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EessOna

Enamik tippjalgpallureid alustas jalgpalli
méangimist 6- vOi 7-aastaselt. See iitleb nii
mondagi koigi lapsevanemate, vabataht-
like ja klubide tootajate kohta, kes on
kaasa aidanud paljutdotavate staaride ja
vihem andekate méngijate arengule. Tu-
lemuseks on, et "imepisike" Holland suu-
dab pidevalt maailma "jalgpallihiiglaste-
ga" konkureerida.

Uheks toendiks jalgpalli populaarsusest
Hollandis on niivord paljude inimeste ak-
tiivne osalemine méngijate, minedzeride,
juhendajate, treenerite jm rollis.

Kéesolev raamat pakub innustavat ja
opetlikku lugemist koigile, kes on seotud
jalgpalliga ja kellel on au tulevaste rahvus-
koondislaste arengule mones etapis kaasa
aidata. Laste jalgpallialase arengu suuna-
mine ei ole rahvuskoondise tippjalgpallu-
rite juhendamisega vorreldes sugugi liht-
sam ega ithekiilgsem.

Soovin teile jargnevate teadmiste oman-
damiseks ja ellurakendamiseks edu.

B. van Lingen




Sissejuhatus

1985. aastal otsustas Zeistis asuva KNVB
(Hollandi Jalgpalliliidu) tehniline perso-
nal Rinus Michelsi juhtimisel (kes toona
tootas tehnilise juhina) 1dhemalt uurida,
milliseid noorte arendamise pohimotteid
Hollandi jalgpalliklubides jéargitakse. Sel-
gus, et treenimisel keskenduti enamasti
eri oskustele: individuaalsetele tehnilis-
tele oskustele (s60tmine, triblamine, 166-
mine jne) ja kehalise vormi treenimisele
(jooksmine, hiippamine jne). Hollandi
Jalgpalliliidu tehniline personal analiiiisis
koiki jalgpalli opiprotsessi kiilgi. Tulemu-
seks oli muuhulgas tdnavajalgpalli hea ni-
me taastamine. Tadnavajalgpalli véartusli-
kemate komponentide iimberkujundami-
se teel koostati noortejalgpalli treenimise
kava. Kava pohineb arusaamal, et méingi-
jad opivad jalgpalli selle eesmérkidest ja
sihtidest 1dhtudes.

Opieesmirkide saavutamiseks kasutatak-
se selliste mdngude variante, milles 4 jalg-
pallurit méngivad 4 vastasega. 4 v 4 min-
gud holmavad koiki tdnavajalgpalli mee-
likoitvaid komponente. Iga osaline nieb
pidevalt palli ja peab lahendama rohkesti
jalgpalliprobleeme. Lisaks liiiiakse palju
véravaid, mis muudab méingud pOnevaks.
Sellised méngud sisaldavad koiki jalgpalli
pohikomponente. Treener, kes leiab, et
méngijad peaksid jalgpalli oppima tegeli-
kes jalgpalliolukordades, ei saa eitada, et
selline lahenemine avaldab moju ka tree-
ningute ldbiviimisele. See tdhendab, et
méngu eesmérke tuleb selgitada ja méngi-
jaid tuleb médngu ajal mojutada.

Treener vOib méngu katkestada, anda ju-
hiseid, esitada kiisimusi, innustada méangi-
jaid, et nad tuleksid vélja oma ettepane-
kutega, tuua nditeid, lasta méngijatel de-
monstreerida seda, mida tahab neile selgi-
tada, vOi ise ette niidata, kuidas tuleks

mingida. Rohuasetus on mingijate oma-
dustel, mis avalduvad péris mingus.

Seega tuleb igal treeningul keskenduda
titipilistele jalgpallitegevustele. Ainult nii
harjuvad méngijad lahendama mitmesu-
guseid jalgpalliprobleeme ja Opivad jalg-
palliolukordi péris méngudes dra tundma.
Treeningtegevused peavad alati vastama
mingijate vanusele, oskustele ja koge-
mustele. Noorte Opiprotsessi igal etapil
tuleb ldhtuda kohastest juhendamise ees-
markidest (4. peatikk).

Maingijaid tuleb hinnata voistlusliku méin-
gu pohjal. Kuidas saaks konkreetne mén-
gija koige paremini mdngu panustada, sa-
mas méngureeglitest kinni pidades? Sel-
lele kiisimusele vastamiseks tuleb Kkirjel-
dada méngijate poolt tdidetavaid iiles-
andeid ja funktsioone. Noorjalgpallurite
kohustuste kirjeldused on loomulikult
tildisemad kui vanemate méngijate omad
(12. peatukk).

Teemat kisitletakse nn TIS-analiiisist
lahtudes (Tehnilised oskused/Intuitsioon
ehk méngust arusaamine/Suhtlemine
kaasméngijate ja vastastega) (1., 4. ja 5.
peatikk).

Eeltoodust selgub, et testide (nt Cooperi
testi) tulemused ei sobi jalgpallialase voi-
mekuse hindamiseks. Sellistes testides ei
arvestata méngu vaoistlusliku olemusega.
Jalgpalli pohieesmérgiks on voitmine,
mitte kiireima vOi vastupidavaima jooksja
viljaselgitamine. Sellised vdited seavad
uude valgusse ka jalgpallurite kehalise
vormi treenimise (11. peatiikk).

