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LUHENDID

AK aritmeetiline keskmine

(ingl - center) tsenter/keskmingija

F (ingl - forward) ddremingija

G (ingl - guard) tagaméngija

JS (ingl - jump shot) hiippelt vise

LU (ingl - lay-up) pdrgatus korvile ja sammudelt vise
PF (ingl - power forward) suur aar

PG (ingl - point guard) mangujuht

PHS (ingl - post hook shot) haakvise

PU (ingl - pull up) peale porgatust sooritatud vise, kas 1-takti voi 2-takti peatusega
SF (ingl - small forward) viike aar

SG (ingl- shooting guard) viskav tagamingija

SH standardhilve

TPS (ingl - three-point shot) kolmepunktivise

\'A% vabavisked

Kéesolevas t60s kasutatakse valdavalt ingliskeelseid termineid, kuna eesti keeles ei ole senini
tapseid tolkeid koikide tehnikaelementide osas fikseeritud. T66 autor on oma sonadega moisted

lahti seletanud.



SISSEJUHATUS

Korvpall kujutab endast keerulist vdistkonnamédngu. Treeningprotsessis késitletakse
erinevaid tehnilisi elemente, uute oskuste omandamist ning harjutamist voistlusolukorras. Selleks
et voistkondlikult edu saavutada, on vaja iga mingija individuaalset panust ja oskusi. Samuti
méngib rolli kehaline ettevalmistus. Hiljem lisandub sellele tehnika ja taktika tasakaalustatud
koostoime.

Kéesoleva t00 peamiseks eesmirgiks on anda {lilevaade noormingija riindemingu
poOhioskustest. Samuti on uuritud, millised on treeningutes kasutatavad olulised detailid dige
tehnika Opetamisel noorméngijale ja kuidas on neid elemente kasutatud erinevates mingudes.
Eelkdige on pandud réhku nendele pohioskustele, mida kasutatakse enim riindeméngus.

Tegutsedes ise maédngijana ja noorte treenerina, on tdhtis, et noormingijad valdaksid
pohioskusi. Ilma tehnikat valdamata ei saa taktikat miérata.

Nii nagu koik teised spordialad, vajab ka korvpall jdrelkasvu ja uusi tippsportlasi.
Korgtasemel on nauditav vaadata méngijate meisterlikkust ja loomingulisust minguolukordade
lahendamisel. Olles vdistkonnaméng, annab korvpall vdoimaluse tédnu individuaalsetele oskustele

kdigil mingijatel teha skoori.

Kéesolevas t60s on uuritud jirgmisi punkte:
e Noormingija liigutusliku tegevuse analiiiis.
e Treeneri poolt esitatavad tehnilised ndudmised méngija meisterlikkusele tipptasemel.
e Korvpalli pohioskuste dpetamine ja treenimine nii individuaalsel kui ka vdistkondlikul
tasandil.
e Olulisemad sarnasused ja erinevused uuritavate méngude vahel.

e Treeneri pohimdtted noorméngija juhendamisel.

Too koostamisel kasutas autor jargnevate mairksdnade kombinatsiooni: Pohioskused
korvpallis, tehnika, pohielemendid riindeméngus, korvpallitreener (ingl. basketball fundamentals,

technique, basic skills in offensive, basketball coach).



1. RUNDEMANG KORVPALLIS

Korvpalli riindemédngu eesmérgiks on tabada vastaste korvi. Méngu vdidab see vdistkond,
kes on saanud rohkem punkte. Riindeming nduab mingijatelt erinevaid individuaalseid,
taktikalisi, fuitisilisi ja vaimseid oskusi (Koitla, 2016).

Ulesehituse miirab riindemingus #ra kaitsemiing — milline on mingijate asetumine ning
ajastus. See eeldab seda, et koik viis méngijat peavad oma tegevusi jaotama — tasakaalustatus
oma tegevusele (Krause et al., 2008).

Uldise sisu kujundab tehniliste elementide paljusus ja taktikaliste iilesannete variatiivsus.
Edu tagab tehnika ja taktika tasakaalustatud koostoime, mis on iildiselt suunatud sellele, et luua
kaasmingijatele vOimalikult kiiresti ja soodne olukord korvi riindamiseks. See pdhineb
kollektiivsel tegutsemisel, mis nduab liksteise moistmist, head kokkuméngu ning individuaalsete

puiidluste allutamist (Laos, 2001; Bazanov, 2007).

1.1. Riindemiingu kontseptsioon

Pete Newell (2008), kes oli USA tuntud korvpallitreener, kirjutas jargmiselt: “Edukaks
rlindeménguks on mitmekesisus — s66tja, 10ikaja ja katte tegija tuleb omavahel kokku sobitada,
siis toimub viga hiid tulemuslikke viskeid.” D. Bauermann on vélja toonud FIBA ajakirjas (2004)

riindeméngu pohimotted:

e Loo meeskonnakaaslastele olukordi, d4ra méngi tiksi.
e Mingi rohkem s66duga ning vihem porgatusega.

e Sea eesmirk tegevusele.

e So60duga labi méngides korvi all oleva mingijaga.

e Mingi sisse-vilja.

e Ole riinnakul aktiivne, riinda korvi.

e Hoia riindeming lihtne.

e Asetumine platsil.

e Ara kiirusta.

e Usalda oma meeskonnakaaslasi.



1.2. Edukate voistkondade statistilised niitajad

E. Ortega et al. (2006) uuris oma t66s 14-16 aastaste Euroopa meistrivdistlusi, kus analiiiisiti
kokku 24 méngu 16. voistkonna osavotul. Uuriti 3897 pallivaldamist. Voditja vdistkonna
kiirriinnakute osakaal oli keskmiselt 18%. Lisaks oli vditja voistkonnal parem viske
tabavusprotsent kui kaotajatel ning tehti enam so6te riinnakul kui kaotanud vdistkonnad.

Ibanez, Garcia, Feu, Lorenzo ja Sampaio (2010b) uurisid Hispaania U20 vanuseklassi 11
korvpallimidnguga seotud statistikat kolmes jérjestikuses mangus. Analiiiisiti 223 médnguga seotud
statistika abil: kahe ja kolmepunkti visked (edukas, mitteedukas), kaitse- ja riindelaua palle,
resultatiivseid soote, vaheltldikeid, pallikaotusi, viseteblokeerimisi (sooritatud ja saadud),
sooritatud vigu, pallivaldamisi ja riindemingu reitingut. Tulemused niitasid, et voitjatel olid
paremad véirtused koikides néitajates, vélja arvatud kolmepunkti visetes, moddavisetes,
vabavisetes ja pallikaotustes.

Voitjate ja kaotajate vdistkondade statistilisi parameetreid on wuuritud (Tabel 1)
oliimpiaméngude pdhjal. Uuringu all oli 37 mingu ja vaadeldi 22 erinevat statistlist parameetrit.
Saadud tulemused niitasid, et resultatiivsete sdotude, viskajate visketabavusprotsent, kaitselaud
ja vahetuspingilt mingu tulnud méingijate punktid olid selged pohjused, mis eristasid voitjaid
kaotajatest (Pojski¢ et al., 2009).

Tabel 1. Voitjate ja kaotajate voistkondade statistilised parameetrid (Pojskic¢ et al., 2009).

Muutuja Katse (maatriks)

Resultatiivsed so6dud .505%*
2P visete % 481*
2P visked tabatud 410*
Kaitselaud .370*
9 Pingilt tulijate punktid 317*
= Vaheltloiked 284
2 3P visete % 274
z Blokid 273
_; Lauapallid kokku 268
£ 3P visked tabatud 212
§ Algviisiku punktid 179
Punktid kokku 178

2P viske katsed 139

VV katsed 121

VYV tabatud 102

Sunnitud vead .053

VV % .043

Kogusumma -.259

Kaotanud voistkonnad Isiklikud vead -.063
3P viske katsed -.032




2. LIIGUTUSLIK TEGEVUS

Koikide spordialade aluseks on tehnika. Et saada heaks korvpalluriks, tuleb pohjalikult
omandada tehnika, seda pidevalt viimistleda, arendada ja mitmekesistada. Kui rddkida mingist
liigutuslikust tegevusest, siis tuleb silmas pidada liigutuste vilispilti, kus vaatleme maéngija
litkkumist, tema kéte, jalgade, 6lavoo, puusade asendit ning otstarbekat ja ratsionaalset pooside
vaheldusmist, et saavutada kindel eesmérk (Paama, 1994).

Korvpallis sooritavad méngijad korvpallivéljakul sarnaseid liigutusi, niiteks lauapallide
hankimine voi palli viskamine. Liikumisviis ja sooritamise intevsiivusus on see, mis neid
liigutusi eristab (Hoffman & Maresh, 2000).

