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) EESSONA

(Foreword)

Hooaja 2002/2003 algul hakkas Eesti Korvpalliliit (EKL) tegema tdsisemaid plaane oma korvpallitreenerite kut-
sekoolitussiisteemi loomiseks. Vajaduse selleks tingis riikliku tellimuse puudumine korvpallitreenerite ettevalm-
istamiseks korgkoolides ja samas korvpalliharrastajate pidev kasv ning uute, kvalifitseeritud juhendajate puudus
Eesti Vabariigis. Ulesanne oli valjakutset esitav, kuna EKLil ei olnud kunagi varem tema ajaloo jooksul olnud
oma treenerite kutsekoolitussiisteemi. Sama oli situatsioon kogu Eesti spordis, mistdttu eeskujusid sellise kooli-
tusstisteemi loomiseks tuli hakata otsima véljastpoolt. Moningase moétlemise jérel otsustati hakata uut treenerite
koolitusstisteemi looma Skandinaavias juba toimiva siisteemi ja Euroopa Liidu soovitatava malli eeskujul. Nii
stindiski EKLis plaan treenerite tasemelise kutsekoolitussiisteemi loomiseks, kus I tase on mdeldud laste, Il noorte
ja III taiskasvanute treenerite koolitamiseks. Lisaks erialatundidele on koolitusprogrammides ka tildainete tun-
nid (anatoomia, fiisioloogia, pedagoogika, psithholoogia jne), mis votavad enda alla pooled tundide tildmahust.
Esimene I taseme n-6 pilootkoolitus sai teoks jaanuarist aprillini 2003, mille jatkuks oli nii I kui ka juba II taseme
koolitus hooaja 2003/2004 teises pooles. Tdnu eelkdige tollase Tallinna Pedagoogikatilikooli 6ppejoudude Meeli
Roosalu, Karin Baskini, Marion Piisangu, Kersti Sireli jt ning Tartu Ulikooli 6ppejou Arne Laose abile esimeste
koolituste ldbiviimisel dnnestus EKLi kutsekoolitustele aluse panemine suhteliselt valutult. Minu stigav kummar-
dus neile mdistva suhtumise ja koostoo eest.

Samaaegselt EKLi motete ja pingutustega hakati treenerite kutsekoolitussiisteemi vilja tootama kogu Eesti spordi
jaoks Eesti Oltimpiakomitee (EOK) eestvedamisel. Selleks moodustati EOK ja Eesti Kutsekoja (EK) tihine t66-
rithm, mille liikmeks ka allakirjutanul oli au olla. Vahem kui 1,5 aastaga tootati vélja kutsestandard, mille kinnitas
Kultuuri Kutsendukogu detsembris 2003 ja mida tdiendati kevadel 2004. Kutsestandard méérab kindlaks kutse-
kvalifikatsioonist tulenevad nduded treenerite I-V tasemele ja kutsekvalifikatsiooni omistamise korra. Esimesel
kolmel tasemel vastutab kutsekoolituste eest alaliit, IV ja V tase eeldavad aga juba spordialast korgharidust. I-11I
taseme kutsekoolituse maht on kokku 300 tundi (60+100+140), millest pooled on siis eriala- ja pooled tildainete
tunnid. I-III taseme kutsetunnistuse saamiseks tuleb koolituse 16ppedes teha kirjalik teadmiste eksam ja anda ka
nédidistreening oskuste tdendamiseks. Seejérel vaatab EKLi juurde moodustatud kutsekomisjon eksamite tulemu-
sed ldbi ja saadab need edasi treenerite kutsekvalifikatsiooni omistavale organile (KOO) ehk EOK-Ie, kes viljastab
treenerile kutsetunnistuse.

Alates hooajast 2004/2005 on korvpallitreenerite kutsekoolituste eest vastutanud ja need ldbi viinud Eesti Korv-
pallitreenerite Liit (EKTL) Ullar Kerde juhtimisel. Kevadel 2005 jouti ka esimese kutseeksami labiviimiseni ja
tdnaseks on kutsetunnistuse omanikuks saanud juba 183 korvpallitreenerit. Nii palju kutsetunnistusi omavaid
treenereid ei ole iihelgi teisel spordialal Eesti Vabariigis ja lisa on tulemas.

Hannes Koik
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) SISSEJUHATUS

(Preface)

Mis tdhendab saada laste, noorte voi tdiskasvanute kvalifitseeritud korvpallitreeneriks, mida selleks peab teadma
ja oskama? Milliseid tildisi ja erialaseid teadmisi ning oskusi peaks kvalifitseeritud korvpallitreener erinevatel
tasemetel omama? Kui tdpselt peaks ta tundma ja oskama dpetada korvpallitehnikat, tiles ehitada ja rakendada
erinevaid riinde- ja kaitsemangu formatsioone v&i teha luuret ja juhtida mangu? Millised peaksid olema treeneri
vadrtushinnangud ja isikuomadused jne? Need on vaid osa kiisimustest, mille kallal korvpallitreenerite kutse-
koolitajad jatkuvalt oma pead peavad murdma.

Kutsekvalifikatsiooni omandamiseks loodud kutsekoolitussiisteem oli alles esimene etapp treenerite ettevalmis-
tamisel, teine ja veel vaevarikkam etapp on aga kvaliteetsete koolitusprogrammide ja dpikute koostamine, nende
pidev arendamine ja tdiiendamine.

Kéesolev korvpallitreeneri kutsekoolituse 6pik on esimene katse vastavate koolitusopikute loomisel ja méeldud
abivahendiks korvpallitreenerite I, II ja III taseme kutsekoolituste libiviimisel. Raamat kisitleb olulisemaid eri-
alaseid teemasid korvpallitreenerite erinevaid tasemekoolitusi (lapsed, noored, tdiskasvanud) arvesse vottes.
Koikidel tasemetel on tthtmoodi tdhtis Spetada ja treenida riinde- ja kaitsemédngu ning arendada mitmekiilgselt
maéngijate kehalisi voimeid. Kui detailselt ja ulatuslikult seda aga erinevatel tasemetel teha, on eri kiisimus.

Koostajatele etteantud mahust soltuvalt on osa késitletavate teemade laius ja stigavus rohkem suunda, vihjeid
ning ehk inspiratsiooni andvad nii koolituste labiviijatele kui ka koolitustes osalejatele. Loodetavasti on tulevikus
voimalik vilja anda iga taseme jaoks ka oma, pohjalikum dpik
ithe iildistava asemel ja seda koos harjutusvaraga. /,/7 h

7

4

”
n

Opik erineb teistest Teise maailmasdja jargsel ajal Eestis vilja ok
antud korvpallidpikutest. Materjal on suuremalt jaolt esitatud :
vastavalt korvpalli stinnimaal USAs vilja kujunenud aru- ( i
saamadele Opetada, treenida ja mingida korvpalli, mis- S

tottu kasutatud kirjanduse loetelus on enamalt jaolt

mainitud USAs vilja antud raamatuid. Koostajate R 1
iitheks eesmirgiks oligi taastada iile 86 aasta tagasi / A
loodud ja vahepeal katkenud koost6o korvpallidpe- i v

tuses Eesti ja korvpalli stinnimaa USA vahel. Eriti : Z )
tihedad sidemed olid Eestil tol ajal otse korvpalli i )Y
stinnikohaga, Springfield College’iga, Mass. (SC)ja 7]

YMCA (Young Men Christian Association ehk , IR ‘
Noorte Meeste Kristlik Uhing) organisatsiooniga. ! 7 iy
Springfieldi kasvandikest YMCA instruktorid panid :

ola alla korvpalliméngu populariseerimisele ja kiire-

male arengule Eestis 1919. aastal ja 1920. aastate al- :

guses. Aastatel 1926-1927 6ppisid Springfieldis tolle i lie

aja Eesti kaks parimat korvpallurit, Herbert Niiler ja A [l
Richard Mast, kes jatkaSid Gpinguid YMCA rahvus- Joonis 1: Korvpalliisa dr James Naismith iithega oma
vahelises kehalise kasvatuse instituudis Genfis, kus virsikukorvidest korvpalli alguspievil.




peale nende dppis teisigi kédsipallureid Eestist. 1927. a tuli Eestisse treeneri ametit pidama Springfieldis dppejouna
tegutsenud Mark Nestle, kes esimese treenerina Eestis hakkas tegema korvpallis korralikku treeningtcdd.

Teatud ja tuntud ajalooliste keerdkdikude tottu stindis jargmine kontakt Eesti korvpalli ja SC vahel alles dppe-
aastal 1989/1990, kui Springfieldis oli end tdiendamas tollane Tallinna Pedagoogilise Instituudi vanemdpetaja ja
korvpallitreener Hannes Koik. Sellest kulus veel 14 aastat, enne kui Springfieldi korvpallispetsialist kiilastas sep-
tembris 2004 taas Eestit. Eesti Korvpalliliidu kiilalisena viibis Eestis SC korvpallimeeskonna peatreener Charlie
Brock, kes pidas kohalikele korvpallitreeneritele kahepdevase seminari Audentese {ilikoolis. C. Brocki omakasu-
ptitidmatu kaasautorlus selle dpiku koostamisel on aga edasise koostd iiheks jatkuks. Suur tdnu talle selle eest.
Samas palju tdanusonu ka Springfield College’i kauaaegsele rahvusvahelise osakonna juhatajale ja Eesti sdbrale
dr Kenneth Wallile, kelle kaasabiga sai teoks H. Koigi tdiendamine Springfieldis ning mr C. Brocki visiit Eestisse.

Koostajate nimel Hannes Koik
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| — KORVPALLITREENERI FILOSOOFIA

() KORVPALLITREENERI FILOSOOFIA

(A Basketball Coaching Philosophy)

TREENERI FILOSOOFIA MOISTE JA LOOMINE
(Establishing a Coaching Philosophy)

Treeneri koige esimene ja voib-olla ka koige tdhtsam samm edukaks korvpallitreeneriks saamisel on oma filosoo-
fia koostamine ja arendamine. Mis on treeneri filosoofia? Treeneri filosoofia on need uskumused voi pohimatted,
mis annavad suuna treeneri tegevusele, see on viis, kuidas ta nédeb asju ja siindmusi ning inimesi ja inimsuhteid
tema elus. Filosoofia on nagu tarkuse otsing, mis aitab vastata sellistele fundamentaalsetele kiisimustele nagu
mida, miks ja kuidas.

Kuigi sona “filosoofia” viitaks nagu millelegi ebapraktilisele, ei ole treeneri t66s midagi praktilisemat kui hasti
koostatud ja pidevalt edasi arendatud filosoofia. Legendaarne USA high school’i korvpallitreener Morgan Wootten
on delnud, et ilma filosoofiata oleks treener oma eesmérkide saavutamisel justkui ilma kompassi ja dige suunata.

Treeneri praktilise filosoofia koostamine sisaldab kahte peamist tilesannet:

- iseenda tundmadppimine,

- oma eesmirkide asetamine.

ISEENDA TUNDMAOPPIMINE (Self-Awareness)

Treeneri filosoofia koostamise ja arendamise voti peitub eelkdige iseenda tundmadppimises, mis nduab ausust
iseenda vastu ja on seetdttu teinekord tipris valulik kogemus. Kes ma olen? Mida ma oma elust tahan, kuhu ma
olen teel ja kuhu ma tahan vilja jouda? Kas minu kditumine on vastavuses minu elu eesmérkidega? Need on ise-
enda tundmadppimisel rasked, kuid viltimatud kiisimused. Nendele lisanduvad veel spetsiifilisemad treeneritoo
kiisimused: miks ma olen treener, kas ma teen treeneritood digetel motiividel, milline treener ma olen, millised
on minu eesmérgid treenerina jne. Niikaua kui treener ise ei tea, kes ta on, ei suuda ta ka oma méngijaid diges
suunas juhtida. Tundes iseennast ja osates vastata olulisematele kiisimustele, suudab treener paremini aidata ka
oma méngijaid ja seda nii elus kui ka spordis.

OMA EESMARKIDE ASETAMINE (Determing Your Coaching Objectives)

Treeneritel on tavaliselt kolm tildisemasse kategooriasse kuuluvat eesmérki oma vodistkondade treenimisel:
a) omada vodidukat vdistkonda,
b) aidata méngijatel nautida korvpalli,

c) aidata méngijatel areneda 1) fiitisiliselt (korvpallitehnika dpetamine, mangijate fiitisiline ettevalmistami-
ne, tervislike eluviiside propageerimine, vigastuste véltimine), 2) psithholoogiliselt (6petada mingijaid
kontrollima oma emotsioone ja nende eneskindluse ning viidrikuse kasvatamine) ja 3) sotsiaalselt (dpetada
koostdo tegemist ja kéditumist rithmas).

Iga treener peab endale selgeks tegema, millised on tema eesmirgid oma vdistkonna juhendamisel. Millele ta
asetab rohu, kas voidule korvpallis v6i vdidule elus? Millised on tema prioriteedid treeneritoos, kas voitmine,

1



| —= KORVPALLITREENERI FILOSOOFIA

mangijatele korvpalli nautimise dpetamine vdi méngijate arendamine fiitisiliselt, psiihholoogiliselt ja sotsiaalselt?
Vi ehk on tema prioriteetideks vordselt kdik kolm eespool loetletud eesmarki? Kas edukus treeneritoos tdhendab
ainult voitmist voi hoopis midagi muud? Jne.

Véga hea vihje, millised on eduka korvpallitreeneri eesmargid tema t66s, annab Hall of Fame’i kuuluv Clair Bee:
“Head treeneritood ei mdddeta voitude ja kaotuste suhtega, see tdhendab palju enamat. Edukas treener on oma
toos see treener, kes arendab oma maéngijates iseloomu, personaalsust ja digeid harjumusi ning 6petab neile
hésti selgeks korvpalli pohioskused ja voistkondlikku tegutsemise véljakul. Harmoonilise vdistkondliku mangu,
ausa mangu reeglite ja aktiivse tegutsemise vaimu arendamine méngijates on sama tahtis kui kaotuseta hooaeg.
Mingida voidule, jargida méngureegleid ja kédituda kui dZentelmen on selle protsessi muudeks tegijateks. Tule-
musi mdddetakse harjutuste kasulikkuse, emotsionaalse kontrolli ja treeningumeetodite ning taktika rakendami-
se astmega mangudes.”

“MANGIJA ON VOIDUST TAHTSAM"-FILOSOOFIA (Athletes First, Winning Second)

Laste ja noorte treenerid on sageli dilemma ees, kas olla n-6 voidukeskne treener (keda ithiskond tostab igati esi-
le) voi méngijakeskne treener, kes teeb oma t66d pikaajalisema perspektiiviga ja aitab noori méangijaid iga-
kiilgselt areneda. Niikaua kui tthiskond néeb treeneritoo tdhtsaima eesmérgina ainult véite, on treener raske
valiku ees. Ainukesed, kes vdivad asja muuta, on treenerid ise. Valides tihiskonnas valitseva filosoofia “Vait
on mangijast tdhtsam” asemel teise ldhenemise - “Mingija on vdidust tdhtsam”, aitavad nad nii parandada
tihiskondlikku suhtumist edu saavutamise kramplikkusesse ja keskenduda oma t66s olulisemale ehk noorte
méngijate igakiilgsele arendamisele.

“Méngija on voidust tdhtsam”-filosoofia tdhendab seda, et treeneri kditumine ja koik tema otsused pdhinevad
sellel, mis on parim méngijate arengu ja alles seejdrel vdistkonna véiduvoimaluste seisukohalt. See n-6 mangija-
keskne filosoofia tdhendab seda, et:

- mangija méngib siis, kui treener otsustab, et see on 6ige méngija, mitte aga voitmise seisukohalt;
- vigastatud mangija ei méngi niikaua, kui ta on paranenud;

- treener jatab oma suure ego vdistluste ajaks koju; ta on uhke selle iile, kui tema v&istkond méngib hasti,
olenemata, milline on méangu 16pptulemus; treener on pettunud, kui ta méngijad ei irita anda véljakul
oma parimat, mangu l6pptulemusest hoolimata;

- treeneril ei ole kohustust vdita mis tahes hinna eest, tema t66d ei mdddeta voitude-kaotuste suhtega;

- treener aitab méngijatel areneda nende véimete piires ja kaasab neid otsuste tegemisse, mis omakorda
kasvatab méngijate vastutust nende oma tegemiste tile;

- treener kasvatab méngijates vaartuslikke omadusi oma isikliku eeskujuga, ta ei teosta méangijakeskset
filosoofiat ainult sénades, vaid ka tegudes.

See filosoofia ei tdhenda seda, et voitmine ei oleks tihtis. Voitmist peetakse tdhtsaks, aga ainult perspektiivselt
moeldes, pikaajalisemad eesmérgid on lithiajalisematest tdhtsamad. Vditmine v6i voidule piirgimine ei ole ku-
nagi tdhtsam méngijate tervisest. Kui treener hoiab v&itmist perspektiivis, kasvatab ta tihiskonnale noori inimesi,
kes naudivad sportimist, piirgivad tdiuslikkusele ning kasvavad {iles positiivses ja konstruktiivses dhkkonnas.
Voidule piirgimine ausate sportlike pshimdtete ja reeglite jargi peaks olema iga méangija ja voistkonna tiks tdhtsa-
maid eesmarke.

“Maéngija on voidust tdhtsam”-filosoofia on lihtne, otsekohene ja toimiv. See ongi saavutanud laialdast populaar-
sust spordiga tegelevate noorsoo-organisatsioonide ja -klubide praktikas ookeani taga. Naiteks tuntud noorsoo-
organisatsioon USAs, YMCA, on votnud selle filosoofia oma treenerite tegevuse ametlikuks juhiseks. Ehk tasub
laste ja noorte korvpalliga tegelevatel klubidel ka Eestis mdelda oma tegevuse filosoofilise pohja loomisele, et
oleks selge, millest lihtuda ja millele toetuda tegevuse organiseerimisel?
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KORVPALLITREENERI FILOSOOFIA FORMULEERIMINE
(Formulating a Basketball Coaching Philosophy)

Korvpallitreeneri filosoofia koostamine ja arendamine kestab aastaid. Alguses on selle vundamendiks treeneri
oma kogemus méngijana, millele hiljem lisanduvad mangude jalgimine spordisaalis ja TVs, raamatute lugemine,
videote ja DVDde vaatamine, seminaridest ja kursustest osavott, vestlused ja arutelud teiste treeneritega ning
treeneritoc kogemus. Kui siia lisada veel treeneri oma isiksus, moodustubki sellest unikaalne, selle konkreetse
korvpallitreeneri filosoofia.

Uhed korvpallitreeneri filosoofia osad kujunevad vilja kiiremini, teised aeglasemalt, nagu néiteks strateegia ja
taktika osas. Seda tingivad juba muudatused méngureeglites. Ehkki moned osad filosoofiast aegade jooksul muu-
tuvad, jadvad teatud pShimétted samaks. Siia kuuluvad néiteks korvpalli pohioskuste dpetamine ja méngijate
kehaline ettevalmistus.

Formuleerides oma korvpallialast filosoofiat, peab treener oskama konkreetselt lahti motestada oma ldhenemisi
korvpalli eri aspektidele:

- milline spordiala on korvpall, kuidas mina nden ja tunnetan seda,

- milline on minu treeningufilosoofia korvpallis,

- millised on minu riinde- ja kaitsemédngu arendamise pohimotted,

- millised on minu vé&istkonna kaitumise ja toimimise reeglid,

- millised on minu pohimétted méngijate 6petamisel ja kasvatamisel nii ménguks kui ka kogu eluks jne.

Oma korvpallialaste arusaamade ja tegevuse pShimoétete viljendamine on treenerile viga tdhtis suhtlemisel
mingijate, klubi administraatorite ja toetajate, méngijate vanemate, voistkonna poolehoidjate ja meediaga. Tree-
ner peab olema valmis ja oskama pdhjendada koiki vdistkonna juhendamisega liituvaid asju, tikskoik, kas tegu on
riinnaku kombinatsioonide, méngijate vahetamise, hooajaeelse ettevalmistusega jne.

Et olla kindel oma filosoofia arengu positiivses suunas, voib seda alati vorrelda edukamate treenerite omaga,
votta eeskuju ja tdiendada. Tasub kdia edukamate treenerite seminaridel ja lugeda nende raamatuid, et teada saa-
da, mida nad métlevad, kuidas nad on aastate jooksul toiminud ja millised asjad on neile olnud edu pandiks.
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JOHN WOODENI PARAND: )
EDU DEFINITSIOON JA EDUKUSE PURAMIID

(J. Wooden's Legacy: Definition of Success and The Pyramid of Success)

USA korvpalli ja voib-olla kogu selle maa spordi itheks populaarsemaks ja enam tsiteeritud treener-filosoofiks on
korvpallitreenerite grand old man, UCLA meeskonna kauaaegne peatreener John Wooden. Eriti tuntud ja kasuta-
tud on tema definitsioon edust: “Edu on meelerahu, mis on otsene tulemus rahulolust, teades, et sa andsid oma
parima, et saada nii heaks, kui sa oled vdimeline saama.” Ukskaik, mida sa teed, tee see nii histi kui voimalik,
anna oma parim, see annab sulle meelerahu ja seda kaudu edu tehtud t66s.

J. Wooden kasutas treenerina sona “voitmine” vidga harva, ta eelistas sellele teist sona - “edu”. Edu ei tdhenda
vastasest rohkem visatud punkte voi meistritiitli voitmist, vaid oma parima andmist. Ta keskendus oma méngija-
te juhendamisel mitte niipalju vastase vditmisele kui iga méangija parima andmisele oma meeskonna edu hiivan-
guks. Lopptulemus ei ole tihtis, vaid see, et sa annad oma parima selle saavutamiseks. Teline edu saavutatakse
teadmise kaudu, et sa tegid kdik sinust oleneva sinu vdimete piires.

Lopptulemusest tdhtsam on ettevalmistuse protsess eesmérgi saavutamiseks. UCLA meeskonna eesmargiks oli
detailne ettevalmistus pdevast pdeva, nddalast nddalasse ja kuust kuusse, et saada korvpalliviljakul nii heaks kui
vdimalik. Tiitli vditmine oli ainult selle teekonna meeldiv lisa, mitte kdige tdhtsam asi (muuseas, UCLA v®ditis
NCAA ehk USA iliopilasmeistritiitli aastatel 1965-1975 kiimme korda!). J. Wooden: “On véimatu saavutada
taiuslikkust, aga see peaks olema eesmark. Kui sa annad vidhem kui 100% oma joupingutustest teatud eesmérgi
saavutamiseks, siis sa ei ole olnud edukas, olenemata sellest, millist au ja kuulsust see sulle t&i.”

J. Woodeni kaheksa néuannet edu saavutamiseks:

1. Arakarda iihtegi vastast. Austa igat vastast.

Pea meeles, et tdiuslikkus pisimateski asjades teeb teoks suured asjad.
Ara unusta, et kiirustav askeldamine toob kaasa palju vigu.

Ole rohkem huvitatud iseloomust kui reputatsioonist.

Ole kiire, aga dra kiirusta.

Mida kdvemini sa teed t6od, seda rohkem on sul onne.

Objektiivne eneseanaliiiis on edasiarenemiseks olulise tdhtsusega.

® NS gk »N

Ei ole alternatiivi kdvale toole ja hoolikale planeerimisele. Ebadnnestumine ettevalmistuses on ettevalmistus
ebadnnestumiseks.

Parast seda, kui J. Wooden oli formuleerinud oma edu definitsiooni, to6tas ta jargneva 14 aasta jooksul vilja oma
edukuse piiramiidi. Viiele eri tasemele viieteistkiimnest tiksteise peale asetatud kivist ja teravast kolmnurgaku-
julisest tipust koosneva piiramiidi idee on lihtne: see koosneb nendest isiklikest kvaliteetidest, mis on vajalikud
ptiramiidi tipu kohal oleva edu saavutamiseks tema enda definitsiooni jargi.

Piiramiidi vundament koosneb viiest kivist, mille kaheks nurgakiviks on tookus ja entusiasm, kuhu vahele ma-
huvad veel soprus, lojaalsus ja koostoo.Teisele tasemele on asetatud neli kivi: enesekontroll, tegevusvalmidus,
initsiatiiv ja sihikindlus; kolmandale kolm kivi: fiitisiline, vaimne ja moraalne vorm ning meeskonnavaim; neljan-
dale kaks kivi: tasakaalukus ja enesekindlus; viiendale iiks kivi: voitlusvaim (olla parim siis, kui seda vajatakse;
viljakutse nautimine siis, kui on raske).

Puramiidi tipus on vdike kolmnurk, mille kaheks jagamisel on selle vasemal pool usk ja paremal kannatlikkus.
Edu ei ole kerge saavutada, sul peab olema kannatlikkust ja arusaamist, et kdikide vadrtuslike kvaliteetide saavu-
tamine votab aega. Samuti peab sul olema usku, et koik asjad 6nnestuvad nii, nagu peab.

J. Woodeni jargi peab iga struktuur olema tiles ehitatud tugevale alusele, seepdrast ongi edukuse ptiramiidi vun-
damendi nurgakivideks tookus (ei ole alternatiivi kovale tootegemisele) ja entusiasm (sa pead asja stidamega
votma). Nii nagu arhitektide loodud hoonetelgi on oma “stida”, on edukuse piiramiidi stidameks kolm olulist
asja - fiitisiline, vaimne ja moraalne vorm (sa pead olema igati heas vormis, et anda oma parim), oskused (tikskoik
mida sa teed, pead sa tegema oskuslikult ehk kiiresti ja korralikult) ja meeskonnavaim (sa oled valmis allutama
oma isiklikud huvid meeskonna edu hiivanguks).

J. Wooden opetas oma méngijatele: “Me ei ole inimestena identsed voi vordsed. Teised voivad olla voimekamad
kui sina, suuremad, tugevamad, kiiremad jne, kuid keegi teine ei peaks sinust olema parem sellistes tdhtsates ka-
rakteristikutes nagu meeskonnavaim, entusiasm, tookus, koostoo, lojaalsus, otsustavus, ausus, siirus, loodetavus
ja védrikus. Omanda ja siilita need iseloomujooned ning edu on tagatud!”
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J. Wooden on oma isiksuse ja eeskujuga mdjutanud ning inspireerinud paljusid korvpalliméngijaid ja -treenereid
timber maailma aastakiimneid. Erakordse populaarsuse siiii ei ole ainult UCLA meeskonna vdidetud tiitlid ega
pohjalik korvpalli tundmine, vaid ka tema kui treener-filosoofi uskumuste, dpetuste ja tarkuste fundamentaalsus
ning kaugeleulatuvus. Bill Walton, ]. Woodeni endine méngija UCLAs, NCAA ja NBA mitmekordne meister:
“Neid oskusi, mida J]. Wooden meile viljakul dpetas - meeskonnatood, distsipliini, pithendumist, keskendumist,
taiuslikkusele piirgimist, organiseerimist ja juhtimist - on ju need samad asjad, mida sa vajad elus eneses. Ta
Opetas meile, kuidas keskenduda tihele peamisele eesmérgile: saada nii heaks kui voimalik, tikskoik mida sa ka ei
teeks. Tema meetod oli seejuures lihtne: isiklik eeskuju. Ta to6tas kdvemini, kauem ja targemini kui teised ning oli
pithendunum, lojaalsem, muretsevam, hoolitsevam, detailsem ja entusiastlikum kui teised.”

VOITLUS-
VAIM

TASA- ENESE-
KAALUKUS KINDLUS

VAIMNE JA
MORAALNE
VORM

FUUSILINE
VORM

MEESKONNA-
VAIM

ENESE-
KONTROLL

TEGEVUS-
VALMIDUS

SIHI-

INITSIATIIV KINDLUS

TOOKUS SOPRUS

KOOSTOO

LOJAALSUS ENTUSIASM

EDUKUSE PURAMIID

Joonis 2: J. Woodeni edukuse piiramiid

15



| —= KORVPALLITREENERI FILOSOOFIA

KORVPALLITREENERI FILOSOOFIA ARENDAMINE
(Developing A Basketball Coaching Philosophy)

Korvpallitreeneri filosoofia arendamiseks on mitmeid teid, alljargnevalt on dra toodud moningaid aspekte treene-
ri filosoofia arendamisel, mis vdiksid anda suunda ja aidata treeneril méelda tema oma uskumuste voi pShimotete

ile:

16

Treeneril tuleb usinalt jdlgida ja uurida kaasaegset korvpalli, et olla voimalikult histi kursis méngu aren-
gusuundadega. Selleks vaatab ta méange nii spordisaalis kui ka videolt, loeb publikatsioone, kiib korvpalli
kajastavatel veebilehekiilgedel, suhtleb teiste treeneritega, kiilastab seminare ja kursuseid jne.

Seejuures teeb ta seda pidevalt, mitte aga aastatepikkuste pausidega.

Treener peab jadma iseendaks. Oma filosoofiat arendades on treeneril hea meeles pidada, et ta ei saa olla
John Wooden voi Bobby Knight, vaid see, kes ta toeliselt on. Alati voib teistelt treeneritelt midagi tile votta,
aga kunagi ei tasu tiritada olla keegi teine.

Treeneril tuleb igati olla eeskujuks oma méngijatele. Koikidel treeneritel olenemata tasemest on alati hea
meeles pidada oma elukutse missioon: olla korvpallitreener tdhendab olla privilegeeritud inimene, kuna
oma too ja tegemistega mojutab ta paljude laste, noorte véi tdiskasvanud mangijate elusid. See on eesoi-
gus, mille usaldust ja vastutust on iga treener kohustatud igal tasemel teadvustama.

Treeneril tuleb oma elus asetada 6iged prioriteedid ja sedakaudu opetada ka oma méngijaid asetama
oigeid prioriteete. Treener peab ise aru saama ja ka oma noortele mingijatele Gpetama, et korvpall on
iks integraalne osa noorte inimeste elus, tihtis harrastus, aga mitte kodige tdhtsam asi. Mis on prioriteet
number iiks, kas jumal, kodu ja perekond, isamaa vi kool ja dppimine, jidgu iga noore inimese enese ot-
sustada, kuid iiks on selge - korvpall peaks selles jirjestuses olema alles neljandaks-viiendaks tdhtsamaks
prioriteediks.

Parast seda, kui treener on asetanud prioriteedid oma méngijatele, on dige aeg asetada eesmirgid oma
vodistkonnale. Voistkonna eesmargid voiksid olla niiteks jargmised:

- maéngi tugevalt (Play Hard): et mangijad annaksid endast viljakul kdik;

- maingi targalt (Play Smart): et mangijad moistaksid tdielikult oma rolli vdistkonnas ja tegutseksid
voistkonna heaks vastavalt oma voimetele ning omadustele;

- mingi koos (Play Together): iga mangija peab ohverdama end voistkonna voidu hiivanguks, iga
méngija peab allutama oma suure ego voistkonna véitlusvaimule;

- rita alati anda oma parim (Try To Do Your Best): olenemata hooaja, turniiri voi mangu seisust,
méngi ja treeni alati nii hasti kui voimalik;

- draannaiial alla (Never Give Up): on mangus v&i treeningus kui raske tahes, dra jita pooleli, voitle
16puni;

- naudi méngu (Have a Fun): korvpall on vaid méng ja see peaks olema noorele inimesele nauditav
sportlik tegevus olenemata sellest, et voistkonnas olles tuleb mangida tugevalt, targalt, koos jne.

Treeneri tdhtsaim eesmérk on teha oma t66d nii hasti kui voimalik ja anda endast kodik olenev, et voistkon-
da voimalikult hasti méngudeks ette valmistada. Nii saavutab treener sisemise rahu ja seda kaudu edu
tehtud t60s, teades, et ta andis oma parima.

Treeneril tuleb keskenduda rohkem méngijate tahtele tiritada kui mangu 16pptulemusele. Tahtis ei ole,
kas meeskond vbitis voi kaotas, vaid kuidas ta mangis. Treener ei peaks hakkama oma treenerit6dd hin-
dama voitude ja kaotuste jargi (kui voidad, on kodik suurepadrane, kui kaotad, siis kohutav!). Kui treener
ja voistkond hindavad esinemist otse voitude ja kaotustega, ei saavuta see voistkond kunagi oma toelist
potentsiaali. Nad ei teadvusta vigu, mida tehti vdidetud mangus, ega hakka kunagi neid parandama, kui
pérast kaotatud midngu moeldakse ainult vigadele ja sellele, kui kehvasti koik liks. Tegelikult tuleb voitu-
de ja kaotuste puhul niha nii positiivset kui ka negatiivset, méngijaid motiveerib rohkem konstruktiivne
kriitika kui ainult tilevoolav kiitmine v&idu ja 16putu hddaldamine kaotuse jarel.

Korvpallitreeneri filosoofia peaks pShinema tema vdistkonna toimimise iihistel eesmérkidel (nii véljakul
kui ka viljaspool seda), neil avaldustel, millesse treener usub ja mis aitavad tal teha héid otsuseid voist-
konna edukuse nimel. Treeneri filosoofia madrab samuti dra selle, kuidas treener soovib oma voistkonda
kaituvat. Voistkonna identiteet tugineb tavaliselt selle treeneri filosoofiale. Treeneri filosoofia on pdhjaks
organiseerumisele, aitab hoida vdistkonda koos ja annab igatihele suunataju.
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- Edukad korvpallitreenerid usuvad:

et vdistkond vajab head juhti (treenerit) ja selget juhist, mida neilt oodatakse ja mida ning kuidas
nad peavad selle saavutama,

et voistkonna motiveerimise peamiseks vahendiks on vdistkonnale erinevate eesmaérkide
plstitamine,

statistika veenvusesse mangijatele tagasiside andmisel,

verbaalse suhtlemise tdhtsusesse nii tiksiku méngija kui ka kogu voistkonnaga,

voistkonda, kes treenib ja méngib tugevamini kui teised,

voistkonda, kelle méangijad annavad endast voistkonna edu hiivanguks koik, kes on kui tiks pere,
et vdistkonna huvid on tdhtsamad kui tiksiku méngija omad,

voistkonda, kelle mangijad suudavad véljakul iseseisvalt vastu votta hdid otsuseid,
distsiplineeritud voistkonda,

voistkonda, kes on mingu ajal hésti keskendunud,

voistkonda, kes on entusiastlik ja positiivne, naudib méngu ja méngib vabalt,

voistkonda, kellel on julgust ja enesekindlust,

voistkonda, kes méngib hea véitlusvaimuga jne.
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) PLANEERIMINE KORVPALLIS

(Planning For The Season)

Planeerimine kindlustab dppe-treeningtt6 optimeerimise ja loob tingimused mangijate igakiilgseks ettevalmista-
miseks méanguks.

Planeerimine on treeneritoo tiks keerukamaid ja raskemaid osi. See ei ndua mitte ainult igapédevast tihelepanu,
vaid ka teadmisi, oskusi ning vdimet orienteeruda hésti tdnases hetkes ja niha ette tulevikku. Planeerimine annab
treenerile tildise perspektiivi ja aitab tal mdista, millised treeningttd aspektid ning tilesanded on momendil kdige
tahtsamad. Nende pohjal suudab treener teha 6igeid otsuseid, valida tdpsed treeningvahendid ja -meetodid ning
arvestada ja kasutada aega, mis on vajalik teatud ettevalmistustaseme saavutamiseks. Tal on selged eesmargid
ja ideed eesmarkide saavutamiseks, ta teab tdpselt, kuhu peaks vilja joudma ja millist rada pidi, kuidas tiletada
ettetulevaid raskusi.

Kuigi erinevatel tasemetel tootavatel treeneritel on oma t66s erinevad eesmirgid ja spetsiifika, tuleb iga taseme
treeneri toos osata koostada pikki, keskmise pikkusega ja lithema aja ning loomulikult tihe treeningtunni plaane.

Pika- ja lithiajalisemate plaanide koostamine tildisemast detailideni tdhendab:

1) Perspektiivset planeerimist (Perspective Planning): perspektiivne plaan sisaldab mitmeaastase ettevalmis-
tuse eesmérke ja tilesandeid etappide kaupa tildisemas plaanis.

2) Hooaja planeerimist (A Season Plan): hooaja plaan koosneb hooaja lithikesest iseloomustusest, selle ees-
markidest ja tilesannetest, voistluste kalendrist ja ettevalmistuse perioodidest, nende etappidest ning ette-
valmistuse sisust.

3) Kuu voi néddala planeerimist (A Monthly or Weekly Plan): kuu voi nddala plaan konkretiseerib erinevate
perioodide plaanid juba liihiajalisemate 16ikude kaupa.

4) Treeningpédeva voi treeningtunni planeerimist (A Daily or Practice Plan): treeningpdeva voi treeningtunni
plaan on detailne loetelu sellest, mida treeningu(te)l peaks harjutama, milliseid harjutusi ja koormusi ka-
sutama.
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PERSPEKTIIVNE PLANEERIMINE

(Perspective Planning)

Pikaajalisema perspektiivse plaani jargimine on eriti tihtis laste ja noorte treeningtod organiseerimisel, et tagada
nende mitmeaastase sportliku ettevalmistuse optimaalsus ja efektiivsus koigis vanustes. See on kui ithtne peda-
googiline protsess, mis tagab iilesannete, vahendite ja meetodite jirjepidevuse ning noormangijate jarkjargulise
arengu. Mitmeaastane treening jagatakse tinglikult nelja etappi:

I etapp: mitmekiilgne, algettevalmistav etapp (7-11 a),
Il etapp: esialgse spetsialiseerumise etapp (11-13 a),

II etapp: stivendatud spetsialiseerumise etapp (14-17 a),
IV etapp: sportliku tdiustamise etapp (18 a ja vanemad).

Neid etappe ei saa jaigalt votta, kindlat eapiiri ei ole. Uleminekul {ihest etapist teise arvestatakse kalendaarset ja
bioloogilist vanust, kehalist arengut, ettevalmistuse taset ja koormuste talumist.

I etapi tilesanneteks on tervise tugevdamine, igakiilgne kehaline areng, liigutusoskuste omandamine, korvpalli
pohioskuste tutvustamine ja omandamine, tildise funktsionaalse baasi loomine, tahteomaduste kasvatamine ja
huvi dratamine korvpalli vastu

IT etapil tostetakse igakiilgse ettevalmistuse taset, alustatakse spetsiaalvdoimete baasi loomisega, omandatakse
edasi korvpalli pohioskusi, tugevdatakse tervist, arendatakse tihtlaselt lihaskonda.

III etapil muutub treening spetsialiseeritumaks, spetsiaalettevalmistuse maht kasvab veelgi, jatkub korvpalli
pohioskuste tdiustamine ning kinnistamine, itha olulisem on v&istlusmeetod ja koos sellega taktikaline etteval-
mistus, kehalistest voimetest on endiselt juhtkohal kiirus ja kiiruslik joud, jouettevalmistuses osutatakse rohkem
tdhelepanu nende lihasgruppide arendamisele, millel on korvpallis otsustav tdhtsus.

IV etapil ehk sportliku tdiustamise etapil saavutatakse spordimeisterlikkuse korgeim aste, toimub méngija indivi-
duaalsete voimete maksimaalne realiseerimine, treeningtd6 maht ja intensiivsus saavutavad maksimumi, mérga-
tavalt suureneb spetsiaalettevalmistuse ja voistluste osa treeningtoo tildmahus, suureneb jarsult psiithholoogilise,
taktikalise ja integraalse ettevalmistuse maht.

Mitmeaastase treeningu planeerimisel tuleb arvestada ka sporditulemuste diinaamikat ehk millises vanuses
saavutatakse esimene suur edu, rahvusvaheline tase ja sdilitatakse saavutatud korgtase. Korvpallimangijatel on
sporditulemuste ealised vahemikud jargmised:

M (mehed) N (naised)
- esimene suur edu 18-21 16-18
- rahvusvaheline tase 22-25 19-23
- korgtaseme sdilitamine 26-28 24-26

Kui korvpalluri esialgse spetsialiseerumise etapp algab 1laastaselt, siis andekamad neist saavutavad esimese
suure edu keskmiselt umbes 7-8 aasta ja rahvusvahelise taseme 11-12 aasta moodudes.
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HOOAJA PLANEERIMINE

(A Season Plan)

Hooaja planeerimisel on tdhtis arvesse votta sellised asjad nagu vodistlussari voi -sarjad, kus osaletakse, méngude
ajagraafik, vastased, treeningtingimused, voistkonda kuuluvad méngijad ja nende karakteristikud (pikkus, kiirus,
joud, norgad ja tugevad kiiljed, kogemus jne)ning seada vdistkonna eesmiirgid ja iilesanded tulevaks hooajaks.

Uhe tildise visiooni olemasolu kergendab hooaja kui terviku planeerimist ja kdigi tulevase hooaja tdhtsamate
faktorite pidevat jalgimist.
Korvpallihooaeg jagatakse tildiselt neljaks erinevaks perioodiks:

- ettevalmistusperiood (Off-Season),

- voistluseelne periood (Pre-Season),

- voistlusperiood (In-Season),

- tuleminekuperiood (Post-Season,).

Perioodid jagunevad omakorda spetsiifilisemateks etappideks, nditeks ettevalmistusperiood iildettevalmistavaks
ja spetsiaalettevalmistavaks etapiks, voistlusperiood kvalifikatsioonietapiks, pdhihooajaks ja play-off ideks.

ETTEVALMISTUSPERIOOD (Off-Season)

Ettevalmistusperioodil (EP) luuakse vundament hooaja kdrgete sportlike tulemuste saavutamiseks. Perioodi
kestus so6ltub ettevalmistatuse tasemest ja hooaja kalendrist ning algab pé&rast {ileminekuperioodi aktiivset
puhkust. EP v6ib veel jagada kaheks suuremaks etapiks: EP I ehk {ildettevalmistav etapp (UEE) ja EP 1I ehk
spetsiaalettevalmistav etapp (SEE).

EP tlesannete hulka kuuluvad nende eelduste loomine, mille pohjal luuakse sportlik vorm, stabiilse sportliku
vormi jarkjarguline omandamine, individuaalse tehnika-taktika tdiustamine, fiitisilise ettevalmistuse ja organismi
funksionaalsete vdimaluste tdstmine.

EP-1 on tilekaalus tildine ja erialane kehaline ettevalmistus, treeningud viiakse ldbi suure mahuga ja intensiivsuse
jarkjargulise tdstmisega.

ULDETTEVALMISTUSE ETAPP (UEE)

Peatdhelepanu pooratakse pohiliste fiitisiliste omaduste arendamisele, liigutusvilumuste ja -oskuste ringi
laiendamisele ja tahteliste omaduste kasvatamisele.

Vastavalt ettevalmistatuse tasemele kulutatakse fiitisilisele ettevalmistusele selles etapis 50% treeninguajast,
seejuures votab suurema osa ajast endale iildkehaline ettevalmistus ehk UKE (60-70%). Seejuures kasutatakse
ka teiste spordialade harjutusi (kergejoustik, teised sportméngud jne). Korvpallitehnika dppimisele ja arenda-
misele eraldatakse 30-35% ning taktikale 15-20% kogu treeninguajast.

Kuigi enamik treeninguid piihendatakse fiitisilisele ettevalmistusele, voivad treeningud olla ka kompleksse
iseloomuga.

SPETSIAALETTEVALMISTUSE ETAPP (SEE)

Etapi eesmérk on luua tingimused sportliku vormi saavutamiseks. Juhtival kohal on spetsiaalettevalmistu-
se harjutused. Fiiiisilise ettevalmistuse osaméér langeb 30-35 protsendini, pohitihelepanu on keskendunud
spetsiaalkehalisele ettevalmistusele (SKE). Treeningute intensiivsus tduseb. Treeningute sisuks on korvpalli
tehnika ja taktika dppimine ning tdiustamine, kokkuméngu harjutamine, méngusiisteemi ja kombinatsioonide
omandamine. Etapi I6pus on esimesed kontrollméngud ja -voéistlused, mis lubavad tdpsustada vdistkondliku
taktika toimivust.

VOISTLUSEELNE PERIOOD (Pre-Season)

Sellel perioodil jouab I6pule sportliku vormi loomine. Etapi peamine iilesanne on spetsiaalettevalmistuse taseme
edasine tostmine. Selleks suurendatakse spetsiaalse suunitlusega vahendite osa, samaaegselt treeningute inten-
siivsuse suurendamisega viheneb aga treeningute maht.

Futusilisele ettevalmistusele eraldatakse 25-30% treeninguajast, seejuures SKE osakaal kasvab veelgi, moodusta-
des 2/3 kehalisele ettevalmistusele eraldatud ajast. Pohitdhelepanu on keskendunud spetsiaalse vastupidavuse ja
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kiirusliku jou omaduste arendamisele. Juhtival kohal on tehnilis-taktikaline ettevalmistus. Vdistkondliku taktika
stabiilsus ja pidavus saavutatakse ldbi kontrollmangude. Loplikult maaratakse kindlaks vodistkonna koosseis.
Etapp 16peb “teritumise” faasiga, kui samaaegselt vahendatakse treeningute méira ja kestust, kuid séilitatakse
voistlusmédngudele ldhedane intensiivsus.

VOISTLUSPERIOOD (In-Season)

Vaistlusperioodil (VP) realiseeritakse saavutatud sportlik vorm ja see algab voistlussarja esimese ning 16peb vii-
mase ametliku ménguga. VP kestus voib olla 6-8 kuud, monikord veelgi enam.VP peamine eesmérk on stabiilse
korge sportliku vormi sdilitamine kogu selle kestuse jooksul.

VP struktuur madratakse kindlaks méngude arvu ja erinevate vodistlussarjade kalendri ning kestusega, nende
sarjade erinevate etappidega. Kas igal voistlussarjal on kvalifikatsioonietapp, mis stisteemi jargi mangitakse pohi-
hooaeg, mitu ringi méngitakse play-off e?

Vastavalt voistlusperioodi struktuurile koosneb VP mitmest lithemast perioodist, mis sisaldavad vahetut etteval-
mistust voistlusteks ja nendes osalemist. Uldine tilesanne on pideva kdrge sportliku t66voime taseme sailitamine,
fuusilise ja pstitihilise varskuse sdilitamine, tahe voistelda ja voidelda voidu eest igas méangus.

Téanapdeval teeb korge sportliku vormi sdilitamise vdistlusperioodil tippmees- ja naiskondadele keerukamaks pa-
ralleelselt mitmes eri sarjas mangimine (Eesti meistrivoistlused, Balti liiga, FIBA karikasari). Tegelikult ongi tdiesti
voimatu, et voistkond oleks fuitisiliselt ja psiitihiliselt tippvormis hooaja esimesest médngust viimaseni. Seeparast
tuleks pika VP ajal leida hetki méngijate tildkehalise vormi arendamiseks ja/voi sdilitamiseks, see on ainus viis
maéngijate fiitisilise ja psiiiihilise vormi ajastamiseks play-off-méangudeks hooaja 16pus.

Treeningute sisu sdltub vodistlustevahelisest ajast ja vdistkonna ettevalmistatusest ning seisundist. Pohilisteks va-
henditeks on harjutused, mis tdiustavad spetsiaalseid fiitisilisi omadusi ja méngulisi votteid. Koormuste maht ja
intensiivsus stabiliseeruvad perioodi esimeses osas, vahenedes selle teises osas. Kuhjunud véasimuse voitmiseks
aitab UKE vahendite laiaulatuslik kasutamine. Eelistus on endiselt tehnilis-taktikalise meisterlikkuse tdiustamisel,
tahteomaduste kasvatamisel ja psithholoogisel ettevalmistusel.

ULEMINEKUPERIOOD (Post-Season)

Uleminekuperiood (UP) algab parast hooaja viimast méngu ja 16peb uue hooaja ettevalmistusperioodi algamise-
ga. UP eesmirgiks on mangijate fiitisilise ja psiiiihilise jou taastamine ning ettevalmistus uue hooaja ettevalmis-
tusperioodi treeninguteks. UP kestus vib olla 2-8 nédalat ja peamisteks iilesanneteks on jarkjarguline koormuste
vdhendamine ja tileminek aktiivsele puhkusele ning korvpallitehnika ja fiitisilise ettevalmistatuse taseme tileval
pidamine.

Kohe pirast voistlusperioodi 16ppu ei tasu jarsult treeninguid katkestada. Parema taastumise nimel on ménin-
gaks ajaks kasulik siilitada fiiiisilised koormused, madaldades neid keskmisele tasemele. Alles UP teises pooles
minnakse tile aktiivsele puhkusele, mis sisaldab nende harjutuste stistemaatilist sooritamist, mis kérvaldavad
puudujéddke fuusilises ettevamistuses. Nii sdilitatakse ettevalmistatuse kiillaltki kdrge tase, mis aitab paremini
alustada uue hooaja ettevalmistusperioodi treeninguid, kindlustada treeningkoormuste kiire kasvu ja spordi-
meisterlikkuse edasise tdusu.
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TREENINGUTE PLANEERIMINE JA ORGANISEERIMINE

(Organizing and Planning Practices)

Treeningud on peaaegu sama tihtsad kui méngud, nad on kogu hooaja selgrooks. Treeneri iilesandeks on viia
treeningud l4bi histi organiseeritult, kuna suurem osa toost tehakse ju seal. Ikka ja jélle peab treener endale meel-
de tuletama seda vana tdsiasja, et nii kuidas sa treenid, nii sa ka méngid, ja seepérast tegema koik endast oleneva,
et treeningud oleksid 14bi viidud efektiivselt.

ULDPLAAN (Master Practice Plan)

Treeningute planeerimist on treeneril hea alustada tihe nimekirja koostamisega selle kodige kohta, mida hooaja
jooksul tuleks oma méngijatele dpetada ja mida treenida. Sellist nimekirja kutsutakse Master Plan’iks ehk tild-
plaaniks. Algajate ja noorte treeneritel on see nimekiri tavaliselt liihem, kogenenumate méngijate treeneritel aga
pikem. Nimekirja v6ib teha mitut moodi, esitatud ndidisplaanis on peale kehalise ettevalmistuse programmi kom-
ponentide, riinde- ja kaitsemangu individuaalsete ning voistkondlike oskuste kirja pandud ka néiteks voistkonna-
sisesed reeglid, mdnguks valmistumine, oma méngijate hindamine jne (vt lisa 1 teksti 16pust).

KUUPLAAN (The Monthly Practice Plan)

Uldplaanist tipsem on juba kuu treeningplaan, mis on osa teatud perioodi (ettevalmistus-, vdistluseelne, voist-
lusperiood) plaanist, kuhu on margitud koik tihe kuu jooksul dpetatav ja treenitav materjal: erinevad riinde- ja
kaitseméngud, individuaalsed ja voistkondlikud oskused, spetsiaalsed olukorrad jne. Lisas 2 on &ra toodud tiks
voistluseelse perioodi kuuplaan, kus selle vasakul pool on tilevalt alla loetletud labivoetav materjal ja vasakult
paremale ruudustik 20 treeningpéevale (neli nddalat). Iga treeningpéeva kohale v6ib ruutudesse teha “linnukese”
selle kohta, mida just sel pdeval kavatsetakse treenida. Teinekord mérgitakse “linnukese” asemele ruutudesse
juba tdpsemini teatud eeldatava harjutuse voi osa ajaline kestus. Kuuplaan annab treenerile esialgse tilevaate
jargneva kuu teatud perioodi treeningute komponentidest (vt lisa 2 teksti 16pust).

NADALAPLAAN (The Weekly Plan)

Nédalane treeningplaan on tilevaade 5-7 pédeva jooksul toimuvate treeningute sisust. Iga pdeva kohale on kir-
ja pandud selle treeningu tdhtsamad komponendid ettendhtud jarjekorras. Uldiselt ei ole see plaan ajaliselt nii
tapselt kirja pandud kui tiksiku treeningtunni plaan, kuid kui treener tahab saada paremat iilevaadet aja kasu-
tamise kohta teatud osade harjutamisel nddala 16ikes, voib ta koos komponentide ritta panekuga lisada neile
ka ajalise kestuse. Nddalase treeningplaani sisu “elab” veel oma elu kogu nddala jooksul, treener voib vastavalt
tekkinud vajadustele teha muudatusi iiksikute treeningute sisus. Lisas 3 on esitatud iiks vodistluseelse perioodi
nédalase treeningplaani néidis (vt lisa 3 teksti Iopust).

TREENINGTUNNI PLAAN (Daily Practice Plan)

Treeningtunni plaan on kronoloogiline ehk ajaline jarjestus sellest, kes harjutab mida ja millal. Treenigtunni plaan
voib sisaldada koike seda, mida treener peab vajalikuks oma méngijates arendada, nii individuaalselt kui ka voist-
kondlikult. Treeningplaan voib sisaldada fuitisilisi harjutusi, harjutusi pohioskuste treenimiseks, uue materjali
tutvustamist, taktikalisi tegevusi jne.

Laste 1,5tunnine treeningtund sisaldab tavaliselt jargmisi osi:

1. Voistkonna kokkukutsumine viljaku keskele ja treeningu sisu teatavaks tegemine (5 min).

2. Soojendus: mida nooremad harjutajad, seda vihem aega kulub venitusele, seepdrast tehakse rohkem jalgade
to6 harjutusi, kehalisi harjutusi, liikumisménge, et oleks 16bus (10 min).

3. Pohioskused: porgatus-, so6tmise-piitidmise, poorete, viske- ja lauavoitluse harjutused; korraldatakse teate-
ja viskevdistlusi, et luua pdnevust (20 min).

4. Harjutused riinde- ja kaitseméngu arendamiseks (rohkem vdistluslikke ja méngulisi harjutusi, 20 min + 20
min).

5. Loputoimingud: midagi premeerivat, Iobusat ja voistluslikku. Parimaks vahendiks on méng viis viie vastu
(10 min).

6. Lopukogunemine: kokkuvodtete tegemine ja tagasiside andmine (5 min).

Teiseks treeningplaani ndidiseks on &dra toodud South Gwinnett High Schooli (Snellville, GA (Georgia), USA) noor-
meeste voistkonna (16-18 a) treeningtunni plaan novembri algusest, kui hooaja avaléogini oli jaanud veel kiimme
treeningut ja kaks kontrollméngu. Olles ise (H. Koik) ninapidi juures, nédgin selle plaani teostuse paikapidavust elus
eneses. Peatreener David Muddi koostatud treeningplaani moto sel pdeval oli “Kui sa jdid kattesse kinni, siis selle-
pérast, et sa ise tahtsid kinni jadda!”. Kohe parast koolitood alanud treeningu kava oli aga jargmine:
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14.00-14.30 [ Individuaalne soojendus: pallikésitsus ja venitus

14.30-14.40 | Voistkondlikud soojendusharjutused palliga

14.40-14.50

Individuaalsete rtindeméanguoskuste treenimine (perimeetri- ja keskmingijad eraldi rithma-
des)

14.50-14.55 Vabavisked

14.55-15.00

Anaeroobse toovoime harjutus (jooks otsajoonest otsajooneni, kaks korda edasi-tagasi, 22 se-
kundiga, viis korda, kahes rithmas)

15.00-15.15 | Kiirrtinnaku harjutused kogu véljaku ulatuses (lauapall - avasost — esimene laine - teine laine)

15.15-15.25 | %2 viljaku meesmehekaitse (Shell Drill)

15.25-16.00 Voaistkondlik % viljaku riinnak: T-Game, Motion 5, Stack, Overload

16.00-16.20 | Maa-alapressing 1-3-1

16.20-16.30

Vabavisked (kui viskad viahem kui kaheksa viset kiimnest sisse, jooksed 22 sekundi jooksu kaks
korda)

16.30-16.40 | Méng viis viie vastu tile vidljaku, meesmehepressing ja riinnak pressingu vastu

16.40-16.45

Vabaviskeharjutus “Voéida méng!” (viimaste, otsustavate sekundite vabavisked; iga mingija
viskab vabaviske, kui liheb méoda, jookseb kogu voistkond 22 sekundi jooksu)

Treener D. Mudd kinnitas pédeva treeningplaani alati méngijate riietusruumi tahvlile enne, kui nad saabusid
treeningule. Treeningplaani iilespanek mangijate riietusruumi oli hea idee, see aitas méngijaid pstihholoogiliselt
paremini treeninguks ette valmistada.

Taiskasvanute korvpallis (ndide on USA tiiliopilaskorvpallist) jargitakse voistluseelsel perioodil 2-2,5 tunni tree-
ningutes tildiselt jargmist kava:

N S U B W=

o

. Venitus enne treeningu algust (miinimum 10 min)

. Soojendusharjutused: jalgade t66, pallikasitsus, lauavoitlus jne (15 min)
. Kiirrtinnaku harjutused: 3:0, 4:0, 5:0, 3:2, 2:1, 5:3 (15 min)

. Uleminek riinnakult kaitsesse (10 min)

. Viskeharjutus: visked oma positsioonidelt + vabavisked (7 min)

. Joogipaus (kestus u 2 min)

. Individuaalne riindeméng: harjutused positsiooniliste oskuste ning ees- ja tagaliini koostt6 arendamiseks

(15 min)

. Voistkondlik riindeméng: 1/2 viljaku rtinnak kaitsega (10 min)

9. Joogipaus (2 min)

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Voistkondlik riindeméng: riinnak kogu véljaku ulatuses (10 min)

Viskeharjutus: visked oma positsioonidelt + vabavisked (7 min)

Joogipaus (2 min)

Individuaalne kaitseméng: positsioonilised oskused ning ees- ja tagaliini koostt6 (10 min)
Voistkondlik kaitsemédng (15 min)

Ruinnak kogu viljaku pressingu vastu (10 min)

Viis viie vastu mang kogu véljaku ulatuses teatud iilesannetega (10 min)

Vabavisked ja venitus
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1. EFEKTIIVSE TREENINGTUNNI POHIMOTTED (Principles for Effective Practice)

Efektiivse treeningu pohimoteteks on:

TREENINGPLAAN (A Practice Plan)

Treeningplaani olemasolu on téhtis, see annab treenerile organiseerituse ja ettevalmistatuse tunde. Kahetunnise
efektiivse treeningu labiviimiseks peaks treener treeningtunni planeerimisele kulutama umbes 30 minutit kuni
tiks tund. Treeningplaani koostamisel tuleb médratleda selle eesmérgid, sisu ja harjutused, vottes arvesse nende
kestuse ja koormuse. Kogu tegevus treeningul on minuti pealt paika pandud, kallist treeninguaega peab mak-
simaalselt dra kasutama. Selleks aga tuleb treeneril osata valida diged harjutused ja meetodid, mis aitavad tal
puistitatud eesmirki kdige paremini saavutada.

TREENINGROIVASTUS (Coaching Gear)

Treener riietub treeningu labiviimiseks alati sportlikult, tal on seljas spordiriietus ja jalas sportlikud jalandud. On
ebaeetiline ja -esteetiline viia treeningut l&bi n-6 tavalises tdnavariietuses ja -kingades.

TREENINGU ALUSTAMINE OIGEL AJAL (Start on Time)

Treeningute alustamisega tdpselt digel ajal asetab treener kohe algusest peale dige tooni voi suhtumise kogu vaist-
konnale tidpsuse suhtes. Kui treener ei alusta treeninguid digeaegselt, siis on see selge sonum mingijaile, et olla
tidpne ei ole tdhtis ja varsti nad hakkavadki treeningutele hilinema.

AKTIIVSUS TREENINGUL (Keep the Practice Active)

Koik mingijad peavad kogu treeningu ajal aktiivselt kaasa 166ma ja seda igas harjutuses. Treener peab oskama
planeerida treeningut selliselt, et koik mangijad oleksid kogu aeg tegevuses, keegi ei seisaks ega vaataks pealt.
Tegevusetus loob sellise tunde, et raisatakse kallist aega. Treeneri iilesanne on hoida treeningutel entusiastlikku
tegemise 6hkkonda.

MANGUTEMPO JA INTENSIIVSUS (Game Speed and Intensity)

Mangijatelt peab ndudma, et nad treeniksid intensiivselt ja mangutempot tileval pidades. Méngijaile peab selgeks
tegema, et igatiks neist peab andma treeningul oma parima, see aitab voistkonnakaaslasi ja kogu vdistkonda ter-
vikuna edasi areneda. Kui méangijad ei treeni tdie jduga, siis nad ei ole valmis ka mangima téie jouga.

TREENINGUTE KESTUSE VAHELDUMINE (Tailor Length of Practice fo Team’s Needs)

Enne voistlushooaega on treeningud pikemad ja vésitavamad, kestusega 2-2,5 tundi, hooajal aga lithemad ja in-
tensiivsemad, kestusega 1,5-2 tundi. Treeningute “tugevus” voistlushooajal soltub sellest, kas voistkond méngis
eelmine pdev, méngib jirgmine pdev, mdng on alles nddala pérast jne. Enne play-off e on soovitatav teha veelgi
lithemaid treeninguid, kestusega 1-1,5 tundi.

TREENINGUTE VARIEERIMINE (Vary Types of Practices)

Kuigi peaaegu igal treeningul harjutatakse teatud asju (pShioskused, kiirrtinnaku harjutused jt), vdiks igale
treeningule anda oma rohuasetuse. Néiteks voiks esimene treening olla riindeménguoskusi réhutav, teine kaitse-
manguoskusi rGhutav, kolmas puhtalt erinevatele taktikatele orienteeritud jne.

PAEVAPLAANIST KINNIPIDAMINE (Stick to the Daily Plan)

Kui méngijad ei saa teinekord harjutusest hésti aru voi teevad seda halvasti ja treener on otsustanud, et harjutust
tehakse nii kaua, kui seda sooritatakse korralikult, siis ei ole méotet kogu treeningu ajakava tuua ohvriks tihe har-
jutuse pdrast. Parem on minna edasi plaanis olevate harjutustega ja tulla ebonnestunud harjutuse juurde natuke
hiljem tagasi. Monikord on lihtsalt nii, et nii palju kui méngijad ja treener ka ei pingutaks, ei dnnestu harjutuste
labiviimine igal treeningul 100%. See on loomulik nahtus ja kuulub treenimise juurde.

PAEVAPLAANIDE KOHANDAMINE VOISTKONNA VAJADUSTEGA
(Adjust Your Daily Plans to Your Team’ Needs)

Treenerile on kasulik pérast igat mangu analiitisida, mida voistkond tegi hésti ja mida halvasti ning votta see
arvesse jargnevate treeningute sisu kokku pannes. Naiteks kui voistkonnal oli viimases mangus palju pallikaotusi
pressingu vastu, tuleks enne jargmist mdngu treeningutel harjutada riinnakut pressingu vastu jne.
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FUUSILISED HARJUTUSED (Conditioning)

Spurtide voi joonejooksude tegemine tdstab kiill histi méngijate kehalist vormi, kuid aja ratsionaalsemaks ka-
sutamiseks on need spurdid ja jooksud moéttekas ithendada sootmise, porgatamise ja viskamisega. On olemas
viga hiid soodu-jooksu, kiirrtinnaku voi pressingu harjutusi, kus suurepéraselt ithenduvad korvpalli fiiiisiline
ja tehniline pool.

POHIOSKUSED (Fundamentals)

Pohioskuste harjutused kuuluvad iga treeningu kavva. Noortel minikorvpalluritel moodustavad nad isegi pooled
treeningu ajast, vanematel ja kogenenumatel miangijatel olenevalt kvalifikatsioonist 20-30 minutit kahetunnisest
treeningust.

Igas harjutuses tuleks samaaegselt treenida voimalikult mitut pohioskust, ehkki rohk on asetatud vdib olla ainult
tihele.

Pohioskusi on mottekas treenida véikestes, 3-5 méngijaga rithmades. Kord tagaméngijad, ddreméngijad ja kesk-
miéngijad eraldi, kord eesliin ja tagaliin eraldi jne.
KORDAMINE (Repetition)

Tutvustades uut kontseptsiooni voi harjutust, tuleb neid asju jargmistes treeningutes uuesti tile korrata. Koike,
mida treener Gpetab, tuleb kogu hooaja jooksul iile korrata. Kordamine on tarkuse ema ka korvpallis, seda kaudu
maéngijad opivad ja kinnistavad, eriti nooremad neist.

UUE VOTTE TUTVUSTAMINE (Introducing a New Skill)

Uue vétte tutvustamisel noortele korvpalluritele tuleks seda votet neile demonstreerida. Kui treener ise ei ole
selleks vdimeline, vdib ta paluda andekamatel dpilastel ette ndidata voi kutsuda moni kogenum méngija seda ette
nditama. Votete ja harjutuste sooritamise ndgemine on dppimise votmeosa.

INTENSIIVSUS (Infensity)

Védhem intensiivseid harjutusi (nditeks vabavisete viskamine) on hea vaheldada intensiivsete harjutustega (kiir-
rinnaku harjutused). Néiteks on pdrast kolm kolme vastu méngu tile véljaku hea visata vabaviskeid.

VIIS VIIE VASTU MANG (Scrimmage)

Viis viie vastu tile viljaku mang kuulub samuti pea iga treeningu kavva vodistluseelsel ja voistlushooajal. Viis viie
vastu méng treeningul aga ei tihenda seda, et méangitakse ilma mingit idee v6i tilesandeta. Alati on midagi konk-
reetset, mida peaks vdistkondlikult arendama (rtinnak maa-alakaitse vastu, meesmehepressing jne), mistottu
need viis viie vastu mangud peaksid olema treeneri kontrollitavad.

TREENING ENNE JARGMIST MANGU (The Practice Before the Next Game)

Mida teha treeningu(te)l enne jargmist méngu, soltub voistkondliku mangu norkadest kohtadest viimases
méangus ning sellest, kuidas jargmine vastane mangib riinnakut ja kaitset. Valmistudes treeningutel kohtama
jargmise vastase kaitset ja leidma ise variante efektiivseks vastutegevuseks vastase riinnakule, aitab see méngijaid
méanguks paremini ette valmistada ja lisab neile enesekindlust.

TREENINGU POHIELEMENDID (A List of Core Practice Element)

Aastate jooksul kujuneb treeneril vélja oma elementide nimekiri, mida ta tahab igal treeningul l4bi kiia ja teha kas
voi tihe harjutuse selle elemendi arendamiseks. Elemendid véivad olla samad, kuid harjutusi nende arendami-
seks vahetatakse tihti. Igapdevaste treeningute elementide hulka voiksid kuuluda néiteks so6tmine, pdrgatamine,
viskamine, vabavisked, lauav®éitlus, poole viljaku riinnak, rtinnak pressingu vastu, kiirrtinnak, individuaalne
kaitseméng, poole viljaku kaitse, kontrollitud viis viie vastu mang,.

HARJUTUSTE KESTUS (A Time Spent on Drills)

Uhte ja sama harjutust ei ole hea teha pikka aega. Parem on organiseerida teatud eesmirgi saavutamiseks rohkem
erinevaid harjutusi, kui kasutada selleks tihte pikka harjutust.

HARJUTUSTE VAHELDUVUS (Vary the Drills)

Harjutused peaksid vahelduma igal treeningul, et treeningud ei tunduks monotoonsed. Teatud harjutusi korra-
takse kindlasti sagedamini, isegi péeviti, kuid siis v6iks sama harjutust teha natuke eri moodi v&i réhuga.
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VIIMANE HARJUTUS (Last Drill)

Iga treening tuleks ldpetada sellise harjutusega, mis annab nii méngijaile kui ka treenerile treeningult lahkudes
hea ja optimistliku meeleolu.

Kui treeneril on plaanis teha treeningu 16pus harjutusi fiitisilise vormi parandamiseks, on seda soovitav teha enne
viimast harjutust, et méingijaile ei jadks tunnet, nagu neid oleks treeningu 16pus karistatud.

TREENINGPAEVIK (A Practice Notebook)

Treeningtdo analtitisimiseks on treenerile viga vajalik oma n-6 treeningpdeviku pidamine, kuhu ta margib tiles
treeningul toimunu ja markused ning kommentaarid harjutuste, méngijate, elementide jne kohta. Hea on istuda
maha kohe treeningu jdrel, siis on mélu vérske ja treeningu analiitisimine palju tdpsem. Samas, tehes kokku-
votteid I6ppenud treeningust, annab treener viimase lihvi juba jargmise treeningu plaanile, lisades sinna v&i jéttes
dra teatud asju.

2. TREENINGTUND (A Practice)

Praktikas tuntakse kolme treeningtunni vormi: vdistkondlik, rithma- v&i grupiline ja individuaalne treening.
Vaistkondlikud (koik koos v6i vdikestes rithmades) treeningud viiakse ldbi treeneri(te) juhendamisel, rithma- ja
individuaalsed treeningud aga kas méngijate iseseisval harjutamisel voi treeneri(te) juhendamisel.

Individuaalsed treeningud on moeldud méingija meisterlikkuse tdiustamiseks tema ettevalmistatuse taset ja
eripdra arvesse vottes. Individuaalseid treeninguid tehakse pdhimétteliselt hooaja igal perioodil, rohkem aga
tilemineku- ja ettevalmistaval perioodil. Individuaalsed treeningud on véga vajalikud méangija meisterlikkuse
kiiremaks saavutamiseks.

Rithmas treenimine voib toimuda méngijate omal initsiatiivil ja tahtel ning vabal ajal, aga ka treenerite juhenda-
misel eraldi v6i vdistkondliku treeningu iihe osana. Rithmatreeningutel Spitakse ja tdiustatakse individuaalseid
omadusi, grupilisi taktikalisi tegevusi paarides, kolmikutes ja nelikutes, perimeetri- ja keskméngijate omavahelisi
koostdid.

Vaistkondlikud treeningud on kompleksse iseloomuga, kus peaasjalikult keskendutakse vdistkondlike taktikalis-
te tegevuste dppimisele ja tdiustamisele.

Treeningtund koosneb kolmest osast v&i astmest:
1) alg- ehk ettevalmistav osa (The First Stage),

2) podhiosa (The Second Stage),

3) lopuosa (The Third Stage).

ALG- EHK ETTEVALMISTAV OSA (The First Stage)

Selles osas valmistatakse organism ette treeningtunni pohiosa iilesannete tditmiseks. Ettevalmistavas osas kasu-
tatakse soojenduseks tildarendavaid ja lihtsaid erialaseid harjutusi (madal fiiiisiline ja psiitihiline koormus) nii
pallita kui ka palliga ning venitusharjutusi.

Kestus 10-30 minutit, séltuvalt treeningtunni eesmarkidest ja iilesannetest, vahenditest jne.

POHIOSA (The Second Stage)

Treeningtunni pdhiosa sisuks on treeningtunni tilesande tditmine. Tavaliselt &pitakse ja tdiustatakse selles osas
mangu tehnikat ja taktikat, arendatakse mangijate fitisilisi ja pstitihilisi omadusi. Selleks kasutatakse tehnika-,
taktika- ja mangulisi harjutusi ning Sppeménge, voistlusi jne. Fiisioloogiline koormus tduseb jark-jargult, saavuta-
des maksimumi p&hiosa teises kolmandikus. Selles kolmandikus organiseeritakse tavaliselt méng viis viie vastu,
kus kinnistatakse opitud votteid.

Kestus 30-90 minutit.
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LOPUOSA (The Third Stage)

Lopuosa on moeldud treeningtunni organiseeritud 16petamiseks, alandades jark-jargult koormusi ja valmistades
organismi ette jirgnevateks tegevusteks. Lopuosa tegevusteks on tavaliselt jooks, kond, koordinatsiooni- ja tihe-
lepanuharjutused, 16dvestusharjutused, liikumisméngud, vabaviskevoistlused jne. Tdhtsa osa treeningu 16pu-
osast votavad venitusharjutused.

Kestus 5-10 minutit, korraliku venitamise puhul veelgi enam.

Treeningtund on hea 16petada treeneri kokkuvottega tehtust, hinnata piistitatud tilesannete tditmist, anda méngi-
jaile tagasisidet nii individuaalselt kui voistkondlikult.

Koige sagedamini kasutatakse voistkondlikel treeningutel n-6 frontaalset meetodit, kus koik méngijad harjutavad
samaaegselt iihte ja sama asja.

Rithma- vdi grupilise meetodi kasutamisel voistkondlikus treeningus jagatakse méngijad rithmadesse, kellel on
samaaegselt sama treeningiilesanne voi siis erinevad tilesanded.
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() KEHALINE ETTEVALMISTUS KORVPALLIS

(Conditioning)

Niitidsel ajal ei kahtle enam tikski korvpallitreener korvpalliméngijate kehalise ettevalmistuse vajalikkuses, vas-
tupidi, ollakse igati arusaamisel ja veendunud, et:

- kehaline ettevalmistus on tiks integraalne osa korvpallurite treeningus ja tdhtis eeldus meisterlikkuse saa-
vutamiseks kaasaegses korvpallis,

- kehaline ettevalmistus ja korvpalli pdhioskuste arendamine kiivad kasikies,
- korvpallurite kehaline ettevalmistus on aastaringne protsess,

- korvpallurite kehaline ettevalmistus tihendab méngijate mitmekiilgset kehalist arendamist korvpalli
spetsiifikat arvesse vottes,

- nendel korvpalluritel, kes juba nooremas eas harjutavad histi planeeritud kehalise ettevalmistuse prog-
rammi jdrgi, on suuremad eeldused saavutada oma potentsiaali maksimum méngijana ja vidhendada
vigastuste riski.

Korvpalluri kehalise ettevalmistuse programm (Complete Conditioning Program) sisaldab jargmisi komponente:
- painduvus (Flexibility),
- vastupidavus: aeroobne ja anaeroobne t66voime (Aerobic and Anaerobic Conditioning),
- joud (Strength),
- Kkiirus (Speed),
- plahvatuslik joud (Power),
- erialane kiiruslik joud (Agility).
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KEHALISE ETTEVALMISTUSE PROGRAMMI KOMPONENDID

(Conditioning Program Components)
1. SOOJENDUS, VENITUS JA MAHAJAHUTAMINE (Warm-Up, Stretching, Cool-Down)

SOOJENDUS (Warm-Up)

Korralik soojendus korvpallis valmistab méngijad hésti ette treeninguks v6i ménguks. Soojenduse kestus peaks
olema 20-30 minutit ja sisaldama tildisi soojendusharjutusi, staatilist ja diinaamilist venitust ning spetsiifilisi soo-
jendusharjutusi. Soojendus koosneb kolmest faasist:

1. faas: tildine soojendus, mille jooksul méngijate kogu keha vereringe paraneb ja kehatemperatuur téuseb
selliste kehaliste harjutustega nagu kerge sorkjooks, jooks edas- ja tagurpidi, liikumine libiseva sammuga,
jooks ristsammuga jne. Selle faasi kestus on 5-10 minutit voi niikaua, kuni méngijad hakkavad higistama.

2. faas: kogu keha staatiline, aktiivne venitus, mis holmab koiki suuremaid lihasriithmi ja kestab umbes 10-12
minutit vdi kauemgi.
3. faas: diinaamiline venitus ja spetsiifiline soojendus, mis sisaldab endas nditeks seistes jalgade 166ke ette-taha

ja vasakule-paremale, hoogsat marssimist, polve- ja sddretdstejooksu, spurte nagu ja selg ees, kusjuures iga
harjutust tehakse kaks sarja ja 20-30 m 16ikudena.

Ulalmainitud soojendust on hea teha enne jooksu- véi pallitreeningut, joutreeningule eelnev soojendus on siiski
erinev. See voiks kesta 5-10 minutit ja sisaldada aeroobset t66d jousaalis, nagu jalgrattascitu, soudmist voi jooks-
mist liikuval alusel 5-10 minutit, hiippenooriga hiippamist 2-3 minutit jne, millele jargneb venitus 8-10 minutit.

Iga jooksu- ja joutreeningu jérel tuleks jdlle venitada umbes 10 minuti vorra.

VENITUS (Stretching)

Stretching’u all ei moelda ainult tihte teatud venitusharjutuste stisteemi, vaid erinevaid venitustehnikaid voi -mee-
todeid, nagu néiteks staatiline venitus (aktiivne ja passiivne), diinaamiline venitus ja PLV (pingutus-l6dvestus-
venitus) - meetod, mis on passiivse, staatilise venituse arenenum versioon. Réédkides venitusest voi venitamisest
selles dpikus, motleme me selle all tipsemalt aktiivset staatilist, keha enda lihaste abil tehtavat venitust.

Miks venitus on nii tdhtis? Iga venitusmeetodi peamiseks eesmérgiks on suurendada méngija spetsiifiliste liigeste
lilkuvust. Méangija hea kehaline vorm ja edukas esinemine viljakul on otseselt seotud lihaste voimega liikuda
suure amplituudiga. Méngijad vdivad niha ja tunda venituse ning painduvuse arendamise efekti kahes asjas:

- Sooritustaseme tous. Venitus aitab lisada méngijate lihaste plahvatuslikku joudu ja kiirust ning soodustada
taastumist ja vahendada jaikust. Soojenduse ajal tehtav venitus aitab méngijatel end paremini treeninguteks
ja mangudeks nii vaimselt kui ka fiitisiliselt ette valmistada.

- Vigastuste vahenemine. Need méngijad, kes venitavad regulaarselt, kogevad vahem vigastusi kui need, kes
ei viitsi korralikult venitada.

Venituse tildisemateks pohimoteteks on:
- venitama peab alati enne ja pdrast treeningut vdi mangu,

- venituse ajal peab alati “kuulama” oma keha, asendi sissevotmise alguses voib see asend tunduda ehk natu-
ke ebamugav, aga see ei tohiks kunagi olla valulik kogemus; venitades ei pea valu kannatama,

- venitust alustatakse iildiselt suurematest lihasrithmadest (nagu selg, puusad, reie tagumised lihased) ja
jatkatakse vdiksemate lihasrithmadega. Soovitatav jarjekord oleks jargmine:

1) kere ja alakeha lihased (selg, kiiljed, puusad, reie tagumised ja eesmised lihased, reie ldhendaja lihased,
sddrelihased, Achilleuse koodlused),

2) tlakeha lihased (6lavootme-olavarre lihased, kiitinarvarre lihased, kaelalihased).
Staatilise venituse puhul on tdhtis arvesse votta, et:
- igaasendit on soovitatav hoida 15-20 sekundit,
- igaasendit korratakse kaks korda, lithike 16dvestumine esimese korra jdrel ja siis uus venitus,
- venitus on sujuv, rahulik ja kontrollitud,
- venituse ajal peab keskenduma venitatavale lihasele,

- venituse ajal peab hingama stigavalt ja rahulikult; venituse alguses hingatakse sisse ja seejdarel hingatakse
aeglaselt asendi hoidmise ajal.
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MAHAJAHUTAMINE (Cool-Down)

Kui soojendus aitab hésti treeninguks v6i ménguks ette valmistada, on mahajahutamine treeningu 16pus vai selle
jérel tahtis lihaste taastumise ja kogu keha taas puhkusereziimile mineku tottu. Mahajahutamine sisaldab endas
kergeid harjutusi 5-10 minuti jooksul pérast intensiivseid treeningharjutusi ja venitamist, mis soodustavad lihas-
te taastumist ja vdivad vdhendada nende krampi minemist ning vigasaamist jargnevates treeningutes (eriti kui
harjutatakse kaks korda péevas).

Uks tiitipiline mahajahutamine vdiks sisaldada niiteks kerget sérkjooksu (3-4 minutit), kohulihase harjutusi (2-3
minutit), vabaviskeid (5-10 minutit) ja venitust (5-10 minutit).

2. AEROOBNE JA ANAEROOBNE TOOVOIME
(Aerobic and Anaerobic Conditioning)

Korvpall on umbes 20% aeroobset ja 80% anaeroobset t66d, mis tdhendab, et korvpallimang néuab korgel tasemel
anaeroobset toovoimet. Vastavalt sellele tuleks méngija organism ja muskulatuur ka ménguks ette valmistada.

Mingides saab korvpallur lihastooks energiat kolmest energiastisteemist:

- ATF/KrP ehk adenosiintrifosfaat/kreatiinfosfaat (The ATP/PCr System), tagab energia saamise korge in-
tensiivse t66 korral, mis kestab 0-10 sekundit (nditeks terav labimurre korvi alla ja palli pealt korvi pane-
mine voi pikk spurt iile viljaku),

- glukoliiitiline voi anaeroobse gliikoliitisi stisteem (The Glycolytic or Anaerobic Glycolysis System), tagab
energia saamise korge intensiivse t66 korral, mis kestab 10-180 sekundit (3-5 jarjestikust edasi-tagasi
spurti iithe korvi alt teisele),

- aeroobne voi oksiidatiivne stisteem (The Aerobic or Oxidative System), tagab energia saamise pikema aja
jooksul, kus t66 kestus on pikem kui 180 sekundit (kogu mang).

Kaks esimest on anaeroobsed energiastisteemid (ilma hapniku osavétuta) ja kolmas aeroobne ehk hapniku osa-
votul. Ehkki mangijaile on mangu iseloomust soltuvalt esmatéhtis arendada anaeroobseid energiastisteeme, on
korvpallis vdga tdhtis osa ka aeroobsel energiastisteemil. Tihti oleme ménguvailjakul ndinud méngijat, kes parast
intensiivset tegutsemist hingab tugevasti, ahmib ohku, kuna tal on tekkinud hapnikuvaegus. Tegemist on te-
gelikult protsessiga, kus organismi aeroobne siisteem metaboliseerib anaeroobse t66 jérel tekkinud piimhapet,
laktaati, tiritades nii kiirendada taastumist. Méngija voime taluda korget laktaadi akumuleerumise taset torjub
vasimust ja tostab tema produktiivsust véljakul. Efektiivne aeroobne energiasiisteem aitab organismil paremini
taluda laktaadi taseme tdusu, holbustab laktaadi eemaldamist ja kergendab taastumise kiirust. See aga lubab
mangijal esineda mangus maksimaalse jouga kauem.

Jarelikult on korvpallis kasulik arendada koiki kolme energiasiisteemi, kus anaeroobse to6voime pohjaks on so-
liidne aeroobne baas.

Soliidse aeroobse baasi loomiseks korvpallis soovitatakse teha 20-60 minutit kestvaid harjutusi submaksimaalses
tempos. Selleks ei pea kasutama ainult jooksuharjutusi, voib teha ka korvpalliharjutusi, vihendades nende inten-
siivsust, sooritades harjutusi pikema aja jooksul ja vdhendades puhkust harjutuste vahel. Lihtne viis harjutuse in-
tensiivsuse madramiseks on pulsisagedus. 65-85% maksimaalsest pulsisagedusest on hea méark submaksimaalsest
sooritusest. Maksimaalse eeldatava pulsi saame teada, kui 220st lahutame maéngija vanuse. Nditeks 17aastase
mangija eeldatav maksimaalne pulsisagedus on 220 - 17 = 203 (65-85% 203st tahendab pulsisagedust vahemikus
132-172 166ki minutis).

Aeroobne treening on tdhtis ettevalmistusperioodi alguses, hiljem domineerivad anaeroobsed harjutused.

Anaeroobsete harjutuste ajal tduseb pulss 95% maksimaalsest ja iile sellegi. Hea kehalise ettevalmistusega mangi-
jatel on see keskmiselt 180 166ki minutis. Kui anaeroobne energiastisteem toodab energiat kuni 2-3 minutit kestva
korge intensiivsusega t66 ajal, peab ka korduste ja sarjade intensiivsus treeningu ajal pohinema vahem kui 3
minutit kestvatel maksimaalsetel sooritustel. Seejuures on hea meeles pidada, et ainult 30sekundine puhkepaus
pérast 2minutilist maksimaalset pingutust ei eemalda kiillaldaselt akumuleerunud laktaati lihastest ja verest,
samas pikema kui 2minutilise puhkepausi jdrel taastub organism palju paremini jairgmiseks intensiivseks tooks.
Hasti treenitud méngijatel taastuvad pooled ATF/KrP varudest 20-30 sekundi jooksul (niditeks vabavisete ajal),
taielikult aga 2-5 minuti jooksul (puhkepaus veerandaegade vahel voi puhkus pingil istudes). Pooled gliikogeeni
varud taastuvad 20-30minutilise puhkuse jérel ja taielikult tihe tunni vdi pikema aja jooksul.

Anaeroobse toovoime arendamiseks kasutatakse palju intervalltreeningut, mis koosneb seeriast mdoodukalt kii-
retest kuni viga kiiretest jooksudest lithikeste puhkepausidega pérast igat jooksu. Intervallitreeningut tehakse
ettevalmistaval perioodil tildiselt paar korda niddalas, aga v6ib joosta ka rohkem: keskmaajookse (400-800 m)
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kaks korda nédalas ja lithemaid distantse (200 m ja alla selle) isegi kuni neli korda néddalas. Jargnevalt {iks ndide
noorte tihe nddala programmist ettevalmistava perioodi algupoolel, kus kahel padeval nddalas joostakse jargmisi
distantse:

1. pdev: 4x400 m (puhkus 3 minutit iga 400 m jarel) + 4x200 m (1,5 minutit)
2. pédev: 4x400 m (3 minutit) + 6x200 m (1,5 minutit)

Mida lihemal voistlushooajale, seda suuremaks muutub korduste arv ja lithemaks distantside pikkus ning puh-
kepausid.

Korvpallis vajalike energiastisteemide arendamiseks on tdhtis mdista t66 ja puhkuse vahekorra kontseptsiooni.
Harjutuste intensiivsus ja kestus médravad &ra, mis “kiitust” méngija organism energiaks kasutab, kas treenitav
energiasiisteem on aeroobne voi anaeroobne. Kui jilgida korvpalluri tegevust méngus iihe veerandaja jooksul,
voib tdhele panna, et tema t60 ja puhkuse vahekord on 1:1 v6i veelgi vdiksem, kogu méngu 16ikes aga vahemikus
1:1 - 1:3. Pikema aja jooksul on méngus intensiivsete tegevustega vahelduvaid pause rohkem ja nad on ka pike-
mad (nditeks vaheajad veerandite ja poolaegade vahel). Mingija tdpne energiakulutuse reziim séltub véistkonna
maéngustiilist, méngija positsioonist ja manguajast.

Uldine reegel treeningutel on, et 0-30 sekundit kestva t66 puhul (distants 0-200 m) on t66 ja puhkuse vahekord
1:3, 30-90 sekundit kestva t66 puhul (220-600 m) 1:3 - 1:2 ja 90-180 sekundit kestva t66 puhul (600-1100 m) 1:2 - 1:
1. Mida lithem distants ja kiirem jooks, seda pikem on puhkepaus sooritatava t66 kestuse suhtes ning vastupidi.

3. JOUTREENING (Strength Training)

Korvpallurid ei pea olema tdstjad, et olla korvpalliviljakul edukad. Olulisem on see, kuidas osatakse joudu erine-
vates situatsioonides ja erinevate votete sooritamisel méngu ajal viljakul kasutada.

Hasti organiseeritud joutreening aitab arendada méngijate votete sooritamist korvpallivéljakul, vahendab vigas-
tuste riski ja lisab méngijate motivatsiooni ning enesekindlust jou suurenemisel.

JOUTREENINGU POHIMOTTEID:
1. ALGRASKUS, SARJAD JA KORDUSED (Load, Sets, Reps)

Enne kui hakata sooritama harjutusi jdusaalis, peab teadma, mis on iga harjutuse algraskus. Selle mddramiseks on
mitmeid mooduseid, kuid kolm kdige levinumat viisi on a) tiritamise ja ebadnnestumise meetod, b) protsentuaal-
sus keharaskusest, c) teaduslikum ldhenemine, mis pohineb mangija jou protsentuaalsusel (IRM ehk Repetitions
Maximum). Oleme valinud neist lihtsaima ehk {iritamise ja ebadnnestumise meetodi: soojendus kerge raskusega,
sellise raskuse valimine harjutuste esimeseks sarjaks, mida suudetakse sooritada noutud arv kordi korraliku teh-
nikaga ja koormuste jarkjarguline tostmine.

Koormuse voi raskuse madrab dra harjutuse korduste arv iihes sarjas. Kui teatud harjutust sooritatakse kolm sarja,
esimeses sarjas kiimme kordust, teises kaheksa ja kolmandas kuus (1x10, 1x8, 1x6), siis peab méngija igas sarjas
valima sellise raskuse, mis oleks talle viljakutseks selle sarja kahe viimase korduse sooritamisel. See tihendab
seda, et ta peab end sarja kahe viimase korduse ajal korralikult pingutama, et sari 16puni teha, ja voib-olla paluma
abistajal (treeningukaaslasel voi treeneril) kergelt aidatagi viimaste korduste tegemisel. Kui méngija ei vaja enam
abi korduste 16puni sooritamisel, suurendatakse jargmises sarjas raskust, eriti kui tegemist on jdutreeningu piira-
miidsiisteemiga, kus korduste arvu vihenemisega (10, 8, 6, 4 jne) lisatakse koormust. Uldiselt ongi nii, et mida
raskem koormus, seda vdiksem on korduste arv iihes sarjas ja vastupidi.

NB! Nooremad kui 16aastased mingijad peaksid viltima darmiselt suurte raskuste tostmist. Uldiseks reeg-
liks on, et puberteedieelses eas olevad noored ei tee vihem kui kaheksa kordust tihes sarjas, nende korduste
arv on vahemikus 8-20. Noorematel kui 14aastastel méngijatel on soovitav teha tildarendavaid kehalisi har-
jutusi ilma raskusteta, 15aastastel ja vanematel noorsportlastel on aga soovitatav oma tervise ja turvalisuse
pérast teha tihes sarjas 12-15 kordust.

Uldarendavate kehaliste harjutuste tegemine kuulub loomuliku osana nooremate, alla 14aastaste korvpallurite
treeningusse aastaringselt. Sooritades harjutusi oma keharaskusega, arendatakse joudu ja jouvastupidavust.
Sellist tildarendavate harjutuste programmi, mis sisaldab 8-10 harjutust, vdib teha noorematele méngijatele 2-3
korda nddalas. Programmi voiksid kuuluda néiteks sellised harjutused nagu kitekoverdused, kitekdverdused
tagatoengus, l1duatombamine, kiikid (ka tihe jalaga), viljaasted, pingile astumised, erinevad selja- ja kohulihaste
harjutused jne, mida vdiks teha 1-3 sarja ja maksimaalse korduste arvuga v®di siis teatud korduste arvuga (2x10,
2x20, 2x30 jne).
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Selles eas on kasulik alustada jouharjutuste sooritamise imiteerimist kepiga (harjavars, rehavars jne). Kepiga har-
jutades kdiakse ldbi joutreeningus tehtavad harjutused (rebimine, tdukamine jne), tehakse tutvust nende tehnika
ja koordinatsiooniga, mis valmistab noori mangijaid hésti ette tulevaseks joutreeninguks.

2. HINGAMINE (Breathing)

Harjutuste sooritamisel joutreeningus on tdhtis teada, millal sisse ja millal vélja hingata. Hea idee on hingata
sisse enne harjutuse sooritamist, hoida hingamist kinni harjutuse alguses ja hingata valja, kui 2/3 harjutusest on
sooritatud. See meetod viahendab siidame koormust raskuste tostmisel. Harjutuse ajal hingamata jatmine on ter-
visele kahjulik. Neil sportlastel, kes jouharjutuste sooritamise ajal ei hinga, v6ib ilmneda vererdhu korgenemist ja
stidame rtitmihéireid.

