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Oppekava liihikirjeldus

Rapla Korvpallikooli 0ppekava on dokument, mille alusel toimub 0Oppetdd Rapla
Korvpallikoolis. Oppekava maarab kindlaks Gppe-eesmargid ja Glesanded, 6ppe-
treeningastmete struktuuri ning soovitava treeningmahu vanuseastmest lahtuvalt.

Rapla Korvpallikooli treeningprotsess on kolme astmeline: algettevalmistusaste,
dppetreeningaste ning meisterlikkuse aste. Algettevalmistus aste kestab kuni 5 dppeaastat, mis
moodustatakse 7-11 aastastest lastest. Oppetreeningastmes dpivad 6pilased vanuses 12-15
eluaastat ning dppekestuseks on méaratud 4 dppeaastat. Alates 16 eluaastast kuuluvad dpilased
meisterlikkuse astmesse. Meisterlikkuse astme dpe kestab 3 aastat.

Tulenevalt korvpalli komplekssest iseloomust koosneb Rapla Korvpallikooli 6ppekava lisaks
treeningastmetele (algettevalmistav aste, treeningaste, meisterlikkuse aste) veel erinevate
vanuseastmete (U10, U12, U14, U16 ja U18) mangijate oskuste eesmarkidest, mida peaks
vastava vanuseklassi I6ppedes Rapla Korvpallikooli noorméngija oskama/teadma.
Vanuseklasside Gppeeesmargid on progresseeruvad ning sisaldavad endas ka eelneva
vanuseklassi dppeeesmérke. Oppekava on aluseks treeneritele treeningprotsessi planeerimisel.
Rapla Korvpallikooli 6ppekava on ajas muutuv dokument, mida vaadatakse regulaarselt 1&bi ja

taiendatakse vastavalt korvpalliméngu arengusuundadele.



OPPETEGEVUSE EESMARGID JA ULESANDED

Rapla Korvpallikooli 0ppetegevuse eesmark on aastaid kestev sihikindel dppe-treeningtto

noorte korvpallurite kasvatamisel, mis naeb ette:

e vOimekate Kkorvpallurite ettevalmistamist sihiga tdiendada Rapla Korvpallikooli
esindusvdistkonda téiskasvanute tasemel ja Eesti koondist vaarikate méangijatega;

e korgel tasemel korvpallialase ettevalmistuse soodustamist, dpilaste tervise tugevdamist;

o tahtejouliste, julgete, voitluslike, vdistkondlikust méngust ja elukorrast lugu pidavate
sportlaste ettevalmistust;

e korvpallitegelaste, sealhulgas kohtunike ettevalmistust.

Rapla Korvpallikooli 0Oppetegevuse efektiivsuse pohinéitajateks on Opilaste erialane
ettevalmistustase, edukus Eesti meistrivOistlustel ning panuse osakaal vabariigi
noortekoondistesse. Ettevalmistuse tase valjendub opilaste kehalises arengus, tehnilises,

taktikalises, mangulises ja teoreetilises ettevalmistuses.

RAPLA KORVPALLIKOOLI TEGEVUSE EESMARGID JA ULESANDED

= Lastele ja noortele tdiendavate sportimisvGimaluste loomine, noorte liikumisvaeguse
mdjude leevendamine.

= Noorte vaba aja sisustamine huvitava, sportliku ausa méngu reeglitele rajatud tegevusega,
et kasvatada noortes ausust, kohusetunnet, seadusekuulekust jt. positiivseid
iseloomuomadusi.

= Opilaste mitmekiilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte tervislike
sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

= Nii poiste kui tlidrukute ettevalmistus l&bi kasvatus- ning treeningprotsessi oma vGimetele
vastavalt parima tulemuse saavutamiseks.

= Opilastele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu
tdhustamiseks ja iseseisvaks treenimiseks, samuti nende tervisespordiharrastuse
jatkumiseks parast saavutusspordist loobumist.

= Korvpallikooli juhtkond ja treenerid tegutsevad koost60s Opilaste vanemate ja

uldhariduskooli dpetajatega.



= Pidevareziimi ning koormatust silmas pidades seab eesmérgiks igati soodustada noorte

edukust nende pdhitegevuses — Gldhariduskoolis Gppimist.

