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EESSONA

Eestlasi vaimustavaid asju on iisna palju - muusika, luule, iirgne loodus, krobe
saun, suusarajad vaiguldhnases metsas, kiired masinad ja palju muudki. Tehak-
se ise ja uudistatakse korvalt. Kindlasti kuuluvad selliste prioriteetsete teemade
hulka ka korvpalliméng ja ... psithholoogia.

Miks &kki selline lausenaabrus voi ka lauanaabrus? Vastata pole keeruline.
Ehkki psithholoogia on olulisel kohal kaigil spordialadel, on ta seda eriti korv-
pallis. Lisaks kehalisele vormile soltub edu selles mangus ka praktiliselt koikidest
psithholoogias kisitletavatest ndhtustest ja protsessidest: taju ja tahelepanu erk-
sus ning liigutuste koordinatsioon, reageerimiskiirus, 6ppimisvoime, vilumuste
kujunemine, emotsionaalsed tousud ja moonad, suhted meeskonnas ja publi-
kuga, mojustamispsithholoogia, tahtejoud, enesekontroll, kujutlusvoime, loovus,
kavalus, otsuste vastuvotmine jpm. Péimuvad nii individuaalne psiiiithika kui ka
sotsiaalpsithholoogia. No ja kui arvestada, et eestlase jaoks on korvpall iildiselt
ikkagi rahvussport, mida ta nii professionaalsel tasemel kui ka amat6drina
armastab — see mang niikse eesti natuurile ja kliimale hasti sobivat —, ning kui
kossusell ka veel psithholoogiahuviline on, siis miks mitte need kaks asja {ihte
patta panna? Jargnevalt me seda teemegi.

Miks aga korvpall maailmas tervikuna ja ka Maarjamaal tegevuste ning hobide
hulgas tipus piisib? Voiks kiisida ka nii — miks on korvpall vorreldes viga paljude
muude aladega nii kéitev? Vastus oleks, et inimesed armastavad asju, mis on ole-
muslikult ja ndhtumuselt nauditavad, nagu niiteks liigutuste maagia, karakterite
voitlus ja haarav etendus. Ometi voib isegi hea teatrietendus jadda alla heale korv-
pallilahingule, milles on suur ennustamatus ja ainulaadne kordumatus ehk korge
ponevuskoefitsient. Ei ole olemas kahte identset méngu. Pole tdpset stsenaariumi
ega ette teada, kuidas piiss, mis esimeses vaatuses seinal oli, viimases vaatuses oma
lasu teeb. Meenutagem kasvoi Kalevi ja Spartaki finaali 1991. aastal, Stephen Curry
rolli Pariisi olimpiafinaalis 2024. aastal voi Gert Kullamde kuulsat viset Tartu Rocki
saalis! Korvpallimatsis on olemas koik, mida iiks toeline etendus eeldab - rollid,
rezissoor, kulminatsioon, puédndid, staarid, karakterniitlejad, maskide taha varju-
mine ja nende maharebimine. On kiilalisetendused ning kodulava (ja ehk ka eten-
dusejérgne baar). Otse ja ehedalt rulluvad lahti inimsuhete draamad, traagika ja
koomika. Ilmselt pole juhuslik, et nditeks Mikk Mikiver, Jack Nicholson v6i Snoop
Dogg korvpallisaali stammkundedeks on olnud. Asjale lisab veelgi viirtsi mahlane
reporterite kommentaar (Gunnar Hololei, Lembitu Kuuse, Kalev Kruus).



Kossumiistika hulka kuulub ka see, et ei tippteoreetikud ega ka mangijad ise
ei saa tapselt aru, miks vaatamata sellele, et koik justkui korras ja kontrolli all on,
iihel pdeval méng ldheb, teisel paeval aga mitte. Sportlase vorm on hoomama-
tult koikuv. Ka koige parematel on paremad ja kehvemad péevad.

Lopuks on korvpall ka selline méng, kus vastaspoolte vahel pole vorku ega
tara, kdib voitlus keha keha vastu ja see on juba antiigist alates vaatajate maius-
pala olnud. Méngumees on gladiaator. Gladiaatorite voitlus toob aga kohale tu-
handed ponevusvirinas pealtvaatajad.

