaga taha juures koige halvemini kaetud
alaks on viljaku keskosa. Selle katmisega tekib tihti arusaama-
tusi. Viljaku tsentri katmise v6ib enda peale votta parim kaitse-
méngija tagalnms vaatamata tsoonile, kus ta asub.

Kui ddrmine kaitseméngija liigub 111ga vara julgestama, on ka
tema tsoon heaks mérklauaks riindemaingijale.

Viimastel aastatel on suurt meisterlikkust julgestamise osas nii-
danud Saksa DV parimad vorkpallimeeskonnad. Nende kaitse-
stisteem rajaneb alternatiivil. 6. tsooni méngija paikneb esialgu
viljaku keskel, ddreméngijad juhinduvad tema jargnevast tegevu-
sest. Keskmine méngija liigub taktikalistel kaalutlustel kas sulu
taha v6i tombub tagaliini, vastavalt sellele tegutsevad dédred. Nii-
sugune koost66 nouab suuri kogemusi, eriti 6. tsoonis mangimisel.
Tavaliselt spetsialiseeruvadki sellele kohale kogenuimad méngijad.
Enamik Noukogude Liidu voistkondi kasutab kaitsesiisteemi
nurgaga taha, pidades seda progressiivsemaks. Praktika on aga
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ndidanud, et teatud olukordades oGigustab end siisteem nurgaga
ette. Taktikalist kiipsust néitab selline voistkond, kes on suuteline
vastavalt konkreetsele vastasele ja minguolukorrale kasutama
molemaid kaitsesiisteeme ja nende variante. Kindlat siisteemi,
mis sobiks igas olukorras, ei saagi olla.

Kaitseolukorras pole vodistkond kunagi kindlustatud ootamatuste
eest. Suur tdhtsus on méngijate koosttol ja liksteise méistmisei,
kuid niisama oluline koht on kaitsemingus tahtejéul. Ilma ennast-
salgava voitluseta jadb igasugune kollektiivne taktika jouetuks.

ULDISED TAKTIKALISED VOTTED

Uheks taktikaliseks votteks voistlustel on méngutempo forssee-
rimine vo6i aeglustamine. Voéistkonnal on {iildiselt kasulik mingida
niisuguses tempos, mis antud vastasele on koige vastuvotmatum.
Seda on vboimalik rakendada ainult teatud piirides, sest arvestada
tuleb ka oma méngumaneeri. Monikord piilitakse vastasvoist-
konda segadusse ajada ka tempo sagedaste muutustega.
Méngutempot on voimalik kiirendada:

1) «surnud» minguaja liihendamisega — vahetused tehakse jook-
suga, pall antakse kiiresti pallijale jne.;

2) rinnaku kiirendamisega — madalad sé6dud ja rundesoodud
riinnak esimeselt séodult.

Méngu aeglustamiseks kasutatakse:

1) «aeg maha» — see on koige mdjukam vahend vastase méngu-
ritmi segamiseks. Treener peab siin tunnetama, millal seda on
tarvis teha. Antud pooleminutilist vaheaega tuleb treeneril kasu-
tada ratsionaalselt, tal peab alati olema varuks konkreetne nou-
anne, mida antud olukorras ette votta. Pole mingit moétet lugeda

7 Vorkpall
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ules vigu, tuleb vaid selgitada nende pohjusi. Moénikord aitab
vdike nali paremini kui arutlus méngust;

2) korgeid soote, miangu kolme puutega;

3) «surnud» ménguaja pikendamist lubatud piirides.

Viimasel ajal kasutatakse vidga palju méingijate kohavahetusi nii
ees- kui tagaliinis. Kdige parem on seda teha parast oma pallin-
gut, kuid see on voimalik ka méngu kéigus. Eesméirgiks on riin-
naku voi kaitse tugevdamine teatud tsoonis. Algajates tekitavad
vahetused esialgu segadust, meistrite juures toimub see mirka-
matult. Vahetused riinnaku tugevdamiseks:

1) sidemingija vahetus tsooni 2 voi 3;

2) parima l60ja vahetamine eelistatud tsooni;

3) vasakukieliste vahetamine tsooni 2 v6i 3;

4) koikide eesliiniméngijate vahetus koige sobivamasse tsooni.
Vahetused kaitse tugevdamiseks:

1) parima sulustaja vahetamine tsooni 3;

2) parima sulustaja vahetamine vastaspoole parima riindemain-
gija vastu;

3) parima kaitsemingija vahetus eriti ohtlikku tsooni;

4) Kkaitsemingijate vahetamine tsoonide spetsialiseerumise pohi-
mottel; ,
5) kaitsemingija ja julgestaja vahetused (moni méngija spet-
sialiseerub julgestusele ja vaatamata tsoonile, kus ta asub, liigub
alati julgestama);

6) kaitsemingijate vahetus riinnaku paremaks organiseerimiseks
(sidemingija vahetab tsooni 1 (6), et sealt 3 riindaja vabastami-
seks ette liikuda).

Taktikalise vottena on kasutusel ka mingijate vahetamine varu-
mingijatega. Kuna méngijate vahetamiseks enam aega ei anta,
siis ei ole sel erilist kaalu méingutempo reguleerimisel. Kui aga
molemad ajad on kasutatud, siis méngu peatamiseks seda vahel
siiski tehakse.

Mingija asendamine toimub jargmistel juhtudel ja taktikalistel
kaalutlustel:

1) méngija vigastus;

2) rindemingija vahetamine tugeva Kkaitseméngijaga kaitse
tugevdamiseks tagaliinis;

3) sidemingija vahetamine tugeva riindeméngijaga eesliinis;

4) ebakindla méngu puhul méngija asendamine sama tiitipi mén-
gijaga;

5) varumaingijate katsetamine;

6) norga vastase puhul méingukogemuste andmine koikidele
maéangijatele;

7) vasinud maingijale puhkuse andmine;

8) wvoidutahte puudumine (alistumine);

9) otsustaval momendil pallija asendamine resultatiivse pallijaga.



OPETAMINE JA TREENING

Tanapéeval saab spordis korgeid tulemusi saavutada ainult plaa-
nipdrase ja pikaajalise treeninguga. Nii ka vorkpallis. Kaasaja
mangu tippklassi joudmiseks kulub aastaid slistemaatilist ja
sihikindlat harjutamist. Korgete sportlike tulemuste saavutami-
sel on aluseks koigi nende iilesannete lahendamine, mis nouko-
gude treeningusiisteem piistitab, — harjutajate igakiilgne
arendamine, tervise tugevdamine ja kommunistliku moraali kas-
vatamine. Seega kujutab Oppe-treeningtéo endast kasvatuse,
opetuse ja sportlase funktsionaalsete voimete tostmise iihtset
pedagoogilist protsessi dige reziimi, pideva arstliku ja pedagoogi-
lise kontrolli tingimustes.

Selles iihtses protsessis domineerib algul oOpetamine, treening
kerkib esikohale ettevalmistamisega voistlusteks. Algajad opivad
tehnilis-taktikalisi votteid, edasijoudnutel seisneb Oppimine
votete viimistlemises ja tédiustamises.

Vorkpalliméngu iga votet voib vaadelda kui liigutusvilumust.
Opetamise pohiliseks sisuks ongi liigutusvilumuste formeerimine,
diinaamilise stereotiilibi kujundamine. Selle tugeval kinnistami-
sel, s. o. treenimisel, tekib automatiseerumine, mis saavutatakse
ja sdilitatakse harjutuse pideva kordamise teel. Ainult siis, kui
méngija on suuteline tegema teatud liigutust sellele teadlikku
tdhelepanu poéramata, on ta voimeline kohanema keerulistes
ménguolukordades.

Vorkpallialane oppe-treeningttdé peab tagama igakiilgse kehalise
ja spetsiaalsete omaduste arengu, tahtelis-moraalsete omaduste
kasvatamise, kaasaegse vorkpallimingu -tehniliste ja taktikaliste
votete ning vajalike teoreetiliste teadmiste (vorkpall, hiigieen,
enesekontroll) omandamise. Seega koosneb oppe-treeninguprot-
sess viiest osast: kehaline, tehniline, taktikaline, psiihholoogiline
ja teoreetiline ettevalmistus. Koik need osad on iiksteisega tihe-
dalt seotud ja neil on vordne koht vorkpalluri ettevalmistamises.
Olenevalt treeninguperioodist, etapist, eesmarkidest ja tingimus-
test pooratakse iihtedele osadele suuremat tédhelepanu kui teis-
tele, kuid esindatud on nad koik.

7
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OPETAMISE JA TREENINGU PRINTSIIBID

Nagu iga pedagoogiline protsess allub voérkpalli Gpetamine ja
treening kindlatele seaduspédrasustele ja printsiipidele. Raken-
datakse koiki noukogude kehalise kasvatuse didaktilisi printsiipe,
kohandades neid vorkpallimidngu spetsiifikaga.

Noukogude teadlased tostsid esimesena maailmas esile sportliku
treeningu pohiprintsiibina mitmekiilgsuse printsiibi. See pohineb
kehalise ja vaimse arengu seosel, organismi iihtsusel. Sportlase
mitmekiilgne areng ei avaldu mitte ainult tema lihastiku,
slidame-vereringe, hingamisaparaadi ja teiste siisteemide ning
organite harmoonias, vaid ka mitmekiilgsetes vaimsetes huvides,
korges moraalis ja kultuuris.

Vorkpallimidng on keeruline tegevus, selle oppimise edukus ole-
neb harjutajate teadlikust suhtumisest oma tegevusse. Harju-
tajad peavad teadma, missugune eesmirk on noukogude kehalise
kasvatuse siisteemil iildse, sealhulgas vorkpallitreeningutel. Vihe
on sellest, kui teatakse, kuidas teha iiht voi teist votet, tuleb ka
aru saada, misparast just nii on 6igem.

Teadlik suhtumine Oppetdo ‘tilesannetesse ja sihtidesse kutsub
esile aktiivsuse. Ainult aktiivne méingija on suuteline loomingu-
liselt lahendama erinevaid maéanguolukordi, kasutama tdnapdeva
riindavat mangustiili ja saavutama edu voistlustel.

Teadlikkuse ja aktiivsuse kasvatamisel ei jatku ainult treeneri
sonast, kogu Oppet6o tuleb tliles ehitada nii, et see sunniks min-
gijaid iseseisvalt motlema ja tegutsema. Harjutajatele tuleb anda
konkreetseid iilesandeid nii treeningutel kui voistlustel (abistada
treenerit, tegutseda kohtunikuna), néudes nende tiditmise iseseis-
vat anallilisi. Teisi Opetades Opitakse ise koige rohkem.
Siistemaatilisuse printsiip eeldab Gppematerjali loogilisust, s. o.
eelneva sidet jdrgnevaga, ja regulaarset harjutamist. Siiste-
maatilisuse printsiipi rakendatakse pohimottel kergelt raskemale,
tuntust tundmatule, lihtsalt keerulisemale, Vérkpallis on votteid
palju, on lihtsaid ja keerulisi. Alati ei tule siiski alata koige liht-
samast, vaid koige pohilisemast lihtsamast vottest. Kergemalt
raskemale ileminekul on védga oluline teha seda Oigeaegselt,
vastasel juhul kaob harjutajate huvi ja aktiivsus.

Joukohasuse printsiip kohustab 6ppematerjali valima harjutajate
jou ja voimete kohaselt. See ei tdhenda, et harjutused ei tohiks
tekitada teatud raskusi, stiimul raskuste tiletamiseks peab alati
jddma. See on aluseks tahteliste omaduste arendamisel. Harju-
tuste wvalikul tuleb arvestada tildist kehalise ettevalmistuse
astet, soolis-vanuselisi isedrasusi, individuaalseid omadusi ja ter-
vislikku seisukorda.

Naitlikkuse printsiibil on suur tdhtsus liigutusest selge ja tdpse
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ettekujutuse saamiseks tehnika oppimisel. Selle elluviimiseks on
vidlja kujunenud metoodilised votted — harjutuse tépne
demonstratsioon koos seletusega ja néitlike vahendite kasutamine
(fotod, skeemid, plakatid, tabelid, kinogrammid, filmid).

Ilma oskuste kinnistamiseta ja vilumuste stabiliseerumiseta ei
saavutata kindlust méangus. Pohimeetodiks on siin harjutuste
sagedane kordamine. Vorkpalluritel tuhmuvad liigutusvilumused
kordamiste (treeningu) katkestamisel viga kiiresti, kaob nn. palli
tunnetamine.

Sportmingudele on iseloomulik, et vilumused peavad olema
plisivad ja teatud moéttes ka litkkuvad. See annab voimaluse neid
erinevates ménguolukordades 6igesti rakendada.

OPETAMISE JA TREENINGU VAHENDID NING MEETODID

Vorkpalluri ettevalmistamise vahenditeks on vorkpalliméng ter-
vikuna, erialased ja abistavad harjutused.

Erialaste harjutuste alla kuuluvad vorkpallurile vajalike spet-
siaalsete kehaliste ja tahteliste omaduste arendamiseks ning
tehnika ja taktika Oppimiseks ja viimistlemiseks ettendhtud
harjutused. Tehnika algopetuses kasutatavad erialased harjutu-
sed jagatakse ettevalmistavateks ja juurdeviivateks. Ettevalmis-
tavate harjutuste peamine iilesanne seisneb vastava elemendi
tditmiseks vajalike spetsiaalsete kehaliste omaduste arendamises.
Juurdeviivad harjutused on aga vahetult seotud tehnilise votte
struktuuri omandamisega. Need voimaldavad elemendi tditmist
lihtsamas vormis, siilitades liigutuse terviklikkuse.

Abistavate harjutuste alla kuuluvad iildarendavad harjutused,
liikumis- ja sportmingud, kergejoustik, akrobaatika, ujumine ja
suusatamine. Neid kasutatakse peamiselt iildiste kehaliste voi-
mete arendamiseks ja tdiustamiseks, kuid abistavad spordialad,
eriti liikumismiangud, aitavad tosta ka wvorkpalluri erialaseid
kehalisi voimeid.

Vorkpalli oppe-treeningtéos kasutatakse koiki noukogude tree-
ningustlisteemile omaseid meetodeid, alates treeningu pohimee-
todist, s. 0. liigutuse kordamise meetodist, kuni sellest arendatud
erimeetoditeni ettevalmistuse eri osades. Neile lisanduvad mee-
todid, mis vastavalt vorkpallimidngu omapéirale on vélja kuju-
nenud Oppeprotsessis.

Tehnika Opetamisel rakendatakse nii tervik- kui osameetodit.
Uldiselt eelistatakse vérkpallis, nagu iildse sportmingudes, teh-
nilise votte Oppimist tervikuna. Vajaduse korral rakendatakse
osameetodit hiljem, teatud osa viimistlemisel. Erandiks on riin-
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del6ok, kus tegevuse komplitseerituse tottu opitakse eraldi palli
tabamist, hiipet jne.

Harjutaja on suuteline teatud liigutust jidrele tegema ainult
siis, kui tal tekib kujutlus sellest. Kujutluse esilekutsumiseks
kasutab treener sonalist ja nditlikku meetodit. Siinjuures tuleb
silmas pidada kahte momenti: 1) seletus ei tohi olla liiga pikk;
2) demonstratsioon peab olema eeskujulik.

Lastele on ettenditamine {ildiselt arusaadavam kui iikskoik
missugune seletus. Nad on nobedad matkima treenerit. Peaaegu
igas grupis esineb moéni védike koopia treenerist, kes peensusteni
jaljendab tema liigutusi.

Tehnilise votte tutvustamisele jargneb votte oppimine lihtsusta-
tud tingimustes. Liigutust tehakse omaette ja aeglaselt. Edasi
toimub Oppimine juba maianguldhedastes tingimustes ja tehnilise
votte kinnistamine méingus.

Vorkpalli 6petamisel kasutatakse sageli nn. méingulist meetodit —
harjutuste téditmist voistlusele. Maingijal tekib korgendatud
emotsionaalsus, touseb huvi harjutuste tditmise wvastu. Liiga
sagedane voistlusmomendi rakendamine ei soodusta aga tehnika
tipset omandamist, kuna tdhelepanu pooratakse sellele, kuidas
tdita harjutust kiiremini, mitte aga 6igemini.

Vigade parandamisel kasutatakse nii tildist kui individuaalset
lahenemist. Koige enne tuleb parandada pohilised vead, millest
tingituna voivad esineda teised. Mitmele veale korraga ei suuda
algaja reageeridagi. Vigade parandamisel kasutatakse nii sonalist
kui néitlikku meetodit. Vigade selgitamiseks v6ib harjutajat fil-
mida ja demonstreerida seda talle ajaluubis. Kaasajal peaks iga
treeneri kidsutuses olema kitsasfilmiaparaat.

Kui sonaline ja niitlik meetod ei aita, tuleb harjutajat liigutuse
tegemisel vahetult abistada. Vigu ndha on kerge, raskem on leida
vea pohjusi ja vahendeid nende eemaldamiseks.

Vorkpallis kasutatakse ka kontrastmeetodit, mis on laenatud
tenniseméngijatelt. Koige lihtsam niide selle kasutamisest. Min-
gija tabab palli tilalts66dult rinna koérgusel. Talle antakse iiles-
anne tabada palli tavalisest korgemal, peaaegu sirgete kitega.
Vihehaaval kandub tabamiskoht normaalsele korgusele nio
kohal. Uheks vétteks on tdiendava iilesande andmine. Kui niiteks
méngija 166b ainult kde joul, 6lavood kasutamata, siis andes talle
tilesandeks langetada 166gi momendil pea, sirutub kisi ka Olast.
Voi teine nédide. Méngija ei kasuta 166gil keha joudu, tal puudub
kehakallutus taha. Lisaililesandena tuleb tal viia jalad parast
dratouget polvist koverdatult taha. Keha tasakaalustamiseks on
méngija paratamatult sunnitud tilakeha taha kallutama.

Huvitav on markida, et aja jooksul harjub treener oma Opilase
vigadega, ta ei nde neid nii teravalt kui vooraste juures. Selles
osas oleks treeneritel kasulik omavahel konsulteerida.



Opetamise ja treeningu vahendid ning meetodid 103

Oppe-treeningtund ja selle liigid

Vorkpalli 6ppe-treeningtund koosneb kolmest osast:

1) ettevalmistav osa;

2) pohiosa;

3) lopetav osa.

Ettevalmistava osa iilesanne on osavotjate mobiliseerimine (kind-
lasti teha teatavaks tunni sisu) ja organismi ettevalmistamine
pohiosa iilesannete tditmiseks. Harjutuste valik oleneb pohiosa
sisust. Vahenditeks on korra- ja riviharjutused, kond, jooks,
hiipped, 1iild- ja erialase kehalise ettevalmistuse harjutused.
Vorkpalluril kuuluvad siia harjutused sormedele, randmetele,
olavoole, hiippe- ja polveliigestele. Ettevalmistava osa kestus
on 10—25 minutit (120-minutilise tunni puhul).

Pohiosa ililesanded sb6ltuvad treeningtunni liigist. Eesmargiks voib
olla kehalise ettevalmistuse tostmine, tehnika-taktika Oppimine
ja tdiustamine voi minguline ettevalmistus. Vahenditeks on koik
eespool toodud vorkpalli opetamise ja treeningu vahendid. Kes-
tus 60—90 minutit.

Lopetava osa eesmirgiks on tegevuse organiseeritud lopetamine,
koormuse jiarkjarguline vidhendamine, organismi rahustamine ja
kokkuvotte tegemine tunnist. Vahenditeks on sorkjooks, kond,
lodvestusharjutused. Kestus 5—15 minutit.

Olenevalt eesmargist kasutatakse praktilises t06s mitmesuguseid
oppetd0 organiseerimise vorme.

1. Uldise ja erialase kehalise ettevalmistuse tund. Harjutused
tehnika ja taktika tdiustamiseks puuduvad {iildse voi esinevad
kehaliste voimete tostmise vahenditena. Kasutatakse peamiselt
abistavaid spordialasid ja mitmesuguse iseloomuga iildarendavaid
harjutusi.

2. Tehnika ja taktika oppimise ja taiustamise tund. See on pohi-
line Oppe-treeningt6é vorm. Tunni eesmérgiks on iithe vo6i paari
minguvotte oppimine voi tdiustamine ja sellele osutataksegi pea-
tahelepanu. Viimistletakse ka teisi vétteid. Oppemingus antakse
tilesanne seoses elemendiga, mis oli tunni péhitilesandeks.
Oppemingule véib piithendada tunnist kuni 50%, kuid see voib
puududa ka iildse.

3. Minguline treening. Pérast tunni iilesande selgitamist tehakse
teatavaks voistkondade koosseisud ja méngu iilesanne, Seejirel
toimub soojendus (20—40 min.) ning méng (edasijoudnutel 5—7
geimi). Tunni eesmirgiks on méngijate ettevalmistamine kalen-
daarseteks maiangudeks.

Liahedased niisugusele tunnile on kontroll- ja soprusméngud.

4. Individuaaltreening. Tunnid viiakse ldbi mingijate indivi-
duaalplaanide jirgi. Oppus toimub vabas vormis. Mingijad
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valivad harjutused ise, treener ainult kontrollib ja parandab
vigu. Méngijaile voib aeg-ajalt anda kontrolliilesandeid. Niiteks:
pallida 10 korda jarjest tsooni 5.

Individuaaltreening vo6ib toimuda ka iseseisva téona kas iiksikult
voi 2—4-liikkmeliste gruppidena.

5. Teoreetiline tund. Tunni sisu oleneb planeerimisest, kuid vas-
tavalt voistkonna iilesannetele ja edasijoudmisele véib plaani
muuta. Teoreetilised tunnid ja arutelud toimuvad kéige tiheda-
mini voistlusperioodil, kuid ka ettevalmistaval perioodil ei tohi
nende téhtsust alahinnata. Vihemalt kord kuus peaks iga voist-
konna plaanis olema teoreetiline 6ppus.

Tdhtis osa Oppe-treeningt66s on hommikvaimlemisel ja kodus-
tel iilesannetel.

OPPETO0 ORGANISEERIMINE

Algopetusega pannakse alus tulevasele mingijale, seepdrast on
véga tahtis, et see toimuks spetsialisti juhendamisel.

Oppetdd sisuks algetapil on vorkpallimidngu tutvustamine, méé-
ruste opetamine, iildine ja erialane kehaline ettevalmistus, pohi-
liste tehniliste ja lihtsamate taktikaliste votete Gppimine. Neile
lisanduvad koik vajalikud algteadmised treeningutest ja voist-
lustest osavotuks (ndukogude kehakultuuri ja spordi eesmirgid,
hiigieen, reziim, distsipliin jne.).

Peatdhelepanu tuleb poorata tldiste kehaliste omaduste arenda-
misele. Tehnika Opetamine toimub seotult teiste iilesannetega.
Kasutades oskuslikult ettevalmistavaid harjutusi ja ménge, 6pib
algaja nagu muuseas vorkpallivotteid. Mida nooremad on osa-
votjad, seda vahelduvam on tegevus, seda vidhem harjutatakse
«puhast» vorkpalli. Pikkamooda kasvab huvi ja armastus vork-
palli vastu.

Paralleelselt tehnika Opetamisega tuleb tasapisi hakata kujun-
dama noore vorkpalluri taktikalist motlemist. See algab reakt-
sioonikiiruse ja orientatsiooni arendamisest. Tehnilise votte
tditmise tingimusi tuleb vdahehaaval muuta nii, et need sunniksid
méngijat iseseisvalt motlema. Kiiresti otsustada ja vastavalt
sellele tegutseda, ndha oma iimbrust ja partnerit, hinnata Gigesti
kaugusi ja palli kiirust jne. — koik see loob eeldused taktikalise
meisterlikkuse viljakujunemiseks. Ulaltséodu oOpetamisel ja
tehnika viimistlemisel peatutakse sageli liiga kaua standardsel
sooduharjutusel paarides. Tuleks voimalikult kiiremini {ile minna
niisugustele tegevustele, kus palli lennusuund ja maéngijate lii-
kumine sarnaneksid teatud maé&iral ménguga.
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NSV Liidu treenerid J. Zeleznjak, J. Klestsov ja O. Tsehhov*
pakuvad oma kogemuste ja mitmeaastase uurimist6o poh]al
noorte vorkpallurite ettevalmistamiseks jargmist materjali jao-
tust (%-des):

11—12 aastat 13—14 aastat
Po6hivahend [ | | I

w S =]

2y P2E @ 28 &4 3

83 2& E gs S5 £
Uldine kehaline ettevalmistus 60 30 50 30 S, 35
Erialane kehaline ettevalmistus 10 20 15 20 25 15
Tehniliste votete Opetamine 20 30 25 30 30 30
Taktikalise tegevuse Opetamine
ja Oppeméang 10 20 10 20 30 20

Vorkpallimédngu tehnikal, erinevalt monede teiste spordialade
tehnikast (korvpall, vidravpall, jooksud, hiipped), ei ole mingi-
sugust seost lapsepolvemangudega. Palli piitidmine ja viskamine,
jooks ja hiipped on 10—12-aastasele lapsele palju loemulikum
tegevus kui likskoik missugune tehniline véte vorkpallis. Pallid
on esialgu rasked ja suured, tekivad traumad. Siiani on veel
lahendamata lastele spetsiaalsete pallide valmistamise probleem.
Saksa DV treenerid soovitavad kasutada plastmasspalle, kuna
need on odavamad, kergemad, vastupidavamad ja absoluutselt
immargused.

Isegi mang, mida nii oodatakse, osutub algul ebahuvitavaks —
liikkumist on vidhe, pall ei piisi méngus jne.

Koigi nende raskuste iiletamine nouab vorkpallitreenerilt suurt
kannatlikkust ja leidlikkust. Tuleb paIJu anda, enne kui on voi-
malik midagi nouda.

Koigepealt tuleb treeneril aga iiletada organisatsioonilised
raskused, s. t. tuleb komplekteerida grupp. Grupi koosseisust
oleneb viga palju. Kui see on komplekteeritud eeldusteta noor-
test, ei aita ka koige paremini korraldatud Oppe-treeningtoc —
meistrid jadvad tulemata.

Oleks normaalne, kui spordikoolides komplekteeritaks vorkpalli-
gruppe valiku alusel. Valik on voimalik aga ainult siis, kui
soovijaid on hulgaliselt. Selle kindlustamiseks tuleks teha laial-
dast vorkpallialast agitatsiooni. Ideaalne oleks, kui ka vorkpallis
suudetaks organiseerida kursusi tennisistide ja ujujate eeskujul.
Missuguses vanuses tuleks alustada? Ka koige paremate tingi-

* 1O. HKenesusak, I0. Knemen, O. YexoB. HonrOTomca IOHBIX BOJIEOOJIMCTOB.
Mockea 1967.
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muste ja eeskujuliku Oppe-treeningt66 organiseerimise puhul
kulub meistersportlase kasvatamiseks vidhemalt 6 aastat. Korg-
punkt saavutatakse tavaliselt pédrast 10-aastast treeningut, kuid
ka 15-aastase harjutamise jarel voib mingija veel areneda (isegi
kui vanus iiletab 30 aasta piiri). Vorkpalliméngija parimad
aastad on enamasti 22.—28. eluaasta vahel. Ulaltoodu pdhjal
kindlat vanusemadira alustamiseks nagu ei olekski. Arvestades
aga, et enne murdeiga on tehnika omandamine kergem, alusta-
takse 10—11-aastaselt, monikord veelgi varem. Kuid ka vanemana
(15—16-aastaselt) alustades on joutud tippklassi.

Valikuga ei maksaks rutata, suur té6armastus voib hiljem kor-
vata puudujdigid eelduste osas. Ka vorkpalli algoskuste pdhjal
valida pole Gige, tuleb ette niha kaugemale.

Arvestada tuleks reaktsiooni- ja liikumiskiirust, hiippevoimet,
aktiivsust ja taiplikkust (liikkumisméngudes). Kindlasti tuleb
konsulteerida kehalise kasvatuse opetajaga. Oluline on vanemate
nousolek ja toetus.

Vorkpallis on omaette prohleemiks pikkus — alla 180 ecm pikku-
sel mees- ja 170 em pikkusel naismingijal pole suuri lootusi
ile keskpdrase taseme joudmiseks. Raske on aga ette nidha
10—12-aastase lapse pikkust tdiskasvanuna, Monevorra aitab
siin vordlemine vastava vanuse keskmiste niitajatega, samuti
informatsioon vanemate pikkusest. Teatud méidral ennustavad
pikka kasvu ka pikad jdsemed ja suur jalg (kinganumber). Ei
maksaks polata pikki ja kohnu lapsi, kes kiill esialgu ebasport-
likud nédivad, kuid kelle lihastik areneb hiljem.

Loplik valik toimub ikkagi 6ppetod kdigus, kus kehaliste eelduste
korval selguvad ka iseloom, tédarmastus, kollektiivsus jne. Uhel
treeneril oleks ideaalne to6tada 12-liikmelise grupiga. Arvestades
aga osavotjate voimalikku vialjalangemist, tuleks grupp komplek-
teerida 16—18-liikmelisena.

OPPE-TREENINGTOO EDASIJOUDNUTEGA

Moiste «edasijoudnu» on viaga lai, selleks voib olla nii IIT jargu
sportlane kui ka suurmeister, 15-aastane nooruk vo6i taiskasvanu.
Nende treeningu eesmérk, ulatus ja sisu on erinevad.

Toos edasijoudnutega lisanduvad esialgsetele iilesannetele uued,
mille raskuspunkt on suunatud treeningu pdohieesmargi, s. o.
korgete sportlike tulemuste saavutamisele. Kogu Oppus ja tree-
ning saab siigavama spetsiaalse sisu.

Jiatkub mingija mitmekiilgne tdiustamine, senisest enam tuleb
arvestada individuaalseid omadusi ja kalduvusi. Osavuse ja kii-
ruse korval suureneb jou ja vastupidavuse osatdhtsus. Spetsiaal-
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sete omaduste arendamisel tuleb erilist rohku panna hiippevéime
ja selle vastupidavuse arendamisele.

