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Hea harjutamiseks

Catch ehk puudmine — hea vdéimalus harjutada puttimist pingevabalt

Catch on sisuliselt Uksteisele s66tmine puttimise liigutusega. Kaks mangijat seisavad
vastakuti; vahemaaks sobiv kaugus nii viskajale kui puudjale.

Ohutuim puttimise stiil on push-putt ja pehmeim pliidmine kahe peopesa vahele.

Push-putt on aeglasem ja seega ohutum paarilisele, kui pliidmine peaks
ebadnnestuma. Selle sooritamiseks too kasi ketast lendu lastes pisut
kérgemale ja jalgi, et kui ketas Iaheb lendu, on kasi sirutatud otse paarilise
poole, peopesa kergelt Ulespoole suunatud ja sdrmeotsad allapoole suunatud
— nii suunad ketta nina alla ning saavutad lauge ja aeglase lennu. Katseta kuni
leiad ketta vabastamiseks sobiva kdrguse, et ketas jduaks soovitud kauguseni.

Jata meelde, et suuna annad kettale kaega, kuid hoo jalgadega. Vaata videot:
https://youtu.be/cNtFCeb9ioE

Tuupilised eksimused

e Kui ketas jaab loperdama ega taha hasti lennata, voib asi olla ajastuses.

Kuna jalgadel on sirutuseks oluliselt lGhem maa, kui kael alt Ules liikumiseks,
siis vdib kehaga antav hoog enne otsa saada, kui ketas kdest lendu laheb.
Selle valtimiseks vdib alustada ka&e liikumisega natuke varem vdi olla
kaeliigutuses kiirem kui jalgade sirutamises.

e Ara ei tohi unustada ketta pdorlemist. Katt alla tuues poddra ranne kergelt
sissepoole ning hakka seda aeglaselt valjapoole painutama ajal, mil kasi tles
ligub.

e Kui ketas kisub jarjepidevalt paremale (paremakaelisel), siis tasub jalgida, et
kasi oleks alati keha suhtes keskel. Kuna vasak jalg on tagapool, siis tahab
kasi alla liikudes tihtipeale minna selle ette ning katt ette tuues liigubki ketas
mitte otse ette vaid vasakult paremale.

Takistusega puttimised ja lahenemised

Ketta suuna kontrollimiseks on voimalik kasutada erinevaid visketehnikaid, mida
nduavad erinevad takistused korvi ees.


https://youtu.be/cNtFCeb9ioE

Siseruumis saab edukalt harjutada puttimist. Aseta korv naiteks 5 meetri kaugusele
ning korvi ja mangija vahele takistus, mille kérgus ei ole madalam kui korvi pdhja
ulemine serv (vt Joonis 1).

Jooni 1. Takistusega puttimine

Visked tuleb sooritada Ule takistuse, see soosib tehnilist arengut. Ketas tuleb korvi
suunata tavaparasest korgemalt, kuid samas n-0 nina maas, sarnaselt catch
mangus. Soovi korral vdib rakendada oma valitud punktisisteemi.

Visete ja lahenemiste jaoks on parem harjutusi labi viia valjas. Paiguta viskaja ja
korvi vahele moéni kérgem takistus (jalgapallivaljakul nt varav) ning lasta proovida
korvile laheneda paremalt vbi vasakult, kasutades erinevaid ketta nurki. Vaata
nurkade kohta siit: https://youtu.be/lyOOBPSAS9kg ja erivisete kohta siit:
https://youtu.be/h21IBODG6EeA. Videotele toetudes vdib vastavalt véimalustele luua
erinevaid harjutusvaljakuid.

CTP ehk closest to pin voistlus

Vdistlus sarnaneb petangile — kdik viskavad ketta endale sobival viisil (putt,

eestkasi, tagakasi, roller jne) sihtmargi poole ning kelle ketas jaab plusima

kdige lahemale, on vaitja.

e Sihtmark on ideaalis korv ja distantsi modddetakse korvi jalast ketta
korvipoolse servani.

e Kui korvi ei ole, tasub mdelda sihtmargi voi ala markeerimisele, mis véimaldab
sarnasel moel igas suunas moata.

e Vajalik on mdoddulint.


https://youtu.be/y0OBPSAS9kg
https://youtu.be/h21IB9DG6eA

Meeskondlikud mangud

Tapsusvisked

Kasuta viseteks kogu saali pikkust. Paiguta saali Uhte otsa kasipallivaravad voi
maara muul viisil samavaarse laiusega ala, kuhu visked suunata. Varava voi
maaratud ala ette aseta korv. Teise saali otsa moodusta lastega nii mitu rivi, kui mitu
on korve.