Enne asja juurde asumist aga veel kord - miks on korvpall ikkagi Eesti mang
olnud ja loodetavasti selleks ka jaab? Esiteks, vdikerahvana pole viga téendoli-
ne, et me jalgpalli voi hoki jaoks pidevalt 12-18 rahvusvahelist tippu omaksi-
me. Korvpallis oleme iithe rotatsiooni toelisi mangumehi p6lvkonna kohta ikka
kokku saanud. Teiseks, meie kliimas pole aastaringne massiline jalgpalliharras-
tus sportlase ja publikuna eriti mugav. Korvpall saalispordina on vidikerahvale
aga vigagi sobiv ja nagu mainis mulle iiks tuntud korvpalliprofessionaal, on
3x3 koss samuti meie voimalus. Meenutagem kasvoi latlaste 2020. aasta Tokyo
olimpiamingude kullavéitu. Kolmandaks, eestlase iseloomus on olnud ikka
tubli annus sellist jonni ja eneseiiletamist, mis voimaldab lootusetus olukorras
kastanid tulest vdlja tuua. Korvpall pole ainult volu, vaid on ka valu, ja see ehk
peakski toelisele eestlasele sobima. Argem unustagem sedagi, et oluline tuumte-
gur on edutraditsioon, mis asjal elu sees hoiab ja jarelkasvu tagab. Eesti korvpal-
lurite nimekiri, kes suurvoistlustelt hulga medaleid teeninud, on aga péris pikk.
Uhe elaniku kohta iimber arvestades lausa eeskujulik.

Selle raamatu esmane eesmark, lisaks mangust tildpildi andmisele, on selgi-
tada, kuidas psithholoogia korvpallis avaldub. Kuidas psithholoogilised protses-
sid ja omadused aitavad edu saavutada voi pohjustavad ebadnnestumist. Olen
pliidnud raamatut tasakaalustada, nii et huvitav oleks nii korvpalliprofessio-
naalil kui ka laiemal publikul. Sidudes raamatus psithholoogiateaduse leide ja
seadusparasusi reaalse sportménguga, votan autorina suure riski, kuna pole
professionaalne korvpallispetsialist. Tegelik korvpallipsithholoogia elab ikkagi
reaalsel korvpallitreeningul ja -voistlusel. Teadlane oma instituudis voi laboris
jaab kaugeks teoreetikuks. Seetottu olen raamatu psithholoogiaprofessorist au-
torina, leevendamaks mainitud ohtu, viimase 15-20 aasta jooksul ldvinud ka
korvpalliprofessionaalidega ning iiht-teist korva taha pannud. Siinkohal neile
siiras tdnu! Loomulikult voib raamatus esineda korvpallialaseid ebatdpsusi voi
vairseisukohti. Need on aga autori vastutusel ega ole iile kantavad ,varisodalas-
tele“. Lisaks saan ma enesedigustuseks vilja tuua tosiasja, et olen selles armas-



tatud palliméngus palju aastakiimneid amatoormangijana osalenud ega tahaks
ennast seetottu korvpallialastes kiisimustes téielikuks vohikuks lugeda.

Teen siinkohal vidikese korvalepoike markimaks, et iileilmaliseks muusika ja
teatri keeleks on itaalia keel, korvpallikeeleks aga inglise keel. Seetottu ei tohiks
lugeja olla tillatunud, kui ta kdesolevas raamatus ingliskeelset korvpalliterminoloo-
giat kohtab. Miangijatele ja treeneritele ei tule see illatusena, varskel huvilisel aitavad
need teadmised aga vast mone korvpallireportaazi méttest paremini aru saada.