3. ABISTAMINE (Spotfing)

Pohimétteliselt ei tohiks joutreeningut kunagi teha tiksi. Korduste sooritamisel on alati soovitatav kasutada abis-
tajat, kelleks vdiks olla treeningukaaslane voi siis treener. Abistamine jduharjutuste sooritamisel tdhendab seda,
et abistaja valvab sooritust ja kui vaja, on kohe valmis aitama raskuse tilestdstmisel, selle tasakaalustamisel ja alla-
laskmisel. Abistaja peab tdhelepanelikult jalgima kangi ja tostja kehaasendit. Kangi allalaskmisel votab abistaja
kangist kinni (iiks kési kangi all ja teine peal), loeb kolmeni ning seejdrel lasevad nad koos tostjaga kangi alla. Iga
sooritatud kordus peab olema tdstja sujuv, kontrollitud liigutus.

4. JOUHARJUTUSTE SOORITAMISE KIIRUS (Speed)

Kui votta arvesse korvpalliméngu plahvatuslikku iseloomu, mis nduab kiirust ja joudu, siis peaks ka jouharju-
tuste sooritamine jousaalis vastama sellele iseloomule. Tapsemalt 6eldes peaks kang harjutuse negatiivses faasis
liikuma aeglasemalt alla kui seda tiles tdstes, kusjuures negatiivne faas kestab umbes 1-2 sekundit. Positiivne
faas ehk kangi tilestdstmine peaks sel juhul kestma vahem kui 1 sekund. See on tildistus, tegelik jduharjutuse
kiirus soltub selle tiitibist, raskusest, méngija vasimuse astmest, korduste arvust, sarjade méédrast ja puhkepausi
pikkusest. Aeglasemalt sooritatud jouharjutused sobivad vahem kokku korvpalli plahvatusliku iseloomuga, kuid
liialt kiirelt sooritatuna vdivad nad teinekord pdhjustada probleeme liigutuste kontrollimisel. Uldine ndue on, et
jouharjutuse sooritamise tehnikat ei tohi kunagi tuua ohvriks selle harjutuse sooritamise kiirusele.

5. PUHKEPAUSID (Rest Intervals)

Puhkepausidel on téhtis roll lihaste potentsiaalse jou arendamise seisukohalt. Mida pikem on puhkepaus iga sarja
vahel, seda rohkem on lihasel aega taastada oma energiavarusid ja saada niiviisi tugevamaks. Lithem puhkepaus
(30-90 sekundit) vastupidiselt vdhendab lihaste potentsiaalset joudu, suurendades nende vastupidavust. Seda
tuleks alati arvesse votta joutreeningu puhkepauside médramisel.

Samas ei ole hea teha liiga pikki puhkepause ja lasta kehal enne jargmist sarja maha jahtuda, mis voib kaasa tuua
vigastusi. Uldiselt aitab 3-5minutilisest puhkusest sarjade vahel.

6. JOUHARJUTUSTE JARJEKORD (Exercise Sequence)

Alati peab enne jdutreeningut tegema korralikku soojenduse. Hea on teha tiks v6i rohkem n-6 soojendussarja
enne iga uut harjutust ja eriti siis, kui pdeva programmis on raskete koormustega joutreening. Uldiselt alustatakse
joutreeningut suuremate lihasrithmade treenimisega (nt reie- ja tuharalihased) ja seejdrel jatkatakse aste-astmelt
vdiksemate lihasriihmade treenimisega (biitseps, triitseps jne). See pshiméte toimib siis kodige paremini, kui tehak-
se n-6 kogu keha joutreeningut (Total-Body Program).

Monikord eelistavad méngijad esmalt treenida norgemaid lihaseid, sellisel juhul on need harjutused hea teha
enne kogu joutreeningu programmi sooritamist.

7. JOUTREENINGU FAASID (Weight Training Phases of Progression)
Joutreeningu viis peamist faasi on:

1. Hipertroofia faas (Hypertrophy)

Hiipertroofia faas (hiipertroofia tdhendab lihaskiudude kasvu) on tédhtis seepérast, et ta valmistab méangijat
ette kdrgema intensiivsusega faaside jaoks kahel viisil: a) lihaskiudude kasv suurendab v&imalust arendada
joudu ja plahvatuslikku joudu, b) areneb anaeroobne kapasiteet ehk joutreeningu spetsiifiline vastupida-
vus.
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2. Baasjou faas (Basic Strength)

Selles faasis lisatakse koikide peamiste jouharjutuste koormusi ja koos sellega vihenevad korduste arvud
8-12-It kuni 6-8ni. Treenitakse suurema intensiivsusega, mis valmistab méangijat ette jargmise faasi jaoks.

3. Kiirusjou ja plahvatusliku jou faas (Strength and Power)

See on korge intensiivsuse ja vdikese mahu faas. Korduste vihenemisega kogetakse vihem vasimust ning
méngija saab tugevamaks ja voimsamaks. Seda faasi voib pidada ka tippfaasiks.

4. Jou siilitamise faas (Maintenance)

Mainguhooajal iiritatakse sdilitada eelnevates faasides arendatud joudu ja plahvatuslikku joudu niipalju kui
vodimalik Vahendatakse joutreeningu kordade arvu ja intensiivsust. Uldiselt tehakse kogu keha jéutreenin-
gut, kus sooritatakse iiks harjutus iithe lihasrithma kohta.

5. Aktiivne puhkus (Active Rest)

Aktiivse puhkuse ajal peavad keha ja vaim saama taastatud hooaja stressist. Joutreening on madala inten-
siivsusega ja suure mahuga. Tehakse kaks kerget joutreeningut néddalas (1-2 sarja, kordusi 15-20 harjutuse
kohta). Ringtreening voib olla heaks alternatiiviks joutreeningule.

JOUTREENINGU PROGRAMMID (Strength-Training Programs)
Joutreeningus kasutatakse palju erinevaid programme, siin on &ra toodud kaks tildisemat programmi voi rutiini
korvpallurite joutreeningu organiseerimiseks:

- kogu keha treeningprogramm (Total-Body Program),

- jagatud treeningprogramm (Split Program,).

* KOGU KEHA TREENINGPROGRAMM (Total-Body Program)

Nagu nimigi titleb, treenitakse selles programmis igal jdoutreeningul nii {ila- kui ka alakeha lihaseid. See joutree-
ningu programm on mdeldud nii algajatele kui ka edasijoudnud korvpalluritele, kellel on véimalik teha jdutree-
ningut ainult kolm korda nddalas. Programmi kuuluvaid harjutusi tehakse {ile tihe pdeva, nditeks esmaspdeval,
kolmapdeval ja reedel, andes nii joutreeningute vahel aega taastumiseks 48 tundi. Esmaspédeval ja reedel tehakse
harjutusi samadele lihasrtihmadele, kolmapé&eval aga erinevatele lihasriihmadele. Alustada v&ib kas tila- voi
alakehast, tdhtis on, et ithe kehaosa harjutused tehakse koik dra enne siirdumist teisele kehaosale. Kogu keha
programm votab natuke rohkem aega kui jagatud treeningprogrammi tegemine, kuna siin kéiakse ldbi kogu keha
lihasrithmad.

Tabelis 1 on ndidisena dra toodud kogu keha treeningprogrammi nédalases programmis sisalduvad harjutused.

Tabel 1:
KOGU KEHA TREENINGPROGRAMM (Total-Body Program)

Esmaspdev ja reede (Monday and Friday):
1. Kangi surumine lamades (Bench Press)
. Témbed plokil, iilalt kukla taha (Lat Pull Down)
. Kangi surumine rinnalt (Military Press)
. Kiitinarvarte kdverdamine althaardes, seistes kangiga (Curl Bar Curls)
. Ulakeha surumine résbaspuudel (Bar Dips)
. Joukiikk / jalgadega surumine (Squats / Leg Press)
Kangi rinnalevotmine (Power Clean)
. Jalgade koverdamine lamades (Lying Hamstring Curls)
. Pakkadel tousud seistes (Standing Heel Raises)

. Keretdsted (Back Extensions)

O 00 N O U &~ W DN
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. Olavos tosted selililamangus (Abdominal Crunches)
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Kolmapdaev (Wednesday):

Kangi surumine kaldpingil (Incline Bench Press)
Tombed plokil eest (Lat Row)

Kangi tdombamine 16ua alla (Barbell Upright Row)
Kiitinarvarte koverdamine, istudes késikutega (Dumbell Curls)
Allasurumised plokil pealthaardes (Triceps Press Down)
Pingile tdusmine, kang dlgadel (Step Ups)

Kangi rinnaletdombamine, tdus pakkadele (Clean Pull)
Jala koverdamine lamades (Single Leg Hamstring Curls)
Pakkadel tousud, tihel jalal (Single Foot Heel Raises)

10. Joutdomme sirgete jalgadega (Straight Leg Dead Lift)

11. Jalgade tosted (Leg Raises)

O 0 N S U »N =

* JAGATUD PROGRAMM (Split Program)

Ka see programm on mdeldud nii algajatele kui ka edasijoudnud méngijatele. Programm annab samadele lihas-
rithmadele kahe-kolmepé&evase taastumisaja, keskendudes korraga kas {tila- v6i alakeha lihastele. Treeninguid
viiakse ldbi nditeks jargmiselt: esmaspdeval ja neljapdeval keskendutakse alakeha lihastele ning teisipdeval ja
reedel iilakeha lihastele. Selles programmis on esimene sari n-6 supersari ehk enne igat jdouharjutust tehakse esi-
mesena iiks lisasari (vt tabel 2). Need harjutused on moeldud antagonistlikele lihastele.

Tabelis 2 on ndidisena dra toodud jagatud jdutreeningu programmi harjutused nédala 16ikes.

Tabel 2:
JAGATUD TREENINGPROGRAMM (Split Program)

Esmaspdev ja neljapaev (Monday and Thursday): alakeha (Lower Body)
1. sari: joukiikk voijalgadega surumine (Squats / Leg Press)
jalgade koverdamine lamades (Lying HamstringCurls)
2. sari: kangi rinnalev6tmine vdi kangi rinnaletdombamine (Power Cleans / Clean Pulls)
3.sari: pingile tdusmine, kang dlgadel, voi véljaasted (Step-Ups/Lunges)
jala kdverdamine lamades v&i seistes (Single Leg Hamstring Curls)
4.sari: lahendajad-eemaldajad (Abduction-Adduction Exercises)
pékkadel tousud seistes (Standing Heel Raises)
5.sari: keretdsted voi joutomme sirgete jalgadega (Back Extensions / Straight Leg Dead Lift)
jalgade tosted rippes (Hanging Leg Raises)

TeisipGev ja reede (Tuesday and Friday): iilakeha (Upper Body)

1.sari: kangi surumine lamades (Bench Press)
1duatdmbamine voi tdombed plokil (Pull-Ups / Lat Pull Downs)

2. sari: kangi surumine kaldpingil (Incline Bench Press)
tombed kasikutega, ettekallutatult (Lat Row)

3.sari: kdisikute surumine istudes (Shoulder Press)

kangi tdmbamine 16ua alla voi kéte tostmine korvale trenazooril (Upright Row / Shoulder Fly Machine)

4. sari: {iilakeha surumine rébaspuudel véi allasurumised plokil pealthaardes (Bar Dips/ Tricep Press Downs)
kiitinarvarte koverdamine (Bicep Curls)

5.sari: kohulihaste harjutused (Abdominal Crunches)
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4. PLUOMEETRILISED HARJUTUSED (Plyometrics)

Pliiomeetrilised harjutused seisnevad lihaste jdrsus viljavenitamises enne plahvatuslikku kontraktsiooni.
Pliiomeetrilistes harjutustes ithenduvad joud ja kiirus, mille tulemuseks on plahvatuslik jdutootmine ehk

plahvatuslik joud (Power) = joud x distants + aeg.
Jouline korvpallur on voimeline genereerima maksimaalse jou lithima vodimaliku aja jooksul valjakul.

Pliiomeetrilisteks liikumisteks korvpallivéljakul on niiteks liikumine nédgu ees, selg ees, kiilgliikumine, hiipped
tiles ja hiipped edasi.

Korvpalluri pliiomeetriliste harjutuste hulka kuuluvad nditeks rongasse hiippamine, jalad vastu rinda hiipped,
sammhiipped, hiipped {ile tokete, hiipped kastile ja kastilt alla, samm kiilg ees kastile ja kastilt maha, topispalli
heitmine kahe kéega ette vdi taha tilevalt, alt, korvalt ja iile pea, topispalli sootmine kahe ja tihe kidega jne.

Pliiomeetriliste harjutuste puhul on hea meeles pidada jargmisi pohimotteid:

- Pluiomeetrilised harjutused on moéeldud hea kehalise ettevalmistusega mangijatele. Noored méngijad peak-
sid olema nende harjutuste sooritamisel ettevaatlikud ja tegema neid harjutusi madala intensiivsusega ning
treeneri juhendamisel.

- Plitiomeetrilisi harjutusi on koige parem teha koos joutreeninguga, neid voib aga tithendada ka intervalli- ja
ringtreeninguga.

- Pliiomeetrilisi harjutusi on hea teha treeningu alguses soojenduse jdrel virskena.

- Alati peab tegema korraliku soojenduse, venituse ja Iopuharjutused ning -venituse.

- Pluomeetrilisi harjutusi tuleb sooritada dige intensiivsusega. Sooritades neid harjutusi, tuleb meeles pidada, et
korge intensiivsusega pliiomeetrilised harjutused on iihe jala hiipped, stigavushiipped kastilt v6i pingilt maha,
hiipped iile korgete tokete ja hiiplemine. Madala intensiivsusega harjutuste hulka loetakse hiipped kahe jala
toukega kohapeal, jooksmine paigal, hiippendoriga hiippamine, kiilg ees hiipped iile madalate tokete.

- Treenides pliiomeetrilisi harjutusi, tuleb minna kergematelt harjutustelt raskematele ehk madalama inten-
siivsusega harjutustelt kdrgema intensiivsusega harjutustele.

- Pliiomeetriliste harjutuste sarjad ja kordused soltuvad harjutuste intensiivsusest. Madala intensiivsu-
sega harjutustes tehakse rohkem kordusi ja vastupidi. Soovitav ei ole teha kuut kdrge intensiivsusega
plilomeetrilist harjutust sama treeningu ajal.

- Lihaste ja liigeste tdielik taastumine nduab pliiomeetriliste harjutuste tegemise jarel 2-3péevast puhkust.

Naditena pliiomeetriliste harjutuste programmi koostamisest on toodud tihe 16aastase meeskorvpalluri iihe ndda-

la jooksul tehtud pliiomeetriliste harjutuste programm hiippevéime parandamiseks ettevalmistava perioodi 16pu

poole. Pliomeetrilisi harjutusi tehti kaks korda nddalas jargmiselt:

- esmaspdev: 3x10 stigavushiipet 45 cm koérguselt, 3x10 hiipet 50 cm korge tokke iile (kohapeal), 3x5 hiipet
kahe jala tdoukega, 3x10 hiipet iihe jala toukega tile tahise, 3x10 kiilg ees hiipet edasi-tagasi tile tahise,

- neljapdev: 3x10 hiipet kastile (45 cm), 1x3 kolmikhiipet kohapealt, 3x10 hiipet kiilg ees iile tokete (30-45 cm),
3x10 sammbhiipet, 3x10 hiipet korvirongasse.

5. KIIRUS (Speed)

Voime korvpallis kiiresti ja efektiivselt liitkuda on tahtis nii riinnakul kui ka kaitses. Jooksukiirus on korvpallis aga eriti
téhtis tileminekul kaitsest riinnakule voi riinnakult kaitsesse. Siis korvpallur jookseb kui kiirjooksja, pakkadel, tilake-
ha kas piisti voi kergelt ette kallutatud, kided on kiitinarliigesest 90° nurga all ja liiguvad jooksu suunas edasi-tagasi.

Kiirusel on kaks pdohilist komponenti: jooksusammu pikkus ja sagedus ehk
kiirus = jooksusammu pikkus x jooksusammu sagedus.

Pikem ja kiirema sagedusega tehtud jooksusamm tagab kiirema jooksu. Jooksusammu pikkust ja sagedust voib
arendada, lisades kiite ja jalgade joudu ning tehes kiirjooksus kasutatavaid harjutusi. Selleks et jooksusamm muu-
tuks efektiivsemaks ja voimsamaks, tuleb kiirjooksu tehnika jagada osadeks ja harjutada iga osa eraldi. Harjutades
iga osa eraldi, vdib méangija valikulisemalt arendada oma jooksu tugevaid ja elimineerida norku kiilgi.

KATE TOO (Arm Movement)

Kiirust ei arendata mitte ainult jalgadega, ka kétel on oma osa selles, kui kiiresti jalad liiguvad. Maksimaalse
jooksukiiruse saavutamiseks peab ka kdsi maksimaalselt dra kasutama. Kite energiline ja hoogne edasi-tagasi
liikumine annab jooksule lisakiirust.

Harjutades kite tood kiirjooksul, liigutavad méngijad kasi edasi-tagasi, hoides neid kogu aeg kiitinarliigesest 90°
nurga all. Alul tehakse kéte t66d paigal, siis kiies, sorkides ja spurtides.

35



Il - KEHALINE ETTEVALMISTUS KORVPALLIS

JALGADE LIIKUMINE (Leg Movement)
Jooksusammu v&ib jagada kolme ossa: 1) polvetdste, 2) jala ettesirutamine, 3) tagajala sirutamine voi dratouge.

Polvetodste osa harjutamiseks tehakse polvetdstekondi (igal sammul tdugatakse energiliselt iiles varvastele ja kded
liiguvad edasi-tagasi), polvetdstehiiplemist ja polvetdstejooksu.

Jala ettesirutamise osa harjutamiseks tehakse polvetdstekondi sdaresirutamisega polvest ette, pdlvetdstehtiple-
mist sddresirutusega, polvetostejooksu sddresirutusega.

Tagajala sirutamise harjutamiseks tehakse hiippeid tihel jalal (kaks vasakul ja siis kaks paremal), kus keskendu-
takse tagumise jala taielikule véljasirutamisele, seejarel tehakse sammhiippeid, kus keskendutakse taas tagumise
jala viljasirutamisele.

Peale iilaltoodud harjutuste voib mangija teha ka kiiret ja madalat pékalt pékale hiiplevat jooksu (jouline dratou-
ge pdkalt ja maandumine pékale; kohe kui parem jalg tdukab &ra, peab vasak libisema kergelt poranda kohal) ja
sddretdstejooksu (jalaloogid vastu istmikku).

Peale jooksutehnika harjutamise on mangijaile tihtis harjutada ka starti ja kiirendust. Mida kiiremini saavutab
korvpallur kohapealt startides maksimaalse kiiruse, seda parem. Tasub jilgida kiirrtinnakuid hésti tegevaid voist-
kondi, kui véljakul ddrmisi koridore tditvad mingijad stardivad kiirrtinnakule, tehes esimesed kolm-neli joulist
sammu nagu kiirjooksus, isegi pead tostmata!

6. ERIALANE KIIRUSLIK JOUD (Agility)

Agility tdhendab sdnaraamatu jérgi viledust ja nobedust, mida sportlikus treeningus voiks ehk kutsuda veelgi
tdpsemalt erialaseks kiiruslikuks jouks.

Erialane kiiruslik joud on véime muuta keha liikumissuunda kiirelt ja plahvatuslikult, sdilitades seejuures liiku-
mise kontrolli ja tasakaalu. Erialane kiiruslik joud on korvpallis eriti tdhtis, kuna mangija teeb méangu ajal kiirelt
ja tthendatult starte, spurte, peatusi, poordeid, suunamuutusi, liikumisi kiilg ees ja tileshiippeid ning seda nii
rinnakul kui ka kaitses. See méngija, kes ei suuda kiirelt reageerida muutuvatele situatsioonidele, on suurtes
raskustes viljaku molemas otsas.

Erialane kiiruslik joud sisaldab endas kolme kvaliteeti: kiirust, plahvatuslikku jdudu ja tasakaalu, nii peab ka
korvpallur tegema t66d koigi kolme komponendi arendamiseks. Tehes regulaarselt jou-, pliiomeetrilisi ja kiiru-
se arendamise harjutusi, arendab ta nii ka oma erialast kiiruslikku joudu. Peale nende on erialase kiirusliku jou
arendamiseks korvpallis palju erinevaid spetsiaalseid harjutusi, mis sisaldavad kiiret liilkumist ndgu ja selg ees,
suunamuutusi, kiilgliikumist kaitseasendis jne.

Erialase kiirusliku jou harjutuste sooritamisel tuleb osata dra kasutada porandat. Jalad peavad olema liikumise
alustamisel tiielikult pérandas kinni, kuna kontakt pdrandaga toodab rohkem plahvatuslikku joudu. Aratduge
ei toimu pakkade, vaid jalataldadega, kuid samas ei saa liialt “istuda” ka kandadele. Jalad on pdlvist koverdatud
(polved ulatuvad tile jalaotste), puusad ei ole liialt all, keharaskus on kergelt ees. Liikumisel ette, taha voi lateraal-
selt (kiilgliikumine) tdugatakse startimisel end pdrandast lahti nii, et jalad on 6hus vdimalikult véhe aega.

Efektiivne erialase kiirusliku jou treeningprogramm sisaldab soovitatavalt selliseid harjutusi, mis on oma kes-
tuselt lithikesed (anaeroobsed), nduavad vdhemalt 2-3 suunamuutust, keskenduvad lateraalsele litkumisele, kus
lateraalne liikumine on tihendatud litkumisega négu ja selg ees, vastassuunas sooritatavaid litkumisi ja hiippe-
liigese kiiruslikku joudu ndudvaid harjutusi.

Parimaid tulemusi erialase kiirusliku jou arendamisel saavutatakse ettevalmistus- ja voistluseelsel perioodil, kus neid
harjutusi tehakse korge intensiivsusega ja piisava taastumisajaga. Voistlushooajal iiritatakse pidada saavutatud taset.

AASTARINGNE KEHALISE ETTEVALMISTUSE PROGRAMM (Year-Round Conditioning Program)

Korvpalluri aastaringne kehalise ettevalmistuse programm sisaldab kéiki eespool kisitletud komponente voi
kehaliste vdimete arendamist: painduvus, vastupidavus (aeroobne ja anaeroobne t66voime), joud, plahvatuslik
joud, kiirus ja erialane kiiruslik joud.

Kui sellest tervikust treenida ainult teatud komponente ja ignoreerida teisi, on méangijate areng piiratud. Et saada
heaks ja atleetlikuks korvpalluriks, peavad méngijad arendama koiki neid kehalise ettevalmistuse programmi
komponente.

Aastaringse kehalise ettevalmistuse programmi sisu sdltub treeningperioodist, kas tegemist on ettevalmistus-,
voistluseelse, voistlus- v&i tileminekuperioodiga.

36



lIl = KEHALINE ETTEVALMISTUS KORVPALLIS

ETTEVALMISTUSPERIOOD (Off-Season)

Kevadsuvisel ettevalmistusperioodil valmistutakse pikaks ja vasitavaks hooajaks, mil luuakse vundament ak-
tiivsetele mangulistele tegevustele ja tulevatele vditluslikele mangudele voistlusperioodil. Selle perioodi alguses
domineerib aeroobse t66vdime arendamine, voistluseelse perioodi ldhenemisega asetatakse aga réhk anaeroobse
toovoime arendamisele. Treeninguid aeroobse/anaeroobse t66vdime arendamiseks on néddalas 2-3, intensiivsus
on madal ja koormuse kestus 20-60 minutit ilma puhkepausita. Jooksutreening staadionil algab pikematest dis-
tantsidest (800-400 m) ning 16peb spurtide (30-40 m) ja spetsiaalsete anaeroobsete harjutustega korvpallivaljakul.
Seejuures tuleb jooksutreeningud tihte sobitada jou-, pliiomeetriliste ja erialaste kiirusliku jou harjutustega.

Joutreeningut tehakse rutiinist séltuvalt 3-4 korda nddalas, puhkus joutreeningute vdi samade lihasriihmade tree-
nimise vahel on 48 tundi. Ettevalmistusperioodi esimeses pooles keskendub joutreening soliidse baasi loomisele,
eesmdrgiks on jouvastupidavuse ja baasjou arendamine, koormused on kerged/md&ddukad, harjutusi tehakse
3-5 sarja, kordusi 8-12, puhkus 1-2 minutit. Perioodi teises pooles on eesmérgiks kiirusjoud ja plahvatuslik joud,
koormused on mdddukad/rasked, 3-5 sarja, kordusi 4-6-8-10 (piiramiid), puhkus 1-2 minutit.

Ettevalmistaval perioodil tehakse pliiomeetrilisi harjutusi 2-3 korda nddalas, tihe treeningu kestus 30-45 minutit,
taastumine 48 tundi treeningute ja 1-2 minutit sarjade vahel, korduste arv tila- voi alakehale tihes treeningus
100-150 (algajad) ja 150-200 (kogenenumad méngijad), harjutuste sooritamise intensiivsus on korge.

Erialase kiirusliku jou harjutusi tehakse paar korda nddalas maksimaalse intensiivsusega, harjutuste kestus 10-15
sekundit.

Kuidas tihendada noorte korvpallurite kehalise ettevalmistuse erinevaid komponente ettevalmistusperioodil, sel-
lest saab tilevaate tabelist 3, kus nditena on esitatud ettevalmistusperioodi viimane treeningnéddal. Nagu tabelist
ndha, algavad kaik neli treeningut soojenduse ja venitusega, millele jargnevad joutreening (selles tabelis on tege-
mist jagatud rutiiniga 2 + 2), pliiomeetrilised (esmaspdev ja neljapdev) voi vastupidavuse harjutused (teisipdev ja
reede), erialase kiirusliku jou harjutused (esmaspéev ja neljapédev) ning 16pus on alati mahajahutamine.

Sprinte joostakse kolmapdeval ja laupdeval, kuid kui neid tahetakse joosta teisipdeval ja reedel, peab seda tegema
enne jouharjutusi.

Tabel 3:
NOORTE KORVPALLURITE KEHALISE ETTEVALMISTUSE PROGRAMM ETTEVALMISTUSPERIOODIL
(Off-Season Conditioning Program For Youth Basketball)

Esmaspdev: Soojendus (Warm-up)

(Monday) Venitus (Stretching)
Joutreening: tilakeha (Weight Training: upper body)
Pliiomeetrilised harjutused (Plyometrics)
Erialase kiirusliku jou harjutused (Agility)
Mahajahutamine (Cool-Down)

Teisipdev: Soojendus (Warm-up)

(Tuesday) Venitus (Stretching)
Sprindijooksud (Sprints)
Joutreening: alakeha (Weight Training: lower body)
Mahajahutamine (Cool-Down)

Kolmapdev:  Vaba péev voijooksud, kui joostakse
(Wednesday) kolmapdeval ja laupdeval (Day-Off or Sprints)
Neljapdev: Soojendus (Warm-up)
(Thursday) Venitus (Stretching)
Joutreening: tilakeha (Weight Training: upper body)
Pliiomeetrilised harjutused (Plyometrics)
Erialase kiirusliku jou harjutused (Agility)
Mahajahutamine (Cool-Down)
Reede: Soojendus (Warm-up)
(Friday) Venitus (Stretching)
Joutreening: alakeha (Weight Training: lower body)
Sprindijooksud (Sprints)
Mahajahutamine (Cool-Down)
Laupdev: Vaba péev véi sprindijooksud, kui joostakse
(Saturday) kolmapdeval ja laupdeval (Day-Off or Sprints)
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VOISTLUSEELNE PERIOOD (Pre-Season)

Domineerivad harjutused anaeroobse t6ovoime arendamiseks, treeninguid néddalas 3-5, intensiivsus moddukas-
korge, koormuse kestus olenevalt sarjade méairast 10-40 minutit, t66-puhke intervall on 1:1 (2 minutit t6od, 2
minutit puhkust).

Joutreeningut tehakse rutiinist séltuvalt 3-4 korda nddalas, puhkuse intervall treeningute voi samade lihas-
rithmade vahel on 48 tundi. Joutreeningu eesmirgiks on kiirusjou ja plahvatusliku jou arendamine, koormused
on rasked, sarjasid 3-5, kordusi 2-4-6-8 (piiramiid), puhkus 2-4 minutit.

Pliiomeetriliste harjutuste mahtu ja intensiivsust vidhendatakse ettevalmistusperioodiga vorreldes, paar korda
nédalas tehtavate harjutuste kestus on umbes 30-35 minutit, korduste arv iihes treeningus 50-100 (algajad) ja
100-150 (kogenenumad), taastumine 48 tundi ja 1-2 minutit sarjade vahel, harjutuste sooritamise intensiivsus on
korge/moddukas.

Erialase kiirusliku jou harjutusi tehakse eri pdevadel pliiomeetriliste harjutustega paar korda niddalas maksimaal-
se intensiivsusega, harjutuste kestus 10 sekundit.

Voistluseelsel perioodil tuleb meeles pidada, et kdik korvpallitehnikat ja kiirust arendavad harjutused ning
pliiomeetrilised ja erialase kiirusliku jou harjutused tuleks teha siis, kui méngijad on vérsked, ehk enne joutree-
ningut, anaeroobse t66vdime arendamise harjutusi jne.

Voistluseelsel perioodil treener “trimmib” oma méngijate ettevalmistaval perioodil saavutatud kehalise vormi
uude, n-6 korvpallimangu kvaliteeti, korvpallile spetsiifiliste harjutustega.

VOISTLUSPERIOOD (In-Season)

Domineerivad korvpalliharjutused, aga nddalas tehakse ka 1-2 korda anaeroobseid harjutusi, koormuse kestus
5-30 minutit, intensiivsus on kdrge, puhkeintervallid pikad, 1:3 - 1:2 (15 sekundit t66d, 45-30 sekundit puhkust).
Kui harjutus kestab kauem kui 60 sekundit, on vahekord 1:2 - 1:1 ehk puhkust 120- 60 sekundit.

Joutreeningus uritatakse sdilitada ettevalmistus- ja voistluseelsel perioodil arendatud jdudu niipalju kui voimalik,
kuid joutreeningut tehakse siiski teatud pdhjustel (médngud, turniirid, véistkonna treeningud, épingud voi t66
jne) ainult kord v6i kaks nddalas korge intensiivsusega. Seejuures sooritatakse iga kord kogu keha rutiin.

Pliiomeetrilisi harjutusi tehakse voistlushooajal séltuvalt hooaja pikkusest, miangude graafikust ja méngija
manguajast 1-2 treeningut nddalas, treeningu kestus 15-30 minutit, taastumine 48 tundi treeningute ja 1-3 minu-
tit sarjade vahel, korduste arv tila- voi alakehale iihes treeningus 25-75 (algajad) ja 50-100 (kogenud méngijad),
harjutuste sooritamise intensiivsus on mdddukas/madal.

Voistlusperioodil tuleb meeles pidada, et korvpallitreeningutel tehakse korvpallioskusi arendavaid harjutusi ala-
ti enne kehalise ettevalmistuse harjutusi, nditeks treeningtunni keskel. Samuti on joutreeningut soovitatav teha
pérast pallitreeningut, ehkki monedele méngijatele meeldib seda teha enne treeningut.

Voistlushooaeg on peamiselt korvpallialaste treeningute ja intensiivsete méngude periood, aga mitte ainult. Kdik
s6ltub konkreetse méangija mangukoormusest: kui ta mangib palju, ei ole tarvet teha kehalise vormi sdilitamiseks
lisaharjutusi, kui aga ménguaeg jadb vahemaks, peaks ta kindlasti tegema lisaharjutusi.

ULEMINEKUPERIOOD (Posi-Season)

Ulemineku ehk aktiivse puhkuse perioodil tehakse aeroobset treeningut kestusega 20-40 minutit madala inten-
siivsusega (jooks, ujumine, sdudmine, jalgratas, aeroobika) ilma puhkepausita. Harrastatakse ka teisi palliménge
nagu jalgpall, pesapall, késipall jne.

Joutreeningut tehakse 1-2 korda nddalas madala intensiivsuse ja suure mahuga (1-2 sarja, kordusi 15-20). Heaks
vahendiks on ringtreeningu kasutamine.
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IV — RUNDEMANG

- RUNDEMANG

(Offense)

Riindeméngu eesmirk korvpallis on lihtne - visata pall korvi. Selleks et voita méng, peab voistkond tegema
rohkem korve kui vastane. Korvide tegemine tdnapéeva korvpalli riindemadngus nduab aga méngijatelt mitme-
kiilgseid individuaalseid oskusi ja mitmekesist vdistkondlikku koost6od riinnaku ldbiviimiseks ette nahtud ltihi-
ma aja (24 sek) jooksul rahvusvahelise korvpalli ajaloos. Peale selle peab palli iile keskjoone riindetsooni tooma
kiiremini kui kunagi varem, 8 sekundiga.

Korvpalli riindeméngu tilesehituse méirab dra kaitseméng. Korvpallis on pohiliselt kahte titiipi kaitset, meesme-
he- ja maa-alakaitse, seepérast peab voistkond 6ppima méngima nende kaitsete vastu. Meesmehe- ja maa-alakait-
set méngitakse V4, poole viljaku, % viljaku ja kogu véljaku ulatuses, vastavalt sellele tuleb osata ka riindemingu
organiseerida. Peale kahe pc&hilise kaitsettitibi kasutatakse korvpallis veel kombineeritud kaitset (meesmehekaitse
+ maa-alakaitse, nditeks tiks mangib meesmehekaitset ja neli maa-alakaitset), milleks peab samuti valmis olema.
Téiendavalt tuleb osata organiseerida kiirrtinnakut ja sooritada audi sisseviskeid nii meesmehe- kui ka maa-ala-
kaitse vastu, “kiilmutada” pall kinni eduseisus ja saavutada kiire korv tagaajaja osas jne. Nii vdib 6elda, et hésti
treenitud voistkond on see, kelle méngijad on teadlikud, valmis, enesekindlad ja omavad kogemust riinnata iga
nende vastu kasutatavat kaitset. Olla riinnakul efektiivne tdhendab suuremalt jaolt olla vdimeline tunnistama
vastase méngitavat kaitsetiitipi ja moistma kaitsjate loogikat selle kasutamisel.
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RUNDEMANG

RUNDEMANGU FILOSOOFIA NURGAKIVID

(Cornerstones of Offensive Philosophy)

Enne kui treener seob end mingi riindemingu taktika voi siisteemiga, peab ta enda jaoks libi motlema ja tootama
teatud pohimétted riindemingu tilesehitamiseks ehk koostama riindeméngu filosoofia: millised on need printsii-
bid, mille pohjal ta ehitab tiles oma véistkonna riindemangu, milline on riindesiisteemi valik, millist riinnakustiili
voistkond méngib, milliseid kombinatsioone kasutab jne. Seejuures peab treeneri riindeméngu filosoofia olema
paindlik, kohandatav tema juhendatavale voistkonnale.

Oma riindeméngu loomisel ja arendamisel on treeneril kasulik arvesse votta edukamate treenerite tildisemaid
pohimotteid nende riindeméngu tiilesehitamisel:
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Pohioskused (Fundamentals). Rundeméngu pohioskuste korralik valdamine on iga véistkondliku riinde-
méngu aluseks tikskoik mis tasemel mangides.

Kehaline ettevalmistus (Conditioning). Méangijad peavad olema kehaliselt hésti ette valmistatud, omandatud
oskustest ei ole palju kasu, kui méngijad ei ole kiillaldaselt kiired, vastupidavad véi joulised neid méngus
rakendama.

Omakasupiiiidmatus (Unselfishness). Mangijatel peab olema kujundatud rtinnakut méngides omakasu-
putudmatu voistkonna vaim.

Koosseisu efektiivne drakasutamine (Utilization of Personnel). Voistkondliku riindeméngu tilesehitamisel
tuleb vdimalikult efektiivselt osata dra kasutada treeneri kdsutuses olevate méangijate koosseisu, nende pik-
kust, oskusi, kiirust jne.

Treenimine tihendab dpetamist (Coaching Is Teaching). Noorte méngijate riindeméngu treenimine tihendab
eelkdige nende Spetamist. Erinevad riinnakukombinatsioonid on lihtsalt instrumendid, mille kaudu Gpeta-
mine toimub.

Mingu nigemine ja mingus keskendumine (Seeing the Game and Concentration). Paljud treenerid arvavad,
et teatud riinnakujoonis tagab edu, mis on kaugel sellest, mida korvpallis kutsutakse dpetamiseks. Mangi-
jad teevad korve, seepidrast peab neid 0petama mingu nidgema (dra tundma, ennetama ja tegutsema) ning
méngus keskenduma. See mingija, keda ei ole petatud keskenduma, ei saavuta mangus kunagi oma pohi-
oskuste sooritamise efektiivsuse maksimumi.

Mitmekesine riindeming (Multiple Defense). Ullatuste valtimiseks méangu ajal peab voistkond olema ette
valmistatud koikvoimalike kaitsete kohtamiseks.

Initsiatiiv ja tegevusvabadus (Individual Initiative and Freedom of Movement). Riinnak ei saa olla liialt stereo-
tiitipne, et méngijate oma initsiatiiv ja tegevusvabadus riinnakul oleks liiga piiratud.

Koreograafia ja improvisatsioon (Choreography and Improvisation). Rinnak on vordne osa koreograafiat ja
improvisatsiooni. Treener voib joonistada riinnakuskeeme ja harjutada neid koos véistkonnaga tundide kau-
pa, kuid korvpall ei ole male, kus positsioon tahendab koike. Iga kord, kui voistkonnal on pall, on tal arvukalt
variante riinnaku teostamiseks, mistottu korvpall ongi nii koitev mang.

Riinnaku teostus (Execution). Eduka voistkondliku riindeméangu saladuseks ei ole mitte see, mis taktikat
kasutatakse, vaid kuidas seda teostatakse.

Riindemingu lihtsus (Simplicity). Mida rohkem erinevaid riinnakuid riindeméangus kasutatakse, seda vé-
hem aktiivseks voistkonna riinnak muutub (“voistkond métleb véljakul liialt palju”). Voistkonna riindeméng
ei saa olla liialt keeruline, see peab olema véimalikult lihtne. Teha palju tdhendab mitte midagi viga hasti
teha. Mida nooremate mingijatega on tegemist, seda lihtsamat, pohilisematel koostoovariantidel pohinevat
rinnakut peaks méngima.



IV — RUNDEMANG

OMA VOISTKONNA RUNDEMANGU LOOMINE

(Developing Your Own Offense)

Voistkonna riindemangustisteemi ja stiili puhul ei ole oluline see, millist riinnakut treener ise armastaks méngida,
vaid milline riinnak on sobivaim antud v&istkonna koosseisule. Treener peab hoolikalt analiiiisima tema késu-
tuses olevaid mingijaid, nende tugevaid ja norku kiilgi litkumise kiirusest visketdpsuseni. Méangijate tugevate
kiilgede drakasutamine on méddravaks teguriks voistkondliku riinnaku valimisel. Néiteks ei oleks just tark tegu
tritada panna pikk, aeglane ja ehk mitte nii tehniline vdistkond tegema kogu aeg kiirrtinnakuid, sest treenerile
meeldib kiire ja tehniline korvpall. Vé&i siis vastupidi, sundida ltithikest, kiiret ja tehnilist vdistkonda méangima
ainult aeglast positsioonilist riinnakut, kuna treeneril endal on kdige rohkem kogemusi just sellise riinnakuga.

Teiseks tdhtsaks teguriks riindeméingu valimisel ja arendamisel on konkreetsete vastaste méngitav kaitse: kas
liigas v0i sarjas osalevad voistkonnad méngivad rohkem mees- mehe- v6i maa-alakaitset, passiivset voi aktiivset
kaitset, kas nad mingivad kaitset kogu viljaku, poole viljaku voi V4 viljaku ulatuses jne.

Kolmandaks tdhtsaks teguriks on erinevad riindemangutaktikad, nende dpetamise ja treenimisega seotud ajaline
limiit. Voistkonda kuuluvate méngijate oskuste tase, kogemus ja vdoimekus tihelt poolt, ettevalmistuseks kasutada
olev aeg ja treeningtingimused teiselt poolt madravad &ra selle, kui mitmekesist rilndeméngu treener koos oma
voistkonnaga suudab luua.

Votnud tilalloetletud tegurid arvesse, peab treener otsustama:

- kas tema voistkonna riindeméngusiisteem sisaldab kiirriinnakuid, s6oduméngu voi Motion'it, eraldi kombi-
natsioone nii meesmehe- kui ka maa-alakaitsete vastu %4 osal viljakust, riinnakukombinatsioone erinevate
pressingute ja kombineeritud kaitsete vastu jne,

- kui palju ta annab oma méngijatele vabadust, kui palju tahab kontrollida oma méngijate tegevusi ritnnakute
labiviimisel,
- kasriindeméng annab vordsed vdoimalused skoori teha koigile mangijaile voi ainult juhtivatele méangijatele,

- millist stiili rinnakut tema vdistkond méngib, kas kiiret vdi aeglasemat, kontrollitud riinnakut, mélemat
tihendatult vdi midagi vahepealset,

- kuidas ta dpetab oma méngijatele erinevaid riinnakuid, mis meetodeid ja vahendeid ta selleks kasutab.

Kui treener on kord omad valikud teinud, peab ta seisma oma otsuste taga ja hakkama sihikindlalt igal treeningul
aste-astmelt oma véistkonna riindeméangu tiles ehitama. Uheks treeneri nérkuse mirgiks on see, kui ta hakkab
kombinatsioone jatkuvalt muutma, kardinaalselt timber tdstma v6i vahetama. Rtindeméngu tilesehitamine nduab
kannatlikkust, enne kui méangijad hakkavad hésti kokku mangima, kulub aega. Pidev riinnakujooniste muutmine
ajab méngijad segadusse. Teisalt on iiheks treeneri norkuse mirgiks ka see, kui ta ei reageeri muutustele ega tee
vajalikke tdiendusi juhendatava vodistkonna taktikas. Véistkonna riindemang peaks olema sedavord paindlik, et
selle raames on vdimalik teha teatud muutusi v6i tdiendusi kohtamaks erinevaid kaitseid.

Legendaarsed treenerid Pete Newell ja Bobby Knight jagavad treenerid kahte rithma, ithed on tillatuse ja muuda-
tuste treenerid, teised aga lihtsuse ja teostuse treenerid. Esimesed on seda meelt, et erinevate riinnakute kasutami-
ne méngus viib voidule, teised aga usuvad, et tulemuslikum on selline riinnak, milles mangijad tunnevad &ra, mis
momendil méngus toimub, ja vastavalt sellele kasutavad tekkinud olukordades oma riindeméngu pohioskusi.

Riindemaingu stiili valides peab treeneril olema enesekindlust valitud stiili mangimiseks, kuna see kandub {ile ka
tema méngijatele. Kui treeneris on mérgata ebakindlust, muutuvad ka méngijad ebakindlamaks ja riindeméngu
edukus on kiisimérgi all. Riindeméngu stiil peab sobima kokku kaitseméngu stiiliga, néditeks sobib agressiivne,
kiirrinnakutele orienteeritud riinnakustiil hésti kokku agressiivse pressinguga kaitsemangus.

Riindeméngu dpetamine toimub terviku-osa-terviku meetodil, kus alguses demonstreeritakse méngijaile kogu
riinnakujoonist, mille jarel see jagatakse osadeks ja harjutatakse vdiksemates rithmades ning hiljem liidetakse taas
tiheks tervikuks.

Riindeméngu dpetamise esimeseks sammuks on pohioskuste treenimine, kus treeningutel organiseeritavad har-
jutused peaksid olema iiks osa riinnakujooniste elluviimisest. Valmis riinnaku pilt peab méngijatel olema kogu
aeg perspektiivis, nad peavad ndgema sidet harjutuste ja riinnakujooniste vahel.
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Riindeméngu arendamisel kasutatakse harjutusi iiks ithe vastu kuni viis viie vastu harjutusteni vélja. Uks tihe
vastu mangu teravuste lihvimise ning taga- ja eesliini omavahelise koost66¢ harjutamise jargmiseks sammuks
on nditeks tagaméngija ja ddre koostdo arendamine, seejdrel tagaméangija-ddre-keskméngija koostoo arendamine
tugeval ehk palliga poolel. Hiljem lisatakse norgema ehk pallita poole keskméngija ja ddr, nii moodustubki tiksi-
kutest osadest kokku mingiva viie méngija voistkondlik riindemang,.

Noorte riindeméngu (ja ka kaitseméngu) petamisel tuntakse kahte peamist ldhenemisviisi:
1) traditsiooniline ldhenemine (The Traditional Approach): oskuste 6petamine (tehnika) - oskuste kasutamine
ménguolukordades (taktika) - méng;

2) mainguline ldhenemine (The Games Approach): méng-taktika-tehnika.

Esimene ldhenemine r6hutab esmalt oskuste Spetamist ja seejérel seda, kuidas neid oskusi méngus rakendada.
Teine, médnguline ldhenemine on rohkem holistlik ldhenemine, mis keskendub esmalt sellele, millise madnguga
on tegemist, ja siis sellele, kuidas seda méngida. Teine ldhenemine annab méngijatele voimaluse méngu ise oma
kogemuse kaudu avastada, ilma et neile eldakse ette, mida ja kuidas méngida. Ménguline ldhenemine on mangi-
jakeskne ja traditsiooniline lihenemine rohkem treenerikeskne dpetamise meetod.

Molemad ldhenemisviisid annavad h&id tulemusi, kdik sdltub treenerist ja sellest, kui hésti ta tunneb erinevaid
dpetamismeetodeid ja korvpalliméngu.
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RUNDEMANGUOSKUSTE OPETAMINE
(Teaching Offensive Skills)

Edukas mingus osalemine nouab koikidelt korvpalliméangijatelt (kaitse-, ddre- ja keskmingija) tdnapéeval palju
erinevaid oskusi nii riinde- kui ka kaitseméngus. Eriti hoolikat harjutamist ja palju kordusi nduavad aga riinde-
minguoskused. Riindemangu pdhioskuste nagu jalgade t66 ehk liikumistehnika, pallikésitsustehnika, katete ja
ldigete tegemise ning riindelauav®ditluses osalemise korralik teostus viljakul on iga vdistkonna mis tahes riinde-
méangustisteemi vundamendiks.

Peale pohioskuste on erinevatel positsioonidel mingivatel méngijatel veel omad, spetsiifilisemad oskused.
Perimeetrimangijatele (kaitse- ja ddreméngijad) on eelkoige téhtis tiks ithe vastu médng korvile, ndgu ees, libimur-
ded paigalt ja porgatuselt ning kaug- ja keskpositsioonivisete arsenali mitmekesisus. Keskméngijatel (alumine ja
tilemine keskmaingija) on tdhtis osata votta koht sisse vastase korvi vahetus ldheduses, méangida tiks tthe vastu nii
selg kui ka ndgu ees, hankida lauapalle ning sooritada mitmesuguseid ldhiviskeid ja seda sageli tugevaski keha-
lises kontaktis kaitsja(te)ga.

Nii nagu riindeméangu pohi- ja positsioonilistest oskustest voib vilja lugeda, mangib méngija riinnakut kahel eri
viisil, kas pallita voi palliga. Seepédrast ongi individuaalsete riindeméanguoskuste dpetamist selles dpikus késitle-
tud kahes erinevas kategoorias:

- pallita mang (Playing Without the Ball) ja

- palliga méng (Playing With the Ball).
Pallita riindeméng sisaldab jalgade t66d, katteid, 16ikeid ja riindelauavditlust, palliga riindeméng aga pallikasit-
sust (sootmine-piitidmine, pdrgatamine, viskamine) ning kesk- ja perimeetriméngija votteid palliga.

A. PALLITA RUNDEMANG (Playing Without the Ball)

Viahendamata palliga mangu tahtsust korvpallis, voib kiill viita, et ilma pallita mangimine riinnakul on méngi-
jaile ehk veelgi tdhtsam. Kui ithel méngijal viiest on pall, tuleb neljal iilejaénul tegutseda ilma pallita ja seda isegi
80-90% ménguajast.
IIma pallita méngimisel tuleb méngijaile 6petada:

- kuidas end ise, ilma katteta vabaks mangida,

- kuidas aidata kaasmangijat katte abil vabaks méngida,

- kuidas ise katet dra kasutades vabaks mangida,

- lugema riindeméngu ja ajastama oma tegevust kaasmangijatega.

Koigi nende oskuste ja eduka ilma pallita mangu aluseks on aga korralik jalgade t66 ehk liikumistehnika.

1. JALGADE TOO EHK LIIKUMISTEHNIKA (Footwork)

Jalgade t66 ehk liikumistehnika kohta kasutatakse ka teist {ihist nimetust - keha valitsemine (Body Control), mille-
ga Eesti vanema polve korvpallispetsialistid on tuttavad juba Herbert Niileri raamatust “Korvpall” (1938). Jalgade
to0 ehk litkumistehnika all moistetakse:

- korvpalluri pohiasendit (Basic Stance),

- starte (Starts),

- jooksu voi samme (Steps),

- poordeid (Turns),

- peatumisi (Stops),

- hitippeid (Jumps).
Tuntud USA korvpallitreenerid J. V. Krause ja D. Meyer kasutavad jalgade to6 elementide 6petamisel nende pa-
remaks moistmiseks ja sooritamiseks ka eessona quick ehk kiire: quick stance (kiire pohiasend), quick starts, steps,
turns, stops and jumps (kiired stardid, sammud, p66rded, peatumised ja hiipped). Séna “kiire” on korvpalli tiheks

tdhtsamaks méarksonaks, mis iseloomustab histi selle midngu olemust tdnapéeval: viljakul peab reageerima ja
litkkuma kiiresti.
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1.1. KORVPALLURI POHIASEND (Basic Stance, Athletic Position)

Korvpalluri pdhiasend on korvpalliméngu tiks tahtsamaid pdhioskusi. Selles tasakaalustatud valmisoleku asen-
dis on korvpalluri

- keha kergelt ette kallutatud,

- jalad olgadelaiuselt harkis ja polvist koverdatud,

- k&ed tostetud voost korgemale ja koverdatult keha ldhedal,

- vaade otse,

- labajalad on kas paralleelselt vdi siis teine jalg natuke eespool,

- jalad toetuvad tdistaldadele ja keharaskus on jaotatud vordselt mélema jala pakkadele.

Korvpalluri pdhiasendi votmeks on tasakaal. Et olla heas tasakaalustatud asendis, on oluline méngija pea asend.
Kui vedada métteline otsejoon tilevalt alla ldbi méngija pea ja keha pdrandani, jadb selle joone alumine punkt
tapselt kahe jala vahele porandal. Pohiasendis peabki hea tasakaalu omamiseks pea piisima kogu aeg sellel motte-
lisel joonel ehk keskel.

Madala ja kiire pshiasendi korral istuks nagu kergelt toolile, kusjuures pea on kiiljelt vaadates p6lvedest taga-
pool.

Mingijad peavad dppima mangima korvpalli tasakaalustatud valmisoleku asendis, et olla kogu aeg valmis kii-
relt reageerima ja liikuma, seda nii riinnakul kui ka kaitses. Sellest asendist méngija stardib, htippab, peatub,
porgatab, ptitiab-socdab ja viskab, liigub kaitses. Mida madalam asend, seda kérgemale méngija hiippab, seda
plahvatuslikumalt teeb ldabimurde korvile, seda kiiremini liigub kaitses, seda paremini varjab porgatades palli
jne. Madal ja tasakaalustatud asend on kiire ja efektiivne.

Korvpalluri pohiasendi votmeelemendid (Key Elements):

- Miingija tasakaal: jalad on harkis, polvist koverdatud, olgadelaiuselt, toetuvad tdistaldadele, keharaskus on vordselt
molema jala pikkadel

- Pea on keskel ja piisti, vaade otse

- Kied on tostetud rinna korgusele ja kiitinarnukist ning randmest koverdatult keha ldhedal, peopesad suunatud ette,
sormed harali

Uldisemad vead (Common Errors):
- Jalad ei ole dlgadelaiuselt voi vastupidi, jalad on palju laiemalt kui 6lad
- Keharaskus on kandadel
- Pea kallutatakse tihele poole
- Jalad on sirged
- Kied on all
Opetamine (Teaching):
- Mingijatele demonstreeritakse ja seletatakse pohiasendi tihtsamaid elemente ning pohiasendi tihtsust korvpalliteh-
nika omandamisel

- Mingijate esmane tilesanne on vitta sisse ja piisida pohiasendis, seejirel litkuda ja sooritada sellest asendist muid
tehnikaelemente

- Pohioskuste ja minguvotete Oppimisel ning sooritamisel peab kogu aeg kontrollima, et need sooritatakse madalast ja
tasakaalustatud pohiasendist

1.2. START (Start)

Kiire start eeldab, et korvpallur on madalas ja kiires pchiasendis (jalad on pdlvist tugevasti koverdatud). Star-
timaks sellest asendist kiiresti, kannab méngija oma keharaskuse tile soovitud litkkumise suunda ja teeb esime-
se stardisammu selles suunas ldhema jalaga. Nditeks mangija liikumisel vasakule on keharaskus vasakul jalal
(méngija nagu toetuks madalas asendis vasakule jalale) ja ta teeb esimese sammu vasaku jalaga. Liitkumise alus-
tamiseks otse edasi laseb méngija raskuskeskmel “kukkuda” nii palju ette kui voimalik (et ei kukuks ninali) ning
teeb siis kolm-neli kiiret ja lithikest sammu kiiruse saavutamiseks.

Miéngijatele tuleks Spetada, et kiirel startimisel on nende “heaks sobraks” pdrand. See tdhendab seda, et kiirel
startimisel ja esimeste lithikeste, kiirete sammudega liikumisel peab méangija sdilitama kontakti porandaga niipal-
ju kui voimalik. Esimesed stardisammud peavad olema rohutatult joulised ja lithikesed, méngija liikumiskiirus
suureneb sammude sageduse, mitte aga nende pikkuse arvelt.
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Korvpalluri stardi votmeelemendid (Key Elements):
- Madal ja kiire pohiasend
- Miingija po6rab pea, 0lavéo, puusad ja eesoleva jala litkumise suunda
- Esimene samm tehakse litkumissuunas eesoleva jalaga, touge toimub aga tagumise jalaga
- Esimesed sammud on kiired ja liihikesed
- Kied liiguvad energiliselt ette-taha (vastaskisi-vastasjalg)
- Pidev kontakt porandaga
Uldisemad vead (Common Errors):
- Mingija on sirgetel jalgadel
- Mingija ei vii keha liikumissuunda
- Esimest sammu ei tehta liikumissuunas eesoleva jalaga
- Ei toimu tugevat dratouget tagumise jalaga
- Esimesed sammud on liialt pikad
- Kied on passiivsed, ei liigu energiliselt
Opetamine (Teaching):
- Mingijatele selgitatakse ja demonstreeritakse startimist ja spurtimist libi koropalluri pohiasendi, rohutatakse selle
asendi tihtsust

- Alguses oOpitakse startimist ja spurtimist paigalt ilma pallita ning seda mitmes eri suunas (ette, taha, paremale, va-
sakule)

- Seejdrel starditakse ja spurditakse paigalt koos palliga

- Kui startimine on selge, iihendatakse start ja spurt peatuste, pdorete, hiipete ning jooksuga pallita ja palliga

1.3. JOOKS EHK SAMMUD (Steps)

Korvpall on tdepoolest eelkdige jooksuming, kuna méngu ajal tuleb palju joosta ja veel mitmes eri suunas ning eri
moodi: ette, taha, kiiljele, ndgu ees, selg ees, kiirendades, aeglustades, peatudes ja uuesti startides.

Korvpallur jookseb peamiselt pdlvist koverdatud jalgadel ja tdistallal, seda kutsutakse korvpallurijooksuks.
Korvpallurijooks toimub rullumisega tile kanna, jalg asetatakse maha jarjekorras kand-tdistald-varbad, kiitinar-
liigesest koverdatud kded liiguvad jooksurtitmis ette-taha, olles valmis piitidma palli. Pélvist koverdatud jalad
aitavad maéngijal piisida tasakaalustatud asendis. Korvpallurijooksu tingib médngu iseloom: ta peab kogu aeg
olema valmis reageerima muutuvatele situatsioonidele viljakul ja kiirelt muutma esialgset tegevust. Seeparast on
korvpalluri jooks tihti tthendatud peatuste, startide ja spurtidega, tempo ja suuna muutustega, hiipete, poorete ja
kehapetetega.

Peale korvpallurijooksu kasutatakse korvpallis ka tavalist jooksu kiirrtinnakule voi tagasi kaitsesse jooksmisel.
Tavalisel jooksul jookseb méngija maksimaalsel kiirusel kui sprinter: tilakeha on kallutatud liikumissuunda ja
raskuskese on viidud ette, esimesed sammud on rohutatult joulised ja lithikesed, jooks toimub pikkadel, kied
liiguvad energiliselt ette-taha.

Tempo muutmine (Change of Pace)

Vahetades aeglaselt tempolt kiiremale, viib méangija raskuskeskme madalale ja see on vordselt mélemal jalal. Kii-
rest ja joulisest esimesest sammust soltub tempo muutmise edukus. Esimese sammu jérel jooksusamm pikeneb
ja kiirus suureneb. Energiliselt lilkuvad kded lisavad kiirendusse voimsust. Pea on kiiruse suurenedes kallutatud
kergelt raskuskeskmest ettepoole.

Aeglustades jooksu, lithendab méngija jooksusamme ja toob pea ning 6lad samale joonele raskuskeskmega. Keha
litkkumist kontrollib jooksu aeglustamisel seeria véga liithikesi, tippivaid samme. Tippivaid samme on hea kasuta-
da jooksu kiirendamisel, aeglustamisel ja isegi suuna muutmisel.

Suunamuutmine (Change of Direction)

Korvpallimangus nouavad kiirelt vahetuvad situatsioonid mangijatelt kiiret suunamuutmist lateraalselt v6i dia-
gonaalselt, aga ka edasi ja tagasi litkumisel. Naites kui mangija jookseb riinnakule ja iihtékki 16ikab vastane s6odu
vahelt, on ta sunnitud momentaalselt peatuma, muutma suunda 180° ja jooksma tagasi kaitsesse. V-16iked iseenda
vabaksmangimisel riinnakul tdhendavad suunamuutmist 90° nurga all. Méngija liigub aeglaselt korvi suunas,
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teeb siis jarsu suunamuutuse vastassuunda ja 16ikab teravalt vilja s66du saamiseks (V-kujuline lilkumine). Suu-
namuutmine on tihtemoodi tdhtis oskus nii riinde- kui ka kaitseméngus.

Kiire ja kontrollitud suunamuutus on efektiivseim. Kontrollitud suunamuutmisel peatutakse pidurdussammuga:
mangija aeglustab tempot, liikumissuunas ees olev jalg asetatakse tugevalt maha, kdverdatakse pdlvest, raskus-
kese viiakse samale jalale ja madalale, kust toimub ka dratduge uude suunda, tduke ajal vastassuunda véi teise
suunda viiakse raskuskese eesolevale jalale.

Nii tempo kui ka suuna muutmist kasutatakse riinnakul kaitsest vabanemisel ja tema {ilem&ngimisel sekundi
murdosade vorra.

Korvpallurijooksu votmeelemendid (Key Elements):

- Korvpallurijooks erineb tavalisest jooksust: jooks toimub tiistaldadel, rullumisega iile kanna, jalad polvist kéverda-
tud, iilakeha kallutatud ette

- Kied liiguvad jooksu ajal riitmiliselt ja on valmis piitidma palli
- Jooksu ajal peab mingija nigema palli, vaade on jooksu ajal kas ette, korvale voi hetkeks tahagi
- Mingija sdilitab tasakaalustatud asendi ja on valmis kiirelt tile minema jirgmisele tegevusele

- Tawvalisel kiirel jooksul viljakul on tihtis, et iilakeha on kallutatud ette, olad on otse jooksusuunas ja lodvestunud,
kéed liiguvad energiliselt ette-taha, eesoleva hoojala pélv touseb ette-iiles ja sirutub polvest ette vilja ning tagumine
ehk toukejalg sirutub toukeks taha sirgeks, jooks toimub pikkadel

- Tempo muutmisel aeglaselt kiiremale on tihtis viia raskuskese madalale ja teha esimene samm kiirelt ning jouliselt

- Suunamuutmisel liitkumissuunas koverdub eesolev jalg pidurdussammu ajal polvest ja asetatakse tugevasti maha,
raskuskese viiakse sellele jalale ja tougatakse dra liikumisel uude suunda, esimese sammu ajal uude suunda viiakse
raskuskese uues suunas eesolevale jalale

Uldisemad vead (Common Errors):

- Korvpallurijooks toimub pikkadel

- Jooksuasend on liialt piisti

- Kded ei ole valmis palli piitidma

- Miingija ei ndie jooksu ajal palli

- Jooksutempo kiirendamisel voi aeglustamisel ei viida raskuskeset madalale

- Suunamuutmisel on raskusi pidurdussammult dratoukega ja raskuskeskme kiire tilekandmisega uude suunda
Opetamine (Teaching):

- Esmalt opitakse otsejooks, siis selg ees jooks, litkumine libisevate voi juurdevétusammudega ja jooks iihendatud pea-

tumiste, startide, kiirete tempo- ja suunamuutustega

- Kuna korvpallurijooks viljakul on iihendatud peatuste, startide ja kiirete suunamuutustega, voibki ta oma litkumise
kitrust viljakul oluliselt tosta peatuste, startide ja suunamuutmiste tehnika ning nende sooritamise kiiruse arenda-
misega. Et olla kiire korvplliviljakul, ei pea 100 m tingimata jooksma 10 sekundiga!

- Korvpallurijooksu 6ppimisel Opitakse tavaliselt jooksult minema iile korvpallurijooksule ja vastupidi, siis tempo- ja
suunamuutmist, peatumist ja startimist

- Tavalise jooksu hoogu ja touget voivad korvpallurid harjutada mitmesuguste marssimis-, jooksu- ja hiippeharjutus-
tega (marssimine hoogsate kite ja korgete polvedega, polve- ja sddretostejooks, jooks kiilg ees, hiipped jalalt jalale,
hiipped tihel jalal jne)

- Tavalise jooksutehnika oppimiseks joostakse paigalstardist eri pikkusega loike, tehakse kiirendus- ja kaarjookse

- Mingijate tavalise jooksu kiiruse arendamisel on tihtis meeles pidada, et kiireimatel jooksjatel maailmas liiguvad
kéied ja jalad jooksu ajal viga kiiresti, nende jooksusamm on tihe ja pikk. Selleks et mingija arendaks tavalise jooksu
kiirust, peab ta arendama kiirjooksu kahte pohilist komponenti: jooksusammude tihedust ja pikkust. Seda saab ta teha
kite ja jalgade toodetava jou lisamisega.

1.4. POORDED VOI PIVOTID (Turns, Pivots)

Poorded jagatakse poordeks ette ja podrdeks taha. Poorded ette ja taha on méangija tdhtsamaid “tooriistu” kiiruse
ja tasakaalu saavutamiseks liikumise muutmise alguses. Poorde tegemise ajal méangija toetub ja potrab maas kinni
ptuisiva tugijala pékal ning teise jalaga, hoojalaga, teeb hoosamme ette v6i taha. Seejuures on méangija jalad polvist
koverdatud ja umbes 60% keharaskusest on tugijalal. Poorete tegemisel voib tugijalaks olla nii vasak kui parem
jalg. Poordeid tehakse nii pallita kui palliga, paigalt ja liikumiselt.
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Poore ette (Front Turn)

Kui méngija tugijalaks on vasak jalg, tostab ta vasaku jala kanna tiles ja toetudes selle pdkale, viib parema jala
hooga ette ning teeb 90° poorde ette tugijala pékal poorates.

Poore taha (Rear Turn)

Mangija tugijalaks on vasak jalg, tdstes vasaku jala kanna tiiles ja toetudes selle pékale, viib ta parema jala hooga
taha ning teeb 90° poorde taha tugijala pakal poorates.

Algajatele peabki 6petama, et hea korvpallur on alati “kaksjalgne” ehk oskab kasutada p&orete tegemisel mélemat
jalga tugijalana. Mangijad peavad dppima riindeméngus tegema p&ordeid nii palliga kui ka pallita. Kui kaitsja
avaldab palliga méngijale tugevat survet, suudab riindaja varjata poordeid tehes edukalt palli kaitsja eest. Samuti,
saanud riinnakul palli, potrab mangija ndoga korvi poole, kasutades selleks pooret taha voi ette. Kaitsemangus
kasutavad méngijad poordeid liikumisel iihest positsioonist teise ja enne riindaja blokeerimist lauapallist. Seda
blokeerimisel kasutatavat pooret ette voi taha kutsutakse ka swing step’iks.

Pdédrete votmeelemendid (Key Elements):

- Pdoéret alustatakse korvpalluri madalas ja tasakaalustatud pohiasendis, jalad on olgadelaiuselt voi veelgi laiemalt

- Keharaskus on hoojalal ja touge pédrdeks toimub hoojalaga, tugijala kand touseb iiles ja méingija teeb péorde tugijala
pikal

- Keharaskus viiakse hoojalalt tugijalale
- Péordel liiguvad koos hoojalaga litkumise suunda pea, 6lavdo ja kied
- Kui méngija on palliga, varjab ta palli kiiiinarnukkidega
Uldisemad vead (Common Errors):
- Mingija ei ole laias, tasakaalustatud asendis, ja kaotab tasakaalu
- Tugijalg ei piisi paigal, vaid lohiseb
- Pdére ei toimu pikal
- Keharaskus on hoojalal
- Palliga riindaja tostab tugijala liialt vara porandalt tiles
Opetamine (Teaching):
- Péorete oppimist alustatakse paigalt ja ilma pallita, poérdeid ette ja taha dpitakse koos. Seejirel opitakse poordeid
tegema liikumiselt pirast peatumist ja hiljem litkumiselt
- Péordeid Opitakse tegema, kasutades molemat jalga tugijalana, kuid paremakdelised eelistavad esmalt kasutada tugi-
jalana vaskut jalga ja vastupidi, vasakukdielised paremat jalga
- Enne pdcrete oppimist on hea Oppida tegema viljaasteid paigal ja seda molema jalaga ning erinevas suunas: ette,
kiiljele taha. Viljaastesammudega opib tunnetama keharaskuse jaotamist ja iilekandmist tugijala ja hoojala vahel.
- Pallita péorete omandamise jirel Opitakse neid poordeid tegema koos palliga paigalt ja litkumiselt

- Hiljem lisatakse pddrete Oppimisel vastasmingija. Palliga pdorete tegemisel on kaitsja alul passiivne, kuid riindaja
oskuste arenemisega muutub ka kaitsja tiha aktitvsemaks

1.5. PEATUMISED (Stops)

Korvpallis on kaks pohilist peatumisviisi: peatumine hiippega ehk iihetaktiline peatumine ja kahe sammuga pea-
tumine ehk kahetaktiline peatumine, mida kasutatakse nii pallita kui ka palliga méangul.

Peatumine hiippega (Jump Stop)

Eelistatum peatumisviis paljudes situatsioonides on peatumine hiippega, mida kutsutakse ka kiireks peatumiseks
(Quick Stop). Kiire liikkumise jérel peatub méngija madala ja lithikese hiippega (takt {iks), maandudes mélemale
jalale, jalad paralleelselt voi iiks jalg kergelt eespool. Jalad on &lgadelaiuselt ja polvist koverdatud, raskuskese
taga. Palliga méngija tthetaktilise peatumise eelis on see, et riindaja 1) maandub pérast porgatust voi s6odu vastu-
votmist kiiresse pohiasendisse ehk kolmikohu asendisse, olles koheselt valmis palli viskama, so6tma ja porgata-
ma, 2) voib tugijalaks valida tikskoik kumma jala, mis teeb kaitsja vastutegevuse raskemaks.
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Sammpeatus (Stride Stop)

Sammpeatus on kahetaktiline peatus, kus méngija esimene samm on pidurdav ja teine peatav (takt iiks-kaks).
Esimese, pidurdava sammu teinud jalg jadb tagapool olevaks tugijalaks ja teine, eespool olev jalg, peatanud
liikkumise, on poorete tegemisel hoojalaks. Sammpeatust kasutatakse efektiivselt suurelt kiiruselt peatumisel ja
suunamuutmistel.

Peatumiste votmeelemendid (Key Elements):

1. Peatumine hiippega:
- Mingija hiippab madala hiippe iihe jala toukelt
- Maandumise ajal polved koverduvad
- Raskuskese viiakse taha
- Molema jala pikad puudutavad maandumisel samaaegselt porandat
- Maandutakse jalad paralleelselt
- Kumbagi jalga voib maandumise jirel kasutada tugijalana
- Palli porgatanud mingija votab palli kinni madala hiippe ajal
Uldisemad vead (Common Errors):
- Mingija kaotab maandumisel tasakaalu ja kaldub ettepoole voi korvale
- Jalad ei ole tugevasti polvist koverdatud
- Jalad on maandumisel liialt koos
- Maandutakse tiistaldadele
- Maandutakse sammseisus

2. Peatumine kahe sammuga:

- Miingija asetab peatumisel esimesena maha tagumise ehk tugijala, pannes selle maha iile kanna ja koverdades sama-
aegselt polvest

- Keha koverdub puusaliigesest ja raskuskese viiakse taha

- Mingija liikumise peatab tiielikult teise jala maha asetamine tile kanna esimesena pidurdussammu teinud jala ette

- Palli porgatanud mingija votab palli kinni esimese, pidurdava sammu ajal

Uldisemad vead (Common Errors):

- Tasakaalu kaotus, iilakeha on liialt ette kallutatud

- Jooksukiirus viheneb enne peatumist oluliselt

- Jalad pannakse maha pikale

- Palli porgatanud mingija ei kasuta esimest, pidurdavat sammu teinud jalga tugijalana ja tulemuseks on jooks

Opetamine (Teaching):

- Peatumist opetatakse koos teiste litkumisviisidega, alul konnilt, siis aeglaselt ja kiirelt jooksult ning iihendatud poére-
tega

- Kuimingija keha valitsemine on arenenud, lisatakse hiljem peatumine palliga: peatus porgatuselt, peatus séodult (ja
pdore), peatus séodult ja vise, peatus soddult koos petete ja libimurdega

- Algajaile on alguses voib olla lihtsam oppida sammpeatust, hiippega on raskem peatuda, eriti koos palliga. Kuid
paralleelselt voib opetada nii tiht kui teist peatumisviisi

- Sammpeatust opetatakse rohkem suurelt kiiruselt peatumise ja vastassuunda litkumise puhul, koikides teistes situat-
sioonides tuleks eelistada hiippega peatust

- Kui méngija on omandanud peatumised, lisatakse harjutustele passiivne ja hiljem aktiivne kaitse

1.6. HUPPED (Jumps)

Korvpallis sooritatakse médngu ajal erinevaid hiippeid: paigalt ja litkumiselt, {ihe ja kahe jala tdukega, hiipped
tiles, edasi ja korvale, tiksikuid hiippeid ja kordushiippeid. Hiippeid sooritatakse eraldi js koos teiste mangu-
votetega nagu hiippevise, korvi alt vise, lauavditluses jne. Korvpallimidngus tuleb koiki hiippeid osata sooritada
nii pallita kui ka koos palliga ja erinevaid hiippeid peab 6ppima hiippama mitut moodi. Treeneri tilesanne on
Opetada mingijaid efektiivselt kasutama erinevaid hiippeid erinevates situatsioonides.
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Kahe jala toukega hiipe paigalt (Two-Foot Jump)

Maingijate oskust hiipata korvpalliméngus erinevaid hiippeid alustatakse paigalt kahe jala tdukega hiippe op-
pimisega. Hiippe algasendis on méngija jalad polvist koverdatud ja olgadelaiuselt, kded viidud koverdatult
taha, pea piisti. Hiippe sooritamisel kdverdab méngija jalad polvist veelgi ja jalgade kiire, energilise sirutamise
ning kite jdulise rebimisega ette-iiles toimub &ratduge vordselt mdlemalt jalalt. Eriti tuleks r6hutada kéte Giget
kasutamist, mis annab hiippele lisahoogu ja -jdudu. Lauapalli hankimisel peab dppima kasutama ka kahe jala
toukega tileshiipet, kded juba tileval valmis palli haaramiseks. Siin ei laskuta tileshiippel nii madalasse asendisse,
vaid tougatakse tiles vahem koverdatud jalgadelt, kded kiitinarliigesest koverdatud ja késivarred horisontaalselt
porandaga. Samuti kasutatakse lauapalli hankimisel sageli enne kahe jala toukega tileshiipet juurdevétusammu
tileshiippel suurema hoo ja jou saavutamiseks.

Uhe jala toukega hiipe liikumiselt (One-Foot Jump On the Move)
Jargmiseks omandatakse hiipe tihe jala toukega liikumiselt ja seejdrel kahe jala tdukega liikumiselt.

Uhe jala tdukega hiipet kasutatakse mangus siis, kui eesmirgiks on hiipata kiirelt liilkumiselt korgele, niteks vise
korvi alt, palli pealtpanek korvi, aga ka kaitses vastase viske blokeerimisel tdielt kiiruselt tagant tulles. Liikumi-
selt iihe jala tdukega hiippel, néditeks viske puhul korvi alt, on viimane samm enne hiipet natuke pikem, polvest
veidi koverdatud toukejalg asetatakse kindlalt maha nii nagu korgushiippes (hiipe sooritatakse rullumisega tile
kanna paka toukel), mis peab pidurdama liikumist ette, suunama seda tilespoole ja tasakaalustama asendit. Kéte
ja polvest kdverdatud hoojala energiline rebimine iiles annavad hiippele lisakdrgust. Opetades liikumiselt iihe
jala tdukega hiipet tiles on tdhtis r6hutada vastaspoolse jala ja kéde koordinatsiooni, vasaku jala tdukel parema kae
viimist tiles ja vastupidi.

Kahe jala toukega hiipe liikkumiselt (Two-Foot Jump On the Move)

Liikumiselt kahe jala tdukega tileshiipe (hiippevise, lauavéitlus, kaitseméng) sooritatakse nii tihe- kui ka kahetak-
tilise peatumise jarel. Uhetaktilise peatumise jdrel on jalad kéverdatult lgadelaiuselt (hea tasakaal), iilestdukeks
rulluvad molemad jalad tile kandade pékkadele, kided liiguvad hooga taha-alla ja ette-iiles, hiipe toimub sarnaselt
paigalthiippega tiles. Kahetaktilise peatumise jédrel asetatakse eesolev jalg maha ja koverdatakse polvest, toimub
rullumine kand-pakk, teine jalg tuuakse eesoleva jala korvale ja kite hool toimub touge tiles molemalt jalalt. Kui
tagumine jalg liigub hoo m&jul ettepoole, tuuakse see tagasi teise jala korvale, tasakaalustatakse asend ja hiipa-
takse tiles. Hiippeviske sooritamisel aga ei toodagi veidi ette liikuvat jalga tagasi teise korvale, iileshiipe ja vise
sooritataksegi teine jalg natuke eespool. Tavaliselt on see viskekdepoolne jalg.

Nii tihe- kui ka kahetaktilise peatumise jérel ja kahe jala tdukega iileshiippe puhul on viimane jooksusamm natu-
ke pikem, nii nagu ikka hoovotul.

Tundub, et alguses on kergem 6ppida kahelt jalalt hiipet liilkumiselt parast kahetaktilist peatumist (kus peatumi-
sel maandutakse enne iihele jalale ja siis teisele) ning hiljem parast iihetaktilist peatumist.

Hiipete votmeelemendid (Key Elements):

- Hiipe algab korvpalluri madalast ja tasakaalustatud pohiasendist

- Koos jalgadega energilise sirutusega polvist ja dratoukega rebitakse taha viidud kied ette-iiles, saades nii hiippesse
lisajoudu ja -kiirust

- Aratouke jirel on tihtis keha valitsemine 6hulennul, et hiipe toimuks voimalikult otse iiles

- Maandutakse pehmelt péikkadele ja tasakaalustud pohiasendisse, et olla valmis jirgnevaks tegevuseks

- Kordushiippel iiles ei koverdata jalgu polvist enam nii palju, kiire ja liihikese kitehooga tehakse kiire dratouge tiles
polvist vaid veidi koverdatud jalgadega

- Uhe jala toukega hoolt iileshiippel toimitakse sarnaselt korgushiippega: enne dratouget tehakse pikem jooksusamm
hoo pidurdamiseks, polvest koverdatud toukejalg asetatakse maha iile kanna, kied viiakse taha, 6lad on toukejala taga
ja dratoukel sirutub toukejalg ning vaba voi hoojala polv rebitakse iiles koos kite litkumisel hooga iiles

- Kahe jala toukega hoolt iileshiippe puhul tihetaktilise peatuse jirel on enne tileshiipet tihtis hea tasakaalu saavutami-
ne: jalad koverduvad polvist tunduvalt ja on enne dratouget olgadelaiuselt

- Kahe jala toukega hoolt tileshiippe puhul kahetaktilise peatumise jéirel pannakse eesolev jalg maha iile kanna ja teine
jalg tuuakse eesoleva jala korvale pikale ning kite rebimisega alt iiles toimub dratouge molemalt jalalt

Uldisemad vead (Common Errors):
- Uleshiipe tehakse korvpalluri tasakaalustamata pohiasendist

- Toukejalga ei asetata maha iile kanna
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- Ei osata kasutada tileshiippel kisi

- Uhe jala toukega iileshiippel ei viida hoojalga hooga iiles

- Puudub sujuv ja iihtne tegevus jalgade sirutamisel polvist ja kiite hooga rebimisel iiles

- Ohulennu ajal ei suudeta keha valitseda

- Maandutakse tasakaalutus asendis ega olda valmis jirgnevaks tegevuseks

Opetamine (Teaching):

- Hiipete Oppimise ning treenimise jirjekord on jirgmine: 1) hiipe kahelt jalalt paigalt, 2) hiipe litkumiselt tihelt jalalt
3) hiipe litkumiselt kahelt jalalt. Litkumiselt kahelt jalalt hiippe puhul Opitakse enne hiippama kahetaktilise peatuse ja
siis iihetaktilise peatuse jdrel

- Koiki hiippeid korvpallis peab oskama sooritada nii pallita kui palliga

- Mingijad on voimelised hiippama kiiremini ja korgemale siis, kui nad arendavad oma jalalihaste joudu. Treeneri
tilesandeks on organiseerida mingijaile spetsiaalseid hiippeharjutusi ja joutreeninguid

2. LOIKED (Cuts)

Loiked on ilma pallita riindeméngu iiks tdhtis osa, kuna nagu varem tddetud, méngib méngija 80% ajast ritnnakul
tegelikult ilma pallita. Kuigi ilma pallita médng on tadhtis, on see eriti raske just noorematele méngijatele, kuna nad
tahavad kogu aeg ainult palliga méngida. Treeneri iilesanne on dpetada, et ilma pallita mang riinnakul ehk dige
asetumine viéljakul ning 1digete ja katete tegemine on eduka vdistkondliku riindeméngu seisukohast viaga oluline.

POHILISEMAD LOIKED (Basic Cuts)

Pohilisemaid 16iked iseenda vabaks méngimiseks ja soodu saamiseks peaks opetama koigile méngijatele, nii
perimeetri- kui ka keskmangijaile. Need 16iked on moeldud kaitsja drapetmiseks, tehes petteliikumise iihes ja
1dike teises suunas.

V-loige (V-Cut)

V-16ige tdhendab riindaja V-kujulist suunamuutmist, viies kaitsja tihte suunda ja 16igates siis palli saamiseks teise
suunda. V-16ikega tiritab riindaja saada kaitsja tasakaalust voi positsioonist vilja, mida riindaja ka kohe &ra kasu-
tab. Tasakaalustamata asendist kaitsja ei suuda reageerida nii kiiresti riindaja lilkumisele vastassuunda, mistottu
riindaja saab viikese edumaa pallile I6ikamisel. V-1diget vdib kasutada kattest mahaldikel, korvile 1dikamisel,
korvist eemale 16ikamisel, pallile 16ikamisel tikskdik kust véljaku punktist.

So6du saamiseks dédrele (antud joonisel vasakule dérele) liigub riindaja korvi suunas, sundides ka kaitsja liikuma
korvile ldhemale, asetab siis otsajoonepoolse jala (vasaku jalaga) tugevasti maha umbes kolme sekundi ala joonel
(keharaskus on sellel jalal), toukab end sellelt jalalt jouliselt liikvele, poorates puusadest samal ajal tuldud suunda,
ja teeb esimese kiire ning joulise sammu parema jalaga uues suunas. So6du saamiseks sirutab riindaja kaitsjast
kaugema kée vélja. Saanud s66du, poorab riindaja ndoga korvi suunas (teeb soovitatavalt pocrde taha) ja votab
sisse kolmikohu asendi.

Esimene osa V-1oikest (korvile liikumine) sooritatakse aeglaselt, teine osa (16ige tagasi ddrele) aga kiiresti.

“Tagaukseloige” (Backdoor Cut voi Back Cut)

Nn tagaukseldike puhul liheneb riindaja kaitsele,
astub talle otsajoonepoolse jalaga kontakti saavu-
tamiseks n-6 sisse (“lihene kaitsjale ja vota temaga
kontakt”), mille tagajirjel jadb kaitsja seisma ja kao-
tab osa oma kiirusest. Mida ldhemal riindaja kaitsjale
on, seda parem, kaitsjale jaidb vihem aega reageerida
riindaja 16ikele. Parast kontakti saavutamist kaitsjaga
teeb riindaja teise, jdulise sammu vastassuunas ja siru-
tab kaitsjast kaugema kde so6du saamiseks vélja. Kui
riindaja on vaba, saab ta s66du ja podrab koheselt ndo-
ga korvi poole. Kui riindaja aga ei ole vaba ja kaitsja
méngib ta soodujoonel tile, siis 16ikab ta kiirelt ja otse-
joones korvile, tdugates end liikvele tagumise jalaga
(vasak jalg) ja tehes esimese pikema sammu eesoleva

Joonis 3. V-1dige (a) ja "Tagaukseldige" (b)
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jalaga (parem jalg). Kaaslane s6odab palli kaitsja selja
tagant porkesdoduga korvile 1dikavale riindajale, kes
on oma parema kde soodu sihtmérgiks ette sirutanud.
Enne korvile 16iget vdib teha ka poorde ja siis 16igata
korvile, kasutades tugijalana pohimétteliselt tikskoik
kumba jalga.

Anna-ja-mine-loige
(Give-and-Go vai ka Inside Cut
ning Front Cut ja Rear Cut)

Anna-ja-mine-1dige tihendab seda, kui riindaja
soodab palli oma kaaslasele ja 16ikab korvile, et saada
kaaslaselt vdimalik so6t tagasi. Riinnakustiili “annaja  Joonis 4. Anna-ja-mine-15ige kaitsja selja tagant (a) ning
mine” kasutas esmakordselt 1925. aastal New Yorgi  Kkaitsja ja palli vahelt (b)

profimeeskond Original Celtics, mis hiljem mé&jutas
palju korvpalli riindeméngu arengut.

Péarast sootu kaaslasele “loeb” riindaja kaitsja tegevust.
Kui kaitsja liigub s66du suunas, teeb riindaja V-1dike
palli suunas ja 16ikab kaitsja selja tagant korvile (seda
kutsutakse Rear Cut). Kui kaitsja ei liikunud s66du
suunas ja on otse riindaja ees, teeb riindaja V-kujulise
petteldike pallist eemale ja 16ikab siis korvile, saavuta-
des suurepérase riinnakupositsiooni palli ja kaitsja va-
hele (Front Cut). Loikel korvile sirutab riindaja s66du
puitidmiseks kéed ette.

Soodu andmise jdrel kaaslasele voib kaitsja tagant

korvile 16igata ka V-Idiget tegemata. Riindaja liigub  joonis 5. L-1sige (a) ja “ongekonksulige” (b)
aeglaselt korvi suunas ja kui kaitsja on oma valvsuse

kaotanud, 16ikab ta otse kaitsjast modda korvile. Jarsul

tempomuutmisel jddb kaitsja selles situatsioonis tei-

seks ja riindaja on vaba s66du vastuvotuks.

L-loige (L-cut)

L-16ige tdhendab L-kujulist suunamuutmist. L-16iget kasutatakse sageli siis, kui kaitsja méangib rtindaja s66dujoo-
nel kill iile, kuid teeb seda lodvalt. Riindaja liigub kaitsja suunas, sundides teda koos endaga liikuma tilespoole,
toukab siis end kaitsjapoolse jalaga jouliselt kaitsjast eemale ja saab soodu &dédrele. See 16ige on efektiivne, kuna
riindaja liigub kaitsja juurde, lithendades nendevahelist distantsi, mis teeb kaitsjale raskeks reageerida kiiresti
riindaja joulisele 16ikele dérele.

Loige kohtade vahetamiseks ehk “ongekonksuloige” (Shallow Cut voi “Fishhook Cut”)

See on suunamuutmise 16ige, n-6 dngekonksuldige, mida sageli kasutatakse aktiivse kaitse vastu. Kui ilma pallita
riindaja 2 on kaitsja poolt s6odujoonel iile méngitud ja palliga riindaja 1 porgatab tema suunas, teeb riindaja 2
moned sammud korvi suunas ja liigub siis palliga riindaja 1 suunas seestpoolt ehk korvi poolt. 2 teeb kiire “konk-
su” palliga méangija 1 kohale s66du saamiseks, 1 aga pdrgatab palli 2 endisele kohale.

Loigete votmeelemendid (Key Elements):
- Pérand on loigete sooritamisel mingija sober
- Riinnaku lugemine ja l0ike ajastamine
- Enne loike sooritamist tuleb riindajal “lugeda” kaitsja asetumist ja tegevust

- Riindaja ldheneb kaitsjale, viib ta oma litkumisega eemale sellest suunast, kuhu kavatseb loigata, jilgides samaaegselt
palli

- Kavatsetava l0ike suunas tagumise jala (V-l6ike puhul korvipoolne jalg) tugevasti maha asetamine ja sellelt dratou-
kamine liikumisel uude suunda

- Kiire raskuskeskme tilekandmine, pikk ja kiire esimene samm uude liikumissuunda eesoleva jalaga
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- Laige korvile voi pallile tehakse koige otsemat teed pidi
- Palli saamiseks tuleb séotjale anda sihtmirk, kuhu séota
- Kied on s6ddu piitidmiseks valmisoleku asendis (tostetud ja koverdatult sirutatud séddule vastu)
- Tavaliselt sooritatakse 16ike esimene osa aeglaselt ja teine osa kiiresti
Uldisemad vead (Common Errors):
- Mingija ei oska riinnakut “lugeda” ja teeb loike valel ajal
- Riindaja ei lihene kaitsjale, vaid hiipleb edasi-tagasi séotu saamata
- Riindaja ei peta kaitsjat dra ega vii teda l0ikest vastassuunda

- Riindaja teeb nii [6ike esimese kui ka teise osa samas tempos, ta ei aseta tugijalga tugevasti maha ega tee plahvatus-
likku l6iget teises suunas

- Loige pallile voi korvile sooritatakse kaarega (mitte otsemat teed)
- Loikaja ei anna séotjale sihtmdrki
Opetamine (Teaching):
- Mingijaile tuleb Opetada, et 1) loiked tehakse alati teatud eesmirgiga, tuleb olla teadlik kaaslaste litkumisest vilja-
kul ja jargida voistkondlikku taktikat, 2) loigete peamine eesmirk on vabastada end s6odu saamiseks, 3) kui mingija

loikas pallile ega olnud vaba s66tu saama, liiqub ta eest dra. Seejuures peab ta sdilitama 6ige asetuse viljakul , 4-5 m
vahemaa teiste mdangijatega

- Opeta mingijaid olema niitlejad. Ilma pallita liikkumine tihendab sageli pidevat véitlust kaitsjaga, et end vabaks
miéngida ja so6tu saada. Seepirast peab kasutama usutavaid petteid, nditlema, nagu teeks tiht, kuigi kavatsetakse
hoopis midagi muud

- Opeta riindajaid kaitsja vaateviljast dra kaduma ja sundima kaitsjat pead pédrama. Kuna suurem osa kaitsjatest
miéngib selg korvi poole ja nad vaatavad palli, peaksid riindajad litkuma pallist eemale ja nende taha otsajoone juurde.
Sellelt positsioonilt on hea teha loikeid, kuna kaitsjal on loikajat raske ennetada

- Pohilisemate loigete oppimisel kiiakse need l0iked mingijatega aeglaselt libi, rohutades olulisemaid asju nende loige-
te sooritamisel. Seejirel treenitakse l0ikeid ilma kaitsjata, so6tjaks voib olla kas kaasmingija voi treener

- Jargmise sammuna lisatakse pallita riindajale passiivne kaitsja, kes hakkab jirk- jarqult aktiivsemalt kaitses tegutse-
ma

- Ka sdotjale lisatakse kaitsja — méing kaks kahe vastu

- Ming kolm kolme vastu

3. KATTED (Screens or Picks)

Peale 16ike on ilma pallita riindaja tegutsemise tahtsaks elemendiks ka kate. Kate on parim viis aidata kaaslast va-
baks méngida. Katte tegemisel kasutab tiks riindaja oma keha kui ajutist takistust voi “seina” teise riindaja kaitsja
liikumise takistamiseks.

KATTETUUBID (Types of Screens)
Katteid v6ib jagada kahte pohitiitipi:
- kate palliga méangijale voi kate palli poole (On the Ball Screen),
- kate pallita mangijale voi kate pallist eemale (Off the Ball Screen or Player Screen,).

Palliga méngijale katte tegemine tdhendab palliga mangija kaitsja oletatava liikumistee blokeerimist kattega, et
aidata palliga mangijal katte abil ldbi murda voi viskele minna. Pallita méngijale katte tegemine tdhendab aga
pallita méngija kaitsja oletatava liikumistee blokeerimist kattega, et aidata pallita mangijal end kattest mahaldikel
vabaks méngida ja so6tu saada.

Katteid liigitatakse ka selle jargi, millisest kohast ja kuhu véljakul kate tehakse:
- kate tilevalt alla (Down Screen),
- kate alt tiles (Back Screen),
- kate véljakuga risti ehk ristikate (Cross Screen).

Kate tilevalt alla tdhendab seda, kui korvist kaugemal olev riindaja teeb korvile lihemal olevale riindaja kaitsjale
katte ja kate alt iiles vastupidist. Ristikate tihendab seda, et tiks riindaja teeb teise riindaja kaitsjale katte, liikudes
risti tile kolme sekundi ala voi véljakuga risti.
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Katteid voib liigitada veel selle jargi, kas kate tehakse
kaitsjale eest, tagant voi kiiljelt:

- eestkate (front screen),

- tagantkate (rear screen),

- kiulgmine Kkate (side screen).

Treeneritel on teinekord erinevad pohimétted, kuhu
katte peaks tegema. Osa treenereid on seda meelt, et
katte peaks tegema teatud punkti voi kohta viljakul
(n-6 positsiooniline kate), teised soovitavad aga teha
katte kaitsjale, liikuda kaitsja juurde ja jddda tema
oletatavale teele ette seisma (n-6 mingija kate). Kate
kaitsjale on efektiivsem oma kaasméngija vabastami-
sel, kuid v&ib samas kaasa tuua rohkem isiklikke vigu  Joonis 6. Kate alt iiles (a), kate iilevalt alla (b), ja ristikate (c)
riinnakul.