Tehniline ja taktikaline ettevalmistus muutub mitmekiilgsemaks.
Kujunevad vilja mingijate funktsioonid. Noortega tuleb esialgu
véltida spetsiaalset véljaopet. Kogu mingu taktika tuleks iiles
ehitada nii, et iga mingija saaks voimalikult mitmekiilgsemalt
arendada ja rakendada oma oskusi. Noor mingija, kes varakult
on spetsialiseerunud kindlale mangufunktsioonile ja taitnud
sedagi viaga ihekiilgsel tehnilisel baasil, ei suuda tdiskasvanute
voistkonda joudes midagi dra teha, seal aga ndutakse talt kogu
vorkpalli ABC tundmist peensusteni. Viga saab alguse laste
spordikoolide t66 silisteemist. Treenerit hinnatakse tema voist-
konna vobitude, mitte aga universaalsete, mitmekiilgse tehnikaga
maéngijate kasvatamise jargi. Loomulikult véidab see vodistkond,
kes oskab taktikaliselt oigesti dra kasutada iga méingija tuge-
vama kiilje. See printsiip on omal kohal ainult sel juhul, kui
maingijad valdavad koiki vorkpalli tehnilisi votteid meisterlikult.
Noored, kes alles Opivad, peaksid just voistlustel julgelt ja mit-
mekiilgselt kasutama igasuguseid tehnilisi votteid. Mitte voit,
vaid koigi kuue mingija mitmekiilgne ja tehniliselt tdiuslik ming
peaks olema eesmirgik's noorte vanuseklassides.

Koos meisterlikkuse kasvuga muutub treeningute sisu. Suurema
erikaalu saavad individuaalsed treeningud. Ka kehalises ette-
valmistuses tuleb senisest enam arvestada individuaalseid oma-
dusi. Teravamalt kerkib esile sportliku vormi ajastamise kiisimus.
Rohkem aega ja tdhelepanu pooratakse voistkonna taktikalisele
viljadppele, kombinatsioonide kinnistamisele.

Oige treeningu puhul peab harjutajate té6voime pidevalt suu-
renema. Et seda saavutada, peavad treeningu meetodid olema
kooskolas voistkonnale seatud iilesannetega. Treenituse kasvuga
saavutatakse organismi niisugune seisund, kus sportlane on
voimeline nditama korgeid sportlikke .tulemusi. Seda seisundit
nimetataksegi sportlikuks vormiks.

Sportlikku kérgvormi on méngija suuteline realiseerima ainult
koigi viie (kehaline, tehniline, taktikaline, teoreetiline, psiithho-
loogiline) komponendi maksimumastme kokkuviimisel.
T66voime aga suureneb ainult treeningukoormuste suurendami-
sega. See toimub pikkamodda, jark-jargult peavad kasvama nii
kehalised koormused kui néudmised tehnilise ja taktikalise ette-
valmistuse osas. Organismile tuleb anda aega suurte koormustega
kohanemiseks.

Koormuse all moistetakse kehaliste harjutuste méju astet sport-
lase organismile. Eristatakse koormuse kahte kiilge — mahtu
ja intensiivsust. Mahu all mdistetakse treeningutundide arvu ja
nende jaoks kulutatud aega, intensiivsuse all treeningute pinge-
lisust, kontsentratsiooni astet. Koormuse suurenemine voib
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toimuda kas mahu, intensiivsuse vo6i iiheaegselt molema arvel.
Suurim intensiivsus saavutatakse mahu vidhenemisega. Koor-
muste suurendamine peab toimuma pideva arstliku ja pedagoo-
gilise kontrolli all.

Viimastel aastatel on vorkpalli meisterlikkuse kasv saavutatud
esmajoones treeningute mahu suurendamise arvel. Kui méned
aastad tagasi harjutasid meie vabariigi paremad voistkonnad
6—8 tundi nidalas, siis niiid enam niisuguse mahuga vabariigi
esireas ei piisi, radkimata tleliidulisest tasemest. Rahvusvaheli-
ses ulatuses paistab silma Jaapani voéistkondade suur treeningu-
maht — harjutatakse ja voisteldakse 4—6 tundi pédevas, kokku
2000 tunni tiimber aastas. Ka Noukogude Liidu tugevamad voist-
konnad on juba ammu omaks vétnud igapdevase treeningu.
Madalama jarguga voistkonnad planeerivad oma treeningud
tavaliselt niddalaste tsiiklitena, meistervoistkonnad aga tsiiklitena
3—1 voi 2—1, s.t. 3 (2) pdeva toimub suure koormusega tree-
ning (sageli 2 korda péevas), 1 padev viikese koormusega treening
voi aktiivne puhkus. Treeningutunni pikkus oleneb eelkaige
kohalikest tingimustest ja treeningu eesmairgist. Ettevalmistaval
perioodil tavaliselt alla kahe tunni ei treenita. Aeg-ajalt on viga
kasulikud pikemad (3 tundi ja enam) treeningud. Nad vastavad
voistlusolukorrale tasaviagise méangu puhul, arendavad maingija
spetsiaalset vastupidavust. XKa tehniliste ja taktikaliste votete
viimistlemiseks on kasulikum harjutada pikemat aega jarjest.
Suuri treeningukoormusi rakendasid noukogude kuulsad vork-
pallurid T$inilin, StSagin, JakuSev jt. juba vorkpalli algaastail.
V. StSagin meenutab oma memuaarides, kuidas nad iga vaba
tunni, tihti aga hommikust ohtuni Gorki-nim. Kultuuripargis
harjutasid. Koigist neist kasvasid suurepiarased meistrid. Sellest
ei tule muidugi jdreldada, et méngi ainult véimalikult rohkem,
ja meisterlikkus kasvab. Igal treeningul peab olema kindel ees-
méark midagi oppida, parandada, saavutada. Harjutaja peab lah-
kuma igalt treeningult rahuldustundega.

Oluline on ka koormuse teine kiilg — intensiivsus. Seda mdaé&rata
on lisna keerukas, tuleb arvestada harjutuse kestust, pause, puu-
dete arvu jne. iga mangija kohta eraldi.

Harjutuste tiheduse téstmise tiiheks vahendiks on pallide arvu
suurendamine. Jaapanlased kasutavad tempo tostmiseks varu-
mangijaid, kes «pallipoistena» treenerile pallid kétte toovad. See
moodus muidugi jidljendamist ei védari, kuna niisugune suhtumine
varumaéngijatesse kollektiivi ei kasvata. Rumeenlased on konst-
rueerinud intensiivsuse suurendamiseks omalaadse aparaadi, nn.
pallikahuri.

Intensiivsuse tostmisel ei tohi langeda harjutuste tditmise kvali-
teet, kiirus ja joulisus. Madravaks saab siin harjutaja enda aktiiv-
sus. Néiiteks 10 maksimaalse jouga tehtud hiipet voéivad anda
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Joon. 93. Voistluseelne soojendus.

suurema koormuse kui samas ajavahemikus 20 hiipet pooliku
jouga.

Intensiivne treening noéuab réomsat atmosfidri, voistlusmomente
ja emotsionaalsust. NSV Liidu juunioride koondise ettevalmista-
misel kasutati treeningutunnis niiteks muusikat.

Visinud méngijatega on intensiivse treeningu kasu kiisitav. Pari-
mal juhul arendatakse vaid tahtejoudu ja vastupidavust.

Kui suuri koormusi rakendatakse ainult intensiivsuse arvel, siis
saavutatakse ilisna ruttu maéngijate kehaliste voimete tous. Teh-
nilise meisterlikkuse ja stabiilsuse saavutamiseks on aga kind-
lasti vajalik treeningute mahuline suurendamine. Esimest moo-
dust kasutatakse praktikas iisna tihti, eriti siis, kui tekib vajadus
lihikese ajaga voistkond voistlusteks ette valmistada. See ei taga
aga voistkonna stabiilset esinemist. Mida pikem on ettevalmistus,
seda toendolisem on sportliku vormi saavutamine, ajastamine ja
pikemaajaline siilitamine.

Ei tohi unustada, et organismi kohanemine korgetele koormus-
tele on individuaalne. Ka taastumisaeg on erinev, ithed puhkavad
vilja kiiremini, teised aeglasemalt. Individuaalaladel on treeneril
seda kergem arvestada, vorkpallis on aga eelkdige tegemist voist-
konna kui tervikuga. Uheks voimaluseks on voistkonna jagamine
kahte gruppi, tithed treenivad sagedamini v6i kauem, teised
vihem. Koormuse ja puhkuse individuaalne reguleerimine on eriti
oluline voistlusperioodil. Varumaingijad peavad vodistlusjargsel
treeningul tasa tegema selle, mis voistlustel tegemata jai.
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Kui koormusi pidevalt ei suurendata, ei parane enam tagajarjed.
Ometi ei saa seda teha lopmatuseni. Mida suuremad on koormu-
sed, seda pohjalikumat puhkust vajab organism. Suurte tree-
ningu- ja voistluskoormuste rakendamine ei valmista iihelegi
treenerile raskusi, kiill aga koormuse ja puhkuse &ige regulee-
rimine. See ongi peamine tegur sportliku vormi saavutamise ja
Oige ajastamise keerulises protsessis. Treeneril peab olema jul-
gust pikema puhkuse andmiseks isegi voistlusperioodil. Monikord
toob 3—4-pdevane eemalolek vorkpallist (voimlast) ja aktiivne
puhkus (suusatamine, metsajooks, massaaz, saun) rohkem kasu
kui treeningu jatkamine.

Kui tilisuurte koormuste piir liiga sageli liletatakse, tekib iiletree-
ning. Selle piiri liletamine vo6ib toimuda liiga koormava treeningu
voi sagedaste voistluste tagajirjel. Uletreeningu kutsuvad kiire-
mini esile ebaterved eluviisid ja halb tervislik seisund.
Uletreeningu esimesteks tunnusteks on saavutusvoime langus,
unehdired, arritatavus (voi apaatia), tahtepuudus, vastuvétlikkus
haigustele. Raskemate juhtudega kaasnevad siidametegevuse hii-
red, tugev vasimus, unetus, kehakaalu langemine jne.

Kerge tletreeningu korral aitab treeningukoormuse alandamisest
vOoi monepievasest aktiivsest puhkusest. Raskematel juhtudel
tuleb poorduda arsti poole.

TEHNILINE ETTEVALMISTUS

Korgeid tulemusi saavutab ainult see mingija, kes valdab kaas-
aegse mingu koiki tehnilisi votteid ja suudab neid tédita erineva-
tes viisides ja olukordades. Mingu eriolukorrad néuavad tehni-
lise votte mitmesuguste variantide kasutamist, oskust vabalt iile
minna ithe votte téditmiselt teisele.

Meistrite midngus me naudime votete tditmise lihtsust ja vaba-
dust. See on aga saavutatud 16putute kordamiste hinnaga.
Tehnika Oppimiseks ja tdiustamiseks kasutatakse mitmesuguseid
erialaseid harjutusi ja Ooppemdngu.

Erialaste harjutuste eesmairk:

1) the kindla tehnilise votte Gppimine;

2) omandatud votete tehnika viimistlemine;

3) tehniliste votete tdpsuse ja tugevuse arendamine.

Oppemingu eesmirk on kdikide opitud votete viimistlemine véi
teatud kindla (alles Opitud) votte kinnistamine miangus. Viimasel
juhul antakse méngule konkreetne iilesanne,
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Tehnika elementide dpetamine ja treening

Tehnika Opetamisel on vaja rangelt jédlgida, et méingijad oman-
daksid algusest peale oige, s. o. kdige ratsionaalsema tehnika.
Vigaselt omandatud tehnikat on hiljem véga raske, ménikord
isegi voimatu lmber oOppida.

Esimesteks voteteks, millega alustatakse tehnika opetamist, on
vorkpalluri litkumisviisid.

Liikumisviiside spetsiaalsele viljadppele ei poorata millegiparast
erilist tdhelepanu, ometi on see tehnilise votte tditmisel madrav.
Oigeaegne ja sealjuures tehniliselt dige liikumine ning pidurda-
mine paneb aluse orientatsioonile maéangus.

Mingijaile on vaja Opetada oOiget liikumist ette, taha, korvale,
samuti pidurdamist. Algul Gpitakse iga liikumisviis eraldi, hil-
jem iihendatakse.

Alustatakse vorkpalluri tavalise jooksuga ette, jargnevalt opeta-
takse liikumist juurdevotusammudega kiilje suunas ja jooksu, selg
ees. Esialgu tdidetakse harjutusi otsesuunas, hiljem suunamuu-
tustega. Nendega iihendatakse stardid, spurdid, Kkiirendused, tile-
minekud iihelt liikumisviisilt teisele, lisatakse juurde pidurda-
mised ja tehnilise votte ldhteasendid.

Pidurdamine toimub tavaliselt iseloomuliku kerge hiippega
sammseisu (tagumine jalg jadb pdkale, esimene tallale), jalad
on koverdatud. Kuna hiippega pidurdamisele jargneb tehnilise
votte ldhteasend, siis on see nagu ilileminekuks liikumiselt ele-
mendi tditmisele ja peab kindlustama keha tasakaalustatud ning
mugava asendi jargnevaks tegevuseks. Vorkpallis kehtib range
noudmine soodu puhtuse osas, kuid litkumiselt so6tes, ilma eel-
neva pidurdamiseta, kannatab nii s66du puhtus kui tépsus.
Pidurdamisel tuleb tingimata silmas pidada, et 16ppasendis jddks
vaheldumisi ette kord vasak, kord parem jalg. Kui siin kujuneb
vidlja ainult ihepoolne vilumus, jddb ka s66du lihteasendis ees-
pool olevaks jalaks ainult parem voéi ainult vasak. See aga saab
hiljem takistuseks vajalikus suunas so6tmisel. Naiteks eeskujulik
riindeso6t tsoonist 1 tsooni 4 on voéimalik ainult sel juhul, kui
ldhteasendis on méngijal parem jalg ees, mis voimaldab poorata
keha s66du suunas.

Harjutusi liikkumiste tehnika oppimiseks ja viimistlemiseks:

1. Harjutajad paiknevad iihekaupa kolonnides riindejoone taga,
ndoga vorgu poole. Kolonnide esimesed jooksevad vorgu juurde,
pidurdavad, pooravad kiiljega vorgu poole ja imiteerivad riinde-
sO06tu (tsoonis 2 tehakse podre vasakule, tsoonis 4 — paremale,
tsoonis 3 — molemale poole). Jélgida, et poordel vasakule jadks
ette parem jalg, poordel paremale — vasak.
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2. Harjutajad paiknevad iihekaupa kolonnides tagaliinis, nioga
vorgu poole. Jooks vorguni, peatus ja kahe kiega altsoodu imi-
teerimine. Nouda jooksu kiirust, parast peatust aga tasakaalus-
tatud asendit. Jélgida, et ei astutaks iile keskjoone.

3. Treener seisab topispalliga (vorkpalliga) tsoonis 1, nioga
vorgu poole. Harjutajad paiknevad tsoonis 4 ja liiguvad treeneri
poolt visatud pallile alla. Mingijad valivad liikumisviisi soltu-
valt sellest, kuhu treener palli viskab. Hiljem tdidetakse harju-
tust paarides.

4. Harjutajad paiknevad ringjoonel, ndoga ringi sisse. Treeneri
signaali jargi alustatakse liikumist juurdevétusammudega pare-
male, jirgmise signaali puhul vasakule, uue signaali puhul aga
vahetatakse liikumisviisi.

5. Harjutajad on paarides, tdidetakse erinevaid liikumisviise
tehnilise votte imitatsiooniga. Uks harjutajatest valib tegevuse,
teine matkib teda.

6. Harjutajad on paarides, niod vastamisi. Uks paarilistest lii-
gub juurdev6otusammudega erinevates suundades, teine imiteerib
seda, pliiides Kkiiresti reageerida suunamuutustele.

Spetsiaalseid liikumisi v6ib liilitada liikumisméngudesse, eriti
teatevdistlustesse. Uldse on liikumisviiside viimistlemist soovitav
siduda erialase kiiruse arendamisega.

Kogu oOppe-treeningtéos tuleb peatdhelepanu suunata iilaltsoo-
dule. Kahe kidega tlaltsoodu oigest omandamisest oleneb kogu
méngu omandamine, seet6ttu algab selle 6ppimine esimesest tun-
nist alates ja kestab viimistlemise ning tdiustamise ndol hiljem
pidevalt. Algajatele tuleb selgeks teha, et eeskujulik s6oduteh-
nika valdamine ei ole peamiseks ndudeks ainult sideméngijatele,
vaid ka koigile teistele. Treener peab jarjekindlalt ndudma tiilalt-
soodu kasutamist, rohutades selle suuremat tidpsust altséoduga
vorreldes. See sunnib mingijaid rohkem liikuma ja paneb aluse
oigete harjumuste viljakujunemisele so6duviisi valikul.
Ulalts6odu oppimine tuleb algusest peale siduda koige erineva-
mate liikumistega, eriti aga pallile vastuliikumisega.
Sooduharjutuste ldbiviimisel on véalja kujunenud jargmised
metoodilised votted:

1) iihte treeningutundi ei liilitata rohkem kui iiks uus sé6duviis;
2) kui tundi on planeeritud ka teisi tehnikaelemente, siis s66du-
harjutused viiakse ldbi koige enne;

3) aktiivsuse ja tidhelepanu arendamiseks tehakse harjutusi
gruppides mitme palliga;

4) kahele-kolmele harjutusele tehnika viimistlemiseks jargneb
taktikaga seotud harjutus;

5) harjutuste tiditmisel muudetakse pidevalt tingimusi (s66du
korgus, kaugus, tugevus, suund jne.);

6) aeg-ajalt rakendatakse voistlusmomenti.
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Ulalts66du tehnika oleneb palli lennukiirusest, korgusest, s66du
pikkusest, suunast jne. Pika s66du andmisel on léhteasend mada-
lam, kidte ja jalgade to6 energilisem, nende sirutus maksi-
maalne.

Koige tdpsem on s006t pohi-, s. o. keskmisest ldhteasendist.
Sellest alustataksegi ulalts6odu oOpetamist. Siinjuures tuleb sel-
gitada ka oGiget ooteasendit, mis eelneb s66du ldhteasendile, juhul
kui pall tuleb mingijale tapselt kdtte. Seda juhtub aga harva
ning so6odu lédhteasendile eelneb tavaliselt liikumine. Lahteasend
voetakse sel juhul liikumise viimasel sammul.

Ooteasendi all moistetakse méngija koige ratsionaalsemat asendit
valmistumisel erinevateks liikumisteks ja tehnilis-taktikaliste
votete tditmiseks. On loomulik, et see asend peab soodustama
starti. Ooteasend sarnanebki enam-vihem piististardi asendiga —
jalad koverdatud, osavam jalg eespool, teine jalg pékal, keha
ettepoole kallutatud, k#ded kiilinarliigestest koverdatud, vo66
korgusel. Ooteasend on seda madalam, mida suurema lennukii-
ruse ja raskemini etteaimatava suunaga palli on oodata. Teise
s06du puhul on ooteasend tavaliselt korgem, pallingute vastu-
votul keskmine, tagaliinis riindelockide ootel aga madal.

Et kindlustada valmisolekut ja kiiremat starti, on tagaliinimén-
gija sageli liikuvas (tammub jalalt jalale) ooteasendis.
Ulaltsé6du Opetamist tuleb alustada selliste harjutustega, mis
kindlustaksid pohilise ndéude tditmise — palli tabamise ndo
kohalt.

Ettevalmistavad harjutused iilalts66du Gpetamisel:

1. Topispallide (1 kg) pliidmine ja s66tmine paarides. Piiiitakse
nio kohal, plitidmise momendil koverdatakse kergelt jalad. Soot
algab jalgade sirutusega, kided sirutuvad ette-iiles. Harjutuse
tditmisel jalgida, et parast pulidmist palli alla ei toodaks. S66t
lopetada randmete ja sormedega.

2. Harkiste, topispalli viskamine pea kohale ja piilidmine. Pall
plititakse ndo kohal sormedega, jargneb vise iiles kédte ja rand-
mete sirutamisega.

3. Topispalli viskamine taha-iiles madalast lédhteasendist, nio
kohalt. Jilgida, et vise toimuks kidte ja jalgade sirutuse arvel
4, Topispalli pliidmised paigal ja eelneva liikumisega visetega
ette-iiles, taha-iiles ja enda kohale.

Sormede ja kédte oige asetuse Oppimiseks s66du lahteasendls on
soovitav sooritada jargmisi eelharjutusi:

1. Kéded on néo ees, pihud vastamisi, sormed laiali (joon. 94).
Sellest asendist avada peod (joon. 95).

2. Pall on porandal méngija ees. Palli haaramine sormedega nii,
et poidlad jaiksid palli peale ja moodustaksid 90-kraadise nurga

8 Vorkpall
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Joon. 94.
Joon. 95.

(joon. 96). Sellest asendist, kdte pooramisega randmetest taha,
viiakse pall s6odu léhteasendisse (joon. 97). Vaade peaks olema
pallil.

3. Maingija on so6du lahteasendis ning plitiab ja so6dab (hiljem
ilma piitidmiseta) treeneri poolt visatud palli talle tagasi. Jalgade
t60 o6ige riitmi tabamiseks annab treener kasklusi «alla, tiles» jne.

Juurdeviivad harjutused:

1. Pallivise iiles ja pililidmine s66du ldhteasendis.

2. Pallivise partnerile so6du liahteasendist.

3. Palli plitidmine ndo kohal ja viskamine paarides.

4. Noori otsas rippuva palli s66tmine iilalt kahe kidega ette-iiles,
pea kohale ja selja taha.

5. Rippuva palli s66tmine nido kohal pérast liikumist ja peatumist.
6. Maéngija viskab palli iiles, ette voi korvale, liigub pallile alla
ja pliiab ndo kohal.

7. Uks paarilistest viskab palli enda kohale ja suunab iilaltséodu
partnerile, viimane piitiab palli ja teeb sama.
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Joon. 96.
Joon. 97.

8. Mingija viskab palli kahe kdega porandale, parast porget
porandalt liigub palli alla ja teeb {iilalts66du.

9. Uks paarilistest piitiab palli ndo kohal ja viskab, teine suunab
iilalts6odu kaaslasele. Hiljem osad vahetuvad.

10. Paarilised asuvad vastamisi kiilgjoontel. Uks paarilistest
soodab palli poole vahemaa kaugusele, teine jookseb pallile vastu,
péarast porkumist maast s6odab palli iiles ja liigub tagasi kohale.
Jargmisena liigub pallile alla esimene jne.

Harjutused tehnika Oppimiseks:

1. Paariviisi so66tmine eelneva sdéoduga pea kohale.

2. Uks paarilistest viskab palli 2—3 sammu teisest ettepoole,
viimane jookseb pallile alla, pidurdab ja so6dab iilalt kahe kiega
tagasi. Sama, kuid pall visatakse méngijast paremale, vasakule
ja taha. Jdlgida oGiget liikumist.

3. Sootmine paariliste ldhenemise ja kaugenemisega.

4. Sootmine liikumisega piki saali: liks paarilistest liigub edasi,
teine taganeb.

8*
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5. Sootmine paariviisi liikumisega kiilje suunas. Siin tuleb eriti
jalgida, et enne s66tmist pidurdataks ja et séodetaks oigest ldhte-
asendist.

6. Soodud pea kohale. Loetakse soéstude arvu (noorematel) ja
aega (vanematel).

7. Liikumine kindlaksméairatud teed pidi palli s66tmisega enda
ette. Muuta s66du korgust.

8. Palli sootmine ndo kohal laskumisega kiikki ja selili ning
tdusmisega lidhteasendisse (pall peab piisima nédo kohal).

9. Paarilised on vastamisi. Uks séddab palli enda ette, jookseb
sellele alla, soodab paarilisele ning liigub kohale tagasi. Paariline
kordab sama jne.

10. Uks paarilistest on harkistes, teine piisti. Piisti olev mingija
saadab terava s66du partnerile ndo kohale. Kite ja randmete ak-
tiivse tooga s6odab viimane palli voimalikult korge kaarega tagasi.
11. So66tmine vastu seina eelneva palliviskega enda ette.

12. Soodud vastu seina paigal ja liikumisega paremale ning
vasakule (algul plilidmise ja viskamisega).

13. S6odud seinale kinnitatud maérklaua pihta erinevast kaugu-
sest (vajaliku lennukaare ja tdpsuse saavutamiseks).

14. Paariviisi s66tmine poordega. Uks paarilistest seisab kiiljega
teise poole. Viimane s6ddab palli 2—3 m esimesest ettepoole.
Esimene liigub pallile alla, pédérab partneri poole, s66dab ning
liigub kohale tagasi.

15. Uks paarilistest seisab teise poole seljaga. Viimane soddab
kaarega, andes hiilidega mairku. Selle peale poorab esimene
umber, jookseb pallile alla ja soodab tagasi. Hiljem ldhteasen-
deid muuta (istes, selili, kohuli).

16. Uks paarilistest soodab pidevalt enda kohale, jilgides samal
ajal partnerit. Kui viimane annab mirku (nditeks tostab kie),
soodab talle.

17. Enne s06tmist paarilisele teeb miéngija tthe s66du parema,
teise vasaku kédega pea kohale.

18. Uks paarilistest seisab paigal, teine vahetab pérast sootmist
asukohta. Esimene peab nidgema, kuhu teine on liikunud, ja vas-
tavalt sellele tédpselt so6tma.

19. Paarilised asuvad seina juures, iiks ldhemal, teine kaugemal.
Kaugemal olev mingija s66dab vastu seina, esimene votab sei-
nast porkuva palli vastu, soodab pea kohale, péorab timber, s66-
dab partnerile jne.

20. Mingijad paiknevad iihekaupa kolonnis, ndoga treeneri
poole, kes soodab jarjekorras igale miéngijale (algul tédpselt, siis
ette ja kiiljele). Médngijad plitiavad treenerile tépselt tagasi soota.
21. Maingijad paiknevad tuhekaupa kolonnis (vt. joon. 98). Tree-
ner soodab, kolonni esimene jookseb véljakule, pidurdab, poorab
treeneri poole ja s6odab talle tdpselt tagasi.
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22. Mingijad paiknevad {ihekaupa kolonnis. Esimene soddab
palli enda kohale ja liigub kolonni 16ppu, jargmine liigub pallile
alla, soodab iiles jne.

23. Sootmine ringis. S66tja liigub mingija kohale, kellele ta s66du
suunas.

24, Sootmine ringis. Sootia hiitiab soodetavale selle méngija
nime, kellele tuleb edasi s6ota.

25. Sootmine kolmikutes criss-cross-lilkumisega erinevate tiles-
annetega (kindel s6otude arv saali pikkuse ldbimisel, harjutus
lopetada sooduga korvile jne.).

26. Sootmine kolmikutes kahe palliga. Mingijad nr. 1 ja nr. 2
sbodavad kordamééda méngijale nr. 3 (joon. 100). Pallid peavad
plisima iiheaegselt méngus. Teise variandi puhul seisavad mén-
gijad iihel joonel (joon. 99). Keskmine méngija teeb iga séodu
jarel 180-kraadise poorde.

Ulaltséodu harjutusi tuleb aegsasti siduda ka séotudega sel]a
taha ja hiljem séotudega hiippelt. Naidisharjutusi:

1. Mingijad paiknevad tihekaupa kolonnides viljaku kiilgjoone
taga. Kolonnide esimesed liiguvad sooduga enda ette vastaskiilg-
jooneni (algul 3—4 m), saadavad sealt s66du selja taha jargmisele,
kes alustab sama liikumist jne. Parast so6tmist liigub maingija
oma kolonni 16ppu.

2. Mingijad paiknevad kolmikutes iihel joonel. Airmine mingija
soodab keskmisele, keskmine selja taha teisele direle, poorab
ringi jne.

3. Maingija liigub s6oduga enda ette tsoonist 1 (5) tsooni 3 ja
saadab sealt riindes6odu selja taha tsooni 2 (4). Teise variandi
puhul liigutakse tsoonist 1 (5) tsooni 4 (2), sealt s66t selja taha
tsooni 2 (4).

® . Joon. 98.
Joon. 99.

\ Joon. 100.
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4. So6dud selja taha kolmnurgas. Enne partnerile s66tmist teeb
méngija s66du pea kohale, porab seljaga partneri poole ja séodab
viimasele, kes kordab sama jne.

5. Sama, kuid s66tmine toimub paarides (eelmisest raskem, kuna
podre on suurem).

6. Sootmine kolmnurgas selja taha ilma eelneva sédduta pea
kohale.

7. Uks paarilistest so6dab maast, teine hiippelt. Hiippelt sé6tmisel
tuleb jalgida diget ajastamist — enne tuleb hiipata iiles ja alles
siis so6ta. Hiipe sarnaneb riindel6ogi hiippega.

8. So6odud hiippelt vastu seina.

9. Soodud hiippelt kolmikutes. Nouda kehapooret ohus, mitte
enne touget.

10. Uks paarilistest seisab kiiljega teise poole. Viimane s63dab
esimesele, temast 2—3 m ettepoole. Esimene teeb hoojooksu,
kahelt jalalt toukega iileshiippe, poérab Shus partneri poole ja
soodab palli talle tagasi.

Harjutusi voéistlusmomendi rakendamisega:

1. Mingijad on jagatud kaheks voi enamaks voistkonnaks, kes
moodustavad ringid. Iga voistkond putab iilaltséoduga lébisegi
sootes palli kauem méngus hoida. Variandid: 1) méngijad on jao-
tatud paaridesse, kolmikutesse, nelikutesse; 2) ringides seisab iiks
voi kaks juhtmaingijat, kellele teised mingijad séodavad, liikudes
kiilje suunas.

2. Voistkonnad paiknevad iihekaupa kolonnides, ndoga seina
poole (2—3 m seinast). Signaalile jargneb s66t (voi 2—3 sod6tu)
vastu seina esimestelt mingijatelt, kes seejdrel liiguvad kolonni
16ppu. Jargnevalt séodavad teised mingijad jne. Voidab voist-
kond, kes palli kauem maingus hoiab.

3. Mingijad on jagatud kolmikutesse ja paiknevad iihekaupa
kolonnides kiilgjoone taga. Esimesed alustavad liikumist teise
kiilgjoone suunas, sootes palli enda ette. Joudnud kiilgjooneni,
pooravad timber, soodavad palli jairgmisele méngijale ning liigu-
vad kolonni 16ppu. Véidab voistkond, kes kiiremini veatult har-
jutuse lopetab (niditeks iga méngija tdidab harjutust 5 korda, kogu
voistkond seega 15 korda).

4. Voistlus s60du tépsusele. Mingijad on jagatud nelja vdist-
konda, kes paiknevad kolonnides keskjoone taga, kaks kolonni
nidoga tihe korvi, kaks teise korvi suunas. Madrguande jarel alus-
tavad kolonnide esimesed liikumist korvi suunas, soéotes enda
ette ning plitides 16petada s6oduga korvi (igal mangijal liks katse).
Parast sootmist korvi viskab miéngija palli jargmisele, liigub ise
kolonni 16ppu jne. Véidab voistkond, kes ménguks maédratud aja
jooksul saavutas rohkem tabamusi.
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5. So6tmine vabaviskejoonelt korvi. Mingijad viskavad jarje-
korras endale palli ette ja piitiavad tilaltsooduga tabada korvi.
Voitjaks loetakse mingija, kellel kiimnest katsest oli koige enam
tabamusi. Teise variandi puhul s6odetakse korvi kaaslase soodust,
kes asub korvi all.