Eelnevat silmas pidades voiks niisiis 6elda, et minu raamat on nagemus, mida
ei tohi votta korvpallitde voi kaanonina. Selline enesehinnang on méistlik, sest
nagu {itles itks meie korvpalli kuulsuste halli liige, pole korvpall Newtoni fiiiisika-
seadused, vaid loomingulisust, kordumatuid olukordi ning l6putul hulgal erine-
vaid inimesi hélmav ming, kus tihte 6iget ja tildkehtivat kohata on ebareaalne.
Lisaks ndeb igaiiks seda mdngu omamoodi. Mis meeldib iihele, seda arvustab
teine. Juba ming ise on subjektiivselt tolgendatav. Kellele ema, kellele tiitar.

Loodan, et sellest raamatust saab votta seda, mis parajasti huvitav voi kasulik
tundub, leida ajendi méne uue idee jaoks voi avastada head materjali, kirjutamaks
kriitilist hinnangut. Kordan veelkord - olen kiill rahvusvaheliselt tunnustatud
psithholoogiateadlane, kuid korvpallurina vaid kaeravoéitu asjaarmastaja.

Lugeja arvatavasti markab, et kossupdlvkondade osas on suhteliselt palju
kasitletud XX sajandi korvpalli ja pisut vihem praegust aega. Toepoolest, meie
korvpalli iseloom tuleneb nendest vanematest aegadest ning saavutusedki on
mineviku teema. Olevik muutub 6nnestumisteks ajapikku. Seega loodan, et
praeguse aja tegevmingijad ja -treenerid moistavad neid teatud puudujdike.
Teisalt on aga igati tdinapdevane see, mis puudutab teaduspohise psithholoogia
aspekti korvpallis, piisab kui sirvida viidatud kirjanduse ilmumisdaatumeid.

Viéartuslikke nduandeid ja teavet selle raamatu tarbeks andsid Rein Jarva,
Miart Ibrus, Kersti Sirel ja moned anoniitimseks jadda soovinud Eesti korvpalli-
treenerid - siiras tdnu neile! Moistagi laheb minu suur-suur tdnu vennale Andres
Bachmannile kui sponsorile ning kirjastus Atlexi pddevale ja toimekale kollektii-
vile, kes selle raamatuidee tegelikkuseks muutis.

Ning lopumarkusena, siinset raamatut eemalt margates v6ib inimene juh-
tumisi pealkirjaks lugeda ,,Korvpall ja psithholoogia: huvilise lauluraamat®. Ei,
tegu on ikka lauaraamatuga, kuigi ma ei pahanda, kui keegi seda lauluraama-
tuks kutsuma hakkab. Oleme mitte ainult korvpallirahvas, vaid ka laulurahvas
ning iiks korvpallialane ,,66laua piibel“ poleks vast kurjast.

Talis Bachmann
Tartu / Otepad, 2025



|
SISSEJUHATUS

MILLEST SOLTUB KORVPALLIMANGIJA EDU?

Armastatud tegevusi kiputakse ikka hellitusnimedega pargama. Naiteks teame
me koik, mis on jalka (pidi olema parem kui nii monigi muu tegevus). Ka korv-
pallil on eesti keeles selline rahvakeelne nimetus olemas — korvpalliming on
’koss’ ja korvpallur ’kossumees’ voi ’kossunaine. Argu niiiid jalgpallisdbrad sol-
vugu, sest kossumehed jalkameestele kossi ei pane, trennis neile isegi meeldib
jalkakera jalgadega togida. Niisiis kasutame ametlike korvpallisonade korval
edaspidi ka ,,kossusonu®, sest paljudele on selline konepruuk iisna kodune.
Olgu korvpallur auhinnagalal v6i kossumees Ohtuses trennis, koik nad
unistavad edust ja pelgavad ebaedu. Millest aga soltub edu selles pallimidngus?
Kuna tegemist on spordiga, on vdga suur osa korvpalli eduteguritest enamiku
muude spordialadega samad. Kiill on aga teatud mdjurite osakaal suurem ja
teiste oma jalle viiksem. Loetleme koigepealt tildisemad sportliku edu tegurid,
millest monede puhul on lihtne aimata nende erilist olulisust korvpallis.

