Vorkpalli tasemekoolitus 3.tase (70 tundi)

Loengud/seminarid (L): 20 tundi
Praktikumid (P): 50 tundi

1.0sa (7.-8.jaanuar)

. Suivalihaste treenimine. Kerelihased. Kummilindid (P)

. Osavus- ja koordinatsiooniharjutused pallita ja palliga (P)
. Huppelt ja planeeriv palling. Suunatud palling (P)

. Pallingu vastuvott. Vastuvott iilalts66du ja altsooduga (P)
Aastaringne treening. Perioodid. Adaptatsioon. Tippvorm (L)
Joutreening. Erinevad jouliigid. (L)

. Joutreening. Praktiline harjutusvara. (P)

2.0sa (11.-12.veebruar)

Kiirus. Vastupidavus. Osavus. Koordinatsioon (L)

Noorte kehaliste voimete areng ja treenimine (L)

. Blokeerimine. Uhene, kahene ja kolmene blokeerimine (P)
. Julgestamine. Erinevad siisteemid (P)

RiUndesusteemid. Rindetaktika (L)

. I tempo riinnak. Riindekombinatsioonid (P)

. IIT tempo riinnak. Tagaliiniriinnak (P)

3.0sa (25.-26.veebruar)

. Rannavorkpall. Ulalts66t. Alts66t. Harjutusvara (P)

. Rannavorkpall. Pallingud. Pallingu vastuvott. Harjutusvara (P)
. Rannavorkpall. Riindesoot. Riindel6dgid. Harjutusvara (P)
Rannavorkpall. Blokeerimine. Kaitsemadng. Harjutusvara (P)
Rannavorkpalli taktika (L)

. U 16 tidrukute treenimine. Harjutusvara (P*)

. U 18 tiidrukute treenimine. Harjutusvara (P*)

4.0sa (10.-11.marts)

1. U 12 poiste treenimine. Harjutusvara (P*)

2. U 18 poiste treenimine. Harjutusvara (P*)

3. Asetused. Asetustega mangimine. Asetuste muutmine mangus (L)
4. Voistluseelne taktikaline treening. Asetused (P)

5. Riindesoot. Sidemangija treenimine (P)

6. U 12 tiudrukute treenimine. Harjutusvara (P*)

7. U 14 tiudrukute treenimine. Harjutusvara (P*)

NOUAWN NOUAWNEK

NOUAWNE

5.0sa (24.-25.marts)

. U 14 poiste treenimine. Harjutusvara (P*)

. U 16 poiste treenimine. Harjutusvara (P*)

Kaitseslsteemid. Kaitsetaktika (L)

. Kaitsekohad. Valjakukaitse. Libero (P)

Psliihholoogiline ettevalmistus vdistlusteks. Sisekliima (L)
Voistluseelne koosolek. Taktika lahtuvalt vastasest (L)

. Kontrariinnak. Side-out. Lisapallide kasutamine treeningul (P)

NOUAWNR

*  Demortihm (SK Duo, Tartu Kalev)



Tasemekoolitus 3.tase (14 tundi)
I OSA

7.-8. jaanuaril Tartu Ulikooli Spordihoone (Ujula 4)

Loengud/seminarid: 4 tundi
Praktikumid: 10 tundi

7. jaanuar .
11.00-12.30 TU Spordihoone 4.pallisaal

Slvalihaste treenimine. Kerelihaste treenimine. Treening kummilintidega.
Lektor Oliver Lultsepp, SK Duo, Pere Leib

12.30-14.00 TU Spordihoone 4.pallisaal
Osavus- ja koordinatsiooniharjutused pallita ja palliga noortest taiskasvanuteni.
Lektor Oliver Lultsepp, SK Duo, Pere Leib

14.00-15.00 Lounapaus

15.00-16.30 TU Spordihoone 4.pallisaal
Hippelt ja planeeriv palling. Suunatud palling. Taktikalised pallingud mangus.
Lektor Kristjan Kais, TU