Katete tegemine (Sefting Screens)

Katte tegemisel peab katte tegija lilkuma kaasméngija kaitsja juurde, tegema tihetaktilise peatuse ja jaddma seisma
tugevasse ning tasakaalustatud asendisse: jalad dlgadelaiuselt ja polvist koverdatud, selg sirge, iilakeha ehk veidi
ette kallutatud, pea piisti, kéded alla langetatult ees (parem kisi on rusikas ees kehas kinni ja vasaku kéega voetak-
se parema kide randmest kinni). Selles asendis on katte tegija valmis tugevaks kontaktiks kaitsjaga.

Naisméngijatel on arusaadaval pohjusel asetatud katte tegemisel kded sageli ka risti rinnale, sormed rusikas.
Ka meeste méngudes néeb katteid, kus kéded on tdstetud rinnale (mitte siiski risti nagu naistel), sormed rusikas,
kiitinarnukid tostetud ja kehast eemal, et end laiemaks teha. Katte asetumisel paigale on selline asend lubatud,
kuid kui kaitsja liigub kattesse kinni vi tahab sellest méoduda, on tilestdstetud ja laiali kiitinarnukkidega tehtud
kate tegelikult madrustevastane.

Katte tegemisel asetub katte tegija rinnaga kaitsja poole. Kate peab olema liikumatu, mis tdhendab seda, et katet
tegev méngija on paigal (omas silindris) hetkel, kui kehakontakt toimub. Katte tegemise positsiooni valik soltub
sellest, kas kate tehakse kaitsja vaateviljas (ees v&i kdrval) voi véljaspool seda. Kui kate tehakse liikumatu kaitsja
vaateviljas, voib katte teha voimalikult ldhedal kaitsjale, kuid siiski nii, et kaitsjaga ei vdeta kehalist kontakti. Kui
kate tehakse viéljaspool liikkumatu kaitsja vaatevélja, peab kaitsjale jadma ruumi umbes sammu vorra. Piisavalt
ruumi peab jatma ka liikuvale kaitsjale katet tehes, et ta oleks voimeline hoiduma kokkupbérkest kas peatumisega
voi liitkumissuuna muutmisega.

Katete kasutamine (Using Screens)

Katte kui takistuse efektiivne drakasutamine nduab katte kasutajalt oskust viia oma kaitsja kattesse kinni ja siis
ldigata pallile voi porgatada korvile. Oluline on osata ajastada oma tegevus katte tegijaga, liheneda kaitsjale, kan-
natlikult oodata katet ja siis kui kate on tehtud, teha pete iihele poole ning terav 16ige voi pdrgatus teisele poole.
Kaitsja kattesse viimisel teeb riindaja V-16ike tihes suunas ja liigub kattest maha teises suunas, tehes seda seejures
nii lahedal katte tegijale, et puudutab oma 6laga katte tegija 6lga. Kui kattest viljuja ja katte tegija vahele jadb palju
ruumi, padseb kaitsja sealt vahelt l4bi ja kate ei ole enam efektiivne.

Katted palliga mangijale (On-the-Ball Screens)

Kate-kattest-mang (Pick-and-Roll) on iiks pohilisi kahe
maéngija koostdid korvpallis. [Ima pallita riindaja teeb
palliga riindajale voi Gigemini teda katvale kaitsja-
le katte. Palliga riindaja teeb pette iithte suunda ja
porgatab siis katet dra kasutades kattest teise suunda,
litkkudes katte tegijast mooda nii ldhedalt kui voimalik
(0lg ola vastu). Sellega viib ta kaitsja kattesse kinni.
Kui kate on efektiivne ja kaitsjad ei vaheta, on palliga
riindaja vaba sooritama viset v6i murdma korvi alla.
Juhul kui kaitsjad vahetavad, on tavaliselt katte tegija
vaba, poodrab katte tegemise jdrel korvi suunas (teeb
pocrde taha), jatab kattesse kinni jadnud vastase oma
selja taha, saab korvi alla so6du palliga kaaslaselt ja
toob korvi alt kaks punkti.

Joonis 7. Kate-kattest-ming (a) ja 16ige kattest pallile (b)
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Katte tegija pocrab alati selle kiiljega korvi poole, kust poolt palliga kaaslane tema tehtud kattest médda porgatas.
Poorde jarel liigub ta korvile juurdevdtusammudega, kded valmis s66tu vastu votma.

Kate-kattest-méngul on efektiivse katte puhul alati kaks voimalust korvi tegemiseks: 1) palliga riindaja jadb va-
baks, kui kaitsjad ei vaheta, 2) kui kaitsjad vahetavad, jadb katte tegija korvile poorde jarel vabaks.

Kate-kattest-mingus on katte tegijal ka teine voimalus tegutseda katte tegemise jérel, juhul kui kate on tehtud kor-
vist kaugemal. Katte fikseerimise jérel ei poora katte tegija sisse ehk korvi pool, vaid hiippab kattest vilja, korvist
eemale, et saada sd6tu ja visata korvile (Pop Out).

Kate-kattest-méngu itheks arenenumaks versiooniks on pettekate ehk sisselibisemine enne katte sooritamist (Slip
the Screen). Pettekate tdhendab seda, et katte tegija ei teegi katet, ehkki ta on sellest juba mérku andnud, vaid 16i-
kab vahetult enne katte tegemist &kki korvile. See on hea vote siis, kui on juba ette teada, et kaitsjad katte puhul
vahetavad.

Katted pallita mdngijale (Off-the-Ball Screens)

Katet pallita méngijale voi pallist eemale teostatakse
kahe méngija koostoos, kuid peale nende on veel iiks
mangija ehk sootja. Tegemist on siis kolme méngija
koostooga - soot ithele poole ja kate teisele poole. Kui
kate on tehtud, peab kattest viljuja “lugema” teda kat-
va mangija tegutsemist ja reageerima vastavalt.

Kattest véljumisel voib vélja tuua neli pohilisemat

16iget:

- Loige adrele (A Wing Cut) voi ka kattest vélja-
hiippamine pallile (A Pop Cut): kui kaitsja katab
riindajat tihedalt, viib rtindaja kaitsja V-loikega
kattesse kinni ja 16ikab teravalt pallile (joonis 7b).

Joonis 8. Loige katte taha pallist eemale (a) ja 15ige iimber

- Loige katte taha pallist eemale (A Fade Cut voi A
katte pallile (b)

Flare Cut): kui kaitsja on asetunud rohkem tiles,
palli poolele, ja kaitsja ning riindaja vahel on
ruumi, teeb riindaja V-10ike ja seejdrel 16ike pallist
eemale (joonis 8a).

- Loige timber katte pallile (A Curl Cut): kui kaits-
ja jargneb riindajale ehk jookseb tema jérel, teeb
riindaja terava loike timber katte korvile (joonis
8b).

- "“Tagaukseldige” (A Back Cut): kui kaitsja enne-
tas riindajat ja on palli ning riindaja vahel, teeb
riindaja kattest “tagaukseldike” korvile (joonis

9a).
Joonis 9. “Tagaukselodige” kattest korvile (a); katte tegemisel Katte.St Val]u]aNYaStut.ab éelle eest, et katte .kaSUtaane
pallita mingijale on alati kaks potentsiaalset s66du on ajastatud digel ajal ja kattest on sooritatud 15ige
vastuvatjat: katte tegija ja kattest viljuja (b) digesse kohta.

Katete votmeelemendid (Key Elements):

1. Katete tegemine:
- Lai asend: katte tegija asend on lai, tugev ja tasakaalustatud, valmis kontaktiks kaitsjaga

- Katte 0ige nurk: katte tegija asetub katte tegemisel perpendikulaarselt kaitsja suhtes, rinnaga kaitsja poole, ning jitab
ruumi enda ja kaitsja vahele (kontakti ei ole)

- Kate on litkumatu: katte tegija on paigal (omas silindris) hetkel, kui toimub kehakontakt kaitsjaga

- Kate palliga méngijale: katte tegemisel palliga mingijale “loeb” katte tegija tihelepanelikult kattest viljujat ja kaits-
jat. Kui kaitsjad vahetavad kate-kattest-mingul, jidb katte tegija tavaliselt katte tegemise jirel vabaks poérdel korvi-
le

- Kate pallita mingijale: katte tegemisel pallita mingijale on alati kaks potentsiaalset s6ddu vastuvotjat: kattest viljuja
ja katte tegija, kui ta poorab katte tegemise jdrel ndoga palli poole (joonis 9b)
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2. Katete kasutamine:

Miingija ootab kannatlikult katte asetumist paigale
Miingija liheneb teda katvale kaitsjale, sundides teda litkuma kattest eemale (petab oma kaitsja ira)

Teinud pette kattest eemale, 16ikab mingija kattest maha voimalikult katte lihedal. Tema 6lg puudutab katte tegija
olga

Palliga mingija teeb pette iihele poole ja porgatab siis kattest maha teiselt poolt, “lugedes” seejuures kaitsja tegevust:
1) kui kaitsjad vahetavad, teeb ta kaks porgatust kattest méoda, et endale ruumi teha ja séota pall korvile podranud
katte tegijale, 2) kui kaitsja tiritab voidelda kattest libi tema ja katte tegija vahelt, siis murrab palliga mingija korvile
ja sooritab viske korvi alt voi hiippelt paari porgatuse jérel, 3) kui kaitsja tiritab voidelda kattest mdoda altpoolt (korvi
ja katte tegija vahelt), on ta vaba viskama korvile, 4) kui kaitsjad iiritavad votta teda 10ksu, teeb ta selg ees litkudes
libisevate sammudega paar-kolm kiiret porgatust tahapoole ja tiritab so6tu vabale kattetegijale

Uldisemad vead (Common Errors):

1.

Katete tegemisel:

Miingija ei tee katet laias ja tugevas asendis (kaitsja ei jid kattesse kinni)
Miingija teeb vale katte, liheb kaitsjasse kinni, ei jita talle tildse ruumi
Miingija teeb vale katte, tostes kiiiinarnukid korgele ja kehast eemale
Miingija teeb vale ehk litkuva katte

Katte tegija ei poéra korvile

Katte tegemisel pallita méngijale jidb katte tegija passiivseks

Katete kasutamisel:

Miingija liiqub enne, kui kate on tehtud
Miingija ei vii kaitsjat kattesse kinni
Miingija l6ikab kattest kaarega maha

Palliga mingija ei “loe” digesti kaitsja tegevust ega suuda kasutada katet sédduks katte tegijale, labimurdeks voi
viskeks

Opetamine (Teaching):

1.

Kate palliga mingijale:

Palliga mingija ja katte tegija kiivad ilma kaitsjateta libi kate-kattest-mingu erinevad variandid

Katte tegija, palliga riindaja ja tema kaitsja kiivad aeglaselt libi situatsiooni, kus palliga riindajale tehakse kate: 1)
palliga riindaja porgatab kattest modda ja viskab korvile, 2) palliga riindaja porgatab kattest méoda ja séodab palli
korvile pésranud katte tegijale

Jirgmisena lisatakse passiivne kaitsja ka katte tegijale ja kordub eelmise harjutuse kaks varianti
Sama harjutust tehakse tavalises kaks kahe vastu mingus

Kahele riindajale ja kahele kaitsjale lisatakse korvist kaugemale veel kolmas riindaja, kellele soddetakse pall siis, kui
tilalmainitud kahte varianti ei onnestunud libi viia

Kaitsjate tegevus muutub jirk-jdrqult agressiivsemaks

Kate pallita mingijale:

Katte tegija, kattest loikaja ja so6tja kdivad ilma kaitsjateta libi kolme mingija koostéo variandid: so6t tihele poole ja
kate teisele poole

Jiargmisena astmena lisatakse kattest loikajale alguses passiivne ja hiljem aktiivsem kaitsja. Kaitsjale antakse tiles-
andeks 1) liikuda kattest libi katte tegija ja l0ikaja vahelt, 2) litkuda kattest ldbi v6i méoda altpoolt ehk korvi poolt

Jiargmises harjutuses podrab katte tegija katte jirel pallile, saab s66du ja teeb korvi

Kaks kahe vastu harjutuses on veel kolmaski riindaja ehk sé6tja ja harjutatakse samu asju kui eelnevaltki; kaitsjad
muutuvad jirk-jargult agressitvsemaks

Kolm kolme vastu méng iihe korvi all: so6t iihele poole ja kate teisele poole
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B. PALLIGA RUNDEMANG (Playing With the Ball)
1. PALLIKASITSUSTEHNIKA (Ballhandling)

Pallikésitsustehnika holmab jargmisi riindemangu votteid:

- sootmine-pttdmine (Passing and Catching),
- porgatamine (Dribbling),

- viskamine (Shooting).

Pallikésitsustehnika all mdistetakse sageli ka lauav®ditlust ja labimurdeid (kui palli kisitsemist iihel voi teisel vii-
sil), mida siin raamatus on kasitletud eraldi oskustena.

PALLIKASITSUSTEHNIKA TREENIMISE ULDISEMAD POHIMOTTED (Ballhandling Practice Principles)

Pallikésitsustehnika treenimise tildisemad pShimotted on:

Palli kiisitsemine mélema kiega (Dominant and Nondominant Hand). Uks tihtsamatest pohimdtetest on, et
méngijad peavad sootmisel ja porgatamisel oskama késitseda palli vordselt nii tugeva kui ndorgema kéega.
Viskeid korvi alt tuleks osata sooritada vordselt molema kdega, korvist kaugemalt ei ole see otstarbekas.
Seejuures tuleks arvesse votta, et reeglina kulub norgema kiega pallikésitsuse omandamiseks kaks korda
rohkem aega kui tugevama kéega.

Kolmikohu asend (Triple-Threat Position). Kolmikohu asend tdhendab korvpalluri pohiasendit koos palliga
ehk siis tasakaalustatud (jalad 6lgadelaiuselt) ja madalat (jalad polvist koverdatud) asendit, pea piisti. Tei-
ne jalg on natuke eespool, paremakielistel tavaliselt parem jalg, vasak jalg toimib tugijalana. Pall on rinna
korgusel parema ola kohal (paremakéelistel), parem kési (viskekési) on palli taga ja vasak kisi toetab seda
kiiljelt. Sellest asendist on méngija valmis viskama, so6tma ja porgatama palli. Iga kord, kui méingija saab
kaaslaselt sv6du, poorab ta koheselt ndoga korvi poole ja votab sisse kolmikohu asendi. Elava palli situatsioo-
nis (riindajal on pdrgatus kasutamata) on ta suureks ohuks kaitsjale, kuna kaitsja ei tea, kas riindaja kavatseb
porgatada, soota voi visata.

Palli ptitidmisel oma viskeraadiuses (Shooting Range) kolmikohu asendis peaks méngija olema valmis vis-
kama korvile, kui ta on vaba. Kui ta ei saa korvile visata, on tema jargmiseks valikuks enne pdrgatust s66t
vabale kaasméngijale.

Pallihoie (Grip). Palli késitsemisel hoitakse palli harali ja pingevabade sérmede vahel sdrmeotstega, peo-
pesad palli ei puuduta. Sormed asetsevad pallil iihtlaselt ja stimmeetriliselt, poidlad moodustavad nime-
tissormedega umbes 90° nurga. Kate liigutus pallikdsitsemisel on sama nii so6tmisel, porgatamisel kui ka
viskamisel - kded sirutuvad alati palli liikumise suunas.

Sootmine-piiiidmine (Passing-Catching). Kui mdelda viskamist kui palli s66tmist korvi, on s66tmine ja
ptiidmine koige tahtsamad pallikdsitsuse oskused. Porgatamine on teisejarguline riinderelv, mida ei tohiks
kunagi kasutada liiga palju.

Opetamise jirjekord (Teaching Progression). Pallikasitsustehnikat dpetatakse alguses paigal, siis aeglasel ja
kiirel liikumisel, seejdrel ithendatult koos teiste oskustega ja petteliigutustega ning 16puks kaitsega.

1.1. SOOTMINE (Passing)

Palli sootmine on eduka voistkondliku rilndeméngu aluseks. Need mangijad, kellel on hea sodduoskus, on igas
vodistkonnas hinnatud méngijad. S66tmine on palli liikumise kiireim viis véljakul, mis on viljakutse igale kaitsele
ja peaks seetdttu olema iga vdistkonna tiks peamisi riinderelvi.

S66tmise 6petamise Uldisemad pohimotted (Passing Teaching Principles)

Sootmise Gpetamise {ildisemad pohimétted on jargmised:
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- Esimeseks so0t, teiseks porgatus (Pass First, Dribble Second). Médngijad peab dpetama ja kasvatama ebaise-
kateks sootjateks, et nad soodaksid palli alati paremal positsioonil olevale vabale kaasméngijale. Saades
palli, peavad méngijad eelistama s66tu porgatusele. Méngija esimene instinkt palli ptitidmise jdrel on seda
porgatada, seeparast voib treener jatkuvalt so6tu rohutades tuua selles osas muudatusi.

- “Pea piisti, nde kogu aeg viljakut” (Head Up, See Whole Court) on ehk teine tdhtsam printsiip so6tmise
Opetamisel. Kdige parem on seda teha kolmikohu asendist, kus palliga mangija saab kiirelt reageerida
tekkinud situatsioonile valjakul.

- Kolmikohu asend (Triple-Threat Position). Tasakaalustatud ja kindel asend (vt kolmikohu asend) on tugeva
ja tapse soodu andmise eelduseks.
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- S60du kiirus (Quickness). S66t peab olema kiire ja terav. Kiire samm ja keharaskuse tilekandumine ees-
olevale jalale lisab s66dule kiirust ja ka tdpsust.

- Sihtmirk (A Target). Igal s66dul peab olema oma sihtmark, tavaliselt kas kaasméngija rind, kaitsjast kau-
gem kisi voi tilestostetud kasi.

- S60du ajastamine (Timing). Palli peab so6tma kaasméngijale siis, kui ta on vaba, ei varem ega hiljem.
Veelgi raskem on sd6ta sinna punkti, kus kaasméngijat veel ei ole ja kuhu ta on alles litkumas.

- Soodupete (Trickery vdi “Fake a pass to make a pass”). S66tja ei saa kaitsjale so6tu dra ndidata (kuhu ja kuidas
soodab), ta peab kaitsja dra petma: vaatama {ihte suunda ja so6tma teise, nditama soo6tu tilevalt ja so6tma
alt voi vastupidi jne.

- S60dud peab sooritama molemad jalad maas (Pass With Feet On the Floor). S66da jalad maas, aga piitia
jalad 6hus (maast kergelt lahti, et 5hk mahuks jalgade alla).

- Oige s00du valik (Choosing the Correct Pass). Uks mingija ménguoskuse arengu tunnusmaérke on osata
kasutada antud situatsioonile kodige efektiivsemat so6tu: so6tu otse Shust, porke- voi kaarsootu, kahe- voi
tthekdesootu. Koige kiirem s66t on s66t otse dhust, mida peaks eelistama porke- vdi kaarega tilesoodule
palli kiiremaks liikumiseks timber kaitse ja selle murdmiseks.

- Sootja-piiiidja kommunikatsioon (Pass-Catch Communication). Kuigi s66tja vastutab s66du dnnestumise
eest, on dnnestunud s66t siiski kahe méngija, so6tja ja piitidja koostds tulemus. Uksteise mdistmine eeldab
kommunikatsiooni, kas verbaalset v6i “kehakeelt” kasutades. Potentsiaalne so6du vastuvotja peab alati
olema valmis ptitidma palli ja hiitidma s66tja nime, andes talle méarku, et ta on vaba. Samal ajal so6tja
otsustab, kas sodta voi mitte.

- Sooduviisid (Types of Passes). Korvpallis on palju erinevaid so6te ja need jagatakse kahte suurde rithma:
kahe- ja tihekdesootudeks. Soote sooritatakse paigalt, litkumiselt ja hiippelt ning koos teiste manguvate-
tega. Viis ehk enam kasutatud soétu tdnapédeva korvpallis on kahekde-rinnaltsoot, kahekde-porkesoot,
kahekie-iilaltsoot, tthekde-rinnaltsoot (ka porkega) ja pesapallisoot. Neid soote me alljargnevalt kisitle-
megi.

Kahekde-rinnalts66t (Chest Pass)

See on Kkiire ja efektiivne so6t otse dhust (n-6 Shusoot ehk Air Pass), kui so6tja ja ptitidja vahel ei ole kaitsjat.
Mangija toob palli kolmikohu asendist rinnale, kiitinarnukid on keha ldhedal, sormed hoiavad palli kiilgedelt,
poidlad on palli taga ja suunatud tilespoole. Samal ajal kui méngija teeb viljaastesammu s66du suunas (keha-
raskus siirdub eesolevale jalale), sirutuvad ka tema kéed kiitinarliigestest ning randmed ja sdrmed saadavad
palli napsatava liigutusega teele. Péidlad nagu surutakse voi liikatakse 14bi palli (mis annab pallile tagurpidise
vindi), kdevarred ja peopesad kddnduvad seest vilja ning poidlad on suunatud palli lahkumisel sormede vahelt
allapoole. Sooduliigutus viiakse alati 16puni, véljasirutatud kded nagu saadaksid sootu selle sihtkohta. Viljaaste-
sammuga soddu sooritamine on aeglasem kui ilma, seepérast neis olukordades, kui ei ole s6oduks palju aega,
sooritatakse rinnaltsoot ilma véljaastesammuta.

Kui noorimad miéngijad védiksemate kétega ei suuda seda sooduliigutust selliselt sooritada, vdivad nad sooritada
rinnaltsoodu ka otse kolmikohu asendist. Siin on kite asend natuke erinev: iiks kisi on palli taga-peal ja teine
toetab palli korvalt-alt. Sellest asendist sirutatakse molemad kied, kuid sel juhul voib see s66t ndida rohkem tihe-
kde-rinnaltsooduna.

Kahekdie-rinnaltséodu votmeelemendid (Key Elements):
- Mingija on tasakaalustatud kolmikohu asendis
- Pall on rinna korqusel ja kiitinarnukid on all ning keha lihedal
- Harali sormed on stimmeetriliselt palli molemal pool, péidlad palli taga ja suunatud iiksteise poole
- S5006du andmisel astutakse samm ette ja keharaskus kantakse tagajalalt eesolevale jalale

- Sé0duks sirutatakse kied sihtmdirgi suunas, randmed ja sormed kidnduvad koos kisivarte ja peopesadega seest vilja,
“liikates” poidlaid ja sormi nagu pallist libi, séddule antakse tagurpidi vint

- Peopesad suunatakse viljapoole ja poidlad maha
Uldisemad vead (Common Errors):

- Mingija ei ole tasakaalustatud pohiasendis

- Pall ei ole rinna korgusel, vaid kas madalamal voi korgemal

- Pall hoitakse peopesade, mitte sormede vahel

- Kiiinarnukid on tostetud ja kehast eemal
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- 560du andmisel ei tehta viljaastesammu s66du suunas ega kanta keharaskust eesolevale jalale

- Kievarred, randmed ja sormed ei kidndu séoduliigutuse ajal viljapoole

- Kisi ei sirutada s66du andmisel vdlja, sé0t jidb poolikuks

- Sormi ja péidlaid “ei suruta voi litkata” kite sirutamisel pallist ldbi, pall ei saa s66dul tagurpidi vinti
Opetamine (Teaching):

- Sootmise opetamisel on esimeseks séoduviisiks kahekde-rinnaltsoot

- Kahekie-rinnaltsootu Opitakse koigepealt paigalt, siis porgatuselt, jooksult, koos petete ja kaitsemingijaga

- Séotmisel porgatamiselt ja jooksult piititakse pall esimesel sammul ja séodetakse kaaslasele teisel sammul

- Piitidmine-sé6tmine on iiks iihtne liiqutus, piitidmise loppasend on so6tmise lihteasendiks

Kahekdae-porkeso6t (Bounce Pass)

So6du sooritamise tehnika on sama kui kahek&e-rinnaltsoodu puhul, ainult niitid s6odetakse pall kaaslasele
poranda kaudu. Palli soovitatav porkepunkt méngijate vahel on kaugemal kui pool s66du vahemaast ehk 2/3
sootjastja 1/3 soodu vastuvotjast. So6t peab olema piisavalt tugev, et pall porkaks porandalt iiles kaaslase puusa-
de korgusele. Selle soodu puhul on tdhtis anda pallile korralik tagurpidine vint, et s66du vastuvotjal oleks kergem
seda puitida. Seda so6tu kasutatakse tihti “tagaukseldike”, hddaolukorras 1oksust vélja s66tmise, kiirrrtiinnakul
korvile liikkuvale méngijale so6tmise ja keskméngijale sootmise puhul.
Kahekie-porkesoddu votmeelemendid (Key Elements):

- Mingija on tasakaalustatud kolmikohu asendis

- Pall tuuakse so6duks rinna ja vi6 vahele

- Sormed on harali ja siimmeetriliselt palli molemal pool, pdidlad palli taga

- Mingija astub sammu ette, keharaskus kandub iile eesolevale jalale

- Kied sirutatakse ette-alla selle punkti suunas, kust pall porkab maast iiles (2/3 sdotjast, 1/3 s66du vastuvotjast)

- Palli lahkumisel sormede ja poialde vahelt osutavad péidlad alla porandale

- Pall porkab maast iiles vastuvotja puusade korgusele
Uldisemad vead (Common Errors):

- Mingija ei ole asendis

- Pall on valel korgusel

- Palli ei suunata oigele kaugusele so6du saajast

- S06tja seisab paralleelsete jalgadega, ei toimu keharaskuse iilekannet tagajalalt eesolevale jalale

- Kisi ei sirutata s66du ajal vilja, poidlad ei osuta s66du jirel maha

- Pall ei porka kiillalt korgele, seda on kehv piitida
Opetamine (Teaching):

- Kaselle séodu oppimist alustatakse paigalt, siis konnilt, litkumiselt, péordelt, porgatuselt, koos petete ja kaitsemingi-

jaga
- Soédutehnika on sama kui kahekie-rinnaltséodu puhul, ainult et s06t suunatakse kaaslasele porandaporkega

Kahekae-ulalts66t (Overhead Pass)

Mangija hoiab palli pea kohal kiitinarliigestest veidi koverdatud kitega, kiitinarnukid on suunatud ette, psidlad
on palli taga ja sormed palli kiilgedel. Astudes sammu s66du suunas, sirutab ta samaaegselt kded ja kiire rand-
mete ning sdrmede liigutusega soodetakse pall kaaslasele. Seda s66tu kasutavad tihti kaitselauast palli hankinud
mangijad, kes toomata palli alla, teevad kiirrtinnaku avaséodu (OutletPass). Samuti kasutatakse seda s6otu néi-
teks tile maa-alakaitse teisele ddrele sootmisel (Skip Pass).

Kahekie-tilaltsoodu tiheks variandiks on kahekde-iileso6t (Lob Pass), mida kasutatakse palli toimetamisel kesk-
mangijale korvi alla, kui teda kaetakse eest. Tehnika on pchimoétteliselt sama kui kahekae-iilaltsoodu puhul, aga
seekord sotdetakse pall kaarega iile kaitseméngija randmete liihikese ja kiire liigutusega.
Kahekdie-iilaltsoddu votmeelemendid (Key Elements):

- Molema kiie harali sormed hoiavad palli molemalt kiiljelt, pidlad on palli taga-all

- Pall on pea kohal, kiied kiitinarliigesest ja randmest koverdatud

- Mingija astub sammu ette ja kannab keharaskuse eesolevale jalale

- Pall saadetakse lendu randme ja sormede napsatusega (ehk kiire sirutumisega)

- Kded sirutatakse vilja, pdidlad osutavad sé6du suunas ette

- S560du sihtmirk on kaaslase pea
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Uldisemad vead (Common Errors):
- Sormed ei hoia palli kiiljelt, vaid rohkem pealt
- Pall on pea taga
- Mingija seisab paralleelsete jalgadega, ei kanna s66du ajal keharaskust eesolevale jalale
- Palli ei séodeta randmete napsatusega ehk kiire sirutusega
Opetamine (Teaching):
- See s0ot tehakse paigalt, kerge kaarega tile kaitsja kite so6tmiseks
- Tugevama ja pikema sé6du andmiseks astutakse samm sé6du suunas ja keharaskus viiakse eesolevale jalale
- Kuna séot antakse korgemalt kui tavaliselt, on séodu sihtmdirgiks kaaslase pea

- Opetamisel tuleb rohutada randme ja sormede kiiret sirutumist ja sé6du saatmist, kied osutavad pérast palli lahku-
mist kiite vahelt s66du suunas

Uhekée-rinnalts66t (One-Hand Push Pass)

Seda sootu voiks eesti keelde tolgituna nimetada ka tthekde-toukessoduks. Samuti voiks seda sodtu nimetada
tihekde-randmesodduks. Uhekéessst on riinnaku iiks tdhtsamaid so6tusid. See on kiire s66t kaitsjast mooda, soo-
ritatuna tithe kdega chust voi porkega. Mingija on kolmikohu asendis, iiks kisi on palli taga ja teine toetab (alt-)
kiiljelt. Sellest asendist teeb ta kiireid, lithikesi s6odupetteid ja palli taga oleva kée kiire sirutamisega s6odab palli
kaitsjast mooda kaaslasele. Kui pete tehakse iiles, siis sotdetakse alt ja vastupidi. Kaitsjast saab olenevalt tema
kate asendist mooda soota:

- le pea (kded all),

- {ile parema 0la ja paremast korvast mooda (parem kasi all),

- {ile vasaku 6la ja vasakust korvast mooda (vasak kasi all),

- paremast jalast modda (parem kési tileval),

- vasakust jalast médda (vasak kasi tileval).
Uhekée-rinnaltsoodu sooritamisel porkega on tehnika sama kui tihekdesoodul chust, pall lihtsalt soodetakse
kaaslasele porkega poranda kaudu ja suunatakse iile poole vahemaa kaugusele s6tja ja piitidja vahel.
Uhekée-rinnaltssodu tiheks variandiks on iihe ke alt-kiiljeltsoot (Curl Pass, Wrap-around Pass), mida kasutatakse
palli sootmisel nditeks alumisele keskméngijale. S66tja astub pika sammu kaitsja kehast mooda, sirutab soodukae
ja sormede ning randme napsatusega soddab palli kaitsja jalast modda.
Uhekie-iilaltsoodu votmeelemendid (Key Elements):

- Tasakaalustatud pohiasend

- Mingija astub sammu s66du suunas. Selle sammu voib ta teha nii séodukiepoolse kui ka vastaspoole jalaga

- Pall on keha lihedal

- Pall lihetatakse teele séodukdie sirutumisega kiiiinarnukist ja randmest ning iile sormeotste
Uldisemad vead (Common Errors):

- Mingijal ei ole tasakaalustatud asendit

- Pall on kehast kaugel ja halvasti varjatud

- S00dukiitt ei sirutata vilja

- Séoduliigutus ei toimu randme ja sormede terava liigutusega
Opetamine (Teaching):

- Mingijaid peab opetama séotma tihekiesdéte molema kiega, nii tugevama kui ka norgema kiega

- Miingija sé6dab palli tihe kiiega vastu seina, harjutades kievarre ja randme sirutumist ning palli saatmist iile s6rme-

otste. Kord teeb ta sidte, ees séodukiepoolne jalg, kord teine jalg

- Mingija sé6dab partnerile nii parema kui vasaku kdega

- Mingijat opetatakse so6tma iihekiesddtu mdéoda teda katvast kaitsjast

- Miingija s66dab kaaslasele, keda katab iiks kaitsja

- Seejirel opetatakse mingija sé6tma litkuvale kaaslasele ilma kaitsjata ja seejdrel koos kaitsjaga

- Jirgmiseks opib mingija séotma iihekiesodtu liikumiselt
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Pesapallis6ot (Baseball Pass)

See s66t on Eesti korvpallitreeneritele varasemast ajast tuntud kui ithekée-tilaltsoot 6lalt voi ka forward-soot. Pall
tostetakse kahe kidega 6lale korva juurde, samal ajal poordub vastasjalg ja -kiilg s6odu suunda, keharaskus siirdub
taga olevale jalale. Soodukée harali sormed on palli taga ja teise kde sdrmed toetavad palli eest. Sellest asendist
sirutatakse palli taga olev kési koos palliga vilja, keharaskus kandub {ile eesolevale jalale ja sooritatakse pikk
kaarega soot tagaviljakult eesviljakule. Kuna see s66t meenutab pesapalli viset, kutsutaksegi seda s6otu korv-
palli stinnimaal pesapallisooduks. Ehkki sellele soodule ei pocra paljud treenerid kiillaldaselt tdhelepanu, peaks
ka seda so6tu treenima ja dpetama mangijatele selle sooritamise Giget tehnikat. Naiteks paremakaelise mangija
vasak jalg ja kiilg on ees, pooratud s6odu suunda, parem kési on palli taga, vasak toetab seda eest ja pall on vii-
dud korva korgusele parema 6la kohal. Sellest asendist toimub kehapoore ja parema kési sirutub palli s6oduks,
keharaskus kandub taga olevalt jalalt eesolevale jalale. Parema kde sooduliigutus sarnaneb tennise- vdi pesapalli
viskega. Eriti tahtis on selle s66du sooritamisel poorata tdhelepanu vasaku kide funktsioonile. Méned méngijad
ei taha pesapallissodu andmisel kasutada vasakut kiitt ja teevad seda ainult iihe kédega, kuid vasak kasi aitab 1)
pidada palli korralikult sooduasendis ja anda tdpsema soodu ning 2) peatada vajaduse korral soodu andmine, kui
moni vastastest on tihtékki liitkunud so6du teele ette.

Pesapalliséodu votmeelemendid (Key Elements):
- Samal ajal kui méngija péorab kiiljega so6du suunda, tuuakse pall kahe kiega olale ja keharaskus on tagumisel jalal
- Palli sétev kisi on palli taga, hoides seda harali sormedega, teine kési hoiab palli eest
- Soéduliigutuse sooritamisel viiakse keharaskus eesolevale jalale ja samal ajal sirutub ka séodukdsi
Uldisemad vead (Common Errors):
- Palli ei viida 6lale, vaid korva juurde
- Palli hoitakse peopesadega
- Kiilg ei poordu s6dduks ette ega keharaskust viida taga olevale jalale
- Pall on vaid sé6dukdel, teine kisi ei toeta palli eest
- Samm s66du suunas tehakse soodukiepoolse jalaga
- Kitt ei sirutata s66du andmisel vilja
Opetamine (Teaching):
- S06du opetamiseks voib kasutada viiksemaid ja kergemaid palle kui korvpall, néiteks kisipalli, vorkpalli, pesapalli ja
tennisepalli, et noor méingija omandaks esmalt 6ige tihe kiega viske liigutuse
- Pall séodetakse paigalt ja jalad maas

- Alul opitakse sd6tma seisvale mingijale, siis mitte kaugel olevale liikuvale mingijale ning seejirel kaugel olevale
litkuvale mingijale (oma otsajoone tagant vastase viljakupoolele) ja hiljem koos kaitsjaga

1.2. PUUDMINE (Catching)

Palli ptititakse kahe ja iihe kidega, paigalt ja liilkumiselt, korgelt ja madalalt, kaitsega ja kaitseta. Koigepealt opitakse
palli ptitidmist kahe kdega. Mangija on korvpalluri pohiasendis, kiitinarliigestest koverdatud kied tostetud rin-
na korgusele keha lihedal, randmed ja harali ning pingevabad sérmed moodustavad nagu pesa kinnipiititavale
pallile. Mingija on valmis so6tu vastu votma, kite asendiga antakse sootjale sihtmérk, kuhu pall soota. Ta liigub
soodule vastu, teeb palli piitidmise hetkel lithikese, madala hiippe (et 5hk mahuks jalgade ja pdranda vahele) palli
suunas ja valib maandumisel tugijala. Teine moodus litkuda palli piitidmisel s66dule vastu on astuda viljaaste-
samm s6ddu suunas. Liikumisel s6odule vastu sirutuvad koverdatud kéded ette (mitte tdiesti sirgeks), tehes see-
jarel palli ptitidmisel nagu tagasiliikuva, amortiseeriva liigutuse, mida kutsutakse ka “pehmeteks kéteks”. S66du
vastuvotul jalgib méngija kogu aeg keskendunult palli kuni kinniptitidmise hetkeni. Seeparast 6eldaksegi, et palli
ptititakse silmade, jalgade ja kitega.

Uldiselt on kolm moodust palli piitida: 1) kaks kitt iileval rinna kdrgusel, poidlad peaaegu koos, kui soot tuleb
vo0 iilapoolele (iilalpool kirjeldatud moodus), 2) kaks kiitt all, peopesad avatud, péidlad suunatud eri suundades-
se, kui s66t tuleb voost allapoole, 3) tihe kdega ptitidmine, kui s66t tuleb kas paremale v&i vasakule poole mangi-
jat, kuid koheselt haaratakse ka teise kdega pallist ja see tuuakse molema kdega kolmikohu asendisse.

Piitidmise votmeelemendid (Key Elements):

- Tasakaalustatud asend palli piitidmisel
- Palli nidgemine ja keskendumine palli ptitidmisele

- Séddule vastu litkumine
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- Séotjale sihtmdrgi andmine, kuhu sééta

- “Pehmed kied” piitidmisel

- Piiiida igal voimalusel kahe kiega

- Valmisolek piiiida ebatipseid soote

Uldised vead (Common Errors):

- Mingija ei ole korvpalluri pohiasendis

- Kied ei ole valmis sé6tu piitidma, nad ei ole piiiidmiseks koverdatult ette sirutatud, séétjale ei ole antud sihtmdrki,
kuhu séota

- S06du piitidmisel ei jalgita palli lendu palli kinnivétmise hetkeni, silmad liiguvad pallilt Gra just enne seda

- Palli piititakse peopesadega

- Kied, ranne ja sormed on krampis

- Mingija keskendub juba jargmisele tegevusele, enne kui pall on kinni piititud

- S60du vastuvotja seisab paigal, ei liigu sé0dule vastu

Opetamine (Teaching):

- Algajail ei ole kerge priiidmist oppida, mirksa lihtsam on porgatamist ja so6tu Oppida, seepirast peab olema kannat-
lik

- Palli priiidmise opetamist alustatakse kahe kiega, siis iihe kiega, alguses paigalt, seejirel liikumiselt ja hiippelt. Es-
malt porkeséodult, siis 6hust séodult

- Oigete piliidmisliigutuste dpetamiseks tuleb treeneril pall alguses méngijaile ulatada véi so6ta norgalt

- Mingijaid peab Opetama piitidma palli silmade, kiite ja jalgadega

- Pall piiiitakse amortiseeriva liigutusega

- Miingijaile peab opetama, et palli piitidmise [6ppasend on samal ajal nii séotmise, porgatamise kui ka viske ldhteasen-
diks. Piitidmiselt tuleb sujuvalt iile minna séodule, porgatamisele ja viskele, see oleks nagu tiks terviklik liigutus

- Piitidmine-sé6tmine on tegelikult tiks liigutus, piitidmine on sédduliigutuse ettevalmistav liigutus

1.3. PORGATAMINE (Dribbling)

Porgatamine on korvpallis iiks tdhtsamaid pohioskusi, osa treenerite arvates kdige esimene ja tdhtsam oskus,
mida algajatel peaks arendama ja neile 6petama. Mangija saab koos palliga véljakul litkkuda seda ainult pérgata-
des. Mida arenenum on méngija porgatamisoskus, seda enesekindlamalt ta end véljakul tunneb. Igast méngijast
voib harjutades saada hea porgataja, kuna porgatamist voib harjutada mis tahes kohas: spordisaalis, tdnaval,
kodus jne, ja selleks ei vajata muud vahendit kui pall.

Porgatust kasutatakse erinevates riindeméngu situatsioonides: kiirriinnakule minnes, pressingu vastu, 1oksust
vabanemisel, labimurdel korvi alla, parema s6odunurga saavutamiseks, kombinatsiooni ldbiviimisel. Tahtis on
osata kasutada ja varieerida erinevaid porgatusi erinevates situatsioonides.

Porgatamine jaguneb peamiselt korgeks ehk kiireks ja madalaks ehk kontrollitud porgatuseks. Korget ja kiiret
porgatust kasutatakse tildiselt kiirrtinnakule minekul voi kui porgatamistee korvile on vaba, madalat porgatust
aga kaitsjale ldhenedes voi kaitsja vahetus ldheduses.

Korge ehk kiire porgatus (Speed Dribble)

Kiirel ja korgel porgatusel litkkatakse pall terava nurga all endale tugevalt ette ja liigutakse kiirelt pallile jarele.
Kiirelt jooksult pdrgatamisel sirutub podrgatav kasi tdielikult vilja, pall pdrkub selle tugeva tduke majul puusade
korgusele.

Madal ehk kontrollitud porgatus (Low/Confrol Dribble)

Madalal porgatusel on méngija madalas ja tasakaalustatud asendis ning varjab oma jalgade, keha ja vaba kéega
palli. Pérgatamine toimub kée litkumisega kiitinarliigesest tiles-alla, pall liikatakse kiitinarvarre, randme ja harali
sormede energilise liigutusega alla porkesse ning palli tilesporkumisel teeb kisi koos palliga amortiseeruva lii-
gutuse tagasi. Palli kontrollitakse sormeotste ja randmega. Téhtis on siilitada pidev kontakt palliga ja saavutada
selle “pehme” puudutus. Porgatuse ajal ei vaata méngija palli (ta teeb seda perifeerselt silmanurgast), pea on kogu
aeg piisti, et ndha kogu viljakut. Vaate keskendumine vastase korvile aitab pidada pea piisti ja ndha véljakul toi-
muvat. Lilkumiselt porgatades kasutab mangija juurdevotusamme voi lithikesi jooksusamme.
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Jouline, madal porgatus (Power Dribble)

Madala ja kontrollitud porgatuse arenenumaks versiooniks on jouline ja madal porgatus, mida kasutatakse palli
porgatamisel survet avaldava aktiivse kaitse vastu. Mangija liigub madalas, laias ja tasakaalustatud asendis juur-
devotusammudega, palli varjatakse eesoleva jala ja kdega ning palli ja kaitsja vahel oleva kehaga. Palli porgata-
takse madalas asendis kiitinarvarre, randme ja sdrmede jouliste ja energiliste liikete vdi tdugetega, vdimalikult
kaugel kaitsjast (tagumise jala taga). Porgatus piisib kogu aeg madalana, pall ei tduse pdlvist kérgemale. Sellest
asendist ja tthendatult selle porgatusega voib méngija vahetada ktt (viies palli eest 14bi teisele kiele) ja koos selle-
ga ka suunda (Crossover Dribble), kasutada poordega suuna muutmise pdrgatust (Spin Dribble) voi teha pette selle
kasutamiseks. Koiki neid votteid kasutatakse eesmérgiga teha endale palliga liikumiseks rohkem ruumi ja murda
korvile. Seejuures jalgib mangija porgatuse ajal kogu aeg véljakul toimuvat iile eesoleva 6la.

Joulise ja madala porgatuse iitheks versiooniks on n-6 pressingu porgatus ehk edasi-tagasi-edasi-porgatus (Back
Dribble), mida kasutatakse pressingu vastu ja 16ksu véltimiseks. Porgatades parema kéega otse kaitsjate suunas,
vasak jalg, kiilg ja kési ees palli varjamas, liigub méngija palli porgatades juurdevotusammu voi kahega tagasi,
viib palli eest ldbi teisele kéele ja tiritab kaitsjatest méoduda vasakult poolt vasaku kie porgatusega.
Méngureeglid lubavad porgataval kdel puudutada palli pealt ja pdrgatus on niikaua reeglitele vastav, kuni kési
ei kaota oma vertikaalsust palli suhtes ega hakka seda kandma altpoolt. Teine tdhtis asi reeglite seisukohalt on
porgatuse alustamine: tugijalg ei saa tousta enne pdrandalt Shku, kui pall ei ole pandud porkesse.

Porgatus on soovitav I6petada tihetaktilise, kiire hiippega peatumisega, mille jdrel v&ib palli varjamisel tugijalaks
valida tikskdik kumma jala. See hoiab sageli dra “jooksu tegemise” pdrgatamise Iopetamisel. Peatumisel ja porga-
tamise l6petamisel liigub teine kisi palli juurde ja pall voetakse viimase porke jdrel kinni kahe kdega. Seejdrel
tuuakse pall lihteaendisse ja seda varjatakse veidi tilestdstetud kiitinarnukkidega kaitsja eest.

Porgatamise votmeelemendid (Key Elements):

1. Kontrollitud porgatus:
- Kontrollitud porgatusel porgatatakse palli madalas, laias ja tasakaalustatud asendis, pallikiepoolne jalg tagapool
- Pall piisib porgatusel puusadest allpool, palli varjatakse keha, eesoleva jala ja vaba kiega
- Palli kontrollitakse sormeotste, mitte peopesaga
- Porgatamisel on pea piisti, et niha kogu viljakut
- Liigutakse libisevate sammudega
2. Kiire porgatus:
- Keha kallutatakse porgatuse pohiasendist kergelt ette
- Sormed on harali palli taga, poranda suhtes peaaegu 45° nurga all
- Mingija liikkab palli enda ees, porgatav kdsi tiielikult vilja sirutatud
- Palli kontrollitakse porgatuse ajal v06 ja rinna vahelisel korgusel
- Porgatusel joostakse tiie kiirusega, kuid siiski sellise kiirusega, et pall ei viljuks kontrolli alt
- Olavéid hoitakse kogu aeg litkumise suunas

Uldisemad vead (Common Errors):

1. Kontrollitud porgatus:
- Porgataja on liialt piistises asendis
- Jalad on paralleelselt
- Palli liisiakse peopesaga, mitte ei liikata sormede ja randmega
- Pall liikatakse liialt tugevalt porandale, mistottu see porkab korgele
- Palli varjatakse halvasti
- Porgatuse ajal vaadatakse pallile
2. Kiire porgatus:
- Harali sormed on palli peal
- Palli ei liikata ette, vaid otse alla
- Palli porgatatakse liialt keha lihedal
- Palli porgatatakse liialt korgelt, méingija ei suuda enam palli kontrollida
- Joostakse liialt kiiresti ja seet0ttu ei suudeta porgatusel enam palli kontrollida
- Mingija liigub porgatuse ajal liialt piistises ja kanges asendis
- Mingija vaatab ainult palli eqa née viljakut

62



IV — RUNDEMANG

Opetamine (Teaching):

- Porgatamise opetamist alustatakse porgatusest paigal, seejirel litkumiselt (algul konnilt, siis jooksult) erineva tempo,
suuna muutmise, peatuste, piorete ja petetega ning tihendatult so6tmise, viskamise ja kaitsja vastutegevusega

- Mingijad peavad oppima palli pérgatama vordselt histi molema kiega. Kohe esimesest treeningust alates peab alga-
jaid Opetama porgatama ka norgema kiega

- Palli peaks porgatama alati teatud eesmirgiga (nditeks kiirriinnakule minekul, labimurdel voi sé6dunurga muutmi-
sel). Panna pall porkesse ilma eesmdirgita, kohta voi nurka viljakul muutmata, on pérgatuse ebaotstarbekas kasuta-
mine

- Mingijad peaksid viltima porgatamist [0ksu viljaku nurkades ja mitme kaitsja vahele

- Porgataja peab kasutama bigeid votteid oigel ajal ja nidgema samal ajal kogu véljakut, nii oma kaaslasi kui ka kaitsjaid.
Treeneri iilesanne on opetada méngijat kasutama sobivamaid votteid teatud situatsioonides (nditeks madal, energi-
line porgatus pressingu vastu voi kiire, korge porgatus kiirriinnakul)

1.4. VISKAMINE (Shooting)

Viskamine on korvpallis tdhtsaim oskus, kuna kogu méngu eesmiirk ja ka suurim atraktiivsus on visata pall korvi.
Seepdrast on viskamine méngijate seas individuaalselt ka kdige enam soositud ja harjutatud oskus korvpallis. Kui
minna kas v&i enne treeningu algust saali, siis ndeme, et méngijad teevad ainult tihte asja, nad viskavad korvile!

Paljud treenerid vididavad, et koigist méngijaist voivad saada head viskajad, kui nad ainult jaksavad harjutada
viskamist tunde, péevi, kuid ja aastaid. Samas peab siiski lisama, et igast méangijast voib saada hea viskaja ja va-
baviskaja, kuid snaipriks voi tdeliseks skooritegijaks saavad ainult korralikku visketehnikat ja -kindlust omavad
ning nende kallal kdvasti t66d tegevad méngijad. Treenerite {ilesanne ongi aidata viskajail saada korvpallis skoo-
ritegijateks.

Viskamise opetamise Uldisemad pohimotted (Shooting Teaching Principles)

Viskamise dpetamise tildisemad pohimdtted on:

- Visete tabavusprotsent (Shooting Percentage). Et suurendada oma visete tabavusprotsenti, peavad méangijad oppi-
ma: 1) millal visata voi s66ta, 2) mis on nende viskeraadius, 3) millistest viljakupunktidest korvile visata.

- Keskendumine (Concentration). Mangijatel peab vélja kujunema oskus keskenduda iga viske sooritamiseks,
mis tdhendab vaate fookustamist sihtmargile ehk korvile ja perfektse viske visualiseerimist. Nad peavad
dppima ignoreerima viskamist héirivaid tegureid ja ndgema ainult palli (silmanurgast) ning korvi.

- Enesekindlus (Self-Confidence). Téhtis on, et mangijatel kujuneks aja jooksul vélja enesekindlus sooritada tépseid
viskeid. Siin saab méngija ise palju dra teha endale antud positiivse tagasiside kaudu tabava viske puhul (“hésti,
suurepérane vise”), aga ka analiitisiva tagasiside kaudu (“tasakaalust viljas”) ebadnnestunud viske puhul. Kuid
ka treeneri kannustav ja konstruktiivne tagasiside aitab palju kaasa mangija enesekindluse arengule.

- Tehniliselt oiged kordused (Correct Repetitions). Ainult treening, seejuures histi libimoeldud treening, voib
teha viskajast skooritegija. Visete sooritamine tehniliselt digesti ja keskendunult lugematute korduste kaudu
voib teha mangijast toelise viskaja. Sellele aitab kaasa ka jaitkuv mentaalne treening: méngija visualiseerib
3-5 minuti jooksul dnnestunud viset, selle vormi, tunnetust ja ka néiteks korvivérgu sahinat.

- Jalgade to6 (Footwork). Méangijad peavad moistma, et jalgade kiire t66 ja palli ptitidmine on eduka viskami-
se aluseks. Méngijad peavad oskama end koigepealt ilma pallita vabaks méangida, siis so6du vastu votma,
poorama korvile kolmikohu asendis ja valmistuma viskeks.

- Labimurdeporgatus (Shooting From the Dribble). Opetage miangijaid labimurdeporgatuselt korvi riindama ja
sooritama viset korvile vdimalikult lahedalt.

- Oige visketehnika (Proper Shooting Technique). Oiget visketehnikat voib vilja arendada ainult siis, kui selleks
on piisavalt oskusi ja joudu. Seepdrast on noorematel méngijatel soovitatav viskeoskuse treenimisel kasu-
tada viiksemaid palle ja madalamaid korve. Oige visketehnika on &pitav juba 9-11aastaselt, mis on hiljem
vanemasse vanuseklassi iile kantav.

Erinevaid pealeviskeid on korvpallis palju ja neid voib liigitadagi erinevalt, nditeks

- liikumise iseloomu jargi: paigalt, liikumiselt ja hiippelt,

- viskeraadiuse jargi korvist: lahi- (kuni 3 m), keskpositsiooni (3-6,25 m) ja kaugviseteks (alates 6,25 m),

- mangijate positsioonide jargi: perimeetri- ehk véljasméngijate (kaitse- ja ddremangijad) visked, mida teinekord
kutsutakse ka viljaku- voi véljastviskeiks, ning keskméngijate (alumine ja tilemine keskméngija) visked,

- visked kahe ja iithe kdega (kuigi viskeid kahe kidega néeb tinapdeval harva): vise kahe kidega rinnalt voi tilalt
(n&eb ehk veel algajatel ja naismangijatel), tihe kdega liikumiselt (alt ja tilevalt), hiippelt ning haakvise.

Me késitleme jargnevalt pohilisemaid viskeid korvi alt ja perimeetrilt ehk distantsilt ning vabaviset.
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1.4.1. VISKED KORVI ALT (Layup Shooting or Inside Shots)

Korvialused visked peaksid olema korgeprotsendilised visked, kahjuks aga ldheb nii moénigi korvialune vise
mooda norga keskendumise tottu. Méngija peab dppima viskama korvi alt keskendunult, voimalikult kiiresti
ja efektiivselt ning sdilitama seejuures palli korvi viskamisel randme ja sdrmede “pehme” liigutuse (Soft Touch).
Maingijad peavad oskama sooritada viskeid korvi alt nii parema kui ka vasaku kdega ja seda nii liikumiselt kui
paigalt. Seejuures sooritatakse vise parema kédega paremalt poolt korvi ja vasaku kdega vasakult poolt korvi, alati
kaitsjast kaugema kéega, varjates palli kehaga ja vaba kiega.

Korvialuseid viskeid on mitmeid erinevaid, kdsitleme neist pShilisemaid:
- ihekéevise liikkumiselt-iilalt (Overhand Lay-up),
- ihekéevise liikkumiselt-alt (Underhand Lay-up),
- ihekéevise liikkumiselt-alt poordelt (Reverse Lay-up),
- ithekde-jouvise liikkumiselt voi paigalt (Power Lay-up),
- haakvise (Hook Shot).

Uhekde-Ulaltvise liikumiselt (Overhand or Push Lay-up)

Uhekaeviset litkumiselt-iilalt sooritatakse porgatuselt voi kaaslaselt saadud s6odult. Uldiselt sooritatakse see vise
kahe sammu jooksult, monikord ka iihelt sammult. Viskele minekul teeb méngija palli ptitidmise jarel pika samm-
hiippe viskekédepoolse jalaga (parema kéega viske puhul parema jalaga) ja seejdrel teise, lithema pidurdussammu
(jalg pannakse maha {iile kanna), mis 16petab keha edasiliikumise ja millelt toimub &ratduge {iiles viskele mine-
kuks. Uleshiippel tugijalg sirutub, pdlvest kdverdatud vaba vdi hoojalg rebitakse ette-iiles ja pall tuuakse mélema
kdega tiles viskeasendisse. Viskekasi on palli taga, teine kasi toetab palli kiiljelt. Viskeliigutus toimub enne hiippe
korgpunkti saavutamist, palli hoidev kdsi eemaldub pallist ning pall saadetakse teele viskekde randme ja sérme-
de viipava liigutusega. Tahtis on seejuures anda pallile tagurpidi vint, mis tagab palli pehme pérkumise tagalaua
kaudu voi puhtalt korvi visates.

Mingija vaade on tileshiippe ajal sihtpunktil, kas tagalaual v6i korvil.

Uhekée-altvise liikumiselt (Underhand or Scoop Lay-up)

Seda viset kasutatakse kiirelt liikumiselt korvile voi kui mangija on ldabimurdel korvi alla moddunud kaitsjast.
Jalgade t66 on sama kui eelmise viske puhul, erinevus on palli viimisel viskeasendisse. Uleshiippel algab palli
tilesviimine, viskekési pooratakse umbes pea kohal pallile alla, teine kisi toetab palli pealt. Mangija viib palli ke-
hast eemale, ettesirutunud viskekiele (ranne ja sormed on palli all), teine kési eemaldub pallist ettesirutamise ajal
ja pall visatakse korvi ettesirutunud viskekde randme ja eriti sormede viipamisega alt tiles.

Uhekde-altvise liikumiselt ja péordelt (Reverse Lay-up)

Viset kasutatakse siis, kui palliga méngija on liikunud korvile liialt ldhedale, sooritamaks tihe kdega korvialust
viset samalt poolt. Samuti siis kui méngija on murdnud korvi alla ja tahab korvialusel viskel kasutada korvi-
rongast palli varjamiseks kaitsja eest. Visketehnika on sama kui tihek&e-altviske puhul liikumiselt, peamine eri-
nevus on selles, et méngija kasutab viskamisel tagalauda teisel pool korvi ega oma v&ib-olla nii head vaadet siht-
punktile. Parema kdega sooritatava viskel puhul vasakult poolt korvi teeb méngija paremalt piki otsajoont tulles
pika sammbhiippe korvi alla, pidurdussammu korvi alt libi ja tileshiippe juba vasakult poolt korvi. Uleshiippel
poordub méngija seljaga otsajoone poole, sirutab parema kée ette-iiles ja suunab palli randme ning sérmede liigu-
tusega tagalaua kaudu korvi. Teise kée ja kiitinarnukiga varjatakse palli kaitsja eest.

Uhekde-jouvise liikumiselt véi paigalt (Power Lay-up)

Seda viset tehakse korvi alt sageli siis, kui méngija on saanud s66du korvi alla, liheb viskele parast riindelaua-
palli hankimist voi murrab ise jouliselt korvi alla. Kuna vise sooritatakse tihti kaitsjate tugeval vastupanul, peab
riindaja minema korvi alt jouliselt viskele, millest ka nimetus “jouvise”. Vise sooritatakse jalad polvist kéverdatult
ja olgadelaiuselt tugevasti maas, sageli kiiljega kaitsja ja korvi suunas. Hiipe tiles toimub kahe jala dratoukelt.
Aratoukel viiakse pall molema kéega iiles, kusjuures méngija varjab veidi ehk tostetud kiitinarnukkidega kaits-
jate eest palli. Saavutanud hiippe korgpunkti kded tileval koos palliga, eemaldub teine kési kergelt pallist ning
viskekdsi suunab randme ja sormede pehme liigutusega palli tagalaua kaudu véi ka puhtalt korvi. Kohapealt
sooritatuna eelneb tileshiippele sageli ka teise jala viimine taha ja selle toomine tagasi tugijala korvale tasakaalus-
tamaks asendit ja andmaks lisahoogu tileshiippele. Porgatuselt viskele minekule eelneb enne tileshiipet tavaliselt

paar joulist labimurdeporgatust otsajoone poolt voi keskelt.

64



IV — RUNDEMANG

Haakvise (Post Hook Shot)

Haakviset kasutavad tavaliselt alumised keskmingijad, kes on asetunud korvile selg ees. Parim nurk viske soo-
ritamiseks on keskmise ja alumise keskméngija koha vahel. Mingija piitiab palli laias ja tasakaalustatud asendis,
kded tostetud olgade korgusele ja sirutatud soddule vastu. Saanud s66du, varjab méngija palli tilestostetud
kiitinarnukkidega (Chin-It), keharaskus on rohkem ehk otsajoonepoolsel jalal. Sellest asendist teeb méngija tilemi-
se jalaga (mitte otsajoonepoolse jalaga) pika tasakaalustatud sammu kolme sekundi alasse ja pannud jala tugevas-
ti maha tilestdukeks, toob tagumise, pdlvest kdverdatud jala hooga tiles nagu tihekédeviske puhul korvi alt. Samas
toimub touge tiles, poordumine kiilje ja ndoga korvile ning palli viimine molema kédega tiles viskeasendisse. Pall
liigub tiles viskekédele pea korvalt kergelt kaarja liigutusega. Viskekéde sirutamisel tiles varjatakse eesoleva kie
kiitinarnuki ja kehaga palli ning vise toimub kiitinarnukist lukustatud, véljasirutunud kéde randme ja sdrmede
viipamisega.

Poolhaak. Haakviske tiheks versiooniks on poolhaak-vise, mida ldbimurdel korvi alla kasutavad peaasjalikult
kaitse- ja ddreméngijad. Sammude ajal viiakse pall tiles viskeasendisse ja vise sooritatakse natuke suurema kaa-
rega kui haakviske sooritamise ajal.

Hippehaak (Post Jump Hook Shot)

Hiuippehaak on variatsioon haakviskest, mis on tehniliselt lihtsam vise kui haakvise. Seda viset korvi ldhedalt
peaks opetama koigile méngijaile, mitte ainult keskmangijaile, kuna see vise on korvi all lithematele méngijatele
hea relv pikemate vastu.

Kui keskmingija alumisel kohal olev méingija piitiab s6odu kergelt hiippelt, siis ta podrab soodu piitidmise hetkel
kiiljega korvi suunas, et vaadata korvile. Pall on toodud viskekdepoolsele dlale ja seda varjatakse kiitinarnukkide-
ga. Uleshiippel kahe jala joulise tdukega viiakse pall viskekdepoolse korva juurest {iles sirgetele kitele, viskekasi
on kiitinarnukist lukustatud ja pall saadetakse korvi suunas tiles véljasirutatud viskekde randme ja sérmede vii-
pava liigutusega. Viske sooritamine on kiirem ja joulisem kui tavalise haakviske puhul ning kui pall on veel hésti
varjatud ja vise toimub korgelt iile kaitsja kde, on seda raske takistada.

Korvialuste visete votmeelemendid (Key Elements):
1. Uhekie-iilaltvise litkumiselt korvi alt:
- Koruvile lihenetakse 45° nurga alt
- Vise korvi alt sooritatakse pohimottel vastasjalg-vastaskdisi ehk vasaku jala toukelt parema kiega ja vastupidi
- Vertikaalne, mitte horisontaalne iileshiipe
- Uleshiippel koverdatakse hoojalg polvest ja rebitakse iiles ning just enne hiippe korgpunkti saavutamist sirutatakse vilja
- Viskele minekul hoitakse palli kogu aeg keha lihedal ja paigal, pall on sormeotste vahel
- Pall tuuakse viskeks peast korgemale just enne kiest lahtipddstmist
- Pall suunatakse pehmelt tagalaua kaudu korvi
- Pall saadetakse korvi kiie viljasirutamisega ja randme ning sormedega tile sormeotste (tagurpidi vint!)
Uldisemad vead (Common Errors):
- Koruvile lihenetakse liialt terava nurga all
- Vise sooritatakse valelt jalalt (paremalt jalalt parema kie viske puhul)
- Palli tougatakse viskekie peopesaga tagalaua suunas, mitte ei visata ile sormede
- Pall pidstetakse viskekiest lahti kas enne voi pirast hiippe korgpunkti saavutamist
- Viskele minekul porgatatakse palli liialt kiiresti ja pall kargab mingijalt minema
- Hiipatakse edasi, mitte aga iiles
- Pall suunatakse tagalauda liialt tugevasti
- Vise sooritatakse vale kiega, vasakult poolt korvi parema kiega ja vastupidi
- Jalad ldhevad viskele minekul sassi ja tehakse jooks
Opetamine (Teaching):
- Mingijad peavad juba varakult 6ppima viskama molema kiega korvi alt

- Algajaile peab esmalt Opetama iihekieviset litkumiselt-iilalt, demonstreerima viset tervikuna, laskma neil proovida
ja kui terviklik sooritus ei onnestu, opetama viset osade kaupa ning tulema seejirel tagasi tervikliku soorituse juurde
(tervik-osa-tervik-meetod). Seejuures alustatakse osade kaupa 6ppimist tagantpoolt ettepoole (alul korvi alt iihe jala
toukelt hoojala tilesrebimise ja palli tilesviimisega, siis iiks samm ja iileshiipe jne)
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- Korvi alt sammudega viskele mineku Opetamist voiks meie arvates alustada porgatuselt ja jitkata siis s66du vastu-
votmiselt, kuid voib teha ka vastupidi, nii nagu treeneri arvates on parem

- Eduka viske aluseks on jalgade t60, tihtis on, et saavutatakse sammude 6ige pikkus (sammhiipe pikem ja pidurdus-
samm liihem) ja 0ige riitm sammudelt viskele minekul. Seejuures on viga tihtis tasakaalu séilitamine pirast esimest
sammu ja tileshiipe (mitte edasihiipe) teise sammu ajal

1.4.2. VISKED PERIMEETRILT EHK DISTANTSILT (Perimeter or Outside Shofs)

Perimeetrivisete all késitleme tihekée-tilaltviset (Set Shot) ja hiippeviset (Jump Shot), mis on tehnika poolest sarna-
sed visked, esimene sooritatud paigalt ja teine hiippelt (kas paigalt voi liikumiselt) ning vabaviset (Free Throw) ja
kolmepunktiviset (Three-point Shot).

Perimeetrivisete edukuse aluseks on riitm ja tempo. Mdlema perimeetriviske riitm on sama: jalgade polvist kover-
damisel ja sirutamisel liigub keha iilespoole ja kded sirutuvad viskeks. Jalgade energial on téhtis osa visete riitmi
arendamisel. Edukatel viskajatel voib viske sooritamisel niha jalgade, keha ja kite tihtset ja sujuvat litkumist, mis
algab jalgadest ja 1dpeb sérmede viljasirutamisega palli teele ldhetamisel.

Perimeetrivisete tehnika votmed:
Tasakaal (Balance)

Vise algab porandalt. Hea viske aluseks on tasakaalustatud asend: jalad polvist koverdatud, dlgadelaiuselt, keha-
raskus vordselt molemal jalal. Viskekdepoolne jalg natuke eespool, keha puusadest koverdatult veidi ette kalluta-
tud, pea on otse ja ulatub tile jalgade (profiilist vaadatuna). Pea asend mdjutab raskuskeset ja kontrollib tasakaalu,
seepérast ei saa peaga teha mingeid lisaliigutusi. Pall on parema &la kohal, viskekési palli taga, teine kisi toetab
palli kiiljelt. Korvpallur on kolmikohu asendis (valmis viskama, so6tma ja pdrgatama).

Sihtmérk (Target)

Mangija vaade on keskendunud sihtmargile enne viset, viske ajal ja pérast viset. Ta valib otse korvile viskel siht-
margiks kas korvironga keskosa voi tagaosa. Adrelt, nurga all sooritatud visete puhul kasutatakse palli korvi
viskamisel sageli tagalaua abi, seega sel juhul on sihtméargiks tagalaual olev ruut. Molemal juhul tuleks rohutada,
et viskekaare korgus on sama ja et optimaalne viskekaar on umbes 60° horisontaali suhtes.

Viskekdsi (Shooting Hand)

Viskekée sormed on asetatud harali ja pingevabalt pallile, kogu kisi puudutab palli, vilja arvatud peopesa. Poidla
ja nimetissorme vaheline nurk moodustab V-tihe, nendevaheline nurk on umbes 70°. Pallihoiet voib harjutada
seistes: sirutada kiitinarnukist koverdatud parem kisi koos palliga ette, kési on pooratud tilespoole, pall on harali
sormedel. Palli piitidmise jdrel viiakse pall molema kédega viskeasendisse nii, et viskekési poordub pallile taha-
alla. Kdsi on randmest taha painutatud ja ranne lukustatud. Ranne, kiitinarvars, kiitinarnukk ja élavars moodus-
tavad L-tdhe. Kiitinarnukk on tileval, randmest eespool ja eesoleva jala kohal. Algajatel v&ib kiitinarnukk olla
madalamalgi, kuna neil ei ole veel niipalju joudu visata kdrgemast asendist.

Tahtis on asetada viskekdsi viske sooritamiseks iga kord samasse asendisse.

Teine, tasakaalustav kdsi (Balanced Hand)

Teine kasi ehk viset abistav kisi toetab viskekael olevat palli korvalt. Teine kisi ei viska ega juhi palli, see eemal-
dub pallist, kui viskekési hakkab viskeks sirutuma.

Palli vabastamine (Release)

Viskekée sirutumisega ning sdrmede ja randme liigutusega saadetakse pall korvi suunas teele. Seejuures on téhtis,
et randme viipav liige ja sormede “l&bi palli surumine” annavad pallile tagurpidise vindi. Palli puudutavad vii-
masena nimetissorm ja keskmine sdrm. Tagurpidi vint annab viskele pehmust juurde, korvirdngast puudutava
palli porge voib olla sedavord pehme, et korv nagu iseenesest imeks palli sisse. Tagurpidi vinti saab treenida palli
toomisel viskekéele ja viskekée vertikaalsel sirutamisel ning palli viskamisel néiteks vastu seina. Kuid nii nagu
iga viske puhul korvile ei saa jalgida palli lendu, vaade on fokuseeritud sihtmérgile. Palli vabastamise optimaalne
nurk on 60° horisontaalist tileval pool. Paljude méngijate palli vabastamise nurk viskel on liialt madal, see aga
vidhendab sihtmirgi suurust ja madaldab visketdpsust.

Palli saatmine (Follow-Through)

Viskamise viimases faasis sirutatakse kési kiitinarnukist tdielikult vélja (ktitinarnukk lukustatakse), kasi kover-
dub randmest, palli vabastamise ja saatmise jarel osutab viskekde peopesa alla porandale. Mingijad voiksid en-
dale ette kujutada, et nad justkui paneksid viskekée korvi.
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Perimeetrivisete tehnika aluseid voib hésti kokku vétta akrontitimiga BEEF, mis on laiaulatuslikult kasutusel
USAs:

B (Balance) - tasakaal. Tdpse viske sooritamine algab reeglina tasakaalustatud asendist: jalad 6lgadelaiuselt,
polvist koverdatud, viskekdepoolne jalg veidi ees, varbad osutavad korvile.

E (Eyes) - silmad ehk vaade sihtmaérgile. Midngija vaade keskendub korvile.

E (Elbow) - kuitinarnukk. Kiitinarnuki asend on viskekéde asendi iiks votmeid. Viskekée kiitinarnukk peab ole-
ma tostetud tilespoole, podratud sissepoole (Elbow-In) ja palli all.

F  (Follow Through) - palli saatmine.Viskekaisi sirutatakse kiitinarliigesest vilja ja randmeliigesest koverdatud
kasi saadab palli korvi.

Uhekde-ilaltvise (Set Shot)

Seda viset kasutavad eelkdige algajad méngijad, vanemate ja kogenumate méngijate arsenalis on see vise kasutu-
sel vabaviskena ja ka kaugviskena.

Algajatele on viskamist hea dpetada korvi ldhedal, et sooritataks korralik viskeliigutus. Madngijad panevad viske-
kée otse palli taha nii, et nad tunnevad sérme otsmiste ltilide survet pallile, palli ja peopesa vahel jadb vdike ruum.
Teine, abistav kési toetab palli korvalt ja toimib viset suunava kédena. Kiitinarnukk on taga, samal joonel viskekéae-
poolse puusa, polve ja jalaotsaga. Pall on puusade tilapoolel v6i rinna korgusel. Viskeks vajalik joud tuleb tuge-
vast pallihoidest ja polvede sirutamisest. Polvede sirutamise ajal sirutub ka viskekaési tiles, teine kisi aitab kaasa
viske suunamisele. Palli iilesviimisel teevad viskekde ranne ja sormed viskeliigutuse ning pall saadetakse teele tile
sormeotste. Viske loppfaasis ehk palli saatmise ajal oleks hea jélgida, et viskekde nimetissorm, kiitinarnukk, puus
ja polv oleksid samal joonel korviga.

Noorimad méngijad alustavad viske sooritamist tipris madalast asendist, pall on puusade kdrgusel vo6i veelgi ma-
dalamal. Neil ei ole piisavalt joudu teha viskeliigutust korgemast viskeasendist ja sel juhul on see aktsepteeritav.
Téhtis on jdlgida, et viskeliigutus on tiks jatkuv liilkumine ilma tileliigsete liigutusteta ning palli hoitakse tugevasti
keha ldhedal, viskekisi palli taga, teine kasi kiiljel tasakaalustamaks viset.

Viskekaare saavutamist on hea harjutada korvi lihedal, et algajad saaksid palli iiles lendamise tunde, enne kui
see kukub alla korvi. Oluline on, et mingijad arendaksid juba noores eas vilja dige viskeliigutuse. Naiteks viske-
liigutuse harjutamine ilma pallita aitab lastel dppida arendama viske riitmi. Oige tehnikaga iiheke-tilaltviske
sooritamine aitab hiljem hdlpsamini omandada hiippeviset.

Kui méngija saab joudu juurde, siirduvad viskaja kiitinarnukk ja visketasku korgemale, pall on paremakaielistel
parema 6la kohal ja parema silma korgusel. Muus osas on iithekée-tilaltviske tehnika alused samad nagu juba
kirjeldatud perimeetriviske alused: polvist koverdatud jalad on dlgadelaiuselt, viskekdepoolne jalg natuke ees-
pool, keha veidi ette kallutatud, pea piisti, vaade otse korvile; pall on visketaskus parema silma korgusel harali
ja pingevabade sérmede vahel, viskekési on palli taga ja teine kisi toetab palli kdrvalt, viskekde kiitinarnukk
on tileval, randmest eespool; ranne on tugevasti taha painutatud, 6lavars, kiitinarvars ja taha painutatud ranne
moodustavad L-tdhe (on paralleelsed porandaga); pall, ranne, kiitinarnukk (ja isegi viskekdepoolne pdlv) on otse
samal joonel ja suunatud korvile. Sellest asendist algab tihtne ja sujuv jalgade ning kéte koostoo viske sooritami-
sel: jalgade sirutumisel iiles sirutub ka keha ja viskekasi kiitinarliigesest, mis 1dpeb randme ja sormede energilise
viipega ning palli drasaatmisega. Sageli tdusevad mangijad viskeliigutuse 16pus varvastele. Teine, viset abistav
voi tasakaalustav kisi ei vota viskeliigutusest osa, vaid aitab ainult palli enne viskeliigutust viskeasendis hoida.
Viske sooritamise ajal on viskaja vaade kogu aeg fookustatud korvile.
Uhekie-iilaltviske votmeelemendid (Key Elements):

- Kolmikohu asend, viskekdepoolne jalg kergelt ees

- Viskekde harali sormed on mugavalt asetatud palli taha ja alla

- Viskekde ranne on painutatud

- Teine, abistav kdsi toetab palli kiiljelt

- Viskekie kiiiinarnukk on samal joonel viskekiepoolse puusa, jalaotsa, polve, viskekie randme ja korviga

- Vaade on keskendunud korvile

- Pélvede sirutumisega sirutub viskekisi, pall saadetakse randme ja sormede viipava liigutusega teele

- Pall liheb korvi poole teele iile sormeotste, andes pallile tagurpidi vindi

- Palli saatmisel viske l0ppfaasis osutavad viskekde ranne ja sormed otse korvile
Uldisemad vead (Common Errors):

- Jalad on kolmikohu asendis laiemalt kui olad

- Olad ei ole péératud otse korvile
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- Pall toetub viskekie peopesale
- Teine, abistav kisi toetab palli eest
- Viskekide kiitinarnukk ei ole pédratud sisse, vaid vilja
- Minnakse enne viskeks sirutumist polvist liialt madalasse asendisse
- Mingija ei koverdu liigestest ja tulemuseks on tehniliselt 0ige viske sooritamiseks vajamineva jou puudus
- Palli drasaatmisel viske l6ppfaasis ei osuta sormed otse korvile
- Palli ei visata, vaid tougatakse rinnalt korvi suunas (viskekdel puudub L-asend)
- Vaadatakse palli lendu, mitte korvi
- Asend on tasakaalust viljas, vilakeha on litkunud kas liiga ette, taha voi kiiljele
Opetumine (Teachng):
- Uhekide-iilaltviske tehnika on koikide teiste visete tehnika aluseks, seepérast opivad algajad enne teisi viskeid koige-
pealt seda visketehnikat
- Oige viskeliigutuse ja -kaare omandamiseks tuleks viset harjutada korvi lihedalt

- Opetamisel on tihtis jilgida viske lihteasendit, et mingija olad oleks otse korvi suunas ja kolmikohu asend oleks
tasakaalustatud. Sellest asendist algab erinevate, sujuva viskeliiqutuse sooritamisest osa votvate kehaosade(jalad,
puusad, tilakeha, kied) koostdo

- Sujuva viskeliigutuse sooritamiseks on mingija koverdunud hiippe-, polve-, puusa-, kiitinar-, randme- ja sormeliiges-
test. Viskeks sirutumine algab jalgadest ja 1opeb palli drasaatmisega randme ning sormedega. Viske sooritamisel peab
tahelepanelikult jalgima viskeliigutuse struktuuri ja riitmi, erinevate kehaosade toimimist viskeliigutuse sooritamisel

- Alguses on tihtis oige viskeliigutus, mitte visketabavus. Kui viskeliigutus on stabiliseerunud, saab olulisemaks vis-
ketabavus

- Kui viskeliigutus on omandatud, muutuvad viskeharjutused keerulisemaks, visked iihendatakse litkumise, porgatuse,
peatuste, petete ja kaitsja vastutegevusega

Vabavise (Free Throw)

Vabavise on pchimotteliselt {thekde-iilaltvise vdikeste erinevustega. Enne vabaviske sooritamist asetab mangija
tihti kdigepealt viskekdepoolse jala vabaviskejoone taha, siis teise jala. Jalad on joone taga paralleelselt (voi viske-
kdepoolne jalg veidi eespool) ja dlgadelaiuselt. Keharaskus on vordselt molema jala pakal. Enne kui méngija viib
palli visketaskusse, hingab ta korraks stigavalt sisse ja vilja ning teeb enda 16dvestamiseks ja paremaks keskendu-
miseks palliga ehk paar-kolm porgatust viskekédepoolse jala ees. Mdned mingijad peavad endale enesekindluse
tostmiseks veel jaatava sisekdne (“Jah, mul on hea vise, ma viskan selle puhtalt sisse!”) ja visualiseerivad palli
minemise l4bi korvironga.

Porgatuste jarel piitiab méngija palli kahe kdega (viskekaisi palli pealt ja teine kési palli kdrvalt), paneb viskekie
nimetissorme ventiili peale, koverdab jalad polvist ning toob palli visketaskusse parema ola kohale ja parema
silma korgusele, viskekasi on palli taga, teine kisi toetab palli, pall on mugavalt viskekde randme ja sormede
peal. Pérast lithikest keskendumispausi viib ta palli juba algava jalgade sirutuse ajal pea kohale, sirutab viskekie
kiitinarliigesest ja randme ning sdrmede viipega saadab palli teele. Sihtméargiks on korvirdnga keskosa. Poidla,
nimetis- ja keskmise sérme surumisel l&bi palli antakse pallile tagurpidi vint ja tagatakse viskele vajalik kaar.

Vabaviset sooritatakse iga kord samamoodi, selle rutiin ei muutu. Iga méngija peab vélja arendama oma vaba-
viskerutiini, mis aitab tal nii mentaalselt kui ka fiitisiliselt end paremini vabavisete sooritamiseks ette valmistada.
Sama korduva rutiini abiga keskendub méngija viskele, mitte aga muudele héirivatele tegijatele saalis. Kui mangi-
ja on kord arendanud vilja oma toimiva rutiini, peab ta seda kasutama kogu aeg muutumatuna ning uskuma ja
lootma oma rutiini.

Vabaviske votmeelemendid (Key Elements):
- Visketehnika on sama kui iihekie-ilaltviske puhulgi
- Keskendumine ja lodvestumine
- Jala asetamine joone taha, viskeks mugava asendi sissevotmine
- Viskekie asetamine pallile, teine kisi toetab korvalt
- Vaade korvile
- Tabava vabaviske ettekujutamine

- Siigav sisse-vilja hingamine
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- Viske sooritamine korge kaarega
- Viske drasaatmisel osutavad viskekie ranne ja sormed korvile

- NB! Tipne vise algab jalgadest. Sujuva viske sooritamiseks on tihtis jalad polvist koverdada ning saada nii viskesse
rohkem joudu ja sujuvust

Uldisemad vead (Common Errors):
- Vise sooritatakse hidiselt, ei keskenduta korralikult
- Eiole viskeks mugavat asendit
- Jala, kiie voi kiitinarnuki asend ei ole oige
- Eikoverdata polvist jalgu, vise jidb natuke jiigaks ja viskekaar madalaks
- Viskekitt ei sirutata vilja, vise jidb poolikuks
- Eiole vijakujunenud viskerutiini
Opetamine (Teaching):
- Igal mingijal peab vilja kujunema oma kindel rutiin vabavisete sooritamiseks, seda tuleb jitkuvalt harjutada ja sel-
lele tihelepanu pddrata
- Vabaviset ei saa korvpallimingus alahinnata, seepirast peaks vabaviskeid harjutama igal treeningul. Vabaviskehar-
jutusi voib teha 4-5 muu harjutuse jirel ja lasta siis visata nditeks kiimme vabaviset kahekaupa

- Vabaviskeharjutusi tuleb organiseerida voimalikult mingulihedastena: pirast fiitisiliselt rasket harjutust (tulemus
paberile, mitu tabas nditeks kiimnest kahekaupa), vastutuse andmine tihele méngijale kordamdédda (viskab sisse, ei
tule joonejookse, viskab mdodda...), minguaega on jiainud moned sekundid, otsustavad kaks vabaviset jne

Hippevise (Jump Shot)

Hiuppeviske kasutusele votmine ja arendamine on olnud tingitud kaitseméngu pidevast arengust ja tugevnemi-
sest korvpallis. Et pdédseda healt positsioonilt viskele, tuleb seda sageli teha kiirelt ja korgelt hiippelt tile kaitsja
kdte. Enam ei ole palju aega viske ettevalmistamiseks ja sooritamiseks. Seetottu on hiippeviskest tulnud koige
tdhtsam element niitidisaja korvpallis, Gieti on see seda olnud juba mitu-mitu aastakiimmet.

Hiuppevise on enam kasutatud ja efektiivseim vise tanapdeva korvpallis nii kaitse-, ddre- kui ka keskmangija po-
sitsioonil mangides. Hiippeviske eelised on:

- sooritatakse korgelt, kaitsjal on raske takistada,

- sooritatakse kiirelt, ilma ettevalmistavate liigutusteta,

- sooritatakse efektiivselt nii paigalt, liikumiselt kui ka porgatuselt,

- sooritatakse varieeruvalt madalalt ja korgelt hiippelt ning tahakallutatult.

Kuigi hiippevise ndib meistrite esituses lihtsana ja loomulikuna, nduab selle viske omandamine noorematelt
mingijatelt siiski aega ja vaeva. Hiippeviske omandamise keerukus noorematel méngijatel ja ka laiemal harras-
tajaskonnal seisneb selle jalgade, keha ja kite kooskolastatud tegevuses viske sooritamisel. Sujuva viskertitmi
saavutamine nduab tasakaalu, koordinatsiooni, jalgade, randmete ja s6rmede joudu, mida vdhem harrastanutel
ei ole piisavalt.

HiUppevise paigalt (Stationary Jump-Shot)

Hiuppeviske dppimist alustatakse paigalt. Paigalt viskele minekul on méangija palliga tasakaalustatud kolmikohu-
asendis. Enne tileshiipet voib mangija teha lithikese hoovotusammu, viies viskekédepoolse jala taha ja tuues selle siis
tugijalast natuke ettepoole. Uleshiippeks koverdatakse jalad polvist ja seejdrel toob méngija itheaegselt jalgade siru-
tamisega palli koos kite energilise liigutusega tiles viskeasendisse parema ola kohale peast korgemale. Hiipe otse
tiles ja palli tilesviimine viskeasendisse on hésti kooskolastatud, sujuvalt iihtne tegevus, kus kaik tileliigsed liigutu-
sed jalgade, pea, kite ja Slgadega mojuvad halvasti tasakaalustatud ja tabava viske sooritamisele. Viskeasendis on
viskekée kittinarnukk tostetud iiles, randmest eespool ja posratud sissepoole (Elbow-In), ranne on taha painutatud,
pall on mugavalt harali sdrmedel (L-tdht). Viskeliigutus toimub just enne, kui méangija saavutab hiippe kdrgpunkti:
viskekadsi sirutub kiitinarliigesest, randme ja sdrmede ette-iiles liigutusega ja sdrmeotste surumisega l4bi palli saa-
detakse pall iile sdrmeotste teele, teine kési eemaldub pallist viskekée ette-iiles liigutuse alguses. Kolme keskmise
sorme otsad annavad pallile tagurpidi vindi. Viskekasi sirutub tédielikult, ranne ja sérmed nagu saadaksid palli korvi.
Palli saatmisel on sérmed ja peopesa porandaga paralleelsed, nimetissérm suunatud otse korvile.

Mangija maandub samasse paika, kust algas tileshiipe. Maandudes pehmelt ja tasakaalustatult mdlemale jalale,
toob ta kéed alla, votab sisse pohiasendi ja on valmis jargnevaks tegevuseks.
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HiUppevise so6dult ja porgatuselt (Jump Shot Off the Pass and Off the Dribble)

Usna sageli tuleb méangus hiippeviset sooritada kas porgatuselt voi sootu kaaslaselt vastu vottes ja seda veel
kaitsja aktiivsel vastutegutsemisel. Hiippeviskeid paigalt sooritatakse méngus siiski harvem, enamalt jaolt siis,
kui keegi murrab palliga sisse ja s6odab kaaslasele viskeks voi kui keskméngija soodab palli perimeetriméngijale
viskeks tagasi. Seepdrast on eriti tdhtis treenida hiippeviskeid rohkem liikumiselt ja koos petteliigutustega kui
ainult seista paigal ja oodata so6tu ning siis sooritada vise korvile.

Hiippeviske sooritamist liikumiselt hakatakse dppima péarast viske omandamist paigalt. Kas seda tehakse esmalt
soodult voi porgatuselt, pole vahet. Molemal juhul on viske edukuse votmeks jalgade t66, méangija peab oskama
hésti peatuda nii kahe- kui tihetaktilise peatusega, kasutada tugijalga ja teha poordeid, enne s66du vastuvotmist
muuta suunda ja siis 1digata pallile jne. Pall ptititakse kas tihe- v6i kahetaktilise peatusega, eelistatavam on palli
ptitidmine madalalt hiippelt (iihetaktiline peatus), kuid nooremail mangijail on viskele minekuks lihtsam ptitida
pall kahetaktiliselt peatuselt, kus pall piititakse korvile voi kaitseméngijale ldhemal jalal (keha ja jalg varjavad pal-
li). Samas kasutatakse seda jalga tugijalana pocramisel ndoga korvi poole ja teist jalga asendi tasakaalustamiseks
enne viskele minekut.

S66du vastuvotmiselt viskele minekut dpitakse kdigepealt otsesoodult, seejdrel paremalt voi vasakult poolt
ptititud s66dult ning seejdrel parast enda vabastamiseks tehtud petteid ja 16ikeid. Iga variandi puhul tuleb mangi-
jal ptitida pall tasakaalustatud ja viskeks valmisoleku asendis, ptitiab ta siis palli ithe- voi kahetaktiliselt peatuselt.
Liikudes s6odule otse vastu, sirutab méngija vahetult enne palli piitidmist ja peatumist koverdatud kied ette nii,
et viskekée peopesa on pooratud pallile vastu (sihtmérk sootjale), see jaab palli ptitidmisel palli taha ja teine kési
puitiab palli korvalt. Mangija on koheselt palli piitidmise jdrel kolmikohu asendis, pall visketaskus ja valmis vis-
keks. Viskele minek ja viskeliigutus on analoogne paigalt hiippeviske sooritamisega.

Vidhem kogenud mingijail on palli kiiljelt kergem piitida kahetaktilise peatusega, kus korvile ja kaitsjale lihem
jalg teeb esimese pidurdava sammu ja teise sammuga pooratakse ndoga korvi poole ning mdolema jala toukega
hiipatakse tiles viskeks. Kogenumad méngijad oskavad histi peatuda ka tihetaktilise peatusega, piitides palli
madalalt hiippelt ja poorates samal ajal korvile.

Porgatuselt viskele minekul porgatab méngija palli madalas asendis korvist voi kaitsjast kaugema kiega, ptitiab
palli korvile v&i kaitsjale lshemal, polvest koverdatud jalal, mis asetatakse peatumiseks rohutatult maha. Pidur-
dus toimub palli piitidmise hetkel. Veidi tugijalast ettepoole tehtud teise sammu ajal poorab méngija tugijala
abiga ndoga korvi poole ja hiippab molema jala tdukega viskeks tiles. Otse korvile porgatades voib peatuda ka
hiippega (iihetaktiline peatus).

Hiippeviskeid sooritatakse nii korgelt kui ka madalalt hiippelt. Mida ldhemal korvile, seda kérgem hiipe, ja mida
kaugemal korvist, seda madalam hiipe.

Hiippeviske votmeelemendid (Key Elements):

- Koik dihekde-iilaltviske tehnika elemendid pidevad ka hiippeviske puhul, vise sooritatakse ainult hiippelt, mitte jalad
maas

- Vajalik joud viskeliiqutuse sooritamiseks saadakse jalgade sirutumisega tasakaalustatud asendist ja kerge iileshiippe-
ga. Mida kaugemalt visatakse, seda rohkem jalgade joudu tuleb viskesse rakendada

- Pall vabastatakse just enne hiippe korgema punkti saavutamist
- Viskeks hiipatakse iiles ja maandutakse samasse kohta
- Hiippelt vise on iihtne, sujuv litkumine polvede sirutusest ja kiite viimisest iiles viskeasendisse koos palliga ning

viskeliigutuse sooritamine

Uldisemad vead (Common Errors):
- Voivad ilmneda samad vead nagu tihekie-tilaltviske puhulgi

- Puudub iileshiippe ja viskeliiqutuse 0ige ajastatus
- Pall vabastatakse pirast hiippe korgpunkti saavutamist
- Hiipatakse kas edasi v6i korvale
- Visatakse tasakaalustamata asendist, iilakeha on litkunud kas liialt ette, tagasi voi kiiljele
- Viske sooritamisel tehakse lisaliigutusi
Opetamine (Teaching):

- Hiippeviske sooritamise eelduseks on piisav erialane kehaline ettevalmistus, iihekie-iilaltviske oskus, samuti molema
kéiega korvi alt viskamise omandamine. Selleks kulub noorel algajal mingijal soltuvalt andekusest paar-kolm aastat

- Hiippeviske opetamist alustatakse paigalt ning siis tehakse seda litkumiselt, sé0du vastuvotmiselt ja porgatuselt
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- Hiippeviske tehnika omandamine ei ole kerge, seepdirast on hiippeviske Opetamisel hea kasutada erinevaid ettevalmis-
tavaid ja imiteerivaid harjutusi osade kaupa. Neid harjutusi tehakse nii palliga kui pallita

- Paigalt tehtava hiippeviske opetamine toimub eraldi etappide voi faaside kaupa jirgmiselt: 1) palli viimine lihteasen-
disse, 2) viskeliigutuse sooritamine, 3) esimese ja teise faasi iithendamine, 4) iileshiipe ja palli toomine viskeasendisse,
5) hiippeviske sooritamine

- Treener peab tihelepanelikult jdlgima iga méngija hiippeviske sooritamist nii kiiljelt, eest kui tagant ja juhtima ko-
heselt tihelepanu vigadele. Tinapdeval on hea votta mingijate sooritused videosse ja analiitisida koos méngijatega
nende hiippeviske tehnikat. Vigadel ei tohi lasta kinnistuda, kuna hiljem on raske iimber dppida

- Porgatuselt tehtava hiippeviske oppimisel harjutatakse hiippeviset esmalt iihelt porgatuselt, seejirel kahelt ja kolmelt.
Litkumiselt hiippeviskele minekut opitakse aga koigepealt otsesoddult, seejirel kiiljelt saadud séddult ning lopuks
enda vabaks mingimisel kasutatavatelt petetelt ja loigetelt saadud sé6dult

Kolmepunktivise (Three-Point Shot)

Uheks strateegiliselt tahtsaks riinderelvaks niitidisaja korvpallis on kujunenud kolmepunktivise. Tegelikult vaib
vdita, et viimase 20 aasta jooksul ei ole miski muu muutnud korvpalliméngu nii palju kui kolmepunktivise. Kol-
mepunktivise on toonud korvpalli juurde elevust ja ponevust. Tapne kolmepunktivise demoraliseerib vastast ja
toob lisahingamist oma vdistkonnale.