1.1. Kehaehitus ja rollid

Osad kehaehituse tunnused on périlikud, teised aga geenidest vihem séltuvad.
Niiteks pikkust on iipris voimatu treeninguga muuta ja luustiku tiiiip on samuti
périlik, samas kui rasvkude soltub suurel mairal nii geenidest kui ka inimese
eluviisist ja -tingimustest, nagu toitumus ning liikumisharjumused. Lihaskoe
areng on veelgi tugevamalt treeninguga (t66, sport) moéjutatav, ehkki punaste ja
valgete lihaskiudude suhteline osakaal on parilik tunnus.

Pikkus

Korvpallis on eriline tdhtsus pikkusel. Maailma rahvastikus varieerub 95% ini-
meste pikkus vahemikus 163-193 cm (mehed) ja 151-179 cm (naised). Meeste
globaalne keskmine pikkus on umbes 178 c¢m, naistel umbes 165 cm. Niisiis



pole enamik maailma inimesi pikkuse osas korvpalli jaoks énnistatud, kuigi
hiljem ndeme, et monede muude kehaomadustega saab lithemat kasvu roh-
kem vo6i vihem kompenseerida. Kui varasematel aegadel oli meeskorvpallurite
maéngujuhi (playmaker, point guard, klassikalises liigituses positsioon 1 (pos-1))
titipiline pikkus 170-190 cm, siis niitidisajal on enamik playmakereid umbes
185-200 cm pikad. Kui tsentrite (center/centre, pos-5) puhul oli kuuekiimnen-
datel aastate]l Tonno Lepmetsa 194 cm voi Jaak Lipso 200 cm okei, siis niiiid
kipub selline kasv korvialuse mangu tilesannetega méngijale lithikeseks jddma.
Enamik neist on iile kahe meetri pikad, paljudes meeskondades 210-220 cm.
Ennendgematud pole ka iile 2,2-meetrised korvpallihiiglased. Kahekiimnenda
sajandi korvpallis olid niiteks Uvais Ahtajev (vdidetavalt 236 cm), Arvydas Sa-
bonis (223 cm), Vladimir Tkat$enko (221 ¢cm) ja Manute Bol (229 cm) suured
erandid. Praegu on iile 218 cm pikkuseid tsentreid juba rohkem. Mdjunud on
pohjalikum noorte talentide valik ning tildine kasvu aktseleratsioon.

Naiskorvpalluritel on vastavad niditajad umbes 15-20 cm lithemad, kusjuu-
res muutuste tendents on sama nagu meestel. Viskava tagamangija (shooting
guard, pos-2), viikese ddre (small forward, pos-3) ja suure ddre (power forward,
pos-4) tiiipilised kasvud jadvad kasvavas jarjekorras pos-1 (point guard) ja pos-5
(center) pikkuste vahele.

Kaasaja korvpallis on positsioon seotud ?\
rohkem mdngija pohirolli kui tema fiiiisilise kasvuga. (

Kasv mojutab seda, millised on mingijate rollid véljakul, kuid tdnapdeval on
see tunduvalt paindlikum kui vanadel nn klassikalistel aegadel. Pole ime, kui
parajasti valjakul olevas koosseisus tdidab tsentri lilesandeid alla kahe meetri
mees, samal ajal kui viskav tagamingija on néiteks 202 cm pikk. Méngu ajal pole
harvad ka episoodid, kus pikk méngija toob palli iile v6i liigub kolmepunktiviske
joone piirkonnas ning viskavat tagaméngijat ndeb nurgas voi isegi korvi all.

Kehamass

Kehamassiindeksist (KMI) oleme tdnapdeva tervisemuredes siplevas ithiskon-
nas koik kuulnud ja pajud on selle indeksi vaartust ka endal mo6tnud. Korv-
pallis on mangijate kehamassil edu saavutamisel samuti oluline roll. Suurem
kehamass voimaldab teatud olukordades lihtsamini vastasega hakkama saada.
Lauavditluses ja korvilauale ldhemale porgatades on sinust suurema massiga
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keha raskem eemale tougata voi suruda - ja ka vastupidi. Kui sul endal on suu-
rem kehamass, siis omad nendes tegevustes teatud eelist.