OPINGUTE ALUSTAMISE TINGIMUSED
Korvpallikooli Opilaseks voetakse vastu selleks soovi avaldanud laps, tema vanema voi

seadusliku esindaja kirjaliku avalduse alusel. Selleks tuleb téita dokument, ,.Treeningrithma

vastuvotmise avaldus“. Oppima voetakse koik Opilased, kes on taitnud eelnimetatud

dokumendis satestatud nduded.

TREENINGTOO STRUKTUUR

Oppe-treeningtdd kavandamine toimub jargmistel alustel:

= laste vanus ja nende vOimekus;
= korvpalli kui spordiala erilistest nduetest méngijate korvpallialastele oskustele ja

kehalistele vdimetele.

Rapla Korvpallikool hélmab Gpilasi vanuses 7 - 19 eluaastat. Korvpallikoolis dppiv dpilane
I6petab Korvpallikooli glimnaasiumiastme viimase klassi l8petamisel v6i kolme aasta
moddumisel pohikooli 18petamisest. Korvpallikoolis dppimise aeg on sdltuvuses ka dpilase
enese pustitatud sportlikest eesmarkidest. Koos kooli 18petamisega véljastab kool Opilasele

I6pudiplomi.

Opilase tileminek jargmise astme dpperithma toimub, kui uue 8ppeaasta alguses alustab laps
Eesti meistrivdistluste vanuseklasside arvestuses uues vanusegrupis. Lisaks vanuselisele
kriteeriumile peab olema Opilane omandanud ainekavas ettenahtud tehnilised ja praktilised

teadmised ning oskused. Opilase {ihest astmest teise viimisel on otsustajaks dpilase treener.

OPPETREENINGTOO HINDAMINE
Hindamine ja arengu mddtmine on oluline osa dppe - treeningprotsessist. Iga dppeaasta dppe-
treeningtod kokkuvottes toimub kdigi dppursportlaste tegevuse analiiiis tagasiside vestluse

formaadis. Vestlus toimub Opilase ja tema treeneri vahel.


https://www.raplakk.ee/wp-content/uploads/2019/09/2019Rapla-KK-treeningutega-liitumine.doc
https://www.raplakk.ee/wp-content/uploads/2019/09/2019Rapla-KK-treeningutega-liitumine.doc

Tagasisidestamise eesmark:

= Anda Opilasele tagasisidet tema kaasatusest ning suhtumisest treeningprotsessi (allumine
kehtestatud nduetele/kokkulepetele, vOimekus téita igapéevaseid treeningilesandeid ja
taluda madratud treeningkoormusi);

= Anda dpilasele tagasisidet tema korvpallialastest oskustest ning flusilisest voimekusest;

= Motiveerida dppursportlast sihikindlamalt treenima ja sellega maksimaalselt realiseerima
oma kehalised voimed ja eeldused;

= Anda teavet treeningt6o kaigust dppursportlasele ja tema vanematele;

= Madératleda Gppursportlase individuaalsed tulemused ja perspektiivikus.



ALGETTEVALMISTAV ASTE

Opilased vanuses 7-11 aastat

Selles vanuses on peamiseks eesmargiks dppida peamised liikumisoskuseid l&bi I6busa ning
eelkdige mangulise tee. Naudingu kogemus on aarmiselt vajalik ka selleks, et tagada laste
edukus tlesannete 16pule viimises (ei loobuks, ei jataks pooleli). Lastele tutvustatakse ainult
lihtsaid ja esmaseid korvpalli pdhioskuseid, et eelkdige tagada kehaline jarjepidev areng.
Arendatakse osavust, koordinatsiooni, tasakaalu ning Kiirust, mis on aluseks edaspidiste
keerulisemate korvpallielementide dpetamiseks.

Korvpallialaseid teadmisi Opetatakse esimesel aastal paralleelselt ka lihtsamate reeglite
Oppimisega (jooks, kahekordne, pallikandmine). Oluline on ka Opetada selgeks
korvpallivéljakul olevad jooned, et tagada treeningute parem organiseerimine tulevikus.
Korvpalli méngides korraldatakse erinevad mangijad véikeste gruppide vahel, et tagada kdigile
v@imalus palliga tegutsemiseks. Ulekaalus on erinevad 1:1, 2:2 ja 3:3 mangud.
Algettevalmistusastmes on oluline treeningdistsipliini, htgieeni ning spordimehelikkuse

Opetamine, et need muutuks harjumuseks ning véldiks probleeme tulevikus.