6. Harjutajad paiknevad iihekaupa kolonnis. Vailjakule joonis-
tatakse 1-m raadiusega ring. Mingijad s66davad ringis jérjekorras
10 korda pea kohale, soodu korgus peab olema vdhemalt 2 m
maéngija peast. Teise variandi puhul tuleb 10-st s66dust 3 teha
istes. Palli kukkumisel porandale langeb mingija voistlusest vilja.
7. Voistkonnad paiknevad iihekaupa kolonnides, n&od seina
poole. Signaali jdrel so6davad esimesed vastu seina, teevad 360-
kraadise poorde, s6odavad teist korda vastu seina ja liiguvad
kolonni 16ppu. Jirgmine so66dab seinast porkuva palli endale pea
kohale, teise s66duga suunab palli vastu seina, teeb poorde, s66-
dab vastu seina jne. Voéitjaks loetakse voistkond, kelle viimane
méngija parast oma 360-kraadist pooret palli varem vastu vottis.
Voistlus voib toimuda ka individuaalarvestusega. Voidab see, kes
koige rohkem vastu seina s66tis 360-kraadise poorde puhul parast
iga so6otu.

8. Paarilised on harkistes, 2—3 m kaugusel teineteisest. S66tmine
istes. Voidab paar, kes suudab palli kauem maéangus hoida, voi
paar, kes soodab katkestamata arvuliselt rohkem.

Pohilised vead iilaltséodu puhul:

1) ebadige kohavalik (sageli hilinemine) s66tmisel, mistottu palli
ei tabata ndo kohalt;

2) mittekiillaldane jalgade to0;

3) jalgade ja kiate sirutuse puudumine;

4) palli tabamine viljasirutatud katega;

5) randmete t60 puudumine;

6) 16tvuse ja Oigeaegse pingutuse puudumine;

7) sormed ei haara palli (liiga koos).

Harjutused iilaltséédu tehnika viimistlemiseks:

1. Mingijad paiknevad iihekaupa kolonnides mélemal viljaku-
poolel tsoonides 4 ja 2. Soodetakse kahe kolonni vahel piki vorku,
parast so6tu liigub méngija vastaskolonni 16ppu. Teise variandi
puhul asuvad kolonnid riindejoone taga ja séodule eelneb liiku-
mine vorku.

2. Sama, kuid tsoonis 6 on veel kolmas kolonn. Séodetakse suun-
dades 6—2—4—6 ja 6—4—2—6. Mingijad vahetavad kohti palli
liikumistee jargi.

3. Mingijad asuvad tsoonides 5, 3 ja 2 tiihekaupa kolonnides
(joon. 101). Kolonni esimene tsoonis 5 stodab tsooni 2, sealt s66-
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dab méingija oma selja taha, tsoonist 3 liigub maingija tsooni 2
ja so6odab palli tsooni 5. Kohtade vahetus toimub suunas
5—2—3.

4. Tsoonides 4, 2, 1 ja 5 asub igaiihes liks méngija. Miangija tsoo-
nis 4 soodab palli viljaku keskele, méngija tsoonist 1 liigub sel-
lele alla ja s60dab tagasi tsooni 4, sealt antakse riindeséot tsoonis
2 asuvale méngijale, kes s6odab viljaku keskossa mingijale tsoo-
nis 5. Viimane s66dab tagasi tsooni 2, sealt soodetakse tsooni 4
jne. (joon. 102). Teise variandi puhul liigub sdédule tsoonist 4
alla méngija tsoonist 5 ja s66dab tagasi tsooni 4, s6odule tsoonist
2 mingija tsoonist 1.

5. Uks paarilistest asub tsoonis 2, teine tsoonis 4. Esimene sé6dab
teisele kolm so6tu vaheldumisi piki vorku ja riindejoone taha,
neljanda endale selja taha ning liigub ise tsooni 4. Harjutus jat-
kub, méngijad on vahetanud osad (joon. 103).

6. Igas eesliini tsoonis on iiks méngija, lilejddanud asuvad tsoonis
5 tihekaupa kolonnis. Tsoonist 5 annab méngija esimese riinde-
soodu tsooni 2, sealt soodetakse tsooni 3, kust omakorda léheb
riindeso6t tsooni 4. Viimane annab s66du tsooni 5 jne. Mingijad
vahetavad kohad palli liikumistee jéargi.

7. Juhtméngija on palliga tsoonis 2, iilejidnud méngijad asuvad
tthekaupa kolonnis tsoonis 4 riindejoone taga (joon. 104). Iga mén-
gija saab juhtmaingijalt jarjest 4 sootu: esimese — tsooni 4
(vorgu ldhedale), teise — tsooni 5, kolmanda — tsooni 1 ja nel-
janda — tsooni 3. Mingija peab juhtméngijale tdpselt tagasi
sootma, pédrast viimast s66tu liigub kolonni 16ppu.

Sootude ja riindesootude treeningus kasutatakse teatud perioodi
viltel kindlaid harjutusi. Selgitustele kuluva aja kokkuhoidmi-
seks nummerdatakse need harjutused. Treeneril tarvitseb siis
vaid nimetada number ja mingijad hakkavad taitma uut iiles-
annet.
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Alts6ot kahe kidega. Kuigi vorkpalli algopetuses on méirav kont
ulaltséodul, tuleb paralleelselt sellega alustada ka alts6odu oOpe-
tamist. Kaitsemdngus on alts6ot kahe kdega asendamatu vote ja
seepérast on oige siduda selle opetamine kaitsetegevuse tutvusta-
misega. Pealegi hakkavad algajad haddakorral nagunii alt s66tma,
oigem on siis juba aegsasti opetada, kuidas seda teha.

Seoses altsoodu laialdasema kasutamisega on muutunud mitme-
kiilgsemaks selle tehnika ja paranenud tapsus. Pohiline raskus
seisneb palli tabamises iihtlaselt mélema kidega. Kuna pall taba-
takse madalalt, siis kaob see vaateviljalt (erinevalt tlalts6odust,
kus pall piisib silmade ees). Seetottu tuleb alts6odu oOpetamisel
rohutada palli jdlgimise vajadust. Teiseks sagedasemaks veaks
on viga tugev vastuloogiliigutus, mistottu pall lendab liiga kau-
gele. Mida suurem on palli lennukiirus, seda vdiksem peab olema
kite vastuliigutus ja saade palli teele jarele.

Ettevalmistavad ja juurdeviivad harjutused:

1. Topispalli (1 kg) s66tmine ja piliidmine paarides. Enne so6t-
mist viljaaste ette, pall on all, kded sirged; scodetakse alt sir-
gete kitega, samal ajal sirutub jalg.

2. Sama, kuid pall visatakse eelnevalt enda kohale, piiiitakse ja
soodetakse paarilisele.

3. Mingija teeb viljaaste ette, kded on palliga all-ees, sirged.
Pall visatakse iiles-taha (kidsi koverdamata).

4. Jooks topispalliga, miarguandel pidurdatakse ja pall visatakse
sirgete kitega alt iles-taha.

5. Rippuva palli s66tmine alt kahe kdega paigal ja parast liiku-
mist (s6odud iiles, ette-iiles ja selja taha).

6. Maingija v1skab palli iiles, enne selle maandumist votab alt
kahe kdega vastu, s6odab iiles, piitiab kinni jne.
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7. Sama, kuid pall soodetakse partnerile,

8. Uks paarilistest viskab madala lennujoonega palli teisele, kes
selle alt kahe kidega tagasi so6dab.

9. Alts6odud vastu seina (paigal ja liikumisega piki seina).

10. Liikumine piki viljakut altsootudega ette.

11. Uks paarilistest soodab iilalt, teine alt.

12. Palli so66tmine paariviisi alt kahe kiega.

13. Maingija s6odab madala lennujoonega tuleva palli alt kahe
kiega enda kohale ja annab iilalts6oduga tagasi paarilisele. Vii-
mane kordab sama.

14. Pall voetakse vastu tilaltsooduga selja taha, jargneb 180-
kraadine poore ja soot alt kahe kdega selja taha paarilisele.

15. Zongleerimine palliga — sé6ta katkestamata véimalikult
kauem alt kahe kédega enda kohale.

Edaspidine tehnika viimistlemine tuleb siduda kaitsetegevu-
sega. Ei tohi unustada ka harjutusi vorgupallide péaédstmiseks,
kus peamiseks votteks on samuti alts6ot kahe kédega.

Pohilised vead altsoodul kahe kiega:

1) mittekiillaldane palli jdlgimine;

2) pallile kdtega vastuloomine;

3) palli tabamine liiga korgelt;

4) kded on liiga pingutatud;

5) kéed ei ole seotud — tekib kaks 160ki;

6) s6otmine koverdatud katega.

Ulaltso6t kahe kiega laskumisega (rullumisega) seljale. Etteval-
mistus selle votte 6ppimiseks algab erialase kehalise ettevalmis-
tuse raamides, eelkbige akrobaatiliste harjutuste néol.
Laskumistehnika opetamisel tuleb vigastuste véltimiseks silmas
pidada kolme pohilist momenti:

1) laskumine algab istest tagumise jala kannal;

2) selg kumer, pea rinnal;

3) kided ei tohi puudutada porandat (imiteerida kétega sO0otmist).

Ettevalmistavad ja juurdeviivad harjutused:

1. Laskumistehnika o6ppimine mattidel. L&ahteasend — kiikk
kannal.

2. Sama konnilt, jooksult.

3. Laskumine pdrandale kaaslase abiga (hoidega kétest).

4, Laskumine viljaastelt (ndéuda sooduliigutuse imiteerimist
kitega).

5. Lahteasend — kiikk kannal, topispall ndo kohal. Pallivise ette-
iiles koos laskumisega seljale.

6. Topispalli viskamine ette-liles véljaastega paremale (vasa-
kule) ja laskumisega seljale.
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7. Rippuva palli s66tmine laskumisega taha ja véljaastega kor-
vale. Jargneb rullumine puusale, seljale.

8. Kaaslase (algul treeneri) poolt visatud palli s66tmine lasku-
misega seljale.

9. Maingija viskab palli vastu seina, pédrast porkamist maast
liigub pallile alla ja s66dab laskumisega seljale vastu seina.
Altsoot iihe kidega laskumisega (rullumisega) seljale. S66du tipsus
oleneb siin palli Gigest tabamisest. Et seda saavutada, tuleb kisi
asetada palli teele risti vastu. Jédlgida, et mingijad Opiksid s66t-
mist nii parema kui vasaku kiega.

Ettevalmistavad ja juurdeviivad harjutused:

1. Tennisepalli visked alt tihe kdega viljaastega korvale (vasa-
kule ja paremale), laskumisega puusale, seljale.

2. Sama, topispalliga.

3. Sama, kuid eelneb liikumine ette ja korvale.

4, Rippuva palli s66tmine iihe kdega alt laskumisega puusale,
seljale (palli kérgus maast 30 cm).

5. Zongleerimine palliga — alts66t vaheldumisi parema ja vasaku
kéega.

6. Uks paarilistest viskab madala kaarega palli teisele korvale.
Viimane votab selle vastu alt iihe kdega, laskumisega.

Altsoot iihe kidega laskumisega kiitele ja rinnale. Seda elementi
tuleb opetada viga hoolikalt, ebadigel maandumisel saadud vigas-
tused voivad mingija voorutada sellest tiielikult. Opetamisele
asudes on oluliseks tingimuseks, et méngijad oleksid saanud vas-
tava iild- ja erialase kehalise ettevalmistuse. Laskumine kitele ja
rinnale nduab tugevaid kde- (laskumine kite joul rinnale), selja-
ja kohulihaseid. Kuna poiste kded on suhteliselt tugevamad, voib
neile opetada laskumist kétele ja rinnale varem, tlidrukutega
tuleb peatuda kauem ettevalmistavatel harjutustel ja laskumis-
harjutustel mattidel. Poistele, kes selle vottega sageli liialdavad,
tuleb selgitada, et s66tmine laskumisega kéatele ja rinnale on
oigustatud ainult siis, kui sellele eelneb touge ette ja lend 6hus
(paralleelselt porandaga). Maandumisel on oluline, et kogu keha-
raskus jddks esialgu kitele (keha hakkab langema alles siis, kui
olad on joudnud kéte kohale). Ainult sel juhul on kindlustatud
vigastusteta maandumine. Laskumine rinnale jérgneva libisemi-
sega ette visitab kési vidhem (teisel juhul kided amortiseerivad
kogu keha inertsi) ja on seetdottu noorematele méngijatele vastu-
voetavam.

Ettevalmistavad ja juurdeviivad harjutused:

1. Kite koverdamine toenglamangust kaaslase abil (téstéb' jalad
ules), jargneb laskumine rinnale, kohule, puusale.
2. Laskumine kételseisust rinnale (kaaslase abil).
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Viskumine kiikist ette kétele, laskumine rinnale,

Laskumine seisult kitele jalahooga taha, rullumine rinnale.
Sama, kuid laskutakse konnilt, jooksult.

Tennisepalli viskamine koénnilt (uhelt jalalt toukega ette) alt
uhe kiega liles jargneva laskumisega kitele, rinnale.

7. Rippuva palli so6tmine alt ilihe kdega laskumisega kitele,
rinnale.

8. Treeneri (kaaslase) poolt visatud palli vastuvétmine laskumi-
sega kitele, rinnale.

Algul tehakse ko6iki neid harjutusi mattidel. Edaspidi, tehnika
viimistlemisel, minnakse iile harjutustele, mis on seotud tagaliini
kaitsemédnguga, julgestamisega, vorkpallide péddstmisega jne.
Koikide eespool toodud sooduviiside edasine viimistlemine toimub
kaitsemdngu treeningus. Viimastel aastatel on poéoratud palju
tdhelepanu riindeméangu tdiustamisele ja mitmekesistamisele, kait-
semidng on jaidnud selle korval nagu tagaplaanile. Seoses iilemi-
nekuga nn. 6konoomsele kaitseméngule, kus enamik palle vée-
takse vastu alt kahe kéega, langes tublisti ka kaitsemédngijate
aktiivsus ja liikuvus. Viskumistele ja laskumistele hakati vaatama
kui asjatule joukulule. Selline darmuslik 6konoomsus t6i loodetud
kasu asemel kahju, kaitsemingu resultatiivsus on viimastel aas-
tatel hakanud langema. Praktika on nédidanud, et kaitsemidngus
pole voimalik edukalt tegutseda ilma palli jérele viskumiseta ja
kukkumiseta. See aga nduab vastavat erialast kehalist etteval-
mistust.

Kaitsemingu treening on raske ja tiilitu, riindeméngu viimistle-
mine seevastu palju emotsionaalsem, sellest ei tiidineta nii Kkii-
resti. Tihti piirdutakse treeningutel vaid paari-kolme Kkaitse-
minguharjutusega soojenduse ajal ja sedagi paarides. Paarilised
l66vad aga vordlemisi tapselt teineteisele kétte, et palli midngus
hoida. Kui treeningutel ei harjutata raskete pallide pédstmist
viskumistega, ei kujune harjumust teha seda ka voistlustel,

p IS 50

Harjutusi kaitsemiangu viimistlemiseks:

1. Harjutus kahe palliga. Treener viskab méngijale kiire tempoga
mitmes suunas palle (iihe viskab, teise piitiab jne.), méngija peab
need treenerile tidpselt tagasi s66tma.

2. Mingija votab mitmesuguste viskumiste ja laskumistega vastu
mitu treeneri poolt visatud palli jéarjest. :

3. Kaitsemingu viimistlemine seina juures. Uks paarilistest
viskab palli madalale vastu seina, teine peab selle sobiva vottega
vastu votma. 10—12 viske jarel vahetatakse osad.

4. Nn. viravavahi treening. Uks mingijatest seisab wviravas
(2X3 m), iilejadnud viskavad kordamooda vidravale. Varavavaht
puitiab torjuda koik viaravasse suunatud pallid vorkpallis6otu-
dega.
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5. Treener asub tsoonis 2, méngijad tsoonides 1, 6, 5 ja 4. Treener
teeb mitmesuguse tugevuse ja suunaga riindeléoke, mangijad
peavad need vastu v6tma ja rilindesodduna treenerile tagasi
suunama.

6. Treener on pallidega tsoonis 3, kaitseméngijad tsoonides 1 ja
5, s6otjad tsoonides 2 ja 4. Treener 166b palli tihele kaitsemingi-
jatest, kes diagonaalsuunas saadab selle sootjale. Viimane annab
riindesoodu teisele eesliini méangijale, kes selle  tile vorgu 1606b.

7. Kaitseméngija asub tsoonis 6, 166jad tsoonides 2 ja 4 (kum-
malgi 166jal pall). Kaitsemidngija votab rilindeléoke ja hanitusi
vastu vaheldumisi moélemalt kaaslaselt, suunates palli tagasi sel-
lele mingijale, kes 16i.

8. Sama, kuid 166jaid on kolm — tsoonides 4, 3 ja 2.

9. Kaitseming kolmikutes. Uhel pool vorku tsoonis 4 asub riin-
dejoonel riindeméngija, teisel pool tsoonides 1 ja 6 kaitsemingi-
jad (teisel véljakupoolel samuti). Riindeméngija 166b endale
ettevisatud palli méngijale tsoonis 6, kes selle vorgu juurde tsooni
2 soodab. Tsoonist 1 jookseb maingija pallile alla ja séodab tile
vorgu loojale. Jairgmine riindel6ok ldheb maéngijale tsooni 1, kes
parast sootu kiiresti taganedes valmistub palli vastuvotmiseks.
Mingija tsoonis 1 s66dab palli tsooni 3, sellele jookseb alla mén-
gija tsoonist 6, soodab iile vorgu jne. (joon. 105).

Joon. 105.

10. Uhel pool vorku on kolm méngijat (igas eesliini tsoonis {iks),
kes kordaméoda 1o6vad endale ettevisatud palli iile vorgu. Ule-
jdanud mingijad asuvad teisel pool vorku tiihekaupa kolonnis
(joon. 1068). Kordamodda tuleb neil tdita jargmised {ilesanded:
sulustada riindeléogid jarjekorras 2., 4. ja 3. tsoonis, taganeda
kiiresti tsooni 5 ja votta vastu riindeléok (166b méngija tsoonist
4), litkkuda tsooni 1 ja vo6tta vastu riindelock (166b méngija tsoo-
nist 2), votta vastu hanitus tsoonis 6 (hanitab méngija tsoonist 3).
11. Uhel pool vorku tsoonides 4 ja 3 asuvad riindemaéngijad, teisel
pool iilejadnud mingijad tthekaupa kolonnis (joon. 107). Méngija
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Joon. 106.
Joon. 107.

tsoonis 4 hanitab, kolonni esimene liigub pallile alla, s66dab tiles,
liigub piki vorku edasi ja sulustab riindel6ogi (166k tsoonist 3),
taganeb 4. ja 5. tsooni vahele, votab vastu riindel6ogi (166b mén-
gija tsoonist 4) ning liigub kolonni 16ppu. Kolonni jargmine kor-
dab sama jne.

12. Oppeming vihendatud koosseisuga (2, 3, 4 mingijaga).

13. Riinde- ja pettelookide vastuvotmine iihe, kahe ja kolme
méngijaga tagaliinis (vt. «Taktikaline ettevalmistus»).
Pallingute Opetamist alustatakse juba teisel-kolmandal &ppusel
ja see jatkub kogu oOppeaja viltel. Jargides pohimotet lihtsa-
malt keerulisemale tuleks alustada altpallingutest. Kuna alt-
pallingutel puudub riindav iseloom, on nende kasutamisest tdna-
paeval peaaegu loobutud. Seda silmas pidades alustavad paljud
treenerid kohe riindava, s.o. tilaltpallingu Opetamist. Esimesel
oppeaastal valmistab aga pallingute vastuvotmine lastele suuri
raskusi. Oppemingu efektiivsuse moéttes tuleb seepirast kasutada
ka altpallinguid. Soovitav on valida alt-eest palling, sest nii on
voimalik koéige kergemini 6ppida pallingut suunama.
Ulaltpallingute opetamisel tuleb mingijaile tutvustada nii tlalt-
eest kui ilalt-kiiljelt pallingut, et igaliks voiks wvalida endale
sobivaima viisi. Esimesena tutvustatakse tavaliselt tilalt-eest
pallingut, kuna siin on lihtsam palli tabada. Uhtlasi valmistab see
mingijaid ette riindelé6gi 6ppimiseks. Uldiselt tuleb piilida selle
poole, et méngija tunneks koikide pallinguviiside tehnika aluseid
ja valdaks sealjuures iihte kindlat pallingut, mida ta kasutab
mangus. Neid voiks olla ka kaks — iiks riindav palling, teine nii-
sugune, millele méngija igas olukorras 100% kindel on ja mida
ta vajaduse korral ka suunata oskab.

Pallingu nagu iga tehnilise votte opetamine algab kujutluse loo-
misega liigutusest, millele jargnevad proovikatsed. Edasi jargneb



Tehniline ettevalmistus 127

liigutuse Ooppimine ilma pallita, ettevalmistavad harjutused topis-
pallide ja tennisepallidega. Et maingijate tédhelepanu koonduks
liigutuse oOigele taitmisele, mitte aga iile vorgu loomisele, siis
alustatakse pallimist ilma vorguta (paarides vo6i vastu seina).
Alles siis, kui enamik méngijaid on omandanud enam-viéhem oige
liigutuse, vo6ib hakata pallima {ile vorgu pallingualalt.

Alt-eest palling. Alt-eest pallingu 6petamine pole raske, kui 6ppu-
sed toimuvad normaalsetes tingimustes. Kui aga voimla on nor-
maalsest madalam, tuleb pallida madala kaarega, see aga on alga-
jale kiillaltki keerukas iilesanne. Sel juhul on otstarbekohasem
alustada Opetamist tiilalt-eest pallingust, 6ppeméngus aga kasu-
tada esialgu palli méngupanemist séoduga.

Ettevalmistavad ja juurdeviivad harjutused:

1. Topispalli viskamine paarides, vahemaa 7—8 m. Lihteasend
ja viskamisliigutus sarnaneb alt-eest pallinguga.

2. Topispallide viskamine iile vérgu (vorgu korgus kuni 2 m,
alumine dir kinnitamata) 6—8 m kauguselt. Jdlgida, et pirast
viset astutaks samm edasi.

3. Alt-eest palling paarides. Paarilised on vastamisi kiilgjoonte
taga.

4. Alt-eest palling vastu seina ja seinast porkuva palli vastuvot-
mine.

5. Alt-eest palling iile vorgu 6—8 m kauguselt.

Méaruste jargi pallima asudes tuleb jalgida, et méngija ei astuks
joonele. Edaspidi anda konkreetne iilesanne palli suunamiseks,
algul paremale vo6i vasakule viljakupoolele, hiljem kindlasse
tsooni. Mingijatele tuleb selgitada alt-eest pallingu kasutamist
taktikalistel kaalutlustel, nagu miangu tempo téstmine, vastu péi-
kest mingiv vastane, altpallingu ootamatu kasutamine pérast
tugevat pallingut jne.

Pohilised vead:

1. Ebatédpne ilesvise, mist6ttu pall tabatakse liiga keha ldhedalt
koverdatud kéega.

2. Palli ebadige tabamine, mis on tingitud sellest, et palli ei jal-
gita hoolega.

3. Kaisi ei liigu ette-liles, vaid {iiles, mistottu pall liutiakse liiga
korgele (lakke).

4. Litakse ilma eelneva palli iilesvisketa (kde pealt).
Ulalt-eest pallingud on mitmesugused, siin on ithendatud nii joud
kui tdpsus. Ulalt-eest on véimalik pallida ka planeerivalt. Koige-
pealt tuleb selgeks Oppida tehniliselt 6ige 166giliigutus, alles siis
poorata tdhelepanu kas joule, suunamisele voi palli niisugusele
tabamisele, mis tagaks planeerimise.
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Ettevalmistavad ja juurdeviivad harjutused:

1. Topispalli viskamine pea tagant kahe kdega.

2. Topispalli viskamine pea tagant iihe kdega, kide sirutamise ja
randme aktiivse tooga.

3. Tennisepalli viskamine otsjoone tagant tile vorgu, liigutus
sarnaneb tulalt-eest pallingu 160giliigutusega.

4, Pallimine paarides.

5. Palling vastu seina.

6. Pallimine iile vorgu (mingija asukoht alates riindejoonest
kuni otsjooneni).

7. Pallingud pallingukohalt.

Sagedasemad vead:

1. Ebatidpne tlesvise (liiga kérge, madal, selja taha).

2. Ranne ei taba palli tsentrisse.

3. Puudub k#de ja keha koostoo.

Ulalt-kiiljelt pallingud on kéige joulisemad, siin on véimalik
saavutada koige suuremat palli lennukiirust. Voimalused punkti
saavutamiseks on suured, kuid ka eksimised on sagedased. Vead
on tingitud suhteliselt keerulisest tehnikast. See nduab pikka
Oppeaega ja jarjekindlat viimistlemist. Praktika on ndidanud, et
11—12-aastased lapsed on siiski voOimelised omandama {ilalt-
kiiljelt pallingu tehnikat ja 13—I14-aastaselt kasutama seda
mangus.

Koige raskemateks momentideks opetamisel on iilesviske tdpsuse
saavutamine ja palli tabamise ajastamine. Ulesviset tuleb viimist-
leda eraldi. Ideaalse tlesviske puhul peaks pall maanduma poi-
dade vahemaa keskpunktist 10—15 cm ettepoole (joon. 108).
Harjutamisel tuleb lasta mingijal votta ldhteasend, tilesviskel
jalgida, et pall ei lahkuks enne kéelt, kui on joudnud pea koérgu-
seni. Miangija peab hoolega jalgima palli. Palli tabamise lihtsus-
tamiseks voib harjutada 16oke lithema kédehooga, hoides keha
paigal. Ule vorgu pallimisel peab treener vea avastamisel ménes
liigutuse faasis andma méngijale individuaalse {ilesande selle
korvaldamiseks.

10-15 cm Joon. 108.
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Ettevalmistavad ja juurdeviivad harjutused:

1. Topispalli viskamine paarides iihe kdega, pea kohalt (kdeliigu-
tus sarnaneb ulalt-kiiljelt pallingu liigutusega). Vahemaa 8—9 m.
2. Topispalli viskamine iile madala (kuni 2 m) vérgu 6—7 m
kauguselt (méngija on kiiljega vorgu poole, kési liigub nagu
ulalt-kiiljelt pallingul).

3. Tennisepalli viskamine iile vorgu tlalt-kiiljelt pallingu liigu-
tusega. L

Edasi kasutada analoogilisi harjutusi, mis on toodud {ilalt-eest
pallingu opetamiseks.

Pohilised vead:

1. Ebatdpne iilesvise (selja taha, liiga kaugele ette, kdige sageda-
mini maingijast paremale):

2. Ei rakendata jalgade t60d.

3. Tasapind, mille moodustab 166gikde hoovotukaar, ei ole per-
pendikulaarne viljaku tasapinnaga, pall tabatakse liiga madalalt.
4. Puudub randmekate.

Planeerivate pallingute 6petamine on kiillaltki raske, seda enam,
et ka treenerid ise ei tunne selle nn. imepallingu koiki niiansse.
Ulalt-eest pallingu puhul on see lihtsam, peamine tédhelepanu
tuleb koondada palli digele tabamisele. Ulesvise peab olema sujuv
(et pall ei tiirleks). Viga oluline on palli hoolikas jidlgimine, kuna
vaiksemgi ebatdpsus tabamisel paneb palli tiirlema timber oma
telje.

Ulalt-kiiljelt planeeriva pallingu tehnika néuab viga head koor-
dinatsiooni. Tuleb katsetada mitut eri varianti, et leida igale mén-
gijale sobivaim. Oluline on, et 16ogiliigutus jadks niisuguseks,
mis kindlustab palli planeerimise, ja et kujuneks wvéilja lihas-
tunnetus palli stabiilseks tabamiseks tsentrisse.

Pallingute treening. Olenemata treeninguperioodist peab igas
treeningutunnis harjutama pallingut, vastasel korral ei saavu-
tata stabiilsust. Iga pallingut tuleb sooritada suurima tdhelepa-
nuga, lohakus toob kasu asemel kahju, soodustab védira liigutus-
vilumuse kujunemist. Riindepallingute kérval tuleb harjutada ka
pallimist tdpsusele. Ei tohi lubada pallimist {ikskoik missugusest
kohast otsjoone tagant, pallida tuleb pallingukohast.

Pallingute treening viiakse ldbi enamasti tunni 16pus, et mitte
vasitada miéngijaid keerulisemate iilesannete lahendamiseks.
Tunni 16puks aga méngijate tdhelepanuvoime langeb, pallingud
muutuvad lohakaks. igem on harjutada pallimist kogu tunni
valtel seeriate viisi, teatud vaheaegade jdrel. See s6ltub muidugi
tunni iilesandest. Soovitav on siduda pallingute treening nende
vastuvotmisega, pallingute viimistlemine peaks aga voimaluse
korral toimuma individuaaltreeningul.

9 Vorkpall
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Harjutused:

1. Riindepallingud kahelt poolt (jarjekorras, iihekaupa) 5—10
min. Noéuda stabiilsust.

2. Pallingud kahelt poolt, iga mingija pallib 5 (10, 15) korda
jarjest.

Pallingute treeningu muudab huvitavamaks vo6istlusmomendi
rakendamine.

3. Vboistlus kahe riihma vahel. Pallitakse kahelt poolt, ihekaupa.
Voidab rithm, kes lopetab varem 30 maédrustepérast pallingut.

4. Voistluse voidab mingija, kes rohkem arv kordi pallib jérjest
veatult.

5. Voistluse voidab mingija, kes teatud arvust pallingutest (5,
10, 20) pallis veatult rohkem.

6. Teatevodistlus pallimisega. Molemale viljakupoolele tsooni 5
asetatakse matt. Ming:jad jagatakse kahte rithma, nad seisavad
thekaupa kolonnides 5. tsooni juures, otsjoone taga. Treeneri
maéarguandel jooksevad kolonni esimesed palliga vastaspoole pal-
lingukohale ja pallivad tsooni 5, plilides tabada matti. Jargmised
hangivad palli pdrast selle maandumist, jooksevad vastaspoolele
pallima jne. (joon. 109). Véidab voistkond, kes rohkem tabas
maérki, vordse punktide arvu korral aga see, kelle viimane
mingija pallis varem. :

7. Palling tdpsusele valjaku koikidesse tsoonidesse. Molemale
véaljakupoolele asetatakse kuus matti (joon. 110). Treener nime-
tab enne pallimist tsooni. Mati tabamine annab 3 punkti, veatu
palling (méarki tabamata) 1 punkti. Voéistlus voib toimuda kahe
voistkonna vahel v6i individuaalselt.