16.30-18.00 TU Spordihoone 4.pallisaal
Pallingu vastuvott. Vastuvdtt Ulalts66du ja altsédéduga. Erinevad vastuvotu mudelid.
Lektor Kristjan Kais, TU

8. jaanuar .
09.00-10.30 TU Spordihoone ruum 205 (voi 104)

Aastaringne treening vorkpallis. Perioodid. Adaptatsioon. Tippvormi ajastamine
Lektor Kristjan Kais, TU

10.30-12.00 TU Spordihoone ruum 205 (vdi 104)
Joutreening vorkpallis. Erinevad jouliigid ja nende arendamine.
Lektor Kristjan Kais, TU

12.00-13.30 TU Spordihoone jousaal
Joutreening vorkpallis. Praktiline harjutusvara.
Lektor Peep Pall, TU



Tasemekoolitus 3.tase (14 tundi)
ITI OSA

11.-12. veebruaril Tartu Ulikooli Spordihoone (Ujula 4)

Loengud/seminarid: 2 tundi
Praktikumid: 12 tundi

11. veebruar

11.00-12.30 TU Spordihoone ruum 205 (voi 104)

Kehaliste voimete arendamine. Kiirus. Vastupidavus. Osavus. Koordinatsioon.
Lektor Kristjan Kais, TU

12.30-14.00 TU Spordihoone ruum 205 (vdi 104)
Noorsportlaste kehaliste vGimete areng ja treenimine.
Lektor Kristjan Kais, TU

14.00-15.00 LOdunapaus

15.00-16.30  TU Spordihoone 4.pallisaal
Blokeerimine vorkpallis. Uhene, kahene ja kolmene blokeerimine.
Lektor Marko Mett, Voru Spordikool, Valio Voru VK

16.30-18.00 TU Spordihoone 4.pallisaal
Julgestamine vorkpallis. Erinevad julgestamise slisteemid.
Lektor Marko Mett, Voru Spordikool, Valio Voru VK

12. veebruar

09.00-10.30 TU Spordihoone ruum 205 (vdi 104)
Rindeslisteemid vorkpallis. Riindetaktika voimalused.
Lektor Kristjan Kais, TU

10.30-12.00 TU Spordihoone 4.pallisaal
I tempo rinnak v6rkpq_||is. Rindekombinatsioonid.
Lektor Kristjan Kais, TU

12.00-13.30 TU Spordihoone 4.pallisaal
IT tempo riinnak vorkpallis. Tagaliinirinnak.
Lektor Kristjan Kais, TU



Tasemekoolitus 3.tase (14 tundi)
III OSA

25. veebruaril N6o Rannahall (Voika 10)
26. veebruaril Tartu Ulikooli Spordihoone (Ujula 4)

Loengud/seminarid: 2 tundi
Praktikumid: 12 tundi

25. veebruar

11.00-12.30 Noo Rannahall

Rannavdrkpalli tehnika. Ulaltsdot. Altsédt. Harjutusvara algajatest edasijdudnuile.
Lektor Kristjan Kais, TU

12.30-14.00 No6o Rannahall
Rannavorkpalli tehnika. Palling. Pallingu vastuvott. Harjutusvara.
Lektor Kristjan Kais, TU

14.00-15.00 LOunapaus

15.00-16.30 Noo Rannahall
Rannavorkpalli tehnika. Rindes66t. Rindel6dgid. Harjutusvara.
Lektor Kristjan Kais, TU

16.30-18.00 No6o Rannahall
Rannavorkpalli tehnika. Blokeerimine. Kaitseméang. Harjutusvara.
Lektor Kristjan Kais, TU

26. veebruar

09.00-10.30 TU Spordihoone ruum 205 (vdi 104)
Rannavorkpalli taktika.