Sellepérast seab korvpall méngijatele korged ndudmised ning kdrge meisterlikkuse tasemel
labivad méngijad médngu toimumise jooksul ligikaudu 3,5-5 kilomeetrit. Soorituse intensiivsuse
juures peab samuti suutma hoida kdorget efektiivsust pohioskustel — sodtmisel kui ka viske
sooritusel. Erinevad uuringud on ndidanud, et korvpallurid sooritavad méngu jooksul lithikesi
spurte, mille keskmine kestvus on 4 sekundit iga 21-39 sekundi tagant. See teeb keskmiselt 80
lihikest spurti méngu jooksul (Alemdaroglu, 2012; Caprino et al., 2012).

Abdelkrim et al. (2007) leidsid oma uuringus, et médngu ajal korvpallurite poolt tehtud
erinevate liigutuste keskmine arv oli 1050 (hiippamine, jooksmine, kdndimine, seismine). Antud
uuringus leiti, et 41% aktiivsest minguajast holmasid erineva intensiivsusega spordiala
spetsiifilised tegevused, nditeks visete sooritamine voi kaitseasendis litkumine, 5,3% kiirendused,
11,6% sorkimine, 14,4% kondimine ning 15,5% seismine.

Kehalised vdimed ja liigutuslik tegevus sdltub mangus suurel méédral méingija positsioonist.
Sellepdrast on parema tulemuse saavutamiseks olulised kehaehituslikud isedrasused ja méngija
treenitus.  Vastavalt  antropomeetriliste  néitajatele  valivad  treenerid  erinevatele
méngupositsioonidele mangijaid (Drinkwater et al., 2008).

Tagaméngijad organiseerivad méngu ning pall on nende valduses ligi 90% minguajast.
Tagamingijad ldbivad viljakul enam meetrerid kui teistel positsioonidel olevad méingijad ning
nende tegutsemiskiirus on vorreldes teiste positsioonidega suurem. Tagamingijal peab olema
suurepdrane tehnika ja hea viljaku ndgemine, et anda kaaslastele digeaegseid ja tépseid soote

(Cormery et al., 2007).



2.1. Miingijate meisterlikkuse iseloomustus

Treeneri strateegiavalikut mdjutavad aspektid on méingija méanguoskused, atleetlikus ja

kehaline valmisolek (Hoffman & Maresh, 2000).

Nii voistkonna organiseeritud koost6d riinnakul kui ka kaitses tegutsemine saavutatakse

funktsioonide jaotamisega ehk mangulise spetsialiseerumisega (Laos, 2001).

Lugupeetud treener ja kunagine Tartu Ulikooli dppejoud Arne Laos (2001) on Selnud

jargmiselt: ,,Universaalsus ei kaota vajadust jaotada méngijad kesk-, ddre- ja tagamingijateks,

vaid soodustab paindlikku ja operatiivset taktikalist tegutsemist olukordades, kui mingija ei asu

oma pohikohal. Selleks, et limberpaiknemiseks ja kohavahetuseks mitte aega raisata, peab

oskama tdita selle méngija funktsiooni, kelle kohal sel ajal asutakse.*

Sellepérast voib méngijate funktsiooni iseloomustada jargmiselt:

Tagamingija (Guard) peab olema teistest kiirem, hea pallikdsitsusega, tdpne palli
sO0tmisel ja suurepdrase mangulugemise oskusega. Méngujuht peab oskama luua
teravust ning tegutsema platsil olles nii et meeskonnakaaslastele tekiks soodsad
viskevoimalused. Tagamingijal peaks olema oskus tidpselt visata kaug- ja
keskpositsiooniviskeid. Sellise tegutsemisega peaks tekkima voOimalusi teistele
voistkonna méngijatele (Bakler 2000; Laos, 2001; Trninic et al., 1999). Kaitses katab
tagaméngija enamasti vastasvOistkonna liidrit voi tépse kdega kaugviskajat. On
aktiivne palliga maéngija katmisel ning ilma pallita mingija takistamisel, et
vastaspoole méngija ei saaks lihtsalt s66tu (Trninic et al., 1999).

Adremingija (Forward) on pikakasvuline, kiire, jouline ja hea hiippevdimega. Tihtis
on adremingijal kiiruslik tehnika, tdpne hiippevise ja labimurre. Oskab hinnata
manguolukorda, riindab otsustavalt. Kaitses peavad ddreméngijad voitlema aktiivselt
lauas ja julgestama taga- ja keskmiingijat. Airemingija peaks kaitsetegevuses olema
sama agressiivne ja kiire nagu on tagaméngija (Laos, 2001; Bakler, 2000; Trninic et
al.,1999).

Keskmingija (Center) on vdistkonna votmemangija, temast oleneb suurel méairal edu
voistlustel. Kindlasti peab keskmingija olema teistest pikem, atleetliku kehaehitusega,
hea vastupidavuse ja hiippevOoimega. Ta peab olema vditleja tiilipi, kes ei karda

kehakontakti vastasmingijaga ning kasutab soodsa olukorra tekkides selle dra (Bakler,

2000; Laos, 2001).



3. POHIOSKUSED KORVPALLIS

Head oskused aitavad kohaneda iikskoik millise treeneri ndudmistega. Keskpirased oskused
on pérssivaks mingija karjdédrile. Riindemédngu vundamenti tuleb alustada alustaladest:
pOrgatamine, viskamine, 16ikamine ning jalgade t66. Osad pohisoskustest on need, mida peavad

harjutama kodik méngijad, olenemata, mis positsioonil nad mingivad (Koitla, 2016).

3.1. Jalgade t66 ehk liikumistehnika

Eelnevalt analiitisitud pdhioskuste tehnilistest elementidest voib liikumistehnika liigitada
koige aluseks. Jalgade to0st hakkab pihta nii riinde- kui kaitseméng. Jalgade t60 ehk
litkkumistehnika all voib kasutada ka teist nimetust — keha valitsemine (Koik & Brock, 2006).

Jalgade t60 ehk liikumistehnika all moistetakse korvpalluri pdhiasendit, starte, jooksu voi
samme, poordeid, peatumisi, hiippeid. Jalgade t66s on oluliseks punktiks tasakaalu siilitamine,
kuna tinapdeva korvpall on kiire, siis on kiirus iiheks olulisemaks osaks. Madal ning

tasakaalustatud asend on kiiruse juures efektiivne (Buceta & Killik, 2000; Nash, 2013).

3.1.1. Pohiasend

Korvpalluri pdhiasendi eesmirk on olla kindlalt jalgadel, ka siis kui on kehakontakt
vastastega. POhiasendi hoidmine seiseneb palliga tegutsedes (riindeming) ning ilma pallita
tegutsemises (kaitseming) (Lancaster, 2010).

Kehaasend peab olema selline, mis vdimaldab kiiresti alustada ja kordnuvalt muuta oma
mingulist tegevust. PShiasendist on véga soodne startida, piitida palli, alustada pdrgatamist,
hiipata, visata, méingida kaitses jne. Vastavalt ménguolukorrale kasutab méngija pdhiasendi

erinevaid variante, muutes asendi korgust ja piisivust (Jalak & Levkoi, 2013).

Pohiasendi juures on tihtis (Nash, 2013):

e Keha kergelt ette kallutatud.
e Jalad dlgadelaiuselt harkis ja polvist kdverdatud.
o Kiéed tostetud voost korgemale ja koverdatult keha ldhedal.

e Vaade otse.
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e Labajalad on kas paralleelselt vai siis teine jalg natuke eespool.

e Jalad toetuvad tédistaldadele ja keharaskus on jaotatud vordselt mdlema jala pékkadele.

Kaitse on arvamise méng, mis pohineb liigutustel. Iga liigutus, mis palliga méngija sooritab,
seiseneb kaitsemingija oletustest (Joonis 1). Kui riindeméngija liigub paremale, vasakule voi
viskab, siis see tdhendab kaitseméngijale 33% oOiget vastust, et teha otsus. Palliga méngija
tunnetab oma tegevust rlinnakul, tavaliselt oleneb see kaitseasetusest. Kaitseméngija

ettendgemine riindaja tegevusele tihendab tdoendosust edule. Hea kaitsja oskab ajastada, ette

arvata ning reageerida (Lancaster, 2010).

Joonis 1. Kaitseméng ning riindeméngija pohiasendi ndide (Angeli, 2010).