8. Pallimine paarides. Uks paarilistest pallib teisele, kes asub
vastaspoolel. Viimane votab pallingu vastu, pallib tagasi jne.

9. Mingijad paiknevad viljakul kahe voistkonnana. Pallitakse
kordamocéda molemalt poolt, vastaspool vétab pallingu vastu.

10. Uhel viljakupoolel on 6 mingijat pallingu vastuvotuks, iile-
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jdidnud maéngijad pallivad kordamoodda. Pallija olukord on ldhe-
dane ménguolukorrale, vastutus on suurem.

Ka Oppe-treeningmingus on voimalik pallingule téhelepanu
pithendada. Mingijale, kelle palling on ebakindel, antakse voima-
lus pallida pikemat aega jarjest.

Riindel66gi opetamise juurde saab asuda alles siis, kui méngijad
on saanud vastava vorkpallialase ettevalmistuse, s.t. kui nad on
oppinud pohilisi liikumisviise, hiippeid, s66tmisi ja pallinguid.
Alustada tuleb otseléogist kui koige lihtsamast ja pohilisemast.
Edasi tulevad 166gid kehapoordega, hiljem kde- ja randmepddr-
dega. Haakl6ogi opetamisele peab eelnema iilalt-kiiljelt pallingu
oppimine. Omaette probleemiks on 166k norgema kéega, kas
opetada seda paralleelselt tugevama kidega vo6i hiljem? Oleks
ideaalne, kui méingija valdaks 160ke vordselt moélema kéega. Nii-
sugust méngijat aga pole. Igal inimesel on ja jadb iiks kési ikkagi
osavamaks. Alguses tuleb 16ogiliigutus tugevama kéega enam-
vahem selgeks Oppida, edasi hakata siistemaatiliselt arendama ka
norgemat katt, tehes harjutusi vaheldumisi parema ja vasaku
kidega. Tahes-tahtmata langeb suurem .koormus ikkagi tugeva-
male kéele.

Riindel66gi Opetamisel ei saa mooda minna osameetodi rakenda-
misest. Esialgu ei suuda méngija kooskolastada oma tegevust palli
lennusuuna ja korgusega. Palju raskusi valmistab ajastamine,
liikkumist alustatakse kas liiga vara voi hilja. Eelkoige tuleb
omandada oige lodgiliigutus, sellest alustataksegi riindeloogi
opetamist. htlasi kasutatakse juurdeviivaid harjutusi, kus
esineb riindel66gi tegevus tervikuna. ;

Ettevalmistavad ja juurdeviivad harjutused:

1. Topispalli (1 kg) viskamine hiippelt pea tagant kahé kéega,
paigalt ja 2—3-sammulise hooga.
2. Sama, kuid vise tile vorgu (vorgu korgus 1,8—2 m).

o*
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3. Tennisepalli viskamine tle vorgu. Algul teha harjutust pai-
galt, hiljem hoojooksuga. Hoojooks ja hiipe sarnanevad riinde-
106gi liikumisega. Jalgida, et kisi liiguks nagu riindeloogil ja et
vise toimuks kidesirutusega iiles (mitte kovera kédega) ning lodva
randmeliigutusega alla. Visata molema kéega.

4. Harjutus paarides loogiliigutuse oppimiseks. Maingija viskab
palli vasaku kéega (paremakieline) ette-iiles, parem kisi liigub
samal ajal eest tiles ja koverdub kiilinarliigesest. Lok toimub
sellise arvestusega, et pall porkaks maha. Pall tuleb visata tingi-
mata méngijast ettepoole (mitte pea kohale) ja tabada kie ula-
tuskérguselt. Hiljem lisada juurde keha to6 (ilesviskel kallutub
ulakeha taha, 166gil — ette).

5. Sama, kuid mingija asub 3—4 m kaugusel seinast, ndoga seina
poole. Liiiia nii, et pall porkaks maha ja sealt vastu seina, uuesti
kinni piitida ja endale ette visata.

6. Sama, kuid méingija asub vorgu juures (vorgu korgus peab
olema niisugune, et kde viljasirutamisel ulatuks koéige lithema
maéngija labakisi tile vorgu). Pall liiiakse {iile vorgu. Harjutus
valdib 166mist kovera kéega.

7. Maingija viskab palli tiles, hiippab kahelt jalalt toukega iiles
ja ptitiab palli hiippe korgpunktis kahe kidega iilalt kinni. Harju-
tus on moeldud palli ja hiippe ajastamise oppimiseks.

8. Paarilised on vastamisi. Uks paarilistest viskab vo6i séodab
teisele korge kaarega, teine teeb riindel6ogi hiippelt. Tuleb silmas
pidada, et pall jadks méngijast ettepoole.

9. Sama, kuid s66t antakse maingijast 2—3 m ettepoole,  iiles-
hiippele eelneb hoojooks.

10. Paarilised on teine teisel pool vorku. So6tmine hiippelt tihe
kiega tile vorgu (hiippe ajastamiseks).

11. Paarilised on teine teisel pool vorku (vork normaalsest mada-
lam). Uhel pool asuvad mingijad vorgu ldheduses ja annavad korge
kaarega soodu tiile vorgu, teisel pool asuvad maingijad riindejoone
taga ja teevad kcos hoojooksu ning iileshiippega riindel6ogi.

12. Endale ettevisatud palli 166mine hiippelt. Algul harjutada
paarides, hiljem liitia iile vorgu. Palli ajastamise viimistlemiseks
kasutavad seda harjutust ka edasijoudnud. Harjutust voéib teha
vorgust mitmesuguses kauguses (kuni otsjooneni).

13. Riindelsok seina juures amortisaatorite kiilge kinnitatud palli
pihta.

14. Riindeléok palli pihta, mis on asetatud vorgu kohale palli-
hoidjasse (joon. 111).

Joon. 111.
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Koik eespool toodud harjutused on seotud méngijale otse vastu-
tulevate pallide 166misega. Palli kérguse ja kauguse hindamine,
uleshiippekoha ja aja valik on siin lihtsustatud. Edaspidi tuleb
kasutada harjutusi, mis sarnaneksid enam méinguolukorraga.

1. Otselook iile vorgu (algul madalam) tsoonist 4. Méngija tsoo-
nis 4 annab s66du méngijale tsoonis 3, viimane suunab riinde-
soodu tsooni 4, kust toimub 166k. Esialgu vo6ib riindeséote anda
treener. Et viltida palli alt ldbijooksmist, tommata porandale
vorgust 1 m kaugusele joon ja nouda iileshiipet selle joone tagant.
2. Otselook tsoonist 2, riindes6ot tsoonist 3.

3. Otsel6ok tsoonist 3, riindesoot tsoonist 2.

Pohilised vead riindeloogil:

Hoovotul:

1) hoovott ei ole tiihtlaselt kiirenev;

2) viimane samm on liiga lihike;

3) hoojooksu ebadige ajastamine ja ritm.

Aratoukel:

1) touge tehakse pakkadelt, puudub rullumine kannalt iile talla;
2) touge ei toimu kahelt jalalt iihtlaselt;

3) raskuskeskme vidhene allaviimine enne touget;

4) hiipatakse kaugusesse;

5) ei kasutata kétehoogu;

6) ebadige koha vo6i aja valik.

Loogil:

1) 160k kovera kiega;

2) kési on iileval juba hoovdtu ajal;

3) aeglane 1060giliigutus;

4) randmekate hilineb v6i puudub {ildse.

Maandumisel:

1) maandutakse sirgetele jalgadele;

2) iiletatakse keskjoon v6i puudutatakse vorku.

Teiste 160giviiside opetamise metoodika sarnaneb otselodgi Gpe-
tamisega, eespool toodud ettevalmistavad ja juurdeviivad harju-
tused tuleb kohandada vastava 166giviisi tehnikaga.
Rindelookide oOpetamisel ja viimistlemisel tuleb silmas pidada
jargmist:

1) oige 1oogiliigutuse omandamisest s6ltub kogu edaspidine areng;
2) opetada ja nouda koikide 166giviiside kasutamist;

3) riindemaéngija pealb oskama kasutada molemat kitt;

4) hea rindemiéngija 166b igasuguseid riindesiote;

5) alati ei ole kasulik liiiia tugevasti;

6) riindeméngija peab nédgema vastaspoole tegevust ja vastavalt
sellele tegutsema;

7) heaks riindemingijaks saab ainult mitmekiilgse kehalise ette-
valmistuse baasil.
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Riindel6okide treening. Kuna riindemingu edukus oleneb eel-
koige méngijate mitmekiilgsusest, siis sellele tuleb rajada kogu
treening. Sageli kipub riindeléokide viimistlemine jddma iihe-
kiilgseks, harjutatakse ainult otselooki ja sedagi enamasti tsoo-
nidest 4 ja 2. Igas treeningutunnis tuleks harjutada vidhemalt
3—4 106giviisi erinevatest tsoonidest, samuti varieerida riinde-
soote. Vahetevahel on kasulik harjutada ka ebatdpsete rinde-
sootude 166mist. Oma lemmiktdsteid oskab igailiks niigi lida.
Tingimata tuleb harjutada kaugete riindesoétude 166mist.
Méngija, kes riindes6odu kauguse tottu loobub riinnakust ja saa-
dab palli lihtsa s66duna iile vorgu, jatab abitu mulje.

Riinnakul esinevatele puudustele voib poorata tihelepanu Oppe-
maéingus. Soovitav on anda erililesandeid, nagu 160k ainult nér-
gema kéega, kasutada ainult pettelooke, ainult poordega 16ok
annab punkti vo6i palli jne. Mangus vihendatud koosseisuga voib
seada tingimuseks riinnaku ainult riindejoone tagant.

Harjutusi tehnika viimistlemiseks:

1. Esimese riindes6odu loomine. Riindel6dk toimub tsoonist 4
(2), riindesoot tsoonist 6 voi 1 (6 voi 5).

2. Ule vorgu tulevate pallide 166mine. Igas eesliini tsoonis palk—
neb iks maéngija, teisel pool vorku treener pallidega. Treener
viskab iile vorgu erineva korguse ja suunaga palle, méngijad tee-
vad kas riindel6ogi voi annavad kaaslasele hiippelt riindesoodu.
Algul visatakse médngu tiks pall, hiljem 2—3 palli jédrjest, et har-
jutada kohanemist ootamatute pallidega. Harjutust teha voist-
konna asetuse variantides.

3. Uksteisele vahetult jidrgnevate riindeséotude 166mine. Méngija
tsoonist 6 s6odab tsooni 3, seal asuv mingija annab riindeséédu
tsooni 4. Tsoonis 4 asuv méngija 166b ja valmistub kohe uueks
160giks. Tsoonis 6 asuv méngija varub endale voéimalikult palju
palle ja s6odab jérjest, paraja tempoga, riindescétjale. Harjutus
arendab riindeméngija kiiret taganemist vorgust.

4. Riindeloogid normaalsest korgemalt vorgult. Harjutus néuab
palli tabamist voimalikult korgelt.

5. Riindeloogid 3—9 m kauguselt vorgust.

6. Ebatapsete riindesootude loomine.

Riindelookide treeningust kulub suur osa harjutustele koos sulus-
tajate vastupanuga ja taktikaliste lilesannetega (vt. «Taktikaline
ettevalmistus»).

Sulustamise 6petamise juurde saab tédielikult asuda alles siis, kui
méngijad valdavad riindelooke. Ettevalmistusi tuleb aga alustada
juba varem. Kulub palju aega ja vaeva, enne kui algajad hak-
kavad aru saama sulustamise tdhtsusest ja kui neil kujunevad
vdlja harjumused selle kasutamiseks maéangus. Kuna algajate
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hiippevoime paigalt on suhteliselt vidike ja ka hiippe ajastamine
valmistab raskusi, siis tuleb Opetamist alustada madalama vor-
guga ja kasutada harjutusi ithe voi teise osa Oppimiseks. Pohja-
lik selgitus maingija individuaalsest taktikast sulustamisel on
liiga laialivalguv, algaja ei suuda seda koéike korraga meeles
pidada. Seepidrast piirdutakse Opetamise algetapil kahe iilesan-
dega: 1) lileshiippe tehnika 6ppimine ja paigalt hlippevoime aren-
damine, 2) elementaarsete teadmiste omandamine sulustamisest.
Algul opetatakse tiksiksulustamist, hiljem selgitatakse koost6od
paarides.

Sulustamise iileshiipet 6petatakse vorgu voi seina juures, et min-
gijad algusest peale omandaksid kite oige liikumise (keha ldhe-
dalt). Seina dares harjutamine tagab hiippe otse iiles, kartusest
maanduda vastu seina hoidub méngija hiippest edasi.
Tahelepanu tuleb poorata kiatehoo kasutamisele hiippel, cest
monel méngijal on harjumus viia kded juba enne dratouget tiles.

Ettevalmistavad ja juurdeviivad harjutused:

1. Mingija imiteerib sulustamist vorgu voi seina juures. Hiipe
paigalt, 6hus vaade katel.

2. Liikumine juurdevotusammudega vasakule ja paremale piki
vorku (40—50 cm vorgust), marguande jarel peatus ja hiipe tles
kéte viimisega vorgu kohale. Edaspidi teha vastuhiipe paariviisi,
hiippele eelneb topeltsamm (ristsamm -+ juurdevotusamm).

3. Treener seisab vorgu juures toolil, kded vorgu kohal, sormed
veidi iile vorgu (kdte vahemaa veidi suurem kui palli raadius).
Méngijad on teisel pool vorku ja imiteerivad tihekaupa sulusta-
mist, nii et nende peopesad treeneri sormi puudutaksid ja need
tagasi likkaksid. Nii on treeneril hea kontrollida kéte oiget
asetust.

4. Treener seisab toolil tsoonis 3 ja hoiab kisi nagu eelmises har-
jutuses. Méangijad paiknevad tihekaupa kolonnides tsoonides 2 ja
4 (vastaspoolel). Kolonnide esimesed lifguvad tsooni 3 ja imitee-
rivad paarissulustamist: 2. tsooni maingija puudutab oma vasaku
kdega treeneri vasakut kitt, 4. tsooni méngija samal ajal parema
kédega treeneri paremat katt.

5. Uhel pool vorku seisab treener pallidega, teisel pool mingijad
uhekaupa kolonnis. Treener viskab palli vorgu kohale iiles, mén-
gija, olenevalt palli teest, valib oige lileshiippekoha ja imiteerib
sulustamist. Korrata sama paarissulustamise imiteerimisega. Har-
iutus on moeldud o6ige iileshiippekoha valikuks. '

6. Mingija seisab ndoga seina poole (50 cm kaugusel), viskab
palli iiles, hiippab ja tabab palli korgpunktis, surudes palli kahe
kédega vastu seina. Hiljem viskab palli endast vasakule vo0i pare-
male.

7. Méngijad on paarides, teine teisel pool vorku (vork on nii
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madal, et mingijate labakded ulatuvad iile vorgu). Uks paarilis-
test viskab palli kahe kidega {ilalt lile vorgu, teine asetab pallile
kided vastu aktiivse randmete kattega.

8. Sama, kuid kérgemalt vorgult, hiippega.

9. Treener seisab korgemal (liksteise peale asetatud mattidel),
viskab palli iiles ja 166b. Méangijad sulustavad kordamdééda. Loo-
gisuund on teada.

10. Sulustaja seisab mattidel, riindeloogid tulevad kindlast
kohast kindlas suunas. Jilgida oiget kateasetust, samuti méaédrus-
tepdrast sulustamist (et sulustaja ei puudutaks palli enne 166jat).
11. Uks paarilistest viskab palli riindesééduna iile vorgu teisele.
Viimane 166b, esimene sulustab. Loogisuund on teada.

12. Uhelt poolt tehakse otselooke, teiselt poolt sulustatakse.

13. Uhel pool vorku asub igas eesliini tsoonis iiks mingija pal-
liga, teisel pool (tsoonis 2) iilejddnud mingijad tthekaupa kolon-
nis. Palliga méngijad 160vad kordamdoda endale ettevisatud palli
teatud suunas, kolonni esimene sulustab jarjest k6iki kolme 166jat
ja liigub kolonni 16ppu (joon. 112). Jirgmisena sulustab teine jne.
Maingija peab oppima Ghus olles jilgima riindeméngija tegevust.
Algajad sulustavad tihti ka siis, kui 160ki ei toimugi. See niitab,
et sulustaja kogu tédhelepanu on pallil, ta ei nide 166jat. Harjutusi:
1. Maingijad seisavad paariviisi vastamisi teine teisel pool vorku.
Uks paarilistest imiteerib 166mist, teine sulustamist. Kui 166ja
ei hiippa (ainult dhvardab), ei tohi ka sulustaja hiipata.

2. Treener vo6i kaaslane imiteerib mitmesuguseid 16oke, sulustaja
peab seda nigema ja imiteerima vastava tsooni sulustamist.

3. Sulustamine madalalt vérgult ilma hiippeta. Uks paarilistest
166b endale ettevisatud palli iile vorgu, teine sulustab. L&ogi-
suund on teadmata.

4. Sulustaja seisab mattidel, lilejddnud méngijad 166vad teiselt
poolt vorku hiippelt. Loogisuund on teadmata.

5. Paarilised asuvad teine teisel pool vorku. Uks paarilistest
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viskab palli iiles ja 160b, teine pliliab riindeméngija tegevuse
pohjal aimata 166gisuunda ja sulustada.

Suur tdhtsus on hiippe 6igel ajastamisel. Sagedamini esinevaks
veaks on liiga varane ileshiipe. Selle véltimiseks voib kasutada
treeneri marguannet, s. t. méngija ei hiippa enne, kui on saanud
selleks kaskluse.

Sagedamini esinevad vead sulustamisel:

1) hiippe ebadige ajastamine;

2) katehoo kasutamata jatmine {ileshiippel;

3) labakédte vale asetus (kded liiga laiali, sormed koos);

4) {ileshiippekoht valitakse palli, aga mitte 160gisuuna jérgi;

5) jalgitakse ainult palli;

6) hoojooks risti vorgule;

7) parast sulustamist ei valmistuta enesejulgestuseks;

8) palli puude enne l6djat;

9) randmekate enne palli puudutamist;

10) mittekiillaldane liikumiskiirus.

Sulustamise viimistlemisel tuleb harjutused muuta voéimalikult
maiangulédhedgseks.

1. Uhel pool vorku kolm sulustajat, teisel pool tsoonides 2 ja 4
riindemaéngijad, riindesoot tsoonist 3. Sulustajad ei tea, missu-
gusest tsoonist riindelédk tuleb. Ulesandeks on igale 15ogile
vastata paarissulustamisega.

2. Uhel pool vérku kolm sulustajat, teisel pool kolm l66jat ja
sootja. Runnak teiselt soodult 1dbi vabastaja. Sulustajad peavad
organiseerima igale 166gile paarissulu.

3. Uhel pool vérku kolm sulustajat, teisel pool kolm riindemin-
gijat. Riinnak esimeselt riindesoodult voi hiippelt pettesdsdult.
Sulustajate iilesandeks on vastavalt olukorrale kasutada tksik-
vOi paarissulustamist.

4. Treening sulustaja kahekordseks hiippeks. Riindemingijad asu-
vad tsoonides 2 ja 3, sulustaja vastaspoolel tsoonis 4. Uks riinde-
maéngijatest annab teisele esimese riindes6odu, teine hiippelt pette-
s60du. Sulustaja peab joudma hiipata vastu moélemale mingijale.
Sulustaja liikuvuse arendamiseks tuleb rakendada harjutusi
riindelookide sulustamiseks kogu vorgu ulatuses kahe ja iihe
méngija poolt. Edasijoudnute treeningus on esikohal sulustamise
taktika viimistlemine (vt. «Taktikaline ettevalmistus»).
Oppemiingu juurde véiks teoreetiliselt asuda siis, kui algteadmised
litkumisest, s66dust ja pallingust on olemas. Ilma eelneva prak-
tilise ettevalmistuseta aga neist algteadmistest ei piisa, algajad
lihtsalt ei oska neid rakendada méangus. Tee silumist méngule
alustatakse juba esimesest tunnist ettevalmistavate mingudega.
Nendeks voivad olla rahvastepalli ja pioneeripalli eri variandid
ning spetsiaalselt vérkpallimanguks kohandatud liikumismingud
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(vt. «Erialane kehaline ettevalmistus, liikumismingud»). Hiljem
rakendatakse neis méngudes juba vorkpallimingu asetust, koh-
tade vahetust jne. Oppemingus ei kasutata palli mingupanemi-
seks esialgu pallingut, vaid {iilaltsootu (viljaku keskelt). Orien-
tatsiooni arendamiseks vo6ib méngida mitme palliga. Edaspidi
tuleb juurde tiilesanne miéngida ainult kolme puutega. Algul
rakendatakse lihtsustatud mé&drusi — sd6tmisel fikseeritakse
ainult jimedad vead, pallimiseks antakse kaks katset jne. Pikka-
modda peavad aga noéudmised mingu puhtuse osas kasvama. Ka
hiljem tuleb oOppemingus pidevalt rakendada ndéuet mingida
teatud kindlale iilesandele. Ulesandeks véib olla mingisuguse
tehnilise votte kasutamine vo6i taktikaline tegevus. Et tlilesannet
toesti tdidetaks, voib selle eest arvestada voéistkonnale lisapunkti.

KEHALINE ETTEVALMISTUS

Kaasaegne vorkpall plistitab méngijatele korged néuded keha-
liste voimete osas. Kuna vorkpalliméngija peab olema suuteline
tditma nii kaitse- kui riindeméngija funktsioone, tuleb tal teha
mitmesuguseid liikumisi suurte kiiruste ja ootamatute pidurda-
mistega, kukkumisi, hiippeid jne. Tehniliste votete arv voib ula-
tuda tihes méngus 500-ni, sealhulgas maksimaalse korgusega
hiipete arv 200-ni. Kui pall piisib pikemat aega mingus, teeb
maingija erinevaid tehnilisi votteid ridamisi.

Arvestades seda, et voistlusming  vo6ib kesta 2,5—3 tundi, on
selge, et vorkpallimédngija kehalised omadused peavad olema
viaga mitmekiilgsed.

Koiki neid omadusi arendab ka méng ise, kuid kaugeltki mitte
piisavalt. Vorkpallur peab pidevalt tegema tdiendavaid harjutusi
kehaliste voimete tostmiseks, alustades juba esimesest Oppusest.
Parema kehalise ettevalmistuse saanud maingijad omandavad
mairgatavalt kiiremini méangu tehnilised ja taktikalised vétted.
Kehaline ettevalmistus koosneb kahest osast — iildisest ja eri-
alasest kehalisest ettevalmistusest.

Uldise kehalise ettevalmistuse (UKE) eesmirgiks on méngija har-
mooniline arendamine, tervise tugevdamine, funktsionaalsete
voimete tostmine ja pohiliste kehaliste omaduste — Kiirus, joud,
vastupidavus, osavus, painduvus — arendamine.

Péhiliste kehaliste omaduste arendamisel peetagu silmas, et see
toimuks proportsionaalselt kogu kehalise arenguga. Uldiseks
kehaliseks ettevalmistuseks kasutatakse harjutusi, mis on suuna-
tud teatud kindla omaduse arendamiseks. Kuigi need harjutused
viahemal maiidral arendavad ka teisi kehalisi omadusi, Klassifit-
seeritakse need selle jargi, millist omadust nad peamiselt aren-
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davad. Nii rdaagimegi joudu, kiirust, vastupidavust, painduvust
ja osavust arendavatest harjutustest.

Minguolukorras on kéik nimetatud kehalised omadused {iiks-
teisega seotud. Kasutades treeningul tiihe voi teise omaduse
arendamiseks suunatud harjutusi, saab likvideerida méngijate
vastavaid puudujiddke., Kehaliste omaduste arendamiseks kasu-
tatakse jargmisi meetodeid: suutlikkuse piirini, maksimaalselt
intensiivne, korduv, vahelduv, intervalliline, Kkiirendusega, riit-
miline, méinguline, vaéistluslik.

UKE vahend ja vormid véivad olla viga mitmesugused, soltu-
des eelkdige harjutajate east ja treeninguperioodist. Peamisteks
vahenditeks on {ildarendavad voéimlemisharjutused, akrobaatika,
jooks, hiipped, heited ja visked, sportméngudest korvpall, virav-
pall, jalgpall ja mitmesugused liikumisméngud.

Nende valik oleneb oppuse iilesandest ja ldbiviimise tingimustest.
Uldarendavaid harjutusi véib liilitada igasse tundi ja tunni ossa.
Voimlemis-, kergejoustiku- ja akrobaatikaharjutusi, korvpalli,
varavpalli ja liikumisméinge kasutatakse nii tunni ettevalmista-
vas kui ka pohiosas, Pohiosas eriti oppuse algetapil, kus tehnika
oppimisel koormus kipub langema. Kiirus- ja osavusharjutused
viiakse tavaliselt 1dbi tunni ettevalmistavas osas, joudu ja vastu-
pidavust arendavad harjutused lopetavas osas.

Uldarendavate harjutuste ldbiviimiseks rakendatakse perioodiliselt
omaette tunde. Siin peab silmas pidama tilesannete jarjekorda —
tunni pohiosa algul tehakse kiirust, 16pus vastupidavust arendavaid
harjutusi. Tavaliselt pannakse peardhk paari kehalise omaduse
arendamisele. Kui aga tunnist pithendatakse ainult osa tldkeha-
lisele ettevalmistusele, siis on soovitav votta eesmirgiks ainult
tthe omaduse arendamine.

UKE vormideks on ka hommikuvéimlemine ja individuaalsed
iilesanded. Individuaalseid tilesandeid kasutatakse tihti voéistlus-
perioodil.

Uldarendavad véimlemisharjutused on suunatud osavuse, pain-
duvuse, jou ja kiiruse arendamiseks. Nende eeliseks on suur
valikuvoéimalus erinevate lihasgruppide ldbitéotamiseks. Har-
jutusi voib teha nii vahenditeta, vahenditega (topispallid, v6im-
lemiskepid, kasikud, hiipitsad) kui ka voéimlemisriistadel.

Kite ja o6lavoo harjutused:

Harjutused vahenditeta:

1. Kite hooringid ja vibutused paigal ja liikumisel.

2. Olgade viimine ette ja taha ning tostmine ja langetamine
paigal ja liikumisel.

3. Olgade ringitamine eest alla ja eest liles paigal ja lnkumlsel

4. Algseis, kided sormseongus seljal. Katevibutused taha. Sama
konnil, painutusega ette.
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5. Algseis, kded ees. Kitevibutused iiles koos kdverdamisega
kiilinarliigestest.

6. Konnil sirgete kdte ristitamine kdte viimisega eest iiles ja
alla.

7. Kiate hooringid vasakult (paremalt) iiles.

8. Toenglamang. 180-kraadise poordega vasakule tagatoengla-
mangusse ja 180-kraadise péordega vasakule toenglamangusse jne.
9. Liikumine tagatoenglamangus («vdhkide kond»).

10. Polvitus. Langemine ette koverdatud kétele ja toukega
tagasi ldhteasendisse jne.

11. Toenglamang. Kite koverdamine ja sirutamine. Sama, kuid
toenglamang sormedel.

12. Toenglamang. Kite toukega kiteplaks ees, tagasi lihteasen-
disse.

13. Langemine ette toenglamangusse koverdatud kétele, toeng-
lemisega toenguppseisu, tous ldhteasendisse (nooremad mattidel).
14. Paarilised rinnati, kded kaaslase o6lgadel. Kallutusvibutused
ette (pea kuklas).

15. Paarilised rinnati sérmseongus. Kite koverdamine ja siru-
tamine kaaslase vastupanuga.

16. Sirgete kidte tostmine ja langetamine kaaslase vastupanuga
(hoidega kiilinarliigestest). .
17. Kiéte vastassuunalised hooringid paigal ja liikumisel.

18. «Kéiru».

19. Sama, kuid edasiliikumine toimub kite {iheaegsete tdouge-
tega.

20. Parema ja vasaku kie ringitamine kaaslase médduka vastu-
panuga (hoiab kidest kinni) mitmesugustes ldhteasendites.

21. Paarilised rinnati, ristvottes pihkseongus. «Saagimine».

22. Paarilised rinnati sulgseisus. Paarilise tasakaalust véljavii-
mine vastastikuste kdetougetega.

Harjutused topispallidega (1—2 kg):

1. Palli tostmine ja langetamine sirgete kdtega erinevates lihte-
asendites (istes, polvituses, kohuli ja selili).

2. Iste, pall ilal. Kite ringitamised palliga erinevates tasapin-
dades.

3. Iste, pall ilal. Kitevibutused.

4, Harkseis, pall taga. Kiatevibutused taha kallutusega ette.

5. Iste, 6la juures kummalgi kiel pall. Pallide téstmine ja lange-
tamine iiheaegselt ja vaheldumisi.

6. Palli lileandmine tihest kdest teise imber keha.

7. Pallivise kahe kiega iile pea iiles ja plilidmine poordega.

8. Harkseis, pall paremas kédes. Vise lile pea vasakusse kitte ja
tagasi.

9. Pallivise selja tagant lile pea ette ja piliidmine.
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10. Palli viskamine v6i veeretamine ja plilidmine paarides mit-
mesugustest lihteasenditest erinevates viisides kahe ja tihe kiega,
the voi kahe palliga.

Harjutused vdimlemiskeppidega:

1. Algseis, kepp rohtsalt all. Sirgete kdte viimine tlalt taha ja
tagasi.

2. Harkseis, kepp rohtsalt ees. Kepivddanakud ees.

3. Paarilised rinnati, kepp rohtsalt ees. Uks paarilistest piiiiab
keppi keerata vertikaalasendisse, teine avaldab vastupanu.

4. Paarilised kédgaristes rinnati, tallutsi, kepp rohtsalt ees.
Vasaku ja parema kde tombamine vasakule ja paremale alla,
kaaslase vastusurvel.

5. Paarilised harkistes rinnati, kepp rohtsalt rinnal. Kéte siruta-
mine iles kaaslase vastusurvel.

6. Paarilised harkseisus rinnati, kepp rohtsalt ees. Kite kover-
damine iiheaegselt keha kallutamlsega ette.

7. Esimene algseisus, kepp rohtsalt all taga; teine seisab esimese
taga péarildi ning hoiab kepiotstest kinni. Teine tombab keppi
taha, esimene avaldab vastusurvet; esimene teeb painutuse ette,
teine tombab samal ajal keppi taha.