Mida peab oskama/teadma Rapla Korvpallikooli médngija?

U10 vanuseks

Individuaalne tegevus rtindemangus

Korvpalluri pdhiasend pdrgatamiseks, viskamiseks, sootmiseks

- Palli hoie ,,pesas®. Palli to6tlemine kiiljelt kiiljele. KShu peal palli hoidmise véltimine
- Labimurre ristisammuga
- Labimurre jab sammuga

Viskamine

- Pallihoie

- Visketehnika baasoskused (jalad ja keha otse korvile suunatud)

- Jalgade t60 viskamisel (jalgade kdverdamine, ning digeaegne sirutus)
- Sammudelt viske baasteadmised/oskused

- Viskepete

Pdrgatamine

- Pdrgatamine kohal ja liikumisel
- Porgatamine pea pusti véljaku ndgemiseks
- Suunamuutused (lihtsamad)

So6tmine ja putidmine

- Palli putdmise asend kohalt/liikumiselt (kded, kehaasend)
- Erinevad s66tmisviisid

o rinnalt s66t nii kahe kui Ghe kéega

o porkesoot,

o pesapallistot

Meeskondlik tegevus rinnakul

- Maéngijate vaheline distants (kdik méngijad ei jookse palli poole)

- Loiked — Kiire litkumine palli suunas kui ka eemale, eesmargiga saada pall

- Vabastamine (ei jatta palli kinni votnud voistkonnakaaslast hatta)

- Rlndeméngija saab aru kui kaitseméngija teda ei kata ning dritab olukorda kasutada
korvi viskamiseks

- Pdrast palli vOitmist kaitsefaasis on mangija valmis téiskiirusel riinnakule jooksma

Kaitsetegevus

- Mangija saab aru mees-mees kaitse pdhimottest

- Palliga méngijat kaitstes ole alati oma mangija ja korvi vahel

- Kaitstes pallita méangijat ole oma méngija ja korvi vahel

- Pérast riindefaasi muutumist kaitsefaasi on mangija valmis téiskiirusel tagasi kaitsesse
jooksma ja alles siis otsib tles enda mangija



- Sissejuhatus individuaalse kaitsemangu pdhitddedesse

Treeningmaht n&dalas: 3 korda, kogumahus 4,5 tundi.



Oppetreeningaste

U12 vanuseks

U10-U12 vanus on (ks tahtsamaid perioode lapse motoorsele arengule. See on aeg,

kus lapsed on joudnud oma arengult sellele tasemele, et nad on valmis omandama kdiki
litkumisoskusi, mis on nurgakiviks sportlikule arengule. Toimub pdhiliste liikumisoskuste
treenimine jargmisele tasemele.

Treeningud on mitmekesised ning jatkuvalt I6busad ning pakuvad naudingut spordi ja korvpalli
vastu. Samas peavad noorsportlased sellel etapil dppima kuidas treenida ja seda kdige
elementaarsemal tasemel. Neile tutvustatakse erinevaid tegevusi mis on korvpallimanguga
seotud: soojendus, mdtestama pohiosa eesmarki, treeningujargne maha jahtumine, vedeliku
tarbimine, toitumine, taastumine ja ka mentaalset ettevalmistust. Seda teadmiste baasi

arendatakse hilisemalt edasi vastavalt sportlase arengule.

Individuaalne tegevus rindemangus

Viskamine

Uhe kae laltvise (set shot)

o Tutvusta ja hakka dpetama nn BEEF (balance - tasakaal, eyes - silmad, elbow
-kdiinarnukk, followthrough - saatmine) kontseptsiooni. Need p6himdtted on
kdige olulisemad.

- Lihematelt distantsidelt 1-2 pidurdusega v&i huppelt pidurdusega
- Viskepette kasutamine enne pdrgatuse alustamist
- Tutvusta, dpeta ja taiusta lay-up de tehnikat ja seda mlema kéega ning mdlemalt poolt

korvi.