3.1.2. Start

Oige stardiliigutus on viiga oluline, et niiteks riinnakul kaitsjast vabaneda, kaitseasendis aga
toime tulla riindajaga. Kuna korvpallivéiljak on suhteliselt lilhike, ongi jooksmine valdavalt
liihikeste 16ikudena. Just seepérast on viga oluline omandada dige stardikiirus. Méingu kéigus
tuleb startida erinevates olukordades ja peale erinevaid tegevusi. Kdigis nendes tegevustes on aga
alati esikohal just méngija dige kehaasend ehk nn korvpalluri pohiasend. Sirgetel jalgadel seistes
ei ole niiteks voimalik kiiresti liikumist alustada (Jalak & Levkoi, 2013).

Mida kiiremini saavutab korvpallur kohapealt startides maksimaalse kiiruse, seda suurem on
eelis vastasmingija ees (Nash, 2013).

Startimise juures on téhtis (Jalak & Levkoi, 2013):

e Mingija peab olema pdhiasendis, valmis kiiresti reageerima ja litkuma.
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e Jalad toetuvad kindlalt viljakule.

e Jalad on pdlvedest kdverdatud, pea ja kéed tdstetud.

e Keharaskus viiakse liikkumissuunda madalalt, esimesena alustab litkumist just pea.

o Keha pooratakse digesse suunda just puusadest ja kded aitavad stardis edukalt kaasa.
e Esimene samm tehakse litkumissuunale ldhima jalaga.

e Startida tuleb otsesuunas, joosta lithikeste sammudega ja pikkadel.

3.1.3. Jooks

Jooksukiirus on korvpallis eriti tihtis iileminekul kaitsest riinnakule voi riinnakult kaitsesse.
Kiirusel on kaks pohilist komponenti: kiirus = jooksusammu pikkus x jooksusammu sagedus.
Pikema ja kiirema sagedusega tehtud jooksusamm tagab kiirema jooksu. Jooksusammu pikkust ja
sagedust voib arendada, lisades kitele ja jalgadele joudu ning tehes kiirjooksus kasutatavaid
harjutusi. Selleks et jooksusamm muutuks efektiivsemaks ja vOimsamaks, tuleb kiirjooksu
tehnika jagada osadeks ja harjutada iga osa eraldi (Koik & Brock, 2006; Nash, 2013).

Sellepérast ei arendata kiirust mitte ainult jalgadega, ka kétel on oma osa selles, kui kiiresti
jalad liiguvad. Maksimaalse jooksukiiruse saavutamiseks peab ka kidsi maksimaalselt &ra
kasutama. Kéte energiline ja hoogne edasi-tagasi litkkumine 90 kraadise nurga all annab jooksule
lisakiirust (Nash, 2013).

Jooksusammu vdib jagada kolme ossa: pdlvetdste, jala ettesirutamine, tagajala sirutamine voi
dratduge. Polvetdste osa harjutamiseks tehakse podlvetdostekondi (igal sammul tdugatakse
energiliselt iiles varvastele ja kded liiguvad edasi-tagasi). Jala ettesirutamise osa harjutamiseks
tehakse polvetdstekondi sddresirutamisega pdlvest ette, polvetdstehiiplemist sddresirutusega,
pOlvetdstejooksu sddresirutusega. Tagajala sirutamise harjutamiseks tehakse hiippeid iihel jalal
(kaks vasakul ja siis kaks paremal), kus keskendutakse tagumise jala tédielikule viljasirutamisele,
seejarel tehakse sammbhiippeid, kus keskendutakse taas tagumise jala viljasirutamisele. Peale
jooksutehnika harjutamise on maéngijaile téhtis start ja kiirendus (Koik & Brock, 2006; Nash,
2013).

3.1.4. Peatumised

Korvpallis on kaks pohilist peatumisviisi. Peatumine hiippega ehk iihetaktiline peatumine ja
kahe sammuga peatumine ehk kahetaktiline peatumine, mida kasutatakse nii pallita kui ka palliga
méngul (Nash, 2013).
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Kiire litkkumise jérel peatub méngija madala ja liihikese hiippega (takt iiks), maandudes
mdlemale jalale, jalad paralleelselt voi tiks jalg kergelt eespool. Jalad on dlgadelaiuselt ja pdlvist
koverdatud, raskuskese taga (Buceta & Killik, 2000).

Palliga méngija iihetaktilise peatumise eelis on see, et riindaja maandub pérast pdrgatust voi
s00du vastuvotmist kiiresse pohiasendisse ehk kolmikohu asendisse, olles koheselt valmis palli
viskama, s60tma ja porgatama. Teiseks voib tugijalaks valida iikskdik kumma jala, mis teeb
kaitsja vastutegevuse raskemaks. Sammpeatus on kahetaktiline peatus, kus méngija esimene
samm on pidurdav ja teine peatav (takt liks-kaks). Esimese, pidurdava sammu teinud jalg jaib
tagapool olevaks tugijalaks ja teine, eespool olev jalg, peatanud litkumise, on pddrete tegemisel
hoojalaks. Sammpeatust kasutatakse efektiivselt suurelt kiiruselt peatumisel ja suunamuutmistel

(Laos, 2001; Nash, 2013).

Uhetaktilise peatumise juures on tihtis (Jalak & Levkoi, 2013):

e Hiippega peatumisel tdugatakse iihe jalaga.

e Maandumise ajal pdlved kdverduvad dlgade laiuselt.

e Mblema jala pidkad puudutavad maandumisel samaaegselt porandat.
e Enne maandumist viiakse 6lavoo taha.

e Kumbagi jalga vdib maandumise jérel kasutada tugijalana.

e Palli porgatanud mingija votab palli kinni madala hiippe ajal.

Kahetaktilise peatumise juures on téhtis (Koik & Brock, 2006):

e Mingija asetab peatumisel esimesena maha tagumise ehk tugijala, pannes selle maha iile
kanna ja kdverdades samaaegselt pdlvest.

e Keha koverdub puusaliigesest ja raskuskese viiakse taha.

e Mingija litkumise peatab tdielikult teise jala maha asetamine iile kanna esimesena
pidurdussammu teinud jala ette.

e Palli porgatanud mingija votab palli kinni esimese, pidurdava sammu ajal.
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3.1.5. Poorded

Poorded jagatakse podrdeks ette ja podrdeks taha. Poorded ette ja taha on olulised kiiruse ja
tasakaalu saavutamiseks liikkumise muutmise alguses. Poorde tegemise ajal méingija toetub ja
pOdrab maas kinni piisiva tugijala pdkal ning teise jalaga, hoojalaga, teeb hoosamme ette vdi taha
(Laos, 2001).

Seejuures on méngija jalad pdlvist kdverdatud 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 (Nash, 2013).

Poorete juures on tihtis (Laos, 2001):

e Poore peab toimuma pakal.

e Tugijalg on podrdel kdverdatud, podrde sooritamisel.
e Tugijalg on paigal.

e Po6orde ajal on 6lavoo paigal.

e Kehaasend on pooret alustades, poorde ajal ja podrde lopetamisel tasakaalustatud.

3.1.6. Hiipped

Korvpallis sooritatakse méngu ajal erinevaid hiippeid: paigalt ja litkumiselt, iihe ja kahe jala
toukega, hiipped iiles, edasi ja kdrvale, iiksikuid hiippeid ja kordushiippeid. Hiippeid sooritatakse
eraldi ja koos teiste manguvdtetega nagu hiippevise, korvi alt vise, lauavditluses jne. Hiippe
algasendis on méngija jalad pdlvist koverdatud ja dlgadelaiuselt, kded viidud kdverdatult taha,
pea piisti (Koik & Brock, 2006).

Hiippe sooritamisel pohiasendist kdverdab mingija jalad pdlvist veelgi ja jalgade kiire,
energilise sirutamise ning kite joulise rebimisega ette-iiles toimub dratduge vordselt molemalt
jalalt. Eriti tuleks réhutada kdte diget kasutamist, mis annab hiippele lisahoogu ja -joudu (Laos,

2001).

Hiipete juures on téhtis (Jalak & Levkoi, 2013):

e Viimane samm enne hiipet on pikk.

e Liihike hoojooks.
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e Hiipe koosneb - dratoukest, Shulennust ja maandumisest.

e Pdlved on maandumisel kdverad ja maandutakse pikkadele.

e Viiakse 0lavoo tdukejalast ettepoole ja vaba jala ning kéte liikumine iihtib hiippesuunaga.
e Kdéed viiakse viiakse hoovdtuks taha ja alla ning sirutatakse maksimaalselt vilja dhus.

e Hiipatakse ette ja iilasuunas.

3.1.7. Loiked

Liikumistehnika alla kuulub 16ige. Méngija, kes viibib platsil, méngib 80% ajast riinnakul
ilma pallita. Noorméngijad alahindavad ldike téhtsust (Benjamin, 2016).