Kolmepunktivise sooritatakse nii iihekéde-tilaltviskena kui ka hiippeviskena ja tehnika alused on samad mis nen-
del visetel. Huippelt sooritatud kolmepunktivise voib olla sooritatud nii madalalt kui ka kérgelt hiippelt, olenevalt
sellest, kui ldhedal on kaitsja ning milline on méngu seis ja palju on aega néiteks riinnaku voi mangu 16puni. On
hea, kui méngijad oskavad visata molemat viset hiippelt, paigalt ongi see vise sageli sooritatud madalalt ja liiku-
des natuke korgemalt hiippelt. Madalamalt sooritatud vise on kiirem ja paljudel juhtudel tapsemgi, kui viskesse
suudetakse anda rohkem kiirust ja jdudu ning niipalju joudu ei ldhe korgele tiles hiippamiseks ja viskeliigutuse
sooritamiseks.

Liikudes otse korvile kolmepunktiviskeks, peatub méngija joone taga kiire, tihetaktilise peatusega, dartelt visates
aga kahetaktilise peatusega.

Téhtis on arendada méngijail vélja kolmepunktiviske joone taju ilma seda vaatamata.
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2. PERIMEETRIMANGIJA VOTTED PALLIGA (Outside Moves)

Ehkki korvpall on voistkondlik méng, on voistkondliku riinnaku aluseks riindaja ja kaitsja tiks tthe vastu méngu
oskused. Iga méngija peab oskama méngida tiks {ihe vastu, olema alati palliga ohtlik riindaja ja potentsiaalne kor-
vitegija ning oskama luua korvitegemise voimalusi ka kaasméngijatele. Perimeetriméngijate ehk kaitse- ja dare-
mangijate individuaalseid votteid palliga tiks {the vastu manguks vdiks pohimétteliselt jagada kahte eri rithma:

- paigaltldbimurded ja

- labimurdeporgatus.

2.1. PAIGALTLABIMURDED (Live Ball Moves)

Koik paigaltlabimurded algavad kolmikohu asendist. Eelistatavalt ptitiab méngija palli madalalt hiippelt ehk
tihetaktilise peatusega ja poorab kohe hiippe ajal ndoga korvi suunas (“liigu kiiresti palli taha!”). See tdhendab
seda, et mingija ptitiab palli ja poorab korvi suunas juba 6hus olles ning maandub kolmikohuasendisse (valmis
viskama, so6tma ja porgatama palli). Alternatiivseks variandiks on palli ptitidmine tihetaktilise peatusega ja siis
kolmikohuasendis korvi poole pooramine. Palli piitidmise jarel saab méngija valida, kas ta teeb ndoga korvi suu-
nas poorates poorde ette voi taha.

Kolmikohu asendis méngija varjab kehaga palli, pidades seda keha ldhedal 6la korgusel voi natuke allpool. Samm-
petteid voi ristsammpetet tehes viib riindaja teinekord palli taha puusa juurde, et seda veelgi paremini varjata.

Koik paigaltlabimurded peaks sooritama kiirelt ja otsejoones korvile. Riindaja votab libimurde tegemise ajal ola-
ga kerge kontakti kaitsjaga, mitte ei moddu temast kaarega. Labimurde esimene samm kaitsjast mdodumisel on
kiire ja suunatud otse korvile. Kaitsjast moodumisel teeb riindaja tiks-kaks porgatust ja murrab korvile voi viskab
hiippelt peale.

Kui kaitsjal on iiks jalg eespool ja teine tagapool, kasutab riindaja selle kohe dra ja tiritab mangida kaitsjast mooda
eesoleva jala poolelt. Kaitsja on eesoleva jala poolt kergesti haavatav, ta ei suuda eesolevat jalga piisavalt kiiresti
taha viia ja litkuda kaitseasendis riindajale ette ning takistada teda korvile murdmast.

Uks tiihe vastu labimurdel korvi alla ei saa riindaja kahelda, ta peab murdma sisse pohiméttel “niitid véi ei ku-
nagi”. Kui keegi kaitsjaist tuleb appi ja astub riindajale ette, soodab ta palli korvi alla voi vélja vabale méangijale.
Osata kontrollida porgatust ja anda vabale méngijale riinnaku viimastel sekunditel viskeks s66tu on tiks suure-
pérasemaid votteid ldbimurdel korvile.

Paigalt tehtavate ldabimurrete pohilisemateks voteteks on otseldbimurre korvile (Direct Drive), otseldbimurre kor-
vile vastasjalaga (Direct Drive / Opposite Foot), samm-samm-pete (Hesitation or Step-Step Move), kiigutav sammpete
(Rocker Step and Drive), ristsammpete (Crossover Step and Drive), sammpete ja hiippevise (Jab Step, Jump Shot) ning
samm tagasi ja hiippevise tihelt ssmmult (Step-Back, One-Dribble Jump Shot).

Otseldabimurre korvile (Direct Drive)

Riindaja tdukab dra tugijalalt ja astub vaba jalaga pika sammu kaitsjast mooda. Naiteks paremakéelised riindajad
moodduvad kaitsjast tema vasakult poolt, tdugates dra vasakult tugijalalt ja tehes pika sammu parema jalaga ning
pannes palli pdrkesse parema kdega. Riindaja on kolmikohuasendis, jalad paralleelselt, dlgadelaiuselt ja pdlvist
koverdatud, jalad ja 6lad on suunatud korvile, keharaskus viidud ette, ta on stardieelses asendis. Riindaja astub
kaitsjast modda vaba jala kiire ja pika sammuga otse korvi suunas ning paneb palli porkesse enne, kui tugijalg
touseb maast iiles. Teise, tugijalaga tehtud sammuga moodutakse kaitsjast.

Otseldbimurre korvile vastasjalaga ehk porgatusstart (Direct Drive / Opposite Foot)

Eesti keeles on see vote tuntud porgatusstardi nime all. Selle votte puhul teeb riindaja esimese sammu kaitsjast
moodumiseks vastaspoole jalaga. See tihendab, et kui riindaja teeb libimurde enda suhtes paremalt poolt, astub
ta esimese pika sammu kaitsjast mooda vasaku jalaga, varjates nii ldbimurdel palli. Esimesel plahvatuslikul sam-
mul tuuakse pall paremale kiiljele ja enne kui parem jalg tduseb maast tiles, viiakse pall parema kdega (kaitsjast
kaugema kdega) porkesse.

Samm-samm-pete (Hesitation Move or Step-Step Move)

Riindaja teeb kolmikohuasendis vaba jalaga pika sammu kaitsjast méoda parast seda, kui riindaja on kdigepealt
teinud sammpette (véljaastesammu) kaitsja suunas, kontrollides tema reageerimist. Kui kaitsja sammpettele ei
reageeri, teeb riindaja sama jalaga teise, pikema ja plahvatusliku sammu kaitsjast mooda, asetades palli porkesse
enne, kui tagumine jalg touseb maast tiles.
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Kiigutav sammpete voi pettevise (Rocker Step and Drive)

Riindaja teeb kolmikohuasendis lithikese sammpette kaitsja suunas, toob siis ees oleva jala tagasi tugijala korvale,
teeb viskepette ja kui kaitsja reageerib viskepettele, laskub madalasse asendisse, teeb kiire ja pika sammu kaitsjast
mdoddumiseks ning paneb n-6 sukeldumisel palli porkesse.

Ristsammpete voi ristpete (Crossover Step and Drive)

Riindaja teeb kolmikohuasendis lithikese sammpette kaitsja suunas iihele poole ja viib seejdrel sama eesoleva jala
(vaba jala) risti kaitsja eest ldbi teisele poole (pikk samm) ning murrab teiselt poolt kaitsjast mooda otse korvile.
Pall on kogu aeg hésti varjatud, keha lihedal ja see tuuakse eest lidbi teisele poole ristisammu ajal. Tugijala pakk
on sammpette ja ristsammu ajal tugevasti maas. Pall pannakse porkesse enne, kui tugijalg tduseb maast tiles.

Sammpete ja hiippevise (Jab Step and Jump Shot)

Sammpete vaba jalaga kaitsja suunas on lithike ja kiire. Kui kaitsja reageerib sellele ja astub tagasi, toob riindaja
vaba jala kiirelt tagasi ja sooritab hiippeviske.

Samm tagasi ja hippevise Uhelt porgatuselt (Step-Back, One-Dribble Jump Shot)

Seda votet kasutab riindaja endale ruumi tegemiseks, et viskele minna. Selleks teeb riindaja sammpette kaitsja
suunas, kui kaitsja reageerib sellele, astub riindaja pette teinud jalaga tugijalast tahapoole, teeb tihe porgatuse,
astub tugijalaga sammu tagasi ja sooritab hiippeviske.

Koiki neid paigalt labimurdeid ja petteid vdib tihendada erinevate pettesammude ja -liigutustega, mis annab
nende tegemisel juurde variatiivsust.

Paigaltlibimurrete votmeelemendid (Key Elements):

- Kolmikohu asend

- Vaba jalaga astutakse otse kaitsja suunas voi kaitsja korvale, samm tehakse vaba jala pikale ja keharaskus kantakse
tile vaba jala pikale; tugijala kand touseb ja toetuspunkt on pikal, kuid tugijala pikk piisib tugevasti maas ega touse
enne, kui pall on pandud porkesse

- Ulakeha kallutatakse ette sammpette véi ristsammpette ajal, “nina iile varbaotste”
- Pall on keha lihedal, kaitsjast eemal
- Kaitsja asendi “lugemine”
- Kaitsja norga poole riindamine
- Toeselt sooritatud pete
- Jalad on viskepette ajal polvist koverdatud
- Pete tihele poole ja libimurre teiselt poolt
- Labimurre otse korvile, olaga kontakti votmine
- Libimurdel on pea piisti
Uldisemad vead (Common Errors):
- Mingija ei ole kolmikohu asendis
- Vaba jalaga ei astuta otse kaitsja suunas voi korvale, vaid kiiljele (kaitsja ei reageeri pettele)
- Raskuskese ei ole vaba jala pékal
- Nina ei ole iile varbaotste
- Vaba jalaga tehakse liialt pikk samm ja kaotatakse tasakaal
- Tugijalg ei ole tugevasti maas kinni, vaid lohiseb ja tulemuseks on jooks
- Pall ei ole keha lihedal
- Pete tehakse liialt kiiresti, kaitsja ei joua reageerida
- Palli ei panda enne tugijala tostmist maast porkesse ja tulemuseks on jooks
- Korvile ei murta otse, vaid kaarega
Opetamine (Teaching):
- Paigaltlibimurdeid on hea 6petada iilalpool kisitletud jirjestuses, kuna eelnev tiiendab jirgnevat

- Labimurrete dpetamine algab kolmikohu asendi sissevotmise ja sellest asendist startimise harjutamisega (keharaskuse
viimine madalale ja ette, palli varjamine ning tasakaalu séilitamine)
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- Liabimurdevotteid paigalt on hea dpetada osade kaupa, kiia need sammud ja petted eraldi libi ja siis sooritada need
tervikliku vottena

- Kui méngijad on votte struktuurist aru saanud, tuleb votet harjutada koigepealt aeglaselt, siis poolelt ja lopuks tiielt
kitruselt ning kaitsja lisamisega

- Kui mingijail on votete pohitehnika omandatud, voib kaitsjale anda riindajale vastu tequtsemiseks erinevaid tiles-
andeid, et riindaja Opiks kaitsjat “lugema”

- Miingijad peaksid alguses oppima histi selgeks 1-2 libimurdevotet, parem on osata kahte votet histi kui viit kesk-
miselt! Hiljem v0ib votete arsenali tiiendada

2.2. LABIMURDEPORGATUS (Dribble Moves)

Enne kui méngija hakkab harjutama keerukamaid labimurdepdrgatusi, peab tal eelnevalt olema korralikult oman-
datud korge ja madal porgatus molema kdega, jouline ja madal pdrgatus, pdrgatus suuna- ja tempomuutmisega
ning palli tileviimine eest tihelt kéelt teisele. Seejuures tuleb neid pohilisemaid pérgatamisviise osata sooritada
vabalt ja palli kontrollides, ilma seda vaatamata: porgataja on heas tasakaalustatud asendis, keha ja eesolev kési
varjavad palli, palli porgatatakse kaitsjast voi korvist kaugema kdega, pea on piisti ja vaade ette, et ndha viljakul
toimuvat, palli jalgitakse ainult silmanurgast.

Sagedamini kasutatavateks labimurdepdrgatuse voteteks on:
- porgatus tempo muutmisega (Change-of-Pace Dribble),
- porgatus keharaskuse tilekandmisega (Head-and-Shoulders Move),
- palli tileviimine eest tihelt kéelt teisele (Crossover Dribble),
- palli selja tagant ldbiviimine (Behind-the-Back Dribble),
- sisse-vilja porgatus (In-and-Out Dribble),
- pallijalgade vahelt libiviimine (Between-the-Legs Dribble),
- poordega labimurdepodrgatus (Reverse or Spin Dribble).

Porgatus tempo muutmisega (Change-of-Pace Dribble)

Aeglustades tempot madala ja kontrollitud pdrgatuse jarel, porgataja nagu sirutaks end natuke tilespoole, tehes
sellega kaitsja ees tempo aeglustamise vdi peatumise pette. Kui kaitsja 1ddvestub hetkeks, teeb riindaja &kilise ja
kiire “sukeldumise” madalasse asendisse ja tiritab modduda kaitsjast pika sammu ning energilise pdrgatusega.
Seda aeglustamise ja peatumise petet vdib ndidata ka kui viskele mineku v&i kaaslasele s66tmise pettena. Moni-
kord rtindaja ka peatub ja teeb enne “sukeldumist” tiks-kaks porgatust paigal.

Selle porgatuse puhul kasutatakse ka nimetust Hesitation Dribble vdi Stop-and-Go Dribble.
Muutuva tempoga porgatuse votmeelemendid (Key Elements):
- Porgatuse aeglustamine pea ja 6lgade pette sooritamisel
- Labimurde ajastamine (siis kui kaitsja hakkab madalast asendist iiles tousma)
- “Sukeldumine” madalasse asendisse ja plahvatuslik pikk samm porgtava kie poolse jalaga
- Porgatava kiega palli energiline liikkamine nii kaugele ette kui voimalik
- Palli varjamine kaitsjapoolse kie ja jalaga
- Tempo muutmise selge vahe votte sooritamisel
Uldisemad vead (Common Errors):
- Kiiruse lisamine pea ja 6lgade pette ajal
- Palli kinnivotmine enne, kui véte on libi viidud
- Liialt varajane “sukeldumine”, kaitsja ei joudnud pea ja olgade pettele Oieti reageeridagi
- Vbéte sooritatakse samas tempos
Opetamine (Teaching):
- Porgatus tempo muutmisega on kombinatsioon korgest ja kiirest ning madalast ja kontrollitud porgatusest, kus kiire
porgatus muutub aeglasemaks ja vastupidi
- Selles vottes iihendatakse porandalt porkuva palli korgus jalgade litkumise kiiruse ja suunaga.
- Miingija palli porgatav kisi libiseb palli pealt palli taha poranda suhtes peaaegu 45kraadise nurga alla
- Vétte oppimisel on esmalt hea oppida kontrollima palli porkekorgust. Méngijad porgatavad palli puusa korgusel,
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siis aga viiakse pall dkitselt polvede korgusele. Mingijad kogevad, kuidas porgatuse korguse muutumisega muutub
porgatuse kiirus

- Pirast seda, kui méingijad oskavad palli kiiremini ja aeglasemalt porgatada, tihendatakse palli porgatamisega kond ja
jooks. Esmalt porgatatakse palli konnil normaalse korgusega ja siis tehakse jérsku spurt, mis momentaalselt kiirendab
porgatust

- Seda votet peab treenima ka suunda muutes

Porgatus keharaskuse Ulekandmisega (Head-and-Shoulders Move)

Mangija porgatab palli tugevama kdega (parema kéega), kaitsjale ldhenedes astub ta vasaku jalaga ette-korvale
(45°), raskuskese on viidud vasakule jalale ning ta teeb dlgade ja peaga petteliigutuse vasakule, jattes mulje, nagu
tahaks vasaku kde poolt ldbi murda. Tougates &dra vasakult jalalt, toob ta keharaskuse tagasi paremale jalale, jatka-
tes porgatamist endises suunas. Petteliigutuse ajal on pall kogu aeg parema ke kontrolli all.

Porgatus keharaskuse tilekandmisega on riitmis parem-vasak-parem jalg.

Palli eest Uhelt kaelt teisele Gleviimine (Crossover Dribble)

Esimese porgatusvottena suuna muutmisel dpetatakse palli tileviimist eest teisele kdele. Suuna muutmiseks
porgatuselt voib kasutada erinevaid porgatusvotteid, nagu palli tileviimine teisele kiele eest ja jalgade vahelt,
palli selja tagant ldbiviimine ja poordega porgatus. Igal vottel on oma eelised, kuid parem oleks, kui porgataja ei
keeraks suuna muutmisel selga vastase korvi poole, kuna ta ei née siis enam valjakul toimuvat. Seepédrast ongi al-
guses parem porgatuselt suuna muutmisel Gpetada palli tileviimist teisele kdele ja hiljem dpetada edasijoudnutele
tehniliselt keerulisemaid votteid.

Palli oma polvede eest teisele kéele iileviimiseks peab riindaja ja kaitsja vahel olema piisavalt ruumi. Soovitav on
riinnata kaitsjat tihelt poolt ja siis, kui ta on liikunud pallile ette voi palli poolele, viia pall kiire ja madala porkega
teisele kdele ning jatkata liikumist teises suunas. Palli tileviimine tihelt kédelt teisele nduab kéte kiiret tegutsemist,
et kaitsja kaotaks tasakaalu. Palli tileviimine {ihelt kéelt teisele ja sellele jargnev suuna muutmine on nagu siksak-
litkkumine voi V-16ike tegemine. Miangijaile peaks réhutama, et palli tileviimine peab toimuma enne, kui kaitsja
tuleb liialt lihedale, ja kui tileviimine on toimunud, siis tiritama kiire ja plahvatusliku pérgatusega minna kaitsjast
mooda.

Palli eest iihelt kielt teisele tileviimise votmeelemendid (Key Elements) :

- Voétet alustatakse madalal, kontrollitud porgatusel

- Palli porgatatakse madalamalt ja kiiremini just enne kie vahetust

- Enne kie vahetust viiakse palli porgatav kisi palli viliskiiljele, et liikata see teisele kdele

- Kiie vahetamisel on molemad kied pallile viga lihedal

- Olavdé pdoratakse kergelt palli porke suunas

- Kie vahetamisel kannab mingija keharaskuse iile pallipoolsele jalale

- Palli varjamine kaitsjale lihema kie ja jalaga

- Ristsammu tegemine (endise pallipoolse jalaga astutakse risti) palli teisele kéele iileviimise jirel
Uldisemad vead (Common Errrs):

- Pall viiakse iile teisele kiele otse kaitsja nina all ja aeglaselt

- Palli porgatatakse tileviimisel liialt korgelt

- Olavdé on otse kaitsja suunas

- Kie vahetamisel ei pidse riindaja teisele poole kaitsjat

- Riindaja ei varja palli

- Palli iileviimisel paremale kiele liigutakse vasakule ja vastupidi
Opetamine (Teaching):

- Miingijaile peab 6petama, et see on kiireim viis vahetada porgatamisel suunda

- Koigepealt peavad méngijad omandama madala ja kontrollitud porgatuse, siis tempot ja suunda muutva porgatuse

- Alul harjutatakse votet aeglaselt konnilt, seejirel jooksult, takistuste eest mdoda, passiivse kaitsjaga ja aktiivse kaits-
jaga (poole viljaku ja kogu viljaku ulatuses)

- Votet opitakse paralleelselt tugeva ja norgema kiega

- Hiljem iihendatakse see vote teiste porgatusvotete ja pddrete, so6tmise ning viskamisega
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Palli selja tagant labiviimine (Behind-the-Back Dribble)
See on iiks populaarsemaid suuna muutmiseks ja liabimurdeks kasutatavaid porgatusvotteid. Niiteks parema
kdega porgatades asetab porgataja kaitsjale ldhema jala (vasaku jala) ette ja viib palli kiirelt parema kdega selja
tagant labi vasakule kéele ning jatkab pdrgatamist uues suunas vasaku kéega.
Palli selja tagant libiviimise votmeelemendid (Key Elements):
- Pall tommatakse selja taha palli porke ajal
- Palli viimane porge tehakse taqumise kanna lihedal
- Palli lastakse selja taga rippuda, peopesa péoratud poranda ja kiiinarnukk lae suunas
- Peopesa libistatakse palli taha
- Pall liikatakse nurga all randme ja sormedega porkesse nii, et see porkab teise kie alla
- Kui pall liigub tihelt kielt teisele, on keha madalas, istuvas asendis
- Kohe palli selja tagant libi viies tostab mdngija porgatuse tempot
Uldisemad vead (Common Errors):
- Palli ei tommata selja taha digesti, kie asend on vale voi kisi liigub valesti
- Palli viimane porge enne palli tombamist selja taha tehakse kiiljele, mitte tagumise kanna kérvale-taha
- Kogemusteta méingijad péoravad pead ja 6lgu, et niha palli selja tagant libi tulemas
- Puusad liikatakse ette kartuses, et pall ei pidse selja tagant libi
- Pall hiippab selja tagant libiviimisel minema
Opetamine (Teaching):
- Opetades vitet noortele méngijatele, tuleb enne palliga harjutamist harjutada seda votet ilma pallita ja jilgida eriti
kie oiget asendit. Palli selja tagant libiviimine on kaheosaline liigutus, mis nouab, et 1) pall viidaks piisavalt kaugele

selja taha ja 2) pall liikataks selja taga teisele kiele. Paljud algajad tiritavad seda votet teha kaheosalise votte asemel
tihe jitkuva liigutusena

- Kie oige litkumise selgekssaamise jirel harjutatakse votet palliga. Kui votte votmeelemendid on dra opitud, kesken-
dutakse koikide elementide koordineerimisele

- Votet harjutatakse viljakul porgatades, takistustest méoda porgatades, passiivse ja aktiivse kaitse vastu

Sisse-vdalja-porgatus (In-and-Out Dribble)

Sisse-vilja-porgatus on palli tihelt kéelt teisele tileviimise pettemanoover, kus pall jaab siiski samale kéele. Porga-
tades parema kiega, kallutab riindaja oma vasaku dla vasakule ja viib keharaskuse vasakule jalale. Porgatav kasi,
liikkunud palli paremale kiiljele, liikkkab palli madalalt porgataja polvede ette (umbes keha keskele) ja siis, liikunud
palli vasakule kiiljele, tdmbab palli kiire liigutusega tagasi paremale. Keharaskuse viimisel vasakule ning tihe
porgatusega pdlvede ette ja teise porgatusega tagasi paremale tiritatakse viia kaitsja sisse-vilja-pettega riindajast
vasakule. Kui kaitsja reageerib pettele, murrab riindaja paremalt mooda korvile.

Palli jalgade vahelt Iabiviimine (Between-the-Legs Dribble)

See vote nouab kiireid “kaédre” ehk jalgade kiiret harkiliikumist palli viimisel jalge vahelt 14bi teisele kéele. Porga-
tamise alustamisel parema kiega teeb mingija vasaku jalaga sammu ette ja parema kie kiire liikkkega viib palli
jalge vahelt labi vasakule kdele. Viinud palli vasakule kéele, jatkab ta porgatust teises suunas. Seda votet on hea
harjutada kéndides, tiritades iga sammu jdrel viia palli 1dbi teisele kdele. Kui see ei dnnestu veel igal sammul, voib
alguses tiritada seda teha igal teisel v6i kolmandal sammul.

Palli jalgade vahelt libiviimise votmeelemendid (Key Elements):
- Palli jalgade vahelt libiviimise porgatust sooritatakse madala porgatusena
- Palli porgatava kie poolne jalg kéverdub polvest
- Porgatav kisi liigub palli viliskiiljele enne selle jalge vahelt labi liikkamist
- Pall liikatakse tugevasti kahe jala vahel olevasse punkti porandal
- Palli vastu vottev kiisi asetatakse selle jala lihedale, mille alt viiakse pall libi teisele kiele
- Vastuvétva kie sormed on harali ja suunatud porandale
Uldisemad vead (Common Errors):
- Palli porgatatakse liialt korgelt
- Palli liikatakse liialt kévasti voi liialt pehmelt jalge vahelt libi
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Vastuvottev kisi on puusa, mitte jala lihedal

Olad, puusad ja jalad pddratakse rohkem kiilje poole kui otsesuunda

Opetamine (Teaching):

See vote voimaldab porgatuselt kiirest suunda muuta, eriti kui tahetakse minna hiippeviskele

Votte oppimist alustatakse paigal, selleks asetavad mingijad vasaku jala iihele ja parema teisele poole porandal lei-
duvast joonest ning hoiavad palli paremal pool keha. Pall liikatakse pallipoolsele kiiljele asetatud kiega tipselt jalge
vahel olevale joonele ja voetakse vastu teise kiega vasakust jalast teisel pool. Seejdrel liikkab vasak kisi palli tagasi.
Siis asetatakse parem jalg ette ja iiritatakse liikata palli vasakult poolt jalgade vahelt edasi-tagasi. Siit voib sammbhaa-
val hakata kondima, porgatades palli jalgade vahel. Oskajad konnivad palli jalgade vahelt lidbi porgatades nii edaspidi
kui ka tagurpidi. Alguses voib vaadata pallile, kuid kui vote juba enam-vihem onnestub, peaks seda tiritama sooritada
palli vaatamata

Alul sooritatakse votet ilma kaitsjata, siis passiivse ja aktiivse kaitsjaga

Poordega suunamuutmine (Spin, Reverse or Whirl Dribble)

Seda votet kasutatakse palli maksimaalseks varjamiseks aktiivse kaitsja eest, kuna porgataja keha on kogu aeg
kaitsja ja palli vahel. Parema kdega porgatav mingija teeb porgatuse ajal kiire peatuse, siis madalas asendis
poorde taha (270°) iimber vasaku jala ja samaaegselt poorde tegemisega toob palli paremalt kielt vasakule kiele.
Pall piisib kogu aeg keha lihedal ja keha on palli ning kaitseméngija vahel. Posrde jdrel jatkab méngija porgata-
mist vasaku kédega teises suunas.

Poordega suunamuutmise votmeelemendid (Key Elements):

Péordega suunamuutmist alustatakse kontrollitud porgatuselt

Peatutakse porgatavast kiest teisel pool oleval jalal

Touge poordeks tehakse pallipoolse jalaga ja pédratakse eesoleva jala pikal

Kiire ja joulise poérdega taha podrab riindaja end seljaga kaitsja suunas, seejuures on tihtis pea ja olavdd energiline
pdore

Palli varjatakse eesoleva kiie, jala ja kehaga

Pall piisib madalana palli iilekandmisel teisele kiele

Pall kantakse tihe porkega tile teisele poole ja teisele kiele

Enne pdorde tegemist porgatab riindaja energiliselt otse kaitsja suunas, peatub ja teeb pdorde taha nii teravalt kui
voimalik

Uldisemad vead (Common Errors):

Péére on aeglane, kaitsja on pdorde jirel juba teel ees

Pdéére tehakse valel jalal

Palli ei varjata korralikult, pdore tehakse liialt korges asendis
Pall kantakse teisele kiele enne podret

Miingija kannab palli

Opetamine (Teaching):

Podrdega suunamuutmise opetamist alustatakse jalgade t6dst, tugijala maha asetamisest ja pdorde tegemisest taha
ilma pallita

Poordega suunamuutmist porgatuselt aitab oppida palli porgatamine selg ees iile 6la ette vaadates (parema kie porga-
tusel tile vasaku 6la)

Koigepealt harjutatakse podrde tegemist palliga aeglaselt, siis poolelt kiiruselt ja lopuks tdiskiiruselt. Algajatel voib
vajadusel lubada teha 2-3 porgatust péorde ajal, kuid mitte palli kanda. Poérdega suunamuutmist opitakse tegema
nii parema kui vasaku kiega

Kui vote on omandatud, lisatakse kaitsja vastutegevus, alguses passiivne, hiljem aktiivne

Miingijaid peab dpetama, et podrdega suunamuutmine on iiks jitkuv, mitte aga katkendlik liiqutus
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3. KESKMANGIJA RUNDEMANG (Inside Moves: Playing the Post)
Keskmaéngija(te) edukas méang korvi vahetus ldheduses on vdistkonna riindeméngu ohtlikkuse seisukohast viga
tahtis, kuna

- see loob korgeprotsendilise tabavusega viskeid korvi alt,

- annab voimalusi kolmepunktiriinnakuteks: palli korvi viskamisel tehakse keskel méngivatele mangijatele
sageli viga ja kui nad realiseerivad veel ithe vabaviske, siis saabki voistkond tihest riinnakust 2+1 punkti,

- palli sootmisel keskméngijale tdombab kaitse kokku ja so6dul tagasi vélja vabale kaasmangijale on hea
perimeetriviske voimalus.
Keskmaingija(te) oskuslik tegevus on vdistkonna sisse-vilja-madngu loomise voti.

Head keskmingijad kasutavad skoori tegemiseks erinevaid votteid, méngides korvi suunas nii selja kui ka ndoga.
Keskmingijad tegutsevad alumises, keskmises ja tilemises positsioonis timber kolme sekundi ala.

Keskmadngija rindeméngu pohimotted (Post Play Principles)
Keskmaingija tegutsemise tildisemateks pshimdteteks on:

- Skoori tegemine, mingides selja ja nidoga korvi suunas (“Back-to-the-Basket” Scoring Moves and Facing
Moves): keskmingija esmane iilesanne on teha tabamusi korvi alt voi selle ldhedalt ning meelitada kaitsja-
telt vigu vilja

- Tagalauavisked (Backboard Shots): korvi alt ja lihedalt tehtavad visked sooritatakse enamasti tagalaua abi-
ga, eriti 45° nurga all tehtavad visked, ja seda nii korvi alla murdes, hiippeviset sooritades kui ka lauapalli
hankimise jérel sooritatud visete puhul

- Riindelauavoitlus (Offensive Rebounding): kui keskmingija méngib korvile ldhedal, on ta potentsiaal-
ne riindelauast lauapalli hankija ja seepdrast valmis pérast iga viset minema riindelaua, eeldades, et
perimeetrilt sooritatud vise ldheb mooda

- Iga mingija voib mingida keskel (Everyone is a Post): ehkki parimad keskméngijad on tavaliselt pikemat kas-
vu méngijad, voivad keskméngijaina edukalt tegutseda ka lithemad méngijad. Tehnika on tdhtsam kui kasv

- Kehaline kontakt (Physical Contact): korvi all on kontakt kaitsjaga tugevam kui korvist kaugemal. Kesk-
mangija peab looma kontakti kaitsjaga ja kontrollima oma kehaga kaitsja tegevust ning asukohta. Seejuu-
res on tdhtis votta soodu vastuvotmisel sisse lai, madal ning tasakaalustatud asend ja selles piisida.

- Kiediileval (Hands Up): keskmangijale on raske so6ta, seepérast peab keskmingija tostma molemad kied
tiles ja olema valmis s66du vastuvotmiseks ka otse dhust, peast kdrgemal

- Kannatlikkus (Patience): paljud pikemad keskmiéngijad on oma arengus hilisemad &nnestujad, seetdttu
peaks neil olema kannatlikkust treenida ja teha oma meisterlikkuse arendamisel kovasti to6d

3.1. ALUMISE KESKMANGIJA PALLISAAMISOSKUSED (Low Post Skills)

Koha sissevotmine (Postfing Up)

Keskmingija peab olema voimeline votma koha sisse keskméngija alumisel kohal laias ja madalas asendis (hea
tasakaal), olavarred tostetult, paralleelselt porandaga, kasivarred 45° horisontaalist tilespool, kied tileval ja ker-
gelt ette sirutatud, sormed harali. Ta peab hoidma kéed tileval, andma sottjale kahe kde sihtmérgi ja olema valmis
soodu vastuvotmiseks. Laia ja tugeva asendi (Post-Up Stance) eesmirgiks on hoida kaitsja oma selja taga, seepédrast
annavadki treenerid oma keskméngijaile tihti ndu: “Tee end nii suureks ja tugevaks kui voimalik!”

Tavaliselt voetakse koht sisse viljaspool kolme sekundi ala n-6 keskméngija joonel, mis on 14bi palli ja korvi
tommatud sirgjoon. Ideaalsel juhul on keskmingija sellises asendis, et 6lad ja kded on tdstetult avatud ning s66tja
ndeb soodu andmisel keskmingija rinnal olevat numbrit (seda kutsutakse asendiks Showing Your Numbers).

Enda s66duks vabastamine (Getting Open)
S66du saamiseks perimeetrimangijalt peab keskméngija saavutama positsiooni oma kaitsja ja so6tja vahel, et
soodukoridor oleks vaba. Selleks voib ta
- kasutada V-1oiget,
- astuda n-0 kaitsjale sisse (tema jalgade vahele), teha poorde taha ja jitta ta oma selja taha (ja istuda kaitsja
jalale),
- teha terava 16ike (Flash) pallile tihelt poolt kolme sekundi ala teisele poole v&i alumiselt kohalt tilemisele
(vabaviskejoonele) ja vastupidi,

- astuda kaitsja ette tile tema eesoleva jala avatud soddukoridori loomiseks,
- kasutada “tagaukseldiget”.
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Enda 6igel hetkel so6duks vabastamine on keskméngija tiks peamisi tilesandeid. Kuna méng alumise keskméangi-
ja kohal on jatkuv vditlus tiks tihe vastu, peavad sellel kohal méngijad dppima looma kontakti ja olema s66du vas-
tuvdtmiseks valmis. Kui kaitsja on votnud positsiooni sisse, peab alumine keskméngija kaitsja paigalhoidmiseks
temaga kontakti votma. Selleks hoiab ta oma jalad liikumises ja kasutab kogu oma keha liikumiseks médda pool-
kaart alumise seesmangija kohal. Riindaja istub puusade ja tagumikuga kaitsja jalale ja sailitab temaga kontakti.

Kaitsja valjalilitamine (Taking Out the Defender)

Kui keskmingija saavutas koha sissevotmisel ja enda sodduks vabastamisel kaitsjaga kontakti, peab ta seda kon-
takti hoidma. Kui kaitsja méngib riindaja tile tilevalt poolt (vabaviskejoone poolt), viib keskmingija ta juurde-
votusammudega liikudes veelgi rohkem tiles, kui kaitsja méngib riindaja iile alumiselt poolelt (otsajoone poolt),
siis veelgi rohkem alla. Kui kaitsja on aga otse selja taga, peab teda selja ja tagumikuga suruma veelgi rohkem
korvi alla.

Palli piidmine (Catching the Ball Inside)

Keskmangijad peavad tahtma saada so6tu keskmingija alumisele ja ka tilemisele kohale. Neil tuleb saavutada
kaasmangijate kindlus, et nad on valmis s66du piitidmiseks, kui neile soddetakse, ja voimelised tegema korvi voi
sottma tagasi vélja, kui korvi tegemine ei 6nnestunud.

S66du saamiseks peab keskméngija teadma, kus on kaitsja. Selleks sdilitab ta kontakti kaitsjaga ja nditab scotjale
s66du sihtmarki kaitsjast kaugemal kiel. Opetada keskmingijale soodukoridori vabana hoidmist on {iks raske-
maid tilesandeid. Keskméngija jalad peavad kogu aeg aktiivselt liikuma, ta peab sdilitama kontakti kaitsjaga kuni
soodu ptitidmise hetkeni. Ta piitiab palli ithetaktilise peatusega: liigub soddule vastu, ptiitiab palli mdlema kiega,
jalad kergelt chus. Miangijat tuleb dpetada jalgima palli niikaua, kuni see on kinni piititud. Piititud palli varjatakse
tilestostetud kiitinarnukkidega, kded hoiavad palli kiilgedelt, harali sormed osutavad tiles.

Kui kaitsja médngib alumise keskméngija tile eest, mis tdhendab, et keskméngija on kaitsja selja taga (korvi ja kaits-
ja vahel), toimetatakse pall keskmangijale tilessoduga (Lob Pass). Keskmingijal on selja ja tagumiku kaudu tugev
kontakt kaitsjaga (et kaitsja piisiks selja taga), ta teeb endale ruumi s66du saamiseks korvile, vaade on so6tjal ja
teine voi isegi molemad kéed s6odu saamiseks iiles tostetud. Tavaliselt nditab keskmingija tilestdstetud ja kaits-
jast kaugema kée peopesaga, kuhu ta tahab s66tu saada. Pall svodetakse keskmingijale kaarega tile kaitsja.

Teine voimalus so6ta pall kaitsja poolt eest tile méngitud keskmangijale on kasutada selleks tilemise keskméngija
abi. Kui ddremangija soodab palli vabaviskejoonel olevale tilemisele keskmingijale, peab alumine keskmingija
hoidma oma kaitsja tugevalt selja taga. Olles kaitsja ja korvi vahel, on tal hea positsioon sv6du saamiseks tilemiselt
keskmingijalt.

Kaitsjate tegevuse lugemine (Reading the Defense)

Palli mangimisel keskméngijale peavad so6tjad oskama jélgida ja “lugeda” kaitsjate tegevust. Kui kaitsja mangib
alumise keskmangija tile tilevalt poolt (vabaviskejoone poolt), sotdetakse pall porkesdoduga otsajoonepoolse-
le kdele. Kui kaitsja mangib alumise keskméngija iile altpoolt (otsajoone poolt), svodetakse pall porkessoduga
vabaviskejoonepoolsele kdele. Kui aga kaitsja mangib alumise keskmaingija tile eest, soodetakse talle pall otse
ohust (kaarega tile kaitsja) kahekéde-tilaltsooduga (iilesoot). Kui kaitsja on riindaja selja taga, tuleks otse chust
sootmisel soota pall kahekée-tilaltsooduga tilestdstetud kitele.

Saanud s66du, peab keskméngija omakorda oskama “lugeda”, kus v6i millisel positsioonil kaitsja on, ja vastavalt
sellele oskama seda dra kasutada tiks ithe vastu méangimisel. Kaitsja tegevuse “lugemine” tdhendab keskméngijale
kaitsja asukoha maédramist kehalise kontakti kaudu. Kui kaitsja on palli piitidmise hetkel otse selja taga, poorab
riindaja ndoga korvi poole ja viskab hiippelt peale voi teeb viskepette ja murrab korvile, teeb paar madalat porga-
tust kolme sekundi ala keskele ja siis podrab korvile, sooritab haakviske v6i hiippehaagi jne. Kui kaitsja mangib
alumise keskméngija tile tilevalt poolt, siis saanud s66du otsajoone poole, teeb keskméngija iithe madala porgatu-
se otsajoonelt korvi alla murdmisel ja sooritab jduviske korvi alt vdi podrab ndoga korvi poole ja viskab hiippelt
peale, samuti voib ta teha viskepette ja murda korvile keskelt, sooritada haakviske, hiippehaagi jne. Kui kaitsja
méngib alumise keskméngija tile altpoolt, siis ta poorab sv6du saamise jarel kolme sekundi ala keskele ja sooritab
hiippeviske, teeb viskepette ja murrab korvile otsajoone poolt, sooritab haakviske, hiippehaagi jne.
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3.2. ALUMISE KESKMANGIJA VOTTED PALLIGA (Post or Inside Moves)

Keskel méngiv méangija peab liikuma agressiivselt ja vabastama end s66du vastuvotmiseks. Alumise keskméngija
votete kasutamise eesmérgiks on saavutada hea positsioon korgeprotsendilise tabavusega viske sooritamiseks
korvi alt vdi vabastada perimeetriméngija viskeks.

Keskmingijad peavad omandama ja oskama kasutada rohkem erinevaid viskeid kui teistel positsioonidel mangi-
vad méngijad. Keskméngijate mitmekesine viskearsenal tekitab vastaste kaitsele suurt peavalu, kui nad &pivad
vastaste kaitset “lugema” ja seda, millal ning kuidas teatud viset teatud situatsioonis sooritada.

Alumise keskmingija pohilisemad votted palliga on n-6 pette-viske votted: poore ja hiippevise (Turnaround
Jumper), poore, viskepete ja “sukeldumine” (Up-and-Under), haakvise (Hook Shot), hiippehaak (Jump Hook) ning
samuti jouvise liikumiselt (Power Move voi Drop Step), labimurre pdordega (Spin Move) ja votted ndoga korvi
suunas (Facing Moves).

P6ore ja hiipppevise (Turnaround Jumper)

Puitidnud palli, selg korvi poole, varjab keskméngija kehaga ja tilestdstetud kiitinarnukkidega palli, teeb palliga ja
kehaga pette tihele poole ning pocrde ette teisele poole ja sooritab hiippeviske.

Selle votte tiheks versiooniks on sama tegevuse sooritamine porgatuselt. Saanud palli alumisel kohal, teeb kesk-
mangija paar joulisemat porgatust ja kehaga pette kolme sekundi ala keskele ning siis, tunnetades selja ja tagumi-
kuga, et kaitsja on liikunud tema paremale kiiljele, teebki kiire poorde vasakule ja viskab hiippelt peale.

Poore, viskepete ja “sukeldumine” (Up-and-Under)

Varjates keha ja kiitinarnukkidega palli, podrab méngija ndoga korvi poole ja teeb viskepette. Kui kaitsja reageeris
pettele, ldheb riindaja kiirelt madalasse asendisse, astub pika ristsammuga kaitsjast mooda, paneb palli porkesse
ja teeb viske korvi alt.

Haakvise (Hook Shot) ja hippehaak (Jump Hook)
Neid viskeid on kasitletud osas “Viskamine” (vt 1k 65).

Jouvise lilkkumiselt (Power Move)

Jouvise liikkumiselt sooritatakse sageli otsajoone poolt korvile murdes. Kui kaitsja médngib alumise keskméngija
tile tilevalt poolt, soodetakse pall porkessoduga keskmingija otsajoonepoolsele kiele. Piitidnud palli, teeb ta kor-
vi suunas ithe pika ja joulise sammu, paneb palli jalgade vahele madalasse porkesse, votab palli molema kiega
kinni ja kahe jala toukega tileshiippel viib palli molema kéega viskeks tiles.

Sama votte voib teha ka kolme sekundi ala keskele, mitte ainult otsajoone poole.

Labimurre péordega (Spin Move)

See on viga kiire ja efektiivne vote. Saanud palli, teeb keskméngija pette peaga ja palliga keskele, siis aga kiire
poorde teisele poole otsajoone suunas (otsajoonepoolne jalg tugijalana), viib poordesammu ajal palli porkesse,
teeb teise sammu ja viskab korvi alt peale. Poordega libimurre on votte “jouvise liitkumiselt” arenenum versioon
ning selle votte soorituse voib Iopetada ka viskega korvi alt tileshiippel kahe jala tdukega.

Votted ndoga korvile (Facing Moves)

Kui kaitsja on keskméngija selja taga, tema ja korvi vahel, ning kaitsjaga ei ole kehalist kontakti, poorab kesk-
mangija ndoga korvi poole, tehes pocrde ette voi taha. Parast pooret ette on tema jargnevateks voteteks hiippevise,
viskepete ja hiippevise ning ristsammuga haakvise. Samuti voib kasutada ka perimeetrimangija paigaltlabimurde
votteid.

Parast pooret taha on jargnevateks voteteks hiippevise, viskepete ja hiippevise ning teised paigaltlibimurde
votted ndoga korvi suunas. Poorde taha ja hiippeviske tegi laiemalt tuntuks kunagine NBA méngija Jack Sikma,
seepdrast kutsutaksegi seda sageli Sikma votteks: mangija liigub soddule vastu, ptitiab palli tihetaktilise peatumi-
sega, teeb poorde taha (itkskdik kumb jalg tugijalana), millega ta saab ruumi enda ja kaitsja vahele, ning sooritab
kiire hiippeviske. Teine versioon Sikma vottest on, kui méngija astub tikskdik kumma jalaga soodule vastu, soodu
puitidmisel teeb poorde taha (palli piitidmisel ees olnud jalg muutub tugijalaks) ja olles ndoga korvi poole, viskab
hiippelt peale v6i murrab l&bi.
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Keskmingija mingu votmeelemendid (Key Elements):

Koha sissevotmine laias, tasakaalustatud asendis, kied tostetult ja laiali
Valmisolek tugevaks kehaliseks kontaktiks

Enda sooduks vabastamine, kontakti loomine

Kaitsja viljaliilitamine, kontakti hoidmine, pidev liikumises olemine
Sihtmirgi andmine so6tjale kaitsjast kaugemal kel

Soddule vastu litkumine, palli piitidmine tihetaktilise peatusega, palli jdlgimine sé6du vastuvotmisel nitkaua, kui see
on kinni piititud

Soodu piitidmise jirel palli kaitsmine v0i varjamine keha ja tilestostetud kiitinarnukkidega
Kaitsja positsiooni kindlakstegemine kehalise kontakti kaudu

Pete iihele poole ja vote teisele poole

Votete sooritamine enesekindlalt, tugevalt ja kiiresti

Votte peatamisel kaitsja vastuvétte olemasolu ja selle teostamine

Kui keskmingija on tilemisel kohal/vabaviskejoonel, péorab ta palli piitidmise jirel nidoga korvi poole ja kasutab
perimeetrimingija votteid. Samuti, kui kaitsja mingib alumisel kohal selja taga ja temaga puudub kontakt, pédrab
seesmdngija ndoga korvi poole ja voib kasutada monda perimeetrimingija votet

Uldisemad vead (Common Errors):

Keskmingija ei suuda tugevat ja laia asendit s66du saamiseks sisse votta

Keskmingija ei suuda séodu koridori n-0 lahti hoida

Keskmingija ei anna sé6tjale sihtmdrki voi annab selle valesse kohta

Keskmingija ei tule soddule vastu

Keskmidngija ei varja palli keha ja kiitinarnukkidega

Valele poole votte sooritamine, kuna puudub kontakt kaitsjaga ega ole teada kaitsja positsioon

Votte sooritamine hidiselt

Opetamine (Teaching):

Keskmingijaile peab opetama tahet s66tu saada

Keskmingijatele peaks alguses opetama selgeks paar kindlat votet, mida ta oskaks kasutada, kui kaasméngijad séoda-
vad talle palli alumisele kohale voi kolme sekundi alasse

Miingijaid tuleks opetada visete sooritamisel kasutama tagalauda korvi alt voi lihedalt

Keskmingija peab votma sisse tugeva ja tasakaalustatud asendi keskmingija alumisel kohal liinil pall-seesméngija-
korv, hoidma mélemad kied tileval séodu sihtmdrgiks, piitidma palli iihetaktilise peatusega ja alati kahe kiega ning
siis varjama seda keha ja molema kie kiitinarnukkidega

Keskmingijaile tuleks rohutada, et enda sodduks vabastamine nouab sageli kehalist kontakti ja kiiret ning joulist
litkumist pallile

Keskmingijaile tuleb opetada “lugema” so6tu ja kehalise kontakti kaudu kaitsja positsiooni

Kaitsja tuleb viia samas suunas, kuhu ta on asetunud seesmingija tilemingimisel (iiles v6i alla)

Keskmingijaile tuleks opetada tegema podret ja sooritama hiippeviset voi siis hiippehaaki kui seesmingija pohilist
viset ning litkuma kolme sekundi ala keskele

Keskmiingijaile tuleb opetada oma keha kasutamise vajalikkust palli varjamisel korvialuste votete sooritamisel

Keskmiingijaile tuleb opetada votte sooritamist seesméngija alumisel kohal osade kaupa
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4. RUNDELAUAVOITLUS (Offensive Rebounding)

Hasti tabavalt on lauavoitluse tihtsuse kohta korvpallis 6elnud Pat Summitt, Tennessee tilikooli naiskonna pea-
treener, kuuekordne USA {ilidpilaskorvpalli meister: “Riinnak miitib pileteid, kaitse vdidab ménge, kuid laua-
voditlus meistritiitleid.”

Analiitisides USA tilidpilaskorvpalli edukamate voistkondade statistikat, voib Pat Summitti tddemusega nous-
tuda. Need véistkonnad, kes olid lauavéitluse statistikas esimeste seas, vditsid rohkem ménge kui need, kes olid
nditeks visketabavuselt parimate seas. Kui vdistkond saab palli oma valdusse ainult pdrast vastase tehtud korve,
v0dib see parimal juhul tasakaalustada méngu enda korvidega. Vahe stinnib aga lauavéitluses hangitud pallidest.

Praktika USA profi- ja iilidpilaskorvpallis niitab, et edukamad tagalauavditlejad ei ole pikimad méngijad voi
parima hiippevéimega méngijad ning enamik lauapalle hangitakse korvirdngast allpool. Sama kehtib ka laste ja
noorte korvpalli kohta. Ehkki hea hiippevéime ja pikkus on lauavditluses eelisteks, tundub siiski, et eduka laua-
voitluse votmeteks on rohkem méngijate tahe, otsustavus ja dige tehnika lauapallide hankimisel.

See tdhendab seda, et esmalt peaks treener motiveerima oma méngijaid hankima lauapalle ja seejdrel 6petama
koigile méngijaile lauavditluse tehnikat, nii kaitse- kui riindelauavditluse tehnikat. Loomulikult ei saa alahinnata
ka head hiippevoimet ja diget tileshiippamise tehnikat (vt Ik 48). Treeneri tilesandeks on koos lauavditluse tehnika
Opetamisega arendada ka oma méngijate hiippevdimet ja tileshtippamise tehnikat.

Mangijate motiveerimine (Motivating Players)

1. Esimene samm lauavoditluse dpetamisel on veenda mangijaid, et eduka lauavditleja kdige tdahtsam omadus ei
ole pikkus, vaid:

1) oskused. Hea lauavditleja voib saada igast méngijast, mitte ainult pikkadest voi korgele hiippavatest
mangijatest;

2) vaimne sitkus, millest 75% moodustab palav soov saada lauapalli ja 25% méngija voimekus (oskused +
fuusilised eeldused). Niisiis taandub lauavditluses peaaegu koik iihele pohiméttelisele kiisimusele: kui
palju méngija ikkagi tahab lauast palli saada;

3) fiitisilise kontakti kestmine. Korvpall on fiiiiiisiline ja kontaktne spordiala ning lauavoitlus on tugev fiitisi-
line voitlus korvi all, seda eelkdige tdiskasvanute korvpallis. Edukas lauavditleja peab selle heaks kiitma
ning olema valmis teatud triigimiseks, ntigimiseks, ndpistamiseks, litkkamiseks, tdukamiseks, juhuslikeks
lookideks ja teinekord ka poolenisti maadlusvoteteks;

4) reageerimine ja pallile liikkumise kiirus: kiire reageerimine lauapallivoitluse situatsioonis, vastase enneta-
mine, Sige positsiooni sissevotmine, pallile liikumise kiirus (horisontaalse, mitte niivord vertikaalse tiles-
hiippe kiirus) ja hea ajastamine lauapalli hankimisel.

2. Mangijaid tuleb lauapallide hankimisel igati julgustada ja kannustada. Uks véimalus selleks on tuua vilja nii
oma mingijate individuaalsed kui ka voistkondlikud statistilised niitajad (néiteks kes vottis koige rohkem
palle riinde- v6i kaitselauast kahe esimese neljandiku jarel voi kogu méngus). Méangijad peavad teadma, kui
palju treener ja ka kaasméngijad hindavad edukaid lauapallide hankijaid.

3. Aktiivne riindelauavditlus on vdistkonnale tdhtis jirgmistel pShjustel:

1) Riindelauast saadud pall ja kordusvise demoraliseerib vastasvéistkonda.

2) Aitab peatada voi aeglustada vastaste kiirrtinnakuid. Ehkki riindajad ei saanudki rtindelauast palli, segab
nende aktiivne tegevus riindelauas vastastel kiire vasturiinnaku alustamist.

3) Suurendab vastate isiklike vigade arvu. Aktiivne riindelauapallide hankimine sunnib vastaseid tegema
rohkem isiklikke vigu. Kui palju me oleme nidinud situatsioone korvi all, kui rtindelauapalli saanud
méngija teeb pette ja hiippab iiles kordusviskeks ning talle tehakse viga? Oige vastus: palju kordi.

4) Annab voistkonnale voimaluse saavutada riinnakul kolm punkti, kui tabaval kordusviskel tehakse vasta-
se poolt viga ja seejdrel realiseeritakse ka iiks vabavise.

5) Annab vdistkonnale véimaluse sooritada mangus rohkem viskeid kui vastane.

Mida rohkem viskeid v&istkond teeb, seda suurem on ka véimalus rohkem punkte teenida.

RUndelauavoitluse tehnika ja taktika (Rebounding Technique and Tactics)

Riindelauda minek ei ole riindajale kerge, kuna kaitsjal on lauav®ditluses sisemine positsioon ja tal tuleb pidevalt
voidelda kaitsja tirituste vastu teda lauapallist blokeerida. Kuid ka rtindajal on head vdimalused hankida lauapall,
kui ta teab ja oskab kasutada riindelauaméngu tehnikat ning taktikat:

1. Agressiivsus (Aggressiveness). Rlindaja on aktiivne ega jdd pealeviske sooritamise jérel passiivseks pealtvaa-
tajaks. Riindaja otsustav, julge ja agressiivne tegutsemine on riindelauapalli hankimisel esmase tdhtsusega.
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2.

3.

6.

Viske nigemine ja kuulmine (Seeing and Hearing the Shot). Méangija teab, millal ja kuskohast vise sooritatakse.
Kui ta on ise viske sooritaja ja vise ldheb tema arvates mooda, hiitiab ta oma kaaslastele hoiatuseks nditeks
“Ei ole!” vdi “Laud!”. Tédiendava signaali andmine mobiliseerib kaaslasi veelgi aktiivsemalt rtindelauda mi-
nema.

Mododaviske eeldamine (Assuming the Shot Will Miss). Rindaja eeldab, et sooritatud pealevise liheb modda.
Statistika kinnitab, et tile 50% visetest ldheb riinnakul mo6da, seda isegi NBA parimatel voistkondadel, see-
pérast tasub iga viske jarel minna riindelauda.

Ennetamine (Anticipation). Kui riindaja “loeb” digesti palli porkumist tagalauast ja jalgib oma kaitsja tege-
vust, mitte aga palli lendu 6hus, siis on tal hea vdoimalus saada lauavoitluseks kaitsjast parem positsioon.
Vana {itlus, et mangijal on “nina” lauapallide hankimiseks (Nose for the Ball), peab teatud mangijate puhul
kiill hasti paika. Kuigi nad ei ole fiiiisiliselt nii tugevad méngijad, on nad alati digel ajal 6iges kohas ja saa-
vad lauapalli enda valdusse. Lahemal vaatlusel selgub, et nende mangijate “lauavditleja instinkt” pshineb
lihtsate, tagalauast porkuvate pallide seaduspérasuste moistmisel: 1) tihelt dérelt sooritatud visked porkuvad
suure toendosusega (70-75%) teisele ddrele ja otse korvile sooritatud visked porkuvad kolme sekundi ala
keskmisse koridori; 2) korvilidhedalt sooritatud visked porkuvad korvi ldhedale ja vastupidi, kaugemalt soo-
ritatud visked porkuvad korvist kaugemale; 3) korvirdngad on erinevates saalides erinevad ja pall porkub
neist véljakule tagasi erinevalt. Nad proovivad soojenduse ajal korvirdngaste pehmust-kdvadust ning véta-
vad seda mangus hiljem arvesse.

Positsioonivoitlus (Positioning). Parema ehk sisemise positsiooni saavutamiseks riindelauas peab riindaja
kasutama dra oma kavalust. Kaitsja selja tagant véljapadsemiseks voi temast moodda liikumisel voib riindaja
kasutada jargmisi votteid:

Pete iihele poole ja liikumine teisele poole (Fake-n-Step Move). Riindaja teeb pette kaitsjast tihele poole ja
astub temast mooda ja ette vdi tema kdrvale teiselt poolt.

Lisa survet ja astu mooda (Add Pressure and Step Around). Kui kaitsjal on riindajaga kontakt, suurendab
riindaja veelgi survet kaitsjale, asetades oma kiitinarvarre tema seljale ning surudes teda korvi poole. Kaitsja
loomulik reaktsioon on suruda tagasi, mida riindaja kasutabki dra. Rtindaja astub jarsult tagasi, kaitsja kao-
tab kontakti ja tasakaalu ning riindaja astub kaitsjast mooda.

Astu tagasi (Step Back). Olles kaitsjaga kontaktis, astub riindaja kontakti kaotamiseks tagasi. Nii kui kaitsja
podrab oma pead tihele poole, et vaadata, kus riindaja on, astub riindaja kiiresti teiselt poolt kaitsjast mooda.
Oluline on, et riindaja sunniks oma pettemanoovriga kaitsjat pead poorama.

Poore taha (Spin Move voi Rear Turn and Spin). Olles kaitsjaga kontaktis, asetab riindaja tihe jala kaitsja jalgade
vahele ja poordega taha, kded tileval, poocrab end kaitsja korvale vdi modda.

Kui riindaja on korvist kaugemal ja kaitsja on temast paari-kolme meetri kaugusel, siis riindaja lausa spur-
dib pérast viset korvile, muutes vajadusel suunda ja tempot.

Asend (Rebounding Stance). Saavutanud sisemise positsiooni v&i positsiooni kaitsja korval, votab riindaja
tileshiippeks sisse laia ja tasakaalustatud asendi: jalad polvist koverdatud ja dlgadelaiuselt voi veelgi laie-
malt, keha ettepoole kallutatud, kiitinarnukkidest koverdatud kied tostetud olgade korgusele, vaade tiles.
Sellest asendist blokeerib ta kaitsja lauapallist ja hiippab tiles, mélemad kéed palli ptiidmiseks vilja siruta-
tud. Saanud palli, ei too ta seda maandumisel alla vo6 korgusele, vaid hoiab korgemal keha lihedal kahe
kdega tugevasti kinni, varjates seda kiitinarnukkidega. Pikemad méngijad aga jatavad palli tiles koverdatud
katele ja viivad selle sealt kordusviske sooritamiseks tiles.

Kordusvise (Second Shot). Enamik riindelauapalle saadakse korvi all, riindajad peaksid selle dra kasutama ja
kohe kordusviskeks iiles hitppama. Korvialuse triigimise voi kontakti puhul oleks enne tileshiipet hea oma
asend tasakaalustada, vajaduse korral teha viskepete ja siis palliga tiles hiipata. Kui positsioon voi asend ei
ole kordusviske sooritamiseks hea, voib palli so6ta kiirelt korvi alt vilja voi siis oma kaaslasele korvi alla. Ei
ole aga soovitatav korvialuses “ummikus” pd&rgatada.

Kui palli puitidmine riindelauast kahe kiega ei ole vdimalik, vib seda kdrgemalt teha ka iihe kidega ja maandu-
misel tuua teine kési pallile. Peale selle vdib palli korvi hiipitada (Tip-In voi Tap). Méngijate kehavalitsemise ja
meisterlikkuse arenedes oskab méngija oma hiipet paremini ajastada ja suunata palli kdrgelt dhust tilessirutatud
kde randme ning sérmedega otse korvi. Riindaja teeb palli suunamisel korvi tilessirutatud sirge kide randme ja
sormedega kiire puitidmis-viskeliigutuse. Palli htipitamist kasutatakse ka kui palli so6tmist kaasméngijale otse
ohust voi lihtsalt palli litkkamist auti.

Riindelauavditleja ei peaks kunagi paigal seisma, vaid olema pidevas liikumises. Seisvat méngijat on palju liht-
sam lauapallist blokeerida kui liikkuvat méngijat.
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Riindelauavoitluse votmeelemendid (Key Elements):

Riindaja aktiivsus, otsustavus ja julgus, palav soov saada lauapall

Riindaja eeldab, et vise liheb mdoda, ja liheb riindelauda, ei jid passiivseks pealtvaatajaks. Tegelikult voiks ilma
pallita riindaja histi mingu “lugeda”, ennetada situatsiooni ja minna riindelauda juba enne viske sooritamist

Lauda minekul ei jilgita palli lendu 6hus, vaid liigutakse palli porkumise oletatavasse asukohta

Lauda minekul kasutab riindaja kiireid petteid, et kaitsja ei saaks teda blokeerida

Voitluseks palli pérast tuleb kaitsja suhtes saavutada sisemine positsioon

Saavutanud hea positsiooni, votab riindaja sisse laia, tugeva ja tasakaalustatud asendi, kied tostetud files

Lauapalli hankimise jirel varjatakse palli keha ja kiiiinarnukkidega, kui vaja, tasakaalustatakse asend ning soorita-
takse jouline kordusuvise korvi alt

Riindaja peab vajaduse korral olema valmis sooritama ka teist v0i kolmandat viset

Pirast lauapalli hankimist on esimene prioriteet alati kordusvise, seejérel séot ja porgatus

Uldisemad vead (Common Errors):

Riindaja on passiivne ega lihe riindelauda

Lauda minekul vaadatakse ainult palli lendu 6hus

Lauda minekul laseb riindaja end kaitsjal kergesti blokeerida ja jddb kaitsja selja taha seisma
Riindaja ei saavuta lauavéitluseks head positsiooni ja tugevat asendit

Lauapalli hankimise jirel ei varjata palli

Ei olda valmis kordusviske tegemiseks

Opetamine (Teaching):
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Heade riindelauavoitlejate ettevalmistamine ei noua mingijatelt palju andekust, vaid n-6 iseloomu kasvatamist ja
votete harjutamist

Hea riindelauamingu aluseks on korralik jalgade t66, méingijad peavad oskama viljakul litkuda négu ja kiilg ees, star-
tida, peatuda, hiipata, teha péordeid ja petteid (poigelda), aga ka piitida palli ohust iihe ja kahe kiega ning valitseda
hiippe ajal keha ja hiipitada pall korvi

Riindelauavoitluse votete harjutamist alustatakse paarides ja passiivse kaitsjaga. Alguses opitakse tiks vote korraga,
riindaja “konnib” aeglaselt 1ibi teatud votte ja tiritab siis seda kasutada passiivse kaitsja vastu voitluses tagalauast
porkunud palli pirast

Riindelauavditluse votete oppimist voib alustada pettega tihele ja loikega teisele poole, siis pete ja kaitsja ette astumi-
ne, podrdega korvale voi etteastumine jne

Paralleelselt votete oppimisega organiseeritakse treeningutel pidevalt kiilglitkumise, hiippe- ja hiipitamise harjutusi

Kui votted riindelauda minekuks on omandatud, tuleb riindelauda minekut pidevalt nouda koikides harjutustes tiks
tihe, kaks kahe, kolm kolme, neli nelja ja viis viie vastu
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VOISTKONDLIK RUNDEMANG

(Team Offense)

Mitmekesine vdistkondlik rilndeméng koosneb tavaliselt jargmistest erinevatest riinnakutest:
- Kkiirrtinnak (Fast Break),
- varajane riinnak (Early Offense),
- rlinnak meesmehekaitse vastu (Man-to-Man Offense),
- rlinnak maa-alakaitse vastu (Zone Offense),
- riinnak kombineeritud kaitse vastu (Offense Against Combinated Defense),
- riinnak pressingu, nii meesmehe- kui ka maa-alapressingu vastu (Press Offense),

- eriolukorrad: hiippepall (Jump Ball), audi sissevisked (Out-of-Bounds), vabavisked (Free Throws), riinnak
kiire korvi saavutamiseks (Quick Hitters), viivitav riinnak aja voitmiseks (Delay Offense).

Riindeméngu mitmekesisus on tingitud vajadusest valmistada voistkond ette vdimalikult erinevate kaitsete ja
situatsioonidega toimetulekuks.

1. VOISTKONDLIKU RUNDEMANGU SUSTEEM (Offensive System)

Et olla riindeméngus edukas, peab treeneril ja tema vdistkonnal olema oma riindeméngusiisteem, mille vun-
damendiks on treeneri riindeméngufilosoofia ehk need pohimotted, mille pdhjal tema arvates tuleks riinnakut
méngida.

Nii nagu eespool mainitud (vt 1k 41), pohineb treeneri riindeméangusiisteemi valik eelkdige tema v&istkonna koos-

seisul, selle pikkusel, kiirusel, reageerimiskiirusel, mangijate riindeméangu oskustel jne.

On treenereid, kelle voistkonna peamiseks eesmérgiks on saavutada enamik korve kiirrtinnakutega (nditeks
45-50% korvidest), teistel positsiooniliste riinnakutega, kolmandad aga pooldavad n-6 tasakaalustatud rtinnakut,
kus 1/3 punktidest tuleb kiirrtinnakute, 1/3 positsiooniliste riinnakute ja 1/3 vaheltldigete, varajaste riinnakute,
riindelauapallide, vabavisete, audi sissevisete ja mone muu avaneva vdimalusega.

Osa treenereid votab vdistkonna riindemangutaktika aluseks reeglitega soodumangu (Passing Game) ehk liikuva
riinnaku ehk Motion’i, mille pdhjalt luuakse kombinatsioone erinevate kaitsete vastu ja eri situatsioonide jaoks.
Teised tahavad méngijate tegevusi riindemédngus maksimaalselt kontrollida ja kasutavad seepdrast rtinnakute
labiviimiseks ainult kombinatsioone. Kolmandad méangivad teatud riinnakuid meesmehe- ja maa-alakaitse vastu,
luues nende riinnakute jooksul méngijaile mitmeid jatkamisvéimalusi.

Osa voistkondi madngib meesmehe- ja maa-alakaitse vastu erinevaid ss6duménge ja kombinatsioone, teised ka-
sutavad tiht ja sama so6duméngu ning viikeste muudatustega samu kombinatsioone nii meesmehe- kui ka maa-
alakaitsete vastu.

Erinevaid ja edukaid ldhenemisi on palju, neid v6ib teatud mé&aral kopeeridagi, kuid tdhtsaim on siiski leida v&ist-
konnale sobivaim riindeméngusiisteem ja mitte kopeerida meistritiitli vditnud voéistkonna taktikat.

Kui uurida Idhemalt moéningate USA giimnaasiumide ja tilikoolide vdistkondade ménguraamatut ehk Playbook’i,
siis voib mérgata, et see sisaldab tavaliselt jargmiste riinnakute jooniseid:

- Kkiirriinnakud erinevatest olukordadest ja kiirrtinnaku esimese laine lahendused;

- Kkiirriinnaku teise laine ehk varajase riinnaku (Early Offense) variandid (3-5);

- sooduming voi Motion 3-2 (3 perimeetriméngijat, 2 keskméngijat);

- soddumang voi Motion 1-4 (1 méngujuht, 2 d4rt, 2 keskméngijat mélemal pool vabaviskejoont);
- sdoddumang voi Motion 2-3 (2 tagamangijat, 2 dért ja 1 keskmaéngija);

- 3-4 kombinatsiooni meesmehekaitse vastu;

- 2-3 kombinatsiooni maa-alakaitse vastu;

- 1-2 kombinatsiooni kombineeritud kaitse vastu;

- 3-4 kombinatsiooni pressingute vastu;

- audi sissevisked otsajoonelt (5-6) ja kiilgjoonelt (4-5);

spetsiaalsed kombinatsioonid eriolukordade jaoks.

Riindemiangustisteemi mitmekesisus soltub méngijate vanusest ja tasemest. Mida noorem v6i kogenematum
voistkond, seda lihtsam rtindeméangusiisteem ja vastupidi.
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Erinevate riinnakute alustamiseks kasutatakse mitmesuguseid signaale. Margi voi signaali teatud rtinnaku
mangimiseks annab kas méangujuht valjakul voi treener véljaku &ddres. Enim kasutatakse kdemaérke ja hiititakse
riinnakutele antud nimesid, muid mérke (vérviline tahvel, treeneri teatud asend véljaku &éres, teatud mangi-
ja asetumine teatud kohta viljakul jne) esineb vdhem. Populaarsemad kdemairgid on rusikas tileval ja korval,
1-5 iilestdstetud sorme, kési pea peal, poial iileval ja all jne. Nimed riinnakutele antakse kuulsate vdistkondade
miéngitud riinnakute jargi, nagu UCLA (High Post Offense), Princenton, UCONN, BYU, Iowa (Shuffle), T-Game
(North-Carolina Passing Game), Triangle, Flex jne.

2. MANGIJATE POSITSIOONID JA POSITSIOONILISED OSKUSED
(Offensive Positions and Position Skills)

Korvpallis on {iletildist kasutust leidnud méngijate “numeratsioon” nende positsioonide ja oskuste paremaks
identifitseerimiseks:

1 - mingujuht (Point Guard),

2 -viskav tagamingija (Shooting Guard),
3 -viike ddr (Small Forward),

4 - jouline ja pikk ddr (Power Forward),
5 -keskmingija (Center).

1 - mdngujuht (Point Guard)

Suurim osa riinnakusiisteemidest kasutab nr 1 positsioonil méngujuhti, see tdhendab mangijat, kes juhib riinna-
kut ja keda teinekord kutsutakse nditeks ka vd&istkonna ajuks voi treeneri kdepikenduseks véljakul. Tavaliselt
on ta vdistkonna parim pallikédsitseja, osav sd6tja ja porgataja, kes suudab késitseda palli iga pressingu vastu,
algatada kiirrtinnakuid ja alustada positsioonilist riinnakut. Sageli on need ehk natuke lithemat kasvu méngijad
ka suurepdrases fiiiisilises ja pstitihilises vormis, nad jaksavad mangida korgetempolist méngu algusest 16puni
ega anna kunagi alla. Nende omaduste tottu on neil voistkonnas autoriteeti, mis on heaks eelduseks juhtida kogu
voistkonna tegutsemist véljakul, olla selle liider. Mdngujuht ise ei pea tingimata olema snaiper, kuid sedavord hea
viskaja, et kaitse ei saaks tema kaitsmise arvelt korvi alla kokku tdmmata. Kiill on aga oluline, et méngujuht oleks
suurepdrane sootja ja terav libimurdja, et toimetada pall digel ajal digele mingijale digesse kohta ja vajadusel
ning voimalusel luua ise ohtlikke olukordi vastase korvile murdes. Ta peab oskama hasti hinnata vastase kaitset
ja vastavalt sellele organiseerima riinnaku.

2 - viskav tagamangija (Shooting Guard)

Tavaliselt on 2 pikem ja hea viskekédega tagamangija. Ta on vdistkonna tiks paremaid kesk- ja kaugpositsioonilt
viskajaid. Loomulikult peab ka viskav tagamees kisitsema hésti palli ja oskama teha ldbimurdeid. Ta on mangu-
juhi korval teine méngija, kes vajadusel v6ib juhtida ja organiseerida riinnakut, luua oma individuaalse teravuse-
ga olukordi teistele méngijatele ja anda resultatiivseid so6te korvi alla voi korvi alt vilja. Pikema tagamédngijana
osaleb ta ka riindelauavéitluses.

3 - vaike aar (Small Forward)

Viike ddr on tildiselt pikem kui tagaméngijad, kuid samas on tal sama head pallikidsitsuse, viskamise ja labimurd-
mise oskused kui tagamangijatel. Nii nagu 2, v6ib ka 3 olla vdistkonna tiks paremaid viskajaid. Ta on kolmas
perimeetriméngija, kellel on tahtis roll palli ja ka riinnaku liikumise organiseerimises. Eriti tdhtis on, et 3 oskaks
teha head koostood keskmangijatega 4 ja 5 ning so6ta neile palli nende alumistele ja tilemistele positsioonidele.
Teda kutsutakse teinekord ka universaalseks méngijaks, kuna hea perimeetrimingijana tegutseb ta efektiivselt ka
vastase korvi ldhedal ja osaleb aktiivselt riindelauavditluses. Ta voib olla riindelauavaitluses isegi votmepositsioo-
nil, kuna kaitsjad ndevad sageli palju vaeva pikemate riindajate 4 ja 5 blokeerimisega ning siis on méngijal 3 hea
voimalus tulla natuke kaugemalt korvist hooga riindelauda ja napsata pall iile pikemate peade enda valdusse.

4 - jouline ja pikk adr (Power Forward)

Pikk &&r on voistkonna iiks pikemaid ja tugevamaid mangijaid, kelle tiheks tdhtsamaks tilesandeks on osaleda
lauavditluses, nii riinnakul kui kaitses. Uldiselt on ta vdistkonna teine keskméngija, méngides kolme sekundi ala
timber ja sees. Nii nagu védiksem &édr 3, peab ka pikem ddr oskama hésti palli kdsitseda, visata korvile ldhemalt ja
kaugemalt, murda korvile nii ndgu kui ka selg ees.
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5 - keskmangija (Center)

Keskmaingija on vdistkonna pikim méngija, kes méngib keskmaingija alumistel ja tilemistel positsioonidel. Pikk
keskmingija on voistkonna parim lauavditleja nii riinde- kui ka kaitselauas. Enamiku oma punktidest toob ta
vodistkonnale vastase korvi ldhedalt ja alt. Tal peavad olema head oskused méngida selg ees vastase korvile. See-
pérast on tahtis arendada keskméngija oskusi ja votteid, mangimaks 3-4 m raadiuses vastase korvist. Kuna visetel
korvi alt v&i lahipositsioonidelt tehakse talle tavaliselt palju vigu, on eriti tdhtis, et ta on hea vabaviskaja. Pari-
matel juhtudel v6ib ta olla voistkonna stidameks, juhtides tagant v&istkondlikku kaitsetegevust ja olles riinnakul
vastase korvi vahetus ldheduses tdeline tugisammas.

Teisalt on tdnapdeva korvpallis palju mitmekiilgsete oskustega méangijaid, kes voivad méngida tikskoik millisel
positsioonil korvist kaugemal nédgu ees ja korvile ldhemal selg ees. Seepdrast on osa treenereid juba loobunud
tdpsemast numeratsioonist tihest viieni ja kasutab selle asemel jagunemist véljas- (1, 2, 3) ja seesméngijateks (4, 5).
Koik kolm viljasmangijat peavad olema head pallikasitsejad, viljast viskajad ja labimurdjad, kaks pikemat sees-
maéngijat aga osavad ning tugevad korvi all ja selle ldheduses. Ideaalne oleks, kui koik viis mangijat suudaksid
efektiivselt méngida mis tahes positsioonil, see nduab aga koigi méngijate mitmekiilgseid oskusi igal positsioonil,
mida ei olegi nii kerge saavutada.

3. KIIRRUNNAK (Fast Break)

Kiire rtinnakule minek peaks alati olema vdistkondade riindeméngus esimene taktikaline kaik kaitselauapalli
hankimise, vastase saavutatud korvi, lahtise palli valdamise vdi s66du vaheltldikamise jdrel. Kiirrtinnak on
riindeméngu kéige ohtlikum relv, mis paljudel juhtudel kindlustab kas

- iiksiku palliga méngija vaba labimurde vastase korvi alla v&i
- kaks iithe, kolm kahe, neli kolme, viis nelja vastu arvulise iilekaalu olukorra loomise, mille lahendamine
16peb korgeprotsendilise tabamusega viske sooritamisega korvi alt voi selle lahedusest.
Kiirrtinnaku eelised:
- parim viis saavutada kerge korv ja kontrollida méngu tempot,
- koige efektiivsem viis kogu viljaku ja poole viljaku pressingu 166miseks,
- on pohirelvaks maa-alakaitse vastu.
Iga voi(s)tlusvoimelise voistkonna punktidest peaks umbes 30% tulema kiirrtinnakute esimesest vdi teisest lainest.

Mangijad peavad treeneri abiga teadvustama kiirrtinnaku eelised ja vastavalt sellele olema valmis kohtama kiire
ning agressiivse riinnaku valjakutseid nii fiitisiliselt kui ka mentaalselt. Kiiretempoline méng nduab méngijatelt:

- head kehalist ettevalmistust,
- head pallikisitsust,
- Kkiiret situatsioonide lahendamise oskust.

Treeneril on téhtis roll selles, kas tema voistkond on motiveeritud méngima kiirrtinnakuid voi mitte. Efektiivse
kiirrtinnaku mangimine noéuab igalt mangijalt maksimaalseid joupingutusi. Treeneri innustav entusiasm, tema
enda 100% {iritamine ja sihikindlus nakatab ka méngijaid, innustades mangima maksimaalselt agressiivset ja
kiiret korvpalli.

Treeneri teine tahtis tilesanne on saada méngijad mdistma, et arukas ja agressiivne kaitse loob héid vdimalusi
kiirriinnakute tegemiseks. Agressiivse kaitsega avaldatakse riindajaile tugevat survet, mille tagajérjel nende palli-
kaotuste, tehnilise praagi ja moodavisete arv reeglina suureneb.

3.1. KIIRRUNNAKU ERINEVAD FAASID JA SITUATSIOONID. (Fast Break Phases and Situations)

Kiirrinnaku faasid (Phases of the Fast Break)
Kiirrtinnak koosneb jargmistest faasidest:

1) kiire tileminek kaitsest riinnakule (Transition),
2) esimene laine (Primary Break),

3) teine laine (Secondary Break).

Teist lainet kutsutakse ka varajaseks riinnakuks (Early Offense), kus palli kiire tilestoomise jdrel otsitakse kiiret,
organiseeritud lahendust korvi tegemiseks, enne kui kaitse suudab end korralikult formeerida. Seda taktikat ka-
sutatakse tavaliselt parast vastaste tabavat viset nii méngus kui ka vabaviskejoonelt ja nende vastaste vastu, kes
on kaitsesse naasmisel aeglased.

87



IV — RUNDEMANG

Kiire tileminek kaitsest riinnakule tdhendab kiiret avasdotu kiirrtinnakule minemisel ja méngijate kiiret reageeri-
mist ning formeerumist kiirrtinnakule jooksmisel. Kui raégitakse kiirrtinnaku esimesest lainest, mdeldakse selle
all kolme esimest vdi eesmist kiirriinnakule liikunud méngijat, tavaliselt on need lithemad, kiiremad ja tehnilise-
mad mangijad 1, 2 ja 3. Kiirriinnaku teise laine all moeldakse kahe taganttuleva méngija, tavaliselt 4 ja 5 osalemist
kiirrinnakul. Neid kahte taganttulevat mangijat kutsutakse ka traileriteks ehk “tagakarudeks”.

Kiirrbnnaku koridorid ja rajad (Filling the Lanes)

Et méngijad moistaksid liikumist kiirrtinnakule kogu véljaku ulatuses paremini, on hea jagada vailjak kori-
dorideks ja ka radadeks, mida mooda mangijad kiirrtinnakule liiguvad. Esimese laine méngijad (tavaliselt
perimeetriméngijad 1, 2, 3) liiguvad piki keskmist ja vasakut voi paremat koridori ning teise laine méngijad (ta-
valiselt keskmangijad 4, 5) piki keskmise koridori kahte rada (joonised 14 ja 15). Uldjuhul edeneb palliga méngija
esimeses laines alati piki keskmist koridori, aga méningatel juhtudel ka piki kiilgmist koridori, riinnakut kutsu-
takse siis kiirrtinnakuks piki kiilgjoont.

Kiire Uleminek kaitsest rinnakule (Transition)

O O

vasak keskmine parem vasak keskmine parem

Joonis 10. Kahe kaitsemingijaga kiirriinnak: keskmine, parem  Joonis 11. Uhe kaitsemingijaga kiirriinnak: keskmine, parem
ja vasak koridor ja vasak koridor

Kiire tileminek kaitsest riinnakule on viga tihtis, kuna kiire tegutsemisega voib saavutada vastaste suhtes mone-
meetrise edu, nii nagu nditeks kiire stardi puhul 100 m jooksus. Kiire iileminek kaitsest riinnakule algab vastaste
blokeerimisega ja palli hankimisega tagalauast. Blokeerimine on kiirrtinnaku alustamisel vdtmeelement, iga
mangija peab selle tdhtsusest aru saama ja oma hoolealuse blokeerima.
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Kohe kui tiks kaitsjatest saab lauapalli oma valdusse, algab vélkkiire kiirrtinnaku kdivitamine. Oluline on saada
avasoot kiirelt korvi alt vélja kas lithema v&i pikema so6duga. Monikord tuleb kasutada ka podrgatust. Méngija,
kes saab lauapalli, hiitiab teistele médrguandeks “Pall!”, poorab kiirelt ndoga viljaku poole, pidades palli tilal pea
kohal ja otsides silmsidet tagamangijatega neile avasoodu andmiseks. Tavalisemateks avasootudeks on kahekéae-
so6t pea kohalt, tthekéde-randmesoot ja pesapallisoot (ithekde-tilaltsoot) vastase korvi alla. Koik soodud korvi alt
vilja peavad olema sooritatud agressiivselt.

Et kiirrtinnaku algfaasis kiirelt ja edukalt tegutseda, peab iga mingija teadma oma rolli ja selle tditmise viisi.
Olenevalt voistkonna taktikast (kahe v&i tihe kaitseméngijaga kiirrtinnak) annab treener igale mangijale juhised
kiirrtinnaku alustamiseks. Kahe kaitseméangijaga kiirrtinnaku taktika puhul vétab néiteks 1 vastu avasdodu kas
3,4 vdi 5 kiest, svodab keskmises koridoris olevale 2-le, kes toob palli iiles, 1 ja 3 votavad &értel olevad koridorid
ning 4 ja 5 tulevad tagant piki keskmist koridori (joonis 10). Uhe kaitseméngijaga kiirrtinnaku puhul séddetakse
avasoot alati 1-le, kes toob palli iiles piki keskmist koridori, 2 ja 3 votavad ddrmised koridorid, 4 ja 5 tulevad tagant
piki keskmist koridori (joonis 11).

Esimene laine (Primary Break)

Kui pédrast avasootu suudetakse pall tuua Kkiirelt

porgatuse voi sooduga iile keskjoone, v6ib kiirriinna-

ku esimeses laines stindida vastase korvi all jargmisi

tutipilisi situatsioone:

1:0-olukord (mis peaks loppema korvialuse viskega
v0i vabavisete sooritamisega),

1:1-olukord (korvialune vise v6i vabavisked),

2:1-olukord (sama mis eelmine),

3:2-olukord (korvialune vise v6i hiippevise korvi
lahedalt).

1:0-olukorda ei stinni nii tihti, kuid kui lauapalli saa-

nud méngija séddab pika ja tdpse pesapallissodu ette Joonis 12. Kiirriinnaku esimese laine 1oppfaas: riindajate

spurtivale kaaslasele, voib stindida situatsioon, kus  kolmnurk kahe kaitsja vastu

so6du saanu péddseb kas otsesoodult voi 1-2 porgatu-

sega takistuseta korvi alt viskele. Monedel véistkondadel on isegi selline taktika, et juba vastase pealeviske ajal

liigub tiks méngija vastase korvi suunas, eesmérgiga saada pikk so6t ette ja teha kiire korv.

1:1-olukorras peab riindaja tiritama julgelt korvile murda, et sooritada viset korvi alt ja teha korv voi meelitada
kaitsjalt vélja viga ning saada vabavisked. Kui kaitse oskab sisse votta dige koha ja pidurdada riindaja murdmist
korvi alla, vo6ib riindaja sooritada 2-3 meetri kaugusel korvist ka hiippeviske.

2:1-iilekaalu olukorras peab vahemaa riindajate vahel olema sedavord suur, et kaitsja ei suudaks neid molemaid
samaaegselt katta. Kui riindajad on joudnud kolme punkti kaare taha, peab sel hetkel palli valdav riindaja votma
initsiatiivi enda peale. Liikudes porgatusega edasi, vaatab ta kogu aeg korvile, “lugedes” samal ajal kaitsja tege-
vust. Kui kaitsja astub talle ette, jargneb kiire so6t kaaslasele korvi alla. Kui kaitsja aga laseb tal minna korvi alla,
tuleb seda ka kasutada. Kuid korvi all korgele tiles hiipates ja viskele minnes peab ta sekundi murdosa jooksul
vaatama, mida kaitsja teeb. Juhul kui kaitsja hiippas ka tiles, et viset blokeerida, jairgneb automaatselt s66t korval
voi veidi tagapool olevale kaaslasele. Igal juhul peab palliga méngija pidama palli nitkaua oma kées, kuni kaitsja
on teinud oma otsuse vastutegevuseks: kas ta liigub palliga mangijale ette voi taganeb korvi alla teise rtindaja ette.
Teine hea néuanne palliga méngijale on see, et porgatades oleks soovitatav kasutada n-6 seespoolset ehk valjaku-
poolset, mitte kiiljejoonepoolset kitt. Kaasméngijale on kiirem ja ohutum so6ta, kui palli ei pea so6tma risti tile
keha teisele poole.

3:2-iilekaalu olukorra puhul moodustub esimese laine 16ppfaasis riindajate kolmnurk kahe kaitsja vastu: keskmi-
ne mangija palliga jaab tahapoole, kaks &édrtel olevat mangijat on aga vabaviskejoone pikenduselt litkunud ette-
poole korvile. Seejuures on tdhtis digete vahemaade pidamine riindajate vahel, mis juba iseenesest loob korvite-
gemise olukordi. Olles asetunud kiillaltki laialt, 4-5 m vahemaadega, ei suuda kaitsjad neid efektiivselt takistada.
3:2-olukorras on keskmine méngija votmemangijaks. Porgatades piki keskmist koridori, peaks ta litkuma korvist
natuke rohkem kas paremale v6i vasakule ning pdrgatama mitte kaugemale kui vabaviskejooneni. Juhul kui
kaitsjad pakuvad talle nende vahelt vaba teed korvile, tuleks see loomulikult dra kasutada. Asetudes kergelt tiks-
koik kummale poolele, avab mingija 1 keskmise koridori taganttulevatele traileritele 4 ja 5. Kui iiks kaitsja tuleb
palliga keskmisele méngijale vastu (antud juhul X1), jargneb kiire so6t ddrele méngijale 2. Palli saanud 2 murrab
koheselt korvile voi sooritab porgatuselt hiippeviske paar-kolm meetrit korvist (vt joonis 12).
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Joonis 13. Esimene laine: 3:2-olukorra lahendamine, s66t korvi
alla libi keskmise mingija 1 kolmnurga tipus

Joonis 14. Teine laine: esimese traileri tegutsemine

Joonis 15a. Teine laine: taganttuleva traileri tegutsemine ja
teise laine jatk

Joonis 15b. Teine laine ehk varajane riinnak: mingija 2 kiire
viimine kolme punkti viskele

90

Kui teine kaitsja X2 jouab talle liikuda ette, takistamaks
labimurret korvi alla, jargneb so6t méngijale 3 korvi
alla voi taha méngijale 1. Méngija 2 s66t risti méngijale
3 ei ole niikaua soovitav, kuni kaitsja ei ole reageerinud
vastutegevuseks.

Kui tagumine kaitsja X2 on liikkunud takistama méngijat
2, liigub eesmine kaitsja X1 méngija 3 ette, et dra hoida
2 s6otu korvi alla 3-le. Sel juhul jadb aga vabaviskejoone
nurgas 1 vabaks ja saades méngijalt 2 s66du tagasi, soo-
ritab hiippeviske korvile. See on igati digustatud vise,
kuna viskaja on korvist parajal kaugusel ning 2 ja 3 hea-
del positsioonidel voitlemaks lauapalli pérast.

Kui aga kaitsja X1 jouab veel liikuda tagasi 1 juurde,
soodab 1 palli teisele poole korvi alla 3-le (vt joonis 13).

Teine laine (Secondary Break)

Kui kiirrtinnaku esimene laine ei andnud tulemust ehk
kiiret korvi voi vabaviskeid, jatkub kiirrtinnak teise
laine méngijate 4 ja 5 osavotul. Seejuures ei ole pohi-
mbtteliselt vahet, kas tegu on olukorraga neli kolme (4:
3), viis kolme (5:3), viis nelja (5:4) vdi ka viis viie (5:5)
vastu, teise laine mingijate 4 ja 5 tegutsemise taktika
on tavaliselt sama: esimene trailer 16ikab kolme sekun-
di ala keskele ja siis palli poolele ning teine, taganttu-
lev trailer kolme punkti kaarele.

4:3-olukorras tegutsevad esimese laine méngijad sa-
mamoodi kui 3:2-olukorra puhul, esimene trailer ehk
neljas mangija (antud juhul 4) liigub piki keskmise ko-
ridori vasakpoolset rada vabaviskejoone nurka, ootab
dra soodu ddrele 2-le ja 1dikab siis s66du saamiseks
kolme sekundi ala keskele ning seejdrel so6tu saamata
alumise keskmangija kohale palli poolel (vt joonis 14).

5:4-olukorras 16ikab esimene trailer ehk méngija 4
keskmise koridori vastasddrelt kolme sekundi alasse
ja, saamata sootu, edasi alumise keskméngija kohale
palli poolel. Méngija 5 aeglustab natuke, et oodata &dra
maéngija 4 16ige ja kindlustada tagalat. Méngija 4 16ike
jarel palli poolele liigub méngija 5 méngija 4 kohale
kolme punkti kaarele. Kui 4 ei saanud 2-1t s66tu kol-
me sekundi alasse vdi alumise keskmingija kohale,
soodab 2 palli tagasi méngijale 1. Edasi voib teise laine
kiirrtinnakul olla mitu erinevat jdtku, olenevalt voist-
konna loodud ja harjutatud taktikast. Antud juhul (vt
joonis15a) soodab 1 mingijale 5 ja 5 edasi 3-le. Samal
ajal 1o6ikab 4 kolme sekundi alasse ja saamata sootu
3-1t, liigub edasi alumise keskmaingija kohale palli
poolel. Méngija 5 16ikab korvile ja siis alumise kesk-
mangija kohale pallita poolel.

Teist lainet voib mingida ka teisiti. Kuidas kaks
trailerit 4 ja 5 teist lainet méngivad, oleneb treeneri(te)
kavandatud ja harjutatud taktikast. Naiteks voib 4
tagant tulles esimese trailerina 16igata kolme sekundi
ala keskele ja saamata sootu, litkuda pallita poolele
alumise keskmingija kohale. Miangija 5 teise trailerina
loikab aga kolme sekundi ala keskele ja siis palli poo-
lele. Voi siis lihtsam versioon: esimene trailer 16ikab
alati alumise keskmaingija kohale palli pooolel ja teine
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trailer pallita poolel. Tahtis on, et teise laine méngijate liikumiste jarel oleksid kdik viis riindajat asetunud teatud
positsioonidele varajase riinnaku vdimaluste drakasutamiseks v6i sujuvaks tileminekuks positsiooniriinnakule.

Paljud voistkonnad iiritavad teise laine ajal saavutada organiseeritud tegevusega kiiret korvi, enne kui vastaste
kaitse jouab kohad sisse votta. Seepérast kutsutakse seda varajaseks riinnakuks. Joonisel 15b on varajase riinna-
ku tiks variante: topeltkate heale viskajale 2 kolme punkti viske sooritamiseks. Palli so6tmisel tagasi méangijale 1
kaivitab viimane varajase riinnaku sodduga 5-le. Méngija 5 soodab palli edasi 3-le, 4 16ikab korvi alla ja 5 ning 1
teevad topeltkatte 2-le vabaviskejoone pikendusel. Mangija 2 teeb petteliikumise korvi suunas ja 16ikab siis kattest
maha kolme punkti kaare taha s66du saamiseks.