Tapsust voib visata nii eestkae- kui tagakaega. Punkte kogutakse jargmiselt:

e Ketas maandub varavas vdi maaratud alas — 1 punkt
e Ketas laheb korvile pihta — 5 punkti
e Ketas maandub korvis — 10 punkti

Harjutus tapsuse saamiseks

e Seisa sirgelt, dlgadest laiemas harkseisus. Tdsta kaed enda kdrvale rinna
kérgusele ning hoides neid fikseeritult, poorle Glakehaga Uhele poole ja teisele
poole (5 kordust).

e Keha viskekae suunas poorates, painuta viskekasi kuunarnukist, too
voimalikult keha lahedalt enda eest |abi ja siruta taas pdorde maksimumpunkti
joudes (5 kordust). Hetkel, mil kasi on kdverdatuna enda ees, jalgi

o et kuunarnukk ja ranne on uhel kérgusel, st kiunarvars on paralleelne
maapinnaga,;
o et kutnarvars ja kasivars moodustaks 90-kraadise nurga (vt Joonis 2).

e Jargmiseks too vaba kasi (mitte viskekasi) alla, keha vastu ja fikseeri nii, et
see ei liiguks enam kaasa. Viskekasi jatkab oma liigutusi (5 kordust).

Jooni 2. Kasi viskeliigutuse ajal.

Sama tee nuld kettaga, kuid lisa kiirendus. See tahendab, et viske liigutus algab
rahulikult ning I16peb plahvatusega. Harjuta, kuni tunned, et ketas lendab ise kaest
ara. Kui selle saavutad, saavutad ka tapsuse.



Pea meelest, et ketta suuna paneb paika keha ja jalgade asend. Kui see on iga kord
sama ja ketas rebib end iga kord kaest ara samal hetkel viskeliigutuses, on
sooritused stabiilsed.

Viis miinust — hea vdimalus harjutada puttimist kerge vaistluspingega

Viis miinus on paljudele tuttav korvpallimang ja sama mangu saab mangida ka korvi
ja kettaga.

Puttimiseks void kasutada nii push-putti kui spin-putti. Samuti véib ise vabalt valida,
kas paremini tuleb valja tavaline putt voi harkputt. MGlema puhul pea meeles, et kasi
liguks nii alla kui Ules liikudes otsejoones, mitte paremale ega vasakule. Nii saad
kontrollida ketta suunda.

Trips-traps-trull

Selle mangimiseks on vaja moodustada trips-traps-trulli valjak, millel kasutad kahe
vdistkonna eristamiseks erinevaid vahendeid, nt eri varvi koonused, ning kasutada
varavat voi korvi.

e Vobistkonnad viskavad eelnevalt maaratud kauguselt kordamddda kas
puttimisega korvi vdi visetega varavasse — iga tabamusega saab meeskond
lisada trips-traps-trulli valjakule dhe n-06 nupu.

Esimene voistkond, kes saab kolme nupuga rea, on vditja.

Kui mangulaual on neli nuppu, millest rida moodustada pole dnnestunud, on
vBimalik muuta mangulaual Uhe nupu asukohta ja proovida niimoodi vait
kindlustada.

Kaugemale vahemaga

e Aseta saali/valjaku Uhte otsa sihtmark
o korv puttimiseks;
o vOi varav viskamiseks.

e Markeeri distantsid oma valitud kauguse ja vahemaaga (nt puttimise puhul
sarnaselt putiligale ja viskamise puhul arvestades saali ja valjaku
maksimaalseid vdimalusi) ning alustades sihtmargile lahimast, hakkavad
vdistkonnad tabamusi patidma.

e |ga tabamusega saab meeskond liikuda jargmisele, kaugemale kaugusele.
Vdidab meeskond, kes on jdudnud maksimum kaugusele vahimate visetega.