Pohilisemaks 10ikeks vOib nimetada V-1diget (Joonis 2). See tdhendab riindaja V-kujulist
suunamuutust, kus kaitseméngija viiakse iihte suunda ja riindaja 16ikab seejérel palli saamiseks
teise suunda. Tasakaalustamata asendist kaitsja ei suuda reageerida nii kiiresti riindaja litkumisele

vastassuunda, mistdttu riindaja saab viikese edumaa pallile 1dikamisel (McGee, 2007).

Joonis 2. V-16ige (A) ja “Tagaukseldige” (B) (Benjamin, 2016).

“Tagaukseldike” (Joonis 2) puhul 1dheneb riindaja kaitsele, otsides vastasega kontakti. Parast
kontakti saavutamist kaitsjaga teeb riindaja joulise sammu vastassuunas ja sirutab kaitsjast

kaugema kie s06du saamiseks vilja (McGee, 2007).

Loigete juures on téhtis (Benjamin, 2016):

e Riinnaku lugemine ja Idike ajastamine.

e Riindaja ldheneb kaitsjale, viib kaitsja oma liikumisega eemale sellest suunast, kuhu
kavatseb 10igata, jilgides samaaegselt palli.

e Kiire raskuskeskme iilekandmine, pikk ja kiire esimene samm uude litkumissuunda

eesoleva jalaga.

15



e Loige korvile tehakse kdige otsemat teed pidi.

e Muuta kiirust sooritamisel, sest see on kaitseméangijale ettearvamatu.

3.2. Pallikasitsustehnika

Pallikédsitsustehnika all moistetakse mingija kéte asendit ja kédte litkumist palli hoidmisel,
olenemata sellest, kas kavatsetakse sdota, porgatada voi visata (Laos, 2001).

Pallikésitsus noorkorvpalluritel eeldab pohiliselt erinevate tehniliste elementide drillimist
(sd60tmine, piilidmine, pdrgatamine, viskamine). Tehnilise pagasi soorituse parandamiseks on
pallikdsitsuses oluline punkt kiirus, tempomuutused, toimetulek palliga erinevates situatsioonides
(Lisa 6) ning kaitseméngija asetus mangus. Kehaasendi hoiak, ndrgema ja tugevama kie kasutus
erinevates olukordades néditab noorméngija meisterlikkust. Suunamuutused, pausid ning
pallikdsitsus on eduka korvpalluri tunnuseid, mida tuleb kasutada méngus targalt ja efektiivselt

(Doherty, 2007).

3.2.1. Vise ja visete liigid

Eddie Palubinskas (Basketball WA, 2011) iitles: “Oige visketehnika dppimine vdtab aega,
seda peab Oppima iiksikasjalikult ja rutiinselt, see on viga oluline tehniline element korvpallis,
seda peab suutma kanda treeningult mingu.”

Oecldakse, et kaitsega vdidetakse ming, kuid punkte saadakse viske elemendi sooritamisel.
Skooritakse ja voidetakse ikka viskega ja vise hakkab tehnilistest aspektidest (Brodzinski, 2007).

Igaks riinnakuks, mida tahetakse realiseerida punktiks, peab leidma parima lahenduse,
olenemata, millist taktikat kasutatakse. Kvaliteet soltub kaitse survest, kaugusest korvist,
riindeméngija omadusest ning ajahetkest, millal vise sooritati (Mexas et al., 2005).

Kehaasendid, mis mééravad viske kvaliteedi, on toodud vélja t66 16pus olevas lisas (Lisa 3).
Jargnevalt on esitatud detailid, mille on vélja toonud viskajate instruktor Barry Brodzinski
(2007):

e Jalad peavad olema tugevad. See eeldab, et méngija liigub pallile vastu, pdlved on
koverdatud ja valmis hiippeviset sooritama. Jalad on tasakaalustatud palli saamisel,
suunatud korvile.

e Kdéed peavad olema 16dvestunud ning valmis saama palli vdistkonnakonnakaaslaselt.
Kiitinarnukid liiguvad keha l4dhedalt iiles palliga ning sirutuvad viskeks. Kétel on kaks

funktsiooni. Jouline kisi - kded on asetatud palli keskele. SGrmed on laiali ning tugevalt

16



seondunud pallil. Nork kési - kded on 16tvunud ning pall liigub randmest sujuvalt viske

liigutuse ajal alla. Samaaegselt suunduvad sdrmed alla, pannes palli poorlema.

On viga oluline, et hea viskaja pea oleks valmis motlema ning otsuseid vastu votma. Viskaja

vajab keskendumist ja valmisolekut otsuste tegemiseks, vise oleneb pallikésitsusest, et saada

iildse viskele. Viskamise iildisemad pohimotted seisnevad tabavusprotsendist, keskendumisest,

enesekindlusest, tehniliselt digetest kordustest, jalgade toost, ldbimurdepdrgatusest ning digest

visketehnikast (Brodzinski, 2007).

Korvpallitreenerite kutsekoolituse dpikus (2006) on kirjeldatud visete liike. Jargnevalt on

toodud vélja levinumad visete liigid, mis on tdnapédeva korvpallis kasutusel:

Porgatus korvile ja sammudelt vise (Lay-Up) - (LU)

Hiippelt vise (Jump Shot) - (JS)

Haakvise (Post Hook Shot) - (PHS)

Peale pdrgatust sooritatud vise, kas 1-takti voi 2-takti peatusega (Pull Up) - (PU)
Vabavise (Free Throw) - (VV)

Kolmepunktivise (Three-Point Shot) - (TPS)

Korvialuste visete juures on téhtis (Basketball WA, 2011):

LU ning PHS

Korvile ldhenetakse 45 kraadise nurga alt.

Vise korvi alt sooritatakse pohimottel vastasjalg-vastaskisi ehk vasaku jala toukelt parema
kiega ja vastupidi.

Vertikaalne, mitte horisontaalne iileshiipe.

Uleshiippel kdverdatakse hoojalg pdlvest ja rebitakse iiles ning just enne hiippe
kdrgpunkti saavutamist sirutatakse vélja.

Viskele minekul hoitakse palli kogu aeg keha ldhedal ja paigal, pall on sdrmeotste vahel.
Pall tuuakse viskeks peast korgemale just enne kéest lahtipadstmist.

Pall suunatakse pehmelt tagalaua kaudu korvi.

Pall saadetakse korvi kée véljasirutamisega ja randme ning sdrmedega iile sdrmeotste.

17



Hiippeviske juures on tihtis (Basketball WA, 2011):

JS, PU ning TPS

e Vise sooritatakse ainult hiippelt, mitte jalad maas ning tihek&e-iilaltviske tehnikaga.

Vajalik joud viskeliigutuse sooritamiseks saadakse jalgade sirutamisega tasakaalustatud
asendist ja kerge iileshiippega.

e Pall vabastatakse just enne hiippe kdrge punkti saavutamist.

o Viskeks hiipatakse iiles ja maandutakse samasse kohta.

e Hiippelt vise on iihtne, sujuv litkumine pdlvede sirutusest ja kite viimisest iiles

viskeasendisse koos palliga ning viskeliigutuse sooritamine.

Vabaviske juures on tihtis (Barron, 2014):

\AY%

e Keskendumine ja 16dvestumine, voimalik rutiinne palli pdrgatamine enne viske sooritust.
e Viske mugava asendi sissevOtmine, jalad dlgadelaiuselt.

o Viskekde asetamine pallile, teine kisi toetab korvalt.

e Vaade korvile.

e Tabava vabaviske ettekujutamine.

e Siigav sisse-vilja hingamine.

Marek Koitla (2016) analiilisis oma magistritéos Eesti U16 koondise naiskonda. T60s oli
vaatluse all 2014. aasta suvel Tallinnas toimunud tiitarlaste Euroopa U16 meistrivdistluste
finaalturniiril osalenud Eesti noortekoondise 8 méngu. Analiiiisiti Eesti koondise méngijate
viskeid, kus koondislased joudsid koikides méngudes kokku viskele 447 korral, mis teeb 63%
kogu rlinnakute arvust. Lisa 2 niitab visete litke. Enim viskeid tegid 4dreméngijad (F) 204 korral
ning keskméngijad (C) 137 korral. Kdige vihem sooritasid viskeid tagaméngijad (G) 106 korda.

Eesti koondis kasutas vihe sammudelt viskeid (LU), see tehniline element moodustas
koikidest pealevisetest 27% ja tabavus oli 44%. Kdige vihem kasutati peale porgatust sooritatud
viset (PU) keskmiselt 14% ja nende tabavus oli immardatult 29%. Enim sooritatud element
(Joonis 3) oli hiippeltvise (JS), mida kasutati ligikaudu 59% kogu visete arvust ja nende tabavus

oli 36% (Koitla, 2016).
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Joonis 3. Visete liigid (Koitla, 2016).