Porgatamine/palli tootlemine

Liikumisel mdlema ké&ega pdrgatamine erinevates suundades
Né&gemine — méngi pea pusti, nded alati véljakut ja olukordade hindamine (millal, mida
ja miks?)
Kiiruslik pdrgatamine (speed dribble), kontrollitud pdrgatamine (pGrgatamine enda
kdrval-ees), suunamuutused mdlema k&ega (change of direction)

o Jalgevahelt kdevahetus

o Selja tagant k&evahetus

o Suunamuutus péodrdega

o Kiiruse muutused/pidurdused pdrgatuselt
Korvpalluri p6hiasend — Oht viskamiseks, labimurdeks, pdrgatuseks



- Palli hoie ,,pesas®. Palli to6tlemine kiiljelt kiiljele. KShu peal palli hoidmise valtimine

- Porgatuse alustamine pérast tugijala kasutamist.
S66tmine

- Erinevad s66tmisviisid vastavalt olukorrale (rinnalt s66t nii kahe kui Uhe kéega nii
vasaku kui parema kaega; porkesoot; pea kohalt s66t; pesapallisoot; so6tmine
pdrgatuselt)

- So6tmine ja putdmine ning palli t66tlemine litkumiselt

- So6tmine ja pluidmine kaitsemangija vastu. Palli kaitsmine vastase eest ilma
pdrgatuseta.

- Soddupetete kasutamine nii kohalt kui liikumiselt

Jalgade t066
- Pidurdused (Huppelt pidurdus, 1-2 pidurdus)

o Start — mangija peab olema v8imeline startima m&lema tugijalaga palliga ja
ilma pallita
o Spin step — Viskele ettevalmistavad sammud podrdega korvi poole
- Maéngija oskab lihtsamaid votteid tugijala kasutamiseks l&bimurretel ning korvi
viskamiseks parast pidurdusi
- Mangija oskab kasutada tugijala votteid endale ruumi tegemiseks pressiva
kaitsemangija vastu
- Tugijala kasutamine kohapeal (front pivot, rear pivot, inside, outside pivot )
Pérast porgatust
o Liikumiselt palli pitdes
o Pérast 1-2 pidurdust pdrgatusel
o Parast 1-2 pidurdust palli pudes

o

LOiked

- Suunamuutuse kasutamine enne 18ike alustamist

- Kiiruse muutus

- Vabastamise oskused (suunamuutus tihes-kahes suunas)
- V-l6ige

- Backdoor I6ige

- Loigates kaitse ette koha loomine

Individuaalne taktika

- 1:1 vastu méngides

- 2:1 vastu olukordade lahendamises

- Mangija nditab kdega sihtmarki kuhu ta soovib s66tu saada

- Maéngija saab aru spacingust riindemangus

- Palliga méangija peab olema suunatud korvile ning ohtlik rindama

Meeskondlik tegevus rinnakul

- Liigu, et saada vabaks (ilma pallita méngijad ei seisa paigal)



Palli piudmisel viimane samm s6ddule vastu

S66t ja 16ige kontseptsioon

Ké&est-kéatte méng

Hoida pidevalt méngijatevahelist distantsi, et palliga mangijal oleks v6imalik mangida
1-1 ja sOota

Teadmised ja oskused 2:1 kiirrinnaku lahendamisel

Individuaalne kaitsetegevus

Kaitseasend

Jalad paralleelselt

Jalad diagonaalselt

Jalgade t60 kaitseasendis liikumisel, kiirjooksu ja kaitseasendi vaheldumine.

Kéte t00 kaitses

Erinevates suundades litkumine kasutades hiippeid ning pidurdusi

Kahe jalaga hipped lauapalli hankimiseks

Oige asend korvi ja palli suhtes nii palliga kui pallita mangijale jarele joostes
Kaitstes palliga méngijat perimeetril séilita distants riindeméngijaga - ideaalis Uhe
valjasirutatud kaepikkuse ulatus (valdi kehakontakti ja vajumist liiga kaugele)

Sissejuhatus laua blokeerimisse

Meeskondlik kaitsetegevus

IIma pallita méngijat kaitstes pead jd@d@ma oma mangija ja korvi vahele, aga oma
maéngija ldhedale (ei tohi vajuda liiga siigavale) ja ndgema alati nii oma mangijat kui ka
palli

Selle etapi viimasel aastal tutvusta nn ,,Jameda kolmnurga (flat triangle)* pShimotet —
ilma pallita mangija kaitsja paikneb oma mangija ja palliga mangija suhtes lamedas
kolmnurgas (valja sirutatud labakasi ulatub séoduliinile).