Lektor Kristjan Kais, TU

10.30-12.00 TU Spordihoone 4.pallisaal (demoriihm!)
U16 tudrukute treenimine. Erinevate tehniliste elementide arendamine.
Lektor Merle Keerutaja, Viljandi SK

12.00-13.30 TU Spordihoone 4.pallisaal (demoriihm!)
U18 tudrukute treenimine. Erinevate tehniliste elementide arendamine.
Lektor Merle Keerutaja, Viljandi SK



Tasemekoolitus 3.tase (14 tundi)
IV OSA

10.-11. miértsil Tartu Ulikooli Spordihoone (Ujula 4)

Loengud/seminarid: 6 tundi
Praktikumid: 8 tundi

10. marts

11.00-12.30 TU Spordihoone 4.pallisaal (demoriihm!)
U12 poiste treenimine. Erinevate tehniliste elementide arendamine.
Lektor Oliver Luutsepp, SK Duo, Pere Leib

12.30-14.00 TU Spordihoone 4.pallisaal (demoriihm!)
U18 poiste treenimine. Erinevate tehniliste elementide arendamine.
Lektor Oliver Luutsepp, SK Duo, Pere Leib

14.00-15.00 Lounapaus

15.00-16.30 TU Spordihoone ruum 205 (vdi 104)
Asetused vorkpallis. Asetustega mangimine. Asetuste muutmine mangus.
Lektor Rainer Vassiljev, SK Duo, Pere Leib

16.30-18.00 TU Spordihoone 4.pallisaal
Julgestamine vorkpallis. Erinevad julgestamise slisteemid.
Lektor Rainer Vassiljev, SK Duo, Pere Leib

11. marts

09.00-10.30 TU Spordihoone 4.pallisaal

RiUndes®dot. Sidemangija treenimine. Sidemangija rindesltsteemis 5-1.
Lektor Rainer Vassiljev, SK Duo, Pere Leib

10.30-12.00 TU Spordihoone 4.pallisaal (demoriihm!)
U12 tlidrukute treenimine. Erinevate tehniliste elementide arendamine.
Lektor Margit K6dbi, Tartu SS Kalev

12.00-13.30 TU Spordihoone 4.pallisaal (demoriihm!)
U14 tlidrukute treenimine. Erinevate tehniliste elementide arendamine.
Lektor Margit K6dbi, Tartu SS Kalev



Tasemekoolitus 3.tase (14 tundi)
V OSA

24.-25, martsil Tartu Ulikooli Spordihoone (Ujula 4)

Loengud/seminarid: 6 tundi
Praktikumid: 8 tundi

24. marts

11.00-12.30 TU Spordihoone 4.pallisaal (demoriihm!)
U14 poiste treenimine. Erinevate tehniliste elementide arendamine.
Lektor Toomas Jasmin, Parnu VK

12.30-14.00 TU Spordihoone 4.pallisaal (demoriihm!)
U16 poiste treenimine. Erinevate tehniliste elementide arendamine.
Lektor Toomas Jasmin, Parnu VK

14.00-15.00 Lounapaus

15.00-16.30 TU Spordihoone ruum 205 (vdi 104)
Kaitseslisteemid vorkpallis. Kaitsetaktika.
Lektor Sten Esna, endine tippvorkpallur

16.30-18.00 TU Spordihoone 4.pallisaal
Kaitsemdngu kohad vorkpallis. Libero. 2 libero voimalik kasutamine.
Lektor Sten Esna, endine tippvorkpallur

25. marts

09.00-10.30 TU Spordihoone ruum 205 (vdi 104)

Psliihholoogiline ettevalmistus vdistlusteks. Voistkonna sisekliima. Mangijate tlubid.
Lektor Kristjan Kais, TU

10.30-12.00 TU Spordihoone ruum 205 (vdi 104)
Voistuseelne koosolek vorkpallis. Taktika valik lahtuvalt vastasest.
Lektor Rainer Vassiljev, SK Duo, Pere Leib

12.00-13.30 TU Spordihoone 4.pallisaal
Kontrartinnak. Side-out. Lisapallide kasutamine treeningul.
Lektor Rainer Vassiljev, SK Duo, Pere Leib