Keskpositsioonivisked

Ta i

60

50

40

a0~

20 4

15

N I ?
1
. | B S o .

I3 Tabatud LT Tabatud il Tabatud

Joonis 4. Keskpositsioonivised (Koitla, 2016).

Keskpositsioonilt sooritas Eesti U16 koondise naiskond kdige enam JS viskeid 66 korral, mis
teeb visete tildarvust 65%. PU ja JS tabavuste vahel vdga suuri erinevusi ei olnud mérgata (Joonis

4). Kokkuvdtvalt oli tabavusprotsent keskpositsioonilt kiillaltki madal 21% (Koitla, 2016).

Lahivisked 3-sekundi alast
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Joonis 5. Lihivisked 3-sekundi alast (Koitla, 2016).
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Joonis 6. 3-punkti visked (Koitla, 2016).

Jooniselt 6 on ndha, et kaugvisetest sooritati JS ja PU viskeid. Mérkimisvéérne oli JS
viskeliigi erinevus teise suhtes (Koitla, 2016).

Eesti voistkond sooritas vaatluse all olnud méngudes kolmepunktiviskeid 14%,
kahepunktiviskeid 23% ja 3-sekundi alast 63%. Kogu riinnakute iildarvust tehti, kas pallikaotus
voi viga (riindajale vai kaitsjale) 11%. 3-sekundi alast 16petati riinnak kas LU 43% voi JU 49%
viskega (Lisa 2). Minimaalselt sooritati sellest alast PU viskeid 8%, mis oli Eesti koondises iildse
vihe kasutatud tehniline element. Visete tabavuse osas olid suured erinevused teistega vorreldes
PU visetel 3-sekundi alast. Vdiksem erinevus oli hiippelt ja sammudelt sooritatud visetel.

Kolmest sooritatud viskeliigist tehti kdige vihem PU viskeid (Koitla, 2016).

3.2.2. S6otmine-piiiidmine

Sootmine-piilidmine kuulub korvpallis kasutatavate pohiliste tehniliste elementide hulka ja
neid hakatakse Opetama noortele esimestest treeningutest peale. S06tmine on korvpallis kodige
kiirem ja efektiivseim viis anda pall méngijalt-méngijale ning panna pall viljakul liikkuma (Paama,
1994).

Armne Laos (2001) iitles, et pallihoidest hakkab pallikdsitsustehnika. T66 autor on lisas toonud
vilja so0tmise-piilidmise kéteasendi (Lisa 4).

Kitel on kaks funktsiooni, jouline kisi, mida kasutatakse viskamisel ning so66tmisel, kus
sormed asetsevad pallil {htlaselt ja siimmetriliselt, poidlad moodustavad nimetissdormedega
umbes 90 kraadise nurga (Brodzinski, 2007).

Pohiasend, kiilinarliigesest kdverdatud kded tdstetud rinna korgusele keha ldhedal, randmed

ja harali ning pingevabad sdrmed moodustavad “pesa” kinnipiiiitavale pallile. Randme t66 osutub
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peamiseks komponendiks, mis teenib kahte eesmirki: sdrmede mugava asendi kindlustamine ja
viskeliigutuse sooritamine. Ranne liigub palli saatmisel kiirelt tagasi algasendisse ja on valmis
nditeks so0tu saama vms. Randmeliigutus on so06tmisel ja viskamisel rohutatud — kéed
sirutuvad alati palli litkumise suunas. Nork kési toetab viskamist vdi on kaasatud soStmisel —
pliidmisel (Pastik, 1994).

Enim kasutatavad sodduviisid (Joonis 7) jaotatakse kahte riihma (Paama, 1994):

e Kahe kie so6dud
e Uhe kie so66dud
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Joonis 7. S6oduviiside klassifikatsioon (Paama, 1994).

S6otmise juures on tihtis (Paama, 1994; Nash, 2013).
Kahe kéie so0dud:

e Mingija on tasakaalustatud pohiasendis.
e Sormed on harali ning siimmeetriliselt palli mdlemal pool, pdidlad palli taga ja suunatud
tiksteise poole.

e Peopesad suunatakse véljapoole ja pdidlad maha.
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e So0duks sirutatakse kded sihtmérgi suunas ning pall lhetatakse kiilinarnukist ja randmest
iile sdrmede.

e Pall on “kolmikohu” asendis.

e Mingija astub sammu ette, keharaskus kandub iile eesolevale jalale.

e Pdorkesdodul sirutatakse kéded ette-alla selle punkti suunas, kust pall pdrkab maast iiles

(3/4 s60du vastuvotjast).

Uhe kie s66dud:

e Tasakaalustatud pohiasend.

e Mingija astub sammu s66du suunas. Selle sammu vdib teha s6ddukéepoolse kui ka
vastaspoolse jalaga.

e Pall on keha ldhedal.

e Pall ldhetatakse teele sO60dukie sirutumisega kiilinarnukist ja randmest ning iile
sormeotste.

e Palli so6tev kisi on palli taga, hoides seda harali sormedega, teine kési hoiab palli eest.

e Sodduliigutuse sooritamisel viiakse keharaskus eesolevale jalale ja samal ajal sirutub ka

soodukasi.

Korvpalli méngus kasutatakse koige rohkem kahe kdega rinnaltsdéotu 39,9%, iihe kie
»pesapalli s66tu* 20,9%, kahe kdega pea kohalt s66tu 18,2% ja tihe voi kahe kdega pdrkesootu
vastavalt 11,2% ja 9,8% (Izzo & Russo, 2011).

3.2.3. Porgatamine

Porgatamine (Lisa 6) on palli iithe kidega korduv minguviljakule saatmine, kas seistes voi
litkkudes, parema, vasaku voi vahelduvalt mdlema kdega, see on ainuke litkumisvdimalus platsil
(Laos, 2001).

Porgatamist alustatakse paigalt, esmalt dpitakse selgeks palli pdrkesse viimine ja pdrgatamise
1opetamine, seejérel palli juhtimine. Pdrgatamine jaguneb (Lisa 6) korgeks ehk kiireks ja
madalaks ehk 1dbimurdepdrgatuseks (Jalak & Levkoi, 2013).

Ganon Baker (2004) vaatles NBA-s kasutatavat pdrgatuse tegevust, mida on enim kasutatud

méngus, tuntud korvpallurite néitel:
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JOHN STOCKTON — Joonis 8. Sammupete kaitsja suunas.
Kaitseméngijale ldhenedes parema kie porgatusega, seejarel samm korvale vasaku jalaga,

minnes kehakontakti vastasméngijaga. Tekitades riindeméngija ning kaitsemingija vahele ruumi.

Sama toimib ka vastaspoole tegevusega.

Joonis 8. John Stockton enim kasutatud liigutus (Baker, 2004).

TRACY MCGRADY - Joonis 9. Kaitevahetus palli porgatamisel jalgade vahelt.
Viljaastesamm, keharaskus eesmisel jalal, siis pall jalgade vahelt 14bi teise kéde juurde ning tagasi,

seda molema jalaga tehes.

Joonis 9. Tracy Mcgrady enim kasutatud liigutus (Baker, 2004).

KOBE BRYANT - Joonis 10. Kétevahetus palli pdrgatamisel selja tagant.
Viljaastesamm, pall jalgade vahelt 14bi, seejdrel seljatagant ning samale kdele tagasi, kust

alustati. Sama toimub ka vastupidise kiega.
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Joonis 10. Kobe Bryant iiks enim kasutatud liigutus (Baker, 2004).

Kolm peamist kriteeriumit porgatuse sooritamisel (Baker, 2004):
e Hea kaugus kaitsemingijaga annab vdimaluse sodta voi visata.
e Riinnata korvi, viske saavutamiseks.

e Leevendada survet agressiivse kaitseméngijaga.

Koigis pdrgatuste liigutustes (Joonis 11) peab olema selg sirge, jalad pdlvedest koverdatud 90

kraadise nurga all, 6lad kergelt ette kallutatud, hoidma silmad ja pea tileval, pdrgatama palli pdlve

korgusel (Jalak & Levkoi, 2013).

Joonis 11. Porgatus kaitseasetuse vastu (Baker, 2004).
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Joonis 12. Porgatamine kaitseasetuse vastu suunamuutusega (Doherty, 2007).

Porgatamise juures on téhtis (Laos, 2001).

Korge ehk kiire porgatus:

e Tougatakse kiirel jooksul enda ette, et see porkuks puusade kdrgusele.
e Liikumiskiirus oleneb sellest, millise nurga all pall porkesse liikatakse.
e Mingija vaade on pdrgatuse ajal viljaku jalgimiseks otse.

e Pdrgatuskisi asub palli taga 45 kraadi pdrandaga.

e Olavodd hoitakse kogu aeg liikumise suunas.