Pead olema valmis abistama oma v@istkonnakaaslasi

Pérast abistamist liigu tagasi oma mangija peale

Fuusiline ettevalmistus

Jooksutehnika
Kiirus
Koordinatsioon
Painduvus
Tasakaal

Runnaku kontseptsioon:

Basic motion 5:0, 4:1.
Kéest katte kasutamine
Read and react



Treeningmaht nadalas: 4 korda, kogumahus 6 tundi. Uks trenn v&ib olla puhtalt kehalise

ettevalmistuse treening.



ul4

Selles etapis on peamine fookus suunatud mangu tehnilistele aspektidele, aga meeles tuleb
pidada, et tegevus samaaegselt oleks noortele rédmu pakkuv. Oppeprotsess, mis eelnevalt algas
nooremates vanuseklassides jatkub ja kdik pohielementide sooritused on niid tugevdatud
tahelepanu all, kus palju réhku pannakse korrektsele elementide téideviimisele just Ulekantuna

korvpallimangu konteksti.

Individuaalne tegevus rindemangus

Viskamine

Taienda layupide arsenali
o Reverse layup
o Floater
o Step through
- Korvialuste lahivisete arsenal pérast lauapalli
- Uhe sammu pealt lahivise
- Huippevisked
- Huppelt vise 1-2 pidurduselt parast pallita ning palliga litkumist
o Petete kasutamine
- Kolmepunktivise

Laiendada erinevate porgatusviiside oskusvara

- Live ball moves

o Push cross

o Cross jab

o Drop and go/through
- Lisada sammpetted pdrgatuselt (stepping out fakes)
- Oskus mangida 1-1 nii perimeetril kui ldhemal

Perimeetri mangija votted palliga

- Shot fake and go

- Shot fake and crossover
- Shot fake and pull-up

- Jabstep and go

- Jab step and shoot

- Jab step and cross-over

So66tmine

- seljatagant so6t
- Hook pass

Enda vabastamine/erinevad vOimalused I6ikamiseks




- L ldige
- L I¢ 1oige
- ,,U“ 10ige avanemine palli kiireks uleviimiseks

Katete panemine

- Katete panemise ning katete kasutamise oskus algtasemel
- Risti kaitse lilkumisssuunaga

- Selja taha kate
- Mangija kattesse viimine ilma pallita kui ka palliga
- Kaest kétte tlevalt-alla ja alt-tiles (uphill, downhill)

Riindelauda minemise oskused

- Perimeetrilt joostes ning hilipates uhelt jalalt
- Korvialusest tsoonist kahe jala pealt

Meeskondlikud tegevused rinnakul
Kiirriinnak

- Véljaku taitmine kiirriinnakusse jooksmisel
o Koridorid kiirriinnakusse jooksmisel
- Outlet s66t
- Soddutehnika lauapalli saades
- Outlet s66duks enda vabastamine
- Pall liigutatakse riindefaasi esimese v@imalusena so6tu kasutades, siis porgatades.
Palliga méngijal peab olema vdimalus s66ta modda &éart pall edasi.
- Olukordade lahendamine 2-1/3-2 situatsioonides

Taktikalised oskused

- Teadmine kuidas méngida 2-2 olukorras
- 2-3 lihtsamat kombinatsiooni riinnakul
- Arusaam positsioonidest ja véljakul asetsemisest meeskondlikus tegutsemises

Individuaalne tegevus kaitsemangus

Kaitseasend ja liikumine

- Liikumine ja positsioneerimine kaitses s6ltuvalt palli asukohast

- Suunamuutused

- Kaitsemang rlindaja suhtes - kes sai just palli, kes pdrgatab ja kes just 16petas
porgatuse, agressiivne tegutsemine kaitses

- llma pallita kaitsemang, ei lase s66ta, abistav kaitseméng ilma pallita poole

- Kaéte kasutamine kaitses (deflections)



- Olenevalt palli asukohast vastase kaes ning riindemangija eesmargist

Laua blokeerimine (box out)

- Kiilg ees kontaktis kaitseméngijaga

- Pérast viset poordega kaitse hoidmine selja taga

- Viskava méngija blokeerimine koheselt pérast viset

- Erinevus perimeetri mangija, korvialuse mangija ja viskava mangija blokeerimisel
- Bump enne laua hankimist

Meeskondlik tegutsemine kaitsemangus

- Kaitsemang s06t-16ige ning give & go olukordades
- Kaitsemang 2-2 ja 3-3 situatsioonides

- Kaitsemang vahemuses olles ( 1-2 , 2-3 jne.)

