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SPORTLASE ARENGUPLAAN KORVPALLIKOOLIS
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AKTIIVNE ALGUS JA BAASTEADMISED

Vanusegrupp: 4-9 aastat AKTIIVNE ALGUS JA BAASTEADMISED
Eesmark: Arendada pdhilisi liikumisoskusi ja uldiseid motoorseid oskusi.
Fookus: Mangijaid julgustatakse osalema teistes spordialades lisaks korvpallile.

Harjutused ja voistlused: Peamine rohk on individuaalsetel oskustel, nagu palli putudmine ja kasitlemine.
Valditakse 5x5 mangimist, kuni pdhioskused on omandatud. Harjutatakse lintsaid meeskonnamangu
kontseptsioone, kuid mitte taismangu.

Treeningu ja vdistluse suhe: 70% lihtsad mangulised tegevused ja 30% individuaalsetele oskustele
keskendumine.
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OPIME TREENIMA

Vanusegrupp: 10—12 aastat
Eesmark: Omandada kodik pohioskused ja arendada uldisi korvpallioskusi.

Fookus: Tehnika omandamine, nagu lihtsamad visked, jooksmine, I6ikamine ja positsiooni ja valjakutaju,
kuid mangupositsioone veel ei maarata.

Harjutused ja voistlused: 70% ajast kasutatakse individuaalsete oskuste arendamiseks ja alles hilisemas
faasis keskendutakse rohkem meeskondlikule mangule.

Treeningu ja vaistluse suhe: 70:30 individuaalsetele oskustele keskendumine

vs voistlus.
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TREENIME TREENIMA

Vanusegrupp: 12—15 aastat

Eesmark: Arendada edasi korvpalli oskusi ja fuusilist ettevalmistust. Oluline roll diges treening keskkonnas
olemisel ja grupid moodustatakse vastavalt sportlikule tasemele

Fookus: Selles etapis hakatakse ehitama aeroobset vastupidavust ja lihasjdudu, keskendudes tehnilistele
ja individuaalsetele taktikalistele oskustele.

Harjutused ja voistlused: Rohkem aega puhendatakse meeskondlikule mangule (2x2, 3x3, 4x4 jne), kuid
rohk on endiselt individuaalsete oskuste arendamisel.

Treeningu ja vaistluse suhe: 60:40, tahendab rohkem voistlusmange ja meeskondlikke harjutusi.
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TREENIME. ET VOISTELDA

Vanusegrupp: 15-18+ aastat

Eesmark: Maksimeerida sportlikku vormi ja oskusi, sealhulgas positsioonide pohiseid treeninguid. Oluline
roll diges treening keskkonnas olemisel ja grupid moodustatakse vastavalt sportlikule tasemele

Fookus: Keskendutakse individuaalsete ja positsioonipdhiste oskuste arendamisele/lihvimisele,
suurendades samas meeskonna plaane ja manguoskusi.

Harjutused ja voistlused: Oluliselt suurem réhk vdistlustel ja meeskondlikel harjutustel.

Treeningu ja vaistluse suhe: 50:50, kus voistluslik element hdlmab ka meeskonna pdhiseid harjutusi ja
voistlusele suunatud tegevusi.
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Eesmark: Sailitada huvi korvpalli vastu parast aktiivset mangimist. See héimab
osalemist mangudes, treeneritdod, kohtunikutood voi muid korvpalliga seotud

rolle.

Kokkuvottes liigub mangija labi erinevate tasemete, alustades pohiliste
liikumisoskuste omandamisest ja joudes |6puks maksimaalse soorituse ja
voistlusoskusteni valja.