Madal ehk ldbimurdepdrgatus:

Madalal porgatusel palli madalas, laias ja tasakaalustatud asendis

e Porgatuskési ja késivart hoitakse nii all kui vdimalik, et vdhendada palli liitkumise
vahemaad.

e Pdrgatuskie kiiiinarnukk hoitakse keha ldhedal.

o Palli kontrollitakse vabalt laialihoitud sdrmede ja randmetega.

e Pdrgatamisel on pea piisti, et ndha kogu véljakut.

25



3.2.4. Erineva kie kasutusviiside vordlus

Uldiselt on inimeste kie eelistus tugevalt kaldunud paremale poole. Seda saab jireldada
paljudest grupi uuringutest, kus inimestel paluti teada anda oma eelistatud kéest
igapdevategevustes, nditeks kirjutamine voi palli viskamine (Bryden, 1977; Gilbert & Wysocki,
1992; Perelle & Ehrmann, 1994).

Ulemaailmsetest uuringutest on selgunud, et 85-93% inimestest on paremakielised ja 7-15%
vasakukéelised. Kuid puudub tdestus, et vasakukéelised erinevad paremakielistest hariduslike
erivajaduste voi IQ poolest (Raymond & Pontier, 2004).

Hilises uuringus leiti, et profikorvpallurid kasutavad ndorgemat kitt tihedamalt (kuni 26,3%)
ja suurema eduga, kui madalama klassiga méngijad. Samas dominantse kédekasutuse edu proffidel
langes 48,8%-le, kui amatdoridel oli see 59,2%. Proffide seas kasutati norgemat katt koige
rohkem porgatamisel (47% vs 19,9% amatooridel), palju vihem s66tmisel (11,5% vs 4,4%) ja
ptitidmisel (8,6% vs 2,0%). Eeldati, et rohke treening mdlemale kiele vihendab kalduvust ainult
ihele kéele (Stockel & Weigelt, 2012).

Profikorvpalluritel, kes on head ka ndrgema kidega, mdjutab korvpallikeskne treening ainult
oskusi, mitte nii viga kée valikut (sarnaselt jalgpallis). Vdidame, et kalduvus kasutada iihte katt
tuleb siinniga kaasa ja seda on raske muuta ning seda vdib ka seostada ajupoolte erinevusega. Kée
valik erinevate tegevuste puhul soltub igal inimesel iilesande piirangutest, ndudmistest ja
esitusviisist. Mdlema kée kasutamisoskus on véga vajalik ja aitab mitmekiilgselt mangida, kuid
iga mingija peab pérast miangu tegema endaga kovasti t60d. Niiteks peaks méngija motlema ja
analiilisima tervet mingu selleks, et kéeline tegevus tuleks iseenesest ning ei peaks kogu aeg

mdtlema, millise kdega mingida (Stockel & Weigelt, 2012).

3.3. Lauapallide hankimine

Lauapallide hankimine sdltub suuresti individuaalsest tahtest, kohavalikust ning ajastusest
(Newell, 2008). Lauapallide hankimine jaguneb kaheks: riindelauapallid ning kaitselauapallid.
Lauavditlus — riindelaua votmine tihendab seda, kui méngija hangib palli pérast riindemingija
sooritatud pealeviset vastaste lauast. Kaitselaua vitmine tdhendab seda, kui hangitakse pall peale
vastaste sooritatud pealeviset oma lauast (Koitla, 2016).

Molemal puhul on tdhtis jalgade t60, vastase blokeerimine ning lauapalli hankimine. Viske

toimumisel on kaitsemeeskonnal individuaalselt mingijad, kellega otsitakse esmalt kontakti
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(Joonis 13), liigutakse vastase poole ndgu- voi selg ees. Keerates nio korvile, toimub kontaktne

kohavditlus riindeméngijaga (Nater, 2008).

%, /
ey W R ]

0

[y T ™, rd -

Visked perimeetrilt

» Palli arvatav maandumine

Joonis 13. Lauapallide hankimine NBA 2011-2012 hooaeg (Goldsberry, 2012).

Lauavoitluse juures on téhtis (Nater, 2008; Nash, 2013).

Riindelauavoitlus:

¢ Riindaja aktiivsus, otsustavus ja julgus saada lauapall.

e Riindaja eeldab, et vise laheb mdoda ja ldheb riindelauda, ei jaa passiivseks.

e Lauda minekul ei jalgi palli, vaid liigutakse palli pdrkumise oletavasse asukohta.

o Vaitluseks palli péarast tuleb kaitsja suhtes saavutada sisemine positsioon.

e Saavutatud hea positsioon, votab riindaja sisse laia, tugeva ja tasakaalustatud asendi, kéded

tostetud iiles, kiitinarnukid laiali.

e Pérast lauapalli hankimist on esimene prioriteet alati kordusvise, seejérel s66t ja porgatus.

Tabel 2. Lauapallide hankimine NBA 2011-2012 hooaeg (Goldsberry, 2012).

1 2 3 4
Korvi tabamuse % 38,3% 39,0% 39,5% 38,3%
Riindelaua % 21,2% 19,7% 20,1% 23,8%
% viskel 7.2% 6,8% 3,7% 3,7%

27



NBA hooajal 2011-2012 uuriti lauapallide hankimise kohta (Tabel 2). Analiiiisiti 26 000
moddaviset, kus oli palli langemise koht (Joonis 13) pérast viske sooritamist. Kasutades infot
saame jdreldada viske % ja lauapallide % vdordlust hooaja viltel. Pidades seda silmas, on
hiippevise perimeetrilt (Joonis 14) kdige vihem tdhusam vise, see toob kdige vihem punkte ning

suretab méngu. See muidugi ei tdhenda, et need on rumalad ja kiirustades tehtud visked. Paljud

NBA voistkonnad nagu Boston, Miami ja Oklahoma City kasutasid perimeetrilt viskeid pidevalt
(Goldsberry, 2012).

Joonis 14. Lauavditluses ndgu voi selg ees kontakti leidmine (Nater, 2008).

3.4. Katted ja Pick-and-Roll

Kate on kahe voi kolme riindaja taktikaline koost6d, mille kdigus katja loob oma kehaga
kaitsjale liikkumatu takistuse, mis voimaldab kattest véljujal voi katte tegijal ajutiselt oma kaitsjast
vabaneda. Kate peatab kaitsja liilkumise voi takistab riindajale jirele joudmist, sunnib teda
ajaliselt hilinema (Laos, 2001).

On olemas palju erinevaid voimalusi, mis vdivad médrata kate-kattest midngu strateegia.
Meeskonna erinevad meetodid riindeméngus sdltuvad kaitsva meeskonna tegevustest (Harris,
2007).

Kate-kattest filosoofia seisneb lithikese ja pika méngija koostodst, mis on vélja toodud t66
lisas (Lisa 5). Uheks olulisemaks momendiks loetakse ajastust. Liihike miingija peab palliga
porgatades hindama kaitseméngija tegevust, suunama ta eemale, seejdrel tuleb pikk méngija
kattesse, jalad kindlalt maas ja tasakaalustatud. Katte tegija seisab litkumatult, loetakse katte
tegija "kolmnurka" ning kaitseméngija Olavart, kus toimub riindeméngija dige vabastus
kaitsemingijast (Kruger, 2007).

Katteid liigitatakse selle jérgi, kas kate tehakse kaitsjale eest, tagant voi kiiljelt.

Treeneritel on teinekord erinevad pohimdtted, kuhu katte peaks tegema. Osa treenereid on seda
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meelt, et katte peaks tegema teatud punkti vdi kohta viljakul (positsiooniline kate), teised
soovitavad aga teha katte kaitsjale, liikkuda kaitsja juurde ja jddda tema oletatavale teele ette
seisma (méngija kate). Kate kaitsjale on efektiivsem oma kaasméngija vabastamisel, kuid voib

samas kaasa tuua rohkem isiklikke vigu riinnakul (Koitla, 2016).

Katete tegemine (Buceta & Killik, 2000; Kruger, 2007):

Katte tegija asend on lai, tugev ja tasakaalustatud, valmis kontaktiks kaitsjaga.

Katte tegija on paigal, kui toimub kehakontakt kaitsjaga.

Katte tegemisel palliga mingijale “loeb” katte tegija tdhelepanelikult kattest viljujat ja
kaitsjat. Kui kaitsjad vahetavad kate-kattest mingul, jadb katte tegija tavaliselt katte

tegemisel vabaks poordel korvile.

Katte tegemisel pallita méngijale on alati potentsiaalselt s66du vastuvdtja, kui ta pdorab

katte tegemisel jarel ndoga palli poole.