- Meeskond raagib kaitses

Fuusiline ettevalmistus

- Kiiruse arendamine manguolukordades
- JOu arendamine raskuste tdstmisega, eelkdige jouharjutuste tehnika raskustega
- Jooksu ja huipete kombineerimine nii Ghelt kui kahelt jalalt

Treeningmaht nédalas: 5 korda, kogumahus 7,5 tundi.



Meisterlikkuse aste
ul6

Treeningute sisuks on vordselt domineerivad tehnilised, taktikalised ja flusilised komponendid.
Eesmérgiks on suurendada koiki fuusilisi/tehnilisi/taktikalisi vOimeid, tOtGtades ja
spetsialiseerudes juba kindlatest positsioonidest lahtudes.

Méngud ning ametlikud voistlussarjad on lahutamatuks osaks treeningprogrammist ja on Uiheks
viisiks kuidas kontrollida individuaalset ja meeskondlikku potentsiaali ning 6pitu taset.
Tulemuste tahtsus tduseb ning on oluliseks kontrollpunktiks, kus saame mddta edukust liikudes

pikemaajaliste eesmarkide suunas.

Individuaalne tegevus riindemangus

Viskamine

- Viskamine surve all. Oskus leida dige vise ka abistava kaitsega kohtudes

- Valmisolek viskamiseks. Oige kehaasend enne palli saamist.

- Taiusta komplekssemate lahivisete vBimalustega

- Valiku tegemine millist lahiviske véimalust olukorrast l&htuvalt kasutada
Labimurrete 16petamised kaitse kontaktiga

Pallikontroll

- Taiusta erinevaid kombinatsioone (inside out crossover, stutter inside out, stutter
crossover, jab step crossover, jne)

Korvialuse mangija votted palliga:

- Drop step

- Jump hook

- Baby hook

- Up and under

- Double pivots

- Faceupandgo

- Short corner shots, cuts

- High post shots, cuts

- Endale koha loomine ning hoidmine postis (sealing)

Kdik sé0dutehnikad
- Ulevalja soodud kahe ja iihe kaega

Meeskondlikud tegevused riinnakul

- Oskused méngida ilma pallita

- Katete kasutamise oskus

- Olukordade lahendamine 2-2 / 3-3 mangus : katted, so6t — 18ige, s66t — kate, s66t — kate
eemale, inside/outside méng



~

- --.}
(Rapla
Fastbreak ja secondary break

2-1/3-2/4-3 olukordade lahendamine
Rinnakusilsteemid, positsiooniméng (1 ja 2 pika méngijaga)
5-5 méang, c.a 3 kombinatsiooni mees-mehe kaitse vastu ja 1-2 maa-ala kaitse vastu,

kiljeaudid — otsaaudid

Arendada mangu lugemist

Palliga ja ilma pallita
Tegutse vastavalt kaitsemangija tegevusele

Katted

Cross-screen

Down-screen

Kate palliga mangijale (pick 'n roll, pick 'n’pop)
Double screens — Kuidas kasutada ja kuidas panna
Staggered screens

Re-pick/screen

Transition offence

Méadratleda vastutusalad

Lauavditlejad, esimene so6t (outlet), teine s66t

Kiirete otsuste tegemine: individuaalsed tugevused, s66t, pérgatus

Madratleda vastutused, kui transition riinnak ei 6nnestu ja on vaja mangida nn. pikka
rinnakut

Rinnak maa-ala kaitse vastu

Kasuta maa-ala kaitse vastu mees-mehe riinnaku pdhimétteid (spacing, labimurded,
IGiked, katted jne)

Palli liigutamine muudab riinnaku efektiivseks (ball reversal, fakes, jne)

Tutvusta spetsiifilisi maa-ala kaitse murdmise véimalusi

Ldigete kasutamine maa-ala pressi vastu

Runnaku kontspetsioon

5vsb riinnak koosneb

1-1 mang
Asetsemine valjakul (Spacing)
S66dud
LBiked
Korvialuse méngija leidmine kattega ja 18igetega
IIma pallita katted ja palliga katted

o Palliga katted avanemisega korvi alla
Palliga katted avanemisega short corner ja valistele positsioonidele
Millal kasutada re-screeni
Soovituslikult motion v6i continuity offence.
Valdi 16ksudesse (trap) sattumist