Samas on viiksema massiga mingijalgi omad tugevad kiiljed. Enamasti on
tal suurem kiirendus vastasest m6dda méangides, korgem {ileshiipe (kui lihaste
joud ja plahvatuslikkus on vastasega vordsed, aga KMI vdiksem) ning sageli ka
lihtsam madalalt s66detud palle kitte saada.

Kuna KMI on erinevalt pikkusest voi luustiku tugevusest sobiva toidumeniiii
ning lihaste treenimisega holpsasti muudetav, on eesmérkidest ldhtuvalt suhteli-
selt lihtne massi suurendada. Siin tuleb médngu n-6 optimeerimisiilesanne — voi-
dad nendes manguelementides, milles mass on eeliseks, ja kaotad nendes, milles
mass on handikdp. Ténapaeva korvpallis ndeme rohkem pikkasid tsentreid, kes
pole massimommikud, vaid optimaalse KMI-ga: mitte liiga kiitsakad ja mitte
liiga massiivsed. Naiteks oli margata, et NBA noor talent Victor Wembanyama
joudis enne vigastuspausi hakata oma 6blukesele kehale lihast juurde kasvatama.

Muidugi séltub tiimi rostrist ehk nimistust ja valitud mangutaktikast, kas
on vaja virvata moni KMI mottes erinevat tiilipi méangija. Kehamassist ei sol-
tu mitte tiksnes korvialuses mangus erinevaid rolle tditvate tsentrite ja riinde-
méngijate méang. Ka massiivsem tagaméngija voidab manguolukordades, kus on
tarvis ,keha anda® Samas vo6ib ta kaotada vihese v6i puuduva kehakontaktiga
olukorras labiméngimise kiiruses voi hiippekdrguses.

Kergekaaluline (ja ka lithem) méngija saab piisavate oskuste ja osavuse korral
endast raskemale vastasele hiippel kehasse minnes kummipallina temast eemale
porkuda ja vabama visketrajektoori saada. Enamgi veel, vastavalt fiiiisikaseadus-
tele on suurema kehakaalu puhul kergem (vdhema joupingutusega) kaugemaid
viskeid sooritada, ei pea n-06 iile punnima. Eks nii monigi korvpallur on kogenud,
kuidas kehakaalu muutudes sisseharjunud viskeliigutus enam nii tulemuslik pole
ja tuleb kas viset imber harjutada voi kehakaalu muuta - treeneri rodmuks seda
vahendades, aga mine sa tea. Kuna lihaskude on rasvkoest raskem, on kehamassi
suurendamisel burgerite nautimise asemel arusaadavalt eelistatum lihaste tree-
ning. Kehamassi vihendamisel tuleb aga rasva poletada, mitte musklid unarusse
jitta. Onneks on kangitrenn ja dige toitumine siin viga tohusad.

Lihased

Teatavasti ei ole koikide inimeste lihased samasuguse koostisega. Naiteks erineb
punaste ja valgete lihaskiudude suhteline osakaal. Punast tiitipi lihaskiud on aeg-
laselt kokku tombuvad, kuid vasivad samuti aeglaselt. Valged lihaskiud on jarsult
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reageerivad, kuid vdsivad kiiresti. Kuna korvpallis on olulised nii jarsud liigutu-
sed - vise, hiipe, paigalt kiirendus ja muutused jooksutempos - kui ka vastupida-
vus, et olla voimalikult kaua heaks soorituseks valmis, siis on korvpalluritel soo-
dus omada tasakaalustatud, proportsioonis olevate kiududega lihaskonda.

Kuna korvpall on vahetustega méng, voiks kossumehel vorreldes naiteks
maratonijooksja voi pikamaasuusatajaga olla monevorra suurem valgete lihas-
kiudude osakaal. Samas on korvpallis olulised ka liigutuste sujuvus ja moodukas
kontroll, nii et iildkehtivaid soovitusi anda pole lihtne. Koik soltub treening-
metoodikatest, méngija rollist tiimis, tema mangustiilist jne. Tdiesti kindlasti
soltub see, milliseid rolle treenerid annavad ja millist médngu méngija ise suu-
dab ja tahab mingida, ka tema keha individuaalsetest omadustest. Nditeks saab
Kristian Kullamée ja Henri Drelli méing olla Luka Donciéi ja Kaspar Treieri
mangust erinev juba nende ,,saledama“ KMI t6ttu.