Katete kasutamine (Buceta & Killik, 2000; Kruger, 2007):

e Mingija ootab kannatlikult katte asetumist paigale.

e Mingija ldheneb teda katvale kaitsjale, sundides teda liikuma kattest eemale (petab oma
kaitsja dra).

e Teinud pette kattest eemale, 16ikab méngija kattest maha voimalikult katte 1dhedal. Tema

0lg puudutab katte tegija olga.

2006. a. uuriti MM-1 Kreeka rahvusmeeskonna taustal Pick-and-roll efektiivsust riinnakul.
Kokku analiiiisiti 9 méngu rahvusmeeskondade nditel. Kreeka vastasteks olid Katar, Leedu,
Austraalia, Brasiilia, Tiirgi, Hiina, Prantsusmaa, USA ning Hispaania. Pick-and-Roll
riindeméngus oli efektiivsem 36% kreeklastel ning 28% vastasmeeskondadel. Jargnevalt on vélja

toodud (Tabel 3) meeskondade riinnak, kust sooritati Pick-and-Roll element (Polykratis, 2010).
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Joonis 15. Katte tegija ndide ning riindeméngija vabastus kaitseméngijast (Kruger, 2007; Griccioli, 2010).

Tabel 3. Pick-and-Roll elemendi sooritamise asukoht riinnakul (Polykratis, 2010).

Parem | Vasak | Parem | Vasak Korgel | Kogusumma

kiilg kiilg nurk nurk asetatud

Kreeka koondis 1,7% 2% 20,3% | 20,7% 55,5% 55,5%
Vastasmeeskonnad 3,8% 5,1% 25,7% | 30,4% 35% 44,5%
KOKKU 2,6% 3,3% 22.,7% 25% 46,2% 100%

Tanapéeva korvpallis on populaarne Pick-and-Roll saanud korvale vordvairse Pick-and-Pop
elemendi. See on samade pohimdtetega nagu Pick-and-Roll aga rullimise (rolling) asemel korvile
astub voi hiippab katte tegija peale katet iiles Pop Out, saamaks viskeks palli. See on saanud véga
populaarseks Euroopa pikkadele mingijatele, kellele meeldib visata 3-punkti viskeid. Seda on
tunduvalt raskem kaitsta kaitseméngijal, kuna pikem maéngija ldheb pidrast katte tegemist vélja
viskele (Rake, 2015).

Jargnevalt on vilja toodud (Tabel 4) Kreeka koondise méngude uuringus katete tehniliste

elementide kasutamine riinnakul (Polykratis, 2010).

Tabel 4. Kreeka koondise meeskonna katete tehnilised tiiiibid (Polykratis, 2010).

Tavaline kate | Topelt kate | Pop Out | Pick-and-Roll | Kogusumma

Kreeka koondis 86,1 % 6,8 % 2,7 % 4.4 % 55,4 %
Vastasmeeskonnad 94,1 % 3% 1,7 % 1,3 % 44,6 %
KOKKU 89,6 % 5% 2.2 % 3% 100 %
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4. TREENERI POHIMOTTED POHIOSKUSTE TREENIMISEKS

Marek Koitla (2016) on oma magistritdds jireldanud, et noorte korvpallitreenerid eiravad
oma mingijate pohioskuste arendamist vdistkondlikus treeningus. Treenerid loodavad, et nende
noorméngijad on individuaalselt lihtsalt paremaks muutunud. Arvatakse, et mingijad arendavad
ise neid oskusi, kuigi see enamjaolt pole nii.

Kuna pohioskused saadavad mingijat terve tema karjddri ajal, siis suudab see méngija
kohaneda iikskdik millise treeneri ndudmistega (Koitla, 2016).

Noortega todtades peab treener teadma, milleks on harjutusvara oluline, kus ja kuidas seda
harjutust mingus kasutada. Harjutused peavad treeningul olema selliselt, et paistaks mangulises
olukorras (Pesic, 2011).

Mingijad peavad harjutama pohioskusi pidevalt, igal treeningul ning aastaringselt. Selleks
peab olema noorte treeneril kohustust jdlgida (Joonis 16) sooritusi tdhelepanelikult, olles
noorméngija arengu juhiks, parandades iga viga, mis ette tuleb (Bazanov, 2007).

Noormingijaid tuleb Opetada ning kasvatada nii, et tekiks pohioskuste sooritamisel
kindlustunne, sellele jargneb analiilis ja saadud tulemuse selgitamine. Treeneril peab seejuures
olema kindel plaan, mida ja kui palju harjutada. Igal harjutusel peab olema spetsiaalne eesmark ja
sama eesmaérgi saavutamiseks riinnakul tuleb kasutada erinevaid harjutusi (Wooden, 2006).

John Wooden (2006) iitles jargmiselt: “On vdimatu saavutada tdiuslikkust, aga see peaks
olema eesmirk. Kui sa annad vdhem kui 100% oma jOupingutustest teatud eesmargi

saavutamiseks, siis sa ei ole olnud edukas, olenemata sellest, millist au ja kuulsust see sulle t3i.”

Treener
vaatleb

Treeningu Treeningu

Sportlase kavandamine Iabiviimine

sooritused

Tegevuse
analiis

Eelnevate
soorituste
tulemused

Joonis 16. Treeningprotsessi kulgemise pdhimdtteline skeem (Bazanov, 2007).
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4.1. Opetamises kasutatavad meetodid

Edukas korvpallitreener peab olema voimeline esitama materjali nii, et iga méngija Opiks ja

moistaks seda kiiresti. Jargnevalt on toodud vilja eduka treeneri dpetamismeetodid (Alfonso,

2014):

Opetamine peab olema lihtne, selge ja tépne.

Samuti tuleb jirgida progresseerumist. Niiteks enne kui mingija Opib erinevaid
porgatamise liikumisi, peab ta dppima, kuidas iildse porgatada.

Tervik-osa — algselt tuleb esitada {ildkontseptsioon ja seejirel dpetada samm-sammult.
Meisterlik dppimine — tuleb veenduda, et iga mingija on dppinud seda, mida treener on
opetanud. Muidugi dpivad moned méngijad kiiremini, kuid meisterlikkus on eesmérk. Iga
mingija peab suutma adekvaatselt tdita seda, mida ta on dppinud.

Kordamine — treeni oskusi niikaua kuni tegevus muutub automaatseks. Kordamine on
vajalik ka selleks et hoida oskused virskena ning parandada neid veelgi.

Opeta eraldi — miingijatega tuleb tootada individuaalselt. See aitab neil parandada nende
oskusi veelgi.

Demonstreerimine — treener peaks niditama tehnilisi elemente ise ette. See aitab noortel
paremini dppida.

Konstruktiivne kriitika — konstruktiivselt kritiseerides on vdimalik méngijate oskusi
parandada.

Kasuta visuaalseid meetodeid — mingijatele tuleb ndidata niiteks videoid, mis aitavad

paremini ndha vigu ning analiilisida enda ja teiste tegevust.
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KOKKUVOTE

Pohioskused korvpallis on nii treeningute kui vdistluste lahutamatu osa. Kasutades neid
treeningutel efektiivselt ja intensiivselt, voib noorméngija tunda end vdistlusperioodil kindlalt.
Kui tehnikaelemendid on omandatud, siis iihendatakse need teiste oskustega. Pdhioskuste
Opetamisel on iiks oluline punkt, mida tuleb treeningu l&biviimisel meeles pidada — koik
tehnilised pohioskused omandatakse alguses paigal asendis, edasi aeglaselt ja siis kiirel
litkumisel.

Liigutusliku tegevuse puhul tuleb vaadelda detaile ning seda, millised on bioloogilised —
fiisioloogilised eripirad treeningul. Lébi selle tuleb ka voimetekohane harjutusvara. Iga tehniline
spordiala nduab spetsiifilist harjutusvara ning autor joudis jireldusele, et noorkorvpalluri
treenimisel on rohk pohiasendil, millest saab alguse korrektne tehniline sooritus.