8. Esimene selili, kepp rohtsalt ees; teine toenglamangus vastas-
suunas, kded toengus kepil. Esimene koverdab ja sirutab kied;
teine koverdab ja sirutab kded; mélemad kdverdavad ja siruta-
vad kided iiheaegselt.

9. Paarilised istes rinnati, tallutsi, kepp rohtsalt ees. Kaaslase
tombamine piisti (vdgikaikavedamine).

10. Paarilised parildi, esimesel kepp rohtsalt kuklal, teine hoiab
kepiotstest. Esimene tombab keppi ette iiles, teine avaldab vas-
tupanu.

11. Paarilised périldi, kepp rohtsalt tilal. Esimene tombab keppi
ette, teine avaldab vastusurvet.

Harjutused kdsikutega:

1. Kite tostmine kisikutega eest voi korvalt liles ja alla mitme-
sugustes ldhteasendites.

2. Kite ringitamine kidsikutega mitmesugustes suundades, Kkas
eest, korvalt, vasakult voi paremalt {iles ja alla.

3. Kied kisikutega korval. Kéte ringitamine kiitinarliigestest,
randmetest.

Harjutused kummiamortisaatoritega:

1. Harkseis, kided ees voi iilal. Sirgete kidte rebimine korvale,

2. Algseis, parem kisi all, vasak koverdatult 6la juures, amor-
tisaator selja taga. Vasaku k#e sirutamine iiles. Sama teise
kiega.
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3. Seis amortisaatoril, kded all. Kédte koverdamine kiilinarliiges-
test ja ldhteasend.

4. Amortisaator kinnitatud seina kiilge, seis ndoga vo6i seljaga
seina poole. Kdte koverdamine ja sirutamine.

Harjutused kerelihastele:

1. Harkseis, kded nurkselt rinnal. Kerepooded vasakule ja
paremale.

2. Kerepainutused ette, puudutada sdormedega maad.

3. Harkseis, kided iilal. Kereringitamine vasakule ja paremale.

4. Harkiste. Kerepainutused jarelvibutusega ette, paremale ja
vasakule.

5. Selili, kded korval. Jalgade tostmine vibutamisega.

6. Selili, kded korval. Jalgade ringitamine.

7. Tagatoenglamang. Jalahood ette wvaheldumisi parema ja
vasaku jalaga.

8. Toenglamang. Jalahood taha-iiles vaheldumisi parema ja
vasaku jalaga.

9. Kohuli. Ulakeha ja jalgade tostmine vaheldumisi.

Harjutused topispalliga (1—2 kg):

1. Selili, pea topispallil, jalad harkis. Puusade tostmine ja lange-
tamine.

2. Kohuli, pall poidade vahel. Jalgade koverdamine ja siruta-
mine.

3. Selili, pall poidade vahel. Jalgade koverdamine, sirutamine
ette, koverdamine ja langetamine ldhteasendisse.

4. Harkseis, pall kuklal. Kere kallutusvibutused ette. Sama
ldhteasend, painutus taha.

5. Selili, pall poidade vahel. Tous istesse, jalgade koverdamine
ja kédtehaare podlvedest.

6. Iste, pall kuklal. Laskumine selili ja tous istesse.

7. Harkseis, pall rinnal. Painutus ette, pallivise jalgade vahelt
tles ja plilidmine poordega.

8. Iste, pall poidade vahel. Laskuda kumeralt seljale jalgade
tostmisega ette, haarata kiatega pall, tagasi lihteasendisse.

9. Seis, pall poidade vahel. Hiippel jalgade kiire koverdamisega
visata pall iiles ja piitda.

10. Paarilised istes rinnati 2—5 m kaugusel, pall on esimesel
kuklal. Esimene laskub selili, istesse toustes soodab palli pea
tagant kahe kédega teisele.

Harjutused voimlemiskeppidega:

1. Paarilised istes rinnati, tallutsi, kepp rohtsalt ees. Painutu-
sed vaheldumisi ette ja taha kaaslase vastusurvel.
2. Esimene selili, kepp rohtsalt rinnal, teine seisab esimese
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olgade juures harkseisus. Teine kallutab ette, haarab kitega
kepi ja sirutab, tostes esimest, kes hoiab ennast pinges ulesiru-
tatult.

3. Paarilised kallutusharkseisus rinnati, kepp rohtsalt tilal. Kere
kallutusvibutused ette; kerepéorded jarelvibutusega.

4. Paarilised algseisus selitsi, kepp rohtsalt olgadel. Viljaastega
ette kerepainutus taha, kitesirutus tiles ja lihteasend.

5. Paarilised harkseisus selitsi, kepp rohtsalt olgadel voi {ilal.
Painutused vasakule ja paremale. Sama, kaaslase vastusurvel.

Harjutused kdsikutega:

1. Harkseis, kded kiasikutega 6lgadel. Kerekallutused ette, painu-
tused vasakule ja paremale ning taha.

2. Selili, kded olgadel. Tous istesse ja laskumine ldhteasendisse
(jalad varbseina all).

3. Kohuli voimlemispingil, kded koverdatult iilal, paariline hoiab
jalgadest. Kaksikpainutus taha ja ldhteasend.

4. Kied ees, korval, iilal, rinnal jne. Kerepoorded vasakule ja
paremale. Sama jéarelvibutusega.

Harjutused kummiamortisaatoritega:

1. Amortisaatorid kinnitatud seina kiilge, seistes voi istudes, selg
- seina poole, kded koverdatult oGlgade juures. Kallutused ette
(vaade ette).

2. Sama, kuid istes, ndgu seina poole. Kallutused taha.

- 3. Sama, kuid seistes, kiilg seina poole. Painutused vasakule
vOi paremale.

Harjutused jalgadele ja puusavoole:

1. Kond pidkkadel, kandadel, péia sise- ja vilisservadel.

2. Algseis, jalg ees all. Poiaringid tihes®ja teises suunas.

3. Kiikkishiiplemised paigal, liikumisega edasi, tagasi, paremale,
- vasakule, pooretega jne.

4. Sama mitmesuguste kételiigutustega, nagu kétehood, hoorin-
gid, vibutused jne.

5. Harkseis, kded ees kérval. Parema jala hoog ette puutega
- vasakut kitt ja lihteasend. Sama, teise jalaga.

6. Kond viljaastesammuga.

7. Viljaasted ette jdrelvetrumisega. !

8. Selili. Jalatoste ette kdtehaardega jalast, passiivsed jalavibu-

- tused ette iiles.

9. Paarilised selili, jalad tallutsi ja pdlvist koverdatud. Jalgade
vahelduv kéverdamine ja sirutamine.

10. Paarilised selitsi, kded pihkseongus iilal. Laskumine kiikki
ja tousmine. }
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11. Paarilised selitsi, kded kiilinarvarsseongus. Laskumine istesse
ja tous ldhteasendisse.

12. Paarilised selitsi, kded pihkseongus all. Laskumine kiikki
iithel jalal, teine jalg ees, ja tousmine.

13. Pélvitusiste, kded taga. Kédtehooga ette iiles hiippega kiikki.
14. Rististe. Tous algseisu kite abita. Sama, poordega 180 kraadi.
15. Hiiplemised tiihel jalal, teine jalg pdlvest kdverdatult taga,
hoidega poiast.

16. Kiikkimised kahel ja iihel jalal.

17. Mitmesugused (sulghiipped, tiihel jalal, sammbhiipped jne.)
hiipped mattidel, liival, lumel.

Harjutused topispallidega:

1. Hiipped iihel ja kahel jalal iile topispalli (ette, taha, korvale).
2. Algseis. Pallivise iiles ja piitidmine istes.

3. Iste. Pallivise iiles, tous algseisu ja palli piiiidmine.

4. Paarilised rinnati kiikis. Palli s66tmine teineteisele (paigal ja
liikumisega).

5. Paarilised istes rinnati, jalad koverdatud. Palli toukamine
teineteisele parema ja vasaku jalaga v6i mélema jalaga koos.

Harjutused hiipitsatega:

1. Hiiplemised hiipitsa tiirutamisega eest v6i tagant alla (sulg-
hiiplemine, vasakul v06i paremal jalal, jalalt jalale paigal voi
liikudes edasi, tagasi, vasakule, paremale jne.).

2. Kiikk, hiipits pooleks paremas kées. Kiikishiiplemine hiipitsa
keerutamisega jalgade alt.

Sportméngudest kasutatakse vorkpallurite ettevalmistamisel
koige sagedamini korv-, viarav- ja jalgpalli. Need méingud aren-
davad koige enam vorkpallurile vajalikke kehalisi omadusi, kas-
vatavad ka tahtejoudu. Nende abil on voimalik rakendada suuri
koormusi nagu mairkamatult, emotsionaalses vormis. Voimaluse
piirides tuleb Gpetada ka nende miangude tehnikat ja tutvustada
maéadrusi. Médngida voib esialgu lihtsustatud méidruste jargi voi
kasutada ettevalmistavaid ménge nagu «Voitlus palli pérast»,
«Pall piitidjale» jne.

Kergejoustikuga tegelemine tagab vidga mitmekiilgse kehaliste
omaduste arengu. Vorkpalluri seisukohalt on kergejoustikul
eriline tdhtsus kiiruse ja hilippevoime arendamisel.

Peale nimetatute kasutatakse abistavate spordialadena veel uju-
mist, suusatamist, uisutamist ja jaahokit.

Uheks poéhiliseks vahendiks laste iildkehalises ettevalmistuses on
litkumismdngud. Vorkpallitundides on liikumisméangudel kindel
koht, eriti Oppeprotsessi algperioodil. Kuna norga méinguoskuse
juures on vorkpallimidng ebahuvitav ja vidhese liikumisega, on
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liikumisméangud sel perioodil suurepidraseks «aseaineks». Peale
iildkehalise ettevalmistuse ja emotsionaalsuse kasvatavad nad
vorkpallurile nii hddavajalikke omadusi nagu distsiplineeritust,
seltsimehelikkust, ausust ja kollektiivsust (méangureeglitest kin-
nipidamine ja isiklike huvide allutamine kollektiivi huvidele).
Vorkpalli oOppe-treeningtoos kasutatakse spetsiaalseid minge,
mis oma iseloomult on koéige lidhedasemad- vorkpallile. Nende
méngude otseseks iilesandeks on tee silumine vorkpalliméngule
endale ja need on toodud erialase kehalise ettevalmistuse osas.
Uldiseks kehaliseks ettevalmistuseks voib kasutada mitmesugu-
seid méange ruumis, védljakul, maastikul ja vees (vt. E. Isop «Lii-
kumisméangud», «ER» 1958). Voimlas kasutatavatest mingudest
on sobivamad: kullimidngud («Joonekull», «Jalad maast» jne.),
mitmesugused teatejooksud, rahvastepall, «Tabamine marssimi-
sel», «Jahimehed ja pardid», «Numbrite vahetus», «Keksijad-
varblased», «Ong», «Liikuv mirklaud», «Kindluse kaitsmine»,
«Pallide veeretamine», «Vea iile joone», «Metslaste tants», «Taba
palli», «Tulevahetus», «Tabamine palliga», «Koievedu», «Voitlus
palli pérast», «Viahkide jalgpall».

Erialane kehaline ettevalmistus (EKE) on suunatud vérkpalli-
mangija spetsiifiliste kehaliste omaduste ja voimete arendami-
sele. EKE on vahetult seotud mingu tehnika ja taktika Oppimise
ja omandamisega. Vahenditeks on harjutused, mis aitavad aren-
dada teatud kindlaid, vorkpallurile vajalikke omadusi, nagu lii-
kuvust, reaktsioonikiirust, hiippevéimet, orientatsiooni jne. EKE
peab tagama koigi pohiliste kehaliste omaduste arengu, kuid
mitte enam tiildises, vaid spetsiaalses suunas (erialane kiirus, eri-
alane vastupidavus jne.).

EKE harjutused jagunevad harjutusteks vahenditega ja vahendi-
teta. Peamisteks vahenditeks on topispallid, tennisepallid, hiipit-
sad, kummist amortisaatorid, kidsikud. Eriline koht on spetsiaal-
setel liikumisméngudel ja teatevoistlustel.

Uhes tunnis on soovitav kasutada mingil méiéral iihesuguseid
EKE harjutusi. Jarjekord voiks olla jargmine: harjutused
reaktsioonikiiruse, tahelepanu, koordinatsiooni, liikumiskiiruse,
jou ja kiirusliku jou arendamiseks, mingud ja teatevéistlused
takistuste liletamisega. Koiki neid vo6ib rakendada tunni etteval-
mistavas osas. Harjutused, mis on otseselt seotud tehnika Gppi-
misega, viiakse ldbi vahetult enne vastava elemendi tditmist
vorkpalliga. Naiteks: s6oduks ettevalmistav harjutus topispalliga,
siis alles vorkpalliga; s66du imiteerimine laskumiselt ilma pallita,
siis palliga jne. Siin tuleb jdlgida, et ettevalmistav harjutus, mis
sarnaneb vastava tehnilise votte voi selle osaga, oleks - nouete-
kohaselt tdidetud. Harjutusi tuleb valida nii, et ithed neist oleksid
seotud momendil oOpitava vottega, teised aga valmistaksid ette
uue elemendi Oppimist jargmistel oppustel.

10 Vérkpall
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Vorkpallimédngija iiheks tdhtsamaks omaduseks on kiirus. Kii-
ruse arendamisega ndhakse palju vaeva, kuid tulemusi annab
oodata, eriti tiitarlastel. Kodige tanulikumad aastad kiiruse aren-
damiseks on 10—12. Vorkpalluri spetsiaalne kiirus avaldub mit-
meti: reaktsioonikiirus, stardikiirus, liikumiskiirus, pidurdamis-
kiirus, {lleshiippekiirus, tehnilise votte taditmise kiirus, tegevuse
muutmise Kkiirus.

Reaktsiooni-, stardi- ja liikumiskiirusest oleneb méngija Gige-
aegne joudmine tegevuspaika, millest omakorda soltub votte
edukus.

Eriline koht vorkpalluri erialases kehalises ettevalmistuses on
kiiruse ja jou arendamisel vorkpallile iseloomulikus seoses. Pal-
lingute ja riindelookide tditmisel on sel méaidrav tahtsus.
Reaktsioonikiiruse arendamiseks kasutatakse harjutusi, kus
varem kokkulepitud signaali v6i tingimuste muutmise peale
noutakse silmapilkset reageerimist, teatud tiilesande kiiret téait-
mist. Signaaliks v6ib olla palli asukoht treeneri suhtes (pall
uleval, all, paremal, vasakul, poérandal jne.) véi vilesignaalid
(pikk, liihike, iiks, kaks jne.). Ulesandeid alustatakse nii paigalt
kui liikumiselt.

Ulesanded véivad olla jargmised:

1) muuta liikumisviisi;

2) muuta liikumissuunda;

3) muuta Kkiirust;

4) teha imiteerivaid harjutusi;

5) koigi eespool toodute ithendamine.

Stardikiirust arendatakse startidega mitmesugustest asenditest:
piisti, istes, selili, k6huli (ndo voi seljaga jooksu suunas). Naiteks:
méngija istub riindejoone taga, seljaga vorgu poole, viljaku
keskel ripub pall 20—50 cm pdérandast. Vile puhul mingija
touseb, péorab ja imiteerib riindel6oki, jookseb pallini ja soodab
(s66duviis soltub palli korgusest). Aeg fikseeritakse stopperiga
vilest kuni palli puuteni.

Liikumiskiiruse arendamiseks kasutatakse harjutusi, mis sisal-
davad litkkumisi maksimaalse ja sellele ldhedase kiirusega. Kiirust
tuleb arendada koikide liikumisviiside juures. Siin voib siduda
suuna, liitkumisviisi ja kiiruse muutmisi.

Kiirusharjutusi ei tohi teha vidsimuseni. Harjutused olgu inten-
siivsed, kuid liihiajalised ja sagedased. Kiiruse arendamisel on
asendamatud teatevdistlused ja jooksuméngud.

Harjutused kiiruse arendamiseks:

1. 20—30 meetri jooks maksimaalse kiirusega piisti- ja madal-

stardist.
2. Sama, kuid selg ees.
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3. Sama, kuid liikumine vasakule v6i paremale madalas asendis
juurdevotusammudega, hiipetega jne.

4. Miéngijad jooksevad ringselt. Signaali puhul spurdib kolonni
viimane ette, edasi jargmine jne.

5. Jooks peatuste ja suunamuutustega. Start wvoérkpallivdljaku
otsjoone tagant, jooks 12 m (kaugema riindejooneni), posre 180
kraadi, jooks esimese riindejooneni, poore, jooks teise riindejoo-
neni, poore, jooks esimese riindejooneni, péére, jooks vastaspoole
otsjoone taha (12-6-6-6-12).

6. Sama liikumine, kuid tagasijooksul on selg ees.

7. Stardid mitmesugustest ldahteasenditest (istes, kéhuli, selili,
polvituses, toenglamangus jne.), ndo, selja voi kiiljega stardijoone
suunas.

8. Hiiplemised hiipitsa tiirutamisega, maksimaalse sagedusega.
9. Mingijad on rindejoonte taga. Pallivise vorku, spurt pallile
jarele, palli kinnipiitidmine. Jark-jargult suurendatakse stardl-
joone kaugust vorgust (kuni otsjooneni).

Kiirusharjutuste liikumised peaksid sarnanema voéimalikult vork-
palluri liikumisega védljakul. Tehnika imiteerimisele eelneb liiku-
mine, mis on iseloomulik antud elemendile Niiteks: liikumisele
piki vorku jargneb sulustamise, liikkumisele risti vorku — riinde-
166gi imitatsioon.

Vorkpalluril on vaja tugevaid sorme-, kite-, 0olavoo-, kere-,
tuhara-, reie- ja saidrelihaseid. Jou arendamiseks on kahesuguseid
harjutusi, tihed, mis kindlustavad jou kasvu lihasmassi arvel, ja
teised, kiiruslikud jouharjutused, mis soodustavad jou kasvu
lihaskiudude kokkutémbe kiiruse suurendamise arvel. Vorkpal-
luri spetsiaalne joud seisneb just lihaste kiires kokkutdmbes.
Sellest s6ltub hiippe korgus, riindelodgi tugevus jne. Mingija
voib olla védga jouline, kuid ta pole suuteline tugevaks 166giks,
kuna ta ei suuda kontsentreerida oma joudu sellele minimaalsele
ajale, mil toimub 166k. v

Jouharjutused vo6ib jagada nelja gruppi:

1) harjutused viikeste raskustega, maksimaalse kiirusega;

2) harjutused keskmiste ja suurte raskustega;

3) hiippeharjutused keha raskendamisega;

4) harjutused, mis on vahetult seotud tehniliste votetega.
Nooremate (11—14 a.) juures kasutatakse harjutusi esimesest,
kolmandast ja neljandast grupist. Siia kuuluvad harjutused
topispallide ja kéasikutega, heited (pall, granaat, kuul), akrobaa-
tilised harjutused, hiipped, joudu arendavad maingud. Kasutata-
vate raskuste kaal ei tohiks iiletada 2 kg. Peardhk tuleb panna
harjutuste tditmise Kkiirusele.

Alates 15. eluaastast rakendada véhehaaval har]utu51 teisest
grupist (koiel ronimine; kiikkimine, partner &lgadel; harjutused

10*
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tostekangiga). Uhes tunnis on soovitav teha harjutusi nii kitele
kui jalgadele.

Vene NFSV teeneline treener R. Moroz* soovitab tostmisel silmas
pidada jargmist:

1. Harjutusi raskuste tostmisega tuleb 1dbi viia aastaringselt,
voistlusperioodil koormust vidhendada.

2. Harjutusi voib kasutada soojendusel (vidikese koormusega) ja
treeningu pohiosa 16pus (koormust suurendades).

3. Harjutused raskuste tostmisega tuleb 1dbi viia parast lildaren-
davaid harjutusi.

4. Treeninguid jou arendamiseks labi viia vihemalt 2—3 korda
nidalas.

5. Jouharjutuste efektiivsus so6ltub vahendite kaalust, korda-
miste arvust ja tditmise kiirusest, s. t. harjutusi tuleb korrata
teatud ajavahemikus ja tempos teatud arv kordi (védikesed ras-
kused). Selleks kasutada metronoomi ja stopperit.

6. Koormus peab tiildreeglina ililetama tavalise treeningu koor-
muse, sellega tagatakse Kkiirusliku jou ja hiippevoime vastupida-
vuse arendamine.

7. Jouharjutuste ldbiviimisel tuleb rangelt ldhtuda sportlase
individuaalsetest erinevustest (vanus, tervislik seisund, treenitus
jne.) ja silmas pidada harjutajate norku ning tugevaid kiilgi.

8. Eelistada diinaamilisi harjutusi.

9. Uhendada jouharjutused venitus- ja l6dvestusharjutustega.

10. Vorkpallurile on koige otstarbekohasemad harjutused kesk-
miste raskustega (60—709% maksimaalsest) ja monikord (1 kord
8—10 pdeva jooksul) suurte (75—85%) raskustega.

Harjutused hiippevoime arendamiseks:

1. Kiikkimised, tous jalgade kiire sirutuse ja kidtehooga. Sama,
hiippega iiles.

2. Paarilised selitsi. Kiikkida, istuda porandale ja tdusta ldhte-
asendisse (kidte abita).

3. Hiipped kahelt jalalt toukega, paigalt ja hoojooksult, iiles-
riputatud eseme (maksimaalsele korgusele) puudutamisega.

4. Hiipped kahelt jalalt toukega paigait, {iilesriputatud eseme
(optimaalsele korgusele) puudutamisega kahe kdega. Hiipata
tempoga, peatusteta.

5. Hipped 180—540-kraadiste pooretega Ghus.

6. Hiipped erinevate korgustega riistadele v6i mativirnale.

7. Hiipped ile takistuste.

8. Korvpalli sé6dtmine vastu seina ja ptiidmine hiippel.

* P. Mo po3. K Bonpocy o CHMIIOBOI1 ITOATOTOBKe BoseridoavcroB. Mocksa 1968.
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9. Hiipped iihel ja kahel jalal liikumisega edasi, tagasi, paremale,
vasakule, pooretega jne.

10. Hiipped paigal kahelt jalalt toukega, pdlvede toomisega
vastu rinda.

11. Hiipped paigal, vaheldumisi imiteerida hiippelt s66tu, riinde-
160ki parema ja vasaku kédega.

12. Hiipped jalalt jalale kohapeal.

13. Hoota kaugushiipped.

14. Hoota kolmikhiipped.

15. Hiipped trepist voi méest tiles (kahel ja iihel jalal, samm-
hiipped).

16. Kulliming kiikishiiplemisega.

17. Hiipped paigal, jalgade hargitamise ja k&idritamisega.

18. Hiipped hiipitsaga erineva korguse ja tempoga.

19. Hiipped hoojooksult (2—3 sammu) kahelt jalalt toukega,
korvirdnga (korvilaua) puudutamise ja riindel6ogi imiteerimisega.
20. Hiipped vorgu juures mitmesuguste riindeléokide imiteeri-
misega (hoovott riindejoone tagant).

21. Hipped vorgu juures sulustamise imiteerimisega.

22. Teatevoistlused mitmesuguste hilipete rakendamisega.
Hiippevoime oleneb sportlase voéimest arendada liihikese aja
jooksul (toukel) maksimaalset pingutust. Hiippevoime aluseks on
lihaste silisteemi t66 hetkelisus. Oluliseks komponendiks on siin
joud, kuna liigutuste kiirus so6ltub lihasejoust. Hiippevoime
arendamine on seega lahutamatult seotud jou arendamisega.
Seepérast on hiippevoime tostmisel tdhtis koht harjutustel ras-
kustega. Vahenditeks voivad olla topispallid, liivakotid, késikud,
kaalupommid, tostekangid, tostekangi kettad, kaaslased. Alustada
tuleb viikestest raskustest, tostes jark-jargult raskuste kaalu
ja harjutuste arvu.

Ndidisharjutused:

1. Siigav kiikk, kides topispall. Jalgade Kkiire sirutamine palli
rebimisega tiiles. Sama, hiippega diiles.

2. Kitel 2—3 topispalli. Hiipped tihel ja kahel jalal liikumisega
edasi, tagasi, paremale ja vasakule.

3. Kiikkimised, liivakott turjal.

4. Kiikkimised, partner turjal (toetuda varbseinale).

5. Korvpalliming, partner turjal.

6. Hiipped tinavddga.

7. Seis iihel jalal v6imlemispingil, kdega toetuda seinale, vaba
jala poia kiiljes 1—3,5-kg raskus. Vaba jala vibutused ette-taha
voimalikult korgemale.

8. Hoota kaugushiipped, raskus seljal.

9. Jalalabade painutamine, sirutamine ja ringitamine. Jalalaba
kiilge on kinnitatud 2—10-kg ketas voi késik.
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10. Kiikkimised, kang o6lgadel. Kangi kaal oleneb harjutajate
east ja ettevalmistusest.

11. Kiikishiiplemine, kang turjal.

12. Mitmesugused hiipped paigal ja liikumisega, iihel ja kahel
jalal, kang olgadel.

13. Harkseis tile voéimlemispingi, kdes kaalupomm raskusega
5—20 kg. Hiipped pingile ja tagasi lihteasendisse.

14. Pakkade all latt korgusega 8—12 cm, kang o&lgadel. Tous
pidkkadele ja tagasi ldhteasendisse.

Soovitav on koostada 8—10-st erinevast harjutusest igale miangi-
jale sobiv kompleksharjutus, nouda nende tditmist mé&aratud
arvus ja ajavahemikus.

Vorkpallimiang seab suured nouded ka méngija vastupidavusele.
Vastupidavust tuleb arendada spetsiaalses suunas, s.t. teha kor-
duvalt erinevate intervallidega maianguvotteid, sdilitades kiirust
ja téapsust.

Spetsiaalne vastupidavus koosneb kolmest osast: hiippevoime,
kiiruslik ja maianguline vastupidavus.

Praktika on ndidanud, et peamine tdhelepanu tuleb poorata
hiippevoime vastupidavuse arendamisele. Soovitavaks harjuta-
misviisiks on seeriaviisilised hiipped (ilma pausita).

Kiirusliku vastupidavuse arendamiseks rakendatakse korduv-
vahelduva iseloomuga harjutusi, kus kiireid liikumisi ja tegevusi
korratakse. Liikumised peavad toimuma maksimaalse kiirusega
ja ilma pausideta, ainult sel juhul on neist kasu kiirusliku vastu-
pidavuse arendamisel. Niide: harjutajad on jagatud paaridesse
ja paiknevad teine teisel pool vorku. Uks paarilistest seisab vork-
vOi topispalliga riindejoonel, teine otsjoonel (vastaspoolel). Palliga
méngija liigub vorku, hiippab tliles ja viskab palli ithe voi kahe
kédega tlile vorgu partneri suunas, pédrast seda liigub maksimaalse
kiirusega, selg ees, otsjooneni. Partner, piitidnud palli, jookseb
vorku, viskab palli iile vorgu, pilitiab esimene méngija jne. Iga
maingija viskab 10—30 korda.

Minguline vastupidavus koosneb eespool nimetatud liikidest ia
voimest kogu mingu jooksul taluda pinget, tegutseda tédpselt
ning koondada kogu tdhelepanu méngule. Méngulise vastupida-
vuse arendamiseks kasutatakse mingu suurema geimide arvuga
(6—9), mingu aja peale, tildkehalisi harjutusi geimide vaheajal
voi korvpallimidngu (5—10 min. maksimaalse tempoga).

Ka tehnika viimistlemist on véimalik siduda vastupidavuse arenda-
misega, kui teha harjutusi suure intensiivsusega teatud arv kordi.

Harjutusi spetsiaalse vastupidavuse arendamiseks:

1. Korduvad hiipped erinevale korgusele.
2. 15-sekundilised hiipeteseeriad; iihes seerias hiippeid arvuliselt
maksimaalselt, teises maksimaalselt korgeid jne. Neile lisandu-
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vad 1—1,5-minutilised seeriad, kus hiipatakse peatusteta (voib
kasutada hiipitsat).

3. Mingija imiteerib vaheldumisi riindelooki ja sulustamist,
liigub riindejoone taha, kordab sama jne. (20—50 hiipet).

4. Liikumine kiilje suunas galopphiipetega (10 galopphiipet-+
sulustamise imiteerimine, siis 9 galopphiipet, sulustamine jne.).
5. Laskumine ette rinnale («liblikas»), 5—10- kaupa seerias.

6. Teatejooksud mitmesuguste liikumiste ja akrobaatiliste ele-
mentidega (voimalikult vidikesed voistkonnad, tdita mitu korda
jarjest).

Vorkpallimidng seab erilised nudmised ka osavuse arendamisel.
Spetsiaalne osavus on aluseks elemendi tdpsel tditmisel. Kuna
vorkpallis toimuvad tegevused sageli hiippel voi viskel (toetus-
punkt puudub), on spetsiaalne osavuse arendamine tihedalt seo-
tud vestibulaaraparaadi arenguga. Selleks tuleb harjutada batuu-
dil, néudes tdpset maandumist. V6ib rakendada tavalisi harjutusi
ebatavalistes tingimustes. Niiteks s66tmisel paarides teha péarast
iga soo6tu tirel ette (aja voitmiseks enne s66tu partnerile séota
endale pea Kkohale).

Harjutusi spetsiaalse osavuse arendamiseks:

1. Tirelid ette ja taha mitmesuguses arvus ja jdrjekorras.

2. Tirelid koos tehnika elementide imiteerimisega.

3. Uhekordsed ja korduvad hiipped paigalt ja hoolt kehapéérdega
6hus 90, 180, 270, 360 ja 540°.

4, Hiipped iile esemete, kehapdoretega.

5. Hiipped rippsillalt erinevate liigutuste ja poodretega Ghus.

6. Hiipped rippsillalt s66du, riindel6ogi ja sulustamise imitat-
siooniga.

7. Hiipped batuudil mitmesuguste liigutustega 6hus (elementide
imiteerimine, poorded vertikaal- ja horisontaaltelje limber).

8. Paariviisi s66tmine. Uks paariline on vérgu juures, teine ots-
joonel mitmesugustes ldhteasendites (istes, selili, kohuli jne.).
Esimene viskab palli maha, pdrast porget teine touseb, liigub
pallile alla, s66dab tagasi partnerile jne. Harjutust voib rasken-
dada porgatuse &drajatmisega, esimene méngija annab sel juhul
hiitidega maérku.

Osavusharjutused viiakse ldbi tavaliselt tunni pohiosa alguses.
Vorkpallis toimuvad liigutused suure amplituudiga, mis néuab
head liigeste liikuvust, lihaste ja kodluste elastsust.