Kate ja jalgade pikkus

Monikord unustatakse, et kasvule ja kehamassile lisaks ilmnevad ka muud
kehaehituse erisused. Kite ja jalgade suhteline pikkus keha iildpikkusest mo-
jutab méngija voimalusi ja eelistusi palliplatsil. On selge, et korvpallurile on
eeliseks pikad kéded. Tohusam on viset blokeerida ehk kulpi v6i koppa panna,
vaheltloikeid teha, vastast kaitses olles ndrvi ajada ning s66tu voi viset ilma
palli kaotamata kaitsva vastase kétest modda/iile teele saata.

Aleksandr Kaun CSKA tsentrina polnud tilipikk (211 cm), kuid oli oma pik-
kade kite tottu sellegipoolest efektiivne ka tile 215 cm meeste vastu. Sama kehtib
legendaarse Kyle Hinesi kohta, kes on oma 198 cm-st kasvu pikkade kite abil
tohusalt kompenseerinud, muidugi lisaks heale intuitsioonile ja tugevale musklis
kehale. Pikad kéded voivad liihemal méngijal olla eeliseks ka layup’ide tapsel soo-
ritamisel kaitse vastu.

Ometi voivad pikad kded ka probleeme tekitada. Resultatiivse viske tiheks
eelduseks on tipselt ajastatud ja dige tugevusega narviimpulsside saatmine mit-
metele erinevatele lihastele, mis juhivad muu hulgas 6la- ja kiiiinarvarre, labakae
ning sérmede liigutusi. Kui kisi on erakordselt pikk, siis on koik voi osad nen-
dest ,,kangidest samuti pikad. See aga tdhendab fiiiisika ja geomeetria seaduste
jargi seda, et pika kde puhul voib (vaatamata lithemale kéele saadetava sarnase
nédrviimpulsside mustrile) tekkida suurem ruumilise sihi seadmise viga.

Et pikakdeline hasti viskama hakkaks, tuleb lihtsalt rohkem treenida ning
viskeliigutus lisaks tildtunnustatud reeglitele ka oma keha isedrasustele kohanda-
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da. Naiiteks on pika kde puhul raskem enne viset kiiiinarnukki piisavalt korgele
tosta (samas olgu viskekaar korge!). Seda saab siiski treenida ja mingis elemendis
jareleandmisi tehes ka kompenseerida, nditeks viskeliigutust mitte keskelt, vaid
pisut korvalt tehes, ehkki see rikub jélle paari teist viskereeglit. Kiitinarnukiprob-
leemi saab kompenseerida ka randmeliigutusele rohkem réhku pannes - rand-
me ja kiitinarvarre vahelist nurka randme suurema tahakallutuse abil teravamaks
muutes. Treenides tugevamaks randme fleksorlihast ja rinnalihaseid, saab pika-
kdeline teha piisavalt tdpse viske ka palli mitte 1oua-nédo piirkonnast teele saa-
tes, vaid palli viske alguses rohkem pea kohale viies. Néiteks omandas kunagine
Leedu tippmangija Sergejus Jovaisa pikkade kite kiuste paris tapse viske. Maik-
Kalev Kotsari muidu suurepirast mangu blokeerimisel, s66tmisel, manguluge-
misel, layup’idel ja vaheltldigetel varjutab visketdpsuse keskpéarane tase korvist
eemalt. Ka Maik-Kalevil on pikad kded. Euroopa tippude hulka kuuluva ACB
liiga Tenerife ja Gruusia koondise tugisamba Giorgi Shermadini kasv 217 cm ja
tema sugugi mitte lithikesed kded moodustavad koos raskesti takistatava riinde-
relvastuse ning vastast dngistava kaitsevahendi lauaméngu situatsioonides.

Sergejus Jovaida tiitrega Maik-Kalev Kotsar
pdrast edukat voistlusreisi Jaapanis karjddri jéitkamas
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