Kéesolevas t60s késitleti ka Eesti U16 koondise voistkondliku riindeméngu iilesehitust 2014.
aasta Euroopa meistrivdistluste nditel, mis toimus Tallinnas. Kaheksa méngu analiilis toi vélja
visete arvu, protsentides kokkuvotvalt visete liigid ning positsioonilised soorituskorrad méingudes.
Selles uuringus on ndha, kuidas on kujunenud vilja viske elemendi sooritus vdistlusperioodil,
milline on iildine ehk voistkondlik sooritusvéime ning need on toodud vélja numbriliselt ja
nendest saab teha treeningul jéreldusi. Lisaks on veel toodud néiteid statistiliselt erinevate
pohiokuste elementide sooritusel ning mérkimisvddrne on uuring, kus leiti, et profikorvpallurid
kasutavad ndrgemat kitt tihedamalt, kuni 26,3% ja suurema eduga, kui kasutasid madalama
klassiga mingijad. Siin saab jdreldada treeningu efektiivsust ja intensiivsust. Samuti néditas
erineva kde vordluse tulemus niitas veel, et ndrgemat kétt kasutati rohkem porgatamisel, 47%
proffidel ja 19,9% amatooridel, palju vihem s66tmisel 11,5% proffidel ja 4,4% amatdoridel ning
plitidmisel 8,6% proffidel ja 2,0% amatdoridel.

Noorkorvpallurite iileminekuperioodil tdiskasvanute klassi jdudmisel on tidhtsad pShioskused,
hiljem sdltuvad ndudmised méngijale positsioonist.

Treeningprotsessis on tdhtis treeneri ja noormingija omavaheline koostdo, sellepdrast tdi
autor t00 koostamisel erinevaid skeeme, kus on niha sooritust mojutavaid tegureid. Tookus,

sOprus, lojaalsus, koostdo ja entusiasm on olulisteks teguriteks edu saavutamisel.
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SUMMARY

Youth basketball players main skills in offensive game and their training

Basketball is a complex team based game where various technical elements, acquisition of
new skills and practicing in a competitive environment are all things that are covered during the
training process. Contribution and skills of every player is required to succeed as a team. Physical
preparation also a key factor.

The aim of this paper is to review the primary skills of young players. Important details
which are used in training and how these are used in various games were also studied. Basic

offensive skills are mainly emphasized.

The following subjects were examined:

¢ The analysis of movement related activities.

e How the demands from the coach help a young player to master the techniques.

e The teaching and training of core abilities in basketball in both a team environment
and on an individual level.

e Key similarities and differences between the studied games.

e Coaches principles on the guidance of young players.

An integral part of the training process and the competitions are the basic skills. Using these
skills effectively and intensively can make a young player feel confident during the season. When
the technical elements are obtained then they will be connected with other skills. Due to
biological and physiological differentness special attention to detail has to be payed to movement
related activities during training. Every technical sport needs a specific training program and the
author concluded that in training a young basketball player, very much emphasis is put on form,
from which the correct technical execution can begin.

A significant study found that professional basketball players use their weaker hand more
often, up to 26,3%, and with greater success rate than lower tier players. Thanks to this
information it is possible to deduct the effectiveness of the training and its intensity. When

comparing the differences in hand usage it also showed that the weaker arm is used mostly for
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bouncing 47% of the time by professionals and 19% of the time by amateurs. The weaker arms of
players are used even less for passing, the study showed that it’s 11,5% for the professionals and
4,4% for the amateurs, and even less for catching at 8,6% for the professionals and 2,0% for the
amateurs.

During the transitional period, a young player’s basic skills are the most important of
reaching the adult league, later on the player’s position will dictate the required skillset. During
the training process the cooperation between the coach and the young player is of the utmost
importance, because of that the author brought forth a variety of schemes, where the performance
influencing factors are shown. Hard work, friendship, loyalty, cooperation and enthusiasm are all

integral parts of achieving success.
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LISAD

Lisa 1. Hispaania U20 vanuseklassi kolm jérjestikust méngu

MANG 1 MANG 2 MANG 3
Tulemus Voitjad Kaotajad Voitjad Kaotajad Voitjad Kaotajad
Muutuja AK SH AK SH AK SH AK SH AK SH AK SH
2P sisse 37,48 7,80 29,69 | 7,71 37,38 8,063 29,99 6,40 | 38,74 | 7,50 30,56 7,36
2P modda 36,51 10,73 40,24 | 10,83 | 36,46 | 10,76 | 41,22 9,95 37,88 9,53 41,20 | 10,18
3P sisse 10,18 4,19 7,95 3,93 9,10 4,20 7,29 3,58 10,34 | 4,28 7,47 3,71
3P moéoda 19,86 6,41 20,31 5,65 20,09 5,77 | 21,49 6,15 20,30 | 6,68 21,61 7,26
VV sisse 21,53 11,45 17,85 9,70 21,54 | 10,47 | 18,95 | 11,58 | 24,92 | 13,73 | 18,51 | 10,42
VV mooda 13,06 8,17 12,34 | 7,47 11,82 8,45 13,19 9,77 13,13 7,90 11,16 6,00
Kaitselaud 26,15 5,62 21,59 | 5,39 26,41 4,70 | 22,00 5,13 26,18 5,28 21,36 4,01
Riindelaud 19,79 7,71 17,24 | 7,87 18,97 7,07 18,55 6,39 | 20,28 8,13 17,35 8,32
S66dud 18,95 8,50 13,04 | 6,15 19,05 7,16 13,33 6,46 19,95 7,26 14,07 6,96
Vaheltloiked 19,48 7,17 15,94 | 6,00 18,60 7,45 15,80 | 4,88 18,46 | 9,44 14,89 6,14
Pallikaotused | 30,04 7,27 31,13 7,64 29,36 8,96 31,52 8,75 28,33 8,19 28,35 7,71
Blokeerimine 5,84 4,79 3,82 3,38 5,43 3,62 4,48 3,26 6,40 4,02 4,25 3,45
(sooritatud)
Blokeerimine | 4,67 3,30 5,60 4,63 4,42 3,56 5,48 3,70 4,62 4,39 6,12 4,06
(saadud)
Vead 31,98 8,06 32,81 9,39 31,18 9,54 33,69 9,49 | 32,13 9,61 33,47 8,34
(tehtud)
Vead 34,21 12,02 31,55 | 10,06 | 33,29 | 11,33 | 32,13 | 13,28 | 35,81 | 13,29 | 30,68 9,11
(sooritatud)
Riindeméngu | 127,86 | 25,63 | 101,13 | 24,95 | 123,52 | 22,42 | 100,72 | 20,59 | 133,32 | 27,47 | 102,10 | 23,81
kasulikkus
Kaitsemingu | 103,40 | 23,32 | 123,61 | 27,12 | 105,07 | 21,90 | 119,75 | 25,90 | 108,01 | 27,75 | 126,12 | 21,24
kasulikkus
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Lisa 2. Eesti U16 koondise naiskonna visete liigid méngudes

F G C Kokku | Kokku | Kokku
Sildid Visked | Tabatud | Visked | Tabatud | Visked | Tabatud | Visked | tabatud | %

EST-AUT 35 14 14 8 24 11 73 33 45%
IS 21 9 4 2 18 7 43 18 42%
LU 4 1 8 5 4 3 16 9 56%
PU 10 4 2 1 2 1 14 6 43%
EST-AUT2 21 7 12 4 28 13 61 24 39%
IS 10 5 6 2 23 10 39 17 44%
LU 3 1 5 2 3 2 11 5 45%
PU 8 1 1 0 2 1 11 2 18%
EST-GER 25 4 11 3 15 4 51 11 22%
1S 15 2 4 0 9 3 28 5 18%
LU 4 1 5 3 4 1 13 5 38%
PU 6 1 2 0 2 0 10 1 10%
EST-ISR 25 13 15 9 15 5 55 27 49%
IS 20 11 5 2 13 4 38 17 45%
LU 1 1 9 6 1 0 11 7 64%
PU 4 1 1 1 1 1 6 3 50%
EST-LTU 28 6 11 5 17 2 56 13 23%
IS 13 3 5 0 16 2 34 5 15%
LU 7 3 5 4 1 0 13 7 54%
PU 8 0 1 1 0 0 9 1 11%
EST-LUX 30 12 22 7 11 4 63 23 37%
IS 17 7 9 1 10 3 36 11 31%
LU 11 5 13 6 0 0 24 11 46%
PU 2 0 0 0 1 1 3 1 33%
EST-SLO 24 13 9 1 9 1 42 15 36%
IS 15 9 4 1 8 1 27 11 41%
LU 4 1 5 0 0 0 9 1 11%
PU 5 3 0 0 1 0 6 3 50%
EST-SVI 16 8 12 4 18 10 46 22 48%
IS 8 6 0 0 11 6 19 12 63%
LU 5 1 12 4 6 4 23 9 39%
PU 3 1 0 0 1 0 4 1 25%
Kokkuvdte 204 77 106 41 137 50 447 168 38%
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Lisa 3. Kehaasend viskel
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Lisa 4. Kite ja jalgade asend sd6tmisel-piitidmisel
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Lisa 5. Kate-kattest médng
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Lisa 6. Porgatamise asendid

il Madal ehk labimurdepérgatus

Korge ehk kiire porgatus
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