3.2. KIRRUNNAK PARAST VASTASE MOODAVISET
(Fast Breaking After A Missed Field Goal)

Erinevatel andmetel tehakse umbes 2/3 - 3/4 koikidest kiirrtinnakutest méngus pérast vastase moddaviset. Sel-
leks aga et vastane mooda viskaks, tuleb mingida tugevat kaitset. Samuti peab vdistkond kaitselauaméangus val-
dama selliseid tdhtsaid elemente nagu blokeeerimine
ja palli hankimine tagalauast, nii nagu eespool juba
todetud.

Kahe kaitsemdngijaga kiirrinnak
(The Two-Guard Break)

Kahe kaitseméngijaga kiirrtinnak kasutab &ra kahe
kiire ja hea pallikésitsusega kaitseméngija olemas-
olu véljakul. Ei ole vahet, kumb neist saab avasoodu
lauapalli hankimise jérel ja kumb toob palli tiles piki
keskmist koridori. Tdhtis on, et nad oleksid hésti kok-
ku ménginud kaitseméngijate paar, kes oskab “luge-
da” teineteise tegutsemist viljakul. Meesmehekaitset
maéngides tdidab pallipoolne kaitsemingija 1 lauapalli
hankimise jdrel parempoolse koridori avasoddu saa-
miseks ja kaitseméngija 2 keskmise koridori. Ka 2 on
valmis kiirrtinnakuks avaso6tu vastu votma. Ideaalsel
juhul s6odabki 5 palli otse 2-le, kuid tihti ei ole see voi-
malik ja avasoot laheb méngijale 1, kes tiritab koheselt
sootu 2-le keskmisse koridori. Saanud s66du, liigub
2 porgatusega edasi piki keskmist koridori, 1 tdidab
parema ja 3 vasaku koridori ning 4 on esimene trailer
ja 5 teine trailer (vt joonis 10). Kui aga 2 ei ole vaba
sooduks méngijalt 1, jatkab ta liikumist edasi paremale
ddrele ja 1 liigub porgatusega edasi piki keskmist kori-
dori (vt joonis 11). Seda kahe kaitseméngija ristilitku-
mist kutsutakse teinekord ka X-manoovriks.

Kiirrbnnak piki kilgjoont (Sideline Break)

Sageli on kiirriinnaku alustamisel keskmises koridoris
palju kaitsjaid riinnakult kaitsesse timber grupeerumas
ja palliga riindaja voib edenemisel kohata kaitsjate sur-
vet, mistottu on otstarbekas tuua pall iiles riindetsooni
piki kiilgjoont. Kiirrtinnak piki kiilgjoont on efektiiv-
selt organiseeritav nii meesmehe- kui ka maa-alakaitse
formatsioonidest ldhtudes. Joonis 16. Kiirriinnak piki kiilgjoont

Kiirrtinnak piki kiilgjoont on pshimétteliselt sama kui

kiirrtinnak kahe kaitseméngijaga, ainult pall tuuakse {iles rtindetsooni ddrmises koridoris piki kiilgjoont. Antud
néidisel (vt joonis 16) teeb lauapalli hankinud méngija 5 avasoddu méngijale 1, kes, hinnates olukorda, ei s66dagi
palli keskmises koridoris olevale 2-le, vaid toob selle ise porgatusega riindetsooni piki kiilgjoont parempoolses
koridoris. Méangija 2 liigub piki keskmist ja 3 vasakut koridori, esimene trailer 4 liigub mooda keskmist koridori,
loikab kolme sekundi alasse ja alumise keskmingija kohale palli poolel. Teine trailer 5 liigub mooda keskmist
koridori keskméngija kohale pallita poolele.
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Joonis 17. Uhe kaitsemingijaga kiirriinnak
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Uhe kaitseméngijaga kiirrinnak
(The One-Guard Break)

Selles riinnakujoonises toob kiire ja tehniline kaitse-
méngija 1 porgatusega palli riindetsooni vabaviskejoo-
nele vastase korvi all ja tilejadnud méngijad jooksevad
kiirrinnakule mooda selleks méédratud koridore. Iga
kord kui voistkond saab kaitselauast palli, on méngija 1
tilesanne saada avasoot ja kéivitada kiirrtinnak. Mangi-
ja 1 saab avasoodu kiirrtinnakule lauapalli hankinud
mangijalt 5 ja porgatab piki keskmist koridori vabavis-
kejooneni. Méngija 2 jookseb piki vasakut ja 3 piki pa-
remat koridori vabaviskejoone pikendusteni ja siis 45°
nurga all korvile. Trailerid 4 ja 5 liiguvad kiirrtinnakule
moodda keskmist koridori. Uhe kaitseméngijaga kiir-
riinnaku esimese ja teise laine tegutsemine on sama-
sugune nagu kahe kaitsemingijaga kiirrtinnaku puhul,
erinevus on ainult riinnaku alustamises (vt joonis 17).
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3.3. KIRRUNNAK PARAST VASTASE SAAVUTATUD KORVI

(Fast Breaking Following A Made Field Goal)

Kiirrtinnak péarast vastase saavutatud korvi avaldab vastasele tugevat survet tileminekul riinnakult kaitsele. Kui kas
voi iiks méngija ei joua digeaegselt tagasi kaitsesse, kasutab palli kiirelt riindetsooni toov voistkond selle kohe &ra.

Kiirrtinnakut parast vastase korvi organiseeritakse tildjuhul jargmisel viisil:

- avasoddu kiirriinnakule otsajoone tagant annab iiks kahest keskmingijast, kas 4 voi 5;

- avastddu votab vastu ja kdivitab kiirrtinnaku méngujuht 1, kes toob palli kiirelt porgatades mooda kesk-

mist koridori kolme punkti kaarele riindetsoonis;

- 2ja3jooksevad kiirrtinnakule mooda d4rmisi koridore; nad peavad olema head s66du vastuvatjad kiirelt
liikumiselt, kuna kiirriinnaku teine so6t dérele ldheb iihele neist;

- esimene trailer, nditeks 4, ja teine trailer 5 liiguvad kiirrtinnakule piki keskmist koridori, kusjuures esime-
ne trailer 4 16ikab alumise keskméngija kohale palli poolele ja teine trailer liigub vastavalt voistkonna tak-
tikale kas kolme punkti kaare taha, tilemise voi alumise keskméngija kohale pallita (ja ka palliga) poolel,

teeb katte pallita poolel ddreméngijale jne.

Joonis 18. Kiirriinnaku organiseerimine peale vastase
saavutatud korvi

Joonis 19. Kiirriinnaku jétk parast vastase saavutatud korvi

Uhe hea mingujuhi puudumisel voib kiirrtinnakut
pédrast vastase saavutatud korvi organiseerida ka kahe
tagaméngijaga.

Joonisel 18 annab méngija 5 avasdodu méngijale 1, kes
toob palli kiirelt porgatades riindetsooni, 2 jookseb
kiirrinnakule mooda paremat ja 3 vasakut koridori.
Esimene trailer 4 jadb kodigepealt hetkeks jdlgima, kas
5 sai avasoodu méngijale 1 antud, ja liigub siis mooda
keskmise koridori vasakut rada vabaviskejoone nurka,
ootab dra soodu ddrele 2-le ja 1dikab siis pallile. Mangija
5 liigub moodda keskmise koridori vasakut rada kolme
punkti kaare taha. Kui 2 ei viska, ei murra korvile
ega sooda 4-le, soodab ta palli tagasi méngijale 1, see
mingijale 5 ja see edasi 3-le. Mingija 4 teeb pette ja
16ikab korvi alla, 5 teeb aga ristikatte méngijale 1 ja see
16ikab pallile (vt joonis 19). Kui 3 ei sootnud korvi alla
4-le, svodab ta méngijale 1, kes kéivitab antud signaali
jdrel positsioonirtinnaku.
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Joonis 20. Kiirriinnak piki kiilgjoont @ Joonis 21. Kiirriinnak pérast vastase tabavat vabaviset

pdrast vastase saavutatud korvi

Kiirrbnnak piki kilgjoont (Sideline Break)

Piki kiilgjoont organiseeritaval kiirrtinnakul on teatud méngija, tavaliselt 5, kes pérast vastase tehtud korvi teeb
kiirelt avasoodu vabaviskejoone pikendusel olevale méngijale 1. Méngija 2 on samal ajal litkunud kiirelt paremale
poole keskjoone taha ja liikkudes edasi ning vaadates tile vasaku 6la 1 poole, votab tema so6du vastu. Mingija 3,
enne kui ta liigub kiirrtinnakule piki vasakut koridori, vaatab ja tihtlasi ka kindlustab, kas 5 sai avasoédu ilma
raskusteta méangijale 1 antud. Kui 5 ei saa anda avasootu méngijale 1, s6odab ta 3-le, méngija 1 16ikab keskjoone
taha palli poolele ning kiirrtinnak jatkub vasakult poolt. Kui vastane 16ikab méngijal 1 dra s6odutee 2-le, sdodab
1 vasakule poole 3-le ja kiirriinnak jatkub taas vasakult poolt, kui 4 16ikab paremalt poolt vasakule korvi all. Ule-
minekul kaitsest riinnakule spurdib 4 vastase tehtud korvi jarel kohe piki keskmist koridori alumise keskmangija
kohale paremal pool. Kui 4 on vaba, saab ta s66du 2-1t korvi alla voi teinekord isegi otse méngijalt 1. Kui 2 ei

sootnud 4-le korvi alla, jatkub riinnak teise lainega (vt joonis 20).

Kiirrbnnak pdrast vastase tabavat vabaviset (Fast Breaking Following The Made Free Throw)

Kui tiks vastastest astub vabaviskejoonele vabaviskeid sooritama, hiitiab méngujuht 1 teistele méngijatele, milline
kiirrtinnak pérast tabavat vabaviset tehakse. Kui ta hiitiab néiteks “K-1”, votab 5 kiirelt palli, 14heb otsajoone taha
ja teeb avasdodu 2-le, kes soodab edasi méangijale 1. Samal ajal teeb 4 pika spurdi vastaste korvi alla. Kui 4 on vaba,
annab 1 talle pika kahekde-randmes66du ja 4 murrab korvile (vt joonis 21). Kui 4 ei ole vaba, jatkab 1 kiirrtinnakut
porgatusega piki keskmist koridori, 2 liigub modda paremat ja 3 vasakut koridori. Méngija 5 tuleb trailerina taga,

kindlustades samas ka tagalat.
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3.4. KIIRUSLIK PALLIKASITSUSTEHNIKA (Perfecting Ballhandling Techniques For Fast Break)

Kiirriinnaku edukal ldbiviimisel on suur osatidhtsus kiiruslikul pallikésitsustehnikal. S66tmine-piitidmine, porga-
tamine ja viskamine kiirelt liikumiselt vajavad hoolikat keskendumist ja nende elementide igapdevast lihvimist.

$66tmine-piidmine (Passing-Catching)

Selliste pohisostude nagu kahekde-rinnaltsoodu, kahekée- ja tthekéde-porkessodu ning kahekée-tilaltsoodu korval
on kiirrtinnaku dnnestumisel eriline tdhtsus ka pesapallisoddu andmise oskusel. Eriti tdhtsaks elemendiks on see
kujunenud pikematele méngijatele, kes sageli annavad avaséodu kiirrtinnakule otsajoone tagant voi ka péarast
lauapalli hankimist. Pesapallisoot on tildjuhul pikk avasoot vastase viljakupoolel olevale vabale méngijale. Mida
kiirem ja tdpsem on avasoot kiirrtinnakule, seda suurem on voimalus saavutada kiire ja kerge korv.

Palli ptitidmist kiirelt litkumiselt tuleks harjutada igal voistkondlikul treeningul, et méangijad oskaksid arvestada
tiksteise liikkumise kiirust ja s66du vastuvotmist. Eriti tihtis on see kiirriinnaku esimese laine méngijatele. Nii
nagu palli ptitidmise tehnika puhul ikka, peavad ka kiirel jooksul olema kied valmis ja vaade pallil kuni selle
puitidmise hetkeni, mis nduab méngijailt aga head kontsentratsiooni. Kéed ja sérmeotsad on seejuures parajalt
lodvestatud, mitte liialt pehmed ega ka mitte liialt krampis.

Porgatamine (Dribbling)

Kiire ja korge porgatus (puusade korgusel) on kdige tdhtsam porgatusviis just kiirrtinnakule minekul. Tadiskasva-
nute korvpallis peaks avasoddu vastu votnud méngija suutma 3-4 sekundiga ja 3-4 pdrgatusega tuua palli tiles
piki keskmist koridori vastaste vabaviskekaare kohale. Noorte puhul voiks radkida, et pall toodaks 3-4 porgatuse-
ga tagavaljakult eesvaljakule. Tihti tiritavad kaitsjad aga tokestada palliga méngijat liikumast kiirelt soovitud suu-
nas, seetottu peavad riindajad harjutama kasutama kiirrtinnaku eri situatsioonides eri porgatusviise ja -votteid.
Maingijaile peab opetama: 1) kuidas korgel porgatusel liikata pall kaugele ette ja siis joosta selle jédrel; 2) kuidas
korgest ja kiirest porgatusest minna iile madalamale porgatusele; 3) kuidas porgatusel vahetada suunda, riitmi ja
kitt; 4) kuidas porgatuselt soota pall vabale méngijale. Eriti palju pallikaotusi stinnib just porgatuselt sv6du and-
misel, mist6ttu peaks sellele rohkem tdhelepanu poorama. Teiseks on tahtis rohutada, et tikskdik millist porgatust
kiirrtinnakul ka ei kasutataks, peab méngija hoidma pea piisti ja vaatama valjakut, mitte aga palli.

Viskamine (Shoofing)

Suurelt kiiruselt korgeprotsendilise tabavusega viske sooritamine korvi alt on tidhtis oskus nii kiirrtinnaku esime-
se kui ka teise laine mangijatele. Esimeses laines voib taiskiirusel riinnaku Iopetada korvialuse viskega nii porga-
tuselt kui ka so6dult, teises laines on tdhtsam osata sooritada korvialune vise 0-2 meetri kaugusel korvist parast
16iget kolme sekundi alasse ja soodu vastuvotmist.

Kuigi kiirrtinnakul ptitieldakse alati selle poole, et sooritataks kdrgeprotsendilise tabavusega vise korvi alt, on
paljude kiirrtinnakute esimese laine lahenduseks siiski hiippevise liikumiselt 3-4 meetri kaugusel korvist, see-
juures ddrelt sooritatud hiippevise lauapdrkega (Bank Shot). Piki paremat voi vasakut koridori kiirrtinnakule lii-
kunud méngija peab olema vdimeline kiirelt jooksult vastu votma s66du, pidurdama, saavutama hea tasakaalu ja
sooritama hiippeviske lauaporkega. Tagalaua kasutamine aitab suurel kiirusel hiippeviset pehmendada ja seega
suurendada selle tdpsust.

Teine enam sooritatud hiippevise esimeses laines on keskmise méngija sooritatud hiippevise vabaviskejoonelt
otse korvile. Asetunud s66du suunda, on keskmine mingija kolmikohu asendis valmis so6tu vastu votma, ja
saanud ddremingijalt soodu tagasi, sooritab hiippeviske. Siin on tihtis rohutada keskmise méngija valmisolekut
koheselt sooritada vise.

Kolmas hiippevise on keskmises koridoris palli pdrgatusega tiles toonud méngija pdrgatuselt sooritatud hiippe-
vise vabaviskejoonelt.

Lavavaitlus ja avaséoédu tehnika (Rebounding and Outlet Techniques)

Kuna 75% kiirrtinnakutest tehakse pérast vastase moodaviset, on titlematagi selge, et kaitselauavditlusel ja blo-
keerimisel on kiirrtinnakute juures tihtis roll. Lauapalli saamiseks peab kaitsja saavutama riindaja suhtes sisemise
positsiooni. Selleks blokeerib ta riindaja kaitselauast (vt “Kaitselauavoitlus”). Parast riindaja blokeerimist liigub
kaitsja lauapalli suunas, hiippab iiles, haarab kahe kéega tagalauast palli ja maandub tasakaalustatud asendisse,
hoides palli molema kiega ning varjates seda keha ja kiitinarnukkidega. Kui méngija omandab palli kaitselauast
hankimise tehnika, on ta valmis andma kiiret ja tdpset avasoétu kiirriinnaku alustamiseks. Tavaliselt on selleks
pesapallisoot, kuid kui seda ei ole vdimalik anda, tiritatakse tihekde- v&i kahek&e-avasootu kiiljejoone ddrde lii-
kunud kaitseméngijale. Kui ka see véimalus puudub, teeb palliga méngija pika sammu ja 1-2 porgatust korvi alt
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vilja kiiljejoone suunas, otsides samas vaba méngijat avasoodu andmiseks. Sellisel juhul kasutatakse avasoodu
andmiseks juba mitmeid erinevaid sd6te, nagu kahekde-randmesoot, porkesost ja teised soodud. Pohimotteliselt
ei ole vahet, millist sootu kasutatakse, tiahtis on vaid, et avasoot kiirriinnakuks antaks voimalikult kiiresti.

Kiirriinnaku votmeelemendid (Key Elements):
- Agressiivne ja arukas kaitsetegevus
- Blokeerimine ja lauapalli hankimine kaitselauavoitluses
- Kiirriinnaku kiire kiivitumine ja avasoédu andmine
- Koridoride tiitmine ja kogu viljaku laiuse drakasutamine kiirriinnakule jooksmisel
- Palliga keskmise mingija kiire, otsustav tegutsemine
- Taganttulevate teise laine mingijate taibukas ja oskuslik tegutsemine
- Mingijate hea kehaline ettevalmistus ja agressiivsus kiirriinnakute libiviimisel
- Miingijate hea kiiruslik pallikisitsustehnika
- Miingijate oskused lahendada kiirriinnaku situatsioone
Uldisemad vead (Common Errors):
- Kehv kaitseming ei loo palju véimalusi kiirriinnakute tegemiseks
- Kiirriinnaku kiivitumine on aeglane, avaséodu andmine takerdub
- Avaséodu saanud méngija ei suuda palli kiirelt riindetsooni tuua voi séota
- Ilma pallita mingijate tegutsemine kiirriinnaku algfaasis on aeglane, koridorid kiirriinnakule jooksmisel tdidetakse
palliga keskmise mingija selja taga
- Mingijad on iiksteisele kiirriinnakule jooksmisel liialt lihedal, nad ei kasuta dra kogu viljaku laiust

- Kiirelt litkumiselt sooritatud porgatus on ebakindel ja séddud ebatipsed, mingijate kehv tehniline ettevalmistus ei
luba neil mingida efektiivset kiirriinnakut

- Mingijate kehaline ettevalmistus ei ole noutud tasemel
- Miingijate kiirriinnaku esimese ja teise laine situatsioonide lahendamine on puudulik
Opetamine (Teaching):

- Kiirriinnakute efektiivse mingimise esimeseks ja koige tihtsamaks eelduseks on mingijate kiirusliku pallikisitsusteh-
nika (sé0tmine-piitidmine, porgatamine, viskamine) korralik omandamine. Seepirast peab treener pea igal treeningul
organiseerima harjutusi porgatamise, so6tmise-piitidmise ja viskamise treenimiseks kiirelt liikumiselt ning kogu
viljaku ulatuses nii individuaalselt kui ka vdiikestes riihmades (paarides, kolmikutes, nelikutes ja viisikutes)

- Kiirriinnaku organiseerimise ja libiviimise opetamist alustatakse méngijaile kogu kiirriinnaku jooksmise tutvusta-
misega algusest l0puni: avaséédu andmine, koridoride tditmine ja palli toomine riindetsooni, esimese ja teise laine
situatsioonid. Seejérel jagatakse tervik osadeks ja treenitakse osade kaupa kahe, kolme, nelja ja viie mingija osavotul
ilma kaitseta

- Jirgneb kiirriinnaku esimese laine situatsioonide lahendamise harjutamine olukordades 2:1 ja 3:2 ning teise laine
situatsioonide lahendamine olukordades 4:3, 5:2, 5:3 ja 5:4

- Kiirriinnaku tilesehitamiseks ja arendamiseks moeldud harjutused kahe, kolme, nelja ja viie mingija osavotul peavad
arendama méngijate 1) kiiruslikku tehnikat, 2) nendevahelist koostood ning 3) kiiret reageerimist ja otsuste vastu-
votmist tekkinud olukordade lahendamisel
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4. POSITSIOONILINE EHK "> VALJAKU RUNNAK (Half-Court Offense)

Paljude voistkondade eesmirgiks on saavutada kiirrtinnakutega kergeid korve, kiirriinnakut peetakse isegi oma
peamiseks riinnakuviisiks vdi relvaks. Lihtsam on saavutada korv kiirrtinnakuga kui méngides positsioonilist
rinnakut viis viie vastu. Kuid nii palju kui ka ei tahetaks ainult kiirrtinnakuid méngida, alati see ei 6nnestu ja siis
peab olema valmis mangima positsioonilist riinnakut organiseeritud meesmehe-, maa-ala- v6i ka kombineeritud
kaitse vastu.

Poole viljaku riinnaku planeerimisel ja organiseerimisel meesmehekaitse vastu peab treener oskama dra kasutada
oma mangijate tugevusi iiks tihe vastu méngus, maa-alakaitse vastu riindama aga seda ala voi osa véljakust, kus
tema vodistkonnal on eeliseid kaitsjate tileméngimiseks. Paljudel treeneritel on vilja to6tatud eraldi riinnakud eri-
nevate meesmehe- ja maa-alakaitsete vastu, kuid kasutatakse ka sama rtinnakut vdikeste kohandamiste ja tdien-
damistega moélema kaitseformatsiooni vastu.

4.1. RUNNAKU ALGASETUSED (Offensive Sets)

Kui vaadata lihemalt méngijate erinevaid algasetusi positsioonilise riinnaku mangimiseks, voib need jagada
pohiliselt kahte kategooriasse: iihe ja kahe keskmingijaga asetused (Single or Double Post Sets), kus véljakul on
korraga kas iiks voi kaks keskmingijat. Paralleelselt on kasutusel ka teine viis erinevaid riinnakukategooriaid
nimetada: iihe ja kahe kaitsemangijaga asetused (One-Guard Front or Two-Guard Front Sets), mis tdhendab seda, et
vodistkonnal on keskjoonelt korvi poole vaadatuna ees kas tiks voi kaks kaitseméngijat. Teatud méttes on riinna-
kukategooriaid digem nimetada just sel viisil, kuna nii neid méngijaid ka loetakse ja méargitakse tiles (nditeks 1-2-2
voi siis 2-2-1). Uhe ja kahe keskmiingijaga asetuste puhul ei ole need kaitseméngijad ees, vaid hoopis taga (sellest
ka nimetus tagaméngija), kus siis peale tihe v6i kahe keskméngija on véljakul veel tiks vdi kaks tagamangijat ja
kaks ddreméngijat.

Iga treener voib ise valida, kas ta kasutab riinnakukategooriate méaratlemisel kesk- voi kaitseméngijate arvu,
tahtis on see, et mingijad saaksid temast digesti aru. Selles dpikus on riinnakukategooriaid nimetatud keskméangi-
jate jargi.

Kahe keskméngijaga (teisalt siis tihe kaitsemé&ngijaga) asetusi margitakse numbritega 1-2-2, 3-2, 1-3-1 ja 1-4, iihe
keskmaingijaga (v0i siis kahe kaitsemangijaga) asetusi aga nditeks 2-3 (ka 2-2-1), 2-1-2 ning 4-1. Neid asetusi ka-
sutatakse nii meesmehe- kui ka maa-alakaitse vastu, kuid méngijate tegutsemise pohimdtete osas on need siiski
erinevad.

4.2. UHE KESKMANGIJAGA RUNNAKUASETUSED (Single Post Sets)

Neid asetusi kasutatakse siis, kui voistkonnal on korraga viljakule saata iiks tugev keskmangija. Kaks kaitse-
mingijat asetuvad kolme punkti kaare iilemise tipu molemale poole, ddreméngijad umbes vabaviskejoone piken-
dustele ja keskméngija kas alumise v6i tilemise keskméngija kohale. Kui keskméngija on alumise keskmaéngija
kohal (low post), siis on see 2-3-asetus, kui aga tilemise keskméngija kohal (High Post), on see 2-1-2-asetus. Kesk-
maéngija voib asetuda ka keskmaéngija keskmisele kohale (Mid Post), siis moistetakse seda 2-2-1-asetusena.

Kasutusel on ka 4-1-asetus, mis tdhendab seda, et véljakul on neli perimeetriméngijat ja tiks keskméngija, kusjuu-
res perimeetrimangijat mangivad nii ddre- kui ka kaitseméngijate positsioonidel ning keskméngija oma tilemistel
ja alumistel positsioonidel.

Uhe keskmingijaga riinnakut méngivad tavaliselt
voistkonnad, kellel on peale iihe tugeva keskméngi-
ja vdljakule saata ka liikuvad ja tehniliselt head
perimeetrimdngijad ehk 4ddre- ja kaitseméngijad.
Liikuva soodu- ja kattemédnguga loovad nad haid
viskekohti kesk- ja kaugpositsioonidelt. Hea tabavus
nendelt positsioonidelt tdmbab kaitse laiali, mis loob
keskmaingijale hédid voimalusi iks ithe vastu méanguks
korvi vahetus ldheduses.

Uhe keskmangijaga asetustel ei teki sellist probleemi
tagala kindlustamisel kui kahe keskmingijaga asetus-
tel. Nende asetuste iitheks norgaks kiiljeks on aga taga-
lauavaitlus, kuna neil on ainult iiks keskméngija heal ~ Joonis 22. Uhe keskmiingijaga riinnakuasetus 2-3 ja 2-1-2
positsioonil voitlemaks lauapallide pérast. (mangija 5 katkendlike joontega vabaviskejoonel)
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4.3. KAHE KESKMANGIJAGA RUNNAKUASETUSED (Double Post Sefs)

Kahe keskmingijaga asetusi kasutatakse siis, kui voistkonnal on voimalik korraga véljakule saata kaks arvesta-
tavat keskméngijat. Samuti on tdhtis hea méngujuhi olemasolu. Uldlevinud algasetuses 1-2-2 vdi 3-2 on véljakul
tiks méngujuht, kaks &ére- ja kaks keskmangijat.

Kui 4 ja 5 asetuvad korvist kaugemale, muutub 3-2-asetus laiaks asetuseks (3-2 Wide or Spread Set).

Kui iiks keskmingijatest (tavaliselt 4) liigub riinnaku alustamiseks vabaviskejoonele, muutub 1-2-2- voi 3-2-asetus
1-3-1-asetuseks.

Kui moélemad keskmingijad votavad kohad sisse molemal pool vabaviskejoont, kutsutakse seda asetust kas 1-4
voi 1-2-2 “tileval” (high). Kui aga kaks keskméngijat ja kaks dédrt on “all” (low) ehk otsajoone vahetus ldheduses,
raagitakse samuti asetusest 1-4. Seda asetust kasutatakse tihti sel juhul, kui mangujuhist kaitseméngijale tehakse
rohkem ruumi iiks tthe vastu manguks.

Kahe keskmingijaga asetuste tugevus seisneb selles, et need loovad hiid voimalusi palli mangimiseks vastaste
korvi alla, kus kolm perimeetriméngijat “toidavad” soctudega kahte keskmingijat. Palli méngimisel korvi alla
voib vastastel tekkida probleeme isiklike vigadega. Sa-
muti on need asetused efektiivsed lauavoitluses, kuna
voistkonna kaks pikemat méngijat méngivad vastase
korvi vahetus ldheduses.

Nende asetuste itheks norkuseks v&ib olla perimeetri-
mingijate kehv visketabavus kesk- ja kaugpositsioo-
nilt. Tépsete visete puudumisel korvist kaugemal ei
suudeta kaitset korvi alt vélja tdommata ja keskmangi-
jatele korvi all suuremat tegevusruumi luua. Samuti ei
ole see riinnak nii efektiivne, kui tiks keskmangijatest ei
ole kuigi tugev riindaja. Uks kahe keskméngijaga ase-
tuste puudus on ka tagala kindlustamine. Kui vastane
Joonis 23. Kahe keskmingijaga riinnakuasetus 3-2 v6i 1-2-2 (lai on lithem ja kiirem ning kiirrtinnakuid hasti organi-
asetus, kui 4 ja 5 asetuvad katkendlike joontega mirgitud kohtadele) seeriv vdistkond, on tihel kaitseméngijal raske tagalat
vastaste kiirriinnakute eest kindlustada.

4.4. POSITSIOONILISE RUNNAKU
ULESEHITAMISE SPETSIIFILISED PRINTSIIBID
(Specific Principles of Half-Court Offense)

Positsioonilise riinnaku tilesehitamisel tuleb peale
voistkondliku riindeméngu iildisemate pohimotete
(vt 1k 40) arvesse votta jargmisi tdhtsamaid spetsiifilisi
printsiipe:

1. Kiirriinnaku voéimaluste olemasolu (Fast-Break

Opportunities): palju kergem on teha korv Kkiir-
Joonis 24. Kahe keskmingijaga riinnakuasetus 1-3-1 riinnaku kui positsioonirtinnakuga, seetdttu on
pdrast iga hangitud kaitselauapalli vdi vastase
tehtud korvi voistkonna esimeseks vastuseks kiir-
rinnak.

2. Asetumine (Spacing): riindajate 6ige asetumine
véljakul tombab kaitse laiali, et {iks kaitsja ei saaks
katta rohkem kuli tihte riindajat. Ideaalne vahemaa
méngijate vahel palli s66tmiseks on 4-5 meetrit.

3. Maingijate liikumine (Player Movement): mangijat,
kes seisab viljakul, on kerge kaitsta. Neli méngijat
ilma pallita peavad jatkuvalt liikuma, 16ikama pal-
lile, vabale kohale voi kattest maha. Seejuures on

tahtis osata liikuda eesmirgistatult, mitte juhusli-
kult.

Joonis 25. Kahe keskmingijaga riitnnakuasetus 1-4

98



IV — RUNDEMANG

4. Palli liikumine (Ball Movement): palli liikumise kiireim viis véljakul on palli s66tmine méangijalt méangijale,
mistottu peaksid méangijad eelistama so6tmist porgatusele. Palli liikumine &d&relt ddrele teeb riinnaku palju
efektiivsemaks ja kaitsjatele raskemini takistatavaks. Kui pall on ainult tihel d4drel, on riinnakut palju kergem
kaitsta. Palli liikumine so6tudega méngijalt méangijale on vdistkondliku riindeméangu alustoeks.

5. Viskevalik (Shot Selection): méngijatel peab olema selge, millised on kehvad ja millised head visked ehk mis
on nende viskeraadius, millised viskeid neilt oodatakse ja milliseid mitte, millal visata ja millal mitte

6. Tasakaal (Offensive Balance): voistkonna riinnak peab olema tasakaalus, soovitatavalt teeb voistkond korve
nii korvi alt kui ka korvist kaugemalt. Ideaalselt loob riinnak koigil positsioonidel mangivatele méngijatele
vordsed voimalused skoori teha. Kui voistkond ehitab oma riinnaku tiles ainult teatud méngijatele v6i nai-
teks kolmepunktivisetele, on kaitsjatel riindajate kavatsusi kerge ette aimata ja nende vastu edukalt voidel-
da.

7. Lauavoitluses osalemine (Rebounding): iga riinnak peab ette ndgema teatud méngijad, kelle tilesandeks on
minna riindelauda. Tavaliselt moodustavad riindelauavditluse kolmnurga ja osalevad riindelauavditluses
keskmaingija, pikem ja lithem &ér.

8. Tagala kindlustamine (Safety): iikskoik mis riinnakut ka ei mangitaks, peaks iiks méngijatest olema alati
kolme punkti kaare tipus tagalat kindlustamas. Tema tilesanne on spurtida tagasi ja takistada vastasvoistkon-
da saavutamast kiirrtinnakust kerget korvi. Kui vastasvdistkond on kiirrtinnakute tegemisel vaga hea, peaks
tagala kindlustamise tegema tilesandeks isegi kahele mangijale.

4.5. RUNNAK MEESMEHEKAITSE VASTU (Man-to-Man Offense)

Eri tasemetel mangivatel vdistkondadel on riinnakul enam vastas meesmehekaitse kui maa-alakaitse, seepérast
on moistetav, et treeningutel kulutatakse rohkem aega mees- mehe-riinnaku kui maa-alartinnaku harjutamiseks.

Positsiooniriinnakud meesmehekaitse vastu voib jagada jargmistesse pohilisematesse kategooriatesse:
- sdodumang (Passing Game) voi liikuv riinnak (Motion Offense),
- korduv rtinnak (Continuity Offense voi Pattern Offense),
- kombinatsiooniline riinnak (Set Plays).

Teatud mbttes on need kategooriad tinglikud. Kui kuulata voi lugeda erinevaid treenereid, méistetakse tihte ja
sama riinnakut teinekord nii s66du-, liikkuva kui ka korduva riinnakuna, ei ole pohiméttelisi erinevusi, lihtsalt
kasutatakse erinevat nimetust. Samuti, kui tihele treenerile on tiks koordineeritud liikumine viljakul kombinat-
sioon, siis teisele v&ib see olla teatud jdrjestuses, osadest koosnev korduv riinnak.

Samuti tundub, et kui aastaktimneid tagasi kasutati sama kategooria riinnaku kohta nimetust Passing Game voi
Freelance Passing Game, siis niitid kutsutakse seda Motion’iks.

Moned voistkonnad méangivad ka riinnakut, mida nad kutsuvad regulaarseks rtinnakuks (Regular Offense), pohi-
riinnakuks (Basic Offense) voi siis peamiseks riinnakuks (Primary Offense), milleks v6ib olla nii s66duméng, liikuv,
korduv kui ka kombinatsiooniline riinnak, kas eraldi voi teatud osad iithendatult.

Probleeme tekitab veel nende riinnakukategooriate nimetuste eestindamine. Kui kategooriaid nimetada néiteks
s06du-, liikkuvaks vdi korduvaks riinnakuks, voib nii monigi treener Eestis dlgu kehitada ja delda, et kdik riinna-
kud korvpallis sisaldavad ju nditeks s66tmist ja liikkumist. Olgu needki nimetused eesti keeles siis tinglikud. Tei-
salt, kas neid ongi nii vaja eesti keelde tolkida, ehk oleks parem kasutada rahvusvaheliseltki kasutusel olevaid
ingliskeelseid termineid?

SOODUMANG (Passing Game)

Sooduming (ka vaba soodumang ehk Freelance Passing Game) annab méngijatele tegevuseks véljakul palju vaba-
dust. Teatud vabadus (riinnakul on siiski omad pohimétted ja reeglid) situatsioonide lahendamisel lubab mangi-
jatel olla loovam ja reageerida situatsioonidele spontaansemalt. Selle asemel et korrata ettemddratud liikumisi ja
votteid teatud jdrjestuses (korduv riinnak), “loevad” méangijad kaitset ja tegutsevad vastavalt sellele. Teisalt aga
nduab s66duming méngijatelt head riindeméngu pohioskuste valdamist, 2-3 méngija koostod tundmist, valmis-
olekut “lugeda” kaitset ja reageerida kaitse erinevatele vastutegevustele jne.

Vaba s66duméng peaks olema iiks osa v&istkonna riindeméngustisteemist, mille pohjalt vdib treener lisada selles-
se stisteemi kombinatsioone ja kiireid “l16cke” (kiireid korvi tegemise kombinatsioone).

Sooduminge voib jagada iihe ja kahe keskmingijaga ssoduméngudeks, neid voib mingida paljudest erinevatest
formatsioonidest, nagu niiteks 3-2, 2-3, 1-3-1, 2-1-2 jne.
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Olenemata sellest, millist sooduméangu méngitakse, peavad mangijad kdigepealt selgeks dppima riinnaku tildised
reeglid ja seejdrel eraldi reeglid perimeetri- ja keskméngijale ning palliga ja pallita méngijale.

Treeneril tuleb meeles pidada, et mida nooremad méngijad, seda vdhem ja lihtsamad reeglid peaks so6duméangu-
le kohaldama.

Soodumingu méngimist ja selle reeglite kasutamist voib jitkata ka mone kombinatsiooni méngimise jarel, kui
viimane ei andnud soovitud tulemust. Teine variant on alustada riinnakut s66duménguga ja siis minna tile kindla
liikkumise ehk kombinatsiooni méangimisele.

1. Kahe keskmdngijaga s66dumdng (Two-Post Passing Game)

Selle riinnaku algasetuses on viljakul kolm perimeetriméngijat ja kaks keskmangijat (asetused 1-2-2 v6i 3-2 ja 1-3-
1). 3-2-asetusest (1-2-2-asetusest) voib riinnakut méngida nii n-6 laiemast kui ka kitsamast asendist. Allpool ongi
dra toodud iiks ndide s6odumangust laiemast ja kitsamast 3-2- (1-2-2-) asendist.

$66dumdng laiast 3-2-asetusest (The 3-2 Open or Spread Set)

S66dumaéng laiast 3-2-asetusest on pohiline formatsioon vdistkondliku médngu dppimiseks. Selles riinnakus ei
olegi tegelikult kindlaksméédratud taga-, ddre- voi keskmangijaid, igatiks viiest mangijast voib véljakul sisse votta
tthe positsiooni viiest. See annab vdimaluse mangijate mitmekiilgseks arendamiseks, igal méngijal on véimalus
kasitseda palli, teha 16ikeid, katteid, liikuda korvile ja korvi alt vélja, teha kahe-kolme méngija ja ka viie mangija
koostoid.

Nii nagu ikka s66duméngude ja liikuvate riinnakute puhul, on ka sellel riinnakul oma tildised, vdistkondlikud
ning spetsiifilised juhised erinevatel positsioonidel méngivatele mangijatele:

* Tidhtsamad voistkondlikud reeglid:

- Oige asetumine ja véljaku tasakaal (méngijad on algasetuses umbes 5 m kaugusel iiksteisest ja asetuvad
ning liiguvad tihele vabale kohale viiest);

- saades palli, peab iga mangija poorama ndo korvi poole, et olla kaitsjale ohtlik ja koos sellega nidha kogu
véljakut ja oma kaaslasi;

- miéngijad peavad omavahel hésti kommunikeerima;

- kui kaitsja méngib riindaja svodujoonel iile voi ta ei néde hetkel riindajat, teeb riindaja alati “tagaukseldike”
korvile;

- kui méngija tegi “tagaukseldike” korvile, liigub tema korvalpositsioonil olev méngija koheselt tema koha-
le;

- kui méngija 16ikas kolme sekundi ala keskele ega saanud palli, jatkab ta liikumist sellele ddrele, kus on
vihem kaaslasi, jittes viljaku keskelt vabaks;

- kui palliga méngija ei suuda soéta palli soovitud méngijale, peab selle méngija korvalpositsioonil olev
mingija tegema soodu saamiseks terava 16ike pallile;

- kui méangija saab palli alumise keskmangija kohal, tiritab ta kdigepealt mangida iiks ithe vastu, enne kui
soodab palli vilja perimeetriméangijale;

- kui méngija ei saanud so6tu alumise keskméngija kohale, otsib ta voimaluse teha tagantkate daremangija-
le; teinud katte, liigub ta vilja soodu vastuvotmiseks ja viskamiseks;

- pealeviske jdrel ldhevad kolm mingijat riindelauda, vilja arvatud “nullimees” ja tiks dértest;

- iga kord kui “nullimees” murrab palliga sisse, votab iiks ddrtest tagala kindlustamiseks tema koha.

* Juhised “nullimehele” (positsioon 1):
- sooda pall teisele poole dédrele voi tee pete teisele poole ja sotda pall tagasi samale ddrele;
- vaata so6tu kolme sekundi alasse l16ikavale méngijale v6i keskmingija koha sisse votnud méngijale;

- tee pete ja murra sisse: 1) kas korvi alla vilja, 2) viska korvile tihelt-kahelt porgatuselt vdi 3) sooda pall
kolme sekundi alast vilja vabale kaaslasele.

* Juhised ddrtel olevatele méngijatele (positsioonid 2 ja 3):
- tee V-1dige enda vabastamiseks ja soodu vastuvotmiseks;
- kui said palli oma viskeraadiuses ja oled vaba, siis viska!

- kui said palli oma viskeraadiusest viljaspool, iirita s66tu kolme sekundi alasse 1diganud mangijale voi
alumise keskmangija kohale liikunud méngijale;
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- hoia palli 2-3 sekundit (anna 16ikajale aega 15i-
gata ja keskméngija kohale liikunud méngijale
aega see koht korralikult sisse votta);

- kui sa ei suutnud sodta ldikajale ja ka kesk-
mangijale, vaata ldbimurdev&imalust ja trita
sootu vabale mangijale voi tasakaalusta valjak
porgatusega;

- sdoda pall otsajoone méngijale ainult sel juhul,
kui ta on oma viskeraadiuses vaba ja valmis
ptiidma ning viskama; pall liigub kiiremini
“nulli” kaudu darelt ddrele, kui seda ei soddeta
tarbetult nurka.

* Juhised otsajoone mingijatele (positsioonid 4 ja 5):

- ole valmis viima oma kaitsja “kinni” sulle tile-
valt alla tehtud kattesse;

- vaata alt-tiles-katte tegemise voimalust &are-
mangijale;

- ole valmis Idikama so6tja ja kaitsja poolt tile
mangitud ddreméngija vahele s66du saamiseks
ja rinnaku jatkamiseks;

- ole valmis saama s66tu oma viskeraadiuses ja
viskama korvile voi siis so6tma kolme sekundi
alasse ldiganud méngijale.

Tavaliselt algab riinnak “nullimehe” signaaliga ja
sooduga dédrele, millele jargneb 16ige korvile ja pallist
eemale. Teiste sonadega algab riinnak nn anna-ja-mine-
koostooga voi ka kattega pallist eemale (vt joonis 26).

Kui ddr 3 ei ole vaba st6tu saama, teeb ta “tagaukse-
1oike” korvile ja tema kohale 16ikab s66du vastuvotmi-
seks 5. Teine voimalus riinnaku alustamiseks selles
situatsioonis on porgatada pall 3 kohale, sundides teda
lilkkuma é&ra teisele ddrele. Kolmas voimalus on porga-
tada pall dédre suunas seestpoolt (korvi ja &dédre vahelt)
ja ulatada see talle kéest kitte ning alustada nii kolme
mingija (1, 2, 3) voi ka viie mingija (1, 2, 3,4, 5) “kahek-
sa” mangimist.

Kui 44r saab soodu, votab ta sisse kolmikohu asendi
(valmis sootma, viskama ja porgatama). Kdigepealt
vaatab ta dra méngija 1 16ike korvile ja teiste kaaslaste
tegevuse ning seejdrel {iritab teravalt tiks {ihe vastu
murda kolme sekundi alasse ja minna korvi alla, visata
v0i soota pall vilja vabale kaaslasele.

Kui pall on dére 3 kées ja 5 liigub palli saamiseks alumi-
se keskmingija kohale, kuid on kaitsja poolt iile méngi-
tud, on 4-1 hea véimalus tulla appi ja teha terav 15ige
(Flash Cut) tlemise keskméngija kohale, saada s66t ja
seejdrel soGta 5-le korvi alla (Hi-Lo Game, vt joonis 27).

Soodumingu iitheks tihtsaks osaks on ka katete tege-
mine ja nende drakasutamine: kate- kattest-méng (Pick-
and-Roll, vtjoonis 28), kate alt tiles (Back Screen, vtjoonis
29a) ja kate tilevalt alla (Down Screen, vt joonis 29b) ning
ristikate (Cross Screen) 4 ja 5 vahel.

Joonis 29. So6duming laiast 3-2-asetusest: kate alt iiles (a) ja
kate iilevalt alla (b)
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$66dumdng 3-2- (1-2-2-) asetusest (The 3-2 or 1-2-2 Passing Game)

Soodumingu 3-2 voi 1-2-2 n-6 kitsa asetuse puhul mangivad keskméngijad (4 ja 5) oma alumisel ja tilemisel kohal
korvile ldhemal (ei vaheta kohti perimeetriméngijatega) ja perimeetriméngijad vabaviskejoone pikendustel (2 ja
3) ning “nullis” (1) korvist kaugemal (vt joonis 23). Selle riinnaku reeglid jagatakse kolme kategooriasse: iildised,
keskmaingijate ja perimeetriméangijate reeglid.

o Uldised reeglid:

mangijad peavad siilitama tasakaalu valjakul ja asetuma umbes 5 m vahemaadega;
enne pealeviset peab tegema vihemalt 2-3 s66tu, kui tee ei ole just vaba korvi alla murdmiseks;

palli porgatatakse sihipdraselt: hddasse (16ksu) sattumise korral, soodunurga parandamiseks, libimurde
tegemiseks, kate-kattest-méangul;

iga kolmas so6t peab minema keskméngijatele;

mangijad 3, 4 ja 5 votavad osa riindelauavditlusest, kusjuures 2 liheb vahetevahel lauda ja 1 kindlustab
tagalat.

* Keskmingijate reeglid:

pérast riinnaku avamist méngija 1 poolt liigub pallita alumine keskméngija keskmangija tilemisele posit-
sioonile;

kui tilemine keskméngija saab palli, podrab ta ndoga korvi suunas ja tiritab esmalt so6tu alumisele kesk-
mangijale; kui ta ei s6dda palli alumisele keskmangijale, soodab ta palli teisele poole véljakut, kust ta
s60du sai;

kui tilemine keskméngija so6tis palli edasi perimeetriméngijale, siis ta v&ib teha katte 1) méangijale, kellele
sootis palli, 2) alumisele keskméngijale, 3) perimeetriméngijale pallita poolel voi 4) 16igata alumise kesk-
mangija kohale palli poolel;

tilemine keskmangija ei jaa tilemise keskméngija kohale kauemaks kui kolmeks sekundiks; kui ta saab sel-
le aja jooksul palli, vahetab ta kohad alumise keskméngijaga voi 1oikab alumise keskmingija kohale palli
poolel;

kui tilemine keskmaingija saab palli, liigub alumine keskméngija korvile ja vastupidi;

tilemine keskméngija voib sooritada viskeid distantsilt ja teha ldbimurdeid korvile, kui kaitse annab talle
selleks voimaluse;

pédrast sootu perimeetrimangijale teeb alumine keskméngija katte tilemisele keskméngijale palli poolel;

kui alumine keskméngija saab s66du, tiritab ta esmalt méngida tiks tihe vastu ja alles seejérel vaatab s6odu
andmise véimalust korvile 16ikavale tilemisele keskmangijale;

mdlemad keskmingijad osalevad alati lauavditluses;

kui palliga perimeetriméngija porgatab tikskdik kumma keskméngija suunas, teeb keskmingija talle katte
voi 16ikab korvile.

* Perimeetrimdngijate reeglid:

a.

Palliga méngija:
- saanud palli, ptdrab ndoga korvi poole ja votab sisse kolmikohu asendi;

- uritab koigepealt so6tu tilemisele voi alumisele keskmangijale;

- kasutab dra katte, kui keegi seda pakub;
- teeb 2-3 s606du jarel labimurdeporgatuse;
- ei kasuta porgatust sihipdratult ;

- tegutseb kiiresti, ei pea palli kinni rohkem kui 2-3
sekundit.

Pérast palli sootmist kaasméngijale on “nullimehe”
variandid tegutsemiseks jargmised:

- soodab ja 16ikab korvile ning pallist eemale;
- soodab ja teeb katte pallist dra;

- soodab ja teeb V-1oike ning tuleb tagasi oma
kohale (vt joonis 30).

Joonis 30. S66duming 3-2-asetusest: miangujuhi (1) positsioonil

Parast sootu alumisele keskméngijale tegutseb

oleva mingija tegutsemine s66du jirel ddremingijale perimeetriméngija jargmiselt:
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- sdodab ja 1oikab korvile;
- soodab ja teeb katte “nullimehele”;

- sdodab ja teeb pette iihte suunda ning liigub
teise suunda (vt joonis 31).

* Kui perimeetriméngija soodab palli tagasi

“nullimehele”, liheneb ta teda katvale kaitsjale

ja ootab dra “nullimehe” jirgneva tegutsemise.

b. Pallita mangija:

- loikab pallile kui loogiline riinnaku jitkaja;

- onpidevas liikumises, ei seisa iithe koha peal
kauem kui kolm sekundit;

- kui kaitsja méngib iile, 16ikab korvile voi
teeb katte pallist dra;

- kui palliga mangija liigub tema poole, teeb
talle katte voi 16ikab eest dra.

Maingija 1 alustab riinnakut sooduga 3-le ja jdtkab
riinnakut {ilaltoodud reeglite jargi. Soodu jdrel 3-le
Ioikab 1 korvile ja pallist &ra, 2 liigub tema kohale,
keskméngija 4 16ikab vabaviskejoonele (vt joonis 32).
Maingija 3, saanud palli, tiritab kdigepealt so6tu korvile
ldikavale méngijale 1 ja siis 5-le vdi 4-le. Méngija 5 vdib
talle pakkuda ka katet ja siis méngitakse kaks kahe
vastu kate-kattest-méangu. Joonisel 33 soodab 3 palli
alumisele keskmaingijale 5 ja teeb katte 2-le, tilemine
keskmaingija 4 1dikab vastavalt reeglitele korvile. Kui
3 sootis palli 4-le vabaviskejoonele voi “nullimehele”
2-le, ldheneb ta oma Kkaitsjale ja jdlgib, kuidas 4 voi 2
jatkavad rtinnakut.

2. Uhe keskméngijaga s66dumdng
(Single Post Passing Game)

Uhe keskméngijaga asetustes (2-2-1 vdi 2-3, 2-1-2, ka4-1)
on voistkonnal iiks tugev ja tehniline keskméngija, kes
oskab hésti dra kasutada olukordi tiks tihe vastu korvi
vahetus ldheduses. Keskmingija méngib keskméngija
tilemisel voi alumisel positsioonil. Olenevalt kesk-
maéngija oskustest piisib ta kas kogu aeg korvi vahetus
ldheduses voi vahetab ka kohti perimeetriméngijatega
ja méngib korvist kaugemal. Peale iithe keskméingija on
viljakul veel neli perimeetriméngijat, kaks kaitse- ja
kaks ddremingijat, kes mingivad korvist kaugemal.
Uks selle s66duméngu edu alus on perimeetriméngijate
hea tehniline ja taktikaline ettevalmistus.

2-3-asetus (The 2-3 Passing Game)

Riinnak algab tagamingija sdoduga ddreméngijale ja
ldikega korvile ehk anna-ja-mine-koostotga (vt joonis
34). Vaba &ére poolt (kus ei ole keskmangijat) riinnakut
alustades on ddrel hea voimalus “tagaukseldike” tege-
miseks, kui kaitsja mangib ta soodujoonel {iile. Vaba
ddre poolt riinnakut alustanud tagamaingija 1 16ikab
korvile ja saamata 4-1t so6tu tagasi, teeb ristikatte kesk-
méngijale 5 ning 4 iritab so6tu sisse 5-le.

Joonis 31. S66duming 3-2-asetusest: diremingija positsioonil
oleva mingija tegutsemine pirast sootu alumisele keskmingijale

Joonis 32. So6duming 3-2 asetusest: mingija 1 avasoot
mingijale 3 riinnaku alustamiseks

Joonis 33. So6dumiing 3-2-asetusest: s66t alumisele
keskmingijale

Joonis 34. So66duming 2-3-asetusest: riinnaku algus vaba ddre
poolt
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Joonis 35. S66duming 2-3-asetusest: rilnnaku algus alumise
keskmiingija poolelt

Joonis 36. S66duming 2-3-asetusest: alumise keskmingija
16ige vabaviskejoone nurka

Joonis 37. Sooduming 2-3-asetusest: kate-kattest-mingu koostoid
keskmiingija ja ddre (a) ning ddre ja tagamingija (b) vahel

Joonis 38. S66duming 2-1-2-asetusest: riinnaku algus anna-ja-
mine-koostooga
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Keskmaingija ddre poolt rtinnakut alustades soddab
2 &édrele 3 ja loikab korvile ning pallist eemale teisele
ddrele, 1 ja 4 tdidavad vabad kohad. Méngija 3, stotes
alumisele keskmaéngijale 5, kas 1) 16ikab korvile, 2) teeb
katte 2-le voi pette tihele poole ja liigub teisele poole,
vabastades end s6odu saamiseks ja viske sooritami-
seks.

Rinnaku kdivitamise jdrel ongi koigil neljal
perimeetriméngijal (1, 2, 3, 4) samad reeglid jatkata
méngu pdrast palli s6dtmist kaaslasele. Erandiks on
ddre soot tagasi tagamaingijale, siis ddr liheneb oma
kaitsjale ja ootab &dra tagaméngijate jatku riinnakule.
Kui 2-1 tekib rtinnaku alustamisel raskusi so6ta ddrele
3-le, tuleb keskmaingija 5 appi ja 16ikab s66du vastu-
votmiseks vabaviskejoone pikendusele (vt joonis 36).

Kuigi so6duméngu puhul 2-3-asetusest loovad méngi-
jad viskevdimalusi rohkem 1digete ja kiire palli s66tmi-
sega ddrelt ddrele, vdib ka selle riinnaku méngimisel
kasutada peale katete tilevalt alla ja alt tiles ka kahe
maéngija koostdid kate-kattest-mangimisel: keskméngi-
ja-ddr (vt joonis 37a) ja ddr-tagaméngija (vt joonis 37b).

Selle riinnaku edu seisneb nii keskmaingija kui ka
perimeetriméangijate aktiivses tegutsemises. Kesk-
méngija ei seisa paigal rohkem kui kolm sekundit,
ldigates kogu aeg pallita poolelt palliga poolele ja alu-
miselt keskméngija kohalt tilemisele ning vastupidi. Ta
otsib so6tu sisse ehk alumise keskmingija kohale v6i
kolme sekundi alasse. Neli perimeetriméngijat sdilita-
vad liikudes viljaku tasakaalu, sbddavad, teevad kat-
teid, 16ikavad, otsivad s66tu keskmingijale, labimurde-
voimalusi ja 2-3 mangija koostoid ning hdid viskekohti.
Seejuures vildivad nad palli mangimist otsajoonele ja
nurkadesse.

2-1-2-asetus (The 2-1-2 Passing Game)

Nii nagu 2-3-s66duméngu puhul, on ka selle s66du-
méangueduvotikeskméngijaja perimeetrimeetriméngija
aktiivses liikumises ning jatkuvates teravuste loomises.
Neli perimeetriméngijat méngivad korvist kaugemal
omavahel kohti vahetades ja véljaku tasakaalu siilita-
des ning keskmingija korvile ldhedal.

Maingija 1 soodab dédrele 3-le, teeb pette ja 16ikab korvile
(anna-ja-mine-16ige), keskméngija 5 16ikab pallile ja 2
ning 4 liiguvad tihe koha vdrra edasi palli poolele (vt
joonis 38).
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Kui 3 sotdab keskméngijale 5 keskméngija keskmisele
kohale, teeb ta katte tagamangijale 2, potrab katte jarel
korvi suunas ja 16ikab korvile, 4 ja 1 tasakaalustavad
viljaku ning liiguvad tihe koha vorra edasi palli poole-
le (vt joonis 39).

Kui ddr 3 soodab palli tagasi tagamingijale 2 ja see
edasi teisele tagaméngijale 4, vahetavad 2 ja 3 kattega
kohad. S66dul keskméngijale 5 vabaviskejoonel 1dika-
vad tagamangijad 1 ja 2 risti keskméngija eest korvile
(sootja loikab esimesena!), ddred 3 ja 4 liiguvad taga-
maéngijate kohtadele (vt joonis 40).

Liikuv rinnak (Motion Offense)

Téanapdeva korvpallis on palju mitmekiilgsete oskus-
tega méngijaid, kes voivad rtinnakul kohti vahetades
maéngida nii ndo kui ka seljaga korvi poole, olles efek-
tiivsed mis tahes positsioonidel. Seetdttu voib niitidsel
ajal tihti ndha mitmekiilgsetele mangijatele suuremat
tegutsemisvabadust andva Motion-rinnaku maéngi-
mist, mis koosneb maingijate jatkuvast litkumisest,
digest asetumisest viéljakul, sootmisest, 10igete ja katete
tegemisest, kaitsjate tegevuste lugemisest ja vastavalt
sellele tegutsemisest. Teatud ettemidratud liikumiste
asemel méngijad liiguvad ja teevad koostodd paindlike
reeglite jargi, mis annab neile palju tegutsemisvabadust
ja on vastasele raskemini moistetav.

Liikuvat ritnnakut voib médngida meesmehe-, maa-ala-
ja kombineeritud kaitse vastu. Kui méngijad on dppi-
nud selgeks rtinnaku pshikontseptsioonid, vdib treener
nendele lisada spetsiaalseid osi vdi kombinatsioone
voistkonna tugevate kiilgede viljatoomiseks riinde-
maéangus. Seda riinnakut v6ib méngida erinevatest alg-
asetustest, nditeks 3-2 (1-2-2), 2-3, 4-1 voi 5-0.

Liikuv rinnak 1-2-2 (The 1-2-2 Motion)

Antud liikuv rtiinnak 1-2-2-asetusest algab méngija 3
sooduga tagasi méngijale 1, kui kiirrtinnak ei toonud
kiiret lahendust, seejdrel kdivitab 1 litkuva rtinnaku,
minnes kiirrtinnakult sujuvalt tile positsioonilisele
riinnakule. Miangija 1 porgatab palli teisele poole, sa-
mal ajal teeb teine trailer 5 katte tilevalt alla 2-le ja 1
soodab 2-le. Mingija 4 teeb tagantkatte 3-le, kes 16ikab
korvile ja teisele poole nurka, kasutades dra veel 5 katet
(vt joonis 41).

Mingija 4 tagantkatte jarel 3-le teeb 1 katte iilevalt alla
katte tegijale ehk 4-le. Kui 2 ei s66tnud palli korvi alla ja
nurka 3-le voi 5-le alumise keskmingija kohale, sddab
ta palli tagasi “nulli” 4-le. Mangija 4 kaalub vdimalust
itks iithe vastu libimurdeks korvi alla, kuid seda ka-
sutamata s6ddab palli edasi mangijale 1. S66du jarel
maéngijale 1 teeb méngija 5 tagantkatte 2-le, kes 16ikab
korvile (vt joonis 42).

Miéngija 2 16ike jdrel korvile teeb 4 katte tilevalt alla 5-le,
kes I6ikab “nulli” ja 4 pocrab katte jdrel kolme sekundi
alasse soodu saamiseks. Kui 1 ei sdoda palli 2-le voi 4-le,

Joonis 39. So6duming 2-1-2-asetusest: dire s6ot keskmingijale
ja kate tagamingijale

Joonis 40. So6duming 2-1-2-asetusest: soot iilemisele
keskmingijale vabaviskejoonel

Joonis 42. Liikuv riinnak 1-2-2: palli s66tmine tagasi “nulli” ja
edasi teisele ddrele ning alumise keskmingija tagantkate ddrele
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Joonis 43. Liikuv riinnak 1-2-2: kate katte tegijale ja katte tegija
poore pallile kolme sekundi alasse

Joonis 44. Liikuv riinnak 2-1-2-asetusest: riinnaku algasetus ja
algus

Joonis 45. Liikuv riinnak 2-1-2-asetusest: keskmingija soot ja 16ige
kolme sekundi alasse ning alumise keskmingija kohale palli poolel

Joonis 46. Liikuv riinnak 2-1-2-asetusest: rilnnaku avasé6t
keskmingijale 5
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soodab ta palli tagasi “nulli” 5-le ja riinnak v6ib jatkuda
teiselt poolt (vt joonis 43).

Seda liikuvat riinnakut on lihtne méingida, kui méangi-
jad jargivad moningaid pohireegleid: 1) palli sodtmisel
tagasi mangijale 1 ja tema alustades positsioonilist
riinnakut teisele poole teeb alumine keskméngija mangi-
jale 1 palli sodtnud 4dérele alati tagantkatte, 2) liikuva
riinnaku avasdodu jdrel ddrele teeb 1 alati katte tilevalt
alla tagantkatte tegijale, 3) méngija 1 iilevalt alla katte
jdrel ja alumise keskméngija 16ike jarel “nulli” jatavadki
perimeetriméngijad “nullikoha” keskmaéngijatele, kes
liiguvad ja teevad koost6d kolmnurgas “alumise kesk-
mangija koht - “null” - teine alumise keskméngija koht”,
4) tagantkatte jdrel 16ikavad perimeetrimingijad alati
korvile ja, saamata s66tu, edasi nurka palli poolel, 5) kui
tiks keskmaéngija teeb teisele keskméngijale katte tilevalt
alla, siis pocrab katte tegija alati kolme sekundi alasse ja
pallile ning, saamata so6tu, liigub alumise keskméngija
kohale palli poolel (pallipoolse alumise keskméngija
koha tdidab alati tiks keskméngija!), 6) pall soodetakse
ddrelt ddrele, porgatust kasutatakse minimaalselt, 7) koh-
tade vahetamisel ja litkumisel peab jidlgima, et riinnakul
sdiliks tasakaal, 8) méngijad “loevad” alati enne kaitset ja
seejdrel tegutsevad vastavalt reeglitele.

Liikuv rinnak 2-1-2 (The 2-1-2 Motion)

Rinnak algab tagamangija sooduga teisele tagaméngija-
le voi ka ddremingijale ja vabaviskejoonel olevale kesk-
mingijale. Kui 1 ei saa soota tagamingijale, dédre- ega
keskmingijale, voib riinnak alata ka 5 kattega mangijale
1 (2 16ikab korvile ja pallist dra) v6i 1 porgatusega 4 suu-
nas (ddr liigub alumise keskmaingija kohale v6i 1 tagant
labi: porgatuselt soot kiest kitte ja riinnak voib alata
“kaheksaga”). Selle rtinnaku {iiheks firmaméargiks on
“tagaukseldige”: alati kui kaitse méngib riindaja s66du-
joonel iile, teeb riindaja “tagaukseldike”.

Maingija 1 so0dul tagaméngijale 2 soodab see dérele 3,
teeb pette ja 16ikab korvile (anna-ja-mine-koost6o) ning
saamata 3-lt sootu tagasi, liigub teisele poole alumise
keskmingija kohale. Kohe 2 16ike jérel teeb 5 tagantkatte
maingijale 1, kes kattest maha 16igates liigub alumise
keskmingija kohale palli poolel. Kui 1 on vaba, sé6dab
3 talle palli kolme sekundi alasse. Katte jarel liigub 5
kolme punkti kaarele ja saab s66du 3-1t ning vdimalusel
mangib teravalt iiks tihe vastu ja murrab korvile. So6du
jérel 5-le teevad nii 3 kui ka 4 katte tilevalt alla vastavalt
méngijatele 1 ja 2 (vt joonis 44).

Kui 5 ei kasutanud tiks ithe vastu méngu voimalust,
soodab ta palli edasi vastaséérele, kust ta soodu sai, ehk
antud juhul 2-le ja 16ikab korvile ning seejirel alumise
keskmingija kohale palli poolel (vt joonis 45).

Ei ole vahet, kas riinnak algab sodduga teisele taga-
miéngijale, ddrele voi keskmingijale (vt joonis 46), jatk
on sama: ddred teevad korvile liikkunud tagaméngijatele
katte tilevalt alla ja 5 soodab palli edasi teisele ddrele
ning 16ikab korvile ja palli poolele.
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Korduv rinnak (Continuity or Pattern Offense)

Korduv rtinnak tdhendab teatud segmentide v6i osade
kordumist (soot-kate-1dige jne) méngijate ja palli lii-
kumises niikaua, kuni on loodud hea viskepositsioon.
Selles riinnakus on tegevuste jarjekord teada. Treeneri
loodud ja méadratud liikumised annavad talle voimaluse
kontrollida méngijate tegutsemist riinnakul (kuhu nad
liiguvad ja mida teevad, kes sooritab viske ja kustkohast
jne). Selle rtinnaku suureks miinuseks on “mentaalne
tithjus” siis, kui liikumine rtinnakul ei lihegi ettejoo-
nistatud plaani jargi. Kuna see riinnak annab véimaluse
teha skoori koigile viiele méngijale, on kaitsjatel raskem
keskenduda ainult parimate riindajate elimineerimisele.

“Flex” (The Flex Offense)

Uks tuntumaid algasetusest 2-3 jatkuvaid riinnakuid on
“Flex”. Selle rtinnaku pshimote on lihtne: kate ja 16ige
korvi alla ning kate tilevalt alla katte tegijale. Riinnak al-
gab 1 s6oduga 2-le, samal ajal teeb 5 tagantkatte 3-le, kes
16ikab korvile. Mingija 2 iiritab s6otu korvi alla 3-le ja 1
teeb katte tilevalt alla katet tegevale 5-le (vt joonis 47).
Kui 3 ei ole korvi all vaba ega saa s66tu, svodab 2 palli
1 kohale liikunud 5-le ja sama tegevus kordub teiselt
poolt. Tegevusi korratakse niikaua, kui tiks méngija
jddb korvi all vabaks v6i sooritab vabalt viske taga-
maéngijate 1 ja 2 kohalt (vt joonis 48).

Korduv rinnak 1-2-2-asetusest (The 1-2-2 Continuity Offense)
See korduv riinnak on sobiv vdistkonnale, kelle koos-
seisus ei ole domineerivat keskméngijat. Riinnak 1-2-
2-asetusest algab keskmingijate kattega tilevalt alla ja
ddreméngijate 1digetega pallile. Mangujuht 1 s66dab palli
tthele voi teisele poole, antud juhul 2-le. So6du jarel 2-le
teeb 1 katte tilevalt alla alumise keskméngija kohal olevale
miéngijale 5, kes 16ikab 1 kohale “nulli” (vt joonis 49).
Mingija 2 sodab 5-le, 3 teeb katte tilevalt alla méngijale
1 ja 5 soodab mingijale 1. Soodu jarel teeb 5 katte tile-
valt alla 4-le, kes 16ikab 5 kohale “nulli” ja saab s6odu
maingijalt 1. Riinnaku tegevused korduvad seni, kui kee-
gi riindajatest on vaba viskama, saama so6tu korvi alla,
tegema labimurret jne.

Kombinatsiooniline rinnak (Set Plays)
Kombinatsioon tdhendab mingijate ja palli liikumist,
millel on kindel eesmirk ja 16pp. Kombinatsioone v6ib
luua nditeks korvi alt viskele minekuks, keskpositsioo-
ni- voi kolme punkti viske sooritamiseks, tiks iihe vastu
mangimiseks jne. Kombinatsioone méngitakse nii mees-
mehe-, maa- ala- kui ka kombineeritud kaitse vastu. Kom-
binatsioonide olemasolu voistkonna riinnaku arsenalis on
vajalik riinnaku efektiivsuse, distsipliini ja mangijate ene-
sekindluse tostmiseks, kui vabam s66dumang voi litkuv
riinnak ei ole resultatiivne.

Kombinatsioonide méngimisega tahavad voistkonnad
tavaliselt &ra kasutada oma maéngijate tugevaid kiilgi
ja minimeerida norku. Olenemata kombinatsioonide
eesmdrgist ei mangita neid sageli ainult tthe méngija
peale, vaid nad sisaldavad skoori tegemise v&imalust
2-3 teiselegi méngijale.

Joonis 48. Korduv riinnak “Flex”: sama korduv tegevus teisel
pool korvi

Joonis 49. Korduv riinnak 1-2-2-asetusest: riinnaku algasetus
ja algus

Joonis 50. Korduv riinnak 1-2-2-asetusest: riinnaku jitk
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“UCLA Cut”

Seda endiselt populaarset riinnakut meesmehekaitse
vastu kasutas John Wooden oma UCLA meeskon-
naga, mida ta kutsus kombinatsiooniks. Hiljem on
sellest rtinnakust arendatud palju teisigi rtinnakuid,
nii s6ddumainge, liikuvat ja korduvat riinnakut kui
ka kombinatsioone. Kombinatsioon loob erinevatele
méngijatele voimalusi skoori teha, mis oli ]. Woodeni
tiheks tdhtsamaks pohimotteks kombinatsioonide
méngimisel.

Tagaméngija 1 alustab kombinatsiooni tilemise kesk-
maéngija poolel s6dduga ddrele 3. Sootnud palli &ra,
teeb keskmingija 5 tagamangijale 1 tagantkatte ja 1
16ikab kattest maha korvile (kui ta on vaba, soodab 3
talle palli ja ta kas ldheb korvi alla vilja voi viskab kesk-
positsioonilt peale).

Joonis 51. “UCLA Cut”: riinnaku algasetus ja algus

Katte tegija 5 poorab end katte jarel ndoga korvi poo-
le ja saab soodu dédrelt 3. S66du jarel 5-le teeb 3 katte
tilevalt alla keskméngija alumisel kohal olevale méngi-
jale 1, kes 16ikab kattest vilja sv6du saamiseks ja viske
sooritamiseks. Samal ajal laheneb teisel dérel olev dére-
maingija 4 kolme sekundi alale, teeb pette korvi suunas
ja astub siis jouliselt kolme sekundi alasse, jittes oma
kaitsja selja taha (seda votet kutsutakse Duck-In), et
saada sootu korvi alla. Mangija 5 hindab tekkinud olu-
korda ja soodab kas mangijale 1 viskeks vdi 4-le korvi
alla (vt joonis 52).

Topeltkate (Double-Screen)

Teine lihtne nidide on voistkonna parima viskaja va-
bastamise kombinatsioon soddu saamiseks ja viskele
minekuks riinnakuasetusest 1-2-2. Koigepealt teeb
snaiprile 2 ristikatte 3 ja seejdrel katte tilevalt alla
5. Mingija 1 soodab 2-le kolme punkti kaare taha, 2
esimeseks métteks on minna viskele ja teiseks tiritada
so6tu keskméngijale 5.

Kui 2 ei ole sv6du saamiseks vaba, iiritab 1 sootu 4 kat-
test tilevalt alla vilja 16iganud 3-le (vt joonis 53).

Joonis 53. Kombinatsioon “Topeltkate”

Regulaarne, pohi- véi peamine rinnak (Regular, Basic or Primary Offense)
“Kolmnurk” (The Triangle Offense)

1990. aastate voib-olla kdige populaarsemaks riinnakuks maailmas meesmehekaitse vastu oli riinnak nimega
“Kolmnurk” ehk siis Triangle Offense, mille tegid kuulsaks NBA meeskonnad Chicago Bulls ja Los Angeles Lakers,
voites seda riinnakut méngides mitu NBA meistritiitlit (6+3). Meeskonnad olid erinevad, kuid treenerite paar, kes
seda riinnakut viljeles, oli sama: Phil Jackson ja Tex Winter. Tegelikult on see riinnak vilja tootatud juba 1930.
aastatel ja selle isaks on Sam Barry, Louna-Kalifornia iilikooli (USC) meeskonna peatreener aastatel 1930-1941 ja
1946-1950, kelle meeskonnas ka Tex Winter omal ajal mingis. Olles ise tilikooli meeskonna peatreener (Kansase
osariigis), vottis Tex Winter kasutusele sellesama riinnaku, vdites juba siis kaheksa Big-12 liiga (Big 12 Conference)
meistritiitlit. Toeline tunnustus ja edu sellele riinnakule tuli aga siiski hiljem, kui T. Winter ldks oma tilikooli tree-
neri pika karjaari jatkuks abitreeneriks NBAsse.

“Kolmnurgast” on arendatud palju erinevaid versioone, olgu see riinnak selles raamatus esitatud kui tiks ndide
regulaarsest, voistkonna p&hi- vdi peamisest riinnakust, kus kdik viis méangijat véljakul voivad méangida koikidel
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positsioonidel. See riinnak meeldib paljudele mangijate-
le sellepérast, et on paindlik (lubab méngijatel vahetada
kohti), selles osalevad samal ajal koik viis mangijat ja see
nduab pidevat méngijate ning palli liikumist. Riinnaku
idee on selles, et riinnaku avascddu jdrel on tihel pool
ddrel kolm mingijat (kolmnurk) ja teisel pool kaks.
Miéngija 1 soodab dérele 3 ja 16ikab nurka palli poolele,
2 liigub 1 kohale. Méngijad 3, 5 ja 1 moodustavad kolm-
nurga palliga poolel (vt joonis 54).

Mangija 3 “loeb” kaitsjate tegevust ja tal on jargmised
variandid riinnaku jatkamiseks: a) soot nurka méngija-
le 1; b) so6t alumisele keskmingijale 5; c) so6t 2-le “nul-
1i” ja d) s66t vabaviskejoonele 16iganud 4-le. Peale selle
on alati variant teha kaitsja eksimuse korral libimurre
korvi alla v&i visata korvile (kui ta on tdiesti vaba).

Maingija 3 s66du korral nurka mingijale 1 teeb 5 tal-
le tagankatte ja ta ldikab korvile ning teisele darele.
Tagankatte jdarel teeb 4 katte nurgas olevale palliga
mangijale 1 ja nii teostub kahe méngija koostso kate-
kattest-méngus (vt joonis 54).

Kui 3 soodab keskmingijale 5, teeb ta katte 2-le ning
mingija 1 16ikab mooda otsajoont korvile ja teisele poole
nurka. Pérast katet poorab 3 ise korvile (vt joonis 55).

Soodul tagasi “nulli” 2-le teeb 3 katte tilevalt alla méangi-
jale 1. Méngija 2 s6odab vabaviskejoone nurka litkunud
5-le, teeb pette ja 16ikab 5 taha ning saanud palli tagasi
kéest kitte ulatamisega, viskab korvile, kui on vaba (vt
joonis 56).

Miéngija 3 soddul vabaviskejoonele méngijale 4 teeb 2
“tagaukseldike” korvile ja 3 16ikab pallile ning 1 votab 3
koha. Kui 3 saab s66du 4-1t tagasi ja on vaba, sooritab ta
hiippeviske (vt joonis 57). Juhul kui 4 ei ole s66du saa-
miseks vaba, teeb ta katte 3-le ja méngitakse kate-kattest-
mangu.
Meesmeheriinnaku vétmeelemendid (Key Elements):

- mingijate individuaalsed riindeminguoskused

- mingijate korralik kehaline ettevalmistus

- omakasupiiiidmatu voistkondliku tegutsemise vaim

- mingijate koostdo arendamine

- mingijate 0ige asetus (umbes 5 m vahemaadega) ja
viljaku tasakaalu sdilitamine

- sisse-vilja méing (palli so6tmine keskmingijatele ja
tagasi perimeetrimingijatele)

- tegevuste ajastamine

- lauavoitluse kolmnurk

- tagala kindlustamine

- palli s66tmine ddrelt direle

sihipdrane porgatus
Uldisemad vead (Common Errors):

- mingijate individuaalsed riindemdnguoskused ei ole
veel tasemel teatud riinnakujoonise mingimiseks

- mingijate kehaline ettevalmistus on puudulik

Joonis 54. Riinnak “Kolmnurk”: algasetus ja algus ning
mingija 3 so6t nurka mingijale 1

Joonis 55. Riinnak “Kolmnurk”: mingija 3 soot keskmingijale 5

Joonis 56. Riinnak “Kolmnurk”: mingija 3 s66t “nulli”
mingijale 2

Joonis 57. Riinnak “Kolmnurk”: mingija 3 s66t
vabaviskejoonele mingijale 4
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méngijad ei oska liikuda ja séilitada véljaku tasakaalu
miéngijate tegevuste ja koostddde ajastamine on vale
ei kindlustata tagalat

riindelauada liheb ainult tiks voi kaks méingijat

pall ei liigu s60duga kiiresti ddrelt ddrele, liialdatakse sihipdratu porgatusega

sisse-vilja ming ei toimi (palli ei séddeta keskmingija(te)le)

Opetamine (Teaching):

Meesmeheriinnaku iilesehitamiseks ja Opetamiseks kasutatakse terviku-osa-terviku meetodit, kus 1) mdngijatele
selgitatakse alguses riinnaku eesmirki (teooria taktikatahvli dires), 2) riinnakujoonis konnitakse koos méngijatega
libi, 3) lisatakse passiivne kaitse, 4) tervik jagatakse véiksemateks osadeks ja harjutatakse osade kaupa, 5) riinnakut
mingitakse viis viie vastu aktiivse kaitsega

Riihmaharjutused (Breakdown Drills): terviku eri osi harjutatakse suuremalt jaolt positsioonide jirgi riihmadesse
jagatud mingijate keskel (perimeetrimingijad ja keskmingijad), aga ka eri positsioone méngivate méngijate vahel
(kaitse-, dire- ja keskmingija). Nditeks 3:0- ja 3:3-harjutused perimeetrimingijatele, 2:0 ja 2:2 keskmingijatele, 3:0
ja 3:3 perimeetri- ja keskmdingijate koostdo arendamiseks ning 16puks harjutused 5:0 ja 5:5

4.6. RUNNAK MAA-ALAKAITSE VASTU (Zone Offense)

Et edukalt maa-alakaitse vastu méngida, peab treener moistma, miks vastane tema voistkonna vastu maa-ala-
kaitset méngib:

vastasvoistkond usub, et teie vdistkonna keskpositsiooni vise ei ole kiillaldaselt ohtlik relv nende maa-ala-
kaitse vastu;

vastane tahab maa-alakaitsega pidurdada teie tugevat keskmangijat;
vastane tahab dra peita oma norkused meesmehekaitses;
vastane tahab kindlustada oma korvialust ja pidurdada teie libimurdeid korvi alla;

vastane on saanud aru, et teie voistkonna riinnakutaktika on liialt ithekiilgne maa-alakaitse murdmisel:
murtakse ainult kesk- ja kaugpositsiooni visetega, puuduvad liabimurded, sisseloiked, katted jne;

teie méngijad on taktikaliselt aeglased kohtama maa-alakaitset v&i siis ebakindlad méngides teatud maa-
alakaitse formatsiooni vastu;

vastane on sunnitud oma méngijate rohkete isiklike vigade tottu méngima maa-alakaitset;
vastane tahab muuta mangu tempot ja riitmi;

vastane tahab teid tillatada ja saavutada teatud mentaalset tileolekut.

Uldisemaid p6himétteid rinnakul maa-alakaitse vastu (Common Principles of Zone Offense):

110

koige tohusam relv maa-alakaitse vastu on kiirrtinnak: palli peab tooma riindetsooni nii kiiresti kui voi-
malik, et kaitse ei jouaks kohti sissse votta, ja lahendama olukorra korgeprotsendilise tabavusega viskega
korvi alt voi selle ldhedusest;

kui kaitse on kord kohad sisse votnud, tuleb maa-alakaitse vastu méngida kannatlikult ja hoolega, ei ole
vaja kiirustada pealevisetega, mida maa-alakaitse just soovibki;

maa-alakaitse murdmisel tuleb teada vastas seisva formatsiooni ndrku kohti ehk selle aukusid voi 16hesid,
et need koheselt dra kasutada;

tuleb luua mingijate tilekaal, et iihel teatud alal oleks rohkem riindajaid kui kaitsjaid;
pall peab liikuma kiirelt ddrelt ddrele, et kaitsel oleks raskem timber grupeeruda;

pall peab liikuma s66tudega ldbi alumise ja tilemise keskmangija, et sundida kaitset kokku tdombama, mis
omakorda loob hiid viskevoimalusi perimeetriméngijatele;

perimeetrimangijad peavad olema 6-7 m korvist sedavord ohtlikud, et nad suudaksid kaitset korvi alt
vdlja tommata niipalju kui voimalik, tekitades nii suuri auke maa-alakaitsesse;

maa-alakaitset tuleb murda mitmekesiselt ja aktiivselt, et tekitada soodsaid olukordi kérgeprotsendilise
tabavusega viske sooritamiseks: porgatada kahe kaitsja vahele, teha 16ikeid, katteid, labimurdeporgatusi,
sisse-vilja soote, lilesoote, osaleda lauavditluses, mitte aga jadda lootma ainult korgele visketabavusele;

mangijad peavad sdilitama véljakul riinnaku efektiivsemaks labiviimiseks tasakaalustatud asetuse.
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Tdhtsamaid noéuandeid maingijaile maa-alakaitse
murdmisel:

- jookse rtinnakule nii kiiresti kui vo&imalik,
olukorras 1:1, 2:1, 3:2 ja 4:3 saavutatud korv
on maa-alakaitsele pstihholoogiliseks tagasi-
166giks;

- leia vaba koht kaitsjate vahel ja ole asendis, val-
mis saama sootu ning sooritama hiippeviset;

- saanud s60du, vota koheselt sisse kolmikohu
asend, ole kaitsele tdeliseks ohuks;

- dra porgata palli sihitult imber maa-alakaitse,
kui aga porgatad, siis a) parema s66dunurga
saaavutamiseks, b) kahe mingija vahele (kahe
kaitsja sidumine {iihe riindajaga), c) libimur-
deks kolme sekundi alasse voi korvi alla;

- pea meeles, et pall liigub maa-alakaitse vastu
kiiremini sodtes kui porgatades ja see liigub
sootes kiiremini kui kaitsjad; jarelikult on
sootmine maa-alakaitse vastu efektiivsem relv
kui pdrgatamine;

- enne kui soodad voi viskad, tee petteliigutusi;

- véldi korgeid ja aeglaseid soote risti viljakut,
lithemad ja teravamad s66dud on maa-alakait-
se vastu parimad;

- kommunikeeri riinnakul oma kaasméngijatega;

- kui oled korvi vahetus liheduses, mine pérast
viset riindelauda, sest riindelauavoitlus on iiks
parimaid mooduseid haavata maa-alakaitset.

Erinevate maa-alakaitsete vastu mangides peab treener
teadma nende noérku kohti. Maa- alakaitsete norkadeks
kohtadeks peetakse traditsiooniliselt neid kohti voi
alasid véljakul, mis ei ole kaitsjate poolt kaetud. 2-3-
maa-alakaitsel on need ees kahe kaitsja vahel, ddrtel ja
kolme sekundi ala keskel (vt joonis 58), 3-2-maa-ala-
kaitsel nurkades, kolme sekundi ala keskel ja ees kolme
kaitsja vahel (vt joonis 59), 1-3-1-maa-alakaitsel otsajoo-
nel, nurkades ja molemal pool iiht ees olevat kaitsjat (vt
joonis 60), 2-1-2-maa-alakaitsel ees kahe kaitsja vahel,
adrtel ja nurkades (vt joonis 61).

Konkreetse maa-alakaitse vastu mangimisel tuleb
kasutada sellist riinnakuformatsiooni, mis on selle
murdmisel koige efektiivsem. Riinnates 2-3- voi 2-1-
2-maa-alakaitset, kasutatakse iildiselt asetusi 3-2 (ka
3-1-1, olenevalt méngija 4 funktsioonist), ja 3-2- voi
1-3-1-maa-alakaitse vastu on iildisemalt kasutatavad
formatsioonid 2-3 ja 2-1-2.

Maa-alakaitse murdmiseks kasutatakse nii sd6du-
mingu, liikkuvat ja korduvat riinnakut kui ka kombi-
natsioone. Osa treenereid mingib sama riinnakut nii
meesmehe- kui ka maa-alakaitse vastu, teised loovad
oma voistkonnale 1-2 spetsiaalset riinnakut iga maa-
alakaitse murdmiseks, kolmandatel on iga erineva
maa-alakaitse jaoks oma liikumine v&i kakski. Palju
soltub mangijate kvalifikatsioonist, mida kogenenu-
mad méngijad, seda mitmekesisemat riinnakut on nad
suutelised maa-alakaitse vastu médngima ja vastupidi.

Joonis 58. 2-3-maa-alakaitse norgad kohad

Joonis 59. 3-2-maa-alakaitse norgad kohad

Joonis 60. 1-3-1-maa-alakaitse norgad kohad

Joonis 61. 2-1-2-maa-alakaitse norgad kohad
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Joonis 63. 2-3-maa-alakaitse murdmine 1-3-1-asetusest: poole
vahetus

Joonis 64. 2-3-maa-alakaitse murdmine korduva riinnakuga
1-3-1-asetusest

\\@ A//

Joonis 65. 2-3-maa-alakaitse murdmine korduva riinnakuga
1-3-1-asetusest: palli iilekandmine teisele poole nurka
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2-3-maa-alakaitse murdmine
(The 2-3 Zone Offense)

2-3-maa-alakaitse, kaks kaitset ees ja kolm taga, on
ilmselt koige levinum maa-alakaitse korvpallis. 2-3-
maa-alakaitse murdmisel kasutatakse koige rohkem
rinnakuformatsiooni 1-3-1, aga ka 3-2 ja 3-1-1 (3
mangijat kolmnurgas, 1 alumine keskmaingija, 1 otsa-
joone méngija) soltuvalt méngijate koosseisust ja nende
oskustest.

1-3-1 (The 1-3-1 Set)

Algasetusest 1-3-1 vdib seda rtinnakut méngida mitut
moodi, antud ndites on 1, 2 ja 3 kolmnurgas ja kohti ei
vaheta (aga nad voivad seda teha sootude jérel 4-le voi
5-le), 4 vabaviskejoonel ja 5 alumise keskméngija kohal.
Riinnak algab 1 sooduga kas dértele voi vabaviskejoo-
nel olevale 4-le, antud juhul s66dab ta &dérele 2 ja asetub
palli poolele. Miangija 4 liigub vabaviskejoonelt alumise
keskmingija kohale palli poolel ja sealt “lithikesse nur-
ka” (Short Corner), mis tihendab otsajoonel keskmist
kohta korvi ja kiiljejoone vahel. Miangija 5 16ikab vaba-
viskejoone nurka palli poolel ja 3 ldheneb maa-alakait-
sele ning on valmis vastu votma iiles66tu 2-1t. Méngijal
2 on mitu vdimalust riinnaku jatkamiseks: a) teha ldbi-
murdepdrgatus; b) sotta tilemisele keskméngijale 5; c)
soota alumisele keskméngijale 4; d) so6ta tagasi mangi-
jale 1; e) soota lile maa-alakaitse 3-le. Kui ta on tdiesti
vaba ja oma viskeraadiuses, siis on loomulikult {iheks
voimalikuks jatkuks ka pealevise (vt joonis 62).

Palli so6tmisel tagasi mangijale 1 pdrgatab 1 palli kahe
kaitsja vahele ja sotdab teisele poole ddrele 3. Méngijad
4 ja 5 ldikavad risti palli poolele: koigepealt 5 tilemiselt
positsioonilt alumisele ja siis 4 alumiselt positsioonilt
tilemisele.

Korduv 1-3-1-rinnak (The 1-3-1 Continuity Offense)

Teine rtinnaku 1-3-1 variant on korduv riinnak 2-3-
maa-alakaitse vastu, kus keskmingija 5 liigub tilemise
keskmingija ja keskmise keskméngija kohtade vahel,
otsides s66tu kolme sekundi alasse vdi selle kiilgedele.
Mangija 4 tuleb korvist natuke kaugemale ja vahetab
kohti 1, 2 ja 3-ga. Méngija 2, saanud s66du méngijalt
1, soodab palli nurka liikunud 4-le ja 16ikab korvile.
Mangija 1 liigub 2 ja méngija 3 méngija 1 kohale, 5
liigub tilemise keskméngija kohalt keskmisele kohale
(vt joonis 64).

Kui 4 ei sootnud 5-le, soddab ta palli tagasi vabaviske-
joone pikendusele mingijale 1. Mangija 1 soodab “nul-
1li” 3-le ja 16ikab nurka vastasddrel, 4 liigub 1 kohale.
Mangija 3 soodab edasi 2-le. Mangija 1 16ike jérel 16ikab
5 kolme sekundi alasse ja saamata sootu 2-1t, liigub eda-
si keskméngija keskmisele kohale palli poolel. Niitid on
sama riinnakuasetus vasakul &dédrel valmis alustama sa-
masugust tegevust nagu paremal &darel.
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3-2 (The 3-2 Set)

Riinnak 3-2 algab méngija 1 signaali peale méngija
3 loikega teisele poole nurka ja 1 sooduga &dédrele 2.
S66dul 2-le liigub keskméngija 4 s66du saamiseks kol-
me sekundi alasse ja, saamata sootu tagasi, keskmise
keskmaingija kohale (vt joonis 66).

Maingija 2 soodab méngijale 1, méngija 4 liigub vilja
vabaviskejoone pikendusele ja saab s66du méangijalt 1.
Soodul 4-le liigub 3 piki otsajoont palli poolele nurka ja
5 kolme sekundi ala keskele ning alumise keskméngija
kohale palli poolel. Niitid on sama tilekaaluolukord
loodud teisel pool korvi. Kui 4 soodab nurka, siis ta 16i-
kab korvile ja teisele poole keskmise keskméngija koha-
le ning mangija 1 votab méngija 4 ja méngija 2 méngija
1 koha. Mingija 3 soodul mingijale 1, méangija 1 so6dul
mangijale 2 ja méngija 2 soodul méngijale 4 korduvad
taas samad ldiked palli poolele.

3-2- ja 1-3-1-maa-alakaitse murdmine

(The 3-2 or 1-3-1 Zone Offense)

3-2- ja 1-3-1-maa-alakaitse murdmisel tuleb arvesse
votta nende norgad kohad nurkades, 3-2-maa-alakait-
sel on aga peale nurkade nork koht ka kolme sekundi
ala keskel. 3-2- ja 1-3-1-maa-alakaitse murtakse tavali-
selt 2-3- ja 2-1-2-asetustest, kuid edukalt kasutatakse ka
3-2- ja 1-4-asetusi.

2-3 (The 2-3 Set)

Riinnakuasetus 2-3 on eriti efektiivne 1-3-1-maa-ala-
kaitse vastu, kuna selle norgimad kohad on piki otsa-
joont, korvi all ja nurkades. Antud korduv riinnak
loobki hiid véimalusi skoori tegemiseks just nendest
kohtadest.

Riinnak algab 1 sooduga 3-le. Samal ajal teeb 4 risti-
katte teisele keskmingijale 5 ja 2 16ikab korraks tilemise
keskmingija paigale. Méngija 3 tiritab esmalt so6tu 5-
le, siis 2-1e ja tagasi méngijale 1 (vt joonis 68).

Kui 3 ei sootnud palli 5-le, siis ta soddab selle tagasi
méngijale 1, see 2-le, mille jdrel 16ikab 3 méangijate 5 ja
4 katteid dra kasutades teisele poole nurka. Méngija 5
liigub korraks kolme sekundi alasse, et saada so6tu 2-
It, saamata so6tuy, liigub ta tagasi oma endisele kohale.
Mangija 2 s6oduga 3-le nurka kordub sama tegevus
teiselt ddrelt: 4 teeb ristikatte 5-le ja 1 liigub korraks
tilemise keskmingija kohale (vt joonis 69).

Joonis 66. 2-3-maa-alakaitse murdmine 3-2-asetusest: algasetus
ja algus

Joonis 67. 2-3-maa-alakaitse murdmine 3-2-asetusest: palli
iilekandmine teisele poole nurka

Joonis 68. 1-3-1-maa-alakaitse murdmine 2-3-asetusest:
algasetus ja algus

D<— @

Joonis 69. 1-3-1-maa-alakaitse murdmine 2-3-asetusest: palli
iilekandmine teisele poole nurka
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Joonis 70. 1-3-1-maa-alakaitse murdmine 2-1-2-asetusest:
algasetus ja mingija 1 sodduvariandid riinnaku alustamiseks

Joonis 71. 1-3-1-maa-alakaitse murdmine 2-1-2-asetusest: s66t
vabaviskejoonele

Joonis 72. 3-2-maa-alakaitse murdmine laiemast 2-1-2-asetusest

Votmeelemendid maa-alakaitse murdmisel (Key Elements):
- kiirriinnakute jooksmine
- mingijate 6ige asetumine
- kannatlik ja hoolikas so6duming
- kaitsjatevaheliste 10hede drakasutamine
- dilekaaluolukordade loomine
- palli sisse-vilja sé0tmine
- midngijate kolmikohu asend s06du saamise jirel
- ratsionaalne porgatus
- teravad sé6dud
- viljamdingitud visked
- petteliiqutused
- riindelauda minek
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2-1-2 (The 2-1-2 Set)

Selles riinnakuasetuses on kaks tagaméngijat tileval
kolme punkti kaare taga, iiks keskmingijatest vaba-
viskejoonel, teine keskmaingija ja ddr aga otsajoonel
kaitsjate selja taga. Méangija 1 porgatab kahe kaitsja
vahele ja soodab palli kas 2-le, 4-le, 5-le v6i ka 3-le, kes
on kaitsja tagant hiilinud korvi alla. Kuna 3-2-maa-ala-
kaitse ndrgim koht on kolme sekundi ala keskel, tuleks
maéngijal 1 alati esimesena tiritada s66tu 4-le selle maa-
alakaitse vastu (vt joonis 70).