0 O O O



- Tuntumate liikumiste algtddede teadmine (Horns, diamond, flex, motion)
- 4+1, (3+2) susteemi kasutamise oskus

Individuaalne tegevus kaitsemangus

- Deny ja abistamine
- Kaitses asetumine ja lilkumine s6ltuvalt palli asukohast

Meeskondlik tegutsemine kaitsemangus

- Abistav kaitsemang ja rotatsioonid

- Transition defense

- Kaitsemang 2-2 ja 3-3 situatsioonides

- Kaitsemang kiirriinnaku vastu véhemuses olles ( 1-2 , 2-3 jne.)
- Trapi ja double kasutamine

- Mees-mees kaitsemang (half court, 2/3 court, full court)

- Maa-ala pdhitded, maa-ala press

- Vdistkond réagib kaitses

Kaitsemang katte-kattest olukordades

- Vahetus

- Ulevalt jérgi/alt (Under)

- Risti vastu

- Push (suunamine kattesse)
- Double team

Fldsiline ettevalmistus

- Kiirusvastupidavuse arendamine
- Arenda edasi
o Tasakaal
Kiirus
Hipped
Jou arendamine (k.a plahvatuslik joud)
Keharaskusega ja raskustega joutreening
Painduvuse arendamine

O O O O O

Treeningmaht nédalas: 5 korda, kogumahus 8,5 tundi.
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Selles vanuses on mangijad vOimelised panustama suurema intensiivsusega ja tegevused
sarnanevad aina enam téiskasvanute meeskonna treeningutele.

Mitmekilgne méngijate arendamine ei tohi unarusse jaéda, keskendudes sellele eriti hoolega
ettevalmistaval perioodil.

Treenerid jalgivad oma mangijate arengut ning julgustavad sportlasi end tdiendama teoreetiliste
teadmistega spordist tldisemalt ja korvpallist pdhjalikumalt.

Treeningutel on sportlastel vajalik perfektsuseni tdiustada oma fundamentaalseid oskuseid ja
neil hakkab tekkima oma mangustiil, mis on koosneb oma kindlatest manguelementidest.

Samuti tuleb neil tdiendada pidevalt teadmisi mangutaktikast.

Individuaalne tegevus riindemangus

Viskamine ning jalgade t66 viskele minekuks

- koik viskamise variandid (kaitsega ja ilma kaitseta), lisaks erinevad variatsioonid

- Parast curl cut’i

- Pérast fade cut’i

- 3 punkti vise kohalt, liikumiselt, pdrgatuselt

- Visete I6petamine (finishing) tugeva kontaktiga

- Visete |I6petamine ebatavalistest olukordadest (kehaasend, mitme méngija vahelt,
veaga, jne)

Pdrgatamine

- Kaik porgatuse variatsioonid
- Petete kasutamine jarjekindlalt
- KO&ik eelnevate vanuseklasside porgatusviisid

1-1 mang perimeetrilt

- Palli saades oled kohe ohtlik (sweeps, crossover)
- Kombineeritud liigutused

So6tmine ja pltidmine

- SO0t korvialusele méngijale (pdrgatuselt ja paigalt)
- Skip passes
- Enda vabastamise votted palli saamiseks tiheda kaitse vastu

Post’i mangija oskused

- Téaiusta eelnevaid
- Lisa uusi kombinatsioone erinevatest votetest



- Keha kontakti loomine (julgus seda teha) kaitseméngijaga
- Jalad aktiivsed, kded tleval

Meeskondlikud tegevused rinnakul

Oskused mangida ilma pallita (16iked, ilma pallita katted):

- Erinevad I6iked ja katted (lisaks eelnevatele U16 vanusest)
o Kolmanda méngija kasutamine kate-kattest mangus (Spain pick’n roll)
- Katete kasutamise oskuse taiendamine

Fastbreak ning transition offence

- Pikkade méangijate rolliga mangijate koostoo kiirrinnakusse jooksmisel

- Lisaks fastbreak ja secondary break (liikudes pdrgatusega nii véljaku keskelt kui
kiljejoone poolt)

- Edukas ja kdrge protsendiga 2-1/3-2/4-3 olukordade lahendamine

Individuaalsed taktikalised oskused/otsused meeskonnamangus

- Runnakuststeemid, positsiooniméng (1 ja 2 pika méngijaga)

