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Tase 5. Kasipallikoolitus
Koolituse toimub: Pihapaev, 24.03.2019
Asukoht: Arukula Péhikool

Maksumus: 25,00 eurot 1 osaleja, palun tasu ulekandega Eesti Kasipalliliit arvele EE302200221002100143
ja kirjuta selgitusse koolitustasu ja oma nimi.

Vajalik: sisejalandud treeninguks, sportlik riietus.

Registreerimise viimane tahtaeg: 22.03.2019 kasutades linki https://goo.gl/forms/WA4ZtwX19cGjHHyC2

Koolitaja: kasipallitreener Martin Noodla, Eesti Kasipalliliit,

Koolituse eesmark: on anda EOK 3.- 5. taseme kasipallitreeneritele detailseid napunaiteid individuaalse
kasipallialase tehnika arendamisel. Visketehnika videoanallus. Kasipallidpiku lUhitlevaade ja anallus.
Pdrgatustehnika, erinevad koordinatsiooniharjutused palliga, s66dutehnika mangu eri faasides. Labi s66du
ja visketehnikate detailse analliUsi joutakse individuaalse ja voistkondliku riindemangu tehnilise poole peale,
mida on vdimalik kasutada riindemangu taiustamisel ja teadvustatud suunamisel. Pdhiline réhk vaikestel
tehnikat taiustavatel nianssidel s66dul, viskel, pdrgatusel, pttdmisel.

Koolitus koosneb: teoreetilisest osast, rihmatdddest ja praktilisest treeningtunnist naidisrihma baasil, kus
koolitatavatel ise soovi korral véimalus teemad praktiliselt kaasa teha, tegevust konkreetsetesse
manguolukordadesse ja harjutused mangijate koostddl.

Ajakava:

10:00-11:45 Sissejuhatus ja teooria, klassiruum
12:15-14:00 Praktiline treeningtund
14:30-16:30 teooria, klassiruum

Koolituse sisu:

10:00 — 11.45 Sissejuhatus ja teooria, klassiruum
Uue kasipallidpiku tlevaade ja anallls

12.15-14.00
Praktiline treeningtund

. Soddutehnika kaasaegses kasipallis (kulnarvars Uleval, kiire s06t kasi eest Ules liigutusega,
kummikasi, juurdeviivad harjutused, s66du eesmark, ajastatus, s06t tlihja tsooni, antitsipatsiooni taju)

. Palli putdmine ja selle dpetamise faasid(podidlad pidurdavad palli lennu-teised sérmed haaravad),
kaed kutnarnukist kbverdatud, vetruvad.

. Juurdeviivad harjutused jalgade t66 parandamiseks kasipallis ja pdhimotted(kaks ette-iiks taha,
slaalom, ette-kdrvale+ette-kdrvale, risti-risti-hlipe kahele, risti-kdrvale-hiipe kahele ja nende sammharjutuste
seotus méddamangimisel kaitsest

. 0-samm ja selle téhtsus kasipallis, dpetamise véimalused. Puudmine ulevalt, pdrgatuselt

. palli viimine pdrgatusse 1abi 0-sammu, jalgade koordinatsioon.

- hiipe ette-taha

- hiipe kérvale Uihele jalale ja poérgatus korval

- hiipe ette, diagonaali taha kérvale + pdrgatus korval, hiipe kahele jalale algasendisse.
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- kaitsega — hlipe kahele jalale ette, hippesamm korvale Ghele jalale, samm ette kaitsjast médda.
Moé6daminek kaitse lahedalt!

. Pette sooritamine 0-sammult, spetsiifika, eelised, edasised lahendused (kahe-kolmesammulised
mdddamangimised kaitsest, ristsamm, jne.)

Paus
14.30 — 16.30 teooria, klassiruum

Individuaalne ja vdistkondlik rindemang

¢ Visketehnika videoanallls
Ruhmat6éd

Mangu analuusi teostamine

Iseseisev Ulesanne koolituse teemadel
Kokkuvote