1-3-1-maa-alakaitse vastu tuleks esmalt tiritada s66tu
5-le ja 3-le n-6 lithikestesse nurkadesse. Kui 1 sootis
palli 4-le, siis on 4-1 voimalus a) visata korvile (kui on
vaba); b) svdta 3-le voi 5-le; ¢) teha libimurdepdrgatus
korvi alla; d) soota teisele tagamingijale 2. Iga kord,
kui 4 saab s66du vabaviskejoonele, on ta ohtlik. Kui ta
soodab kas 3-le voi 5-le, voib ta 16igata korvile vdi teha
katte teisele poole (vt joonis 71).

Kui voistkonnal on véljakule saata tiks tehniline ja lii-
kuv keskmingija ning kaks tehnilist dart ja tagaméngi-
jat, v6ib 3-2- ja ka 1-3-1-maa-alakaitse vastu mangida ka
laiemast 2-1-2-asetusest. Keskmingija alustab riinnakut
vabaviskejoonelt, kaks tagamaingijat molemal pool
kolme punkti kaare tippu ja ddremangijad nurkades.
Perimeetrimdngijad ei vaheta kohti, soodavad palli
ddrelt ddrele ja nurgast nurka ning keskméngija liigub
alati palli poole. Perimeetrimingijad tritavad soétu
keskmingijale 5 ja otsivad viske- ning liabimurdevoi-
malusi. Nad véivad vahetada ka kohti ja 16igata korvi-
le, kui pall s6odeti 5-le (vt joonis 72).
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Uldisemad vead (Common Errors):
- palli aeglane toomine riindetsooni
- mingijate vale asetumine
- korged ja aeglased soddud
- liigne porgatamine
- kiirustatud visked
- mingija ei vota palliga kolmikohu asendit
- palli ei séodeta keskmingijatele

Opetamine (Teaching):

- nii nagu meesmeheriinnakute 6petamise ja treenimise puhul, kasutatakse ka maa-alakaitse vastu riinnaku iiles-
ehitamiseks terviku-osa-terviku meetodit. Riinnakut demonstreeritakse koigepealt mingijatele tervikuna (see n-o
konnitakse 1idbi), seejirel organiseeritakse eraldi harjutused perimeetri- ja keskmingijatele nende skoori tegemise
voimalustega, mille jirel riinnakut harjutatakse tervikuna alul passiivse ja hiljem aktiivse kaitse vastu

- Enam organiseeritud harjutusteks on viskeharjutused teatud maa-alakaitse murdmise kohtadest, 3:2- ja 2:3-harju-
tused perimeetril ning korvi all, 4:3-, 3:4-, 3:5-, 5:4-, 4:5-harjutused

4.7. RUNNAK KOMBINEERITUD KAITSE VASTU (Attacking Combination Defenses)

Riinnates kombineeritud kaitsete vastu, nagu neli “kasti” vdi “ruuduna” maa-alakaitses ja tiks meesmehekaitses
(The Box-and-One) ning neli “rombi” v6i “teemandina” maa-alakaitses ja {iks meesmehekaitses (The Diamond-and-
One) voi kolm kolmnurgana maa-alakaitses ja kaks meesmehekaitses (The Triangle-and-Two), on esimeseks ja kdige
tdhtsamaks pohimotteks jadda rahulikuks ja organiseerituks. Kombineeritud kaitsete peamiseks eesmargiks on
tekitada riindajates himmingut ja saada neid tegema vigu.

Teinekord on tavaline poole véljaku riinnak maa-alakaitse vastu parim viis riinnata kombineeritud kaitset. Palju-
del voistkondadel on ka hédid kogemusi oma snaipri voi ohtlikema riinderelva (Top Gun) kasutamisel katte tegijana
maa-alakaitses méngivate kaitsjate vastu. Sel juhul ohverdab voistkond kiill osa oma parima viskaja potentsiaalist,
kuid saab vastu teiste méangijate visked maa-alakaitse
vastu headelt positsioonidelt. Monikord toimivad voist-
konnad aga tiiesti vastupidiselt: neli tilejaédnud riinda-
jat teevad jatkuvalt katteid tihele snaiprile, sundides nii
kaitsjaid méngima meesmehekaitse pohimottel.

Spetsiaalsete kombinatsioonide méngimiseks kom-
bineeritud kaitsete vastu peab olema juba piisavalt
kogenud méngijaid ja aega nende kombinatsioonide
harjutamiseks. Parem on riinnakut méngida teatud
maa-alakaitsete vastu kasutatavate asetuste ja pohi-
motete jérgi, siis ei ole vaja meeles pidada nii palju eri-
nevaid kombinatsioone. Néiteks kui kaitsjad méngivad
“neli ruudus” maa-alakaitset ja tiks meesmehekaitset,
maéngivad riindajad “rombina” vdi “teemandina”: tiks
palliga mees nullis, kaks vabaviskejoone pikendustel
ja tiks alumise keskmangija kohal. Véi siis vastupidi,
kaitsjate asetuse vastu “rombina” vdi “teemandina”
riinnatakse “ruuduna” voi “kastina”.

Joonis 73a. Riinnak neli maa-alakaitses ja iiks meesmehekaitse
vastu: algasetus ja riinnaku algus

Joonistel 73a ja 73b on &ra toodud riinnak neli maa-
alakaitses ja tiks meesmehekaitse vastu. Miangija 2 on
alumise keskmingija kohal. Uhelt poolt teeb talle katte
tilevalt alla 5 ning teiselt poolt ristikatte 4 ja katte tilevalt
alla 3. Mingijal 2 on niitid valida, kas kasutada 5 katet
v0i 4 ja 3 katet pallile Idikamisel. Kui ta valib kaks jarjes-
tikust katet 4-1t ja 3-1t, on méngijal 4 katte tegemise jérel
kaks vdimalust riinnaku jatkamiseks: 16igata pallile 5
katet dra kasutades v&i liikkuda vabaviskejoonele s66du

saamiseks (joonis 73b). Kui 2 ei ole vaba, svédab 1 korvi ~ Joonis 73b. Riinnaku iiks jatkudest: mingija 2 kasutab pallile
alla méngijale 4 v5i 5 1igates dra kahte jarjestikust katet 4-1t ja 3-1t
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5. RUNNAK PRESSINGU VASTU (Press Offense)

Kui korvpallis mangitaks kaitset ainult Y4 osal véljakust, oleks voistkonna riindeméngu tilesehitamine treenerile
tipris lihtne. Tegelikkuses on olukord aga hoopis teine, tdnapdeval kasutavad paljud vdistkonnad kaitset mangi-
des erinevaid pressinguid ja seetSttu tuleb riindaval voistkonnal olla valmis kohtama eri tiitipi pressinguid:

- Vaviljaku meesmehepressing (Half~-Court Man-to-Man Press),

- % viéljaku meesmehepressing (Three-Quarter Man-to-Man Press),
- {le valjaku meesmehepressing (Full-Court Man-to-Man Press),

- Y2 viljaku maa-alapressing (Half-Court Zone press),

- % viljaku maa-alapressing (Three-Quarter Zone Press),

- ile viljaku maa-alapressing (Full-Court Zone Press).

Kbigil nendel kuuel pressingul on kolm peamist eesmarki:
1) ajada segi riindava vdistkonna riinnakuriitm,
2) sundida riindavat voistkonda tegema kiirustatud pealeviskeid ja raskeid soote,
3) sundida riindajaid tegema tehnilist praaki ja kaotama palli.
Rinnates tikskdik millise pressingu vastu, peavad méngijad sdilitama rahulikkuse ja kiilmavereliselt vastama

pressingu igale aktsioonile. See on riindajate kdige tdhtsam pohimote pressingu murdmisel. Teisteks tildisema-
teks ja tdhtsamateks printsiipideks erinevate pressingute vastu riinnates oleksid jargmised:

1) riindajad peavad riinnaku laiali tombama, et véltida 1okse;

N

palli peab tiritama pidada véljaku keskmises koridoris, eriti maa-alapressingute vastu;

)

pressingu vastu tuleks kasutada lithikesi ja teravaid randmesdote;

~

iga riindaja peab olema valmis andma pikka sd6tu ette vabale méngijale;

Q1

riindajad peaksid viltima valjaku nurkasid ja kiilgjooni 16ksu sattumise eest;

)
)
)
)
)
)

&)

esimesel avaneval voimalusel tuleks maa-alakaitset “karistada” tdpse korvialuse viskega vdi hiippeviske-
ga korvi ldhedalt;

7) % ja kogu viljaku meesmehepressingu vastu tuleks pall riindetsooni tuua porgatusega tiks tihe vastu;

8) tdhtis nduanne igale maa-alakaitse vastu porgatavale mingijale: dra Iopeta porgatust enne, kui sa tead,
kellele kaasméngijatest sa s6odad;

9) potentsiaalsed soodu vastuvotjad peavad soddule vastu liikuma, mitte aga ootama seda kohapeal seistes;
10) iga kord, kui méangija saab palli, peab ta seda hoolega varjama;
11) igal juhul peab riinnakul pressingu vastu saama pealevise sooritatud.

Treeneri tilesanne on valmistada voistkond haésti ette erinevate pressingute vastu méngimiseks. Treener peab alati
meeles pidama tdsiasja, et tikski riinnakujoonis ei ole paberil midagi vaart, kui see ei toimi véljakul tugeva kaitse
vOi pressingu vastu.

Maingijatel peab olema selge, mida teatud pressingu méngimisega tahetakse saavutada, mis on selle tugevad ja
ndrgad kiiljed, milline on vastaste eeldatav kaitsetegevus pressingut kasutades, kuidas seda koige efektiivsemalt
riinnata ja mis on teatud positsiooni mangivate méngijate tilesanded. Méngijate ettevalmistatus pressingute vastu
lisab neile enesekindlust ja vahendab rumalate tehniliste ning taktikaliste vigade tegemist valjakul (mis ongi iga
pressingu eesmargiks!). Kui méngijad ndevad riinnakut pressingu vastu kui kerge korvi saavutamise voimalust,
kaotab vastaste pressing oma efektiivsuse.

Rinnak ". véljaku meesmehepressingu vastu (Attacking The Half-Court Man-to- Man Press)

Meesmehepressing tihendab pideva surve avaldamist palliga méngijale ja potentsiaalsetele s6odu vastuvétjatele.
Seepirast on sageli kergeim ja efektiivseim riinnakuviis poole véljaku meesmehepressingu vastu jdtta palliga
méngija tiks ithe vastu oma kaitsjaga. See dnnestub riinnaku laialitdmbamisega, tihe véljakupoole voi dédre va-
baksjdtmisega, et anda palliga méngijale véimalus labimurdeporgatuseks. Seejuures on tihtis ilma pallita mangi-
jate lai asetumine, et mitte anda kaitsjatele voimalust votta kahe mehega tihte palliga riindajat.

Paljud voistkonnad méingivad regulaarset meesmehertinnakut (s66dumaéng, liikkuv ja korduv riinnak, méni teatud
kombinatsioon) poole véljaku meesmehepressingu vastu, kuid kui vdistkonna taktika ei sobi meesmehepressingu
murdmiseks, tuleb selleks ette valmistada spetsiaalne riinnak. Allpool on &dra toodud kaks ndidet voistkondlikust
riinnakust poole véljaku meesmehepressingu vastu, esimene kui regulaarne 1-2-2-rtinnak ja teine spetsiaalselt ette
valmistatud 2-1-2-rtinnak.

Markuseks: tegelikult on iga selline riinnak sobilik meesmehepressingu vastu poolelt viljakult, kus kéik viis
mangijat mangivad oma kohad riinnakul vélja (saavad palli ja loovad olukordi ettendhtud positsioonidel), ei
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ole hidas pallikdsitsemise ja koost6o tegemisega teiste
maéngijatega. Sellise riinnaku koostamine ja tilesehita-
mine nduab treenerilt ainult natuke rohkem kogemust
ja nutikust.

1-2-2-rinnak (The Double Low Post Offense)

See riinnak tekitab pressingut mangivatele kaitsjatele
palju peavalu, kuna selle v6ib kiirelt tiles v&tta, see loob
skoori tegemise voimalusi nii seest kui ka viljast ja pal-
liga méngijat ei ole nii lihtne kahe kaitsjaga katta. Kesk-
maéngijad 4ja 5 teevad katte kahele perimeetriméngijale,
vastavalt 2-le ja 3-le. Méngija 1 soodab kas 2-le voi 3-le,
kuid kui keskméngijad pocravad péarast katte tegemist
palli poole ja saavutavad hea positsiooni, on véimalik
ka neile korvi alla svéta (vt joonis 74).

Teine vdimalus riinnaku alustamiseks on, kui iiks dir
(antud juhul 2) teeb ristikatte teisele &ddrele korvi all ja
seejarel 1oikavad molemad keskméngijate 4 ja 5 katteid
dra kasutades soodu saamiseks vilja darele. Adr (antud
juhul 2), saanud palli, kas a) murrab korvile; b) méngib
kate-kattest-méngu alumise keskmangija 5-ga; c) soodab
4-le tilemise keskmingija kohale; d) teeb tileséddu 5-le
korvi alla; e) soodab palli tagasi “nullimehe” kohale
mangijale 3. Kui jatkuks on s66t 4-le tilemise keskmangi-
ja kohale, tekib suurepdrane voimalus Hi-Lo-manguks
ehk 4 s66duks korvi alla liikunud 5-le (vt joonis 75).

2-1-2-rinnak (The 2-1-2 Spread Offense)

Selles asetuses on kaks tagamingijat (1 ja 2), kaks dart (3
ja 4) ning iiks keskmingija tilemisel positsioonil. Kesk-
maéngija on kogu aeg pidevas liikumises korvi ja “nulli”
vahelisel alal ning potentsiaalne s66du vastuvétja. Ka
ddred ja tagamaingijad vahetavad kohti ning teevad
katteid ja Idikeid enda vabaks mangimiseks. Samas sdi-
litatakse kogu aeg rtinnaku lai asetus ja valjaku tasakaal.
Méngija 1 soodab &érele 4 (kes on enne seda end V-16ike-
ga vabaks ménginud) ja 16ikab korvile ning pallist eemale
(anna-ja-mine), teised perimeetriméngijad liiguvad tihe
koha edasi palli poole ja 5 16ikab pallile (vt joonis 76).
Teiseks variandiks riinnakut alustada on soot kesk-
méngijale 5, mille jarel molemad tagamaingijad 16ika-
vad s60du saamiseks 5-It otse korvile, 3 ja 4 liiguvad
tagamangijate kohtadele (vt joonis 77).

Kui 1 s6odab riinnaku alustamiseks teise tagaméngija
positsioonil olevale méngijale, vahetab ta samal pool
oleva dédrega kohad kattega tilevalt-alla.

Uks tiitipilisi mané6vreid meesmehepressingu 166mi-
seks on, kui perimeetriméngija (4) vabastab ddre taga-
mangijale 1 iiks tihe vastu méngimiseks.

* Monikord voib nidha riinnakuid, kus samas asetuses
1 voi 2 vahetab koha 5-ga vabaviskejoonel, mis loob
intrigeeriva situatsiooni, eriti siis, kui pall soodetakse
vabaviskejoonele mingijale 1 voi 2.

Joonis 74. 1-2-2-riinnak V2 viljaku meesmehepressingu vastu

Joonis 75. 1-2-2-riinnak 2 viljaku meesmehepressingu vastu:
ddrte ristumine

Joonis 76. 2-1-2-riinnak 2 viljaku meesmehepressingu vastu:
algasetus ja algus

Joonis 77. 2-1-2-riinnak V2 viljaku meesmehepressingu vastu:
so0t keskmingijale vabaviskejoonel
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RiUnnak % ja Ule vdljaku meesmehepressingu vastu (Attacking The % and Full- Court Man-to-Man Presses)

Mangides % voi kogu véljaku nii meesmehe- kui ka maa-alapressingu vastu, tuleks alati kasutada pshimétteliselt
sama riinnakuformatsiooni. Nii on méngijail voimalik kiiresti reageerida ja pall ruttu méngu panna, enne kui
vastane suudab pérast oma kokkulepitud maérki pressingu méangimiseks kohad korralikult sisse votta.

Riinnaku esimeseks tahtsaks sammuks on palli turvaline mangu panek otsajoonelt. Kui 1 annab signaali (nditeks
160b vaba kdega tugevasti pallile), teeb 3 ristikatte 2-le, mille jarel 2 16ikab pallile ja 3 poorab ise ka katte jarel
pallile. Teine samasugune mandover leiab aset keskjoone vahetus ldheduses, kui 5 teeb 4-le katte. Méngijal 1 on
neli voimalust palli viljakule soota: a) s66t 2-le; b) so6t 3-le; ) so6t 4-le ja d) so6t 5-le. Kui 2 sai palli, voib ta ise
selle porgatusega iiks tihe vastu riindetsooni tuua, kuid veelgi efektsem on, kui 1 liigub hooga otsajoone tagant
viljakule, saab hoo pealt 2-1t so6du tagasi ja toob palli kiire porgatusega rtindetsooni (vt joonis 78).

Uheks efektiivseks taktikaliseks votteks % ja tile viljaku meesmehepressingu vastu on pika pesapallis66du vdi n-6
pika pommi andmine vabale méngijale ja kerge korvi saavutamine (The Long Bomb Attack). Seda votet ei dnnestu

Joonis 78. Riinnak % voi iile viljaku \CD Joonis 79. Riinnak % voi iile viljaku @'
meesmehepressingu vastu: audi meesmehepressingu vastu: “pikk
sissevise ja palli toomine riindetsooni pomm” vastase korvi alla

viga sageli mangu jooksul korrata, kuid 1-2 korda peaks see vajadusel ldbi minema. Nii kui 1 annab signaali,
teevad 5 ja 4 pimeda tagantkatte vastavalt 2-le ja 3-le. Mingija 2 16ikab téie kiirusega vastaste korvile ja 3 viljaku
keskmisse koridori. Sootja (1) kaalub koigepealt pika soodu voimalust ja kui 2 on vaba, siis talle ka soodab. Teine
variant on soota 3-le ning kolmas variant kas 4-le voi 5-le (vt joonis 79).

Selle riinnaku tiheks variandiks on pettekate: 5 tuleb tegema tagankatet 2 kaitsjale, kuid siis teeb tihtdkki 180°
poorde ja 16ikab vastaste korvile. Kui ta on vaba, annab 1 talle pika s66du vastaste korvi alla. Teised variandid
palli méngu panna on so6ta 2-le, 3-1e ja 4-le. Sootnud palli omale véljakupoolele, 16ikab 1 véljaku keskmisse kori-
dori, et so6tu tagasi saada ja pall kiirelt riindetsooni viia.
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Riunnak Y2 vdljaku maa-alapressingu vastu (Attacking The Half-Court Zone Press)

Poole viéljaku maa-alapressing tiritab tohusalt dra kasutada keskjoont korvpalliviljakul, kus kaitsjad asetuvad kas
vahetult selle joone taha v&i meeter, poolteist selle ette. Kaitsjate peamiseks eesmargiks on palliga méngija 16ksu
votmine omal véljakupoolel keskjoone ja kiiljejoone ldheduses. Seepirast peavad riindajad olema eriti ettevaatli-
kud palli pdrgatamisel voi sodtmisel keskjoone ja kiiljejoone nurkadesse. Néhes et keskjoonel ootab maa-alapres-
singu formatsioon, ei peakski palli pdrgatav méngija nii vdga keskjoone ehk kaheksa sekundi joone tiletamisel
kiirustama. Ta peaks enne keskjoont hetkeks palli kohapeal poérgatama ja vaatama, kuhu omad kaasmingijad ja
kaitsjad on 6ieti asetunud.

Joonisel 80 on néitena toodud 1-3-1-asetusega poole viljaku maa-alapressingu murdmine. Selle pressingu vastu
kasutavad riindajad 2-1-2-asetust: kaks tagamangijat on palliga samal joonel, kaks ddremangijat kiiljejoontel ja tiks
keskmingija alumise keskméngija positsioonil, liilkudes kolme sekundi ala iihele ja teisele poole. Ukski riindaja-
test ei ole koheselt asetunud viljaku keskele s66tu ootama, see on nimelt jdetud tiihjaks. Nii kui 2 porgatab palli

Joonis 80. Riinnak 2 viljaku 1-3-1-maa-alapressingu vastu: Joonis 81. Riinnak 2 viljaku 1-3-1-maa-alapressingu vastu:
soot keskele pallile vastu 16iganud keskmingijale 5 soot piki kiilgjoont

tile keskjoone, teeb 5 terava 16ike viljaku keskele ja 2 soodab palli 5-le. Palli so6tmisel 5-le on maa-alapressing
pohimétteliselt murtud, kuna palliga méngija viljaku keskel on kaitsele védga ohtlik: ta vdib ldabi murda v6i soota
korvile liikuvatele dartele.

Kui 5 aga ei saanud so6tu, ei jdd ta keskele seda ootama, vaid jatkab liikumist, kuna liikuvat méngijat on palju ras-
kem kaitsta kui seisvat méngijat. Ta kas liigub veelgi lihemale pallile, 16ikab korvile voi vahetab 3-ga kohad. Jatnud
5-le stodtmata, on 2-1 veel variant soota pall piki ddrt 4-le voi teisele tagamédngijale 1. S66t 3-le poiki véljakut on ka
voimalik, kuid s66dud pdiki viljakut ei ole maa-alapressingu vastu eriti soovitatavad, neid on kergem vahelt dra
Idigata. Onnestunud so6t 3-le on kaitsele viga ohtlik, kuna 3 on heal positsioonil murdmaks otse korvile.

119



IV — RUNDEMANG

Riindajatel on tdhtis sdilitada méangijate lai asetus viljakul, et kolmel tilejadanud kaitsjal X2, X4 ja X5 oleks raske
katta nelja rtindajat 1, 4, 5 ja 3. Tegelikult on iilesanne katta kolme kaitsjaga nelja riindajat voimatu. Seega kui 4
voi 1 teevad paar kiiret sammu palli suunas, ongi nad sageli vabad s66tu saama.

Olukord on natuke erinev, kui kaitsjad tiritavad palliga riindajat 1 I6ksu vétta juba enne keskjoont (vt joonis 81).
Ka sel juhul toimib juba eespool kirjeldatud taktika, kuid veelgi tdhtsam on palliga samal poolel oleva &dére (an-
tud juhul 3) roll. Tema digeaegsel liikumisel sdodule vastu on ta alati vaba so6tu saama ja seepdrast ongi antud
olukorras palliga tagaméngijal soovitatav soota pall tile keskjoone piki dédrt ddreméangijale. Kui see ei 6nnestunud
tihelt poolt, soodab 1 palli teisele tagamangijale 2-le ja 2 piki dart 4-le.

RiUnnak % ja Ule vdljaku maa-alapressingu vastu (Attacking The % and Full-Court Zone Presses)

Joonis 82. Riinnak %2 ja iile viljaku @ Joonis 83. Riinnak % ja iile viljaku \®
1-3-1-maa-alapressingu vastu 2-2-1-maa-alapressingu vastu

Tavaliselt mangitakse % voi tile viljaku maa-alapressingut asetustest 2-2-1 ja 1-3-1 (1-2-1-1) v6i midagi nende
vahepealset. Maa-alapressing % osal viljakust erineb maa-alapressingust tile véljaku selle poolest, et riindajad
svodavad palli viljakule ja pressingut hakatakse méangima riindajate viljakupoole vabaviskejoonelt. Ule viljaku
maa-alapressingu puhul algab kaitsjate agressiivne tegevus aga juba riindajate otsajoonelt alates: rilndajad mangi-
takse soodujoonel iile ja palli ei lasta kergelt viljakule soota ning kaitsjad tiritavad palliga riindajat 1oksu votta
juba lihimas otsa- ja kiiljejoone nurgas.
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Molema pressingu vastu vdib edukalt kasutada tihte ja sama riinnakuasetust. See on isegi soovitatav, et riindajail
ei ldheks palju aega palli viljakule so6tmisega ja kohtade tilesvotmisega. Joonisel 82 on kujutatud palli véljakule
so6tmine 1-3-1-maa-alapressingu vastu ja joonisel 83 2-2-1-maa-alapressingu vastu.

Nagu joonistel nidha, on riindajate asetus erinevate pressingute murdmiseks sama. Méngijad 2 ja 3 vdivad end
ise pettega ja 16ikega vabaks méngida, aga nad vdivad ka kohti vahetades soodule vastu liikuda. Samuti v&ib 1
vaadata so6tu keskjoonel olevatele mangijatele 5 ja 4, kes vdivad olla vabad s6odule vastu liikudes. Mangija 1
soodul 2-le liigub 1 kohe viljakule, et saada so6t 2-1t tagasi ja edeneda kiirelt porgatusega riindetsooni. Peaaegu
samaaegselt 16ikab vastasadrelt viljaku keskele 4, et saada so6tu 2-1t. Molemal korral liigutakse s66du saamiseks
keskele, kuna pressingul on raske katta véljaku keskele 16ikavat méngijat ja piki véljaku keskmist koridori korvile
litkkuvat mangijat. Olukorra teeb kaitsjatele veelgi keerulisemaks see, kui peale 2 ja 4 liiguvad pallile ka 5 piki kiilg-
joont ja 3 piki otsajoont.

Kui 2-1 6nnestub pall tagasi soota véljakule tulnud méngijale 1, on kaitse suurtes raskustes, kuna pall on viljaku
keskel riindajate parimal pallikésitsejal, kes liigub niitid porgatusega kaitsjate korvi suunas. Loomulikult peab
alati meeles pidama, et palli viljakule so6tmine ja selle riindetsooni toomine on alles pool pressingu murdmisest,
teine pool on korgeprotsendilise tabavusega viske sooritamine.

Riindajad peaksid igal juhul tekkinud arvulise tilekaalu maa-alapressingu vastu dra kasutama, nii nagu seda tehakse
kiirrtinnaku situatsioonideski. Mingil juhul ei tohi riindajail pressingu vastu méngides jadda sellist tunnet, et hea,
kui saime palli iile keskjoone toodud. Selline métteviis on riindajaile kahjulik, vastupidi, nad peaksid maa- alapres-
singu vastu méngides votma seda kui iiht suureparast voimalust teha kiirriinnak ja tegutsema agressiivselt.

Soovitatav on kasutada tihte ja sama riinnaku pohiformatsiooni kogu viljaku pressingute vastu. Kui voistkonnal
on kaks-kolm téiesti erinevat riinnakut kogu véljaku pressingute vastu, voib tulla nende kasutamisel probleeme.
Vastane on kiillalt tark vahetama kaitset, seepérast on parem méngida sama formatsiooni erinevate pressingute
vastu teatud muudatustega tihe rilnnaku pohireeglites.

Pressingu vastu riindamise votmeelemendid (Key Elements):
- psiihholoogiline valmisolek riinnata pressingut
- mingijate asetumine viljakul laiali, kogu viljaku ulatuse drakasutamine
- palli pidamine keskmises koridoris
- ratsionaalne porgatus
- viljaku nurkade ja keskjoone liheduse viltimine
- porgatuse lopetamine siis, kui on teada, kellele pall séodetakse
- teravate randmesdotude kasutamine
- s60dule vastu litkumine ja selle litkumise ajastamine
- palli hoolikas varjamine
- kogu viljaku nigemine, valmisolek anda pikk s66t vabale mingijale ees
- wiske sooritamine igal pressingu vastu méingitud riinnakul

- tekkinud arvulise tilekaalu drakasutamine ja viske sooritamine

Uldisemad vead (Common Errors):
- riindajad ei riinda pressingut, nende ainus eesmdirk ndib olevat palli iile keskjoone toomine
- mingijad “loevad” kaitset halvasti, nad asetuvad ja liiquvad valedesse kohtadesse
- pall ei edene piki keskmist koridori
- pall porgatatakse viljaku nurkadesse voi otse loksu mis tahes viljakul
- porgatusega liialdamine, pea maas porgatades ei nihta viljakul toimuvat
- aeglaste, “0hus rippuvate” sédtude andmine risti viljakut
- s00du saamist oodatakse paigal seistes, soddule ei liiguta vastu
- ei suudeta anda pikka ja tipset so6tu vabale méngijale vastase korvi all
- palli ei varjata hoolikalt
- riinnakul ei jouta pealeviskeni

- murdnud libi vastaste eesmisest kaitseliinist, ei kasutata tekkinud tilekaaluolukorda dra, vaid hakatakse vétma kohti
sisse positsiooniriinnakuks
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Opetamine (Teaching):

122

pressingu vastu riindemingu opetamisel ndidatakse ja selgitatakse mingijatele koigepealt nende asetumine ja rollid,
litkumine viljakul ning siindivad koostoéd pressingu murdmisel. Esmalt konnitakse riinnakujoonis aeglaselt libi,
seejdrel mingitakse see libi seisvate, siis aeglaselt liikuvate, piiratud vabadusega (ilma kite abita) ja lopuks aktiivselt
tegutsevate kaitsjate vastu

miéngijaid peab pstihholoogiliselt histi ette valmistama ja opetama, et pressingu vastu peab agressiivselt riindama ja
et pressing on norgim kaitse korvpallis, kuna kaitsjatel on katta suur maa-ala ja kaitsjate 10ksu tegemise ajal jddb alati
tiks riindajatest vabaks!

valmistudes riinnakuks pressingu vastu, kasutatakse pea iga piev treeningutel harjutusi, mis arendavad viljaku
négemist, pallikisitsust, liitkumist véljakul ja tilekaaluolukordade lahendamist. Harjutusi organiseeritakse kas taga-
v0i kogu viljaku ulatuses, méingides vahekorras 1:1, 1:2, 2:2, 2:3, 3:3, 3:4, 4:4, 4:5 ja 5:5. Viis viie vastu harjutusi
v0ib organiseerida ka ilma porgatuseta

pressingu vastu mingimise voib jagada kolme faasi: 1) audi sissevise; 2) edenemine keskviljakul; 3) riinnaku lopeta-
mine korviga. Esimese faasi Opetamisel ja treenimisel on tihtis: a) kes teeb audi sisseviske (hea sédtja); b) kust audi
sissevise tehakse (mitte korvilaua alt!); c) kellele pall audi sisseviskel séddetakse (hea pallikisitseja); d) kuidas toimi-
takse audist sisseviske jirel.

Teises faasis on tihtis, kas pall edeneb edasi riindetsooni porgatusega (tavaliselt tiks iihe vastu meesmehepressingu
puhul) voi séoduga viljaku keskele 16iganud mingijale (tavaliselt maa-alapressingu vastu). Mingija, kes sai s66du
viljaku keskele, edeneb riindetsooni porgatusega piki viljaku keskmist koridori voi so6dab palli eesvdljakul olevale
vabale kaasmingijale.

Kolmandas faasis on tihtis a) dra tunda tekkinud olukord ja osata vastavalt sellele adekvaatselt toimida; b) riinnaku
lopetamine 2:1-, 3:2-, 4:3-situatsioonides; c) iga riinnaku lopetamine viskega (pstihholoogiliselt viga tihtis)

riinnakul pressingu vastu on eesmdrgiks murda voimalikult kiiresti 1dbi kaitse eesliinist ja jitkata riinnakut otse
korvile ning teha korv. Kerge korvi saavutamine pressingu vastu vastase korvi alt on pressingule nagu “nuga sel-

”

qa
miéngijaid peavad olema valmis kohtama pressingut mingus tikskoik millal, eriti peaksid nad aga valvel olema mi-
nutiliste vaheaegade, vahetuste ja vabavisete jdrel ning mingides otsustavatel hetkedel eduseisus
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6. RUNDEMANGU ERIOLUKORRAD (Special Offensive Situations)

Peamine osa punktidest riinnakul tuleb kiirrtinnakutest, meesmehe- ja maa-alakaitse vastu mangitud riinnaku-
test. Ulejaanud punktid tulevad riindeméngu eriolukordadest, audi sissevisetest ja spetsiaalsetest viimastel mi-
nutitel ning sekunditel edu- voi kaotusseisus kasutatavatest kombinatsioonidest. Ka nende eriolukordade jaoks
peab voistkond end treeningutel histi ette valmistama, et médngu otsustavatel hetkedel enesekindlalt tegutseda.
Hakates méngu ajal ithtidkki mingit kombinatsiooni vilja motlema, mida treeningutel pole varem harjutatud, on
tulemus méadratud suure tdendosusega ebadnnestumisele.

6.1. AUDI SISSEVISKED (Inbounds Plays)

Vaistkonnal tuleb méngu ajal pall méngu panna otsajoone tagant oma ja vastase korvi all ning kiiljejoontelt oma ja
vastase véljakupoolel. Seejuures peab voistkond olema valmis kohtama meesmehe- ja maa-alakaitset ning nende
pressingute erinevaid variante. Audi sissevisete osatdhtsus méngus on tdusnud pérast seda, kui uuendatud reeg-
lite kohaselt pannakse pall hiippepalli asemel paljudel juhtudel méngu audi sisseviskest. Lithem riinnakuaeg ja
mitmekesiste pressingute mangimine on samuti suurendanud audi sissevisete osatdhtsust mangus.

Voistkonna ettevalmistatus sooritada audi sisseviskeid organiseeritult ja eesmargistatult on olnud nii monegi
méingu otsustavatel 16puhetkedel saavutatud voidu voti. Hésti planeeritud ja harjutatud audi sissevisked ei ole
tdhtsad mitte ainult voidu-kaotuse situatsioonides mingu 16pus, see annab treenerile ka véimaluse kontrollida
paremini riinnaku labiviimist méngu ajal.

Audi sissevisete méngimisel peavad méngijad olema teadlikud iga audi sisseviske eesmargist, mida sellega ta-
hetakse saavutada ja mis on nende roll teatud taktikalise mansovri teostamisel. Audi sissevisete situatsioonides
tuleks méngijad asetada sellistele algpositsioonidele, et jargnevate tegevuste tulemustena soodetaks pall treeneri
arvates oigetele mingijatele digel ajal ja diges kohas. Audi sissevisete puhul ongi tihtsateks elementideks asetu-
mine, liikumine, ajastatus ja teostus.

Audi sissevisete taktikat mojutavad méngus vastase kaitseformatsioon, jérele jadnud manguaeg, seis tablool ja
momendil véljakul olevate méngijate koosseis. Treener peab vdistkonna koigiks erinevateks situatsioonideks
histi ette valmistama ja otsustama, millist taktikat teatud situatsioonis kasutada. Kas tiritada saavutada kiire korv
igast sisseviskest vi ainult siis, kui voistkond on kaotusseisus? Kas méngida pall kaotusseisus ja jarelejadnud se-
kundite ajal audi sisseviskest vastase viljakupoolel voistkonna parimale viskajale v6i hoopis keskmingijale korvi
alla? Kas soota pall audist lihtsalt sisse ja jdtkata oma tavalise riinnaku mangimist? Kuidas eduseisus pall audist
sisse soota ja see siis “kinni kiilmutada” jne.

Audi sissevisete organiseerimisel on tiheks heaks nduandeks kasutada iiht ja sedasama asetust v6i kombinat-
siooni nii meesmehe- kui ka maa-alakaitse vastu selle erinevate variatsioonide ja jitkudega. Siis on kaitsjatel
vastutegevuse variantide leidmisel rohkem peamurdmist kui selgelt erinevate audi sissevisete kombinatsioonide
puhul. Teine pohjus on aga selles, et paljud voistkonnad lihevad kaitses audi sissevisete puhul niikuinii koheselt
meesmehekaitselt iile maa-alakaitsele nende véljakupoolel.

Teiseks nduandeks autide sisseviskamisel on, et iga audi sisseviske jaoks kavandataks oma kindel palli audist sisse-
sO0tja, kes on hea ja tark soo6tja igas olukorras ning kiillaldaselt pikk, et ndha hasti valjakut (nditeks méngija 3).

AUDI SISSEVISKED KULJEJOONELT
(Sideline Out-of-Bounds)

Audi sissevise “Box”

Mangija 3 on palliga kiiljejoone taga ja tema margu-
ande peale teeb 4 esimesena ristikatte 2-le ja poorab
kattest tagasi pallile. Méngija 3 tritab esimesena
sootu 4-le ja siis 2-le. Vidikese viivitusega teeb 5
teise ristikatte mangijale 1, see 16ikab pallile ja ka 5
poorab kattest tagasi pallile. Mangija 3 tiritab s66tu
mangijale 1 ja seejarel méngijale 5 (vt joonis 84).

Joonis 84. Audi sissevise “Box”
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Joonis 85. Audi sissevise 2

Joonis 87. Audi sissevise maa-alakaitse vastu
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Audi sissevise 2

Mangija 3 seisab palliga kiiljejoone taga, 5 teeb katte
mingijale 1, kes 16ikab direle palli poolel. Katte jérel
hiippab 5 kattest vilja ja saab so6odu 3-1t. Selle jdrel teeb
4 katte tilevalt alla 2-le, kes 16ikab kattest kolme punkti
kaare taha ja saab s66du 5-1t. Mangija 4 poorab kattest
pallile ja on valmis saama s66tu 2-1t (vt joonis 85).

Audi sissevise kiire korvi saavutamiseks

Kiire korvi saavutamiseks aktiivse meesmehekaitse
vastu on 1 asetunud palliga kiiljejoone taha, 5 teeb
tagantkatte 2-le, kes 16ikab korvile ja saab s66du méngi-
jalt 1 (kui ta on vaba). Samal ajal teeb 4 16ike nurka palli
poolel ja 3 petteldike korvi suunas. Juhul kui 2 ei ole
korvi all vaba, s6odab 1 palli 5-le voi 4-le. Sootnud 5-le,
16ikab 4 korvile, 3 teeb pette palli suunas ja 16ikab sa-
muti korvile, 1 teeb pette tihele poole ja 16ikab siis pal-
lile teiselt poolt. Eriti ohtlik on kaitsele méngija 4 16ige
korvile ja 5 so6t korvile 16ikavale 4-le (vt joonis 86).

Audi sissevise maa-alakaitse vastu

Voistkonna parim maa-alakaitse vastu méngija 3 on
palliga kiiljejoone taga, kui 1 teeb petteliigutuse korvi
suunas ja 16ikab korvist eemale s66du vastuvétmiseks.
Mangija 5 teeb katte 2-le, kui 3 s66dab méngijale 1 ja
ldikab korvi alt ldbi teisele dédrele svodu saamiseks ja
viskele minekuks. Mangija 1 so6dab 2-le ja 2 edasi 3-le
(vt joonis 87).
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Audi sissevise meesmehepressingu
vastu keskjoonelt

Audi sisseviskel keskjoonelt meesmehepressingu
vastu on efektiivne kasutada méngijate kolonni ase-
tust palliga samal joonel. Méngija 3 on palliga kiilje-
joone taga, 1, 2, 4 ja 5 kolonnis. Mangija 3 médrguande
peale 16ikab 2 méngijate 4 ja 5 katteid &ra kasutades
korvile ja 1 samal ajal oma korvi suunas. Mangija 4
kasutab samuti dra 5 katte ja 16ikab pallist eemale.
Kui 2 ei ole s6oduks vaba ega saa teha kerget viset
korvi alt, teeb 5 katte méngijale 1, kes 16ikab vastase
korvile. Kui 1 saab s66du, voib tekkida hea voimalus
2:1-olukorra arenemiseks. Méngija 3 kolmas variant
on sodta 4-le ja viimasena 5-le (vt joonis 88). Kui so6t
ldheb 4-le, tiritab see sotta kohe edasi méngijale 1
voi 2.

Joonis 88. Audi sissevise meesmehepressingu vastu
keskjoonelt

AUDI SISSEVISKED OTSAJOONELT (Baseline Out-of-Bounds)

Kui pall svodetakse sisse vastase korvi all, on see hea
voimalus teha korv, kuna pall pannakse mangu vasta-
se korvile nii 1dhedal.

Audi sissevise meesmehekaitse vastu

Meesmehekaitse vastu vastase korvi all ldheb 3 pal-
liga otsajoone taha ja tema marguande peale teeb 2
tagantkatte 4-le. Méngija 5 teeb katte kattetegijale ehk
2-le ja poorab katte jarel korvile. Méngija 3 soodab kas
a) 4-le korvi alla; b) 2-1e viskeks; c) 5-le korvi alla voi d)
mangijale 1 korvist kaugemal (vt joonis 89).

Joonis 89. Audi sissevise meesmehekaitse vastu
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Universaalne audi sissevise 1

Seda audi sisseviske kombinatsiooni vastase korvi all
voib edukalt méngida nii mees- mehe- kui ka maa-ala-
kaitse vastu. Mdngija 1 mdrguande peale teeb 2 poorde
ja katte 4-le ning podrab korvile. Samaaegselt liigub
mangija 3 korvi alt vélja ja méngija 5 méangija 4 kohale
palli poolel (vt joonis 90).

Joonis 90. Universaalne audi sissevise 1

Universaalne audi sissevise 2

Ka see audi sisseviske kombinatsioon on edukalt kasu-
tatav nii meesmehe- kui ka maa-alakaitse vastu. Mangi-
ja 2 teeb ristikatte 3-le, kes 16ikab kolme sekundi ala ldbi
ja 2 poorab ise korvile (et saada s66tu korvi alla). Selle
aktsiooni jdrel teeb 4 ristikatte 5-le, kes 16ikab pallipool-
sele ddrele ja poorab ka korvile, et saada so6tu kolme
sekundi alasse (vt joonis 91).

Oma korvi alt sooritatavaid audi sisseviskeid on
kasitletud osades “Riinnak pressingu vastu” ja “Kiir-
riinnak”.

Joonis 91. Universaalne audi sissevise 2

6.2. MANGU LOPU SITUATSIOONID (Time and Score Situations)

Nii méngijatel kui treeneritel tuleb méngu ldopuminutitel kontsentreeruda taielikult riinnakute ldbiviimisele ega
mitte lasta emotsioonidel voimust votta, seda nii edu- kui ka kaotusseisus olles. Nad peavad riinnakul olema val-
mis kinni pidama oma taktikast, nii nagu see on treeningutel ette valmistatud (rtinnakudistsipliin!). Kui vastane
on mingu ldopus tagaajaja osas ja tuleb agressiivse, riski votva kaitsega peale kdima ning ka vigu tegema, peavad
riindajad vastama aktiivse tegevusega riinnakul ja jatkama liikumist, katete ning 15igete tegemist ja voitlema laua-
pallide pérast, mitte aga seisma paigal.

Eduseisu hoidmine (Keeping a Lead)

Kui méngida on paar minutit ja vistkond on eduseisus, tasub otsida korvialuseid viskeid ja meelitada vastastelt
vigu vilja, et saada digus vabavisete sooritamiseks. Mangijad peaksid valjakul asetuma voimalikult laialt, et oleks
ruumi teha labimurdeporgatusi ja 16ikeid korvi alla. Mangijaid peab kannustama méangima aktiivset riinnakut,
mitte aga passiivselt edu hoidma.

Tagaajaja osas (Coming From Behind)

Kui voistkond on paar minutit enne I6ppu kaotusseisus, tuleb aktiivselt riinnata, teha labimurdeid, méangida tera-
valt korvi alla, kuna kaitsjad ei taha nii védga vigu teha ja riindajaile vabaviskeid anda. Sellisteks hetkedeks peaks
voistkonnal olema ette valmistatud tiks lilkumine kiire korvi tegemiseks (A Quick Hitter).

Kui voistkond on kaotusseisus rohkem kui paari punktiga, vdib tisna sageli ndha kolmepunktivisete kiiruga
sooritamist kui padstvat taktikalist votet. Siin aga peaks siiski siilitama rahulikkuse ja vaatama, kui palju on veel
dieti méngida, mitu punkti on kaotusseis, mitu minutilist vaheaega on veel kasutada, kui hésti vastased viskavad
vabaviskeid, kellele méngijatest tina panus teha ja siis otsustada, kas minna vilja hasartsetele kolmepunktivise-
tele kolme punkti kaare tagant voi hoopiski kindlamatele kolmepunktivisetele korvi alt (korv + tiks vabavise).
Rohkem kui tihe pallivaldamise vdimaluse korral tasub teha kiire kahe punkti korv, et saada pall ruttu tagasi
jdrelejadnud riinnakute mangimiseks.
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Viimaste minutite rinnakud (Last-Minute Plays)

Viimaste minutite riinnakud olenevad peaasjalikult pal-
juski sellest, mis seis on tablool, palju on veel mingida
ja mis kaitset vastane mangib. Uldreeglina méngitakse
viimaste minutite ajal neid riinnakuid voi kombinatsioo-
ne, mis dnnestuvad voistkonnal k&ige paremini. Mida
tépsemalt mangida, soltub iga voistkonna riindemangu
filosoofiast, tilesehitusest ja ettevalmistatusest. Siiski on
iiks tildine nduanne, et pingelistel hetkedel mangitav
riinnak oleks vdimalikult lihtne, rajatud pohikoostocde-
le, mida mangijatel oleks kerge mailetada.

Neli nurka (Four Corners)

Siin toodud kolm niidet on tildisemalt kasutatavad
rinnakud aktiivse meesmehekaitse vastu eduseisus
miéngides. Esimene neist on n-6 nelja nurga riinnak
laiast 2-1-2-asetusest. Neli perimeetriméngijat asetuvad
véljakul laialt ega ole vahet, kes on &ér, kes tagaméngi-
ja. Perimeetriméngijad s66davad, poérgatavad, 16ika-
vad, teevad katteid ja liiguvad omavahel kohti vahe-
tades, sdilitades véljakul siiski tasakaalustatud asetuse.
Keskmangija 5 on vabaviskejoonel nagu “turvamees”,
kes 1oikab pallile vastu ja vabale kohale viljakul siis,
kui keegi perimeetriméngijatest on palliga hiddas. Sa-
muti on ta aktiivne sees mingides, 16igates kogu aeg
korvile ja pallile (vt joonis 92). Kui pall soodetakse 5-le
vabaviskejoonele, vahetab tagaméngija mdolemal pool
tilevalt alla kattega kohad ddreméngijaga (vt joonis 93).
Moénikord voib 5 asemel vabaviskejoonel méngida ka
nditeks 2 voi 3, vahetades kattega kohti 5-ga.

1-4 (The 1-4 Low Sef)

Teine riinnak maingitakse alumisest asetusest 1-4.
Mangujuht ja voistkonna parim pallikésitseja porgatab
palli ja tiritab petetega iiks {ihe vastu korvile murda.
Mainginud oma kaitsjast méoda, murrab ta otse korvile.
Kui 4 kaitsja tuleb teda pidurdama, svodab méngija 1
mangijale 4 korvi alla (vt joonis 94).

1-4-asetus kate-kattest-mdangul
(The 1-4 Low Set, Pick-and-Roll)

Kolmas riinnak on eelmise riinnaku versioon, kus 5
teeb katte méngija 1 kaitsjale ning 5 ja 1 méngivad kate-
kattest-méangu. Kui 5 on vaba, soodab 1 talle korvi alla.
Mangija 4 teeb terava 1dike tiles “nulli” kate-kattest-
koostd6 jarel (vt joonis 95).

Joonis 92. Nelja nurga riinnak eduseisus mingu viimastel
minutitel

Joonis 93. Nelja nurga riinnak eduseisus mingu viimastel
minutitel: s66t keskmingijale vabaviskejoonel

Joonis 94. Riinnak 1-4-asetusest aktiivse meesmehekaitse
vastu mangu viimastel minutitel

Joonis 95. Riinnak 1-4-asetusest kate-kattest-koostooga aktiivse
meesmehekaitse vastu mingu viimastel minutitel
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Viimaste sekundite rinnakud (Last-Second Plays)

Viimaste sekundite riinnakute liikumised séltuvad sellest, kust pall mangu pannakse ja kas kaotusseisust pédse-
miseks peab saavutama kahe- voi kolmepunktise korvi. Viga hiid viimaste sekundite kombinatsioone saab luua
audi sissevisetest, kuid alati ei ole kiisimuses audi sissevise, vaid palli peab tooma iile keskjoone ning kaivitama
kiire ja resultatiivse positsioonirtinnaku. Uks osa treenereid loob spetsiaalseid kombinatsioone viimaste sekundite
situatsioonide jaoks, teine osa aga kohandab selle jaoks mdnd oma regulaarset riinnakut. On kuidas on, kummagi
variandi puhul tuleb neid spetsiaalseid riinnakuid treeningul harjutada, nii kahe kui ka kolme punkti saavutami-
seks, erinevate ajalimiitide jooksul, erinevate kaitsete vastu.

Viimaste sekundite rinnak meesmehekaitse vastu (A Last Second Play Against Man-to-Man Defense)

Maingu 16pus meesmehekaitse vastu méngides tuleb mangijatel asetuda ja méngida laias asetuses, et kaitsjatel ei
oleks kerge abistada vdi palliga méngijat 16ksu votta. Palli peaks valdama voistkonna parim pallikésitseja ja viske
peaks sooritama selles méngus “kuuma” kdega méngija.

Joonis 96. Riinnak mingu 16pus 3-5 @ Joonis 97. Riinnak méngu 16pus 8-10
sekundiga: pikk so6t ette sekundiga

Jargmine riinnak on tile viljaku meesmehepressingu vastu, kui méngida ei ole enam jadnud palju aega, umbes 3-5
sekundit. Marguande peale teeb 5 katte méngijale 2 ja 4 méngijale 1. Méngija 3 tiritab kdigepealt pikka so6tu 2-le, siis
mangijatele 1ja 5 (vt joonis 96).

avasoodu méngijale 1, kes toob palli riindetsooni nii kiiresti kui voimalik ja so6dab tikskdik kummale &érele, antud
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ndites 2-le. Miangija 5 teeb méngijale 1 tagantkatte, 1 15i-
kab korvile (ja pallist eemale), seejdrel teeb 5 katte 3-le,
kes loikab viskeks vabaviskejoonele. Kui 3 ei ole vaba,
liigub ta edasi alumise keskméngija kohale palli poolel,
mangija 1 jarel tagant tulev “tagantkéru” 4 16ikab kolme
punkti kaarele “nullikohast” natuke palli poole ja saa-
nud s60du, a) murrab korvile (kui tee on vaba); b) viskab
(kui on vaba); c) soodab mangijale 1, kes kasutades dra
5 katet, 16ikab pallile; d) sodab 3-le, kes kasutades &ra 2
katet tilevalt alla, 16ikab ka pallile (vt joonis 97).

Kiire 166k 1-4-asetusest (Quick Hitter)

Kiire 160k tdhendab kiiret korvi. Médngija 1 porgatab
paremale poole korvi, mis on signaaliks 3-le korvile
ldikamiseks ja kolme jérjestikuse katte drakasutamiseks
(katted 5-It, 2-1t ja 4-1t). Samal ajal porgatab 1 vasakule
poole ja tiritab sdota viskeks 3-le. Kui 3 ei ole vaba, tiri-
tab 1 sootu 5 kattest vilja 16iganud 2-1e (vt joonis 98).

Kiire 166k 2-3-asetusest (Quick Hitter)

Mangija 4 teeb ristikatte méngijale 1, kes porgatab palli
katet dra kasutades vasakule poole. Samal ajal teeb 5
tagantkatte 2-le, kes 16ikab korvile ning s66tu saamata
mingija 3 katet dra kasutades korvi alt vilja. Kui 2 on
vaba, s66dab 1 palli viskeks 2-le (vt joonis 99). Kui 2 ei
ole vaba, s6odab 1 kiirelt 4-le, kes s6odab selle viskeks
edasi méngija 5 kattest valjuvale 3-le (vt joonis 100).

Viimaste sekundite rinnak maa-alakaitse
vastu
(A Last Second Play Against Zone Defense)

Riinnates maa-alakaitset umbes 10 sekundit enne vee-
randaja, poolaja ja ka mangu 16ppu, tuuakse pall kiirelt
tile keskjoone ja seejdrel tiritatakse luua tilekaaluolukord
viske sooritamiseks. Antud ndites loovad riindajad
2-1-2-asetusega maa-alakaitse vastu tilekaalu 1-3-1-ase-
tusest. Miangija 1 s6odab palli tugevamale poolele (alu-
mise keskméngija 5 poolele) 3-le ja Idikab 4-st modda
korvile. Méngija 4 liigub vabaviskejoonelt kolme punkti
kaare taha ja saab soodu 3-1t. Mingijad 5 ja 3 seavad tiles
topeltkatte méngijale 1, kes 16ikab topeltkatte taha, saab
s60du 4-1t ja viskab korvile (vt joonis 101).

Joonis 101. Riinnak kiire korvi saavutamiseks 2-3-asetusega
maa-alakaitse vastu

129



V - KAITSEMANG

- KAITSEMANG

(Defense)

Kaitsemdng on korvpallimdngu iiks konkreetsemaid ja stabiilsemaid elemente. Visketdpsus riinnakul vdib olla
koikuv, kaitsemédng aga mitte, see on konstantne, mis peab olema stigavalt juurdunud méngijate hoiakutesse.
Kaitset voib ja saab iga méngija ja ka kogu voistkond méngida hésti peaaegu alati. Seda voistkonda, kes on oma
moraali ja oskuste poolest tugev ning stabiilne, ei anna kunagi alla ega lagune kaitses, on raske voita. Hea kaitse-
méng tuntakse dra, seda vastased hindavad ja austavad, isegi kaotuse puhul.

KAITSEMANGU FILOSOOFIA NURGAKIVID

(Cornerstones of Defensive Philosophy)

Nii nagu riindemingu 6petamisel ja tilesehitamisel, peab treeneril olema oma filosoofia ka kaitseméngu opeta-
misel ja tilesehitamisel. Iga treeneri kaitseméngu filosoofia voiks sisaldada jargmisi kogenud ja edukate treenerite
kasutatavaid pohimotteid:

- Positiivne suhtumine (Positive Attitude). Treeneri kohuseks on kindlustada see, et igal méngijal kujuneks
vilja positiivne suhtumine kaitseméngu, kuna tulenevalt midngu iseloomust méingitakse ju pool oma
manguajast kaitset.

- Iga mingija peab olema voimeline mingima kaitset (Every Player Must Be Able To Play Defense). Korvpallis
riindavad koéik viis méangijat vastase korvi ja koik viis méngijat kaitsevad oma korvi ehk iga méangija peab
oskama mangida ka kaitset nii palliga kui pallita riindaja vastu.

- Iga voistkond on kaitses just nii tugev, kui tugev on tema norgim mingija (Team’s Defense Can Only Be As
Strong As the Team'’s Weakest Individual Defender). Seepédrast peavad koigil viiel mangijal viljakul olema korra-
likud individuaalse ja voistkondliku kaitsemadngu oskused. Kui iihel mingijal viiest ei ole neid oskusi voi ta
on kaitset méngides laisk, kannatab selle all kogu véistkonna kaitseméang.

- Iga mingija suudab oppida mingima head kaitset (Every Player Can Learn To Play Good Defense). Igast
maéngijast voib saada hea kaitseméngija, kui tal on piisavalt tahet teha kévasti ja keskendunult t66d kaitse-
ménguoskuste omandamisel ja arendamisel. Igast méngijast aga ei tule tingimata head riindeméngijat.

- Ilma kaitses pingutamata ei tule midnguaega! (No Defense, No Play). Head kaitset mdngiv méngija saab
alati méanguaega. Mangija, kes on valmis madngima kaitses ennastsalgavalt, on vditja-tiitip ja véistkond vajab
selliseid méngijaid. “Takjaks” kaitseméngus aga ei slinnita, selleks saadakse hoolsa treeninguga. Pideva ja
ndudliku treeningu kaudu arenevad vditja-ttitipi méangijatel allaandmatu voitleja tahtsad pstitihilised oma-
dused, mis lubavad neil olla riindajate kiilge sitkelt kinnitunud “takjad” kogu manguaja jooksul.

- Mingija mingib kaitset pea, siidame ja jalgadega (You Play Defense With Three Things — Your Head, Your
Heart, and Your Feet). Iga hea kaitseméngija leiab parimad viisid oma hoolealuse pidurdamiseks, ta mangib
kaitset palava sooviga ja uhkusega, mitte lastes tal teha labimurret v6i korvi ning selleks liigub ta alati tasa-
kaalustatud asendis, valmis igasuguseks riindaja vastu tegutsemiseks.

- Kaitse voidab! (Defense Wins!) Tugeva ja stabiilse kaitsemadnguga voib voistkond voéidelda vdidu eest vilja-
kul, ehkki vise ei ldhe. Kova kaitsega suudetakse kompenseerida riinnaku ebatdpsused ja tasakaalustada
méngu seis.

- Vboistkonnavaim (Team Spirit). Kaitsemédng on vd&istkondliku meie-vaimu tilesehitamise tdhusaim vahend.
Hea vodistkonnavaim ja usk tiksteisesse siinnivad ennastsalgava ja jareleandmatu kaitsemangu kaudu.
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- Agressiivsus (Aggressiveness). Agressiivne kaitse suudab paremini kontrollida méngu tempot ja dikteerida
riindajatele nende jargmist kdiku riinnakul. Agressiivset kaitset méngiv véistkond loob jatkuvalt kiirrtinna-
ku olukordi kergete korvide saavutamiseks, mis tdstab vdistkonna enesekindlust riinnakul.

- Kehaline ettevalmistus (Conditioning). Agressiivse ja mitmekesise voistkondliku kaitsemdngu loomise
tiheks tahtsamaks eelduseks on mangijate korralik kehaline ettevalmistus. Vana korvpallitarkuski ju titleb,
et kui jalad ei liigu, ei toimi ka pea! Ilma piisava aeroobse ja anaeroobse to6vdimeta, jou, plahvatusliku jou,
kiiruse, erialase kiiruse ja koordinatsioonita ei ole méngijatel lihtsalt head pohja méangida agressiivset kait-
set, niipalju kui nad seda ka ei tahaks.

- Maingija individuaalsed kaitsemidnguoskused (Individual Skills). Alati tuleb meeles pidada, et koik kaitse-
formatsioonid baseeruvad méngijate individuaalsetel oskustel, jalgade t66l ja kaitseméngu votetel nii palliga
kui ka pallita riindaja katmisel.

- Mitmekesine kaitsemang (Multiple Defense). Voistkond peab olema valmis ja oskama kasutada erinevaid
kaitseformatsioone vastase resultatiivsuse riindemangu peatamiseks voi rikkumiseks.

- Tugevus ja tarkus (Play Hard, Play Smart). Iga korvpallivdistkonna parimaks kaubamargiks on tugev ja tark
kaitseméng.

KAITSEMANGU TUUBID
(Types of Defense)

Kolm peamist kaitseméngu ttitipi korvpallis on:
1) meesmehekaitse (Man-to-Man Defense),
2) maa-alakaitse (Zone Defense),

3) kombineeritud kaitse (Combination Defenses).

Monikord nimetatakse kaitseméngu neljanda tiitibina ka pressingut - meesmehe- ja maa-alapressinguid, mida
siin dpikus on kasitletud vastavalt meesmehe- ja maa-alakaitse tihe osana.

Uks erinevus Eesti korvpallitreeneri jaoks selles dpikus voib olla kombineeritud kaitse mdiste. Kombineeritud
kaitse ehk meesmehe- ja maa-alakaitse {thendatud variant (iiks méngija méngib kaitset meesmehe- ja neli muud
maa-alakaitse pohimattel voi kaks meesmehe- ja kolm maa-alakaitset) kutsutakse Eestis ka segakaitseks. Rahvus-
vahelise terminoloogia jargi tdhendab segakaitse aga rohkem seda, kui vdistkond mangib vastase riinnaku algu-
ses nditeks meesmehekaitset, kuid ldheb siis tile maa-alakaitsele voi vastupidi.

MEESMEHEKAITSE (Man-to-Man Defense)

Meesmehekaitse on koige tildisem ja traditsioonilisem kaitse korvpallis, kus igal mangijal on katta oma hoole-
alune. Meesmehekaitset voib pohiliselt médngida kahel eri viisil, passiivselt ja aktiivselt. Passiivne ehk tavaline
meesmehekaitse % osal véljakust (Sagging Man-to-Man Defense) annab riindajaile rohkem ruumi ja vdimaluse
vabamalt palli soota, kuid samas on sellest raskem 14bi murda. Aktiivse ehk meesmehepressingu (Pressure Man-
to-Man Defense) puhul %, % osal viljakust voi kogu viljaku ulatuses avaldab tiks kaitsjatest palliga méngijale
tugevat survet, iilejadnud neli kaitsjat méngivad aga oma hoolealused soddujoonel iile (kdsi-vahel-pohimote!)
Aktiivne meesmehekaitse teeb riindajate elu tipris ebamugavaks, andmata neile palju ruumi ja aega rtinnaku
labiviimiseks.
Meesmehekaitse tugevad kiljed (Sfrengths of Man-to-Man Defense):
- voimaldab iga konkreetse riindaja katmiseks leida sobivaima kaitsja kasvu, kiiruse voi atleetlikkuse jargi,
- jagab kaitses diglaselt vastutust igale tiksikule kaitsjale,
- annab igale kaitsjale voimaluse dppida méngus hésti tundma oma hoolealust, tema nérku ja tugevaid
kiilgi,
- aitab kaitsjal end paremini ette valmistada kohtumiseks jargmises médngus konkreetse, tema kaetava
riindajaga,
- seda kaitset vdib mangida kogu méngu jooksul hoolimata méngu seisust,
- Opetab mangijatele kaitseméngu pohioskusi,
- aitab katta vastasvodistkonna pohilisi viskajaid ndrgemate arvelt,

- lubab teha kiireid muudatusi minutiliste vaheaegade, neljandike ja poolaegade vahelisel ajal.

131



V - KAITSEMANG

Meesmehekaitse norgad kiljed (Weaknesses of Man-to-Man Defense):

sunnib tegema kaitses rohkem isiklikke vigu,

annab vastastele voimaluse panustada riinnakul oma juhtivamate méngijate peale,

on haavatav tugeva ja heade katete tegemise ning riindelauavoitlusega,
tasakaalustatud lauavoitlust on raskem organiseerida kui maa-alakaitse puhul,

nduab suurt tood voitluses katete vastu ja suurt tdhelepanelikkust katetest vahetamisel,
on raskem peita oma vd&istkonna ndorgemaid méngijaid,

nduab kaitsjatelt oskusi katta oma hoolealust viljaku erinevates kohtades,

nduab kaitsjatelt head kehalist ettevalmistust.

MAA-ALAKAITSE (Zone Defense)

Maa-alakaitses on igal méngijal katta teatud ala véljakul ja iga rtindaja, kes tuleb sellele alale. Maa-alakaitse lii-
gub tildiselt koos palli liikumisega. Ka maa-alakaitset voib méngida passiivsemalt ja aktiivsemalt. Kokkutdmbav,
passiivsem maa-alakaitse laseb visata kaugemalt, kuid sulgeb tugevalt korvialuse tsooni. Aktiivsemad, rohkem
peale suruvad maa-alakaitsed ei lase jélle kaugemalt nii kergelt visata, vastased méngitakse soodujoonel iile ja
palliga rtindaja voetakse kahe mehega 16ksu, kuid nad on haavatavamad korvi all. Populaarsemad maa-alakaitse
formatsioonid % osal véljakust on 2-3, 3-2, 1-2-2 ja 1-3-1, tildisemad maa-alapressingu formatsioonid aga poole, %
ja kogu viljaku ulatuses on 2-2-1, 1-2-2, 2-1-2 ja 1-2-1-1.

Maa-alakaitse tugevad kiiljed (Strengths of Zone Defense):

on efektiivne, kui v&istkonnal on probleeme isiklike vigadega, vahendab isiklike vigade arvu,
ei ndua méngijalt oma ala katmisel nii mitmele oskusele keskendumist,

on hea relv katteid tegeva ja lilkkuva vdistkonna vastu,

kaitsjad asetuvad histi lauavditluse positsioonidele vastavalt nende voimetele,

vdimaldab vastase snaiprit katta kahe mingijaga,

annab voimaluse méngida kaitses siigavamalt korvi all perimeetrilt kehvalt viskava vastasvoistkonna
vastu, voi siis vastupidi, katta kaugemalt histi viskavat vastast,

annab voimaluse sdédsta energiat,

aitab luua kaitses tihtset rusikat,

sobib paremini pikkadele ja aeglastele méngijatele, kes jadvad tihti hatta 1:1-olukorras meesmehekaitset
maéngides,

paljudele voistkondadele ei meeldi maa-alakaitse vastu mingida, mis on seetSttu nende vastu hea
pstihholoogiline relv,

on efektiivne nende voistkondade vastu, kes tahavad palli rohkem korvi alla méngida ja on tugevad
riindelauas,

maa-alakaitsete asetused loovad héid voimalusi 16ksude tegemiseks.

Maa-alakaitse norgad kiljed (Weaknesses of Zone Defense):
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on suured raskused véljast voi perimeetrilt histi viskavate voistkondade vastu,

on nork kiirrtinnakute takistamisel (kaitses lihtsalt ei jouta kohti sisse votta),

mangijatele on raskem maarata kaitses isiklikku vastutust,

palju peavalu tekitavad vastase loodud tilekaaluolukorrad,

ei ole nii hea kahe mingija koostooks kaitses,

ei arenda nii hdsti méngijate kaitsemédngu pohioskusi kui meesmehekaitse,

kaotusseisus olles on maa-alakaitse vahe tasategemiseks ja vdidule méngimiseks liiga passiivne,

kui rtindajad tdmbavad kaitse laiali, kaotab see osa oma tugevusest ning kaitses v&ib tekkida olukordi
mees mehe vastu,

on voimatu katta korralikult dra koik kohad valjakul.
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MEESMEHEKAITSE VERSUS MAA-ALAKAITSE (Man-to-Man Versus Zone Defense)

Kui teha lithike kokkuvdte tilaltoodud meesmehe- ja maa-alakaitse tugevatest ja norkadest kiilgedest, voib nende
kaitsete peamised eelised teineteise ees lithidalt vilja tuua jargmiselt:

Meesmehekaitse eelised (Advantages of Man-to-Man Defense):

* onagressiivsem

* avaldab pallile tugevamat survet

* tekitab vastastele rohkem pallikaotusi

* loob rohkem véimalusi kiirrtinnakute tegemiseks

* vastast on lauapallist kergem blokeerida

Maa-alakaitse eelised (Advantages of Zone Defense):

* Kkergem 6ppida ja méngida

* sulgeb paremini korvialuse ala

* tehakse vihem isiklikke vigu

* efektiivne keskpiraselt viskavate voistkondade vastu

* eiole nii vésitav méngida

PRESSING (The Press)

Pressing on agresssiivne, riindav kaitse, mille eesmargiks ei ole niivord korvi kaitsta, kuivord sundida vastast
tegema pallikaotusi. Sageli on pressingu eesmérgiks votta palliga mangija kahe kaitsja poolt 16ksu, kasutades
seejuures “abimeestena” dra kiilgjooni, valjaku nurki ja keskjoont. Tavaliselt tehakse pressing parast saavutatud
korvi voi vabaviskeid ja seda kogu viljaku, % v6i %2 véljaku ulatuses. Pressingut v6ib samuti mangida passiivse-
malt, ilma I6ksude ja aktiivsema pealekdimiseta. Passiivsema pressingu eesmargiks on lihtsalt aeglustada vastase
riinnakut. Pressingu allpool toodud tildisemad tugevad ja norgad kiiljed kédivad nii meesmehe- kui ka maa-ala-
pressingu kohta.

Pressingu tugevad kiljed (Strengths of Press Defense):

ei luba riindajatel nii palju ja nii vabalt palli kontrollida,

rohutab head kehalist ettevalmistust,

voib olla viga efektiivne aeglaste vdistkondade vastu,

voib olla viga efektiivne tagaméngijate vastu, kes ei ole head pallikasitsejad,
tekitab hammingut ja pallikaotusi kogenematutele voistkondadele,

on hea relv miangu 16pus, kui ollakse tagaajaja rollis,

166b vastase riinnaku sassi, neil kulub teatud aeg pressinguga kohanemiseks,
on hea demoraliseeriv relv koikide voistkondade vastu,

sunnib positsioonirtinnakut voi kombinatsioone méngivat vdistkonda alustama oma riinnakut korvist
kaugemalt vdi muutma oma riinnakuplaani tédielikult,

pressing aitab hoida méngus tileval vdistkonna agressiivsust

Pressingu norgad kiljed (Weaknesses of Press Defense):

pressing on hasartméngu tiitipi kaitse,

pressing on palju energiat kulutav kaitse, mis nduab head kehalist ja vaimset ettevalmistust,
kui pressingut ei osata digesti médngida, voib see kaasa tuua palju isiklikke vigu,

tekitab probleeme kohtunike vilega, seepérast ei ole nii efektiivne vdoral valjakul,
pressingu puhul tuleb katta suuremat valjakuala, mistdttu see on kergelt haavatav,

nduab igalt mangijalt hdid kaitsemédnguoskusi, ka tiks nork lili pressingus voib kitte maksta vastase ker-
ge korvi néol,

pressingu korralik omandamine votab aega, selle pohimotete paikapanek ja tditmine ei olegi méngijatele
teinekord nii kerge tilesanne,

pressingut mangides on turniiridel raske edu saavutada, kui vdistkonnal ei ole pikka pinki,

pressingu dppimine ja omandamine nduab méngijatelt treeningutel rasket t66d.
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KOMBINEERITUD KAITSE (Combination Defenses)

Nii nagu eespool juba mainitud, katavad kombineeritud kaitses iiks voi kaks kaitsjat oma hoolealust meesmehe-
kaitse pohimottel ja iilejadnud méngivad maa-alakaitset. Uks iildisemaid kombineeritud kaitseid on iiks méngija
meesmehe- ja neli maa-alakaitses kasti- voi ruudukujuliselt (kaks ees, kaks taga), kui eesmérgiks on elimineerida
vastaste snaiper ja olla tugev kolme sekundi alas. Kui aga vastane on ohtlikum perimeetrilt, asetuvad neli maa-
alakaitses méngivat kaitsjat rombi- v6i teemandikujuliselt. Kolmandaks levinumaks kombineeritud kaitseks on
kaks mangijat meesmehe- ja kolm maa-alakaitses kolmnurgakujuliselt.

Kombineeritud kaitse tugevad kiljed (Sfrengths of Combination Defenses):

- see voib iillatada ja ajada segamini vastaste riinnakuriitmi, kuna neil ei ole palju kogemusi sellise kaitse
vastu méangimiseks,

- aitab histi pidurdada vastaste tihte v6i kahte head viskajat ning paneb skoori tegemise méngu keskel tiht-
dkki teiste méngijate olule,

- voib mingu 16pus segamini ajada vastaste riinnaku, mis on tiles ehitatud ainult nende parimate viskajate
peale

Kombineeritud kaitse norgad kiiljed (Weaknesses of Combination Defenses):

- kuna need on ainult ajutiselt kasutatavad kaitsed, kulutatakse nende treenimiseks vihe aega ja seetottu
voib méngijatel esineda nende mangimisel teatud ebakindlust,

- kannatlikku ja enesekindlat riinnakut mangiv vastasvdistkond ei lase end kombineeritud kaitsest palju
hiirida ja nad loovad hiid viskekohti ning tdpseid viskeid edukalt ka kombineeritud kaitse vastu,

- kaitsjate tdhelepanu keskendub sageli vastaste parimate méangijate jilgimisele ja nad unustavad dra nende
kaetaval alal tilejddnud vastasméngijate kaitselauavditluses blokeerimise

OMA VOISTKONNA KAITSEMANGU LOOMINE

(Developing Your Own Defense)

Voistkonna kaitsemédngu valimisel ja loomisel peab treener otsustama:

1) milline on tema vo&istkonna kaitsemangu stisteem, kas ta tahab oma voistkonnaga méngida ja oma mangi-
jatele opetada nii meesmehe- kui ka maa-alakaitset, nende erinevaid pressinguid ja kasutada ka kombi-
neeritud kaitset?

2) mis stiili kaitset tema voistkond méngib, kas see on rohkem aktiivset voi passiivset kaitset mangiv voist-
kond ja kus kaitset méngitakse, kas kogu véljaku, %, 2 vdi 2 viljaku ulatuses?

3) kuidas ta tahab kaitset oma méngijatele 6petada.

Millist kaitset voistkond mangima hakkab, millise valiku treener teeb, soltub eelkdige voistkonna koosseisus
olevatest méngijatest, nende pikkusest, kehalisest voimekusest, tehnilistest oskustest, taktikalisest kiipsusest jne.
Teiseks mojutavamaks teguriks on konkreetsed vastased. Koige tahtsam on treeneri jaoks siiski see, mida ta oma
sisimas tunneb, mis on see parim kaitseméngustiisteem ja stiil tema voistkonna jaoks, et olla edukas. Paljud treene-
ri filosoofilised ja taktikalised valikud pohinevad isiklikel kogemustel, tehtud vigadel, seminaridel ndhtud-kuul-
dud materjalidel, vaatlustel ja keskusteludel teiste treeneritega. Néiteks annavad F. Power ja B. Cousy voistkonna
kaitseméngu taktika valimisel voistkonna koosseisu pikkusest ldhtudes treeneritele jargmisi nduandeid:

1. Kui véljakul on korraga viis pikka méangijat, on mottekas méngida korvi alla kokku tombunud meesmehe-
kaitset v6i maa-alakaitse passiivset varianti, eesmargiks on sulgeda korvialune ala. Kui tahetakse mingida
pressingut, voiks seda teha poole véljaku ulatuses.

2. Neli pikka ja tiks lithike méngija: korvi alla kokku tdmbunud meesmehekaitse, 1-2-2- (3-2-) asetusega maa-
alakaitse, pressing poole véljaku ulatuses.

3. Kolm pikka ja kaks lithikest mangijat: tavaline meesmehekaitse, voib proovida ka 2-1-2- voi 2-3-asetusega
maa-alakaitset, kombineeritud kaitset ja pressingut poole ning kogu viljaku ulatuses.

4. Kaks pikka ja kolm lithikest méngijat: voib méngida igat ttitipi meesmehekaitset, 3-2-, 1-2-2- v6i 1-3-1-
asetusega maa-alakaitset, kombineeritud kaitset ja pressingut poole ning kogu viljaku ulatuses, ka koos
1oksude seadmisega.

5. Uks pikk ja neli liihikest méngijat: igat tiitipi meesmehekaitse, 2-2-1- v6i 1-3-1-asetusega maa-alakaitse, mees-
mehe- ja maa-alapressing (soovitatavalt 1-2-1-1) poole ja kogu véljaku ulatuses koos 16ksude seadmisega.

6. Viis lithikest méngijat: agressiivne meesmehe- ja maa-alapressing loksude seadmisega poole ning kogu
viljaku ulatuses.
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Kui treener on teinud oma tdhtsad otsused kaitsemangusiisteemi ja stiili kohta, peab ta otsustama, kuidas tahab
kaitset oma méngijatele dpetada. Uldtunnustatud pohiméte vdistkonna kaitse tilesehitamisel on alustada kait-
semdngu podhioskuste dpetamise ja treenimisega: kaitsemangu pohiasend, dige asetumine, kuidas katta palliga
mangijat, kuidas siirduda palliga méngija katmisest pallita méangija katmisele, kuidas katta pallita mangijat tihe ja
kahe s66du kaugusel, kuidas katta korvile 16ikavat méngijat, kuidas blokeerida riindajat lauapallist jne.

Erinevate oskuste ja olukordade harjutamiseks organiseerib treener viljaku eri kohtades 1:1-, 2:2-, 3:3-, 4:4- ja 5:
5-olukorras harjutusi, mis pohinevad meesmehekaitse pohioskuste ja pohimodtete arendamisel. Kui vdistkond
on hasti koolitatud meesmehekaitseks, voib seejdrel soovi korral dpetada ka maa-alakaitse pohimétteid, kuna
voistkonnal on selleks hea meesmehekaitse pdhialus olemas. Seepérast ongi soovitatav, eriti nooremate méngijate
puhul, rohutada meesmehekaitset kui pohilist kaitset, mida koik méngijad peavad oskama. Meesmehekaitse on
koige rohkem viljakutseid esitav kaitse, kuid samas individuaalselt ka koige rohkem andev kaitse. Meesmehe-
kaitses ei saa tikski méngija end kuhugi &ra peita, voistkondlikku kaitset méngides areneb méngijatel individuaal-
ne vastutustunne.

KAITSEMANGUOSKUSTE OPETAMINE

(Teaching Defensive SKills)
Iga mingija médngib umbes 50% méinguajast kaitses, mis tidhendab seda, et koik méngijad peavad korvpalli-
mangus oskama kaitset méngida, omandama selleks korralikult kaitsemangu pohioskused. Individuaalse kaitse-
mangu olulisemateks oskusteks on:

- kaitseasend ja jalgade t66 (Defensive Stance and Footwork),

- palliga méngija ja pallita méngija katmine (Defense On the Ball and Off the Ball),

- keskmaingija katmine (Post Defense),

- kaitsetegevus spetsiaalsetes situatsioonides: kaitse katete vastu (Fighting Against Screens), 16ksude seadmi-
ne (Setting Traps) ja “rinnalevotmine” (Defensive Charge).

Koiki neid kaitseménguoskusi tuleb osata kasutada kogu véljaku, % ja Y2 véljaku ulatuses ning erinevaid kaitse-
formatsioone (meesmehekaitset, maa-alakaitset, kombineeritud kaitset) méngides.

Head kaitsemingijad on voimelised oma hoolealust ilma pallita nii oskuslikult katma, et viimane saab rtinnakul
palli minimaalselt ja seega ka vidhe voimalusi korvi tegemiseks. Head kaitseméngijad on kompromissitud vditlejad
palliga riindaja vastu, avaldades riindajaile tugevat survet, sundides neid tegema seda, mida nad ei taha teha, ning
sootma palli dra. See ongi tanapdeva korvpalli iiks iseloomulikumaid jooni - méngida aktiivset kaitset kogu méngu
jooksul. Kaitsja ei oota, mida riindaja teeb, et alles siis reageerida, vaid dikteerib ise riindajale tema tegevuse.

EDUKA JA AKTIIVSE KAITSEMANGIJA TUNNUSMARGID
(Characteristics of a Successful and Active Defender)

Edukat ja aktiivset kaitset méngiva méngija tunnusmarkideks on:

- Initsiatiiv ja agressiivsus (Initiative and Aggressiveness): iga méangija aktiivse kaitseméngu aluseks on arukas
agressiivsus, otsustavus ja initsiatiivne tegutsemine, tugev tahe ja vaim voidelda kaitses. Kui riindajad on
agressiivsemad ja nditavad riindeméngus iiles suuremat iniatsiatiivi kui kaitsjad kaitsemingus, on kaitse
suurtes raskustes.

- Hea kehaline ettevalmistus (Good Physical Condition): méngija jduab méngida aktiivset kaitset kogu mangu
ajal, ta ei vési.

- Kaitseasend (Defensive Stance): kaitsja piisib kogu aeg tasakaalustatud kaitseasendis, ta ei kaota positsiooni
ega tasakaalu rumalaid riske vottes.

- Véistkondlik koostéo (Teamwork): ehkki igal méngijal on vastutada oma hoolealuse voi ala eest kaitses, te-
gutseb ta kui tiks kaitsja viiest, kes teevad kogu aeg koostdod iihtse rusikana, kommunikeerides, abistades,
vahetades, roteerudes ja blokeerides.

- Keskendumine (Concentration): kaitsja ei puhka kaitses fiitisiliselt ega mentaalselt, ta on kogu aeg “drkvel”
reageerimaks muutuvatele situatsioonidele ja vastaste vigadele.

- Etteaimamine (Anticipation): Kaitsja ndeb kogu aeg palli ja “loeb” situatsioonide arengut ning riindajate tege-
vusi, mis vdimaldab tal ennetada vastaseid oma vastutegevusega.

- Uhkus (Pride): méngija, kes teeb kaitses kovasti tood, voitleb iga palli ja situatsiooni pdrast, ei anna riindajale
nii kergelt palli, voimalust palliga 1dbi murda voi kerget viset sooritada, on uhke oma tegutsemise tile kait-
ses. Tema uhkus ei luba riindajal teda mitte mingil juhul iile midngida, tema kaitsemdngu moraal ja enese-
kindlus on vaga korgel. Temast hoovab uhkust iga minut, mis ta kaitses mangib.
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Kaitsemadnguoskuste omandamine on psiitihiliselt raskem kui riindeméanguoskuste omandamine. Kaitsemangus
vajalike pstitihiliste eelduste arendamine nduab korget treeningumoraali: individuaalset vastutust ja keskendu-
misvoimet votta véljakutse vastu ja see voita. Kaitseméng on kui véike laboratoorium, kus iga méngija voib tree-
ningutel ja voistlustel pidevalt m66ta oma fiitisilist ja psiitihilist arengut.

Mingijate kaitsemédnguoskuste Gpetamine ja psiitihiliste eelduste arendamine nduab omakorda ka treenerilt
rohkem ndudlikkust ja piisivamat tahet olla jareleandmatu kaitsemédngu vigade suhtes ning tdhelepanelikum
mangijate tahte ja vaimu kasvatamisel.

1. KAITSEASEND JA JALGADE TOO (Defensive Stance and Footwork)
1.1. KAITSEASEND (Defensive Stance)

Esimene samm individuaalsete kaitsemédnguoskuste omandamisel on dppida kaitseasendi v6i kaitsemangija
pohiasendi sissevotmist, selles piisimist ja liikumist kaitset méngides. See on valmisolekuasend, mis vdimaldab
kaitsjal liikuda kiirelt ja tasakaalustatult igasse suunda: jalad on 6lgadelaiuselt v6i natuke laiemalt kui olad,
polvist koverdatud, raskus jaotub vordselt molemale jalale, raskuskese on pédkkadel, keha kergelt puusadest ette
kallutatud, selg otse, pea piisti, kded ees-korval voi tostetult (olenevalt sellest, kui kaugel korvist riindajat kaits-
takse), peopesad pooratud pallile.

Soltuvalt sellest, kas molemad jalad on samal joonel voi teine eespool, eristatakse kahte kaitseasendit: sammseisus
ja paralleelsete jalgadega asendit. Sammseisus on kaitseasend paremini tasakaalustatud, keharaskuse tilekandmi-
sega iihelt jalalt teisele suudab mingija pakkadel litkuda kiiresti ette-taha ja vasakule-paremale. Paralleelsete jal-
gadega asendis ei ole nii head tasakaalu, jalad on laiemalt harkis kui 6lad, seistakse téistallal, liikumist alustades
tdusevad kannad maast tiles ja liikumine toimub pédkkadel.

1.2. JALGADE TOO (Footwork)

Kaitset méngides kasutab méngija samu liikumisviise kui riinnakulgi: stardib madalast valmisolekuasendist,
jookseb, teeb spurte, peatub, teeb poordeid, hiippab tiles. Peale selle tuleb kaitses osata joosta, selg ja kiilg ees,
ning litkuda kaitseasendis juurdevotu- voi libisevate sammudega, selg, kiilg ja ndgu ees, vastavalt siis taha, korva-
le ja ette. Tihti tuleb kaitset méngides tthendada erinevad liikumisviisid, joosta, ndgu ees, teha poore 180° ja jatkata
jooksu, selg ees, minna tile liikumisele juurdevétusammudega jne. Head kaitset méngival mangijal peab olema
hea manooverdamisvoime ehk oskus ithendada kaitses liikumisel efektiivselt erinevaid liikumisviise.

Libisev voi juurdevotusamm (Slide Step)

Kaitseasendis liikkumisel on méngijate jalad olgadelaiuselt, lilkumine toimub liihikeste libisevate sammudega (A
Sliding Motion). Liikumise alustamisel teeb liikumissuuna suhtes ees olev jalg kiire liithikese libiseva sammu ja
tagumine jalg samuti liikumissuunas joulise, tdukava ning libiseva sammu, andes jou ja kiiruse sellesse juurde-
votusammu (Push Step ehk tdukesammutehnika). Samal ajal viiakse keharaskus tile eesolevale jalale. Libisemisel
ptuisivad jalad kogu aeg 6lgadelaiuselt ega ldhe kokku véi risti.

Maingijad peavad 6ppima startimist kaitseasendist ja liikumist libiseva sammuga paremale-vasakule, ette-taha
ning diagonaalsuunas. Seejuures on tadhtis, et méngijatel oleks liikumise ajal kogu aeg kontakt pérandaga ja pea
ptisiks samal kdrgusel, mitte aga ei liiguks tiles-alla. Tegemist ei ole hiiplemise, vaid sujuva libisemisega.

RUndav ja taganev samm (Aftack and Refreat Step)

Riindavat ja taganevat sammu kasutatakse palliga riindajale ldhenemiseks voi palliga riindajast taganemiseks.
Kaitseasend ja liikumine on pohimétteliselt sama kui libiseva sammu puhul, ainult niitid liigutakse sammseisus
iiks jalg ees ja teine taga. Sammseisus oleva kaitsja eesolev jalg alustab liikumist riindajale lihenemiseks, tagaolev
jalg aga temast taganemiseks. Ette-taha liikumisel on toukejalaks samuti litkumissuunast kaugem jalg, mis libiseb
esimese sammu teinud jalale jarele, kusjuures jalad ei lihe kokku, vaid ptisivad harkis tasakaalustatud asendi
sdilitamiseks. Jalad peavad olema tugevasti polvist koverdatud, eesoleva jala poolne kisi on tdstetud iiles, teine
kiitinarnukist koverdatult kiiljele tostetuna s66tu takistamas.

NB! Edasiliikumise ajal peab kaitsja olema valmis véalkkiirelt liikuma ka tagasi, mistottu tthed kutsuvad seda
vehkleja liikumiseks, teised jille poksija liikumiseks.
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Tagasiastuv ja suunda muutev samm (Drop Step)

Seda sammu kasutatakse palliga méngija katmisel suunamuutusteks. Pohiasend ja liikumise pShimétted on sa-
mad kui tilalloetletud kolme muu sammu puhulgi.

Kui palliga riindaja vahetab pdrgatades kiirelt suunda, peab ka kaitsja vahetama kiirelt suunda, et takistada
riindajat 1abi murdmast. Néiteks kui riindaja muudab suunda kaitsja poolt vaadatuna vasakult paremale (viib
palli porgatuse ajal paremalt kielt vasakule), siis peab ka kaitsja kiirelt reageerima ja tegema tagasiastuva ning
suunda muutva sammu parema jalaga endast paremale. Parema jala nina peab osutama uude liikumissuunda,
samal ajal kui vasak jalg teeb dratduke uude suunda. Selle sammu tegemisel on tahtis tdhele panna ka puusade ja
6lavoo kadandumist uude litkumissuunda.

Péo6ra-ja-jookse-liikumine (Wheel-and-Run)

Alati ei ole voimalik eespool kisitletud sammudega piisida riindaja ees ja takistada teda ldbimurret tegemast,
kuna kaitsja on oma asendi ja positsiooni sissevotmisega hilinenud v6i lasknud riindajal juba kergelt mooduda.
Sel juhul ei jad midagi muud tile, kui tdusta kaitseasendist veidi tiles ja joosta riindajale jirele ning ette, et taastada
oma positsioon ja asend riindaja ees.

Kaitseasendi ja jalgade t60 votmeelemendid (Key Elements):

- Miingija kaitseasend peab olema kindel ja tasakaalustatud: jalad on dlgadelaiuselt ja polvist koverdatud ning kerges
samMmseisus

- Miingija raskuskese kaitseaendis on madalal, keharaskus vordselt molemal jalal, selg sirge, iilakeha veidi ette kalluta-
tud, pea piisti

- Kiite asend kaitseasendis soltub sellest, kus kohas viljakul kaitsja palliga riindajat katab: 1) vastase viljakupoolel on
kéed laialt korval, tostetud véo korgusele; 2) omal viljakupoolel on eesolev kési osutamas pallile ja tagaolev kisi toste-
tud v06-0la korgusele s6ddu takistamiseks; 3) riindaja viskeraadiuses on eesolev kisi tostetud viske takistamiseks tiles
ja tagapool olev kisi soodu takistamiseks ola korgusele. Ukskaik, kus kohas riindajat ka ei kaetaks, on kiite peopesad
suunatud pallile

Uldisemad vead (Common Errors):
- Jalad ei ole dlgadelaiuselt
- Kaitseasend on liialt piistine
- Ulakeha kummardub iile eesoleva jala varvaste
- Kied on kaitseasendis passiivselt all
- Vaade on alla pérandale
- Liigutakse sirgetel jalgadel ehk aeglases asendis
- Liigutakse tiistaldadel
- Jalad ristuvad litkumise ajal, kaotatakse tasakaal
- Eiliiguta libisevate sammudega, vaid hiipeldakse
- Kied ei ole litkumise ajal aktiivsed

- Sammseisus ehk “vehkleja” voi “poksija” litkumises ei ole eespool olev kisi tostetud tiles, keharaskus on kas liialt ees
v0i taga, ei olda valmis kiirelt suunda vahetama

Opetamine (Teaching):
- Koigepealt Opetatakse selgeks kaitsemdngija pohiasend nii sammseisus kui ka paralleelsete jalgadega

- Kui kaitsemingija pohiasend on selge, alustatakse kaitseasendis liikumise dpetamist libisevate voi juurdevotusammu-
dega paremale ja vasakule

- Libiseva sammu paremale ja vasakule opetamise jirel opetatakse kaitseasendis liikumist libiseva sammuga ette ja
taha

- Jargmise sammuna Opetatakse tagasiastuvat ja suunda muutvat sammu
- Seejdrel tihendatakse erinevad litkumisviisid
- Liikumine kaitseasendis tiks tihe vastu pallita ja palliga riindaja vastu (n-6 passiivse riindajaga)

- Miing iiks tihe vastu iihe korvi all ja iile viljaku
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2. PALLIGA MANGIJA KATMINE (Defense on the Ball)
Palliga mdangija katmine “elava palli” situatsioonis (Guarding in a Live Ball Situation)

Kattes palliga méngijat n-6 elava palli situatsioonis (rtindajal on porgatus kasutamata), on kaitsja tilesandeks piisi-
da rtindaja ja korvi vahel ning mitte lasta tal teha labimurret ega visata vabalt korvile. Selleks on kaitsja madalas ja
tasakaalustatud kaitseasendis, pea madalamal kui riindaja pea (umbes riindaja rinna kérgusel), vaade suunatud
riindaja voole (mitte aga pallile!) ning parem jalg ja kisi ees, kui olla riindaja poolt vaadatuna paremal pool korvi.
Sellest asendist on ta valmis kiirelt liikuma vasak kiilg ees otsajoone suunas ja takistama ldbimurret otsajoone kau-
du. Vastupidine asend on riindaja poolt vaadatuna vasakul pool korvi, kus kaitsja vasak jalg ja kési on eespool.
Eesoleva kde peopesa on suunatud {iilespoole, sest nii on parem riindajalt palli vélja liitia voi isegi dra votta. See
eesolev kési on nagu “mao keel”, mis véljasirutatult voib riindajalt tihtakki palli 4ra napsata.