- 5-5méng nii mees-mehe kaitse, maa-ala kaitse vastu, kui erinevate pressingutiiupide
lahendamine

- Mangulugemine ( kaaslaste tegutsemine ja positsioonid, ebavordsete vahetuste &ra

tundmine ning kasutamine, vastaste mangu tundmine)

Pressingu murdmine

- Peab olema 3 terava s06du liini (otse, diagonaalis edasi ja korvale)
- Olukordade dppimine double-team’i vastu (spacing, s66du vBimalus tagasi)

Riinnak maa-ala kaitse vastu

- Urita kaitsjad valja viia oma positsioonidelt
- Palli s66tmine/liigutamine

- Kasuta high-post’i

- Pick'nroll, sealing ja erinevad I8iked

Rinnaku kontseptsioon

- Mangijate asetsemine véljakul, et vdimaldada 1-1 mangu (drive&kick)
- Loiked, ilma pallita katted
- Arenda ja paranda s66du nurkasid, ajastust ja s66tu ohtlikusse tsooni
- Pdrast katet (ilma pallita) liigu vastassuunas méngijaga kellele katte panid
- Rohuta palli valdamise tahtsust ja kasuta seda efektiivselt
- Riinnakuaja teadlik kasutamine
o Early clock
o Mid clock
o End of clock



- Viske valikud (shot selection)
o Ole kannatlik
o Ole kiire aga dra kiirusta
Méngijate spetsialiseerumine, kindlatesse rollidesse panemine

Voistkonna arsenalis

- Spetsiifilised mangu I6pu olukorrad (lihe punktiga taga, kahe punktiga taga jne)
- Spetsiifilisteks olukordadeks loodud kombinatsioonid (Special plays)
- Kiire lahendus korvi saavutamiseks (Quick hitters)

Vaistkonna strateegilised eesmarqgid riinnakul

- Ebavordsete olukordade tekitamine ja kasutamine (mismatches)

- Kasuta éra kaitseméngijate ndrkuseid

- Eelise tekitamine palliga/ilma pallita, kattega/ilma katteta

- Kasuta riinnakul enda tugevusi

- Parema kehalise ettevalmistuse &ra kasutamine (lile vélja pressing, palli kiirelt
rindealasse toomine, agressiivsus jne)

Individuaalne tegevus kaitsemangus

- Positsioonivaditlus valjakul vastasega
- Individuaalne korvialuse mangija kaitsemang — jalgade t60. Tutvustada ja arendada
erinevaid vBimalusi — ees olemine, % positsioon jne

Meeskondlik tegutsemine kaitsemangus

Mees-mees kaitsemang

- Tavaline
- Pressingud
o Ulevalja press
o Pressing poolest véljast

o Trapping
o double-team

Pick'n roll - lisanduvad

- force to the basline

- flat (high/low)

- triple switch

- Next

- suunamine kattest eemale

IIma pallita kaitsjate tequtsemine, positsioneerimine pick n roll olukordades

- Abistamine
- Agressiivne Glemangimine kaitses



Bumping
Rotatsioonid

Mees-mees kaitsemangu pohimotted poolel valjakul

Labimurrete peatamine (abistamise pdhimdtted. Kes, millal, kui palju jne?)
Hoida pall eemal low-post ist ja high-post ist
Pane kdik kokku, mis on Gpitud
Tutvusta erinevaid kaitsemangu taktikaid:
o millal vahetada
o millal survet avaldada
o tutvustada segakaitse vdimalusi
o trapi kasutamine
o erinevad Ule vélja pressingu formatsioonid

Vaoistkondlik kaitsemang low-post’is:

Abi otsajoonelt

Trap from baseline

Trap from strong side

Trap from top or opposite wing

Maa-ala kaitsemang

Raagi

Koik peavad liikuma iga s66duga
Kéed aktiivsed ja tleval

Hoida pall eemal high-post’ist

Oige mangijate asetsemine (kaks mangijat ei tohi katta iihte riindeméngijat)

Maa-ala kaitsemangu kdik formatsioonid ( 2-3, 3-2, 2-1-2, 1-3-1, 1-2- 2, 2-2-1) maa-
ala press

Kombineeritud kaitsemangu variandid

Treeningmaht nadalas: 5 korda n&dalas, kogumahus 9 tundi.