Spetsiaalse painduvuse arendamiseks kasutatakse struktuurilt
tehnikaelementidega sarnanevaid venitusharjutusi, mis suuren-
davad kunstlikult amplituudi. Poéhilisteks vahenditeks on voim-
lemisharjutused, venitusharjutused 1arelv1butusega ja harjutused
partneri abiga.
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Vorkpallureil esineb sageli s6rme-, Kkiiinar-, 6la-, pdlve- ja
hiippeliigeste traumasid. Uheks péhjuseks on siin vihene liigeste
liikuvus, lihaste joud ja elastsus. Selle puuduse véaltimiseks
tulebki tootada spetsiaalse painduvuse arendamisel.

Harjutusi spetsiaalse painduvuse arendamiseks:

1. Imiteerivad harjutused suure liikumisamplituudiga (vaikeste
raskustega ja ilma).

2. Painutused ette, korvale ja taha (partneri abiga).

3. Viljaasted ette ja korvale jarelvetrumisega.

4. Kereringitamised erinevates ldhteasendites.

5. Kite ja jalgade hood ning hooringid maksimaalse amplituudi
ja viikeste raskustega.

Painduvuse arendamiseks tuleb harjutusi teha vabalt, ilma lihaste
pingeta, kasutades kehaosade liikkumise inertsi.

Peaaegu koik vorkpallimidngu votted toimuvad randmete kaas-
tegevusel. Randmete litkuvuse arendamiseks kasutatakse spet-
siaalseid harjutusi:

1. Randmete painutamine ja sirutamine paarilise vastusurvega.
2. Randmeringid vahenditega ja ilma.

3. Seinast lahtitoukamine réhutatud randmeliigutusega (seinale
toetuda peopesadega vOi sérmedega).

4. Mitmesuguse kaaluga topispallide viskamised randmeliigutuse
rohutamisega.

5. Topispallide s66tmine vorkpallisoodu léhteasendist.

6. 0,5—1-kg topispallide s66tmine kahe kdega tlalt (vorkpalli-
sO0t).

7. Koéie keeramine iimber pulga, koie otsas raskus 5—15 kg.

8. Topispalli védljakeerutamine kaaslase haardest.

9. Korvpallis6odud vastu seina (korvpalliga, jalgpalliga, topis-
palliga).

10. Korvpalli porgatamine.

11. Vorkpallisoodud vastu seina korvpalliga.

12. Pallide viskamine iile vorgu (topispallid, vorkpallid, tennise-
pallid).

Iga liigutuse juures lihas tootab, korduval liigutusel wvisib.
Lihaste toovoimet tostab oskus neid lodvestada.

Treeningutel poéoratakse vihe tahelepanu oskusele lodvestada
teatud 11hasegruppe oma soovi jargi. Ka see oskus on spetsiaalne
vilumus, mis saavutatakse kordamisega. Oppimisel on esialgu
vaja lihaseid tugevasti pingutada, seejdrel pinget vihendada vas-
tava kehaosa tunnetamiseks ja alles 16puks lihased 16dvestada.
Kergem on nende kehaosade lodvestamine, mis passiivselt alla
langevad, kuna neid saab lasta alla kukkuda.
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Harjutusi:

1. Randmete lodvestamine. Lotvade labakidte raputamine erine-
vates ldhteasendites (kded all, korval, ilal).

2. Kite lodvestamine. Lihteasend, kéded tilal (ees, korval), lasta
kided alla kukkuda.

3. Kerepoorded kidte pendeldamisega korval

4. Jalgade vibutamised (ette, korvale vo6i taha vaba jala
hooga). d

5. Kied tiilal. Koigi kehaosade 16dvestamine jarjekorras — laba-
kded, kded, pea, rindkere, kere, jalad.

6. Lotv sorkjooks.

7. Hiipped paigal iihel jalal, teine jalg ja kded lodvestada.

8. Téielik kite, olgade, jalgade ja kerelihaste 16dvestamine seli-
lilamangus.

Loédvestamisharjutusi tuleb teha pérast suurt pinget noéudvate
harjutuste tditmist, 16dvestusharjutuste seeriaga lopetada ka iga
tund. :

Liikumisminge erialaseks kehaliseks ettevalmistuseks:

1. «Kuula signaali». Méngijad liiguvad iihekaupa kolonnis. Man-
gujuht annab aeg-ajalt vilesignaale, mille jarel méngijad muuda-
vad tegevust. Néditeks: iihe vile puhul alustavad jooksu, kahe vile
puhul — peatuvad, kolme vile puhul — laskuvad kéhuli. Méangija,
kes reageerib signaalile valesti, 1éheb kolonni sappa. Véidavad
need, kes kordagi ei eksi voi kes eksivad vdhem.

2. «O6 ja pdev». Midnguviljak jaotatakse kahe paralleelse kesk-
joonega (vahe 1—2 m) kaheks vordseks pooleks. Méangijad jaota-
takse kahte voistkonda, kes asuvad iiks iihele, teine teisele kesk-
joonele. Mingijate ldhteasend vo6ib olla mitmesugune — seljatsi,
rinnuti, istes, kohuli jne. Uhte vbdistkonda nimetatakse «doks»,
teist «pdevaks». Kui mingujuht hiitiab «0O6!», siis jooksevad
«pdevad» oma véaljakupoole otsjoone taha, «66d» aga pililiavad
neid tabada (kdega puudutada). Iga tabamine annab voéistkonnale
1 punkti. Kui hiititakse «Pédev!», siis jooksevad «06d» jne. See-
jarel rivistatakse voistkonnad uuesti ja midng jatkub. Voidab
voistkond, kes sai rohkem punkte.

3. «Kukkuv kepp». Mingijad jaotatakse paarideks ja rivistatakse
stardijoone taha. Stardijoonte kaugus teineteisest on 2—5 m. Iga
maingija hoiab stardijoonele vertikaalselt asetatud voéimlemiskepi
ulemisel otsal vasakut katt. Mangujuhi mérguandel vahetavad
paarilised kohad ning piiliavad oma paarilise keppi enne kukku-
mist kinni piitida. Kui see onnestus molemal, arvestatakse paarile
1 punkt. Voéidab paar, kes 5—10 stardi jdrel rohkem- punkte
kogus.

4. «Numbrite valjakutse». Méingijad jaotatakse 5—10-liikmelis-
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teks voistkondadeks ja rivistatakse iihe stardijoone taha iihe-
kaupa kolonnidesse, 3—4 m vahet. Méngijad on iiksteisest 1—3 m
kaugusel. Iga méngija joonistab poérandale {imber oma jalgade
soori. Iga voistkonna ette, 5—15 m kaugusele, asetatakse tihis
(puuklots, taburet, lipp). Méngijad nummerdatakse jarjekorra-
numbritega. Méngujuht hiiiab méne numbri, misjarel koéikidest
voistkondadest jooksevad hiilitud numbrid iimber tdhise ja poor-
duvad oma kohtadele tagasi. Esimesena kohalejoudnud méngija
toob voistkonnale punkti. Seejdrel hiiliab méngujuht modne teise
numbri. Numbreid hiititakse ldbisegi ja hiilidmine kestab seni,
kuni iga méngija on vdhemalt iihe korra jooksnud. Véidab voist-
kond, kes méngu lopuks kogub enam punkte. Méngu korratakse
erinevatest ldhteasenditest (istes, kohuli jne.).

5. «Pall ldbi viiru». Uks voistkond on rivistatud keskjoonele
uhte viirgu, teine, jaotatud kaheks, paikneb kahel pool keskjoont,
sellest 2—3 m kaugusel. Pall on teise voistkonna valduses. Man-
gujuhi mérguandel hakkavad nad palli omavahel sootma, et
sobival momendil visata see ldbi vastasmingijate aheliku oma
voistkonna maéngijatele. Need, saanud palli, piiiavad korrata
sama jne. Iga kord, kui see onnestub, arvestatakse vobistkonnale
punkt. Keskjoonel paiknev voéistkond piitiab seda takistada palli
torjumise vo6i kinnipliidmisega. Méngu raskendamiseks voib
nouda palli torjel vorkpallisoodu kasutamist. Ming koosneb
kahest poolajast, pdrast esimest poolaega vahetavad voéistkonnad
kohad.

6. «Taba palli» (2. variant). Méangijad jaotatakse 2—3 voistkon-
naks ja rivistatakse lihekaupa kolonnidena vorkpalli riindejoone
taha, ndod vorgu poole. Iga kolonni vastas teisel valjakupoolel
asub taburet, millele on asetatud vorkpall. Igal méngijal on ten-
nisepall. Mingijad piitiavad jarjekorras tabada vorkpalli tennise-
palliga. Visatakse tiile vorgu, sellele eelneb hoojooks ja kahelt
jalalt toukega iileshiipe. Voidab voistkond, kes saavutas enam
tabamusi.

7. «Maa ja vesi». Mingijad rivistatakse ringina pérandale krii-
diga tommatud s60ri taha, ndod ringi poole. Kui méngujuht annab
kaskluse «Vesil», peavad koik hiippama so6ori. Hiilidel «Maal» —
soorist vidlja. Kasklusi antakse kiiresti ja ldbisegi. Igale hiilidele
peab vahetult jargnema hiipe kas paigal, edasi v0i tagasi, olene-
valt asukohast. Iga eksimus toob méngijale karistuspunkti. Voéi-
dab maéangija (méngijad), kes ei saanud tihtegi karistuspunkti.

8. «Viska ja puta». Méngijad jaotatakse 2—4 vdistkonda ja
rivistatakse riindejoonte taha tihekaupa kolonnidena. Iga voist-
konna esimesel mingijal on kdes vorkpall. Mé&ngujuhi signaali
jarel viskavad nad palli riindejoone tagant vorku, spurdivad
jdarele ja ptiiavad palli piitida enne selle kukkumist. Seejérel
soodavad palli jargmisele méngijale jne. Iga plititud pall annab
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voistkonnale punkti. Voidab voistkond, kes mianguks médratud
aja jooksul saavutab enam punkte. Kordamisel raskendada méangu
stardijoone viimisega kaugemale (kuni vorkpallivdljaku otsjoo-
neni).

9. «Taba mingijat». Mingijad jaotatakse kaheks voistkonnaks ja
nad paiknevad ldbisegi vorkpallivdljaku piirides. Uks voistkond
saab palli (loosiga). Pall pannakse mingu kiilg- v6i otsjoone
tagant vorkpalli iilaltsooduga. Méngijad s66davad palli omavahel
seni, kuni avaneb vodimalus tabada moénd vastasvoistkonna mén-
gijat (sootmine ja tabamine ainult tilaltsooduga). Iga tabamus
annab voéistkonnale punkti. Palli mahakukkumise, ilmse piitid-
mise, viljakupiiridest védljumise ja punkti saavutamise Kkorral
antakse pall vastasvoistkonnale ja pannakse mingu lihimast
punktist kiilg- voi otsjoone tagant. Keelatud on palli 166mine ja
vastasvoistkonna méngija toukamine, selle eest arvestatakse
punkt vastasvoistkonnale. Voidab voistkond, kes saavutab varem
10 punkti.

10. «Pall kaptenile viirgudes». Maingijad jaotatakse 5—6-liik-
melisteks voistkondadeks ja nad paiknevad nii, nagu niidatud
joonisel 113. Poérandale on iga mingija Uimber tommatud 1-m
labimo6oduga soor. Voistkondade kaptenid seisavad vorkpalliga
keskmistes soorides, ndod oma voistkonna poole. Mingu alusta-
mise signaali jdrel soodavad kaptenid iilalts66du oma voistkonna
esimesele (paremal tiival) méngijale, kes kaptenile tagasi so0-
dab. Seejiarel soodab kapten jdrgmisele mingijale jne., kuni vii-
mane maéngija pilitiab palli kinni ja jookseb keskmisse s6o6ri kap-
teniks (samal ajal liiguvad koéik miéngijad koha vorra edasi,
esimene kapten jookseb esimesse so6o0ri). Médng jatkub. Voidab
voistkond, kelle esimene kapten joudis palliga esimesena tagasi
kapteni so6ri ja kelle mingijad ei astunud kordagi palli s66tmisel

0-0-0-0
\\\//

Q@&\ k

@ @

O
O
O
©

PN
v

000
Joon. 113, - </ \TT?



156 Opetamine ja treening

so6orist védlja. Kui pall maha kukkus, peab mingija, kelle siiii
14abi see juhtus, palli d4ra tooma, oma kohale asuma ja sealt so6t-
mist jatkama.

11. «Pioneeripall». Ming toimub vérkpallivdljakul. Uks voist-
kond paikneb iihel, teine teisel viljakupoolel. Miéngitakse kahe
vorkpalliga. Voistkonna suurus 6—12 mingijat. Mangujuhi vile-
signaali jarel viskavad molema voistkonna kaptenid (asuvad
tsoonis 2) palli ule vorgu. Maingija, kelle ldhedusse pall lendas,
plitiab selle kinni ja viskab iile vorgu tagasi vastaspoolele. Nii
visatakse palle iile vorgu seni, kuni molemad pallid on korraga
iihel véljakupoolel (maas v6i méangijate kédes). Sel juhul arvesta-
takse vastasvoistkonnale punkt ja molema voistkonna maingijad
liiguvad koha vorra edasi (nagu vorkpalliméngus). Vilesignaaliga
algab ming uuesti, pallid visatakse iile vorgu tsoonist 2. Voidab
voistkond, kes saavutab 10 punkti (v6i parem kolmest méngust).
Voib mingida ka 4 palliga.

12. Rahvastepalli iiks variant. Méangitakse 15 punktini (iga taba-
mus 1 punkt), visatakse ainult iilalt, iga 5 punkti jdrel vaheta-
takse kapteneid. Hiljem suurendatakse pallide arvu.

13. Vorkpalliméng palli plitidmise ja viskamisega.

14. Ettevalmistav méng vorkpalliménguks, tuletatud liikumis-.
mangust «Tulevahetus». Méangust voib osa votta kuni 24 méngijat.
Maingitakse vorkpallivdljakul, kuhu paralleelselt otsjoontega
tommatakse «vangide tsooni» eraldav joon. 1,3 m otsjoontest
keskjoone poole (joon. 113-A). Vorgu korgus oleneb osavéotjate
vanusest ja ettevalmistusastmest. Pall pannakse méngu tilalt-
sooduga tsoonist 6. Kumbki voistkond piitiab palli iile vorgu vas-
taspoolele so6ta. Uhel pool ei voi palli méngida iile 3 korra. Kui
maingija teeb vea, saadetakse ta vangina vastaspoole otsjoone
juures asuvasse vangide tsooni. Ming kestab 30 minutit. Véit-
jaks tuleb voistkond, kes mangu 16puks sai rohkem vange. Vangid
€i ole miangust valja lilitatud, neil on véimalus end vabaks main-
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gida. Kui vang suudab palli 6hust kinni piitida, valjumata van-
gide tsoonist, saab ta pallingu oiguse. Kui palling onnestub,
votavad tema voistkonnaliikmed selle vastu ja pilitiavad oma riin-
naku edukalt 16petada. Kui ka see onnestub, saab vang vabaks
ja tuleb tagasi valjakule. Méngijad voivad sihilikult soéta oma
vangilangenud kaaslasele tema vabastamiseks. Vorgu puude ja
keskjoonest iileastumine loetakse veaks. Vangide tsooni joonele
ei tohi astuda ei vang ega tema valvaja. Nende reeglite rikkumise
korral antakse pall vastasvoistkonnale.

15. «Tennis-vorkpall»>. Midngu mingitakse iiks iithe, kaks kahe,
kolm kolme ja neli nelja vastu (viimasel juhul seisab iiks méangija
kogu aeg vorgus ja annab riindescote). Kui méngitakse iiks iihe
vastu, siis on kummalgi maingijal 6igus kolmele puutele, iilejaa-
nud juhtudel on véistkonnal samuti kolme puute 6igus, kuid iiks
mingija ei tohi teha kahte puudet jarjest. Vastaspoolelt tulevat
palli voivad mingijad vastu votta nii ohust kui ka parast porget
porandalt, samuti partneri séodust. Ulejadnud osas kehtivad vork-
pallimidngu méirused, vialja arvatud maéngijate asukoht — palli
voib oodata ka viljaspool ménguvéljaku piire. Médngu voib ras-
kendada porgete arvu piiramisega (naditeks kolmest puutest on
lubatud méangida porkest ainult 1 kord).

Praktilises t60s algajatega on soovitav ldbi viia mitmesuguseid
teatejookse. Nende iseloom soltub eesmirgist. Uldise kehalise
ettevalmistuse eesmirgil viiakse 1dbi teatejookse teatud kehalise
omaduse arendamiseks. Kui aga eesmirgiks on mone tehnilise
elemendi tdiustamine, siis liilitatakse teatejooksu oOpitava ele-
mendi votteid (vt. «Tehniline ettevalmistus»). Erialase kehalise
ettevalmistuse raamides lédbiviidavad teatejooksud sisaldavad
voimalikult palju vorkpallimidngule iseloomulikke liikumisi, pea-
tusi, suunamuutusi, istest ja lamangutest téusmisi jne.

1. Kaks v6i kolm vbistkonda rivistatakse iihekaupa kolonnidesse
otsjoone taha. Signaali jdrel jooksevad kolonnide esimesed teise
otsjooneni ja sealt, selg ees, keskjooneni. Jirgneb 180-kraadine
poore ja tavaline jooks stardijooneni, kus puudutatakse jargmise
maéngija viljasirutatud kétt, jne. Voidab véistkond, kelle viimane
voistleja iiletab stardijoone esimesena.

2. Kaks voistkonda rivistatakse kahekaupa kolonnides otsjoone
taha. Paarilised on kiilinarvarsseongus, iiks n#doga, teine seljaga
stardijoone poole. Signaali jdrel alustavad jooksu esimesed paa-
rid, jooksevad teise otsjooneni ja sealt tagasi (kes minnes jooksis
tavaliselt, jookseb tagasi tulles, selg ees, ja vastupidi). Voidab
voistkond, kelle viimane paar lopetas jooksu esimesena.

3. Vaistlejad rivistatakse tihekaupa kolonni (joon. 114). Signaali
jarel liiguvad esimesed juurdevotusammudega paremale jooneni
B, siis vasakule jooneni A ja uuesti paremale jooneni C, sealt
vasakule jooneni A jne. Kui esimene vdistleja puudutab jalaga
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stardijoont, alustab liikumist jargmine, esimene aga liigub kolonni
16ppu.

4. Sama, kuid jooneni B joostakse, jooneni A joostakse, selg ees,
jne.

5. Sama, kuid iga 16igu ldbimise ajal teeb voistleja 360-kraadise
poorde.

6. Distantsile on paigutatud takistused — voGimlemispink ja
hobune. Pirast hiipet iile pingi teeb voistleja 360-kraadise poorde,
siis toenghtiippe tile hobuse ja puudutab jalaga otsjoont. Tagasi-
teel, parast 360-kraadist pooret, ronib hobuse alt ldbi, teeb veel
kord poorde, hiippab iile pingi, annab teate jargmisele jne.

7. Esimestel voistlejatel on kées topispallid. Jooks vorguni, palli- -
vise iile vorgu ja pulidmine teisel pool vorku, vise tagasi iile
vorgu ja plilidmine, veel kord sama ja jooks otsjooneni. Tagasi-
teel korratakse sama, pall antakse tile jargmisele, kes jatkab
jooksu, jne.

8. Teatejooks vilesignaalidega. Jooks iihest otsjoonest teiseni ja
tagasi, vastava signaali puhul aga muuta tegevust. Néditeks: lithike
vile — peatus (voi iste, kohuli, selili), pikk vile jooks edasi,
kaks vilet — jooks tagasi (180-kraadise poordega). Kui tagasiteel
on signaaliks kaks vilet, peab méingija veel kord jooksma teise
otsjooneni ja tagasi jne.

9. Teatejooks kahe palliga. Uhte palli porgatada, teist veeretada
jalaga.

10. Teatejooks nelja palliga. Kolm palli kées, neljandat veeretada
jalaga.

11. Vaistkonnad paiknevad tihekaupa kolonnides otsjoone taga.
Signaali jarel liiguvad esimesed vorguni, imiteerivad kaks korda
sulustamist, taganevad riindejoone taha, imiteerivad riinde!6oki,
tagasiteel imiteerivad palli s66tmist laskumisega seljale,
Kehalise ettevalmistuse kontrollimiseks kasutab treener kontroll-
harjutusi. Need annavad talle selge iilevaate individuaalsetest
puudujidkidest. Uldise kehalise ettevalmistuse kontrollimiseks
kasutatakse jooksu, hiippeid, heiteid jne. Erialaste kehaliste oma-
duste néditajaiks on EKE kontrollharjutuste resultaadid.

NSV Liidu meistrivoistluste A-grupi voistkondadele on vilja t60-
tatud jargmised kontrollharjutused:
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UKE:

100 m jooks.

1500 m jooks (mehed) ja 800 m (naised).
Kaugushiipe hooga.

Korgushiipe hooga.

Kuulitouge parema ja vasaku kéega.

EKE:

1. Tennisepallide dratoomine kuuest erinevast kohast kiirusliku
vastupidavuse arendamiseks (vt. joon. 115).

Giib oo

Joon. 115. ,L_

2. Hiippevoime (hoota) mo6otmine Abalakovi vahendiga.

3. Hiippevoime (hoojooksuga) moodtmine (moddetakse véljasiru-
tatud kie ja puudutatud koérguse vahe).

4. Hiippevoime vastupidavuse mdéotmine. Méngija seisab spet-
siaalse vahendi all, mis on tostetud optimaalsele korgusele (mees-
tel: kasv +1 m, naistel: kasv +80 cm), ja hiippab ilma pausita,
puudutades molema kdega vahendit (hiipete arv).

Spetsiaalse kiiruse mootmiseks vo6ib iga treener vilja tootada
mone kontrollharjutuse.

1. Nn. jaapani test — liikumine kiirusele kiilje suunas. Loik,
mille pikkus on 4,5 m (meestel) ja 3 m (naistel), ldbitakse 5—10
korda litkumisega paremale, vasakule, paremale jne. Aeg fiksee-
ritakse sekundites.

2. Harjutus 9—3—6—3—9 (vt. joon. 116). Mingija ldbib vork-
pallivdljakul erinevaid 16ike antud pikkuste jarjekorras. Taditmi-
sel tuleb noduda, et méingija iga vahemaa lébimisel puudutaks
jalaga vastavalt kesk- voi riindejoont. Harjutus lopeb otsjoone
iiletamisega, aeg fikseeritakse sekundites.

3. Jooksmine istumisega pallidele. Viljakule on asetatud 5.topis-
palli (vt. joon. 117). Miéngija alustab jooksu esimeselt pallilt
(istub pallil), istub pallile 2, jookseb tagasi keskele ja istub pallile
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1, jargnevalt istub pallile 3 jne., kuni l6petab harjutuse ldhte-
asendiga.

Kiiruse mo6otmiseks voib kasutada kompleksharjutust, néiiteks
voib eespool kirjeldatud kolme harjutuse tditmise ajad liita. Saa-
dud tulemusi tuleb pidevalt vorrelda.

Ka noortele on vilja tootatud iileliiduliselt kehtivad kehalise
ettevalmistuse normatiivid. Vastavalt grupi tasemele véib iga
treener neid tdiendada ja kohandada.

TAKTIKALINE ETTEVALMISTUS

Taktikaline ettevalmistus on otseses seoses tehnilise ettevaimis-
tusega, sisaldades sealjuures suuremat osa teoreetilisest etteval-
mistusest. Seega voib rddkida taktikalise ettevalmistuse kahest
osast: teoreetilisest ja praktilisest.

Mottetu oleks taotleda taktikalist meisterlikkust ilma pohjalike
teoreetiliste teadmisteta kaasaja méangust. Méngijale voib anda
vastavat kirjandust iseseisvaks ldbitootamiseks, sellele lisandu-
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vad loengud ja teoreetilised Oppused oOppefilmide ning kino-
grammide analiilisimisega. Iga maéingija teoreetilised teadmised
peavad tliletama tema praktilisi oskusi. Vorkpallimdngijat tuleb
varakult Gpetada vdéistlusi jidlgima mitte tavalise pealtvaataja,
vaid nii-Oelda spetsialisti pilguga (missuguseid taktikalisi votteid
kasutatakse, kas need odigustavad end jne.). Esialgu toimub see
muidugi treeneri abiga. Mingijat tuleb oOpetada objektiivselt
hindama ka oma kaaslaste méangu.

Teoreetiliste oppuste korraldamiseks on vajalik ruum tahvliga,
vOoi veelgi parem, vidljaku maketiga. (Vaga mugav on metallist
makett magnetnuppudega, mida on voimalik riputada seinale koi-
gile nidhtavasse kohta.)

Taktikalise ettevalmistuse praktilise osa moodustavad spetsiaal-
sed, ménguolukorrale ldhedased harjutused, oppe-treeningméing,
kontrollmiangud ja voistlused.

Juba oOpetuse algetapil tuleb poorata tdhelepanu taktikalise mot-
lemise, taibukuse, viljakul orienteerumise ja initsiatiivi arenda-
misele. Oppus toimub nii individuaalselt kui kollektiivselt, kasu-
tades lihtsamaid koostG66vorme partneriga.

Edaspidi nodéudmised suurenevad. Niisugused oskused, nagu
tehniliste ja taktikaliste votete kasutamine olenevalt oma voima-
lustest ning vastasvoistkonna isedrasustest, oma tegevuse muut-
mine sbltuvalt vastase tegevusest, saavutatakse alles mitmeaas-
tase t00 ja voistluskogemuste pagasiga.

Harjutused taktika oppimiseks ja viimistlemiseks toimuvad tin-
gimustes, mis vastavad vo6imalikult enam vdistlustingimustele
(piirid, vork). Vastasvoéistkonna voi grupi vastupanu on aktiivne,
tdis ootamatusi, nagu toelises médngus. Ainult sel juhul areneb
taktikaline moétlemine.

Taktikaliste {ilesannete lahendamisel kipub tunni koormus lan-
gema. Selle viltimiseks on soovitav kasutada rohkem palle, voi-
maluse korral aga vdhendada méngijate arvu grupis.

Kaitse- ja riindemédngu viimistletakse paralleelselt. Harjuiused
voivad olia suunatud kas iiksikute tehniliste votete taktikaliseks
viimistlemiseks vo6i kogu voistkonna taktikaliseks véljadoppeks
(koosneb samuti tksikute votete taktikalisest viimistlemisest),
arendades seega lksikute mingijate, gruppide v6i kogu voist-
konna taktikalisi vilumusi. Naiteks voib harjutusest osa votta
mitu méingijat, kuid taktikaline {ilesanne on antud ainult iihele.
Kui iilesanne on antud grupile, siis tegutsevad tavaliselt kaks
gruppi vastamisi (tilesanded voivad olla thesugused voi erinevad).
Spetsiaalseid harjutusi, kus tihel poolel paikneb tsoonide asetu-
ses voistkond, nimetatakse voistkondlikeks.

Paljud harjutused on suunatud mitme {iilesande lahendamlsele
Sel juhul tuleb eraldada pohiline ja peatidhelepanu sellele
poorata.

11 Vorkpall
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Harjutused pallingute taktika tdiustamiseks:

1. Pallingud vahelduvalt paremale ja vasakule véljakupoolele.
2. Pallingud riindealasse. Tavaliselt ootavad mangijad pallingut
riindeala taga. Palling, mis on suunatud riindealasse, on raskesti
vastuvoetav.

3. Pallingud otsjoone vahetusse ldhedusse. Vastuvottu (s6odu
tdpsust) raskendab suur vahemaa vastuvotja ja riindesootja
vahel.

4. Pallingud vaheldumisi riindealasse ja otsjoone lihedusse. Nii-
sugune taktika hiirib vastuvotjaid koha valimisel. Kasulik on
muuta ootamatult pallingu suunda.

5. Pallingud tugevalt ja norgalt (vaheldumisi).

6. Eriviisilised pallingud.

7. Miéngijad on jagatud paaridesse. Pallida paarilisele, kes vahe-
tab pidevalt asukohta. Nii harjutakse pallima noérga sooduga
maéngijale, vabastajale, tugevamale riindeméingijale eesliinis jne.
8. Pallingud tsooni 5.

9. Tugevad, suunatud ja planeerivad pallingud vaheldumisi.

Harjutused soodutaktika tdiustamiseks

Sootude oOpetamisel rakendada algusest peale harjutusi, kus
vaheldub s66du suund, korgus, kiirus, kaugus vorgust jne. Riin-
desootude ajal peab mingija ndgema oma ja vastasvoistkonna
mangijate asetust, oskama kaudse nidgemise abil jilgida oma
partnerite liikumist ja vastavalt sellele tegutsema.

1. Miéngijad paarides, teineteisest 5—7 m kaugusel, ndod vasta-
misi. Uks paarilistest so6dab endale pea kohale ja jilgib samal
ajal partnerit, kes vahetab asukohta (liigub paremale, vasakule,
ette voi taha). Piarast so6tu pea kohale soodab tdpselt sinna, kuhu
partner on liikunud.

2. Sama, kuid ilma eelneva séoduta pea kohale.

3. Uks paarilistest séodab pea kohale, jidlgides samal ajal part-
nerit. Viimase méarguandel (kde tostmine, parema kide tostmine
jne.) s6odab palli partnerile, kes kordab sama, jne.

4. Parast sootmist pea kohale peab mingija ndgema, missuguses
asendis on ta partner, ja olenevalt sellest valima sé6duviisi:
a) partner pooras paremale (vasakule), maéngija sé6dab p6orde
suunas; b) partner istus, méngija annab korge kaarega so6odu;
c) partner laskus selili (k6huli), méngija s6odab veel kord enda
kohale ja alles siis partnerile; d) partner liikus Kkiiresti s66tja
poole, viimane annab hiippelt s66du.

5. Mingijad paiknevad kolmikutes iihel joonel (joon. 118). Man-
gija 1 soodab méngijale 2 véi 3, olenevalt nende tegevusest. Kui
méngija 2 annab palli 1-le ja liigub kiiresti tema suunas, séodab
maingija 1 selja taha méngijale 3, kui méngija 2 jadb kohale,
soodab talle tagasi.
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6. Mingijate paigutus sama, kuid teisel pool vorku seisab neljas
mingija — sulustaja (joon. 119). S66t méngijalt 1 oleneb sulus-
taja lilkumise suunast: kui viimane liigub méngija 2 suunas, s06-
detakse mingijale 3 ja vastupidi.

(2)— > @ O @ @ @
Joon. 118.
Joon. 119.

7. Maingijad séodavad paariviisi kogu véljaku ulatuses, liiguvad
vorgu alt lidbi ja iiletavad teisi takistusi (voimlemispingid, tabu-
retid jne.), so66tmist katkestamata.