Naabrist parem

Paiguta saali/valjaku keskele ruuduna neli korvi nii, et iga korvi asukoht
korrespondeerub saali Uhe nurgaga ja et korvide vahel on vahemalt
poolemeetrised vahed.
Moodusta nelja saali nurka vdistkonnad, kes hakkavad sihtima enda korvi.
o Kui ketas maandub enda korvi, teenib vdistkond 10 punkti.
o Kui ketas puudutab enda korvi, teenib vdistkond 5 punkti.
o Kui ketas maandub voi puudutab teise vdistkonna korvi, teenib viske
sooritanud voistkond 2 punkti.
o Kui ketas maandub ilma puudeteta korvide keskele, teenib voistkond 1
punkti.
Viskeid teha nii palju, kui on meeskonnas liikkmeid.



Individuaalne voistlus

Putiliiga — hea v6imalus harjutada puttimist pinge all

Putiliga on mang, kus visatakse jarjest viis ketast ning korvi maandunud ketaste arv
korrutatakse distantsiga, millelt visked sooritati. Samuti maarab korvis maandunud

ketaste arv distantsi,

millelt sooritada jargmised visked. Voistlus koosneb

klassikaliselt 10 sooritusest, kuid vdib kohandada vastavalt ajalisele véimalusele.

Alustuseks tuleb korvi ette markeerida meetrise vahega distantsid 3-8 meetrit
(kergem) vdi 5-10 meetrit (raskem). Toome alljargnevalt naite 3-8 meetri siisteemis.

1. Alusta mangu kdige kaugemalt ehk antud juhul 8 meetri kauguselt. Margi
skooritabeli (vt naidist Tabel 1) Ulemisele reale distants ning soorita jarjest viis
viset.

2. Peale visete sooritamist margi tabeli alumisele reale, mitu ketast maandus
korvis. Vaid selle kohe ka distantsiga korrutada ja markida summa. Nt kahe
tabamuse korral 2/16.

3. Vastavalt Tabelile 2, saad kahe tabamuse korral sooritada jargmised visked 5
meetri kauguselt. Margi see taas distantsi reale tabelis.

4. Samal ajal kui sina arvutad ja kirjutad, sooritab visked jargmine mangija.

5. Kui on taas sinu kord, liigu distantsile, mille viimati tabelisse markisid ja
soorita viis viset.

6. Kirjutas taas tabamused tabelisse. Naiteks nelja tabamuse korral viie meetri
kauguselt kirjuta alumisse lahtrisse 4 véi 4/20 ning margi vastavalt Tabelile 2
jargmiseks distantsiks 7 meetrit.

7. Korrake kuni eelnevalt kokku lepitud arv sooritusi on tehtud.

8. Lugege punktid kokku — enim teeninud mangija on vaitja.

Tabel 1 Skooritabel.
Distants (m) 5 5 7 5 6 5 Kokku
Tabamusi 2/16 | 4/20 | 5/35 | 3/2¢4 | s5/30 | 3/2¢ 149




Tabel 2 Distants jargmisteks viseteks vastavalt tulemusele.

Korvi maandunud | Distants jargmiseks

ketaste arv soorituseks (kergem / raskem)
0 3m/5m

1 4m/6m

2 Sm/7m

3 6m/8m

4 7m/9m

5 8m/10m

NB! Vise loetakse edukaks ainult juhtudel, kui ketas jaab plsima kas korvi pdhjas voi
kettides.

Soovitusi:

e Mangijad sooritavad viskeid kordamoodda vdi roteeruvalt, soltuvalt, mitu
mangijat on Uhe korvi peal. Kuna visete ajal on teistel mangijatel natuke
ootamist, siis on kdige parem paigutada uhele korvile 2-3 mangijat. Kui kokku
on naiteks neli korvi, siis saab korraga mangida kuni 12 mangijat.

e KOo&ik mangijad teevad vordse arvu sooritusi ning koondtulemuste pdhjal saab
moodustada pingerea. Voistlust on hea aeg-ajalt korrata, et proovida Uletada
iseenda eelmist tulemust.

e Ajaline kulu naiteks kahe mangija ja 10 soorituse korral on umbes 30 minutit.
Vdéimalusel voiks igal mangijal olla kdik vdi suur osa kettaid uhesugused, st
uhesuguste lennuomadustega.

PS. Skoori pidamiseks voib kasutada ka Jyly nutirakendust.