Samas, kui riindaja porgatab parema kéega, on kaitsjal parem jalg ja kési ees, ning vastupidi, kui riindaja porgatab
vasaku kédega, on kaitsjal vasak jalg ja kisi ees. Riindaja kie vahetusel tuleb ka kaitsjal vahetada kiirelt asendit, te-
hes tagasiastuva sammu uude suunda (Drop Step). Kaitsja eesolev kisi on umbes iithe kdepikkuse kaugusel riinda-
jast ja palli korgusel: kui riindajal on pall voo korgusel, on eesoleva kie peopesa suunatud tiilespoole, kui aga
kolmikohu asendis, on eesolev kisi iileval, peopesa suunatud pallile. Eesolev kisi on iileval nii kaua, kui riindaja
ei ole enam tema viskeraadiuses. Teine, tagumine kési on korval voi ilal tagumise 6la korgusel ja liigub tiles-alla,
segades riindajat s66tmast palli korvalt-iilevalt. Kaitsja asetub oma kehaga rohkem riindaja selle ke poolele, kus
pall on. Nii on tal hea positsioon astuda ldbimurde {tiritusel riindaja teele ette.

Kaitsja asend palliga riindaja katmisel voib olla ka teine: kaitsja vastaskési ja -jalg on ees riindaja tugevama kie
suhtes. Kui riindaja on paremakéeline, on kaitsjal vasak jalg ja kési ees, millega ta suunab riindajat vasakule, sun-
dides teda porgatama vasaku ehk ndrgema kdega. Asetuda selgelt tugevama kée poolele ja suunata riindajat tema
ndrgemale kdele on pallita méngija katmisel juba kogenenumate méngijate taktika.

Kaitsja asend palliga riindaja katmisel s6ltub ka v&istkondlikust kaitseméngutaktikast, kas palliga méngija suu-
natakse otsajoone-kiilgjoone suunas vdi siis vastupidi, kolme sekundi ala keskele.

Palliga-pallita mdngija katmine (On-Ball to Off-Ball Defense)

Kui rtindaja soodab palli dra, hiippab kaitsja voi liigub tiks-kaks kiiret ja lithikest sammu automaatselt s6odu
suunas, et mitte lasta riindajat vabalt 16igata korvile, eriti veel enda ja palli vahelt.

Palliga rindaja katmine “surnud palli” situatsioonis (Guarding in aDead Ball Situation)

Palliga riindaja katmisel “surnud palli” situatsioonis (riindaja on porgatuse kasutanud) ldheneb kaitsja koheselt
riindajale, kui viimane on votnud palli kinni ja hiitiab kova hdilega: “Pall!” See on signaal teistele kaitsjatele
mangida sotdujoonel, palli ja oma hoolealuse vahel. Kaitsja kiib riindajale nii aktiivselt “peale”, et riindajal on
raskusi palli varjamise ja so6tmisega. Molemaid kési energiliselt liigutades ja palli liikumist riindaja kédes peegel-
pildina jarele aimates hdirib ta riindajat ega lase tal head s66tu teha (“ole nagu tuuleveski”). Kui riindaja ei varja
hoolikalt palli, vdib kaitsja tiritada ka rtindajalt palli vélja liitia v6i dra rebida, kuid peab olema siiski ettevaatlik,
et ei teeks vastu riindaja kasi loomisega liialt kergelt viga. Samuti ei saa ta minna riindajale “selga”, votta kehaga
kontakti ja nojatuda riindaja peale. Kui molemad kéed on tostetud palli ette ja kded liiguvad tuuleveski moodi,
vaatab kaitsja riindaja silmadesse, et aimata dra tema kavatsusi.

Viskele surve avaldamine, selle takistamine ja blokeerimine (Pressuring and Blocking a Shot)

Uks kaitseméngu pohilisemaid reegleid palliga méngija katmisel on mitte lasta vastasel vabalt korvile visata. Igale
viskele peab survet avaldama, seda hdirima, tiritama takistada v6i isegi blokeerida.

Kaitsja on kaitseasendis ja eesolev, iiles tdstetud kisi on kogu aeg suunatud pallile, mis segab riindajat vabalt
viskele minemast. Kaitsja eesmérk ei ole niivord viske takistamine, kuivord selle hdirimine ja muutmine.

Peale viskele mineku hdirimise on kaitsjal voimalus viset takistada ka palli viljaloomisega enne palli tilesviimist
viskeasendisse ja palli iilesviimisel viskeasendisse enne viskeliigutuse algust. Viljaldomine toimub eesoleva ke
sormede ja randme terava liigutusega alt iiles, mitte tilevalt alla. Viskajalt palli viljaloomine ei ole kerge vote, see
néuab juba kogemust.

Kui kaitsja on veelgi kogenum, tal on hea jalgade t66 ja koordinatsioon ning kiire reaktsioon ja hiippe ajastatus,
voib ta tiritada riindaja viset ka blokeerida. Kui riindaja on hiippeviskeks 6hku htipanud, hiippab ka kaitsja hetke-
lise viivitusega molema jala tduke ja kite hooga kiirelt tiles, viib rtindajapoolse kée pallile ja tiritab sellega blokee-
rida viset parast seda, kui riindaja on viskeliigutuse teinud ja pall on ldinud riindaja kdest lendu. Kée vdib panna
pubhtalt palli peale ka siis, kui pall ei ole veel riindaja kédest lendu ldinud, kuid siin on vea tegemise oht suurem.
Kaési pannakse siis palli peale, mitte ei 166da jouga tilevalt alla.
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Kaitsja tileshiipe on kontrollitud, ta ei vdi kaotada dhus oma keha valitsemist ega kukkuda riindajale otsa. Sa-
geli peab kaitsja tileshiippel hiippama ka ettepoole, et eesolev kisi ulatuks pallini, ja siis viske blokeerimise jarel
hiippama riindajast modda.

Viset voib blokeerida nii eest kui ka tagant, kui riindaja ei néde kaitsjat. Teda ndeb vihem distantsilt sooritatud
viske ajal, rohkem aga korvialuse viske sooritamisel.

Palli valjaléémine (Deflection of the Ball)

Aktiivse kaitsetegevuse tiks votteid palliga riindaja katmisel on riindajalt palli véljaloomine kas porgatuselt,
paigalt, sootmiselt, piitidmiselt voi enne viskele minekut. See vote néuab kogemusi, et kaitsja oskaks riindaja
tegevust “lugeda”, ajastada palli véljaloomist ja teha seda kiirelt ning otsustavalt.

Palli véljaloomine toimub randme ja s6rmede lithikese ning terava liigutusega kas alt tiles (rtindajal on pall tileval)
voi tilalt alla (rtindajal on pall all). Palli véljaloomine ei ole kerge vote, seepérast ei peaks kaitsja peamine eesmark
olema koheselt pall vilja ltitia, vaid eesoleva kdega riindajat pidevalt héirida, et ta ei saaks end palliga vabalt tun-
da, sundida teda keskenduma palli varjamisele.

Palli viljaloomine porgatuselt dnnestub koige paremini enne porgatamise algust, palli porkesse viimisel ja porgatamise
ajal palli maast porkumise hetkel. Pérgatuselt viljaloomisel on tdhtis porgatusriitmi tabamine ja siis porgatajale ldhe-
ma, véljasirutatud kide randme ja sdrmedega palli riindaja kéest véljaloomine selle maast tilespdrkumise hetkel.

Palli véljaloomisel ptitidmise hetkel liigub kaitsja ootamatult riindaja korvale-ette ja 166b riindajapoolse viljasi-
rutatud kdega palli riindaja kéest vilja. Hea hetk palli véljalsomiseks on ka riindaja maandumisel korgelt Ghust,
néiteks parast lauapalli hankimist.

Palli haaramine ja vdljarebimine (Grabbing and Pulling-Out the Ball)

See vdte nouab jillegi kogemust, et osada valida sobiv hetk ja tegutseda ootamatult. Pallist haaratakse ja see rebi-
takse rtindaja kdest vélja kahe kdega, tugevamaga alt ja norgemaga pealt. Kaitsja teeb tdukava liigutuse riindaja
suunas ja rebib siis jarsu liigutusega palli enda poole.

Eriti hea moment palli viljarebimiseks on siis, kui riindaja kaotab hetkeks valvsuse, v6i “surnud palli” ja I6ksu
vdtmise situatsioonis.

Votmeelemendid palliga méngija katmisel (Key Elements):
- Kaitsja asetub ja piisib joonel pall-kaitsja-korv
- Kaitsja on kogu aeg madalas ja laias asendis (nagu istuks toolile), kaitsja pea on riindaja rinna korgusel

- Kaitsja on riindajast umbes iihe viljasirutatud kie kaugusel, asetunud rohkem riindaja palliga kie poolele, keskuvilja-
kupoolne kisi ja jalg eespool (viskeraadiuses eesolev kiisi iileval) ja otsa- voi kiilgjoonepoolne jalg ning kisi tagapool,
kiied ja jalad aktiivses litkumises

- Kaitsja ei vaata palli, vaid riindaja vé0d, et mitte minna palliga petete ohvriks

- Kaitsja ei lase riindajal vabalt tihtegi viset sooritada, tema eesolev kdsi on suunatud pallile ja see liigub aktiivselt
palliga kaasa, hdirides riindajat viskele minekul

- Kui riindaja vahetab porgatamisel kitt ja suunda, vahetab ka kaitsja asendit, ta teeb ees olnud jalaga kiire tagasiastu-
va sammu uude suunda, jalad piisivad laialt harkis ega lihe kunagi risti

- Kui riindaja votab pirast porgatamist palli kinni, liheneb kaitsja veelgi riindajale ja atakeerib aktiivselt tema so6tu
(“surnud” palli situatsioon)

- Kohe kui riindaja sé6dab palli dira, hiippab kaitsja kiirelt s66du suunas

- Aktiivse kaitsetegevuse puhul palliga riindaja vastu (viske takistamine ja blokeerimine ning palli viljaloomine) peab
kaitsja olema tasakaalustatud asendis, eesoleva kie peopesa suunatud pallile, blokeerimise voi viljaléomise liigutus
riindajapoolse kiie randme ja sormedega peab olema ootamatu, hésti ajastatud ning terav ja liihike (nagu mao keel)

Uldisemad vead (Common Errors):
- Kaitsjal on liialt piistine ja kitsas asend, mis on kergelt haavatav
- Kaitsja on riindajast liialt kaugel ja passiivne
- Kaitsja jilgib ainult palli ja v6ib nii minna kergelt pette ohvriks
- Kaitsja keharaskus ei ole pékkadel ja jalad ei ole litkumises
- Kaitsja kiied on passiivselt korval voi on riindaja viskeraadiuses eesolev kisi all

- Kui riindaja muudab porgatamisel suunda, ei suuda kaitsja tagasiastuva sammuga kiirelt suunda muuta, jalad lihe-
vad “solme”

- Kaitsja jidb passiivselt vaatama, kui riindaja votab palli pirast porgatamist kinni

- Kui riindaja s66dab palli dra, jidb kaitsja seisma
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Opetamine (Teaching):

- Palliga méngija katmise Opetamist alustatakse riindaja katmisest, kes on kolmikohu asendis ega ole veel porgatust
kasutanud

- Jirgmisena Opetatakse palli porgatavat riindajat katma libisevate sammudega paremale-vasakule ja ette-taha Oiges
kaitseasendis

- Mingijat tuleb opetada katma palli pérgatavat riindajat kogu viljaku ulatuses: vastaste viljakupoolel kaitseasendis
litkudes, kied aktiivselt korval litkumas, ja oma vidljakupoolel vastase viskeraadiuses, iiks kdsi tousmas iiles viske
takistamiseks, teine tagapool ola korgusel so6tu takistamas

- Sedamdoda, kuidas arenevad mingijate oskused, v6ib kaitsjaile porgataja katmisel 6petada, kuidas sundida teda kee-
rama selga korvi suunas, suunama kiilg- voi otsajoone suunas ning norgemale kiele

- Aktiivsete vastutegevuste (palli viljaléomine, vaheltldikamine, palli kiest haaramine ja viljarebimine, viske blokeeri-
mine) opetamist alustatakse n-6 passiivse riindajaga, kes seisab paigal ja laseb kaitsjal votet sooritada; hiljem lisatakse
riindaja petted palliga ning riindaja ja kaitsja aktiivne tegevus piiratud maa-alal koos petetega, samuti tegevus kaits-
jate arvulise iilekaalu puhul ning vordse arvu riindajate ja kaitsjatega

- Palliga mingija katmise oppimist ja opetamist on koige parem teha iiks tihe vastu iihe korvi all ja iile viljaku harju-
tustes, seejirel oppemingudes ja kontrollmingudes

3. PALLITA MANGIJA KATMINE (Defense Off the Ball)

Pallita mangija katmine on sageli monele kaitset tegevale mangijale tosiseks véljakutseks. Kaitsjatel on sageli har-
jumus lodvestuda kohe, kui rtindaja s66dab palli &dra, ja mitte tdhelepanelikult jalgida, mida riindaja teeb. Teine
ja keerulisem situatsioon pallita hoolealuse katmisel on siis, kui kaitsja on liikunud palli poole abistamaks oma
voistkonnakaaslasi. Sel juhul tuleb samaaegselt ndha nii palli kui ka oma meest, ndudes tdhelepanu jaotamist
mdlemale poole, mis on vihekogenud mingijaile tipris raske iilesanne. Abistamisel on aga tdhtis ndha: 1) kuhu
pall liigub ja kuidas situatsioonid arenevad ning 2) kus on hoolealune ja mida ta teeb. Ehkki kaitsja on liikunud
voistkonnakaaslaste abistamiseks palli poolele, ei tihenda see seda, et tal ei oleks vastutust oma hoolealuse eest.

Pallita rtindaja katmisel radgime kahest erinevast kait-
semdngija asendist:

- avatud asend (Open Stance) pallist kaugemal, 2-3
soodu kaugusel pallist,

- suletud asend (Closed Stance) pallile 1dhemal, tihe
soodu kaugusel pallist.

Samuti voib avatud ja suletud asendit dpetada kasuta-
ma ka selle jargi, kummal valjakupoolel kaitsja on, kas
pallita ja abistaval poolel (Helpside) vdi palliga poolel
(Ballside). Abistaval poolel on kaitsja avatud ja palliga
poolel suletud kaitseasendis.

Nagu on niha joonisel 102, katab X1 palliga méngijat,
X2 ja X3 on iihe s66du kaugusel ja suletud kaitseasen-
dis, X4 ja X5 aga kahe soodu kaugusel avatud kaitse-
asendis. Koik pallita riindajat katvad kaitsjad jargivad kaitseméangus tuntud kolmnurga pohimotet: riindaja-kaits-
ja-pall. Kui terav voi niiri see kolmnurk on, sdltub sellest, kui kaugel on kaitsja pallist.

Joonis 102. Suletud ja avatud kaitseasend

Kaitsjaid voib 6petada ka teisiti: mida kaugemal nad pallist on, seda kaugemale oma hoolealusest vdivad nad liiku-
da abistama ja vastupidi. Moned treenerid 6petavad nditeks nii, et kui oled kolme s66du kaugusel pallist, siis liigu
oma hoolealusest kolm sammu palli poole, kahe s66du kaugusel kaks sammu ja ithe s6odu kaugusel tiks samm.

Pallita méngija katmise Gpetamisel on treeneril oma méngijatele tihtis rohutada jargmisi taktikalisi asju:

* Kui riindaja on palliga véga ohtlik, ei saa talle palli anda nii kaua kui vdimalik, teda tuleb ilma pallita katta
vdga tdhelepanelikult.

* Riindajale ei saa anda palli nendes viljaku punktides, kust tal meeldib korvile visata, riindajalt tuleb dra
votta tema tugevad kiiljed ka ilma pallita.

* Ilma pallita riindaja katmisel tema viskeraadiuses (tavaliselt kolme punkti kaare sees) ei tohi tal mingil juhul
lasta pallile 1digata ja saada pall heal viskepositsioonil; kaitsja peab ndgema kogu aeg oma meest ja palli, ase-
tuma palli poolele nii, et kaitsja ja riindaja vahel oleks riindaja ennetamiseks ja peatamiseks sobiv vahemaa;
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riindaja 1ikel pallile astub kaitsja talle teele ette ja votab riindajaga kontakti suletud asendis, riindajapoolne
ktitinarnukist kdverdatud késivars on kontaktis riindajaga ja pallipoolne kisi on tdstetud soddujoonele ette.

¢ Pallita méngija katmisel kahe s66du kaugusel on kaitsjal avatud asend, mis aitab tal ndha nii palli kui ka
oma meest. Kaitsja tiks kési on suunatud palli poole ja teine kdsi oma hoolealuse poole, mida ookeanitaguses
korvpallis kutsutakse metsiku lddne vanadele tradistioonidele viidates “oma kauboi piistolite suunamiseks
vasakule ja paremale”. Tegelikult meenutabki kaitsja asend kahe s66du kaugusel paljus endiste aegade kau-
boid molema kéega piistoleid hoidmas ja valmis eri suundadesse tulistama.

* DPallita mingija katmisel tihe s66du kaugusel peab méngijaid dpetama riindaja “tile méngima” suletud asen-
dis: kaitsja on osaliselt seljaga palli suunas, eesolev jalg ja kési on s6odujoonel (peopesa suunatud palli poole
ja poial alla), ta néeb tile 6la vaadates nii meest kui palli, riindajapoolse kée kiitinarnukk on tostetud riindaja
ola korgusele. Kaitsja oskus ndha molemat, nii palli kui ka meest, areneb méngides ja harjutades. Kogenenu-
mad méngijad vaatavad viljakul teatud punkti palli ja oma hoolealuse vahel, ndhes nii molemat perifeerselt,
pea piisib paigal voi liigub minimaalselt.

Pallita méngija katmisel suletud asendis v6ib asetumine s6ddujoonele palli ja riindaja vahele olla ka teistsugune.
Pressingu méngimisel on teinekord s6odujoonel kaitsja kiitinarnukk voi ka dlg.

* DPallita riindaja katmisel suletud asendis peab kaitsja olema alati valmis liikuma vastavalt riindaja liikumise-
le. Riindaja kasutab enda vabaks médngimiseks ja palli saamiseks V-1diget, L-1diget vdi “tagaukseldiget”, kaits-
ja aga sdilitab oma positsiooni teravas kolmnurgas pall-kaitsja-riindaja ning peab seetottu liikuma riindajaga
peegelpildis.

* “Tagaukseldike” katmisel on kaitsja suletud asendis ja liigub riindajaga korvi suunas kaasa, kuid paari juur-
devdtusammu jarel poorab oma néo korvi poole nii, et ta ndeb palli niitid tile teise dla ja sirutab s6odujoonele
teise, korvipoolse kde, peopesa suunatud pallile. Alles korvi all, kolme sekundi ala rajal, voib kaitsja votta
sisse avatud asendi ning jalgida nii palli kui ka pallist eemale 16ikavat hoolealust. Viga oleks keerata pallile
selg ja joosta pimesi oma hoolealusele jdrele.

$66du vaheltloikamine (Stealing the Ball)

Soodu vaheltldikamiseks peab kaitsja tdhelepanelikult jalgima nii palli kui ka oma hoolealust ning oskama rtinda-
jate tegevust “lugeda” ja ette aimata. S66du vaheltldikel nédeb kaitsja sootu, hindab vilkkiirelt olukorda ja votab
vastu otsuse vaheltldikeks. Ta stardib madalast asendist, tehes paar-kolm lithikest ja kiiret sammu palli poole,
ning sirutab kied ette palli piitidmiseks. Kogu tegevuse eesmirgiks on ennetada oma hoolealust ja 16igata temale
soodetud pall vahelt dra. Kui palli ei dnnestu piitida vaheltlikel kahe kéega, voib seda teha ka tihe kiega, palli
endale ette liikates ja kohe pdrgatusse minnes. S66tu on vahelt kergem 16igata, kui kaitsja méngib aktiivset kaitset,
eesolev kési ja jalg soodujoonel.

Head momendid s66du vaheltldikeks on kaarega antud soodud risti véljakut ja pikemad soodud piki kiilgjoont.

Pallita-palliga katmine (Off-Ball fo On-Ball Defense)
Situatsioonis, kus kaitsja on abistamas ja pall soodetakse tema hoolealusele, tuleb tal kiirelt liikuda oma hoolealu-
se juurde. Seda liikumist voi tehnikat kutsutakse kaitseméngus Closing Out, mille dige tehnika on jargmine:

1) kaitsja jookseb poole vahemaani palliga hoolealusest,

2) votab sisse kaitseasendi ja lithikeste, tippivate sammudega liheneb palliga hoolealusele, mélemad kied
olgadest tileval pool; kaitsja ldheneb agressiivselt riindajale, kuid on ettevaatlik ja valmis koheselt tagane-
ma, kui rtindaja tiritab porgatusega ldbi murda,

3) ldhenemisel jatab kaitsja distantsi enda ja riindaja vahele, on sellises kaitseasendis, et otsajoonepoolne jalg
on tagapool ja asetub labimurde tokestamiseks joonele pall-kaitsja-korv.

Votmeelemendid pallita méingija katmisel (Key Elements):

- Mingija peab moistma, et ka ilma pallita riindaja on ohtlik, kui teda kaitses ei jilgita. Ta voib l6igata korvi alla, saada
s60du ja teha kerge korvi voi votta hooga tulles riindelauast iile kaitsja pea palli

- Kaitsja peab kogu aeg nigema molemat, nii palli kui ka oma meest, moodustub kolmnurk pall-kaitsja-riindaja

- Kaitsja asetumine ja asend muutuvad iga kord, kui pall litkus voi riindaja liikus. Kaitsja tipne asetumine viljakul
soltub alati sellest, kus on pall ja kus on kaetav riindaja

- Mida ldhemal on kaetav riindaja pallile, seda ldhemal on temale kaitsja. Kaitsja kaugus riindajast muutub koos palli
asukohaga viljakul

- Ilma pallita riindajat tihe so6du kaugusel pallist kaetakse kinnises asendis, kaitsja pallile ldhim kisi ja jalg on s66du-
joonel ning viljasirutatud kie peopesa on pdédratud palli suunas. Kaitsja pea on pdoratud eesoleva 6la suunas, et ta
néeks perifeerselt nii palli kui ka meest
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- Ilma pallita riindajat kaetakse kahe-kolme séodu kaugusel pallist avatud asendis, asetudes palli poole selliselt, et on
néha nii riindaja kui ka pall, iiks kisi osutab hoolealuse ja teine palli poole, kaitsja ei ole so6dujoonest kaugemal kui
tiks samm. Vajadusel on ta valmis andma abi palli poolel olevatele voistkonnakaaslastele

Uldisemad vead (Common Errors):
- Kaitsja vaatab ainult oma meest voi, vastupidi, ainult palli
- Kaitsja ei liigu palli ja riindaja litkumise jérel
- Kaitsja ei oska asetuda optimaalsele kaugusele pallist ja riindajast, et mitte lasta oma hoolealusel vabalt so6ta voi

s60du saamise korral ldbi murda. Samas v0ib kaitsja jadda pallita poolel pallist liiga kaugele, ta ei suuda abistada oma
voistkonnakaaslasi ja peatada korvi alla murdvat riindajat

- Avatud ja suletud asendit kasutatakse valesti: avatud asendit tihe s606du kaugusel riindajast ja suletud asendit 2-3
sdodu kaugusel pallist

- Soédujoonel eesoleva kie pdial osutab lakke ja peopesa on pédratud riindaja suunas
Opetamine(Teaching):
1. Suletud asend:

- Mingijatele tutvustatakse kaitsemingu eesmirki ja asendit riindaja katmisel tihe so6du kaugusel ehk siis suletud
asendis

- Uhe s66du kaugusel oleva pallita riindaja kaitsja suletud kaitseasendi kehaasendi, kite ja jalgade asendi ning oma
vaate fookustamise oppimiseks kasutatakse kaitsemdingu harjutust tihe riindaja, kaitsja ja s06tja osavotul. Esialgu on
pallita riindaja passiitvne. Kui sé6tja séodab, paneb kaitsja soddujoonele oma eesoleva kie ette ja l6ikab séodu vahelt
dra. Jargmise sammuna lubatakse so6tjal porgatada palli samal direl ja kaitsja peab oskama liikuda nii, et ta nieb
palli ja oma hoolealust. Siis lisatakse pallita riindaja litkumine palliga samal direl, et end s66du saamiseks vabaks
mingida. Kaitsja liigub vastavalt oma hoolealuse litkumisele (eesolev kisi ja jalg séddujoonel) ja iiritab ennetada oma
hoolealuse loiget pallile.

Pallita riindaja vabaksmingimisel kiiakse kaitsjaga aeglaselt libi kaitsja tegevus suletud asendis “tagaukseldike” puhul ning
suletud asendi muutumine avatud asendiks, kui riindaja 16ikab pallist eemale.

Kui kaitsja teeb edusamme, muutub riindaja tegevus veelgi aktitvsemaks ja saanud s06du, mingitakse tiks tihe vastu korvile.
Jiargmise sammuna lisatakse kaitsja ka soétjale.

2. Avatud asend:

- Pallita riindaja katmise oppimine kahe s66du kaugusel ehk siis avatud asendis algab méngijatele selle kaitsemingu
eesmdrkide selgitamisega ja asendi demonstreerimisega ning kaitsja asetumisega palli ja riindaja suhtes

- Kaitsja positsioon muutub iga kord palli voi hoolealuse litkumisega, tihtis on, et kogu aeg sdiliks kolmnurk pall-
kaitsja-riindaja ning kaitsja eesolev kisi ja jalg oleksid séodujoonel voi iiks samm sdddujoonest korvi poole. Kui pall
on kolme sekundi alast teisel pool vabaviskejoone pikendusel voi veel korgemal, on kaitsja asetunud séodujoonele ja
tema esmane tilesanne on mitte lasta riindajal 16igata pallile ja saada so6tu. Kui pall on teisel pool kolme sekundi
ala ja vabaviskejoone pikendusest allpool, on kaitsja esmane tilesanne asetuda selliselt, et ta on valmis pallita poolel
aitama pidurdada palliga mingija libimurret kolme sekundi ala piiril. Kaitsja teine tilesanne on mitte lasta oma hoo-
lealusel loigata pallile ja blokeerida ta lauapallist.

- Esimene harjutus kahe s60du kaugusel: kaitsja votab sisse 0ige positsiooni ja asendi palli ja riindaja suhtes ning lii-
qub kolme sekundi alas vastavalt palli litkumisele teisel pool kolme sekundi ala, kas diagonaalselt iiles- voi allapoole.
Sama harjutust jitkatakse sodduga pallita riindajale, mida kaitsja peab nigema ja ka takistama(“asetu nii, et sa ei ole
liialt kaugel oma hoolealusest”).

Seejiirel porgatab palliga riindaja teisel pool kolme sekundi ala korvile ja kaitsja peab abistama ning pidurdama libimurret.
Jargmiseks Opib kaitsja takistama oma hoolealuse loiget pallile kolme sekundi alasse, astudes séddu- ja litkumisteele ette ja
vottes temaga avatud asendis kontakti. Seda tehnikat kutsutakse nimega “The Bump” ehk kokkuporge. Kaitsja astub riinda-
japoolse jalaga iihe sammu riindaja litkumisteele ette, asetades oma keha loikaja ja palli vahele ning jdides ndoga palli poole
ja tundes seljaga riindaja asukohta oma selja taga. Teine viis riindaja loike takistamiseks on riindaja iilemingimine suletud
asendis, pallipoolne kisi ja jalg séddujoonel, nihes kogu aeg palli ja riindajat. Molemal on omad plussid ja miinused, avatud
asendis suudetakse riindaja tugevat ja otsest 10iget pallile paremini takistada kui suletud asendis (ei suudeta ehk nii kiiresti
reageerida ja liikuda selg ees). Suletud asendis suudab kaitsja aga reageerida riindaja petetele paremini kui avatud asendis,
kui riindaja ei 16ikagi otse pallile.

Seejdrel lisatakse loike takistamise harjutuses ka sodtjale kaitsja ning hiljem on palliga poolel juba kaks riindajat-soétjat iihe
asemel.
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4. KESKMANGIJA KATMINE (Post Defense)
4.1. PALLITA KESKMANGIJA KATMINE (Defending Post Player Without the Ball)

Keskmaingija kohal méngiva méngija katmisel on tihtis mitte anda palli heale positsioonile keskméngija alumisel
ja tilemisel kohal ega kolme sekundi alasse.

Alumine keskmadngija (Low Post)
Alumise keskméngija kohal olevat méngijat kaetakse kas a) kiiljelt, b) eest vdi c) tagant.

Koige sagedamini kaetakse alumist keskméngijat suletud asendis kiiljelt, kdsi sdodujoonel ja peopesa suunatud
pallile. See n-6 poolenisti eest katmise voi % tileméngimise asend raskendab alumisel keskméngijal palli saada ja
aitab kaitsjal teda perimeetrilt sooritatud viske jarel lauapallist blokeerida. Kuigi kaitsjal ei ole soovitav riindajaga
kontakti votta ja ta tuleb tile médngida ilma kontaktita, ndeb méngus sageli tugevat kehalist kontakti, kui kaitsja
toetub kiitinarnukist kdoverdatud kéega riindajale. Kiiljelt katmisel on tédhtis jargida iihte reeglit: kaitsja katab
riindajat suletud asendis ja kiiljelt, alati palli poolelt.
Kui pall on é&érel vabaviskejoone pikendusel, katab
kaitsja teda suletud asendis tilemiselt positsioonilt palli
ja riindaja vahel, kui aga pall on nurgas, siis alumiselt,
otsajoone poolt. Palli sootmisel vabaviskejoonelt nur-
ka saab riindaja valida, kas litkuda otsajoonepoolsele
positsioonile riindaja tagant (mis on lihtsam) v&i eest
(vt joonis 103). See liikumine riindajast teisele poole
soltub ka voistkonna kaitsemédngutaktikast, aktiivset
pressingut méangivad vodistkonnad nédevad teinekord
kohe ette oma maingijate litkumise riindaja teisele
kiiljele just eest.

Eest katmisel on kaitsja tdielikult riindaja ees, ndoga
palli ja seljaga riindaja poole. Kaitsja jalad on dlgade-  joonis 103. Alumise keskmiingija katmine ilma pallita
laiuselt ja polvist koverdatud ning kéed tostetud {iles

voimaliku tilesoodu vaheltldikamiseks (Fronting Stance). Kaitsja peaks aga valtima kontakti, et mitte lasta rtindajal
end liikata korvist kaugemale ja teha ruumi tilesoddu jaoks. Riindaja ees olles on parem olla liikumises kui seista
ja riindajale toetuda, mis paneb nii so6tja kui ka soodu saaja kohklema, millal v6i kuhu seda tilesdotu teha. Eest
katmise suur puudus on see, et viske sooritamisel perimeetrilt on riindaja paremas ehk sisemises positsioonis
voitlemaks lauapalli parast. Teine suurem oht on, kui pall soodetakse ddrelt keskméngija tilemisele kohale ja sealt
alumisele keskmingijale sisemisele positsioonile korvi alla.

Koige passiivsem on seista riindaja selja taga ja anda talle pall heal positsioonil keskméngija alumisel ja tilemisel
kohal. Sel juhul peab kaitsja olema viga enesekindel ning kogenum, pikem vdi tugevam kui riindaja (“las saab
palli, niikuinii panen ta viskele kie peale!”), kuna keskmaingija positsioonidel palli saanud mangijat ei ole passiiv-
sest asendist enam nii kerge puhtalt pidurdada.

Ulemine keskmaéngija (High Post)

Ulemisele keskmingijale ei saa s66tu anda, ta tuleb iile méngida nii nagu aluminegi keskméngija. Palliga iilemine
keskmaingija on st6tjana heal votmepositsioonil, paljude riinnakute méngimisel séodetakse pall tilemise kesk-
maéngija kaudu viljaku teisele poole v6i korvi alla, samuti alustatakse sageli kombinatsioone s6oduga talle ja
tema kaudu. Kui tilemisel keskméngijal on pall, moéjutab see kdiki positsioone viljakul, pall on viljaku keskel, ei
ole enam pallita voi abistavat poolt ja palliga v&i tugevamat poolt.

Ulemise keskmingija katmisel kasutatakse sama s66dujoonel {ileméangimise pohimdtet nagu perimeetriméngija
tileméangimise puhul, erinevus on ainult selles, et tilemist keskmangijat mangitakse so6dujoonel {ile ldhedalt.
Kaitsja riindajapoolne kési on kiitinarnukist koverdatud ja kdsivars kontaktis keskmingija kehaga, pallipoolne
kisi ja jalg on aga soodujoonel ees, et takistada soodu andmist iilemisele keskmingijale. Kaitsja méngib kesk-
maéngija tile % osaga oma kehast, mis tdhendab, et kaitsja eesolev jalg on riindaja jalgade ja palli vahel, tagumine
jalg ja Olg on kergelt riindaja taga, kaitsja eesolev 0lg on palli ja riindaja vahel ning eesoleva (pallipoolse) kie
peopesa on suunatud pallile. Hoides kontakti tagumise, kiitinarnukist koverdatud kiega, kontrollib ta sellega
rilndaja tegevust. Kaitsja on keskendunud pallile, kuna kontakti kaudu ta teab, kus riindaja on.

Kui pall soodetakse teisele véljakupoolele, liigub kaitsja kiirelt riindaja selja tagant teisele poole palli ja riindaja
vahele. Kaitsja astub koigepealt ithe sammu tagasi korvi poole ja siis libisevate ssammudega teisele poole s6odu-
joonele ette.
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Votmeelemendid pallita keskmdngija katmisel (Key Elements):
1. Alumise keskmingija katmine:

- Keskmingija mingitakse soddujoonel iile iilevalt poolt, kui pall on vabaviskejoone pikendusel, ja altpoolt, kui pall on
allpool vabaviskejoone pikendust

- Kaitsja votab sisse tugeva, tasakaalustatud asendi, jalad on polvist koverdatud, tagumine jalg on riindaja taga, ees-
olev jalg ja kiisi soodujoonel ning kiitinarnukist koverdatud tagqumise kie kontaktiga tunneb ta riindaja positsiooni ja
litkumist

- Kaitsja vaade on suunatud pallile

- Kui riindaja liigub, liiqub ka kaitsja, kasutades selleks liihikesi libisevaid samme

- Kui kaitsja vahetab palli asukoha muutumise tottu poolt, liigub ta uuele positsioonile riindaja tagant

2. Ulemise keskmingija katmine:
- Ulemine keskmingija mingitakse séédujoonel iile palliga poolelt, tihedas kontaktis riindajaga

- Kaitsja on tasakaalustatud kaitseasendis, tagumine jalg riindaja taga, eesmine riindaja ja palli vahel, eesolev kisi
séodujoonel, tagumine kisi kiivinarnukist koverdatud ja kontaktis riindajaga, vaade pallile

- Kui kaitsja vahetab palli asukoha muutumise tottu poolt, liiqub ta teisele poole riindajat tema selja tagant ja votab
kiirelt sisse uue positsiooni palli ning oma hoolealuse vahel

Uldisemad vead (Common Errors):

- Mingitakse liialt kaugel riindajast, talle lastakse kergelt so6ta
- Voetakse riindaja suhtes sisse vale positsioon

- Tagumine jalg ei ole riindaja taga

- Kisi ei ole séddujoonel

- Vaadatakse palli asemel mingijat

- Ollakse riindajal n-6 seljas ehk toetutakse liigselt riindajale. Kaitsja peab kaitset mingides koigepealt ikka jalgadest
litkuma, mitte aga kiitega vastast kinni hoidma

Opetamine (Teaching):

- Kaitsjale demonstreeritakse ja selgitatakse, kuidas votta sisse oige positsioon ja asend keskmingija iilemédngimisel,
seda nii keskmingija alumisel kui ka iilemisel kohal

- Keskmiingija seisab passiivselt ja kaitsja harjutab positsiooni ning asendi sissevotmist, torjudes eesoleva kiiega sdotu
keskmdingijale ja seda molemalt poolt. Séotjaks v6ib olla treener voi kolmas méngija

- Keskmiingija saab tegutseda aktiivselt ja kaitsja tiritab votta 6ige positsiooni ja asendi keskmingija tilemdingimisel
ning torjuda sé6tu

- Uhele sédtjale lisatakse veel teine sidtja ja pall soodetakse teisele poole keskmiingijat: kaitsja liigub riindaja selja ta-
gant teisele poole s66tu takistama. Tihtis on votta aeglaselt libi poole vahetuse jalgade t06 ja siis, kui kaitsjal on juba
natuke kogemust, lasta riindajal olla aktitvsem séodu saamiseks

4.2, PALLIGA KESKMANGIJA KATMINE (Defending Post Player With the Ball)

Kui keskméngija saab palli, teeb tema kaitsja tihe sammu tagasi riindaja selja taha ja votab koha sisse joonel pall-
kaitsja-korv. Kaitsja on tasakaalustatud kaitseasendis ja liikumine toimub paralleelsete jalgadega. Kaitsja tostab
tihe kée tiles ja on valmis sellega viset hédirima voi takistama, teise, kiitinarnukist koverdatud kdega ei lase ta aga
riindajal tulla otse peale ja end &ra liikata. Distantsi hoidmine annab kaitsjale rohkem aega riindaja vottele reagee-
rida ning ei anna riindajale voimalust kasutada efektiivselt 4ra oma kaitsjaga kontaktis olevat keha. Mida kauem
riindajal votte tegemiseks aega ldheb, seda parem, siis suudavad ka perimeetriméngijad abistama tulla.

Palliga tilemise keskméngija katmine on sama mis perimeetriméangija katmine, kui ta on poéranud nédoga korvi
poole. Kaitsja on tasakaalustatud sammseisus, eesolev kisi tostetud pallile, et takistada viset korvile, ja teine iiles
tostetud kési on valmis takistama sootu. Kaitsja ei lase riindajal tulla keskele, vaid suunab ta nurka.

Votmeelemendid palliga keskmingija katmisel (Key Elements):

- Kui alumine keskmingija sai palli, peab kaitsja litkuma koheselt tema selja taha, korvi ja riindaja vahele, ning vétma
sisse kaitseasendi, tavaliselt paralleelsete jalgadega

- Kaitsja tiks kiisi on viske takistamiseks iileval ja teine, kiitinarnukist koverdatud kdsi on riindaja seljal, avaldades talle
kerget survet, et ta ei tuleks otse peale
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- Kaitsja peab votma riindajaga liihikese distantsi, et paremini reageerida tema votetele
- Kaitsja peab asetuma rohkem otsajoone poole ja vastutama otsajoone sulgemise eest

- S06du saanud tilemise keskmingija katmisel astub kaitsja kiirelt sammu tagasi korvi poole, vittes sisse positsiooni
korvi ja riindaja vahel

- Ulemise keskmingija katmisel, kui ta on pédranud nioga korvi poole, voetakse sisse sama kaitseasend ja tequtsetakse
samamoodi kui perimeetriméngija katmisel

Uldisemad vead (Common Errors):
- Kui alumine keskmingija sai palli, ei joua kaitsja votta head kaitseasendit korvi ja riindaja vahel
- Kaitsjal ei ole riindajaga kontakti ja ta laseb riindajal end korvi alla suruda
- Kaitsja ei votnud otsajoont kinni
- Kaitsja kdsi ei ole viske takistamiseks tileval
- Riindajat unustatakse blokeerida
- Palliga tilemise keskmdingija katmisel on kaitsja liialt kaugel ja riindaja saab takistamata peale visata voi s06tu anda
- Palliga iilemise keskmdingija katmisel on kaitsja kied all, riindaja saab kergelt viskele minna voi palli kergelt korvi alla
soota
Opetamine (Teaching):
- Kaitsjale selgitatakse ja ndidatakse palliga alumise ning iilemise keskmdngija katmise tehnikat

- Kaitsja tegevust harjutatakse riindaja, kaitsja ja séotja osavétul harjutustes iiks iihe vastu, lastes riindajal a) teha
pddre otsajoone poole; b) pddrata nioga korvi poole; c) pddrata kolme sekundi ala keskele. Riindaja teeb votteid aegla-
selt ja kaitsja tiritab kaitsemingu tehnikast maigu suhu saada ja selle selgeks oppida. Kui kaitsja on juba edenenud,
saab riindaja aktiivsemalt tequtseda

- Kaitsja peab olema valmis ja harjutama olukorraks, kus riindaja so6dab palli tagasi perimeetrimdngijale ja otsib uues-
ti s60tu tagasi keskmingija kohale voi kolme sekundi alasse. Siis on tegemist palliga-pallita keskmingija katmisega

5. KAITSEMANGU SPETSIAALSED SITUATSIOONID (Special Defensive Situations)

Peale kaitseméngu pdhioskuste palliga ja pallita méangija katmisel on kaitseméangus ka selliseid situatsioone, kus
tuleb kasutada spetsiaalseid oskusi.

Abista ja ligu oma mehe juurde tagasi (Help and Recover)

Kaitsja aitab oma v&istkonnakaaslast peatada palliga riindaja ja liigub siis ruttu tagasi oma hoolealuse juurde. Kui
olukord nduab, jadbki abistav kaitsja palliga rtindaja juurde ja hiitiab oma kaaslasele “Vahetus!” ning kaaslane
liigub kiirelt abistaja hoolealuse juurde. Siinjuures on téhtis kiire ja selge kaitsjatevaheline kommunikatsioon.

Katte vastu tegutsemine (Fighting Through the Screen)

Kui kaitsjale tehakse kate, peab ta seda iga hinna eest viltima. Kaitsja peab olema litkumises, kui riindaja tuleb
talle katet tegema. Katte vastu vdideldakse jargmistel viisidel:

1) kattest moodumine tilevalt: kaitsja padseb kattest libi kattetegija ja oma hoolealuse vahelt;
2) kattest moodumine alt: kaitsja padseb kattest mooda voi 1dbi kattetegija ja oma kaaslase vahelt;

3) mingijate vahetamine: kui kaitsja ei pédse kattest 14bi, teeb kattetegija kaitsja otsuse vahetada, hiitiab “Va-
hetus!”, astub palliga riindajale vastu ja jddb tema juurde ning kattesse kinni jadnud kaitsja vastutab kattetegija
eest;

4) vahetamise tiks taktikaline vote on hetkeline vahetus: kattetegija kaitsja astub katte tagant vilja palliga rtindaja
ette, teeb end laiaks ega lase riindajal nii kergelt porgatada soovitud suunas; kui palliga riindaja on hetkeks pea-
tunud, vahetavad kaitsjad oma hoolealuste juurde tagasi. Eriti tihti voib seda votet nédha siis, kui keskméngija ja
kaitsemangija méngivad kaks kahe vastu kate-kattest-méngu;

5) Ioksu tegemine: kattetegija kaitsja liigub kattetegija tagant palliga riindaja teele ette ja koos teise kaitsjaga tagant
voetakse palliga riindaja 1oksu. Seda viisi kasutatakse viahem ja tihti siis, kui voistkonna kaitseméngutaktika nii
maédrab ja tegemist on juba natuke kogenenumate mangijatega.

Esimene asi, mida kaitses peab katte vastu alati tegema, on selle eest hoiatamine. Kaitsja, kes katab kattetegijat,
peab kova hiidlega hiitidma “Kate!” voi “Kate vasakul!”. Kommunikatsioon kahe kaitsja vahel on eriti tdhtis, see
hoiatab voistkonnakaaslast, kas ja millisest suunast on kate tulemas.
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Votmeelemendid katete vastu méingimisel (Key Elements):
- Kattehoiatus
- Kohene reageerimine kattehoiatusele
- Kaitsja piisib madalas ja tasakaalustatud asendis, ta tunneb katte tegemist viljasirutatud kiega
- Kaitsja astub tagasi ja siis kaarega kattest méoda
- Kaitsja sdilitab tugeva kaitseasendi palliga riindaja ja katte vahel
Uldisemad vead (Common Errors):
- Ei tule kattehoiatust
- Péoratakse riindemdngijast dra, ei nihta katet tulemas
- Jdddakse kattetegija kontakti jirel seisma
- Vahetatakse liialt ruttu, esmalt oleks voinud tiritada kattest libi minna
Opetamine (Teaching):
- Noormingijatele on koige parem opetada alguses kattest moddumist tilevalt ehk tiritada minna kattest méoda katte-

tegija ja palliga riindaja vahelt. See liikkumine nouab kattehoiatuse jirel kohest reageerimist ja head tasakaalustatud
kaitseasendit, et pidseda kattest 1dbi v6i médda

- Kattest alt méddumist ja méingijate vahetamist voib soovitada juba edasijoudnud noormdngijatele

Loksud (Traps)

Loks on tiks kaitseméangu tillatustaktikaid. Loksu korral riindavad kaks kaitsjat korraga tihte palliga riindajat,
peatavad ja votavad ta 16ksu, kattes teda kahe mehega nii tihedalt, et riindajal on raskusi palli varjamise ja s66tmi-
sega. Molemad kaitsjad peavad votma sellise asendi, et riindaja ei padse 1oksust ldbi. Nad on kaitsja pohiasendis,
asetunud polv polve vastu, kided tileval, takistamaks riindaja head so6tu otse edasi. Teised kaitsjad asetuvad
soodujoontele ja on valmis so6tu vahelt dra 16ikama. Loksu eesmirk on sundida riindaja s66tma korge kaare-
ga voi porkega, et teised kaitsjad saaksid selle soodu vahelt dra 16igata. Kaitsjad peavad 6ppima mitte tiritama
riindajalt kohe palli dra votta ja viga teha. Loksu eesmérk ei ole pall dra votta, vaid sundida palliga riindajat tege-
ma valesootu voi muud tehnilist praaki. Parimad kohad 16ksu tegemiseks on véljaku nurgad ja nurgad molemal
pool keskjoont.

Rinnalevotmine (Taking a Charge)

Rinnalevotmine on efektiivne kaitseméngu vote, kui kaitsja oskab riindaja kavatsusi digesti “lugeda” ja liikuda
talle teele ette ning jddda seisma, enne kui riindaja porkub vastu kaitsjat. Rinnale v&ib v6tta nii palliga kui ka
pallita riindajat. Kuna tegemist on teinekord tugevagi kehalise kontaktiga, tuleb mingijaile 6petada votma sisse
turvaline ja tugev asend kontakti kestmiseks ning oskust kukkuda. Kaitsja seisab pohikaitseasendis: jalad 6lgade-
laiuselt ja polvist koverdatud, keharaskus rohkem kandadel, kded kaitsevad keha. Saavutanud kontakti riindaja-
ga, kukub kaitsja pehmelt porandale: kided ees-iileval, kdigepealt puudutab porandat tagumik, siis ala- ja tilaselg,
pea on kumardunud ette, et mitte kukalt vastu porandat &ra liitia.
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6. KAITSELAUAVOITLUS (Defensive Rebounding)

Kaitselauavoitluses osaleb kogu voistkond, mitte ainult tiksikud méngijad. Kui tikski vastasméngija jadb blokee-
rimata, voib see haavata kogu vdistkonna tegevust kaitses.

Iga mangija kaitselauavéitluse oskuste arendamine on voistkondlikult téhtis kahel pdhjusel:

- Palli valdamine (Ball Possession). Lihtne tdde on see, et kui voistkond ei valda palli, ei ole tal voimalust
teha ka korvi. Voistkonnal on peamine véimalus pall hankida ja seda vallata tagalauavditlusest.

- Kiirriinnak (Fast Break). Kiirriinnakute tegemise edukus on paljus s6ltuv méngust kaitselauas. Ei ole vahet,
kas voistkond méngib aeglast voi kiiret korvpalli, alati on selle tiheks pohiliseks taktikaliseks votteks tuua
pall kiirelt riindetsooni. Ilma oskusliku kaitselauaménguta ei ole see aga vdimalik. Lauapallide hankimine
kaitselauast tdhendab kiirriinnakuid.

Kaitselauaméngu tehnikat kutsutakse nimetustega Blocking Out (Block Out), Boxing Out (Box Out), Screening Out voi
Checking, mis tdhendab riindaja blokeerimist lauapallist. Kaitselauavditluse tehnika voib jagada jargmisteks osadeks:

1. Viske néigemine (Seeing the Shot)

Mangija peab kogu aeg olema teadlik, kus pall on ning kust ja millal vise sooritatakse. Kui kaitsja katab palliga
maéngijat ja viimane ldheb viskele, peab kaitsja oma kaaslasi sellest hoiatama hiitidega “Vise!” vdi “Pall!”. Voib
juhtuda, et modni kaaslane ei ndinud palliga méngijat viskele minemas, siis annab see signaal talle head informat-
siooni kaitselauavoitluse tegevuse kaivitamiseks.

2. M66daviske eeldamine (Assuming the Shot Will Miss)

Mangijad peavad 6ppima, et iga vise voib modda minna ja seepdrast tuleb iga viske jarel minna lauda.

3. Oma hoolealuse leidmine (Finding the Opponent)

Nooremate méngijate {ildine probleem on harjumus jélgida palli lendu Shus palli viskel korvile, mitte aga oma
hoolealust kaitses. See aga tdhendab, et ta ja&db sisemise positsiooni sissevotmisel korvi ja riindaja vahel hiljaks.
Kui pall on kord 6hus, on kaitsja esimene asi teha kindlaks oma hoolealuse asukoht ja jalgida tema reageerimist
viskele (mida ta teeb, kas ta liigub korvi suunas voi ei). Loomulikult peab ta samaaegselt olema kogu aeg teadlik
ka viskesuunast ja -distantsist.

4. Oma hoolealuse blokeerimine (Blocking Out)

Oma hoolealuse blokeerimine tdhendab parema positsiooni ja asendi saavutamist lauapalli hankimiseks. Parema
positsiooni all moeldakse sisemist positsiooni korvi ja oma hoolealuse vahel. Riindaja blokeerimisel liigub kaitsja
oma hoolealuse juurde ja blokeerib ta kaitseméngus tuntud klassikalise vottega poore ette — poore taha (Front
Turn - Rear Turn): kaitsja astub riindaja teele, kasutades pooret ette (parem jalg riindaja parema jala ette voi vastu-
pidi, vasak vasaku ette) ning seejdrel teeb kontakti saavutamiseks ja riindaja blokeerimiseks poorde taha.

Riindaja blokeerimisel on kaitsja jalad paralleelselt, polvist koverdatud, veidi laiemalt kui 6lad, kiitinarliigesest
koverdatud kded on tdstetud tiles nii, et dlavarred on paralleelselt pérandaga ja peopesad osutavad ette ning
sormed tiles, selg on sirge, vaade tiles. Blokeerimisel hoiab kaitsja riindajaga kehalist kontakti oma selja, tagumi-
ku, tilestostetud kasivarte ning kiitinarnukkidega. Tundes, et riindaja on tema selja taga kinni, teeb ta end veelgi
“laiemaks ja tugevamaks”, et riindaja jadkski tema selja taha ega padseks sealt korvile liikuma.

Votet “poore ette - podre taha” on parem kasutada korvile ldhemal, kui riindaja on palli pool ja kaitsjast umbes
tithe sammu kaugusel.

Kui kaitsja katab ohtlikku riindelauavditlejat, on soovitav kasutada blokeerimisvotet, mida nimetatakse astu-
riindajale-sisse-ja-poora (Step-In and Pivot): kaitsja jalgib riindaja tegevust, astub tema jalgade vahele, saavutab
kontakti, teeb podrde taha ja blokeerib ta, seejuures teda kogu aeg jilgides. Sama votet on hea kasutada ka siis, kui
riindaja on korvist kaugemal, pallita poolel, kaitsjast kahe-kolme sammu kaugusel ja liigub korvi suunas.

Teine vote ohtliku riindelauavditleja blokeerimiseks on lihtsalt astuda talle teele ette, ndgu rtindaja poole. Kaitsja
votab riindajaga kontakti laias ja tugevas asendis, tdstab kiitinarnukid veidi tiles (nagu teeks katet), ning pannes
kogu oma jou méngu, ei lase ta riindajal korvile liikuda. Selle v&tte miinuseks on aga asjaolu, et kaitsja ei née palli.

5. Lavapalli hankimine (Taking a Rebound)

Péarast seda, kui kaitsja on riindaja blokeerinud, v6tab ta palli lauast maha. Hiipates kahe jala toukega tiles, haarab
ta kahe tugeva ja viljasirutatud kidega pallist ning votab selle oma valdusesse. Kui pall on kérgel 6hus ja pallist ei
ole vdimalik molema kédega kinni haarata, voib seda teha ka tihe kdega ja maandumisel tuua teise kée palli juurde.
Uleshiippel on kaitsja kéed ja jalad laiali ning keha kergelt ette painutatud, seda kutsutakse ka taskunoa asendiks.
Keha taskunoa tiitipi asendi ja lilkumisega chus kaitsja justkui toukaks riindaja lauapallist veelgi kaugemale.
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6. Palli varjamine (“Chinning” the Ball)

Pérast lauapalli hankimist peab palli hoolega varjama, et keegi vastastest ei saaks seda vdlja liitia voi dra votta.
Maandumisel hoiab kaitsja kiitinarnukid palli kaitsmiseks laiali ja hoiab molema kée sérmedega pallist kdvasti
kinni. Seda kutsutakse votteks “Chinning” the Ball. Seejuures on méngija laias, tugevas ja tasakaalustatud asendis,
pea piisti.

7. Kiirrinnaku alustamine (Starting the Fast Break)

N-06 palli varjamise asendist teeb palliga méangija poorde taha (kaitsjast eemale) ja seejdrel kas a) hoiab palli (kuni
keegi kaaslastest vabaneb so6duks voi mangujuht tuleb ja votab selle oma kiitte); b) teeb avasoddu kiirrtinnaku
alustamiseks voi c) alustab ise porgatusega kiirrtinnakut. Millist taktikalist votet palliga méngija kasutab, s6ltub
palju kujunenud situatsioonist (kas keegi kaaslastest on vaba voi kas lauapalli hankijat katab koheselt tiks voi
enam vastast) ja ka palliga méngijast (kas ta on pikk ja aeglane v6i lithem, liikuvam ja tehnilisem méngija). Peale
selle mojutab palliga mingija otsust koheselt lauapalli hankimise jdrel tegutseda ka voistkondlik taktika kiir-
rinnaku alustamiseks.

Votmeelemendid kaitselauavoitluses (Key Elements):

Viske nigemine ja eeldamine, et see liheb modda

Oma hoolealuse tegevuse jilgimine, kui vise on ohus

Palli porkumise “lugemine”

Kontakti ja sisemise positsiooni saavutamine ning blokeerimine
Riindaja blokeerimine voimalikult kaugel korvist

Riindaja hoidmine selja taga, kui minnakse lauapalli hankima

Blokeerimisel ja tileshiippel peab kaitsjal olema lai, tugev ja tasakaalustatud asend, iiles tostetud kied valmis haarama
palli

Ules hiipatakse kahe jala toukega ja palli hankimisel kasutatakse (soovitatavalt) kahte kiitt

Palli hankimise jirel peab kaitsja maanduma tasakaalustatud asendisse, varjama hoolega keha ning iilestostetud
kiitinarnukkidega palli, péérama néioga viljaku poole ja alustama vasturiinnakut avaséoduga voi siis porgatusega

Uldisemad vead (Common Errors):

Kaitsja ei nie ega kuule viset

Kaitsja jilgib palli lendu ohus, mitte oma hoolealust

Kaitsja jidb hiljaks ega suuda saavutada sisemist positsiooni

Blokeerimisel ja iileshiippel ei ole kaitsjal tugevat ja tasakaalustatud asendit
Riindajat ei suudeta korralikult blokeerida ja oma selja taga pidada
Uleshiippel ei ole kiied valmis palli haarama

Koos palliga maandumisel kaotatakse tasakaal

Palli hankimise jirel ei varjata seda hoolega keha ja kiitinarnukkidega

Kaitselauapalli hankimise jirel hilineb palli séotmine korvi alt vilja vasturiinnaku alustamiseks

Opetamine (Teaching):
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Miingijad peavad olema teadlikud kaitselauavoitluse tihtsusest kaitsemingus, koik viis kaitsjat peavad asuma korvi
ja oma riindaja vahel ning osalema lauavoitluses

Kaitselauavéitluse blokeerimise tehnika opetamisel peab meeles pidama, et see koosneb kolmest suuremast osast: 1)
kaitsja teadlikkus, et vise on teel korvile, ja moddaviske eeldamine; 2) oma hoolealuse leidmine, temale lihenemine ja
tema blokeerimine, pddrates samal ajal tihelepanu palli lendamise suunale ja kaugusele; 3) palli suunas litkumine ja
lauapalli hankimine ning palli varjamine keha ja kiitinarnukkidega

Miingijaile peab rohutama, et palli varjamise tehnika on tihtis osa kaitselauapallivoitlusest

Kaitselauapallivoitluse Oppimiseks tuleb treeneril organiseerida harjutusi jirgmises jdrjekorras : 1) vastu tagalauda
séodetud palli hankimine tileshiippelt; 2) palli séotmine kaaslasele iileshiippe ja palli hankimise jirel kaitsja kergel
vastutegevusel; 3) riindaja pealevise ja passiivselt riindelauda minek, kaitsja teeb pdorde ette ja taha ning blokeerib
riindaja; palli hankimise jirel mingija kas s66dab voi porgatab palliga kiirelt korvi alt vilja

Hiljem, kui blokeerimistehnika on omandatud, tuleb koigis harjutustes tiks iihe kuni viis viie vastu pidevalt nouda
kaitsjatelt oma hoolealuse blokeerimist. Niiteks voib nendes harjutustes kasutada igasuguseid blokeerimist stimulee-
rivaid “pradnikuid”: kui kaitsja ei blokeeri oma méngijat, siis ta kas jookseb, hiippab, teeb kitekoverdusi jne
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VOISTKONDLIK KAITSEMANG (Team Offense)
1. VOISTKONDLIKU KAITSEMANGU SUSTEEM (Defensive System)

Nutudisaegses korvpallis médngivad voistkonnad tavaliselt mitmekesist kaitset: erinevaid meesmehekaitseid
(tavalist, vahetamisega, aktiivset l1oksuga jne), maa-alakaitseid (2-3, 3-2, 1-3-1 jt) ja kombineeritud kaitset %2 osal
viljakust ning erinevaid meesmehe- ja maa-alapressinguid (2-2-1, 1-2-2, 1-2-1-1 jt) poole viljaku, % ja kogu viljaku
ulatusest.

Ule viljaku pressingu puhul kaetakse oma hoolealuseid véi teatud maa-ala viljakul vastase otsajoonest alates, ¥
véljaku pressingu puhul aga lubavad kaitsjad so6ta palli audist sisse ja katavad siis oma hoolealuseid v&i teatud
maa-ala vabaviskejoonest alates. Kdige levinum on aktiivse kaitse mangimine keskjoonelt %2 viljaku ulatuses, mis
on enim soovitatav pressing ka noorte voistkondadele. Pressing kogu viljaku ja % viljaku ulatuses avaldab kiill
vastasele rohkem survet, kuid kaitsjate kaetav véljak on ka palju suurem. Kuigi need pressingud ei lase vastasel
rahulikult palli riindetsooni tuua, on need iipris kergelt haavatavad kaitsjate valjakupoolel.

Nende erinevate kaitsete dramarkimiseks ja méngimi-

Vastase k
seks ménguviljaku eri osades kasutatakse erinevaid 40 as%rv 4
signaale, koige iildisemaks on numeratsiooni kasuta- 41
mine (vt joonis 104). Esimene number (4, 3, 2, 1) nditab 42
tavaliselt seda, mis ulatuses teatud kaitset méngitakse 42
(kogu valjak, %4, 1/2 voi Y2 osa viljakust), ja teine 44 //"_ \\\ 34

number (0-4), millist kaitset mangitakse (meesmehe-, / )

maa-ala- voi kombineeritud kaitset). Naiteks voivad
alljgrgnevad numbrid tdhendada jargmist: U 3

40-44 - erinevad pressingud kogu viljaku ulatuses: 30
40: meesmehepressing 31
41: meesmehepressing 16ksu seadmisega 32
42: maa-alapressing 2-2-1 33

43: maa-alapressing 1-2-2 34

44: maa-alapressing 1-2-1-1 voi mingi muu kaitse,

soltuvalt sellest, millist vaja ldheb m 1/2
30-34 - samad pressingud % osal viljakust U

20-24 - samad pressingud 2 viljaku ulatuses 2
10-14 - erinevad kaitsed % osal valjakust:

10: tavaline meesmehekaitse 20

11: meesmehekaitse vahetamisega 21

12: maa-alakaitse 2-3 22

13: maa-alakaitse 3-2 23

14: kombineeritud kaitse: 1 meesmehekaitses, 4 24

maa-alakaitses
Monikord kasutatakse erinevate kaitsete ulatuse signa- 1/4

liseerimiseks ka varvilisi tahvleid: sinine (kogu véljaku

ulatuses), roheline (3/4 osa viljaku ulatuses), kollane 10 \\\ / 1
(1/2 valjaku ulatuses) ja punane (1/4 valjaku ulatuses). 11 Tee-

Kui peale vérvilise tahvli ndidatakse teise kdega ka 12

numbreid (1-5), saamegi kokku signaali teatud kokku- 13

lepitud ja harjutatud kaitseulatusest ning -formatsioo- Q

nist. See signaliseerimise stisteem toimib ka teistpidi: 14 Oma korv

number iihel kel (1-4) tdhendab kaitse ulatust ja varvi-

line tahvel kaitseformatsiooni Joonis 104. Erinevate kaitsete ulatus ja numeratsioon

Tihti eelistab treener edastada spordisaali ldrmis sonumit véljaku ddrest oma méngijateni valjakul kée- voi kéte-
signaalide abil. Naiteks:

- avatud kasi sirgelt tileval: meesmehepressing kogu véljaku ulatuses,
- avatud kasi kuitinarliigesest koverdatult tileval: meesmehepressing poolel viljakul,

- kaks kitt sirgelt ileval: meesmehepressing 16ksudega,
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- kaks katt koverdatult tileval: meesmehepressing 16ksudega poolel viljakul,

- ks rusikas iileval: maa-alapressing 1-2-2 kogu viljaku ulatuses,

- ks rusikas koverdatult tileval: maa-alapressing 1-2-2 poole viljaku ulatuses,

- kaks rusikat tileval: maa-alapressing 2-2-1 kogu véljaku ulatuses,

- ks rusikas kdverdatult tileval: maa-alapressing 2-2-1 poole viljaku ulatuses jne.

Need signaalid on ainult ndited, iga treener voib endale ja voistkonnale vilja tootada oma signaalid. Signaale voib
vilja moelda igasuguseid, kuid seejuures on tihtis meeles pidada, et kasutusele voetud signaalid peaksid jaama
kogu aeg samaks. Nii on méngijail neid kergem meeles pidada.

2. VOISTKONDLIKU KAITSEMANGU KONTSEPTSIOONID (Concepts of Team Defense)

Olenemata sellest, millist kaitset treener hakkab oma vodistkonnaga treenima ja méangijatele dpetama, peab ta pai-
ka panema voistkondliku kaitseméangu tdhtsamad kontseptsioonid:

Joonis 105. Palliga-pallita pool

Joonis 106. Palliga mingija katmine: palliga mingija
suunamine lehtrikujuliselt keskele (Funnel)
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1.

Uleminek riinnakult kaitsesse (Transition): kuidas
toimitakse riinnakult kaitsesse iileminekul: kas
pallile avaldatakse kohest survet vastase korvi
all, kas potentsiaalne avasétdu saaja méngitakse
soodujoonel tile, kuidas toimib rtinnakul tagu-
misel positsioonil olnud mangija, kuidas teisena
kaitsesse liikunud kaitsja jne.

. Kaitsemidngu ulatus (Levels of Defense): millisest

viljakuosast alates teatud kaitset mangitakse, kas
kogu viljaku, %, %2 voi Y4 osal véljakust (vt joonis
104).

. Palliga pool - pallita pool (Ballside-Helpside): iga

kaitsja asetumine ja kaitsemédngu asend soltub
sellest, kus viljakul on tema kaetav riindaja ja kus
on pall. Kui jagada korvpalliviljak pikuti pooleks,
siis vastavalt palli asukohale on iiks pool palliga
pool (kutsutakse ka tugev pool) ja teine pallita pool
(kutsutakse ka norgaks voi abistavaks pooleks). Vit
joonis 105.

. Palliga mingija katmine (On-the-Ball Defense):

kui tihedalt palliga méngijat kaetakse, milline on
kaitsja asend, kuhu palliga méngija suunatakse.
Kas palliga méngija suunatakse keskele, voi vas-
tupidi, ei lasta tal mingil juhul tulla véljaku kesk-
misse koridori, pall suunatakse dra viljaku keskelt
kiilje- ja otsajoonele.

. Palliga poole kaitse (Ballside Defense): mida tdhen-

dab s6odujoon, millised on potentsiaalsed sv6du-
jooned, kas pallita méngija tithe sv6du kaugusel
méngitakse svodujoonel iile (Denial Defense) voi ei,
kas kaitsja on suletud voi avatud kaitseasendis, kui
kaugele palli suunas peaks kaitsja asetuma, julges-
tamaks kaaslast palliga mangija katmisel.

. Pallita poole kaitse (Helpside Defense): kuidas ja

kui kaugele asetub kaitsja 2-3 s6odu kaugusel
pallist pallita ehk abistaval poolel, mis on tema
tilesanded ja tegutsemise pohimotted.
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10.

11.

12.

13.

14.

. Abistamine (Help): abistamine on oluline osa voist-

kondlikust kaitseméngust, seepdrast on téhtis, kui-
das abistada palliga l&bi murdva riindaja katmisel
palliga ja pallita poolel, kuidas abistada abistajat,
kuidas toimib méngijate rotatsioon abistamisel,
kuidas abistada katete puhul, kolme sekundi alas-
se sootmisel ja alumise keskméngija katmisel.

. Alumise keskmingija katmine (Low Post Defense):

voistkondlik kaitse alumise keskméngija katmisel
soltub tema Kkaitsja asetumisest: kas ta mangib
taga, kiiljelt iile soodujoone voi koguni ees. Kui
keskmangija saab palli, kuidas perimeetriméngijad
sel juhul asetuvad ja abistavad, kas liiguvad oma
hoolealuse ja keskméngija vahele, keskméngijast
sammu kaugusele v&i votavad ta 16ksu.

. Katete tegemine (Screening): kuidas méangida eri-

nevate katete vastu, kuidas tegutseda katete vastu
palliga ja pallita poolel, kuidas kommunikeerida ja
abistada.

Loikamine (Cutting): kuidas méngida erinevate
1digete vastu, kuidas asetuda ja tegutseda palliga ja
pallita poolel, kuidas kommunikeerida ja abistada.

Vahetamine (Switching): kas mangijaid vahetatak-
se kaitses, kui vahetatakse, siis millal ja milliste
méngijate vahel ning milliste vahel mitte.

Loksude tegemine (Trapping): kus viljakul Idkse
teha, kus need oleksid koige efektiivsemad, milli-
ne on kaitsjate asend 1oksus ja kuidas nad peaksid
tegutsema, kuhu liiguvad ja mida teevad kolm tile-
jadnut mangijat 1oksu tegemise ajal.

Blokeerimine ja lauavditlus (Blocking-Out and
Rebounding): on téhtis voistkondlik tegevus kaitses,
kus iga méngija blokeerib oma méngija ja samas
koik viis mangijat koos blokeerivad koik vastase
viis mangijat: kolm pikemat mangijat tegutsevad
korvi all iihtse seinana ja kaks viiksemat mangi-
jat ei lase vastaste tagameestel tulla riindelauda
tillatama. Kuidas tegutseda vastase blokeerimisel
pealeviske jdrel palliga ja pallita poolel, lauapalli
hankimisel ja kiirrtinnakule avas66du andmisel.

Kommunikeerimine (Talking in Defense): kaitses
radkimine on voistkondliku kaitsemdngu viga
tahtis aspekt, vdistkonnal peab olema selge, mil-
liseid votmesdnu selleks kasutatakse ja kes neid
sonu millises jarjekorras véljakul {titleb.

Joonis 107. Palliga mingija katmine: palli mingija suunamine
lehvikukujuliselt kiilje- ja otsajoonele (Fan)

Joonis 108. Loksuvotmise magusamad kohad viljakul
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3. KAITSEMANGU VASTASSEISUD JA POSITSIOONILISED OSKUSED
(Defensive Match-Ups and Position Skills)
1 - mdngujuht (Point Guard)
Kui 1 on méngujuht riinnakul, on ta seda sageli ka kaitses. Ta on tagala kindlustaja ja esimene mangija, kes on
tagasi kaitses. Seetottu on ta heal positsioonil kaitse signaliseerimiseks voi hiitidmiseks oma vdistkonna kaas-
mangijatele. Ta ndeb hésti, kas teised méngijad on teatud kaitse mangimiseks oma Gigetel positsioonidel, ja saab
neid vajadusel juhendada. Ta on ka kaitset mangides viljakul nagu treeneri kdepikendus.
Mangujuht on tavaliselt viike, tehniline ja kiire méangija, seeparast katab ta vastavalt vastasvoistkondade mangu-
juhte. Sageli tdhendab see, et ta peab olema voimeline avaldadama neile méngu ajal jatkuvat tugevat survet,
segades neid palli vabalt porgatamast ja riinnakut juhtimast. Tema pressingu intensiivsus annab tooni kogu
voistkonna kaitsetegevusele.
Tahtsamad positsioonilised oskused kokkuvotlikult:

- voistkondliku kaitsemdngu juhtimine;

- palli porgatava riindaja tihe katmine, tema suunamine soovitud suunas;

- pallita méngija, potentsiaalse s68du vastuvétja soodujoonel tilemédngimine;

- palliga mangija 16ksu suunamine ja 1oksu votmine;

- katete vastu voitlemine nii palliga kui ka pallita méngija katmisel.

2 ja 3 - aaremdngijad (Wings)
Adremingijad katavad vastaste ddreméngijaid vastavalt oma pikkusele, atleetlikkusele ja ka oskustele. Vastaste
koige ohtlikumat ddrt snaiprit katab tavaliselt voistkonna koige parem kaitsja (tavaliselt kas 2 v&i 3), kes on nagu
vari, andmata snaiprile riinnakul ithtegi vaba hetke. Kui vastaste tiks ddrtest on joulisem ja mangib rohkem korvi
lghedal, peab teda katma ka pikem ja jdulisem &éar, et mitte anda talle palli kolme sekundi alasse ning samas teda
lauapallidest blokeerida. Teinekord voib joulisemat vdiksemat dart katta ka mangija 4 ning vastavalt oma vaiksem
ddr mitte nii joulist vastaste méngijat 4. Oma norgimat méngijat kaitses saab aga panna katma sellist vastaste dart,
kes ei ole ohtlik viskaja ega jouline v&itleja korvi all.
Tahtsamad positsioonilised oskused kokkuvotlikult:

- palliga mingija tihe katmine;

- pallita mingija, potentsiaalse sv6du vastuvotja tilemédngimine s6odujoonel, perimeetril;

- head oskused oma hoolealuse blokeerimiseks ja lauavditluses osalemiseks;

- palliga mingija 16ksu votmine;

- situatsioonide “lugemine” pressingute mangimisel, 6ige roteerumine ja vdimalike svdduteede sulgemine;

- katete vastu voitlemine nii palliga kui ka pallita méngija katmisel.

4 ja 5 - keskmdngijad (Posts)
Keskmaéngijate voi n-6 seesméngijate katmisel peaks ideaalis vastakuti seisma sama pikkuse, liikkuvuse ja tugevu-
sega keskmangijad. Kui vastastel on liikuv ja tehniline keskméngija, kes méngib ka korvist kaugemal, peaks teda
kattev pikem méngija olema samuti liikuv, et mitte lasta vastasel kaugelt vabalt visata voi labimurret teha. Teisalt,
vastaste tugevat ja joulist keskméngijat peaks katma oma vdistkonna tugev ja jduline keskmangija.
Téhtsamad positsioonilised oskused kokkuvotlikult:
- pallita méngija s6ddujoonel tilemadngimine nii keskméangija alumisel kui ka {ilemisel positsioonil, talle
palli mitteandmine;
- palliga keskmingija katmine keskméngija alumisel ja {ilemisel positsioonil, aga ka korvist kaugemal;
- head oskused oma hoolealuse blokeerimiseks ja lauavditluses osalemiseks;
- kattemédngu hea “lugemine” ja tegutsemine katete vastu méangimisel, koosto6 perimeetrimangijate ja teise
keskmaingijaga;
- situatsioonide “lugemine” pressingute mangimisel, dige roteerumine ja vdimalike sodduteede sulgemine;
- voistkondliku kaitsemingu tegevuste koordineerimine tagumise méngijana.

Enne kui treener leiab 6iged lahendused vastasseisudeks v6i kahevditlusteks kaitses ehk Match Up’ideks, peab ta
leidma vastuseid mitmetele kiisimustele nii kaetavate riindajate kui ka oma kaitsjate kohta. Riindajate puhul on
tahtis teada, kui tehniline, taibukas ja fiitisiline konkreetne mangija on: kas kaetav on parema- voi vasakukéeline,
kas ta “ldheb” nii paremale kui ka vasakule, kas ta on kiire voi aeglane, kas ta mangib ainult ndgu ees korvile voi
ka selg ees, mis on tema lemmikpetted voi -votted, mis on tema viskeraadius, millised on tema lemmikkohad kor-
vi tegemiseks, kuidas ta ldheb viskele, kui aktiivselt ta ldheb riindelauda, kui aktiivne on ta ilma pallita jne.

Oma kaitsjate puhul peab treener teadma, kas konkreetset riindajat kattev kaitsja suudab katta endast pikemat voi
lithemat mangijat, tehnilist ja kiiret méngijat tiks tihe vastu olukordades, kogu aeg aktiivselt liikuvat méngijat, kau-
gelt ja keskpositsioonilt tabavat viskajat, histi palliga labi murdvat ja aktiivselt lauavoitluses osalevat méngijat jne.
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4. ULEMINEK RUNNAKULT KAITSESSE / KAITSE KIIRRUNNAKU VASTU
(Transition / Fast Break Defense)

Esimeseks sammuks eduka voistkondliku kaitsemédngu organiseerimisel pérast riinnaku sooritamist on kiire tile-
minek riinnakult kaitsesse ja kaitsepositsioonide sissevotmine. Uheks levinumaks meetodiks riinnakult kaitsesse
tileminekul ja kaitsemangu organiseerimisel on anda koigile méngijaile n-6 iileminekurollid. Esimeseks méngi-
jaks, kes liigub pealeviske jdrel tagasi kaitsesse ja organiseerib kaitset, on iildiselt mangujuht 1, kelle iilesandeks
on dra hoida vastaste kerge korvi saavutamine. Kui moni véistkonnakaaslane on sooritanud pealeviske, jookseb
ta kohe viljaku keskringi ja hakkab sealt selg ees oma korvi suunas taganema ning samas juhtima ka véistkonna
kaitsetegevust. Kui mangujuht 1 murrab palliga vastaste korvi alla vdi ldheb ise viskele, tdidab tema koha méni
teine méngija, kes on sel momendil riinnaku tagumine mangija.

Neli iilejadnud méngijat, kelle iilesandeks on viske sooritamise hetkel minna riindelauda lauapalli hankima, spur-
divad tabava viske voi kittesaamata lauapalli jarel iile 6la tagasi vaadates keskjooneni. Esimesena kaitsesse tagasi
joudnud pikem méngija katab vastaste esimesena riinnakule spurtinud pikemat mangijat korvi all (isegi kui see

ei ole tema hoolealune) ning muud méngijad tiritavad
jouda palliga samale joonele v6i palli ja korvi vahele.
Kuid ka nende puhul kehtib siiski sama reegel: kata O
korvile lahimat vaba riindajat, olenemata sellest, kas ta
on sinu hoolealune v6i mitte! Seejuures on iga méngi-
ja kohustus abistada ja peatada palliga ldbi murdev AT
riindaja. Tahtis on suhelda oma vdistkonnakaaslastega, v’ )
et ei tekiks segadust, kes keda katab. 1

Kaitsesse tileminekul on tdhtis avaldada survet palli
porgatavale méngijale ja tiritada peatada palli edasi-
litkkumine. Samas ei tohiks eesviljakul olevad méngijad 2
teha abituid katseid palli dravotmiseks voi vaheltloi-
keks ja lasta vastasel endast kergesti mooda méngida.
See paneb tagaviljakul olevad véistkonnakaaslased
raskesse olukorda.

Kui méngijad aga ei suuda kaitset organiseerida ning
votta vabu vastasvdistkonna mangijaid tagasijooksmi-
sel kaitsesse ja samal ajal suhelda omavahel segaduse
viltimiseks, on olemas veelgi lihtsam meetod vastase
kiirriinnaku pidurdamiseks. Selleks antakse méangijaile
ainult tiks nduanne: jookse tagasi oma korvi alla kolme
sekundi alasse nii kiiresti kui jaksad! Joudnud oma
korvi alla, hakatakse alles siis voistkondlikku kaitset
organiseerima.

Kiiret tileminekut rtinnakult kaitsesse on soovitav ha-
kata treenima kiirrtinnaku harjutusega kaks riindajat
tihe kaitsja vastu (2:1-olukord) ja jdtkata seejérel harju-
tuste progressiooniga 3:2, 4:3, 5:4 ning 16puks 5:5.

Joonis 109. Kiire iileminek riinnakult kaitsesse
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Joonis 110. Tavaline meesmehekaitse

X1

Joonis 111. Aktiivne meesmehekaitse

5. MEESMEHEKAITSE
(Man-to-Man Defense)

Meesmehekaitse puhul katab iga kaitsja tihte riindajat
ja ka palli, mis tdhendab seda, et peale oma hoolealuse
katmise moodustavad viis kaitsjat ka koos tihtse kaitse-
liini vastasvoistkonna riinnakute torjumiseks. Mees-
mehekaitse on vdistkondlik kaitse, mitte aga iga kaitsja
individuaalne tegevus oma riindaja katmisel.

Meesmehekaitset voib pohimotteliselt mangida kahel
eri viisil, tavalist kaitset V4 osal viljakust oma korvi all
voi aktiivset kaitset ehk pressingut poole, % osa ja kogu
viljaku ulatuses (vt 1k 149). Tavalise, konservatiivsema
meesmehekaitse puhul méngivad kaitsjad oma hoole-
aluse ja korvi vahel, aktiivsema ehk pressingu puhul
aga palli ja hoolealuse vahel (vt jooniseid 110 ja 111).

Meesmehekaitset voib mingida erinevate reeglite ja
pohimotete jargi: tihedalt ja ilma vahetamiseta, vaheta-
misega, abistamisega, kokkutombunult, roteerumisega,
Ioksu votmisega jne. Seeparast nimetataksegi meesme-
hekaitse eri viisidena teinekord ka meesmehekaitset
vahetamisega, kokkutdmbavat meesmehekaitset, abis-
tavat meesmehekaitset jne. Vahetevahel vdib méngus
ndha, kuidas kogenumad vbdistkonnad varieerivad
erinevate meesmehekaitse pohimodtetega oma kaitse
toimivuse parandamiseks voi ka vastaste eksitamiseks.

Uldiselt 6petavad ja arendavad treenerid oma vdist-
konna pohilise meesmehekaitsemangu vilja tavalise
meesmehekaitsemadngu pohjalt, kuid mitte alati. Sageli
voib USA keskkoolide ja tilikoolide vdistkondade juu-
res ndha tendentsi, kus voistkonna pohiliseks meesme-
hekaitseks on meesmehepressing poole viljaku ulatu-
ses. Noorematele méngijatele dpetatakse enne tavalist
meesmehekaitset ja meesmehepressingut hiljem, kui %4
osa viljakust meesmehekaitsemédngu pohimotted on
juba selgeks saanud.

5.1. POHILISE MEESMEHEKAITSEMANGU REEGLID (Rules of Basic Man-to-Man Defense)

Vastavalt 1k 180 toodud kontseptsioonidele peab treener vélja toGtama ka spetsiifilisemad kaitseméngu reeglid ja
rohutama neid v&istkonna pohilise kaitsemadngu Spetamisel. Treener peab tdpselt teadma, mida ta tahab, kuidas

tema mangijad teatud situatsioonides peaksid tegutsema.

Alljargnevalt on nditena dra toodud moned tdhtsamad reeglid aktiivse meesmehekaitse mangimiseks pdohilise
meesmehekaitsena, selle kaitse pShireeglid ning reeglid tileminekuks riinnakult kaitsesse, katete, 16igete ja vahe-
tamise kohta.

1. Pohireeglid (Basic Defensive Rules):
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Kbik kaitsjad peavad kogu aeg palli ndgema.

Koik kaitsjad on palliga alati samal kérgusel ja aitavad peatada ldbimurret korvile.

Palliga riindaja katmisel peab teda alati hoidma enda ees ja mitte laskma tal teha labimurret.

Avalda tugevat survet vastaste porgatavale méngujuhile, sunni teda suunda muutma.

Atakeeri porgatuse Iopetanud palliga mangijat agressiivselt. Pane kded litkuma, héiri riindajat s66du and-
misel, veelgi enam, sunni teda so6tma sinna, kuhu sina tahad teda s6otvat.

Asetu kolmnurga pall-sina-mees tippu.
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Ara lase riindajal teha kerget viset korvi alt, sunni teda viskama perimeetrilt.
Keskendu, dra tee kunagi viga korvile viskavale méngijale.

Tee porgatajat kattes petteid, iirita rikkuda tema porgatusriitmi. Ara lase pdrgatajal nii kergelt mangu juhti-
da ja teistele kombinatsioone signaliseerida. Avalda tugevat survet, kuid nii, et ta l4bi ei murra.

Mingi vastase ddr soddujoonel iile ja sunni teda sootu saama voimalikult kaugel korvist.

Kommunikeeri kaitset mangides kogu aeg, hiitia nditeks “Aar tiihi!” voi “Oled tiksi!”, kui sinu kaetav riinda-
ja tithjendab &ére ja 1oikab &ra teisele &érele. Sellega annad palliga riindajat katvale voistkonnakaaslasele
vadrtuslikku informatsiooni, et ta jai riindajaga tiks iihe vastu. Ara jargne pimesi oma hoolealusele, vaid jaa
kolme sekundi ala joonele abistama oma vodistkonnakaaslast.

Siruta oma kded soddujoonele ja tirita sootu vahelt 16igata.

Kbik viis meest peavad olema kolme sekundi alas labimurret peatamas.

Ole pallita poole keskméngija vahetus laheduses, &ra lase talle tileso6tu anda.

Ara lase vastasel soota palli iihelt arelt teisele, tirita seda pidada tihel pool korvi.

Ara riskeeri palli vaheltldikega ega tee rumalaid vigu riinnakuaja 15ppedes.

Ara jargne oma mingijale, lihtsalt libise libi, kui ta teeb katte pallist eemale tilevalt alla.
Kata oma mangijat tihedalt palliga poolel.

Maingi ddremangijate soodujooned tile.

Maingi “tagaukseldike” vastu kinnises asendis.

Katke kahe mehega koiki otsajoone ldbimurdeid, kas palliga poole keskmingijaga voi ldhima kaitsjaga.
Kata eest koiki keskmingija kohale liikunud méngijaid.

Mingi alumine keskmangija 3/4 vorra oma kehaga soddujoonel iile.

Maingi tilemine keskmingija soddujoonel iile.

. Uleminek rinnakult kaitsesse (Transition):
Avalda kohest survet tagalauast palli saanud méngijale.

Ara lase teha audi sisseviset vastaste méangujuhile otsajoone tagant. Parem on, kui vastase ndrgemad palli-
késitsejad toovad palli riindetsooni.

Avalda palliga méngijale tugevat survet, sunni teda palli kinni votma.

Runnakult tagasi kaitsesse liikumisel on esimesena tagalat kindlustava mangija tilesanne kaitsta korvi
ja aeglustada vastaste riinnakut niikaua, kuni abi saabub. Teisena kaitsesse joudnud mingija moodustab
esimesena tagasi joudnud méngijaga tandemi, et hoida dra labimurre korvi alla. Kaitsjad peavad tiritama
sundida riindajaid tegema veel tihte lisasd6tu. Kaitsjad peavad asetuma palliga samale tasemele ja kasutama
kasi soodujoonel sdotude takistamiseks.

Née kaitsesse liikumisel kogu aeg palli.
Koigi viie méngija kohustuseks on jouda tagasi kaitsesse, palliga samale tasemele v6i korvi ja palli vahele.
Vota kaitseasend sisse enne kolme punkti kaart.

Kommunikeeri, kui keegi katab sinu meest, vota korvile kdige lahem vaba mees.

. Katted (Screen:s):
Pallita poole kattel tilevalt alla libise sellest l&bi, dra lase ennast kattesse kinni viia, liigu!
Pallita poole kattel alt tiles suru kate kokku.
Tagantkatte voi pimeda katte puhul sunni kattest 16ikaja viljapoole.

Ara aja taga tagantkatte tegijat, radgi ja abista. Sa void astuda vastu kattest Idikajale voi vahetada, kui sinu
hoolealune teeb tagantkatet.

Kate-kattest-mangul tuleb kattetegijat kattev méngija kattest viljuvale palliga riindajale hetkeks vastu ja siis
kas liigub tagasi oma méngija juurde voi hiitiab vahetuse.

Kui vastaste keskmingija teeb katte perimeetriméngijale, peab keskmangijat kattev mangija hoiatama, abis-
tama hetke (drge vahetage!), et perimeetriméngija jdouaks kattest omale méngijale jirele.

Iga katte puhul peab rddkima ja hoiatama.
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4. Loiked (Cuts):
* Pérast so6tu suuna ldikaja sinule vajalikus suunas, méjuta 16ikaja liikumist.

* Sunni l6ikaja I6ikama tilevalt voi alt. Kui riindaja 16ikab tilevalt, astu talle vastu, kui aga alt, siis kattetegijat
kattev méngija kas abistab sind hetkeks voi vahetab.

* Kattes pallita riindajat pallita poolel, ole palliga samal korgusel. Kasuta pchimétet pall-sina-riindaja. Sunni
teda liikkuma tema soovituga vorreldes teises suunas. Sunni teda liikuma pallist kaugemale.

* Ole valvas pallita poolel, dra lase oma hoolealust 15igata kolme sekundi alasse s66du saamiseks.

* Ajaldhedalt taga timber alumise keskmingija keerutavat riindajat palliga poolel. Kattetegijat kattev méngija
voib aidata ja astuda keerutavale riindajale ette.

5. Vahetamine (Switching):

* Vaheta ja vaheta tagasi pallita poolel.

* Vaheta mitmekordsete katete puhul.

* Vaheta teise perimeetrimingijaga, 4ra vaheta keskmangijaga.

* Lithema méngija tilalt alla katte puhul pikemale méngijale toimub vahetus, kuid nii, et pikk méngija jaab
korvi alla ja lihem korvist kaugemale.

* Kuiriindajad annavad palli kiest kétte, libise ldbi voi mooda.

* Réikige vahetamise eel ja ajal, drge laske liitia kiilu kaitsjate vahele.

Peale nende reeglite on ka spetsiifilised reeglid 16ksuvotmiseks, alumise ja tilemise keskméngija katmiseks, abis-

tamiseks, rotatsiooniks, snaipri katmiseks, lauavditluseks, radkimiseks jne.

5.2. TAVALINE MEESMEHEKAITSE (The Straight Man-fo-Man Defense)

Sageli kutsutakse tavalist voi ¥4 osa viljaku meesmehekaitset ka poole vialjaku (Half-Court), pohiliseks (Basic),
regulaarseks (Regular) ja standardseks (Standard) meesmehekaitseks.

Tavalise meesmehekaitsemangu tdhtsamad pohimatted:

1. Voistkond peab tegema koik temast oleneva, et peatada palliga ldbimurre korvi alla.

2. Palli pidamine véljaspool kolme sekundi ala, parem lasta vastasel visata kaugelt kui lahedalt.

3. Palli porgatava méngija suunamine tihele voi teisele poole viljakut, et moodustuks palliga ja pallita pool. Kui
pall on viljaku keskel, on riindajatel rohkem v&imalusi korvi saavutamiseks.

4. Palli hoidmine samal viljakupoolel. Kui pall on kord iihel viljakupoolel, iiritavad kaitsjad seda pidada sellel
poolel, kuna palli s66tmine ddrelt ddrele tekitab kaitses auke.

5. Kaitsjad on palliga alati samal joonel. Mida ldhemale otsajoonest pall liigub, seda ldhemale korvile liiguvad
ka kaitsjad.

Need samad pdhimétted sobivad ka maa-alakaitse mangimiseks % osal valjakust.

Tavalise, ¥4 osal viljakust méangitava meesmehekaitse puhul hakatakse riindajaid tdhelepanelikumalt katma na-

tuke enne kolme punkti kaart, kui vastased ldhenevad oma viskeraadiusele, kust nad voivad potentsiaalselt palli

korvi visata. Tavaline meesmehekaitse sulgeb korvialuse ala ega lase vastastel ldhedalt nii kergesti korve teha.

Seepdrast kasutatakse seda kaitset sageli kaugelt kehvalt viskavate, kuid tugeva korvialuse ménguga voistkonda-
de vastu. Sellise kaitse peamised reeglid on tildiselt jargmised:

- Palliga mangija katmisel tema viskeraadiuses on kaitsjal alati tiks kisi tileval, osutamas pallile, et takistada
voi segada palliga mangijat viskamast korvile.

- Pallita méangija katmisel tuleb kaitsjal asetuda kolmnurka pall-kaitsja-riindaja, kust ta ndeb nii palli kui ka
oma hoolealust.

- Iga kaitsja vastutab oma hoolealuse eest.

- Kaitsjad ei vaheta tavaliselt oma hoolealuseid, kui, siis vaid hdda sunnil.

- Ara lase palliga mingijal teha labimurret otsajoone kaudu.

- Ara anna vastasel teha korvialust viset.

- Iga kaitsja peab blokeerima oma hoolealuse lauapallist.

- Vastaste keskmingijale voi keskmangijatele ei saa anda palli korvi vahetus ldheduses.

- Kui vastaste keskméngija sai palli, tdmbab kaitse koheselt tema peale kokku ega lase tal vabalt kaitsjaga
tiks tihe vastu méngida.

- Pallita poole kaitsjad peavad liikuma palliga poole suunas nii palju, et nad on suutelised aitama takistada
labimurret palliga poolelt jne.
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Kokkutombav meesmehekaitse
(Sagging or Floating Man-to-Man Defense) —

D
Kokkutémbav meesmehekaitse on sama kui tavaline X,
meesmehekaitse, ainult vastaste keskmangija voi pal- @ @
liga mangija katmisel veelgi rohkem kokku tdmbav B °
ja abistav kaitse. Moned treenerid radgivad kokku- 1,’/ X4 ™ X3 A
tombavast kaitsest ka kui pallijoone kaitsest (Ball Line @ 1 @

Defense), kus tikski kaitsja ei ole pallijoonest tileval
pool ega teisel pool keskjoont (vt joonis 112).