8. Palli sootmine enda ette. Liigutakse kindlaksméédratud teed
pidi mitmesuguste takistuste iiletamisega.

9. Mingijad paiknevad kolmnurkselt, soodetakse kindlas jéarje-
korras. Pirast so6tmist muudab mingija oma asukohta 3—4 m
ulatuses, so6tja peab seda nidgema ja tdpselt sootma.

10. Tsoonis 2 asub juhtméingija, iilejadnud paiknevad kahekaupa
kolonnis tsoonis 5. Juhtmingija soodab palli védljaku keskele,
tsoonist 5 stardivad korraga kaks méngijat. Kes hiitiab enne
«Mina!», s66dab palli juhtméngijale tagasi.

11. Sootmine tdpsusele. Tsoonis 3 asub juhtméngija, iilejaanud
mingijad paiknevad tihekaupa kolonnis riindejoone taga tsoonis 4.
Juhtmaéngija s66dab palli tsooni 4 (vorgu ldhedusse), kolonni esi-
mene liigub pallile alla, juhtméngija hiitiab tsooni numbri, kuhu
mingija peab teisele viljakupoolele so66tma (igas tsoonis on
voimlemismatt, mida piititakse tabada). Sama korratakse 2. ja 3.
tsoonist. Harjutust voib ldbi viia voistlusena.

12. Soo6tmine nelinurgas. Liigutakse vastupidises suunas pallile
(joon. 120). Méngijad paiknevad iihekaupa tsoonides 1, 2 ja 4.
Sootmine algab tsoonist 1 tsooni 2, parast s66tmist liigub méngija
1 tsooni 5. Méngija tsoonis 2 s66dab tsooni 4 ja liigub tsooni 1
jne. Harjutus néuab tugevat tdhelepanu, kuna liikumine toimub
vastupidises suunas pallile.

13. Kaks mingijat paiknevad tsoonides 4 ja 2 riindejoone juures,
kolmas tsoonis 3 vorgu juures, neljas véljaku keskel ja viies
vastaspoolel tsoonis 3 (joon. 121). Miangija 1 so6dab méngijale 3,
sealt tuleb riindes66t maingijale 4 voi 2, see soltub vastaspoolel
asuva maéngija liikkumisest. Kui ta (tinglikult sulustaja) paremale
liigub, antakse riindes66t maingijale tsoonis 2, kes séodab tagasi
maéngijale 1. Kui sulustaja liigub vasakule, antakse riindesdot
tsooni 4.

11*
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14. Kolm maingijat paiknevad tsoonides 3, 4 ja 5, neljas on vas-
taspoolel tsoonis 4, lilejadnud maingijad tsoonis 2 ithekaupa kolon-
nis (joon. 122). Tsoonist 5 antakse riindeséot tsooni 2, kust jarg-
mine sO06t sb6ltub vastaspoolel asuva maingija tegevusest. Kui
viimane sulustab, s66dab méngija 2 tsooni 3, kui ei sulusta, annab
riindes66du tsoonis 4 olevale maéngijale.

15. Kaks miéngijat paiknevad tsoonides 2 ja 4, kaks viljaku kes-
kel. Viljaku keskelt soodetakse méngijale tsoonis 2, viimane annab
riindesoddu  tsooni 4, olenevalt seal asuva méngija tegevusest.
Kui mingija 4 teeb kiire hoovotu loogiks, siis antakse poolterav
v0i terav rindeso6t, kui miangija 4 seisab paigal, siis on riindeséot
korge. Pérast seda soodab méngija 4 vidljaku keskele ja harjutus
kordub. Maingijad vahetavad kohti palli liikkumise suunas
(joon. 123).

16. Maingija 1 paikneb tsoonis 6, miangija 2 viljaku nurgas tsoo-
nis 1. Méngija 3 asub vorgu juures ja muudab oma asukohta
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kogu eesliini ulatuses (joon. 124). Miangija 1, saanud palli méingi-
jalt 2, peab selle tdpselt so6tma méngijale 3, kes on muutnud
oma asukohta.

17. Miéngijad paiknevad 2—3-kaupa kolonnides moélemal vilja-
kupoolel tsoonides 2, 4 ja 6 (joon. 125). 6. tsooni esimestel mén-
gijatel on pallid ja nad alustavad iiheaegselt so6tmist. Pallid
liiguvad teedpidi 6-2-4-vastaspoole 6 jne. Mingijad vahetavad
kohti oma véiljakupoolel jirjekorras 6-2-4-6. Harjutus noéuab
kiiret tdhelepanu timberliilitamist tihelt pallilt teisele.

18. Tsoonis 6 paiknevad kaks-kolm méngijat, tsoonides 3, 4 ja 2
ning vastaspoolel tsoonides 5 ja 1 iiks méangija (joon. 126). Méngija
tsoonis 6 sodab palli tsooni 3, sealt s6odetakse vaheldumisi tsoo-
nidesse 4 ja 2. Tsoonist 4 soodetakse pall vastaspoolele tsooni 5,
tsoonist 2 aga vastaspoolele tsooni 1. Mingijad tsoonides 5 ja 1
soodavad tagasi tsooni 6. Méangijate vahetus toimub oma véljaku-
poolel (6-3-4(2)-6). Teisel wvialjakupoolel vahetatakse manguad
teatud aja jarel.

19. Molemal viljakupoolel tsoonides 1, 2 ja 3 asuvad kaks mén-
gijat. Méngijad tsoonides 2 ja 3 on riindejoone taga (joon. 127).
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Tsoonist 1 soodetakse pall vorgu juurde 2. ja 3. tsooni vahele,
méngija tsoonist 2 liigub pallile alla ja annab riindesoodu selja
taha, méingija tsoonist 3 liigub tsooni 2 ja s60dab palli ilile vorgu
tsooni 1, kus kordub sama. Pédrast sootu iile vorgu vahetavad
mangijad kohad (1-2-3-1).

20. Maingijad paiknevad iihekaupa mélemal viljakupoolel tsoo-
nides 3, 4 ja 2 riindejoone taga (joon. 128). Mingija tsoonis 3
annab esimese riindes6édu tsooni 2, sealt antakse s66t iile vorgu
tsooni 3. Tsoonist 3 ldheb esimene riindes6ét maingijale tsooni 2,
sealt tile vorgu tsooni 3. Edasi liigub pall teises suunas — esi-
mene riindesoot antakse tsooni 4 jne. Teatud aja jiarel vahetatakse
kohad.

21. Tsoonides 4, 5 ja 1 asuvad mélemal viljakupoolel kaks-kolm
méngijat (joon. 129). Méngija tsoonis 5 s66dab palli vorgu juurde
2. ja 3. tsooni vahele, mingija tsoonist 1 liigub pallile alla
(vabastaja) ja annab riindesoédu méngijale tsoonis 4, kes selle
ile vorgu tsooni 5 sdddab, jne. Méngijad vahetavad kohti kas
oma viljakupoolel (5-1-4-5) voi palli tee jargi. Harjutus on ees-
katt sootja ja vabastaja koost6o arendamiseks,
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Harjutused riindeloogi taktika taiustamiseks

Harjutused riindeloogi taktika tdiustamiseks voib jagada kolme
rithma: 1) harjutused ilma vastupanuta, 2) harjutused sulus-
tajate passiivse vastupanuga ja 3) harjutused sulustajate aktiivse
vastupanuga.

Taktikalise iilesande vo0ib anda enne harjutuse alustamist voéi
vahetult riindel66gi ajal. Niiteks voib treener hiitida tsooni
numbri, kuhu 166k peab minema, momendil, kui méingija on
hiipanud iiles.

1. Endale ettevisatud palli 166mine iile vorgu kindlasse tsooni.
Iga 10 166gi jarel vahetatakse tsoon, kuhu tuleb liiia.

2. Riindeloogid jarjekorras igast tsoonist tdhise tabamisega.
Téhiseks voib olla algul voimlemismatt, hiljem taburet v6i muu
vaiksem ese.

3. Poérandale paigutatakse mitmevirvilised téhised, riindeloogid
toimuvad tsoonidest 2, 3 ja 4. Maéngijale huutakse parast ules-
hiipet tahise viarv, mlssugust ta peab tabama.

4. Riindelo6gi suuna muutmine olenevalt vastaspoolel asuva
méngija tegevusest. Vastaspoolel on tagaliinis mangija, kes riin-
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des6odu ajal vahetab asukohta. Riindel6Gja peab suunama 166gi
sellele maingijale.

5. Sama, kuid vastaspoolel on igas tagaliini tsoonis méingijad,
kes riindesé6du momendil vahetavad kohad. Iga 166ja peab 166ma
teatud kindlale maingijale.

6. Mingijad paiknevad paarides 2—3 m kaugusel teineteisest.
Esimene maingija saadab teisele kdrge s66du. Kui ta pirast soot-
mist tostab kded iiles (sulustamine), peab teine mingija hanitama,
kui ei toésta — 1l60ma ndrgalt esimese mingija suunas.

7. Maéngijad paarides, iiks palliga riindejoonel, teine vastas-
poolel vorgu juures. Soltuvait partneri tegevusest teeb esimene
endale ettevisatud pallist riindel6ogi voi hanituse. Kui partner
sulustab, siis hanitab, kui ei, siis 166b.

8. Riindel6ogid tsoonist 4 (2) rindesdéoduga tsoonist 3. Teisel
pool vorku on kaks sulustajat. Riindeméngija peab jdlgima sulus-
tajate tegevust ja vastavalt sellele kas 160ma v6i hanitama. Kui
sulustab iiks méngija, tuleb lutia, kui mdlemad, siis hani-
tada.

9. Riindel6ogid tsoonisulu vastu. Vastaspoolel asuvad sulusta-
jad (2 méngijat) katavad kindla, riindemingijatele teadmata
tsooni. Riindeléojate iilesanne on liitia sulust mooda. )
10. Riindel6ok esimeselt riindeséodult voi hiippelt riindes6o-
dult, olenevalt sulustajate tegevusest. Médngijad paiknevad palli-
dega iihekaupa kolonnis tsoonis 3 riindejoone taga, tsoonis 2,
samuti rlindejoone taga, asub iiks méngija, vastaspoolel tsoonis
4 ks sulustaja. Tsoonist 3 antakse esimene riindesoot tsooni 2.
Kui sulustaja hiippab vastu, tuleb anda hiippelt riindes66t méan-
gijale tsoonis 3, kui ei sulustata, siis litia. Méngija tsoonist 2
liigub tsooni 3 kolonni 16ppu, kolonni esimene tsooni 2.

11. Riindel6ogid tsoonist 4(2) riindes6oduga tsoonist 3. Lodjal on
riindes6odu suund ja korgus teadmata. Sootja annab sihilikult
ebatipseid riindesoote, 166ja peab igal juhul 160ma.

12. Riindemingijad asuvad tsoonides 3 ja 4, so6tja tsoonis 2.
Mitmesugused 166gid erinevatest tsoonidest. Méingija tsoonist 4
voib litia tsoonist 3 madalaid riindest6te, méngija tsoonist 3 lii-
kuda tsooni 2 so6tja selja taha jne.

13. Koosttd riindemingija (tsoonis 4) ja vabastaja vahel. Riin-
demingija annab s66du tsooni 3, sellele liigub alla méangija tsoo-
nist 6. Olenevalt rindeméingija liikkumise suunast ja Kkiirusest
annab vabastaja vastava riindeséodu.

14. Tsoonides 2 ja 3 asuvad riindemingijad, tsoonist 1 wviljub
vabastaja, tsoonis 5 on sootja. Tsoonis 5 asuv miéngija soodab
tsoonide 2 ja 3 vahele, vabastaja teeb mitmesuguseid riindesdote
166giks. Riindemingijad harjutavad omavahelist koost66d, kasu-
tades ka ristliikumisi.

15. Riindeméngu koost66 tdiustamine kolme rilindeméngija ja
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vabastaja vahel. Mangitakse 1dabi koik voistkonna asetuse varian-
did. S66du vabastajale annab iiks tagaliinis paiknev méngija.
16. Molemal véiljakupoolel asub igas eesliini tsoonis iiks mén-
gija. Kummalgi pool harjutatakse maéingijate koostood riinnakul
esimeselt riindeséodult ja hiippelt riindesoodult. Méngijate vahe-
tus toimub nii, et sailib voistkonna asetus. Vo6ib harjutada ka nii,
et iihelt poolt riinnatakse, teisel pool sulustatakse. Rlindemingija,
kellele suunati esimene riindesd6t, peab oma tegevuses ldhtuma
sulustajatest ja partnerite liikumisest.

17. Kogu voistkonna koostdé riinnakul nii vabastajaga kui ka
esimeselt riindesdodult, alates vastaspoolelt tulevate pallingute
vastuvotimisega. 3

Harjutused pallingute vastuvétmise taktika tdiustamiseks:

1. Mingijad on paarides, teine teisel pool viljakul. Uks mingija
pallib paarilisele, see vGotab vastu ja suunab palli méaratud tsooni.
Vastuvotja muudab oma asukohta. Piarast 10—15 pallingut vahe-
-tavad maingijad osad.

2. Tsoonides 5, 6 ja 1 asuvad pallingu vastuvotjad, tsoonis 2
so6tja. Pallingu vastuvétjad peavad palli suunama tapselt s66t-
jale.

3. Maéngijad paiknevad tsoonides 5 ja 1 ning voétavad pallinguid
vastu kordamooda. Kui pallingu votab vastu méngija tsoonis 5,
siis liigub maéngija tsoonist 1 vorku so6tja ossa ja vastupidi. Har-
jutus Opetab maéngijaid lile minema iihelt tegevuselt teisele.

4. Mingijad paiknevad tsoonides 1, 6, 5 ja 4. Uks mingija asub
riindealas ja vahetab piarast pallingut asukohta. Ulejaanud mén-
gijad vétavad pallingu vastu ja suunavad selle riindealasse, sinna,
kuhu seal asuv méngija on liikunud.

5. Pallinguid voétavad vastu viis mingijat, kes asuvad véljakul
peaaegu iihel joonel. Pallitakse vaheldumisi ees- ja tagaliini. Iga
mangija vastutab oma koridori eest. Vastuvotjad, jalgides palli-
jat, pliiavad ette aimata, missugusesse liini pallitakse.

6. Miéngijad paiknevad mélemal viljakupoolel tsoonides 5 ja 2
ning pallingualas. Tsoonides 5 asuvad maéngijad votavad jérje-
korras vastu pallinguid, suunates need tsooni 2. Selles tsoonis
annavad maingijad jarjekorras riindes6odu tsooni 4.

7. Pallingu vastuvéotjad paiknevad tsoonides 5, 6 ja 1. Sootja
asub tsoonis 3, pallitakse moélemalt poolt. Vastuvotjad peavad
suunama soodu tépselt riindeséotjale tsooni 3. Harjutus arendab
vastuvotjate omavahelist koostood.

8. Pallinguid votavad wvastu viis maéngijat, eesliinis on iiks
s6otja. ol

9. Pallingu vastuvdtjad paiknevad tsoonides 3, 2 ja 1 (6. tsooni
maéngija). Tsoonist 1 liigub vorku vabastaja. S66t suunatakse
vabastajale.
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10. Pallingu vastuvétjad paiknevad tsoonides 4 ja 3, tsoonist 5
liigub ette vabastaja, kellele tuleb séota.

11. Pallingute vastuvétmine nelja ja viie méngija poolt vabas-
tamisega tagaliini erinevatest tsoonidest.

12. Pallingute vastuvotmine 3—6 mingija poolt esimese riinde-
sooduna.

Pallingute vastuvotmist tuleb pidevalt harjutada véistkonna ase-
tuse koigis kuues variandis.

Harjutused sulustamise taktika tidiustamiseks:

1. Mingijad on paarides, teine teisel pool vorku. Uhel pool imi-
teerivad méngijad riindelocke, nende paarilised piitiavad aimata
166gi suunda ja vastavalt sellele imiteerivad sulustamist,

2. Mingijad paiknevad tsoonis 2 iihekaupa kolonnis, teisel vil-
jakupoolel tsoonis 4 on treener. Esimese mingija kaugus vor-
gust on umbes 0,5 m. Treener viskab palli iiles oma viljaku-
poolel 4. ja 3. tsooni piirides. Palli asukoha jargi peab mingija
valima {iileshiippekoha ja imiteerima sulustamist. Teise variandi
puhul paiknevad méngijad tsoonis 4, treener vastaspoolel tsoo-
nis 2.

3. Tsoonist 4 luliakse erinevates suundades (riindeséot tsoonist:
3). Ulejaanud mingijad seisavad riindejoone juures ja jilgivad
riindaja tegevust. Momendil, mil riindemingija teeb l6ogiliigu-
tuse, annab treener vilega méirku ja mingijad peavad podrama
seljaga vorgu poole. Treener selgitab vilja, kes méngijatest aimas
koige tdpsemini 166ja tegevuse pohjal riindeléogi suuna.

4. Mingijad on paarides, teine teisel pool vorku. Uks paarilistest
166b voi hanitab endale ettevisatud pallist. Lodgi puhul paariline
sulustab, hanituse puhul piitiab pdrast maandumist palli vastu
votta. Harjutus arendab méngija oskust kiiresti timber liilituda
uhelt tegevuselt teisele, sulustamiselt enesejulgestusele.

5. Uhel pool asub tsoonis 3 sulustaja, teisel pool tsoonis 3 sdétia,
tsoonides 2 ja 4 1o6jad. Sulustaja pilitiab s66tja tegevuse jargi
ette aimata rlindes66du suuna, liigub vastavasse tsooni ja sulus-
tab riindel6ogi.

6. Tsoonide 2 ja 3 vahel asub s66tja, tsoonides 3 ja 4 riindeméin-
gijad, vastaspoolel sulustaja. Riindemangija tsoonis 3 166b mada-
lalt riindeso6dult, tsoonis 4 poolteravalt v6i teravalt riindesco-
dult. Sulustaja peab so6tja ja tsoonis 3 asuva riindemingija
tegevuse pohjal kindlaks tegema, missugusest tsoonist tuleb
riindel6ok, ja sulustama selle.

7. Méngijad paiknevad kahel pool vérku tsoonides 4, 3 ja 2
vorgu ldhedal, tsoonides 4 ja 2 0,5—1 m kiilgjoontest seespool.
Keskmine mingija liigub kordamoéoda &idrmiste juurde, imitee-
ritakse paarissulustamist.

8. Mblemal pool vorku on kolm sulustajat tsoonides 4, 3 ja 2.



Taktikaline ettevalmistus 171

Adrmised sulustajad liiguvad keskmise juurde ja imiteerivad
kolmiksulustamist.

9. Litiakse tsoonist 4, sulustajad asuvad tsoonides 2 ja 3. Look
ldheb kindlasse tsooni. Olenevalt riindes66dust ldhenevad sulus-
tajad teineteisele, valivad iileshiippekoha ja sulustavad vastava
tsooni. Uleshiippeaja valimisel tuleb sulustajatel arvestada riin-
desoodu korgust, kaugust ja 166ja hoovotukiirust.

10. Riinnak toimub teiselt riindes6odult tsoonidest 4 ja 2, sulus-
tajad asuvad tsoonides 4, 3 ja 2. Sulustajate ililesandeks on orga-
niseerida paarissulg igale loogile.

11. Sulustajad asuvad tsoonides 2, 3 ja 4. Rinnak toimub
tsoonidest 4, 3 ja 2 labi tagaliinist ettetulnud vabastaja. Sulus-
tajad peavad igale 166gile vastama grupisuluga. Harjutus ndéuab
sulustajatelt vastaspoole méngijate tdhelepanelikku jialgimist, et
oigesti ja Oigeaegselt kindlaks teha, kes mingijatest 166b.

12. Sama, kuid riindav pool kasutab keerukamaid kombinat-
sioone ristliikumistega. Sulustajate t60 seisneb riindemingijate
jdlgimises ja iga 166gi sulgemises vahemalt iiksiksuluga.

13. Sulustajad asuvad tsoonides 2, 3 ja 4, vastaspoolel on igas
eesliini tsoonis ks riindemingija. Riinnak toimub esimeselt
riindesoodult. Sulustajate ililesandeks on vastata esimesele riinde-
soodule tksiksulustamisega, hiippelt riindesoodule paarissulusta-
misega.

Harjutused riindelookide vastuvotmise taktika tdiustamiseks:

1. Méingijad on paarides, iithed asuvad riindejoonel, teised vastas-
poolel otsjoone ldhedal (joon. 130). Esimesed l66vad endale ette-
visatud palli iile vorgu paarilisele, kes peab selle vastu votma
ja kindlasse tsooni suunama. Kaitseméngija iilesandeks on valida
palli iilesviske ja riindemaingija tegevuse pohjal 6ige suund ja aeg
pallile allajooksmiseks. Teatud arvu lookide jarel vahetavad
méngijad osad. Kui osavotvaid paare on kolm, voib harjutust

S

C)

Joon. 130.

C)
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Joon. 131.
Joon. 132.

varieerida riinde- ja kaitseméingijate kohtade vahetusega, paarid
aga jatta endiseks (joon. 131, 132).

2. Riindelookide vastuvotmine palli suunamisega kindlale méan-
gijale. Riindel66jad asuvad tsoonis 4, séotja tsoonis 3, kaitsemin-
gija vastaspoolel tsoonis 5, samal poolel tsoonis 2 veel iiks méin-
gija (joon. 133). Riindeméngijad l66vad tsooni 5 vo6i hanitavad
tsooni 4. Kaitseméngija peab palli vastu votma ja suunama méin-
gijale tsooni 2.

3. Kaitseméngija asub tsoonis 1, riindeméingijad wvastaspoolel
tsoonides 4 ja 2, c60tja tsoonis 3. Rilindemingija tsoonis 4 166b
tsooni 1 vo6i hanitab tsooni 2, riindemaingija tsoonis 2 166b 1. ja 2.
tsooni vahele. Kaitseméngija peab parast vastuvotmist suunama
palli tsooni 3. Kaitsemingija jagab oma tdhelepanu kahe riinde-
méngija vahel, samal ajal peab ta olema valmis hanituse vastu-
votmiseks.

4, Kaitseméngija asub tsoonis 6, riindeméngijad wvastaspoolel
tsoonides 2 ja 4, sootja tsoonis 3. Miangija tsoonis 2 166b tsooni 5,
méngija tsoonis 4 160b tsooni 1. Kaitseméingija, jdlgides riinde-
s00du suunda, liigub vastavasse tsooni ja votab 166gi vastu.
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Joon. 133.
Joon. 134.

5. Kaitsemingija asub tsoonis 9, sulustaja tsoonis 4, riindemén-
gija on vastaspoolel tsoonis 2, s6otja tsoonis 3. Liiliakse 5. tsooni,
kui see ei ole sulustatud, vastasel korral hanitatakse. Kaitsemén-
gija tegevus soOltub sulustajast. Kui viimane sulges diagonaal-
suuna, jaab kaitsemingija kohale ja.votab vastu riindeléogi, kui
sulustati 5. tsoon, liigub kaitseméngija ette sulustajat julgestama.
6. Kaitseméngijad asuvad tsoonides 1, 6 ja 5, vOrgu juures on
maéngija palliga (kordamoéoda tsoonides 2, 3 ja 4). Viimane 160b
labisegi koigile kolmele kaitseméingijale, kes suunavad need
tagasi 160jale. Aeg-ajalt vahetatakse kohti. Harjutus arendab kait-
semingijate omavahelist koostéod.

7. Sama, kuid tegevus toimub molemal véljakupoolel, kus-
juures kaitseméngijad paiknevad kindlas jdrjekorras (vOistkonna
asetus). Vahetustega sidilitatakse jarjekord (joon. 134).

8. Kaitsemingijad asuvad tsoonides 1, 6 ja 5, tsoonis 2 sootja,
vastaspoolel tsoonis 4 160ja. Looja 1oob lébisegi koigile kolmele
kaitsemingijale, kelle iilesandeks on suunata pallid tdpselt min-
gijale tsoonis 2. Viimane s0¢dab nad loogiks maéngijale tsoonis
4 jne. (joon. 135).
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9. Kaitsemidngijad asuvad tsoonides 5 ja 6, riindeméngijad tsoo-
nides 4 ja 2, sootja tsoonis 3 (joon. 136). Loomist alustab méngija
tsoonis 2 (likskéik kummale kaitseméngijale), kaitsemingija suu-
nab palli méngijale tsoonis 3. Viimane soddab palli 160giks tsooni
4. Kaitsemingijad on parast 160gi vastuvotmist liikunud pare-
male, tsoonist 6 tsooni 1 ja tsoonist 5 tsooni 6. Parast tsoonist 4
166dud palli vastuvotmist liiguvad kaitseméngijad tagasi oma
esialgsesse tsooni jne.

10. Kaitseméngijad asuvad tsoonides 1, 6 ja 5, riindemingijad
vastaspoolel tsoonides 4, 3 ja 2. Liitiakse ldbi tagaliinist ettetul-
nud vabastaja (joon. 137) iiksk6ik missugusesse tagaliini tsooni
voi hanitatakse. Harjutus tdiustab kaitseméngijate koostéod
riindelookide vastuvotmisel koikidest tsoonidest.

Kaitsemédngu viimistlemisel tuleb kasutada harjutusi koostoos
julgestaja ja sulustajatega.

11. Sulustajad asuvad tsoonides 3 ja 2, julgestaja tsoonis 4, kait-
semangija tsoonis 5. Liiliakse vastaspoolelt tsoonist 4 (joon. 138).
Sulustajad sulevad 6. ja 5. tsooni, liiiakse 4. ja 5. tsooni vahele
voi hanitatakse sulu taha. Péarast riindestotu liigub méngija
tsoonist 4 julgestama, kaitseméngija tsoonist 5 liigub ette riinde-
166gi vastuvotmiseks. Harjutatakse koostood Kkaitseméngija ja
julgestaja vahel. Julgestaja peab jidlgima, et ta oma liikumisega
ei segaks kaitsemingija tegevust (julgestaja liikumine toimugu
voimalikult lithemat teed pidi).

12. Mingijate paigutus sama, kuid tsoonis 1 on kaitseméngija
(joon. 139). Sulustajad sulevad 6. ja 1. tsooni. Riindeméngijad
166vad tsooni 5 (4) v6i hanitavad sulu taha. Kaitseméngija tsoonis
5 ja sulust vabaksjadnud méingija (tsoonis 4) valmistuvad vastu
votma rundel6oki, tsoonis 1 asuv méngija liigub julgestama.
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Joon. 137.
Joon. 138.
Joon. 139.

- 13. Kogu voistkonna koostéo kaitses. Vastaspoolelt toimub riin-
- nak koigist kolmest tsoonist ldbi vabastaja, kaitsemingijate
paigutus oleneb kasutatavast kaitsesilisteemist. M'angida labi ase-
tuse koik variandid.

. Vorkpallis kasutatakse palju niisuguseid harjutusi, kus parallee‘-
selt tdiustatakse riinde- ja kaitseméngu taktikat. Niisuguste
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9. Kaitsemingijad asuvad tsoonides 5 ja 6, riindeméngijad tsoo-
nides 4 ja 2, sootja tsoonis 3 (joon. 136). Loomist alustab méngija
tsoonis 2 (liksk6éik kummale kaitsemingijale), kaitsemingija suu-
nab palli méngijale tsoonis 3. Viimane séodab palli 166giks tsooni
4. Kaitseméngijad on piarast 166gi vastuvotmist liikunud pare-
male, tsoonist 6 tsooni 1 ja tsoonist 5 tsooni 6. Pirast tsoonist 4
166dud palli vastuvotmist liiguvad kaitseméngijad tagasi oma
esialgsesse tsooni jne.

10. Kaitsemiéngijad asuvad tsoonides 1, 6 ja 5, riindemingijad
vastaspoolel tsoonides 4, 3 ja 2. Liitiakse ldbi tagaliinist ettetul-
nud vabastaja (joon. 137) iikskdik missugusesse tagaliini tsooni
voi hanitatakse. Harjutus tdiustab kaitseméngijate koostood
riindelookide vastuvotmisel koikidest tsoonidest.

Kaitseméngu viimistlemisel tuleb kasutada harjutusi koostoos
julgestaja ja sulustajatega.

11. Sulustajad asuvad tsoonides 3 ja 2, julgestaja tsoonis 4, kait-
semangija tsoonis 5. Liiliakse vastaspoolelt tsoonist 4 (joon. 138).
Sulustajad sulevad 6. ja 5. tsooni, liitiakse 4. ja 5. tsooni vahele
vOi hanitatakse sulu taha. Pérast riindesoétu liigub mingija
tsoonist 4 julgestama, kaitseméngija tsoonist 5 liigub ette riinde-
160gi vastuvotmiseks. Harjutatakse koostood kaitseméngija ja
julgestaja vahel. Julgestaja peab jilgima, et ta oma liikumisega
el segaks kaitsemingija tegevust (julgestaja liikumine toimugu
voimalikult liihemat teed pidi).

12. Maingijate paigutus sama, kuid tsoonis 1 on kaitseméngija
(joon. 139). Sulustajad sulevad 6. ja 1. tsooni. Riindemingijad
166vad tsooni 5 (4) voi hanitavad sulu taha. Kaitseméangija tsoonis
5 ja sulust vabaksjddnud maéingija (tsoonis 4) valmistuvad vastu
votma riindel6oki, tsoonis 1 asuv maéngija liigub julgestama.
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- 13. Kogu vodistkonna koostto kaitses. Vastaspoolelt toimub rin-
- nak koigist kolmest tsoonist ldbi vabastaja, kaitseméngijate
paigutus oleneb kasutatavast kaitseslisteemist. Méngida labi ase-
tuse koik variandid.

- Vorkpallis kasutatakse palju niisuguseid harjutusi, kus parallee‘—
selt tdiustatakse rilinde- ja kaitsemingu taktikat. Niisuguste
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kombineeritud harjutuste vaartus seisneb selles, et nad nouavad
miéngijatelt kiiret iileminekut riinnakult kaitsesse ja wvastupidi,
nii nagu méinguski. Jirgmises harjutuses asub moélemal viljaku-
poolel tsoonides 2, 3, 4 ja 1 iiks mingija (joon. 140). Méingijad
tsoonides 1 pallivad vaheldumisi vastaspoolele. Vastuvotjad méan-
givad palli riinnakuks, palliv pool valmistub kaitsma (pallija
liigub viljakule kaitseméngijaks). Maéngitakse seni, kuni pall
piisib méangus. Jiargmisena jookseb pallima teisel pool tsoonis 1
asuv maingija jne.

PSUHHOLOOGILINE ETTEVALMISTUS

Kogu oppe-treeningtté ja osavott voistlustest avaldavad suurt
moju maéangijate psuiihikale.

Viga tihti raugeb piarast pingeliselt kulgenud geimi kaotust
voistkonna kogu vastupanu ja voidetav méng Kkaotatakse uli-
suurelt — voistlejate narvid ei pidanud voistluspingele vastu.
Mida korgemal tasemel on voistlus, seda vidiksem on erinevus
maéngijate kehalises, tehnilises ja taktikalises ettevalmistuses ja
seda olulisemat osa hakkavad etendama psiihholoogilised tegu-
rid.

Sportlase ettevalmistuses moodustab psiihhotreening iihe keeru-
kama ja paljuski veel avastamata osa. Kindel on aga see, et
psithholoogiline ettevalmistus on treeningu lahutamatu osa ja et
sellele peab tdhelepanu péorama iga treener.

Tingituna méngu spetsiifikast seab vorkpalliming suured néud-
mised mingija kesknérvisiisteemile. Mangija psiihholoogilisest
pingest annab ettekujutuse kas voi fakt, et tehnilise votte tait-
mine peab toimuma &darmiselt kiiresti. Nditeks riindeloogi vastu-
votmiseks kulub keskmiselt 0,4 sek. (riindelodgist tuleva palli
kiirus on 100—170 km/t!). See aga piistitab korged néudmised
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reaktsioonikiiruse, tépsuse, intensiivsuse ja piisiva tdhelepanu
osas. Siia lisandub veel tapne ja ajastatud liikumine, Kuna mingu
situatsioon pidevalt muutub, tuleb mingijal {ile minna iihelt
liikumiselt teisele, liikkumis- ja pidurdusprotsessid vahelduvad
vaga lithikese aja valtel. Arvestades, et voistlus koos eelneva
soojendusega voib kesta iile 3 tunni, pole imestada, et niisugune
pikaajaline nérvipinge voib esile kutsuda tahelepanu langemise,
voitlusvaimu kadumise.

Miéngijate psiihholoogilist pinget suurendab veelgi sagedane sun-
nitud seismine ooteasendis partnerite ja vastaste méngu ajal.
Niisugune pingutatud asend kutsub esile staatilise lihaste pingu-
tatuse. Staatiline asend vésitab aga nérvislisteemi kiiremini.
Sellega seletub ka fakt, et nidrvipinge riinnakul langeb, kaitse-
méingus aga touseb.

Psiihholoogiline ettevalmistus jagatakse kahte ossa: {ldine ja
spetsiaalne. Uldine psiihholoogiline ettevalmistus toimub sihi-
kindla pedagoogilise mojutusena sportlase pstiiihikale tildse. Seda
mitte ainult Oppe-treeningttos, vaid ka sportlase igapédevases
isiklikus elus. Spetsiaalne ettevalmistus on suunatud voéistkonna
ettevalmistamisele konkreetseks véistiuseks.

Uldises psiihholoogilises ettevalmistuses on méidrav koht tahte
kasvatamisel. Voidutahe on sportliku korgvormi iiks komponent,
ta on lahutamatuit seotud voistkonna kogu ettevalmistusega.
Tahe koosneb viga paljudest komponentidest, nagu visadus, piisi-
vus, enesevalitsemine, julgus, otsustavus, initsiatiiv jne. Oppetoo
organiseerimisel tuleb luua vastavad tingimused, mis soodustak-
sid nimetatud omaduste arendamist. Naiteks:

a) voistlusmeetodi rakendamine raskete harjutuste tditmisel;

b) harjutuste tditmise hindamine;

¢) mingijate todarmastuse ja visaduse esiletostmine treeneri
kiituse ndol kogu kollektiivi ees.

Raskuste iiletamine ja korge tempo sdilitamine harjutuste téit-
misel néuab aga peale hea tahte veel vastupidavust. Tahte ja
vastupidavuse arendamine on vahetult seotud. Harjutajatele
tuleb sisendada, et vdsimustundele ei tohi alluda kohe, vaid tege-
vust tuleb jiatkata.

Ka 6ppeméngus saab kasvatada tahet, raskendades tingimusi:

a) kahepoolne ming arvuliselt erinevate koosseisudega,

b) etteandmisega véistlused,

c) ming ebatavalises olukorras (valgus, temperatuur).

Koik tahtelised omadused voiks viia iithe suure nimetaja — sihi-
kindluse alla. Tahte kasvatamisel on maidravaks sportlane ise,
vihe aitavad teiste joupingutused, kui sportlane ise jaiab passiiv-
seks. Tahte kasvatamine on otseselt seotud ka korgete moraalsete
omaduste (néukogude patriotism, séprus, seltsimehelikkus, dist-
sipliin, kaitumine) kasvatamisega.

12 Vorkpall
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Psiihholoogilises ettevalmistuses on eriline koht ettevalmistusel
konkreetseks voistluseks. Médngija peab saavutama psiitihilise val-
misoleku seisundi. Ettevalmistus selleks algab kaua enne voist-
lust ja kulgeb keeruliste protsessidena.

Voistlustel esinev korge erutusseisund avaldab negatiivset moju
sportlikule vormile. See avaldub nirviprotsesside {iileméiérases
pinges, mis treeningutel puudub. Nn. stardipalavikku on voimalik
vihendada enesehiipnoosi (enesejulgestamine, eneseméjutamine)
abil. Sellel péhinebki viimasel ajal spordis tiha laialdasemat
kasutamist leidev autogeenne — psiihhoreguleeriv — treening.
Arvestades vorkpallivoistluse pingelisust, tuleks seda kindlasti
rakendada ka vorkpallurite ettevalmistuses.

Ka treeneri rahulik ja kindel sona enne voistlust, mis kinnitab
usku maingija voimetesse, toob eneseusalduse sportlasele tagasi.
Mingijal peab tekkima ettekujutus sellest, mida konkreetselt on
vaja teha. Liihidalt ja rahulikult voib korrata veel kord eelseisva
miéingu taktikalist plaani. Kui tegemist on tugevama vastasega,
voib treener mone faktiga toestada, et seekord on véimalik voita
voi vdhemalt tasavigiselt maéngida.

Uheks stardieelse seisundi regulaatoriks on soojendus. Soojenduse
kestus on individuaalne, tihele jatkub 20 minutist, teisele on tar-
vis enam.

Minguks ettevalmistamisel on tédhtis koht méingueelsetel arut-
lustel. Tdpne analiiiis ja objektiivne vastasvodistkonna hindamine,
konkreetsed asetused ja nende «ldbiméngimine», {ilesannete tdp-
sustamine — koik see loob kindla ja rahuliku tunde eelseisvaks
kohtumiseks. Piarast méngu on vajalik ka oma vodistkonna ja
tuksikute mingijate detailne analiilis. K6iki neid arutlusi ei mak-
saks ldbi viia ei vahetult enne ega pérast voistlust, vaid leida
selleks aeg, kus koik miéngijad on rahulikud.

Omaette probleemiks on vodistluspdeva sisustamine enne kohtu-
mist. Voistlusi vaadata pole soovitav. Hésti mojuvad jalutused ja
muud meelelahutused, kuid ka see on individuaalne, Valesti tali-
tab treener, kes kohustab koéiki iihisele tegevusele, see muutub
kollektiivi kunstlikuks kooshoidmiseks.

Vorkpall on kollektiivne méng, iga méingija peab oma tegevused
viljakul kooskélastama iilejadnutega. See on voimalik ainult
tiieliku enesevalitsuse, enesekriitika ja partnerite usaldamise
ohkkonnas. Mingijal, kes otsib vigu ainult kaaslaste, kohtuniku,
palli, valguse jne. juures, ei ole kohta vorkpallivdljakul. Varem
voi hiljem loobub voistkond niisugusest mangijast. Voérkpallur
aga, kes oskab sidilitada enesevalitsust ja optimismi ka koige
raskematel momentidel, julgustab ja usaldab kaaslasi, voib voist-
konnale rohkem kasu tuua kui moénigi temast ménguliselt tuge-
vam miingija. Eriti soodsalt mojub selline méngija viikeste koge-
mustega voi vahetusega mingu tulnud maéngijatele. Voistkonna
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kapteni valimisel tuleks arvestada just nimetatud omadusi. Vork-
pallis on kollektiivsusel méaidrav osa. Uks suurepdrane mingija
ei voida veel voistlust, kiill aga voib iiks méngija oma tujutsemi-
sega rikkuda kogu véistkonna méngu.

TREENERI T0O

Treeneri t66 on kaasajal muutunud véiga laiahaardeliseks. Ei piisa
ainult oma eriala pohjalikust tundmisest, kursis tuleb olla kéige
uuega, mida pakuvad teadlased ja treenerid kogu sporditeooria
valdkonnas.

Vorkpallitreeneri 160 otseseks niitajaks on tema kasvatatud
voistkond. See ei peegelda mitte iiksi voistkonnaga tehtud vork-
pallialast ettevalmistust, vaid ka kasvatuslikku tood. Kasvatus-
t60s on peamiseks teguriks treeneri isiklik eeskuju. Treeneril, kes
kiditub iileolevalt, vaidleb kohtunikega jne., on tavaliselt ka
samasugused kasvandikud.

Planeerimine ja arvestus

Korrapiarast Oppe-treeningtood, mis tagaks spordimeisterlikkuse
kasvu, ei ole voimalik ldbi viia ilma planeerimise ja arvestuseta.
Sageli alahinnatakse seda treeneri t6oloiku. Plaanid tehakse
reaalseid voimalusi arvestamata, pakutakse iile. Niisugusel plaa-
nil pole aga mingisugust praktilist vaartust, t66 ldheb ikkagi
isevoolu. Planeerimisel tuleb arvestada véimalusi baaside osas,
aega, mida méngijad voivad treeningutele piihendada, unustada
ei tohi ka vodistluskalendrit. Plaan peab olema konkreetne ja
lihtne.

Sportlikus treeningus kasutatakse kolme liiki planeerimist:

1) perspektiivne — mitmeks aastaks,
2) jooksev — tiheks aastaks,
3) operatiivne — kuuks vo6i néddalaks.

Perspektiivplaan niitab, missuguse aja jooksul tahetakse voist-
konnaga saavutada mingisugust taset. See peab kujutama endast
voistkonna ja tiiksikute miéngijate meisterlikkuse tostmise pro-
grammi. Plaan koostatakse nii voéistkonnale kui ka igale mingi-
jale eraldi. Arvestades suuremate voéistluste periodiseerimist
(olimpiaméngud, NSV Liidu rahvaste spartakiaadid), on kérgema
jargu voistkondadel perspektiivplaan soovitav koostada neljaks
aastaks. Plaanis peavad kajastuma aasta-aastalt kasvavad noud-
mised ning iihtlasi vahendid meisterlikkuse kasvu saavutamiseks,
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Voistkonna ettevalmistuse perspektiivplaan koostatakse jiargmise
vormi kohaselt:

Ettevalmistuse eesmairk.

Voistkonna koosseis, méngijate ettevalmistuse aste.
Vaistlustest osavott.

Treeningukoormuse jaotamine.

Ettevalmistuse periodiseerimine.

Ettevalmistuse vahendid ja eesmirgid osade (kehaline, tehni-
hne taktikaline, psiihholoogiline ja teoreetiline) kaupa, kontroll-
normatiivid.

7. Arvestus, pedagoogiline ja arstlik kontroll.

Lisaks eespool toodule koostatakse graafik t66 tulemuste kohta
aastate kaupa:

. -0 GoeESd it

Ettevalmistuse graafik

Planeeritud nditajad ja nende tditmine
19%(1 a. 197 197 197 . a.

¥
o

Niitajad 197....

Ettevalmistuse
aastaks

osa
tditmine
Mérkused

Jrk.
plaan
tditmine
plaan
tditmine
plaan
tditmine
plaan

Individuaalse perspektiivplaani koostamisel lihtutakse iga tiksiku
maéingija voimalustest ja tema miangufunktsioonidest.

Jooksev planeerimine. Pidev meisterlikkuse kasv nduab aasta-
ringset treeningut. Jooksev planeerimine toimubki tiheks aastaks.
Vorreldes perspektiivplaaniga on jooksev planeerimine detailsem,
ajaliselt tdipsem. Aastane planeerimine pGhineb treeningu periodi-
seerimise printsiibil.

Kuna vorkpallihooaegu on aastas kaks (talvine ja suvine), siis
planeeritakse aastane treening kahes tsliklis: siigis-talvine (orient.
oktoobrist maértsini) ja kevad-suvine (orient. aprillist septemb-
rini). Aasta tdhtsamate voistluste jargi on tiks neist pohitsiikliks.
Spordipraktikas eksisteerib kolm treeninguperioodi: ettevalmis-
tav, voistlus- ja tileminekuperiood. Vorkpalli aastaringne tree-
ning koosneb seega kahest ettevalmistavast perioodist, kahest
voistlusperioodist ja kahest voi tihest tileminekuperioodist. Nende
perioodide kestus ja aeg so6ltuvad ettevalmistuse {ilesannetest,
aastaajast ja voistluskalendrist.

Ettevalmistav periood algab uue tsiikli esimese treeninguga ja
kestab pohivoistluste esimese manguni. Pohiiilesandeks on sport-
liku vormi saavutamine voistlusperioodiks. Selle lahendamine on
seotud koigi viie (kehaline, tehniline, taktikaline, psithholoogiline
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ja teoreetiline) ettevalmistuse osaga. Opitakse ja tidiustatakse
uusi tehnilisi votteid ning taktikalisi tegevusi, katsetatakse voist-
konna koosseise. Ettevalmistaval perioodil pannakse alus kehali-
sele ettevalmistusele, eriti perioodi algetapil. Tehniline etteval-
mistus on enam-vdhem {iihtlane kogu perioodi viltel, taktikaline
ettevalmistus aga kulgeb tousvas joones iildkehalise ettevalmis-
tuse arvel. Teoreetiline ettevalmistus algab iildisemate teemadega
sportlikust treeningust, minnes jark-jargult iile erialastele (teh-
nika, taktika, individuaalplaanid, vo6istkonna koosto jne.). Ette-
valmistava perioodi teisel poolel viiakse ldbi kontroll- ja séprus-
voistlusi. Sel perioodil peab selguma voéistkonna 16plik algkoos-
seis.

Voistlusperiood kestab pohivoistluste esimesest méangust viimase
minguni. Selle perioodi iilesandeks on heade sportlike tulemuste
stabiilne saavutamine voistlustel. Treeningute sisu ja maht oleneb
voistluste arvust ja iseloomust. Tehniline ettevalmistus seisneb
votete tdpsuse, kiiruse ja stabiilsuse tdiustamises. Taktikalises
ettevalmistuses tédpsustatakse méngijate koost6dd, valmistutakse
ette manguks konkreetse vastasega. Kehaline ettevalmistus peab
jatkuma ka voistlusperioodil, tuleb siilitada vdhemalt voistlus-
eelne tase. Uldkehalise ettevalmistuse vahendeid on soovitav mit-
mekesistada, viies neid ldbi osaliselt aktiivse puhkuse vormis
(eriti perioodi 16pus, kus vébistluspinge saavutab haripunkti).
Kehalise ja taktikalise ettevalmistuse erikaal on ligikaudu sama
mis ettevalmistava perioodi lopuosas. Koormuse intensiivsus
touseb voistlusperioodil maksimumini, maht ménevorra viheneb.
Seoses sagedaste voistlustega touseb teoreetilise ja psithholoogi-
lise ettevalmistuse osatdhtsus.

Uleminekuperiood algab pirast voistluste 16ppu ja kestab jirg-
mise tsiikli alguseni. Eesmirgiks on anda méngijatele puhkust
parast visitavat voistlushooaega. Mingijad léhevad iile tegevu-
sele, mis lubab neil puhata voérkpallist, kuid sidilitab kehalise
virskuse. Kdige parem on tegelda teiste spordialadega. Koormuse
maht ja intensiivsus langevad tunduvalt, kuid treeninguid tiieli-
kult katkestada pole oige. Eelkbige vajab puhkust ndrvisiisteem.
Pingeliste voistluste jarel tekib vorkpallist tiidimus, seepérast
tegeldakse liksk6ik missuguste kehaliste harjutustega, védlja arva-
tud vorkpalliharjutused. Neist loobutakse tédielikult vdhemalt
paariks nadalaks.

Aastase planeerimise algdokument on Gppeplaan, milles kajastub
kogu ldbivoetav teoreetiline ja praktiline materjal. Tuuakse dra
ettevalmistuse eri osad, voistlused ja nendele planeeritud aeg
tundides. L5
Teine dokument on dppegraafik, kus 6ppeplaani aastane materjal
tuuakse dra kuude kaupa kindlas jiarjekorras. Graafikus kajastub
tipne periodiseerimine. Lé&bivoetava materjali ja koormuse
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detailsem esitamine voimaldab paremini ajastada sportlikku
vormi.

Operatiivne planeerimine. Jitkub materjali detailiseerimine.
Planeeritakse teatud etapi, ithe kuu vo6i niddala (paari) peale, ja
igaks tunniks. Pohilisteks dokumentideks on siin tooplaan ja
tunni plaan-konspekt.

Tooplaanis planeeritakse treeninguvahendid ja koormus tavaliselt
niadalaste tsiiklite kaupa. Materjal jagatakse juba peensusteni
(néditeks soodutehnika viimistlemisel tuuakse &dra sooduviisid
eraldi jne.).

Téoplaani vorm voib olla jargmine:

voistkonna (grupi) tooplaan

kuni 197__ a.

Periood

Etapp

1. Treeningute eesmidrk ja {lilesanded

2. Treeningukoormuse maht ja intensiivsus ning selle jagunemine.
3. Kontrolliilesanded treeningutel ja voistlustel

4. Treeningute sisu:

Treeningu Doseering Metoodil.
sisu maht intensiivsus markusi

Treeningu
nr.

Kuup.

Treeningute sisu voib esitada ka graafiliselt:

Jrk, nr. Kuu ja 1 2 3 4 5 6 7 8 jne.
kuupédevad
Treeningu
kestus 120 90 100
Intens. Kiegn t

Vahendid ettev. osade kaupa
Mirkus: m — maksimaalne, t — tugev, kK — keskmine.
Tunni plaan-konspekt tehakse tooplaani alusel jargmiselt:
Treeningtunni konspekit nr.

« » 197 a.

Voistkonna (grupi) nimetus

Treener

Inventar
Tunni tilesanded Kestus

Tunni osa ja selle pikkus Tunni sisu Doseering Metoodil. mérkusi
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Oppe-treeningtéé kidigus tekib paratamatult méningaid korvale-
kaldumisi plaanist. Seepidrast ei anna ka koige tdpsem planeeri-
mine soovitud tulemusi, kui sellega ei kaasne siistemaatiline
arvestus ja pedagoogiline kontroll tehtud t66 kohta.

Kasutatakse kahte liiki arvestust: jooksev arvestus ja kokku-
votlik arvestus.

Jooksev arvestus peab kajastama kogu oppekasvatuslikku t6dd.
Siia kuulub maingijate osavotu registreerimine’ koikidest treenin-
gutest ja Uritustest, arvestus maingijate suhtumisest treeningu-
tesse ja voistlustesse, treeningukoormuste arvestus, materjali
ldbivotmine ja selle omandamine, voistluste tulemused, spordi-
jargu normide téditmine, arstlik kontroll jne.

Kokkuvotlik arvestus on teatud etapi voi aasta véltel tehtud t66
pohjalik kokkuvéote. Viiksemaid aruandeid tehakse muidugi sage-
damini (niditeks kokkuvote tooplaani tditmisest kuu 16pus).
Arvestuse dokumentideks on grupi Zurnaal, treeneri péevik 1a
sportlase péevik.

Pedagoogilise kontrolli lilesanne ei seisne iiksnes saavutuste ja
puudujaidkide kindlakstegemises, vaid ka wvajalike muudatuste
sisseviimises tooplaani.

Voistkonna juhtimine ja hindamine

Voistkonna ettevalmistuse korval kuulub treeneri kohustuste
hulka vdistkonna juhtimine wvéistlustel. See on vastutusrikas
ulesanne, iiksainus treeneri eksimus v6ib monikord saada kaotuse
pohjuseks. Mingu otsesel juhtimisel peab treener olema Kkiire
otsustusvoimega, ta peab jdama rahulikuks ja kiilmavereliseks
(védhemalt valiselt) ka koige otsustavamatel momentidel, sisen-
dades méingijatesse enesekindlust ja usku voidusse.

Voistkonna juhtimise hulka kuuluvad ka strateegilist laadi
ulesanded, nagu vdéistluste tingimustega tutvumine, sellele vas-
tava reziimi loomine jne. Operatiivne juhtimine seisneb voist-
konna ettevalmistamises antud kohtumiseks, médngu otseses juh-
timises voistluste ajal ja kokkuvotete tegemises pédrast mingu.
Kohtumise ettevalmistuse kidigus tuleb treeneril koostada méngu-
plaan, organiseerida kontrollminge partneriga, kes kopeerib eel-
seisva vastase méngustiili. \
Informatsioon vastasvoistkonnast saadakse nn. luure teel. Iga
algkoosseisu mingija peaks tutvuma vastava vastasmingija riin-
deminguga ning maéirkima tiles jargmised andmed: 160giviisid,
osavott taktikalistest kombinatsioonidest, 166gisuunad. Igale 166gi-
suunale voib maéirkida ka tulemuse: «o» — pall jdi médngu, «+» —
166k jai vastu votmata, «v» — 166k vorku, «a» — 166k vélja,
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Joon. 141. Enesekindluse toovad tagasi treeneri julgustavad sonad.

«s» — 166k sulgu (joon. 142, 143, 144). Ulejadinud voistkonnaliik-
metele voib anda mitmesuguseid muid iilesandeid, nagu julgesta-
mise ja pallingute jidlgimine jne. Saadud andmete analiilis saab
aluseks ménguplaani koostamisel.
Oma voistkonna méngijate objektiivseks hindamiseks ja kokku-
votete tegemiseks teeb treener vaatlusi ja méarkusi ka oma
4
6

—_

Joon. 142,
Joon. 143.
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maingijate kohta. Markmed voivad olla mitmesugused. Véib anda
hinnangu maingija igale puutele (viiepalliline siisteem) ja teha
keskmise hinde pdhjal vordlev analiitis. Niisugune hindamine
v6ib aga kujuneda subjektiivseks, pealegi ei ndita see méngija
resultatiivsust. Koéige lihtsam miéngija aktiivsuse ja resultatiiv-
suse kindlakstegemisel on jargmine méarkimisviis:

e Pallingu " R
Mingija - o~ L 4 ... Sulusta- Kaitse-
o Palling I\;la;it;vot- Riindes66t Riindeldok fine méng

VVVX— XVV—X vVvvvyvy vv+v+ Vb Vi Nt
2 v+vvvy v+v+v V—VVVV —VVVV V—VV—t+— +—+Vv

—VVVV  V—X A% +vv+ vVVVvV

N

A i | v 6 v 12 v 10 v 6 v 7
Kokku + 1 - il 2 ol

— 2 — 2 — 1 — 1 — 5 — 3

p s § X 3

Mirkide tdhendused:

pallingul: «v» — pall jdi méngu, «x» — raskendas vastuvotmist, «+» —
saavutati punkt, «—» — viga;

pallingu vastuvotmisel: «v» — s06t, mis tagas kavatsetava riindekombinat-
siooni ldbiviimise, «x» — s06t, mis raskendas riinnakut, «+» — viga raske

pallingu eeskujulik vastuvotmine, «—» — viga (t0i vastasele punkti voi ei
voimaldanud riinnakut);
riindes6odul: «v» — normaalne riindesosét, «+» — eeskujulik riindes66t

halvast s66dust, «—» — tehniline viga v6i mitteléodav soot;
riindel6ogil: «v» — pall jdi méangu, «+» — 100gist saavutati punkt voi pal-
lingudigus, «—» — viga (vélja, vorku jne.);

sulustamisel: «v» — kergendas kaitsetegevust, «+» — riindel6ok sulustati
téaielikult, «—» — ebadnnestunud sulustamine v6i ei sulustatud iildse;
kaitsemidngus: «v» — pall voeti vastu, «+» — péédsteti raske pall ja suu-
nati tépselt, «<—» — tehniline viga vo6i pall jdeti vastu votmata.

2

<

Joon. 144.

! o
AR
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Pallingute ja riindelockide puhul, kus on tegemist punkti voit-
mise voi kaotusega, on saadud andmete pohjal lihtne vilja arvu-
tada méingija ja voistkonna resultatiivsust. Riindel6okide puhul
loetakse resultatiivsuseks plusside ja miinuste protsentide vahet.
Naiteks: mangija tegi 50 riindelooki, neist 15 jdi méangu, 25 jai
vastaspoolele, 10 korral oli viga; voiduprotsent on 50, vigade-
protsent 20, resultatiivsus 50—20=30Y%. Pallingute resultatiivsuse
arvestamisel tuleks lugeda ka vastuvottu raskendanud pallinguid.
Nii voiks arvestada punkti saavutamise eest 2 punkti, raskenda-
mise eest 1 punkti ja vea eest —1 punkti. Nende kogusumma
peegeldabki mingija (voistkonna) resultatiivsust pallimisel.

Tapsema tilevaate saamiseks riindelookide kasutamisest tootas
vorkpallitreener pedagoogiliste teaduste kandidaat H. Aunin vilja
meetodi, kus iiks mérkija kirjutab iiles kogu voistkonna riinde-
166gid. Naiteks: 7:—1*, 5ne—5~, Thi—s, 6hkis™ jne. Esimene number
tdhistab maingija rinnanumbrit, «n» — 166ki norgema Kkiega,
«h» — hanitust, «hk» — haaklooki (tavalise otselo6gi puhul
marki ei kirjutata); jargmised numbrid tdhistavad tsoone —
missugusest tsoonist kuhu 166di; «+» téhise 16pus maérgib, et
pall jdi vastaspoolele maha, «<—» tahistab viga, iilejdénud 166gid
jaid mangu. Niisuguste midrkmete pohjal saab treener teha viga
pohjalikke jareldusi nii kogu voistkonna kui iga iiksiku mingija
riindemidngu kohta. Sama meetodit vo6ib kohandada ka teiste
méngufaaside markimiseks. Moned treenerid mérgivad ise iiles
kogu miéngu kiigu, kasutades selleks vastavaid tingmaérke.
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Lisa

OLUMPIAVOITJAD

Aasta Mehed Naised

1964 NSV Liit Jaapan

1968 NSV Liit NSV Liit

MAAILMAMEISTRID

Aasta Mehed Aasta Naised

1949 NSV Liit

1952 NSV Liit 1952 NSV Liit

1956 TsSehhoslovakkia 1956 NSV Liit

1960 NSV Liit 1960 NSV Liit

1962 NSV Liit 1962 Jaapan

1966 NSV Liit 1967 Jaapan

1970 Saksa DV 1970 NSV Liit

EUROOPA MEISTRID

Aasta Mehed Aasta Naised

1948 TsSehhoslovakkia 1949 NSV Liit

1950 NSV Liit 1950 NSV Liit

1951 NSV Liit 1951 NSV Liit

1955 Tsehhoslovakkia 1955 Tsehhoslovakkia

1958 Tsehhoslovakkia 1958 NSV Liit

1963 Rumeenia 1963 NSV Liit

1967 NSV Liit 1967 NSV Liit

NSV LIIDU MEISTRID

Aasta Mehed Naised

1933 Moskva Moskva

1934 Moskva Moskva

1935 Moskva Moskva

1936 Moskva Moskva

1938 Leningradi «Spartak» Moskva «Spartak»
1939 Leningradi «Spartak» Moskva «Lokomotiiv»
1940 Moskva «Spartak» Moskva «Spartak»
1945 Moskva «Diinamo» Moskva «Lokomotiiv»
1946 Moskva «Diinamo» Moskva «Lokomotiiv»
1947 Moskva «Diinamo» Moskva «Dilinamo»
1948 Moskva «Diinamo» Moskva «Lokomotiiv»
1949 ZDSA Moskva «Lokomotiiv»
1950 ZDSA Moskva «Lokomotiiv»
1951 Moskva «Diinamo» Moskva «Diinamo»
1952 VVSs Moskva «Lokomotiiv»
1953 ZDSA Moskva «Diinamo»
1954 ZDSA Moskva «Diinamo»
1955 KM KSK Moskva «Diinamo»
1956 Ukraina NSV Moskva

1957 Leningradi «Spartak» Moskva «Lokomotiiv»
1958 KM KSK Moskva «Lokomotiiv»
1959 Leningrad Leningrad )
1960 AKSK Moskva «Diinamo»
1961 AKSK Odessa «Burevestnik»
1962 AKSK Moskva «Diinamo»
1963 Moskva Moskva
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1965 AKSK . AKSK
1966 AKSK AKSK
1967 Ukraina NSV Moskva
1968 Tallinna «Kalev» AKSK
1969 Alma-Ata «Burevestnik» AKSK
1970 AKSK Moskva «Diinamo»
1971 AKSK Moskva «Diinamo»

Madrkus: 1964. a. NSV Liidu meistrivoistlused jdid pidamata seoses etteval-
mistusega Tokio oliimpiamdngudeks,

EESTI MEISTRID

1925 Tallinna «Sport» Tallinna «Flora»
1926 Tallinna «Kalev» Tallinna «Flora»
1927 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1928 Tallinna NMKU Tallinna «Kalev»
1929 Tallinna «Kalev» Tartu EASK
1930 Tartu NMKU Tallinna «Kalev»
1931 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1932 Tartu NMKU Tallinna «Kalev»
1933 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1934 Tartu NMKU Tallinna «Kalev»
1935 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1936 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1937 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1938 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1939 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1940 Tallinna UENUTO Tartu ASK

1940 Tallinna «Lokomotiiv»

1944 Tallinna «Spartak» Tallinna «Kalev»
1945 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1946 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1947 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1948 Tallinna «Spartak» Tallinna «Kalev»
1949 Tallinna «Spartak» Tallinna «Kalev»
1950 Tallinna «Spartak» Tallinna «Spartak»
1951 Tallinna «Spartak» Tartu USK

1952 Tallinna «Spartak» Tallinna «Kalev»
1953 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1954 TPI Tallinna «Kalev»
1955 Tallinna «Spartak» TPI

1956 TP Tallinna «Kalev»
1957 TPI TPI

1958 Tallinna «Spartak» EPA

1959 Tallinna TTT Tallinna «Kalev»
1960 TPed 1 Tallinna «Kalev»
1961 TPed I Tallinna «Kalev»
1962 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1963 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1964 TPI Tallinna «Kalev»
1965 Tall'nna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1966 Tallinna «Kalev» Tallinna «Kalev»
1967 Tallinna «Kalev» TRU

1968 Tallinna «Kalev» Pirnu «Kalev»
1969 TSIK Tallinna «Kalev»
1970 KMKT Tallinna «Kalev»

1971 Tallinna «Kalev» Tallinna Kaubamaja
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