®

Joonis 112. Kokkutombav meesmehekaitse: pallijoon ja
keskjoon

Tihe meesmehekaitse (Tight Man-to-man Defense)

Selle aktiivsema meesmehekaitse puhul katab iga kaitsja oma méngijat ldhedalt ja see nouab igalt kaitsjalt indi-
viduaalset vastutust. Koik kaitsjad tiritavad suruda oma hoolealuse tema viskeraadiusest véljapoole ega lase tal
headel viskepositsioonidel palli saada. Kaitsjad vahetavad ainult siis, kui selleks on absoluutne vajadus. Kui kaits-
ja pidi vahetama, tegi ta midagi kaitset méngides valesti. Tihe meesmehekaitse tdhendab takjana riindaja kiilge
klammerdumist. See kaitse nduab méngijailt head jalgade t66d, valmisolekut, etteaimamist ja teiste individuaalse
kaitseméngu pohiliste oskuste head omandatust.

Vahetav meesmehekaitse (Switching Man-fo-Man Defense)

See kaitse nduab mingijatelt koigi meesmehekaitse pohimatete ja oskuste head valdamist. Vahetava meesmehe-
kaitse puhul ei ole otstarbekas aga iga kord vahetada. Kui néiteks vastaste pikk méngija teeb korvi all katte oma
voistkonna lithikesele tagamaéngijale, siis ei peaks vahetama, vaid liihike kaitsja liigub koos liihikese riindajaga
korvi alt vilja. Vastasel juhul (kui vahetatakse) jadb liihike kaitsja korvi alla katma pikka riindajat. Seda kaitset on
kergem méngida kui tihedat meesmehekaitset, kuna see ei ndua kaitsjatelt nii palju individuaalset vastutust. Kuid
samas on oht, et lithike kaitsja jadb méngima pika riindaja vastu v6i pikk kaitsja lithema ja kiirema riindaja vastu.
Vahetav meesmehekaitse annab véimaluse katta palliga riindajat kahe mehega ja on tildiselt efektiivne riinnakul
palju katteid tegeva vdistkonna vastu. Ta annab vdimaluse pidada paremad lauavditlejad headel positsioonidel
voitlemaks lauapallide eest ja alustamaks hésti kiirrtinnakut.

Vahetava meesmehekaitse tildisemad pohimotted:
- Kui vahetada, siis peab seda tegema kohklemata ja kiirelt.
- Suhtle kogu aeg oma kaaslastega, see kaitse nduab palju radkimist.
- Ole valmis vahetama oma hoolealune tagasi niipea kui see on véimalik ja turvaline.

- See kaitsja, kes on korvile Idhemal ja kelle rtindaja teeb tagant pimeda katte, hiitiab vahetuse vilja. Muudel
juhtudel hiitiab vahetuse vilja palliga riindajat kattev mangija.

- Kui vahetus on vilja hiititud, peab ka vahetama, isegi kui see ei olegi antud situatsioonis parim lahendus.
Teinekord v6ib vahetuse uuesti tagasi hiitida.

- Pallita v6i norgemal poolel peavad kaitsjad tiritama liikuda kattest l&bi voi mooda, et mitte nii kergelt
vahetada.

- Kui luhike kaitsja jadb vahetamise jdrel méngima pika riindaja vastu, peab ta hiitidma abi. Pallita ehk
abistaval poolel voib ta aga tiritada vahetada kiirelt pikema kaaslasega enne, kui pikk riindaja oma eelise
dra kasutab.

- See kaitse nduab palju harjutamist kahe ja kolme riindaja katetega koost6o vastu.
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5.3. MEESMEHEPRESSING (Pressure Man-to-man Defense)

Meesmehepressingu puhul avaldab tiks kaitsja tugevat survet palliga riindajale ja neli iilejadnud kaitsjat, kes ka-
tavad ilma pallita hoolealuseid, on kas so6dujoonel tileméngimise (eesolev kisi ja jalg sd6dujoonel) vdi abistava
kaitse asendis, kus tiks kisi osutab palli ja teine riindaja suunas. Meesmehepressingu eesmérk on avaldada tuge-
vat survet nii palliga kui ka pallita méangijale, voidelda iga porgatuse, s6ddu ja viske vastu.

Meesmehepressingu peamised pohimdtted:

Palliga méngijale peab avaldama maksimaalset survet ja sundima teda tegema seda, mida ta ei tahaks
teha.

Nii kui palliga méngija on palli sotnud, htippab teda kattev kaitsja koheselt palli suunas.

Pallita méngijaid katvad kaitsjad peavad kogu aeg piisima palli ja kaetava riindaja vahel. Kui keegi kaits-
jatest ei ole svodujoonel, puhkab v&i laiskleb kaitses, kaotab pressing oma efekti.

Kui pall on vabaviskejoone pikendusest iileval pool ja kaitsja katmas pallita riindajat pallita ehk abistaval
poolel, asetub kaitsja nii, et tiks tema jalg on kolme sekundi ala joonel.

Kui pall on vabaviskejoone pikendusest allpool (korvi pool) ja kaitsja katmas pallita riindajat pallita ehk
abistaval poolel, asetub kaitsja kolme sekundi alasse.

Kaitsjad peavad kogu aeg teadma, kus pall on.
Kaitsjad peavad kogu aeg teadma, kus nende hoolealused on.
Kaitsjad peavad olema valmis abistama tiksteist digel ajal.

Kaitsjad peavad kogu aeg suhtlema, andma oma kaaslastele vajalikku informatsiooni.

Loksud voivad meesmehepressingu méngimisel teha pressingust vastase riinnakute 16hkumisel veelgi tdhusa-
ma relva. Loksude tegemine voib sundida vastast kaotama palli, tugevamatel riindajatel palli dra so6tma, ajada
vastase riinnakuriitmi segamini, forsseerida vastase norgemaid méangijaid palli késitsema ja korvile viskama ning
aidata kontrollida mangutempot. Meesmehepressingu kolm tildisemat I6ksu on mangujuhi, ddre ja keskméngija
16ksu votmine. Treener peab otsustama, millal 16ks teha, kas porgatuselt vdi soodult, kas eest voi tagant, kas te-
hakse iiks voi kaks 16ksu, kuidas méangitakse 1oksu(de) votmise jarel.
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6. MAA-ALAKAITSE (Zone Defense)

Maa-alakaitset mangides on igal kaitsjal teatud maa-ala, mis on tema vastutada. Kaitsja tilesandeks on katta igat
riindajat, kes sellele maa-alale tuleb, ei ole vahet, kas see riindaja on palliga voi pallita.

Miks méngida maa-alakaitset? Peamised pohjused on:

Vastane on perimeetrilt kehva visketabavusega voistkond. Korvialuse ala sulgemine sunnib vastast kau-
gemalt viskama.

Oma voistkond on aeglane ja vastane kasutab selle 16ikeid ja katteid tehes edukalt &ra.

Oma voistkonnal on probleeme rohkete isiklike vigadega. Maa-alakaitse aitab véaltida mitme isikliku vea-
ga mangija ja palliga rlindaja tiks tihe vastu olukorda.

Maa-alakaitse aitab pidurdada meesmehekaitse vastu hoogu sattunud vastasvéistkonda.

Maa-alakaitse méngimise peamised pdhimétted on:

Kaitsjad peavad kiiresti kaitsesse tagasi tulema ja oma kohad sisse votma, kuna riindajate esimene relv
maa-alakaitse vastu on kiirriinnak.

Kaitsjad peavad olema heas kaitseasendis, et koos palli liikumisega kiirelt timber asetuda.
Mangijad peavad oma kéed vastase ssoduméngu hdirimiseks ja palli vaheltldikamiseks tiles tostma.
Mangijad peavad oma tegevuste edukaks koordineerimiseks kogu aeg suhtlema

Mingijad peavad keskendama oma tihelepanu pallile ja vahetama iga soodu jarel kiirelt kohta. Ukski
kaitsja ei voi kunagi olla seljaga palli suunas.

Kui riindaja 16ikab pallile palli lahedusest v6i ldbi maa-alakaitse, peab teda seni katma meesmehekaitse
pohimdttel, kuni ta ei kujuta enam ohtu s66duks heal positsioonil. Loikavat riindajat kattev kaitsja liigub
temaga kaasa teatud punktini ja ldheb siis oma kohale tagasi.

Maa-alakaitsed saavad oma nime méngijate asetumise jargi kaitses, nditeks kaks ees ja kolm taga (keskjoone poolt
korvi suunas loetuna) on 2-3-maa-alakaitse, iiks ees, kolm keskmises rivis vabaviskejoonega samal joonel ja tiks

korvi all on 1-3-1-maa-alakaitse jne.

2-3-maa-alakaitse (2-3 Zone)

2-3-maa-alakaitses on tavaliselt mangijad 1 ja 2 ees, 3
ja 4 taga kolme sekundi ala kiilgjoontel ja keskmingija
5 korvi all, kolme sekundi ala keskel (vt joonis 113).
Joonisel 113 on &ra toodud iga méngija vastutada olev
maa-ala 2-3-maa-alakaitset méngides.

2-3-maa-alakaitse on populaarne maa-alakaitse format-
sioon, mis sulgeb korvialuse ala ja on tugev kaitselaua-
voitluses. Seepdrast kasutatakse seda maa-alakaitset
sageli vastaste tugeva(te) keskméngija(te) vastu voi kui
on vaja paremini dra katta valjaku nurki. Seda maa-ala-
kaitset on mottekas méngida siis, kui voistkonnas on
pikk ja tugev keskméngija.

Selle maa-alakaitse iiks norkusi on aga histi viskavate
perimeetriméngijate pidurdamine. Heade perimeetrilt
viskavate méngijate vastu on parem kasutada 3-2-,
1-2-2- v&i 1-3-1- maa-alakaitset. Samuti on see kaitse
ndrk vabaviskejoone ja tilemise keskméngija katmisel
ning kahe liini, ees- ja tagaliini vahelises tegutsemises.
2-3-maa-alakaitse norgad kohad on graafiliselt selles
opikus juba varem dra toodud lehekiiljel 111.

2-3-maa-alakaitses asetuvad kaitsjad timber vastavalt
sellele, kuhu pall s6odetakse.

Kui pall s6ddetakse ddrele, kaitseb vabaviskejoonel ole-
vat tilemist keskméngijat ees olev teine kaitsja (vt joonis
114). Palli so6tmisel nurka kaitseb ala keskel olev kesk-
maéngija 5 vastaste alumist keskméngijat ja palli poolel

Joonis 113. 2-3-maa-alakaitse: kaitsjate asetumine ja kaitsjate
vastutusel olevad alad

Joonis 114. Kaitsjate asetumine 2-3-maa-alakaitses: pall on
darel
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Joonis 115. Kaitsjate asetumine 2-3-maa-alakaitses: pall on
nurgas

Joonis 116: 1-2-2-maa-alakaitse: kaitsjate asetumine ja kaitsjate
vastutusel olevad alad

Joonis 117. Kaitsjate asetumine 1-2-2-maa-alakaitses: s66t
ddrele

Joonis 118. Kaitsjate asetumine 1-2-2-maa-alakaitses: s66t
nurka
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olev tagumine dar liigub nurka ning teine tagumine dar
kolme sekundi ala keskele (vt joonis 115).

2-3-maa-alakaitse annab voimaluse katta kahe kaitsja-
ga tihte palliga riindajat. Kui pall soodetakse “nulli”,
tiksk6ik kummale dédrele voi ka nurka, on kaitsjatel hea
vdimalus katta kahe kaitsjaga tihte palliga rtindajat.

2-1-2-maa-alakaitse (2-1-2 Zone Defense)

2-1-2-maa-alakaitse on tegelikult sama mis 2-3-maa-
alakaitse, neil on ainult iiks erinevus: kolme sekundi
ala keskel olev kaitsja liigub natuke tilespoole ja katab
vabaviskejoonel olevat riindajat. Kui pall soddetakse
nurka, liigub ta aga allapoole ehk korvi poole ja nii
moodustubki 2-1-2-asetusest 2-3-asetus. 2-1-2 on tugev
kaitse tilemise keskméngija vastu ja ndrk samades koh-
tades kus ka 2-3-maa-alakaitse, kuid peale selle haava-
tav ka otsajoone labimurrete ja visetega.

Loksude tegemise kohad on samad mis 2-3-maa-ala-
kaitse puhul.

1-2-2-maa-alakaitse (1-2-2 Zone Defense)

1-2-2-maa-alakaitse on efektiivne perimeetrilt histi vis-
kavate voistkondade vastu. See kaitse katab hasti dra
alumise ja tilemise keskméngija kohad, kuid jatab augu
kolme sekundi ala keskele (vt joonis 116). Kogenud
voistkonnad oskavad seda auku histi dra kasutada ja
ldigata pallita ehk ndrgemalt poolelt kolme sekundi ala
keskele. Seeparast peavad pallita poole kaitsjad olema
seda kaitset méngides eriti tdhelepanelikud ja hésti
omavahel kommunikeerima.

Kui pall soodetakse dédrele, katab palliga méngijat sama
poole iilemine kaitsja ja abistava poole kaitsjad liiguvad
palli poole, korviga samale joonele (vt joonis 117). Kui
pall on nurgas, liigub selle poole alumine kaitsja nurka
ja abistava poole alumine ning tilemine kaitsja liiguvad
kolme sekundi ala keskele, sulgemaks korvialust ala (vt
joonis 118).

1-2-2-maa-alakaitses on hea véimalus katta kahe kaits-
jaga tihte palliga riindajat siis, kui viimane poérgatab {ile
keskjoone korvist tihele v6i teisele poole. Kdige ees olev
kaitsja ja tilemisel positsioonil vabaviskejoone nurgas
méngiv kaitsja riindavad palliga méangijat ja tiritavad
teda votta 1oksu keskjoone ja kiiljejoone moodustatava-
tes nurkades.
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3-2-maa-alakaitse (3-2 Zone)

3-2-maa-alakaitse on sarnane 1-2-2-maa-alakaitsega, mis on tugev perimeetrilt viskavate voistkondade vastu,
kuid on alumise keskméngija katmisel norgem kui 1-2-2. Seetdttu ei ole seda maa-alakaitset soovitav kasutada
tugeva(te) keskméngija(te) vastu. Samuti on selle maa-alakaitse ndrkadeks kohtadeks nurgad otsa- ja kiiljejoon-
tel.

1-3-1-maa-alakaitse (1-3-1 Zone Defense)

Ka 1-3-1-maa-alakaitse tuleb hésti toime perimeetrilt tabavate viskajatega ja sellel ei ole keskel sellist auku kui
1-2-2- vdi 3-2-maa-alakaitsel. Samuti on see kaitse tugev tilemise keskméngija katmisel, ndrkadeks kohtadeks on
aga alumise keskméngija kohtade ja nurkade katmine. 1-3-1-maa-alakaitses on tagumisel ehk korvialusel mangijal
katta suur ala, seepdrast peaks selle koha peal méngima hésti liikkuv méangija. Monikord méngib selle koha peal
isegi mangujuht 1. Kogenud riindajad tiritavad 1-3-1-maa-alakaitse murdmisel sageli dra kasutada selle maa-ala-
kaitse norku kohti alumiste keskmangijate positsioonidel, seepdrast peaksid keskmine kaitsja ja pallipoolne &ar
aitama neid kohti katta.

1-3-1-maa-alakaitset méngides on loksude votmise
kohtadeks neli nurka - keskjoone ja kiilgjoonte ning
otsajoone ja kiilgjoonte moodustatavad nurgad.

Match-Up’'i maa-alakaitse (The Match-Up Zone)

See maa-alakaitse, mis muutus USA ulidpilaskorvpal-
lis populaarseks 60. aastate 16pus ja 7Ondate alguses,
tihendab endas nii maa-ala- kui ka meesmehekaitse
pohimotteid. Seetdttu voiks seda kutsuda ka kom-
bineeritud kaitseks. Eestikeelse nimetuse leidmine
sellele kaitsele tekitab raskusi: kas nimetada seda maa-
alakaitseks meesmehekaitse pohimotetega, tthendatud Joonis 119. Maa-alakaitse 1-3-1: mingijate asetus ja nende
kaitseks v6i moneks muuks kaitseks? kaitstavad maa-alad

See kaitse stindis vastukaaluks traditsioonilisele maa-
alakaitsele: kui maa-alakaitses on kaks kaitsjat ees (nt
2-3), murravad riindajad seda maa-alakaitset tavaliselt
1-3-1-asetusega, kui aga iiks kaitsja on ees (nt 1-3-1),
siis asetusega 2-1-2. Selle maa-alakaitse kontseptsioo-
niks on mingijate asetumine maa-alakaitsesse vas-
tavalt riindajate algasetusele, kus iga riindajat katab
tiks kaitsja, nii nagu meesmehekaitse puhul. Palliga
miéngijat kaetakse ldhedalt meesmehekaitse pohi-
mbdttel ja neli muud kaitsjat on maa-alakaitse pdhi-
mdttel valmis kokku tdmbama ning aitama palliga
maéngija katmisel.

Match-Up’'i maa-alakaitset voib edukalt kasutada 2-1-
2- voi 1-3-1-asetusest. Naiteks kui kaitsjad votavad 2-
1-2-maa-alakaitse kohad sisse ja riindajad reageerivad
sellele rtinnakuasetusega 1-3-1, vahetavad kaitsjad
2-1-2-maa-alaasetuse roteerumisega ruttu 1-3-1-maa-
alakaitseks (vt joonis 120): X1 v&tab palliga méngija,
X2 rindaja 3, X3 méngija 2, X4 méngija 4 ja X5 mangija Joonis 120. 2-1-2-maa-alakaitse muutumine Match-Up’i 1-3-1-
5. Loomulikult ei jd4 riindajad paigale seisma, vaid  maa-alakaitseks

vahetavad liikudes kohti. Kui 1 sé6dab 3-le ja 1oikab

palliga poolele nurka, muutub 1-3-1-riinnakuasetus 2-1-2-asetuseks. X2 katab palliga mangijat meesmehekaitse
pohimdttel, neli tilejadnud kaitsjat roteeruvad aga jargmiselt: X4 liigub nurka méngijat 1 katma, X1 liigub X3, X3
aga omakorda X4 kohale ning X5 katab palliga poolele alumise keskméngija kohale 16iganud méngijat 5. Nii on
kaitsjad taas 2-1-2-maa-alaasetuses, kus igal kaitsjal on oma riindaja, kelle eest ta vastutab (vt joonis 121).

Hea Match-Up’i maa-alakaitse voib riindajaid tillatada ja ajada nad hetkeks segadusse, enne kui nad saavad aru,
mida kaitset nende vastu dieti méngitakse. Nii ei anta neile véimalust arendada oma rtinnakut neile mugavast
algasetusest.
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Joonis 121. Match-Up’i 1-3-1-maa-alakaitse muutumine Match-
Up’i 2-1-2-maa-alakaitseks

Joonis 122. 1-2-1-1-maa-alapressing poole viljaku ulatuses
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Iga treener vodib vilja tootada oma Match-Up'i reeglid,

kuid tildiselt:

- mangivad pikemad méngijad seda kaitset kolme
sekundi alas ja lithemad korvist kaugemal,

- katavad keskmingijad vastaste keskmingijaid ja
perimeetriméngijad vastaste perimeetriméngijaid,

- mingitakse alumine keskméngija svddujoonel iile,

- valib mangujuht 1, keda ta hakkab katma, ja diktee-
rib niiviisi tlejadnud perimeetriméngijatele, keda
nemad hakkavad rtinnaku alguses katma,

- mangitakse vastaste perimeetriméngijad so6du-
joonel {ile,

- liigub palliga méngijat kattev kaitsja soodu suunas
voi vastupidi, s6odust vastassuunas, sundides teisi
mangijaid vastavalt roteeruma kas pallist eemale
voi palli suunas,

- abistatakse tiksteist iga palliga labimurde korral.

6.1. MAA-ALAPRESSING (Zone Press)

Hasti tiles ehitatud maa-alapressing on tohus ja vastase
riinnakut 16hkuv kaitserelv. See riindav kaitse voib olla
efektiivne %, % ja kogu viljaku ulatuses. Uldisemalt
kasutatavad asetused maa-alapressingu méngimiseks
mis tahes véljakuosast alates on 2-2-1, 2-1-2, 1-2-2, 1-2-
1-1ja 1-3-1.

On mitmeid pohjusi médngida maa-alapressingut, kuid
kaheks peamiseks pohjuseks on tavaliselt:

- eesmadrk sundida vastast tegema pallikaotusi,

- ajada segamini vastase riinnakujoonised ja forssee-
rida neid sooritama kiirustatud ja ebatdpseid peale-
viskeid.

1-2-1-1-maa-alapressing poole vdljaku ulatuses
(The 1-2-1-1 Half- Court Zone Press)

1-2-1-1-maa-alapressingu korral poolelt viljakult vGtab
koige ees olev kaitsja X1 koha sisse 1-1,5 m enne kesk-
joont, et suunata vastaste palli porgatav mangujuht
1 iile keskjoone kesk- ja kiiljejoone nurka (vt joonis
122). Selle pressingu eesmark on votta palliga méngija
Ioksu just siis, kui pall on porgatatud voi svodetud tile
keskjoone eesviljakule. Siinjuures on kaitsjate heaks
abiliseks keskjoon, kuna palli ei saa enam podrgatada
vOi tagasi tagaviljakule sodta. Mangija 1 soodul 3-le
ja viimase pdorgatusel iile keskjoone votavad kaitsjad
X1 ja X2 rtindaja 3 koheselt 16ksu. Riindajal 3 on neli
suunda, kuhu ta voib palli so6ta: piki kiilg- ja kesk-
joont, viljaku keskele kolme punkti kaare tippu ja dia-
gonaalselt kaugemasse otsa- ja kiiljejoone nurka. Seda
peavad arvesse votma tilejadnud kaitsjad X3, X4 ja X5
ning iiritama need sooduteed sulgeda. Koige ohtlikum
on soot véljaku keskele, mis murrab selle pressingu
selgroo (Backbreaker Pass), luues riindajatele mitu voi-
malust soota pall heal positsioonil olevale mingijale ja
teha korv. Antud juhul vastutab viljaku keskmise ala
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eest kaitsja X5, samal ajal kui X3 sulgeb soodutee piki
keskjoont ja X4 piki kiiljejoont. Sel juhul jadb méangijale
1 ainult tiks voimalus s66ta pall 16ksust vilja: diago-
naalselt kaugemasse nurka 2-le, mida aga ei olegi nii
kerge teha.

Seda pressingut voib parast esimest 16ksu jatkata mitut
moodi: soota pall piki kiilgjoont ja votta siis dareméngi-
ja Ioksu, lubada anda so6t teisele tagaméngijale piki
keskjoont ja votta siis tema omakorda I6ksu, minna
onnestunud so6du jdrel 16ksust vilja kiirelt 1-2-2-maa-
alakaitsesse, tehagi hoopis “petteloks” keskjoonel ja
minna iile meesmehekaitsele jne.

1-3-1-maa-alapressing poole vdljaku ulatuses
(The 1-3-1 Half-Court Press)

Antud maa-alapressinguga sai kuulsaks Kentucky
tilikooli meeskonna peatreener Joe B. Hall USA ili-
Opilasmeistritiitli vditmisega 1978. aastal. Kaitsjad X3,
X4 ja X2 méngivad s6odujoonel ja sunnivad riindajaid
sootma nurkadesse, kus siis palliga mangija voetakse
Ioksu (vt joonis 123).

2-2-1-maa-alapressing % osal valjakust
(The 2-2-1 Three-Quarter Zone Press)

Arvatavasti on iiks tuntumaid maa-alapressinguid
UCLA % osal valjakust mangitud 2-2-1-maa-alapres-
sing, mille vottis edukalt kasutusele nende korvpalli-
meeskonna legendaarne peatreener J. Wooden tile 40
aasta tagasi. See maa-alapressing voeti J. Woodeni
sonade jargi kasutusele jargmistel pohjustel: 1) see
sobis hésti antud voistkonna koosseisule (lithike ja lii-
kuv); 2) tuli leida kaitse, mis sundinuks aeglast riinna-
kut méngivaid vastaseid kiiremini tegutsema; 3) et
oma voistkonna kiiruse ja agressiivsuse eelist vastaste

ees dra kasutada; 4) et see kompenseeriks voistkonna  joonis 123. 1-3-1-maa-alapressing poole viljaku ulatuses
vajakajadmist pikkuses.

Selle pressingu eesmérgiks ei olnud vastastelt pall 4ra votta, vaid sundida neid kiiremini rtiindama ja palli kaota-
ma. Vastane meelitati palli pdrgatama ja so6tma teatud aladele viljakul, kuhu palliga méngijale tehti 16ks, potent-
siaalsed sotduteed teistele kaasméngijatele suleti ning 16ksu tugeva survega palliga riindajale ja teiste kaitsjate
ptuisimisel vdimalikel s6ddujoontel tiritati 1digata vastase soot vahelt dra voi sundida teda tegema muud tehnilist
praaki. UCLA meeskond kasutas seda maa-alakaitset tavaliselt mdngust saavutatud korvi véi tabava vabaviske
jarel. Kui méngijad olid selle pressingu hésti omandanud, v6is igatiks neist méangida tikskdik millisel positsioonil
viiest.

Joonisel 124 on selle maa-alakaitse algasetus ja riindajate sissevise otsajoone tagant, kus kaitsja X1 mangib riindaja
2 tile soodujoonel ega lase méngijal 1 talle palli soota. Selle asemel kaitsja X2 nagu “kutsuks” 1 s66tma palli 3-le.
Katkendliku joonega ongi margitud see ala, kuhu kaitsjad lasevad riindajatele otsajoone tagant palli so6ta. Kaits-
jad X3 ja X4 votavad kohad sisse keskjoone ja kolme punkti kaare tipu vahelisel alal ning X5 oma véljakupoolel,
vastutades pika pesapallisoodu vaheltldikamise eest 5-le.

Kui pall on otsajoone tagant sdodetud 3-le, voivad kaitsja X2 asend ja kaitsetegevus varieeruda, antud juhul
suunab ta 3 kiilje- ja keskjoone nurga suunas, et koos X4-ga ta seal 16ksu vétta (joonis 125). Niipea kui 3 hakkab
porgatama piki kiilgjoont, tuleb kaitsjatel hakata liilkuma ja oma kohti vahetama. X2 asetub nii, et ei lase 3-1 palli
piki viljaku keskmist koridori porgatada ja suunab ta X4 suunas. X4 hakkab liikuma 3-le vastu, et koos X2-ga ta
Ioksu votta. X3 liigub véljaku keskele ja méngib soddujoonel iile 4, kui X2 ja X4 votavad 3 1oksu. X1 vastutab nii 2
kui 1 iihe eest, on nende kahe vahel. X5 vastutab endiselt 5 eest.
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@ Joonis 124. 2-2-1-maa-alapressing: kaitsjate  Joonis 125. 2-2-1-maa-alapressing: 16ksu vétmine
asetumine ja riindajate audi sissevise

2-2-1-maa-alapressing kogu vdljaku ulatuses (The 2-2-1 Full-Court Zone Press)

2-2-1-maa-alapressingut voib mangida ka kogu véljaku ulatuses. Kaks suuremat erinevust % osal véljakust ja
kogu viljaku ulatuses méngitavate maa-alapressingute vahel on méngijate algasetuses ja audi sisseviskajale osu-
tatavas surves. Kogu véljaku pressingu puhul on kaitsjad asetunud otsajoonele ja avaldavad tugevat survet nii
potentsiaalsetele s66du vastuvotjatele kui ka audi sisseviskajale.

Sageli on kogu viljaku ulatuses mangitava maa-alapressingu peamiseks eesmargiks vastaselt palli d&ravotmine voi
kittesaamine riindajate pallikaotuse jdrel. See voib dnnestuda audi sisseviskaja tugeval hdirimisel ja palli saanud
mangija 16ksu votmisega kohe audi sisseviske jarel. Nii kui kaks kaitsjat votavad audi sisseviskest palli saanud
mangija 16ksu, sulgevad kolm tilejadnud kaitset sooduteed s66du andmiseks piki otsa- ja kiilgjoont, keskele ning
“kaugpommi tulistamiseks” (pikk pesapallisoct ette).

1-2-1-1-maa-alapressing kogu vdljaku uvlatuses (The 1-2-1-1 Full-Court Zone Press)

Populaarsemateks maa-alapressinguteks kogu viljaku ja ka % viljaku ulatuses on 1-2-1-1 ja 1-3-1. Need on sarna-
sed pressingud, ainuke erinevus on algasetuses. Kui 1-2-1-1-pressingu puhul on keskmine kaitsja kahe ddrmise
kaitsja taga, siis 1-3-1-asetuses on ta nendega samal joonel v6i peaaegu samal joonel.
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Joonis 126. 1-2-1-1-maa-alapressing kogu viljaku ulatuses: Joonis 127. 1-2-1-1-maa-alapressing kogu viljaku ulatuses: esimene
algasetus 16ks

Olles (H. Koik) 1998. aasta septembris Ida-Tennessee korvpallitreenerite seminaril Oak Ridge High Schoolis
Tennessee osariigis USAs, ndgin ja kuulsin esmakordselt selle kooli naiskonna peatreeneri Jill Pruddeni poolt
kasutusele voetud 1-2-1-1-maa-alapressingut kogu viljaku ulatuses, mida ta on edukalt rakendanud niitid juba
25 aastat.

Joonisel 126 kujutatud X1 on méngija, kes suunab ja avaldab tugevat survet palliga riindajale, X2 on hea 16ksu-
votja, X3 kiire, hea ennetava taibuga kaitsja, X4 vdistkonna parim kaitsja ning X5 tugev lauavditleja, kes tegutseb
hésti arvulises vdhemuses.

Esimese 16ksu teevad X1 ja X2, X3 sulgeb s6dduvdimaluse keskele, X4 piki kiilgjoont ja X5 vastutab pika diago-
naalse s66du ning korvi kaitsmise eest (vt joonis 127).
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Joonis 128. 1-2-1-1-maa-alapressing kogu viljaku ulatuses:
teine 16ks
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Teise 16ksu teevad X2 ja X4, X1 sulgeb s66du keskele,
X5 piki kiilgjoont ja X3 turvab korvi (vt joonis 128).

Iga kord kui pressing méangitakse tile viljaku keskel ja
vastane edeneb palliga piki keskmist koridori, on X4
tilesanne votta palliga riindajat ja aeglustada tema lii-
kumist korvile. Samal ajal grupeeruvad muud kaitsjad
tmber voi votavad kohad sisse poole viljaku kaitses.

J. Pruddeni meelest on maa-alapressingu opetamisel
esimeseks tdhtsaks sammuks selle reeglite paika pa-
nek:

1. Kata tikskoik millist riindajat sinu kaetaval alal,
dra lase tal teha pikka audi sisseviset otsajoonelt.

2. Luba audi sissevise teha vabaviskejoone ja otsajoo-
ne vahelisele alale.

3. Avalda jdatkuvalt palliga méngijale survet, d4ra anna
talle aega sootu vaadata.

4. Vota palliga méangija tema esimese porgatuse jédrel
l6ksu.

5. Tee 16ks vabaviskejoone pikendusel, kiilje- ja kesk-
joone nurkades, iga “surnud palli” situatsioonis
kiiljejoone lihedal eesviljakul.

6. Hoia pall viljaku keskelt eemal.

7. Asetu ruttu timber vastase soodul teisele poole
viljakut tagavaljakul.

8. Sulge sotduteed, ole agressiivne.

9. Ara lase vastasel kunagi pressingut samamoodi
kolm korda jdrjest murda.

10. Ara lase kunagi vastasele vabalt korvialust viset
teha.

11. Kommunikeeri Ioksude tegemisel.

12. V6tanii kaua pressingut, kuni kaitset juhtiv mangi-
ja annab késu siirduda poole viljaku kaitsesse.
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7. KOMBINEERITUD KAITSE
(Combination Defenses)

“Karp” voi “teemant” ja iks
(Box-and-One or Diamond-and-One)

Nende kombineeritud kaitsete puhul mingib neli
mangijat kaitset maa-alakaitse pohiméttel ja tiks mees-
mehekaitse pohimottel. Neid kaitseid kasutatakse siis,
kui vastasvoistkonnal on tiks suurepirane snaiper,
keda meesmehekaitse pshiméttel katab ja tiritab peata-
da voistkonna parim kaitsja, tehes seda nii tihedalt vo6i
agressiivselt kui vdimalik. Kui kaitsev vdistkond tahab
sulgeda rohkem korvialust tsooni, asetuvad neljast
maa-alakaitset méngivast méngijast kaks pikemat, 4
ja 5, korvi alla ning kaks lithemat ette vabaviskejoone
nurkadesse (vt joonis 129). Seda karbikujulist maa-ala-
asetust voib vaadata tegelikult kui maa-alakaitset 2-2.
Kui aga kaitsev voistkond méngib perimeetrilt hasti
viskava voistkonna vastu, asetuvad neli maa-alakait-
set mangivat kaitsjat teemandi- voi rombikujuliselt (vt
joonis 130).

Molemad asetused on kergesti haavatavad tidpsete
kesk- ja kaugpositsioonivisetega.

“Kolmnurk” ja kaks (Triangle-and-Two)

Selle kombineeritud kaitse puhul méngivad kolm kaits-
jat kolmnurgakujuliselt maa-alakaitset ja kaks meesme-
hekaitset (vt joonis 131). Seda kaitset kasutatakse siis,
kui tahetakse peatada vastasvoistkonna kahte peamist
skooritegijat. Tavaliselt asetuvad kaks pikemat m&ngi-
jat4ja 5 korvi alla ja tiks liithem méngija vabaviskejoone
piirkonda kolme sekundi alas. Efektiivse kaitsetegevu-
se organiseerimiseks tuleb treeneril otsustada, kuidas
maéngijad maa-alas asetuvad, kui kaugele nad liiguvad
ja kuidas riindajate kahte paremat viskajat meesmehe-
kaitse pohimottel kaetakse (kas tihedalt, kisi soodujoo-
nel vahel v6i 16dvemalt).

Ka see kombineeritud kaitse on haavatav tdpsete kesk-
ja kaugpositsioonivisetega.

Joonis 131. Kombineeritud kaitse “kolmnurk” ja kaks
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8. KAITSEMANG ERIOLUKORDADES

(Special Defensive Situations)

Maingus kohtab kaitset méangiv voistkond mitmesuguseid eriolukordi, milleks peab samuti treeningutel valmis-
tuma. Treeneri otsustada on, kas ta teeb nendes eriolukordades mangimiseks kaitseméngu taktikas suuremaid
muudatusi voi tdiendab natuke voistkonna pohilist kaitset, kohandades seda eriolukordadele. Igal juhul peavad
miéngijad tundma end kindlalt, méngides kaitset eriolukordades. Kaitseméngu eriolukordadena on siin opikus
kasitletud kaitset vastase audi sissevisete vastu, kaitset edu- ja kaotusseisus mangu otsustavatel hetkedel ning
vabaviskesituatsiooni.

Kaitse audi sissevisete vastu
(Defending Inbounds Plays)

Moned treenerid pooldavad mingida kogu méngu sama formatsiooni kaitses, ei ole vahet, kas kiisimuses on
vastaste audi sissevise voi moni muu eriolukord. Teised taas vahetavad kaitset, kasutades vastase audi sissevisete
ja teiste eriolukordade puhul sageli erinevaid kaitseid, et vastast tillatada. Nditeks on vdga levinud taktikaliseks
vOtteks maa-alakaitse kasutamine vastase audi sissevisete vastu oma korvi all.

Kuidas méngida kaitset vastase audi sisseviskel, selleks tuleb treeneril leida vastused mitmetele kiisimustele:
- Kuhu pall suunata (ka koikide teiste situatsioonide puhul)?
- Kas vahetada katete puhul?

- Kas panna audi sisseviskaja ette pikk kaitsja sootu segama? Ehk peaks audi sisseviskajat kattev méngija
aitama votta ja takistama so6tu vastaste mangujuhile?

- Kui esimene s66t ldheb nurka, kas teha 16ks voi mitte?
- Olenevalt mangu seisust ja mangida jadnud ajast, kuidas peaks toimima kaotus- vdi eduseisus olles?

- Kas kasutada mangu viimastel sekunditel spetsiaalselt selleks ette valmistatud kaitset? Jne.

Kaitse vastase kombinatsioonide vastu mangu viimastel sekunditel (Defending Last- Second Plays)
Millist kaitsetaktikat vastaste riinnakute vastu méngu viimastel sekunditel kasutada, sdltub sellest:

- kas voistkond on edu- voi kaotusseisus,

- palju onjddnud aega mangida,

- kas vastane mangis hésti selle kaitse vastu, mida te eelnevalt kasutasite, vdi ei,

- kui hésti vastane tildse mangib teatud kaitsete vastu,

- millised méngijad on oma ja vastasvdistkonnal viljakul,

- milline on tehtud isiklike vigade arv.

Nendele kiisimustele vastuse andmine maérabki &dra voistkonna kaitsetaktika vastase rtinnaku vastu viimastel
sekunditel. Kui voistkond on méngu lopuminutitel kaotusseisus, tuleks kasutada agressiivset kaitset sundimaks
vastast tegema pallikaotusi. Eduseisus olles aga ei tohiks vastasele anda voimalust méngida just seda kombinat-
siooni, mida nad treeningutel on ette valmistanud. Selleks tuleks méngida pressingut, et vastase riinnaku tiles-
vOtmist ja ldbiviimist tugevalt segada. Kui eelnevalt kasutusel olnud kaitse toimis hésti, ei ole suuremat pShjust
kaitset vahetada.

Kaitse eduseisus mdngides (Defending With the Lead)

Kui teie vdistkond juhib méngu nditeks 1-2 minut enne 16ppu, tuleks méngida sellist kaitset, mis sailitaks edusei-
su ja tagaks vdidu. Mddravaks teguriks kaitsetaktika valikul saab see, kui mitme punktiga méngu juhitakse. Kol-
mepunktilise eduseisu puhul (ainult iiks kolmepunktivise vastastelt ja seis on vordne!) tuleks méngida aktiivset
kaitset perimeetril ja sundida vastast porgatama ning sooritama viset seespool kolme punkti kaart. Porgatusega
libimurdel ei saaks tikski teine kaitsja abistada ja oma hoolealust jirelevalveta jitta, muidu soddab libimurdja
palli vabale miangijale kolme punkti kaare taga. Samuti tuleks kolmepunktilises eduseisus vahetada agressiivselt
koikide katete puhul. Kui vigade arv ei ole tdis, vdib vastaste pidurdamiseks ka vigu teha, mitte mingil juhul aga
kolme punkti kaare tagant viset sooritavale méangijale ega tildse pealeviset sooritavale méngijale! Iga vea tegemi-
sega litheneb méng sekunditega ja héiritakse vastasel keskendunult riinnakut l4bi viia.

Moned treenerid kasutavad selles situatsioonis ka pressingut ja 1oksuvotmist, eriti juhul, kui vastane votab aja
maha kolmepunktilise riinnakujoonise kokkuleppimiseks ja teostamiseks.
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Kaitse kaotusseisus mangides (Defending When Behind)

Maingides kaotusseisus paar minutit enne 16ppu, tuleks riskida ja teha pressingut koos 1oksudega, et sundida
vastast palli kaotama voi tegema kiirustatud pealeviskeid. Kui méingida jaab vihem kui iiks minut ja endiselt
ollakse kaotusseisus, tuleks moelda vigade tegemisele nende kehvematele vabaviskajatele. Olles niiteks nelja-
punktilises kaotusseisus 20 sekundit enne 16ppu, tuleks koheselt teha viga. Seejuures ei ole enam vahet, kellele
viga teha, tdhtis on saada vastane viskama vabaviskeid ja jadda lootma selle peale, et nad ei realiseeri neid kuigi
hea protsendiga.

Kaitsetaktika kaotusseisus soltub:
- jérelejagdanud minguajast,
- sellest, kui mitme punktiga ollakse tagaajaja osas,
- sellest, milline koosseis on vastasvdistkonnal viljakul,
- sellest, milline koosseis on kasutada oma vaistkonnal,
- sellest, kes on nende “kuumad méngijad” véljakul,
- sellest, millise kaitse vastu méngib vastane halvasti,

- sellest, millist pressingut oma v&istkond kdige paremini valdab.

Vabavise (Free Throw)

Joonisel 132 on tagaméngijad X1 ja X2 valmis noppima tagalauast kaugemale porkuvaid palle, X3 blokeerib vaba-
viskeid sooritanud méngija ja hangib tagalauast kolme sekundi ala keskele pdrkuva palli, X4 blokeerib vastaste
pikkuselt teise mingija tagalauavoditluses ja X5 vastaste pikima méngija ning blokeerimise jdrel hangivad mole-
mad lauapalli korvi alt.

Voistkondliku kaitsemingu votmeelemendid (Key Elements):

- Mingijate individuaalsete kaitsemingu pohioskuste valdamine
- Miingijate edukaks kaitseminguks vajalike psiitihiliste omaduste arendamine

- Oige kaitsemingu siisteemi ja stiili leidmine ning loomine

- Kaitsemingu kontseptsioonide paikapanek

- Selged kaitsemingu reeglid erinevate kaitsetiitipide
mdngimiseks

- Kaitsemingu ftilesehitamine oOiges jdrjekorras (1.
meesmehekaitse pohialused) ja progressioonis (1-1
kuni 5-5)

- Kaitsemingu taktika varieeruvus

Uldisemad vead (Common Errors):
- Voistkondliku kaitsemingu stisteemi ja stiili vali-

misel ei osata arvesse votta voistkonna koosseisu ja
konkreetseid vastaseid oma liigas v6i sarjas

- Mingijate  individuaalsete  kaitsemdnguoskuste  Joonis 132. Kaitsjate asetus ja tegevus vabaviskesituatsioonis
arendamine jidb unarusse
- Treeningtdds ei olda jirjekindlad méngijate teatud kaitsemédnguks vajalike omaduste treenimisel ja kasvatamisel
- Kaitsemingu kontseptsioonide ja reeglite ebaselgus
- Planeerimise puudulikkus kaitsemdingu tilesehitamisel
- Kaitsemingutaktika tihekiilgsus
Opetamine (Teaching):
- Voistkondliku kaitse iilesehitamist alustatakse harjutustega 1:1 (iiks tihe vastu) ja jitkatakse 2:2-, 3:3-,4:4- ja 5:5-
harjutustega oskuste arendamiseks erinevates olukordades. Peale selle tehakse harjutusi arvulises vihemuses: 1:2, 2:
3, 3:4ja4b5
- Voistkondliku kaitse iilesehitamist alustatakse meesmehekaitse pohioskuste ja pohimotete opetamise ning treenimi-

sega. Meesmehekaitset peavad oskama koik mingijad, kuna meesmehekaitsemdngu oskusi kasutatakse koikide teiste
kaitsemdngu tiitipide mingimisel
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- Kaitsemingu opetamisel peab alati meeles pidama, et kaitse tihendab intensiivsust, ennetamist, keskendumist ja
tahet, seda peab jitkuvalt harjutama, rohutama ja esile tostma

- Voistkondlikku kaitseméingu opetatakse ja ehitatakse iiles tavaliselt jargmises jirjekorras:
1. Tavaline meesmehekaitse

Meesmehekaitse abistamisega

Soddujoonel dilemingiv ehk torjuv meesmehekaitse

Meesmehepressing

Maa-alakaitse

Maa-alapressing

NSO R W

Kombineeritud kaitse
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- MANGUDEKS VALMISTUMINE
JA MANGU JUHTIMINE

(Preparing for Games and Game Coaching)

1. LUURAMINE (Scouting)

Luuramisel ehk informatsiooni kogumisel vastaste kohta on tahtis roll valmistumaks manguks konkreetse vastase
vastu. Edukad treenerid on alati osanud oma maéngijaid otsustavateks mangudeks hésti ette valmistada ja tiks osa
sellest ettevalmistusest on olnud ka luuramisel. Luuramine lisab teatud kindlust nii méangijaile kui ka treeneritele
valmistumisel ménguks konkreetse vastase vastu ning aitab minimeerida vastase tillatusmomente méngu ajal.
Vastase eelnev tundmine-teadmine on méngijatele heaks psiihholoogiliseks toeks. Samas ei saa luuramist tile
hinnata, peamine on siiski oma véistkonna méangu lihvimine.

LUURAMISE MEETODID (Scouting Methods)
Luuramist vdib teha mitut moodi:

- kohapeal vahetu vaatlusega ja markmeid tehes,

- vastase mingu kohapeal videole vottes,

- kohapeal nii videot kui ka mérkmeid tehes, kui luurajaid on rohkem kui tiks,

- teiste treeneritega videosid vahetades,

- vesteldes teiste treeneritega,

- statistilisi andmeid uurides,

- ajakirjanduses ilmunud materjali kogudes.
Kbdige parem on alati ise, nii peatreeneril kui ka abitreeneritel, kohapeal vastase méngu niha, kui see on klubi
majanduslikele voimalustele ainult taskukohane. Edukaks luuramiseks peab treener vdi treenerid sisse votma
head positsioonid véistlusareenil, piisavalt korgel, et saada hea tildpilt véljakul toimuvast, ja piisavalt 1dhedal, et
ndha koike vajalikku. Luuramiseks on soovitav kasutada eelnevalt labimdeldud kiisimustikke, tabeleid, valjaku-
jooniseid, spetsiaalselt kujundatud méarkmepabereid jms, et teha kiirelt ja kdepadraselt markmeid véljakul ja selle
timber toimuvast. Ainult mangu videole vétmine ei anna vdib-olla nii panoraamset ja stigavat informatsiooni kui
vaatlus ja méarkmete tegemine. Kui luurajaid on rohkem kui tiks, on ddrmiselt efektiivne teha nii méarkmeid kui ka
votta mang videole. Peale médngu oleks hea saada kaasa ka koopia mangu tehnilisest protokollist.
Sama vastast oleks hea luurata nii nende kodusaalis kui ka vooral véljakul, kuna voistkonnad méangivad kodus ja
voorsil siiski natuke erinevalt.
Endine Richmondi tilikooli meeskonna peatreener Dick Tarrant annab luuramise protseduuri ldbiviimiseks
jargmisi kasulikke nduandeid:

- enne kui ldhed méngu vaatama, kogu eelnevat informatsiooni luuratava voistkonna kohta meediast, inter-

netist (kui voimalik), teistelt treeneritelt jne,

- ole varakult kohal, jélgi tahelepanelikult ka nende soojendust,

- dra muutu méngu jdlgimise ajal pealtvaatajaks,

- tee palju médrkmeid, eriti mdngu algupoolel,

- dralase end héirida inimestel sinu timber, tirita end isoleerida, kontsentreeru niipalju kui véimalik méngu

jdlgimisele,

- jdlgi moned minutid tdhelepanelikult méngu tildist kulgu, &dra tee sel ajal méarkmeid, ole kannatlik,

- lrita moista vastase mdnguplaani - kas see oleks sama ka teie vastu?

- margi tiles algyviisik ja nende esimesed vahetused, miks neid vahetusi tehti ja kas need olid efektiivsed.
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LUURERAPORTI SISU (Content of A Scouting Report)

Mida treener peaks teadma oma tulevasest vastasest, mida luureraport peaks sisaldama?

Vastaste médngu analiitisi kergendamiseks ja oma vastutegevuste organiseerimiseks on treenerite luureraportites
tavaliselt jargmised asjad:

tulevase vastasvdistkonna nimi, kelle vastu mangib, koht, kuupéev;

vastaste koosseis, méngijate numbrid, positsioonid, pikkused, kaalud, vanused;
vastaste algviisik ja vahetusméngijad, vahetused;

vastase méngu iildiseloomustus, nende tugevad ja norgad kiiljed;

vastaste riinde- ja kaitsemédngu peamised ideed;

vastaste riinde- ja kaitsemdngu taktikalised kdigud mingu erinevates faasides, situatsioonides ja eriolu-
kordades;

vastaste juhtivamate ja ohtlikemate méngijate iseloomustused, nende vdimed, votted, viskekohad, situat-
sioonide lahendused jne;

vahetusméngijate iseloomustused;
vastasvoistkonna kehaline ja psithholoogiline ettevalmistus;
luuraja arvamused vastumangu loogilistest kidikudest.

Hoolikamad treenerid mérgivad tiles ka konkreetse mangusaali suuruse, poranda, korvide jdikuse, valgustuse,
temperatuuri jne. Samuti jalgitakse vastaste treenerite méngu juhtimist ja kditumist, moned teevad markmeid
isegi kohtunike kohta.

LUURERAPORTI VORM (Scouting Report Form)

Luureraportite vorme on erisuguseid, iga treener voib endale koostada temale meelepdrase vormi, mis peaks
sisaldama koike seda, mida ta peab vastase mingu jilgimisel ja tilesmérkimisel ning hiljem selle analiitisimisel
oluliseks rohutada. Téhtis on, et saadud informatsioon oleks treenerile heaks abimeheks manguks ettevalmista-

misel.

Lisas 4 on ndidisena &dra toodud luureraporti iiks tildisemaid vorme, mida treener suudab ka tiksi koostada. Kui
luurajaid on rohkem kui iiks, voib kasutada eraldi vorme kaitse- ja riindemé&ngu kohta, viskekaarti, kiisimustikke
ohtlikumate méngijate jalgimiseks jne.

Naidisena kasutatava luureraporti vorm (vt lisa 4) sisaldab jargmisi andmeid:

S A

Luuratava voistkonna nimi ja kelle vastu nad méngivad.
Maingu koht ja kuupdev.

Maingu tulemus (neljandikud, poolaeg, 16pptulemus).
Algviisik (number, positsioon, pikkus).

Vahetused: kes tuleb kelle asemele.

Voistkondliku riinnaku joonised:

kiirrtinnakute organiseerimine,
positsioonilise riinnaku algasetused,

riinnak meesmehekaitse vastu,

riitnnak maa-alakaitse vastu,

riinnak pressingute vastu,

riinnak kombineeritud kaitse vastu,

audi sissevisked otsajoonelt vastase korvi all,
audi sissevisked kiiljejoonelt,

eriolukorrad.

7. Voistkondliku riinnaku iseloomustus: stiil, iildkirjeldus meesmehe- ja maa-alakaitsete rtinnakute kohta,
tugevad ja norgad kiiljed, ohtlikumad méngijad, riindelauavoitlus, viskekaart jne.

8. Voistkondliku kaitsemédngu joonised:
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9. Voistkondliku kaitsemédngu iseloomustus: stiil, tileminek riinnakult kaitsesse, meesmehe- ja maa-alakaitsete
tildkirjeldus, kaitselauav®éitlus, kaitse audi sissevisetel, kaitse erioluokordades jne.

10. Vastase fiitisilise ja pstitihilise vormi ning emotsionaalse seisundi iseloomustus, nende tugevad ja noérgad
kiiljed.

11. Vastasvoistkonna juhtivamad mangijad, nende iseloomustus* (tugevad ja norgad kiiljed, oskused, véimed,
omadused jne).

12. Meie Match-Up'id ehk kaitsemangu vastasseisud: kes keda katab ja mismoodi (esialgne arvamus).

13. Esialgne arvamus sellest, milline peaks olema meie riindeméangutaktika nende kaitse vastu.

14. Esialgne arvamus sellest, milline peaks olema meie kaitsemédngutaktika nende riinnaku vastu.

15. Mida koike peaksime (iildiselt) votma arvesse, et vdita mang nende vastu.

* Vastasvoistkonna juhtivamate méngijate iseloomustus sisaldab enamasti jargmisi kiisimusi:
- on ta parema- voi vasakukéeline,
- kas ta murrab 14bi paremalt, vasakult voi molemalt poolt,
- kuidas ta tildiselt palli késitseb,
- kust ta viskab ja kuidas viskab,
- kuidas liigub ilma pallita,
- milliseid petteid kasutab,
- kuidas mangib kaitset,
- kui aktiivne on ta riindelauas,
- kas ta on heas kehalises vormis jne.
Koos selle lihtsama luureraporti vormiga tuleks kasutada ka lisalehti, kuhu on juba valmis joonistatud korvpalli-

valjakud poole v6i kogu viljaku ulatuses, et kiirelt tiles mérkida vastase taktika nii riinnakul kui kaitses ja pidada
ka viskekaarti, kui voimalik.

Uhed treenerid tiidavad luureraporti vormi juba kohapeal méngu jalgides, teised aga teevad méngu jalgides pal-
ju tilestdhendusi tavalisse vihikusse ja siis natuke hiljem, péarast mangu, kirjutavad need markmed puhtalt timber
ehk tdidavad oma luureraporti loetava kéekirjaga.

LUURERAPORTI ANALUUS (Scouting Report Analysis)

Luuramine ei tdhenda ainult mdrkmete tegemist ja informatsiooni kogumist, vaid ka selle analiiiisi ja oma voist-
konna huvides drakasutamist.
Luureraportis sisalduva informatsiooni analiitisi pohjal teeb treener, valmistumaks jargmiseks ménguks, enda ja
kogu voistkonna jaoks lithikese ja kokkuvétliku raporti, mis sisaldab jargmist:

- vastaste algviisik, positsioonid, nende pikkused jne,

- vastaste juhtivamate méngijate individuaalne analiiiis,

- ildised kommentaarid vastase méngustiili kohta,

- vastase voistkondliku riinnaku iseloomustus,

- vastase voistkondliku kaitse iseloomustus,

- mitmesugust informatsiooni (audi sissevisked, eriolukorrad jne),

- soovitused vastuménguks.
Treener prindib igale méngijale vilja 1-2-lehekiiljelise raporti ja see raport kdiakse koos méngijatega ldbi enne
jargmist méngu eelneval nddalal. Kas seda tehakse aste-astmelt kogu néddala jooksul v6i viimase treeningu ajal
enne mangu, jadb treeneri otsustada. Samuti peab treener otsustama, kas pidada luureraportit analtitisiv koosolek
enne treeningut, treeningu ajal vai selle jarel.
Selle koosoleku ajal ei tasu vastaste tiksikuid méngijaid ja ka kogu vastasvdistkonda tile tdhtsustada, et mitte omi
maéngijaid nimekate vastastega dra hirmutada. Eriti tihtis on rohutada oma voistkonna véiduvéimalusi tulevase
vastase vastu, treener peab niditama, et ta teab, mida voidu saavutamiseks peab tegema. Téhtis on sisendada oma
maéngijatele enesekindlust luureraporti analiitisi ajal. Analiitisi 16puks toob treener vilja kaitseméngu vastassei-
sud voi riindaja-kaitsja kahevoitluse paarid (kes keda katab ja kuidas ta seda teeb). Siin oleks treeneril hea kiisida
ka miéngijate arvamust, see lisab kogu voistkonna aktiivsust ja kaasab mangijaidki 16pliku s6japlaani koostamisse.
Koosoleku pidamiseks ei ole otstarbekas kulutada liialt palju aega, umbes 20 minutist peaks piisama.
Osa treenereid kasutab pikki luureraporteid ja analiiiisib vastase mangu peensusteni, osale aga ei meeldi kasu-
tada liialt pikki luureraporteid, nende arvates on palju tihtsam tdiustada rohkem oma voistkonna méngu kui
keskenduda liialt vastase méngu analiiiisile. Uheks selliseks treeneriks oli ka legendaarne J. Wooden, kes kdigele
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lisaks pidas hoopis tdhtsamaks oma vodistkonna kohta tehtavaid luureraporteid kui vastaste omi. Selleks palus ta
erapooletutel spetsialistidel {the hooaja jooksul teha mitu luureraportit oma vdistkonna kohta, kuna

- saeinde teinekord “puude tagant metsa” (olles vdistkonnale liialt ldhedal, ei mérka sa koike vajalikku),
- satdhtsustad teatud asju iile,

- korvaltvaataja raport on hea eneseanaliitisi seisukohast.

TREENING ENNE JARGMISE PAEVA MANGU (Pregame Practice)

Pohimétteliselt viiakse pdev enne méngu ldbi tavaline treening, kus réhutatakse ainult veidi rohkem tdhtsaid
momente riinnakul ja kaitses jargmise pdeva vastase vastu. Parast paarikiimneminutilist luureraporti analtitisi
laheb voistkond viljakule ja alustab soojendusega. Parast soojendust joostakse aeglaselt 14bi vastase poole vilja-
ku rtinnak meesmehekaitse vastu (mitte kauem kui 5 min), kus vastaste rollis voiks kasutada vahetusmangijaid.
Mingides vastase vastu meesmehekaitset, kidiakse samas ldbi ka riindaja-kaitsja kahevditluse paarid (kes keda
katab ja kuidas). Treener annab juhtnocre vastutegevuseks, et voistkond oleks valmis elimineerima koik selle,
mida vastane armastab riinnakul teha. Kui voistkond méngib maa-alakaitset, tuleks jargmiseks l4bi kdia vastase
riinnak maa-alakaitse vastu (kes on nende parimad viskajad ja labimurdjad, keda peaks lihedalt katma jne). See-
jarel kaiakse ldbi vastase audi sissevisked ja viis, kuidas peatada nende kiirriinnak.

Vastase riinnaku lahkamise jdrel voetakse ldbi ka vastase kaitse, kus vastastena voiks taas kasutada vahetus-
mangijaid. Kui vastane méngib pressingut, vdivad vahetusmangijad pressida kas v6i kogu treeningu viltel. Tree-
ningu Idpuosas harjutatakse eriolukordi ja méngitakse tile viljaku viis viie vastu. Treeningu 16ppedes koguneb
voistkond viljaku keskele ja treener votab kokku tdhtsamad harjutatud momendid. Treeneri esinemine peab
koigiti kinnitama seda, et voistkond harjutas jirgmise pdeva vastase vastu olulisi asju ja luureraport aitas neil
méanguks paremini ette valmistada. Samuti peab treeneri 16ppsdna olema positiivne ja innustav, et véistkonnal
tekiks jargmise pédeva vastase suhtes 16plikult kindel tunne.

Kokkuvotteks voib telda, et luuramine ehk Scouting on vajalik ja tdhtis valmistumaks kohtama jargmist vastast,
kuid seda ei ole vaja tile tdhtsustada. Seejuures on kasulik meelde tuletada tihte vana tdde, et voistkond voib kiill
oma strateegia ja taktika kohandamisega iga vastase vastu omandada palju asju, kuid mitte {ihtegi vaga hésti.
Seepdrast peab olema ettevaatlik oma taktika sagedase kohandamise ja muutmisega vastavalt erinevate vastaste
taktikale. Parim viis oma vdistkonna ettevalmistamiseks on siiski leida vastase riinnakuks see efektiivne viis, mis
votab kdige paremini arvesse oma vdistkonna méngijate oskusi ja voimeid.
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2. MANGUEELNE ETTEVALMISTUS JA MANGU JUHTIMINE
(Preparing For the Game and Handling Game Situations)

Mangijate manguks hédlestamine vahetult enne méngu ja méngu juhtimine méngu ajal on tahtis 16ik korvpalli-
treeneri toos. Viinud 14bi hiid treeninguid ja valmistanud oma voistkonda ménguks ette kogu nddala voi nadalate
jooksul, tdombab treener mingijate mangueelse hiidlestamise ja méngu juhtimisega justkui joone alla kogu sellele
protsessile, mille eesmérgiks on méngida nii hésti kui voimalik.

2.1. MANGUEELNE ETTEVALMISTUS (Pregame Preparation)

ENNE VOISTKONNA KOOSOLEKUT (Before A Team Meeting)

Igal voistkonnal on oma reeglid: millal méngijad peavad olema enne méngu algust riietusruumis, valmis mangu-
eelseks koosolekuks, minema soojendust tegema jne. Uldiselt tulevad méngijad voistluspaigale 1-1,5 tundi enne
méingu algust, kuid optimaalse aja peab iga treener ja voistkond ise otsustama. Kui méngijad tulevad véistlus-
paigale liialt vara, vdivad nad teinekord eelnevate méngude liigse vaatamise voi lihtsalt vdistlusareenil ringi
kolamise ja oleskeluga oma méngueelse aja tarbetult pikaks venitada. Teisalt ei anna méngijate liialt hiline koha-
lesaabumine neile voimalust korralikult ménguks ette valmistada, koik toimuks nagu kiirustades ja iilepeakaela.
Mangijatel peaks siiski olema aega end rahulikult manguks ette valmistada, riietuda, venitada ja kuulata treeneri
konet méangueelsel koosolekul. Seepérast on heaks ideeks panna méangueelne ajagraafik (millal saabuda véistlus-
paigale, millal olla riietunud ja valmis kuulama treeneri konet, millal algab soojendus, kuidas soojendatakse, mil-
lal venitatakse jne) enne médngueelset, viimast treeningut méngijate riietusruumi seinale voi teha igale méngijale
sellest oma koopia. See aitab mangijaid paremini méngupéeva ajagraafikut koostada.

Enne koosoleku pidamist on treeneril aega suhelda teatud mangijatega individuaalselt, vestelda nende tervis-
likust seisundist, eelmisest méngust, kuidas niitid tuleks toimida, mida teha paremini voi teisiti, esitada neile
viljakutseid jne.

Riietusruumi atmosfadr enne méngu peaks olema asjalik ja rahulik, kus ei ole tilemé&drast larmi ega sagimist
maéngijate imber.

VOISTKONNA KOOSOLEK (A Team Meeting)

Kui méngijad saabuvad vdistluspaigale nditeks 1,5 tundi enne mangu algust, siis treener on tulnud kohale juba
pool tundi varemgi ja pannud riietusruumi seinale voi tahvlile tiles vdistkonna ménguplaani:

- algviisik ja vastasseisud ehk Match-Up’id,
- kaitseméngu taktika,

- riindeméngu taktika,

- voidu votmed eesseisvas mangus.

Pidades voistkonna méngueelset koosolekut riietusruumis, istuvad kdik méngijad ndgudega selle tahvli suunas
ning jalgivad ja kuulavad tdhelepanelikult treenerit.

Maingueelseid koosolekuid viiakse 14bi erinevalt, olenevalt voistkonna vanusest ja tasemest. Noorte korvpallis on
uldiseks praktikaks tulla kohale iiks tund enne méngu algust, riietuda ja minna véljakule eelsoojendust tegema,
et kohaneda palli ja viljakuga ning vahendada méangueelset ndrveldamist. Umbes pool tundi enne mangu algust
kutsub treener vdistkonna riietusruumi lithikesele méngueelsele koosolekule, mis kestab 5-10 minutit. Praktika
on ndidanud, et pikkade koosolekute ja konede pidamine noortele méngijatele ei ole otstarbekas, kuna nad lihtsalt
ei suuda ltihikese aja jooksul liialt monele detailile ja juhtnoorile keskenduda. Treener vtab oma taskust paberi
voistkonna méanguplaaniga ja kaib lithidalt ldbi voistkonna riinde- ja kaitsemédngu ning algviisiku ja vastasseisud
kaitses, kasutades seejuures abivahendina seinal olevale tahvlile joonistatud skeeme ja kirjutatud informatsiooni.
Lopetuseks kordab ta tile tdhtsamad momendid mangus, mille jirel treener ja mangijad panevad kied tihte ning
hiitiavad voistkonna nime oma iihtsuse kinnituseks. Koosoleku jdrel jaab méngijaile umbes 20 minutit aega teha
intensiivsemat soojendust ja venitust, enne kui méng algab.

Téiskasvanute voistkondade puhul tullakse voistluspaigale varem (nditeks 1,5 tundi enne mangu algust) ja
maéngueelseid koosolekuid peetakse pikemalt ja pohjalikumalt kui noorte korvpallis. Tdiskasvanutel kulub enne
koosoleku algust teatud aeg mangijate teipimiseks, masseerimiseks, venitusteks ja muudeks vajalikeks toimin-
guteks. Koosoleku alguseks peavad koik méngijad olema lopetanud oma ménguks valmistumise toimingud ja
olema valmis keskenduma treeneri méngueelsele konele.
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Treeneri méngueelse kone eesméargiks on:
- valmistada méngijad vaimselt ja emotsionaalselt manguks ette,
- saada méngijad keskenduma nendele asjadele, mida nad peavad méngus tegema,
- luua mingijates enesekindlust,
- anda mingijatele kokkukuuluvuse tunnet,
- vajadusel rahustada ja 1ddvestada méngijaid, et nad ei “keeks” méngu ajal iile.

Treener peab méngueelset konet pidama suure enesekindluse ja usutavusega, tema asend, kénnak, kided, nagu,
silmad ja Zestid peavad méngijate ees esinedes olema enesekindluse kehastus. Oma kdne esimeses osas kiib tree-
ner tavaliselt ldbi jargmised riietusruumi tahvlile joonistatud ja kirjutatud asjad:

- vastaste koosseis ja nende méngu lithike iseloomustus,

- kes keda ja mismoodi hakkab katma,

- oma vdistkonna kaitsemdngu taktika elluviimine (eesmérgid, tilesanded, vahendid),

- oma voistkonna riindemangu taktika elluviimine (eesmérgid, tilesanded, vahendid),

- viimase méngu statistilised nditajad,

- selge plaan selle kohta, mida voistkond peaks vastase vditmiseks tegema.

Treeneri kdne on selge, aeglane, tuumakas, rchutades olulisemaid asju manguplaanis. Seejuures keskendub ta
rohkem oma kui vastasvdistkonna méngule. Liigne vastastele keskendumine v&ib nad maalida méngijate silmis
teinekord palju suuremaks ja tugevamaks, kui nad tegelikult on.

Kbne teine osa kuulub vdistkonna motiveerimisele ja méngijate kditumisele viljakul. Treeneri esinemine on
niitid emotsionaalsem, positiivne, julgustav ja entusiastlik. Tema kirgliku esinemise eesméargiks on inspireerida ja
héadlestada mangijaid eelseisvaks tugevaks heitluseks viljakul. Siinjuures ei olegi nii tdhtsad kasutatavad sonad
kui esinemise energilisus, intensiivsus ja veendumuslikkus. Treener peab oskama kontrollida oma héélt, korgen-
dada ja madaldada seda, teha pause, et saavutada kogu voistkonna téielik tahelepanu.

Treener 16petab oma kone tépselt siis, kui méangijad peavad minema soojendust tegema. Ei ole hea, kui méngijad
jddvad veel pdrast manguks hédlestamist riietusruumi ootama voi muidu aega veetma, nii vdivad nad psiitihili-
selt “maha jahtuda”. Koosolek 16peb alati méngijate ja treenerite kéte tihtepanemise ja “iihise vande andmisega”
voidelda viimseni ning anda oma parim. Millist “s6jahtitidu” selleks kasutatakse, on voistkonnasisene asi, ena-
masti on see vdistkonna voi klubi nimi, kohanimi, “Kaitse!”, “Yes!” jne.

Péarast koosolekut jadb méngijaile enamasti 30-40 minutit aega méngueelse soojenduse tegemiseks.

MANGUEELNE SOOJENDUS (Pregame Warm-Up)

Vaistkonna koosoleku jdrel, kui mangijad ldhevad viljakule méngueelset soojendust tegema, peaks ka treener
minema viljaku ddrde ja jalgima oma mangijate soojendust. Tihtipeale v6ib soojendust jélgides tajuda, kui valmis
miéngijad ménguks on. Kas nad on voéitluslikult héélestatud ja sooritavad soojendust innuga, voi siis vastupidi,
nad ndevad kuidagi loiud vilja ja soojenduse tegemine ei suju just kdige paremini. Siin suudab treener oma
mangijaid veel “dratada” ja ergutada, seistes nditeks otsajoone taha korvi alla, jalgima oma méngijate korvialuseid
viskeid ja kannustama neid energilisemalt soojendama.

Mangijad peaksid soojendama sama tempo ja keskendumisega kui nad méngivadki, poolenisti tehtud soojenduse
jdrel ei ole mdngija valmis médngu tdie jdouga alustama. Soojenduse ajal peab kogu véistkond vélja ndgema entu-
siastlik, motiveeritud ja tihtne. Kogu selle olemus peaks vastastele ja ka pealtvaatajatele jatma mulje tugevast ja
monoliitsest korvpallivGistkonnast, kes hakkab méngus véitlema viimse hingetdmbeni.

Igal voistkonnal on oma rutiinid ja rituaalid soojenduse ldbiviimiseks, enamasti joostakse esimesed 8-10 minutit ker-
gemalt soojaks, seejdrel tehakse venitus (umbes10 minutit) ja venituse jarel alustatakse tugevamat, méngu tempos teh-
tavat soojendust, mis kestab 10-15 minutit. Soojenduse 16puks, enne vdistkonna tutvustamist, visatakse vabaviskeid
2-3 minuti jooksul. Parast tutvustamist antakse veel 3 minutit lisaaega end intensiivselt manguks ette valmistada.

Kas vbdistkond teeb enne venitust jalgade harjutusi ilma pallita ja jookseb end siis soojaks korvialuste visetega
kahes kolonnis ja kahe palliga v&i teeb hoopis midagi muud, jddb treeneri otsustada. Samuti otsustab treener,
kuidas voistkond peaks jatkama soojenduse tegemist pérast venitust: joostes ja visates korvi alt ning distantsilt
mangutempos kahes kolonnis kahe-kolme palliga, sd6du-jooksu harjutustega paarides ja kolmikutes, distantsilt
pealevisetega kolmes eri kolonnis ja kolme palliga kolonne vahetades jne. Variante soojenduse ldbiviimiseks on
mitmeid, treeneril tuleb leida see dige oma v&istkonna jaoks ja jadda selle juurde. Soojenduse rutiini vdib hooaja
jooksul natuke muuta voi tdiendada erinevate soojendusharjutustega, tildisemas plaanis aga peaks see jadma sa-
maks. Moned vbdistkonnad teevad kodus ja voorsil médngides veidi erinevaid soojendusi.
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2.2. MANGU JUHTIMINE (Handling Game Situations)

Saates oma algviisikut véljakule, annab treener mangijaile veel viimaseid ndpunditeid kaitses ja rtinnakul tegut-
semise kohta, lahtihiippe algasetuse kohta, tiks-kaks tdhelepanekut vastaste koosseisu kohta jne, sisendades nii
neile kindlust ja energiat méngu edukaks alustamiseks. Lahtihiippe jdrel on treeneril aga mitu muud erinevat asja,
mida ta peab méngu ajal jdlgima voi tegema.

MANGU KESKENDUNUD JALGIMINE JA OTSUSTE TEGEMINE
(Concentrating On A Game and Decision Making)
Niipea kui mang algab, keskendub treener tédielikult méngu jalgimisele:
- maéngu seis,
- aja kulumine erinevates situatsioonides (3 sek, 5 sek, 8 sek, 24 sek, 10 min, 20 min, 30 min, 40 min),
- omade ja vastaste isiklikud vead,
- millist kaitset vastane mangib,
- millist riinnakut vastane méngib,
- kuidas teostub oma vdistkonna manguplaan nii kaitses kui riinnakul, kas midagi peaks muutma, vaheta-
ma voi tdiendama (ole paindlik!),
- milline on vdistkonna tahe ja véitlusmoraal valjakul,
- vastaste vahetused, kes ldks viljakult dra, kes tuli asemele,
- millal vahetada,
- millal votta minutiline métlemisaeg,

- millist kombinatsiooni méngida jne.

VAHETUSMANGIJAD (Players on the Bench)

Koik vahetusméngijad kannustavad igati oma vdistkonnakaaslasi véljakul, kuid ei anna mingeid kommentaare
kohtunike, vastasmangijate ja pealtvaatajate aadressil. Nad jalgivad tdhelepanelikult méngu ja on méngu dpipoi-
sid, mitte aga tiks osa pealtvaatajatest.

VAHETUSED (Substitutions)

Iga méngijate vahetus peaks toimuma teatud eesmargiga. Alati on hea kannustada valjakule minevat mangijat,
stistida temasse voitlusvaimu ja optimismi. Vahetusse tulnud méngijal aga oleks hea istuda treeneri korvale ja
kuulata tema kommentaare mangus tegutsemise kohta. Méangija vahetamise pohjusteks voivad olla méngijale
spetsiifiliste nduannete andmine, puhkuse andmine, vigastatud méngija asendamine, kogutud isiklike vigade
tottu sunnitud puhkuse andmine méngijale, kaitses norgalt mdnginud méngija pingile votmine ja voistkondliku
kaitse tugevdamine, n-6 liimist lahti oleva méngija asendamine jne.

AJA MAHAVOTMINE (Time-Outs)

Aja mahavétmise koige tildisemaks pohjuseks on oma vodistkonna hambutu v6i hingetu méng, seejdrel vastas-
voistkonna tdusujoonelise méngu pidurdamine, veerandaja, poolaja voi mangu 16pu hetkede taktika tdpsustami-
ne, méngijate vahetamine ja koos sellega riinde- vdi kaitsemangu taktika muutmine, méangijatele lihtsalt puhkuse
andmine jne.

Igal vdistkonnal on omad reeglid, kuidas minutilistel vaheaegadel toimida. Uldiseks praktikaks on, et viljakul
viibivad méangijad tulevad ja istuvad pingile, treener asetub nende ette ja vahetusméngijad seisavad ning kuula-
vad kaares treeneri selja taga. Minutiliste vaheaegade ajal ei ole otstarbekas esitada méngijatele mitut asja korraga,
vaid keskenduda mingu jirgnevate hetkede kulgemise seisukohast {ihele-kahele tihtsamale. Uldiseks reegliks
on, et juhtndore jagab ainult peatreener ja koik teised kuulavad tidhelepanelikult. Kui peatreener on oma esine-
mise lopetanud, saavad ka abitreenerid v6i moni juhtméngija oma arvamust avaldada, kui nii on varem kokku
lepitud. Veel kord, liialt palju juhtnddre erinevatelt juhendajatelt v6ib hajutada monede méngijate keskendumise
olulisematele asjadele mangu jatkumisel. Sama kehtib ka kaheminutiliste vaheaegade kohta 1. ja 2. ning 3. ja 4.
veerandaja vahel.
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TREENERI KAITUMINE MANGU AJAL (Coach’s Behavior During the Game)

Treener peab mingu kaivitumise jarel igati séilitama enesekontrolli, rahulikkuse, analiitisivoime ning ka vaariku-
se. Nii suudab ta koige paremini jilgida méngu ja teha vajalikke muudatusi oma voistkonna tegutsemises. Tree-
neril on kogu aeg hea meeles pidada, et ta on juht, kapten laevas, kelle tilesandeks on oma vdistkonda méngu ajal
juhtida. Ta toetab koigiti valjakul olevaid méangijaid positiivsete kannustuste, nduannete ja taktikaliste kdikudega
ning peab ka pingil istuvate méngijate vditlusindu korgel. Liialt emotsionaalne kditumine viljaku &éres, tileliig-
ne kite ja jalgadega vehkimine ning kdva haélega hiitidmine tikskoik kelle aadressil segab aga keskendumist ja
adekvaatsete otsuste tegemist. Eriti taunitav on treeneri jatkuv kohtunike sdimamine ja kritiseerimine méngu ajal.
See ei ole mingijatele hea eeskuju.

ABITREENERID (Assistants)

Abitreenerid istuvad peatreeneri kérval, jalgivad tdhelepanelikult méangu ja teevad markmeid neile antud juhiste
jérgi. Neid mérkmeid kasutab peatreener minutilistel vaheaegadel ja mangu poolajal. Abitreenerid ei hiippa pin-
gilt piisti, htitidmaks méngijatele juhiseid, ega kritiseeri kohtunikke. Kui peatreener vajab mangu jooksul mingit
tdiendavat informatsiooni, kiisib ta ise abitreeneritelt nende arvamust. Minutiliste vaheaegade ja poolaja vaheaja
alguses vestleb peatreener abitreeneritega, kes annavad talle vajalikku teavet nende poolt tiles margitud asjade
kohta. Selle informatsiooni pdhjal formuleerib peatreener 16plikult oma juhised méngijatele.

MANGU POOLAEG (Half-Time Procedures)

Esimese kahe ménguveerandi jarel jooksevad méngijad ruttu riietusruumi, et pikem vaheaeg efektiivselt puh-
kuseks dra kasutada. Treener vaatab riietusruumi minnes ldbi esimese poolaja statistika, et saada adekvaatne
tilevaade esimese poolaja stindmustest, ja vestleb abitreeneritega. Riietusruumis teeb treener statistikale toetudes
lithikese kokkuvétte esimesest poolajast, tuletab meelde hédid 6nnestumisi, kuid annab ka konstruktiivset kriitikat
nii iiksikutele magijatele kui kogu vodistkonnale. Mingil juhul ei tohi treener poolajal méngijate peale mottetult
karjuda, kui méng ei ole sujunud soovitud viisil. Ta peab jdlgima, et tema kriitika esimese poolaja kohta ja juhised
teiseks poolajaks oleksid konstruktiivsed, ménguplaan méngu jatkamiseks ja selle vditmiseks piisavalt lihtne ning
loogiline. Nii nagu minutilise vaheaja ajal, tuleks ka poolaja pikema vaheaja jooksul peatuda vaid olulisematel
méangu puudutavatel punktidel. Treener 16petab oma poolaja esinemise, teatades stardiviisiku teiseks poolajaks,
iseloomustades nende kaetavaid vastasméngijaid ning tutvustades teise poolaja alguse kaitse- ja riindemangu
taktikat. Ka poolajal peetud koosolek 16peb enne soojendusele jooksmist kéte {ihtepanemise ja tihise “sojahtitide-

”

ga”.

MANGUJARGSED TOIMINGUD (Postgame Procedures)

Méngu loppemise jdrel tuleb lugupidavalt kitelda kohtunikke, vastasvGistkonna peatreenerit ja abitreenereid,
olenemata sellest, kas tuli voit voi kaotus. Seejdrel on hea heita pilk statistikale ja vestelda méodunud méangust
abitreeneritega, andes nii méngijaile natuke aega olla riietusruumis omavahel.

Minnes mangu jérel riietusruumi tegema lithikest kokkuvotet mangust, tuleks treeneril votta positiivne toon ja
hoiak. Positiivsuse tihtsus voimendub veelgi rohkem kaotuse puhul, kuigi tahaks parast kaotatud méangu kiru-
da. Mingijad on kaotuse jdrel isegi pettunud ja hakata neid veel oma emotsioonide viljaelamiseks “materdama”
oleks viga vale psithholoogiline vote. Seevastu ka kaotuse puhul positiivsuse otsimine ja oma voistkonna mangu
esiletdstmine annab méngijaile lisaenergiat ja usku treenida ning end edasi arendada. Olenemata sellest, kas
miéng voideti voi kaotati, méngijail tuleb osata end valitseda ja suhtuda méngu l16pptulemusse vadrikalt. Nad
peavad oskama véita ja kaotada. Méngijaile tuleb selgitada, et v&itmine ja kaotamine on iiks osa igapdevasest
elust ka viljaspool korvpalli.

Maingu jérel ei ole treeneril mottekas hakata libi arutama voistkonna taktikalisi iiksikasju voi probleeme mangus,
mangijate motted on sel ajal sageli kusagil mujal ja nad lasevad selle informatsiooni iihest kdrvast sisse ning tei-
sest vilja. Selle asemel peab treener hoolitsema méngijate vaimse heaolu eest. Olenevalt sellest, kas mang vdideti
voi kaotati, tuleks mangijad kas “tuua maa peale tagasi” voi vastupidi, “tdsta maast dhku”. Taktikaliste problee-
mide ja kogu médngu tdpsema analiiiisi voib treener jdtta esimeseks mangujargseks treeninguks.
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LISA 1
ULDPLAAN (MASTER PRACTICE PLAN)

| Kehaline ettevalmistus (Conditioning)

Aeroobne/anaeroobne t66voime

Joutreening

Plahvatuslik joud (pliiomeetrilised harjutused)

Kiirus

Erialane kiiruslik joud

| Rindemanguoskused (Offensive Skills):

jalgade t66

porgatamine

sootmine

ptitidmine (perimeetriméngija, keskméngija)
kolmikohu asend ja votted tiks tihe vastu
viskamine

vabavisked

tagaméngija tegutsemine

daremangija tegutsemine

keskméngija tegutsemine (iilemine ja alumine koht)
lauavoitlus

katete tegemine (palliga ja pallita méngijale)

kattest mahaldikamine

lilkumine ilma pallita (“tagaukseldige”, V-16ige, L-16ige, flash-1dige)
pressingu vastu vabaks méngimine

asetumine

Il Voistkondlik rinnak (Team Offense)

kiirrtinnak (pérast korvi, parast moodaviset, parast vabaviskeid)

riinnak meesmehekaitse vastu

riinnak maa-alakaitse vastu

riinnak maa-alapressingu vastu (iile véljaku, poolelt véljakult)

runnak viivitusega aja vditmiseks

riinnak teatud olukordades (kaotusseis, sekundeid méngida)

audisissevisked (oma korvi all, vastase korvi all, kiiljejoonelt, iile ja poole viljaku pressingu vastu)
hiippepall

tegutsemine vabavisete jarel

méngueelne soojendus

lll Kaitsemdanguoskused (Defensive Skills)

kaitseasend ja liikumine kaitseasendis
palliga méngija katmine perimeetril
pallita méngija katmine perimeetril
blokeerimine

tilemise keskméngija katmine

alumise keskmangija katmine
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palliga méngija katmisel kattest l&bi- ja modda liitkumine

vahetamine katte puhul palliga ja pallita riindajale

abistamine ja oma miéngija juurde tagasi liilkumine (tagaméingija-tagamingija, tagaméngija-ddr, taga-
méngija - tilemine keskméngija, tagaméngija - ddr - alumine keskméngija)

keskmingijate tegutsemine vastase keskmangijate ristikatte puhul

asetumine ja abistamine kaitses palliga ja pallita poolel (harjutus neli nelja vastu iithe korvi all ehk Shell
Drill)

vastaste alumise keskméngija katmine kahe méngijaga
kaitsetoo topeltkatte vastu
rotatsioon labimurde tokestamiseks

rotatsioon meesmehe- ja maa-alapressingu mangimisel

IV Vbistkondlik kaitse (Team Defense):

meesmehekaitse

maa-alakaitse

kombineeritud kaitse

meesmehepressing (iile viljaku, poolelt viljakult)

maa-alapressing (iile véljaku, poolelt véljakult)

V Uksiku mingija ja kogu véistkonna hindamine (Player and Team Evaluation):

tabelid ja statistika
individuaalsed treeningplaanid

voistkondliku méangu analiiiis ja plaan

VI Mingureeglid (Rules):

uuendused

VIIVoéistkonna reeglid (Team Rules):

treeningutel

méingudel

VIII Minguks valmistumine (Game Organization):
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treening enne miangupédeva

méangupdeva rutiin

mangutaktika (madnguplaan, algviisik, kes keda katab, vahetused, minutilised vaheajad)
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LISA 2
KUU TREENINGPLAAN (THE MONTHLY PRACTICE PLAN)

(Vaistluseelne periood)

1. Rindeméngu harjutused (Offensive Drills):
Jalgade t606 (Footwork):
asend
stardid
poorded
hiipped
Porgatamine (Dribbling):
korge porgatus
madal porgatus
labimurdeporgatus
porgatus pressingu vastu
Sootmine-piiiidmine (Passing-Catching):
kahekde-randmesoot (ka porkega)
kahekée-tilaltsoot
tihekdesoot
pesapallisoot
kiirriinnaku avasoot
s60t alumisele keskmangijale
soodule vastu liitkumine ja ptitidmine
palli ptitidmine alumise keskméngija kohal
palli ptitidmine kiirrtinnakul
Viskamine (Shooting):
molema kéega visked korvi alt liikumiselt
hiippevise paigalt ja litkumiselt
hiippevise porgatuselt (1, 2, 3 porgatust)
kattest véljumine viskele minekuks
vabavise
Katete tegemine (Screening):
palliga méngijale
pallita méngijale
Léikamine (Cutting)
enda vabastamine
kattest mahaldige
Riindelauda minek (Offensive Rebounding)
Miing (Scrimmaging):
11
2:2
3:3
4:4
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2. Kaitsemdngu harjutused (Defensive Drills):
siksak-libisemine
tiks ihe vastu palliga ja pallita mangija katmine
kaks kahe vastu kate-kattest-kaitse
kolm kolme vastu pressingu harjutus

neli nelja vastu iithe korvi all (Shell Drill): asetumine (1, 2, 3 s66du kaugusel pallist), abistamine, rotat-
sioon

blokeerimine

3. Rinnak 2 valjaku meesmehekaitse vastu (1/2 Court Man-to-Man Offense):
Motion
asetusest 3-2

asetusest 4-1

4. Rinnak 2 vdljaku maa-alakaitse vastu (1/2 Court Zone Offense):
2-3-maa-alakaitse vastu
3-2-maa-alakaitse vastu

1-3-1-maa-alakaitse vastu

5. Runnak kogu vdljaku meesmehepressingu vastu (Full-Court Man-to-Man Press Offense):
laiast 1-3-1-asetusest
pikk s66t (pomm!)

porgatusega palli tiletoomine

6. Rinnak kogu vdljaku maa-alapressingu vastu (Full-Court Zone Press Offense):
1-3-1-asetusest
pikk so60t

lithikese s66duga

7. RUnnak 2 véaljaku meesmehepressingu vastu (1/2 Court Man-to-Man Press Offense):
2-1-2-asetusest

ddr puhtaks

8. RUnnak 2 valjaku maa-alapressingu vastu (1/2 Court Zone Press Offense):
1-3-1-asetusest

2-1-2-asetusest

9. 2 valjaku meesmehekaitse (1/2 Court Man-to-Man Defense):
ei vaheta
vahetamisega
tileméngimine (kési vahel)
“teemant” ja tiks

“nelinurk” ja tiks

10. ' vdljaku maa-alakaitse (1/2 Court Zone Defense):

2-3-asetus
3-2-asetus

1-3-1-asetus
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11. Meesmehepressing kogu vdljaku ulatuses (Full-Court Man-to-Man Press):

vahetamisega

Ioksu votmisega

12. Maa-alapressing kogu vdljaku ulatuses (Full-Court Zone Press):
2-2-1
1-2-1-1
1-3-1

13. Kehaline ettevalmistus (Conditioning):
Anaeroobne tédvdime (Anaerobic Work):
5 Y4 viljakupikkust
joonejooks
60 sekundit (kiiljejoonelt kiiljejoonele)
Erialane kiiruslik joud (Agility):
“ruut”
liikumine libiseva sammuga kaitseasendis
spurt - vise
Plahvatuslik joud (Power):
rongasse hiippamine
hiipped, pdlved vastu rinda
hiipped tile pingi
heited topispalliga
Joutreening jousaalis (Weight Training):
esmasp/neljap - alakeha
teisip/reede - iilakeha
Ringtreening (Circuit Training)
Painduvus (Flexibility)

Venitused enne ja pérast treeningut
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LISA 3
NADALAPLAAN (The Weekly Plan)

Esmaspdev (Monday)

Soojendus ja venitus (Warm-up and Stretching)

Kehalise ettevalmistuse harjutused (Conditioning Drills)
Vabavisked (Free Throws)

Viskeharjutused (Shooting Drills)

Kiirrtinnaku harjutused (Fast Break Drills)

1-2-2 Motion-riinnaku tutvustamine (Introduce 1-2-2 Motion Offense)
Riinnak 2-3-maa-alakaitse vastu (Offense Against 2-3 Zone Defense)
Y2 véljaku meesmehekaitse (1/2 Court Man-to-Man Defense)
Mahajahutamise harjutused (Cool-Down Drills)

Venitus (Stretching)

Teisipdev (Tuesday)

Soojendus ja venitus (Warm-up and Stretching)
Viskeharjutused (Shooting Drills)

Kiirrtinnaku harjutused (Fast Break Drills)
Meesmehertinnak asetusest 1-4 (1-4 Man-to-Man Offense)
Y2 védljaku meesmehekaitse (1/2 Court Man-to-Man Defense)
Maa-alakaitse murdmise harjutused (Zone Offense Drills)
Riinnak 3-2-maa-alakaitse vastu (Offense Against 3-2 Zone)
3-2-maa-alakaitse méngimine (3-2 Zone Defense)
Mahajahutamise harjutused (Cool-Down Drills)

Venitus (Stretching)

Kolmapdev (Wednesday)

Soojendus ja venitus (Warm-up and Stretching)

Kehalise ettevalmistuse harjutused (Conditioning Drills)

Vabavisked (Free Throws)

Viskeharjutused (Shooting Drills)

1-3-1-maa-alakaitse tutvustamine (Introduce 1-3-1 Zone Defense)

Kiirrtinnaku harjutused (Fast Break Drills)

Y2 vidljaku meesmeheritinnaku harjutused (1/2 Court Man-to-Man Offense)

Meesmeheriinnak asetusest 1-4 (1-4 Man-to-Man Offense)

Individuaalse kaitsemangu harjutused (Individual Defense Drills)

Poole viljaku méng viis viie vastu meesmehekaitsega (Half-Court Scrimmage: Man-to-Man Defense)
“Taktikatahvli” harjutus: V2 véljaku meesmehepressingu tutvustamine (Introduce %2 Court Man-to-Man Press)
Mahajahutamise harjutus (Cool-Down Drills)

Venitus (Stretching)
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Neljapdev (Thursday)

Soojendus ja venitus (Warm-up and Stretching)

Soodu- ja jooksuharjutus (Whole-Court Passing Drill)

Viskeharjutused (Shooting Drills)

Individuaalse riindeméngu harjutused (Individual Offense Drills)

Individuaalse kaitseméngu harjutused (Individual Defense Drills)

5 védljaku meesmehepressingu mangimine (1/2 Court Man-to-Man Press)

Y5 védljaku meesmeheriinnak asetusest 1-2-2 (1/2 Court 1-2-2 Man-to-Man Offense)

Y2 védljaku maa-alartinnak 1-3-1-maa-alakaitse vastu (1/2 Court Offense Against 1-3-1 Zone Defense)
Ule viljaku méng viis viie vastu: kiirriinnak, positsiooniriinnak, meesmehe- ja

maa-alakaitse (Full-Court Scrimmage: Fast Break, Half-Court Offense, Man-to-Man and Zone Defense)
Mahajahutamise harjutused (Cool-Down Drills)

Venitus (Stretching)

Reede (Friday)

Soojendus ja venitus (Warm-up and Stretching)

Kehalise ettevalmistuse harjutused (Conditioning Drills)

Vabavisked (Free Throws)

Viskeharjutused (Shooting Drills)

Kiirrtinnaku harjutused (Fast Break Drills)

Riinnak 2 viljaku 3-2-maa-alakaitse vastu (Half~-Court Offense Against 3-2 Zone Defense)
Riinnak 2 viljaku 1-3-1-maa-alapressingu vastu (Offense Against 1/2 Court 1-3-1 Zone Press)
Ule viljaku meesmehepressingu mangimine (Full-Court Man-to-Man Press)

Ule viljaku méng viis viie vastu (Full-Court Scrimmage)

Mahajahutamise harjutused (Cool-Down Drills)

Venitus (Stretching)
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LISA 4

LUURERAPORT
vs
Koht kuup.
I II III IV
Algyviisik # pos. iseloomustus
Vahetused # pos. iseloomustus

Riinnaku iseloomustus (+joonised)

Kaitse iseloomustus (+joonised)

Vastase fiiiisil., psiiiihil. ja emots. seisund

Vastase juhtmingijad

Match- up’id

Meie riinnak nende vastu

Meie kaitse nende vastu

Uldisi mirkusi
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