Noorjalgpallurite juhendamine algab liht-
samatest komponentidest ja liigub edasi
keerulisemateni. Treener siirdub aega-




modda tihest metoodilisest etapist jirgmi-
sesse, aitamaks méngijatel nende jalgpal-
lioskusi parandada. Opiprotsessi korral-
damine ja struktureerimine (treeningute
ja méngude ajal) on ddrmiselt téhtis, sest
muidu ei suuda noored méngu kui keeru-
list tervikut moista. Laste Opetamisel/ju-
hendamisel jéargitavaid reegleid kutsu-
takse jalgpalli "didaktikaks" (lisa).

Enam ei késitleta viravavahi rolli eraldi-
seisvana. Viravavaht kuulub voistkonda.
Frans Hoek keskendub viravavahi tege-
vusele végagi mitmekiilgselt (10. pea-
tiikkk). F. Hoek on Hollandi Jalgpalliliidus
véaravavahtide treenimise juhendaja, ol-
nud Ajaxi vdravavahtide treener ning
praegu todtab Hispaanias Barcelonas. Ta
jargib Opetamisel samu pohimotteid kui
Hollandi Jalgpalliliidu tehniline personal.

Koige 10puks tutvustatakse noorjalgpallu-
rite rolli jalgpalliklubides (13. peatiikk).

Kéesoleva raamatu sihtriihmaks on jalg-
palliklubid. Kasutamaks &dra viimase aja
edusamme (noorte)jalgpallis, on tlioluli-
ne, et iga klubi méiéraks ametisse noorte-
td60 koordinaatori, kellel on piisavalt teh-
nilisi taustteadmisi ja kes vOib osaleda
klubi juhatuse koosolekutel. Seelédbi saab
kogu ldhenemist treeneritele selgitada
(koolitamise teel).

Hollandi Jalgpalliliidu noortepoliitika ra-
kendamisel oli tihtsaks sammuks provint-
side jaoks tdiskohaga treenerite ametisse
midramine. Hollandi Jalgpalliliiduga on
20 provintsis tthinenud umbes 3000 klubi.

Hollandi Jalgpalliliidu treenerid vastuta-
vad noortekava arendamise, skautimise,
méngijate vdlja valimise ja klubides 4 v 4
méngu (ja selle variantide) propageerim-
ise eest.

Lisaks aitavad liidu treenerid klubides
1ébi viia koolituskursusi ning peavad liidu
ja klubide vahel sidet.

Kéesolevas raamatus kajastatakse hiljutisi
muutusi ja viimaste aastate kogemusi.
Kuna tegu on jalgpallitreenerite kursuse
abimaterjaliga, on raamat jagatud tervik-
likeks peatiikkideks, millest igaiihte saab
kasutada eraldiseisvana. Seepéirast esita-
takse monda seisukohta mitu korda.

Loodan, et kidesolev raamat aitab kaasa
iga noortetreeneri arengule.

Edu teile!

Bert van Lingen




Austatud lugeja. Sa hoiad kées raamatut,
milles peituvaid teadmisi on vOoimatu {ile
hinnata. Kui Sinu kireks on jalgpall ja sii-
damesooviks sellel toredal spordialal oma
teadmiste, oskuste ja kogemuse jagamine,
siis on Sul iisna lihtne moista seda inim-
likku tarkust, mida autor Bert van Lingen
suurepéraseks opikuks on vorminud.

Imelised asjad siinnivad ikka vaid nende-
ga, kes imedesse usuvad. Kui Sinus on jul-
gust uskuda, et Eesti jalgpall on teel maa-
ilma tippu ja Sina oled sel vaimustaval
teekonnal {iks teejuhtidest, siis hakkavad
Sinu ja Eesti jalgpalli elus siindima imeli-
sed asjad!

Teejuhil ehk liidril on vabatahtlikud jérgi-
jad. Sa kujuned liidriks 1&bi suhete ja suh-
tumise. Just nimelt suhted on selles aren-
guprotsessis Sinu koige olulisem tdova-
hend. Iga oma suhte ja suhtumisega Sa
kas lood usaldust voi 1ohud seda. See-
juures on oluline teada, et ainult 14bi usal-
duslike suhete saab tekkida edukogemus.

Kui usaldad Opilastele jérjest suuremat
pingutust noudvaid iilesandeid, mille tdit-
mine neile edukogemuse kingib, siis oled
loonud erakordse arengukeskkonna, kus
stinnivad toelised saavutajad, keda innus-
tab usk oma voimetesse. Need voitjad saa-
vad teada, et ainus isik, keda tegelikult
vOita on vaja, vaatab hommikul peeglist
otsa. Koik muud voidud, ka Viga Suured,
on seejérel juba boonus.

Motle oma julged motted selgeks, iitle
nad tasakaalukalt vélja ning jargi kind-
lameelselt oma tegude ja sonade iihtsust.
Kui Sa sellega hakkama saad (ja ma ei
kahtle selles hetkegi), siis saab Sinust
Suur Eeskuju ehk Opetaja. Sa ei opeta
oma Opilastele mitte lihtsalt jalgpalli vaid
oskust elus hakkama saada, KOOS hak-
kama saada. Labi selle opetuse saab pare-
maks terve maailm.

Veel iiks soovitus - dra unusta kunagi, et
treeningud (ka keerulised ja rasked) on
voimalik ja vajalik muuta huvitavaks.
Kuna Sa saad anda vaid seda, mis Sinus
endas olemas on, siis ei tohiks ponevus ja
room Sinu seest kunagi kaduda. See aitab
Sul olla dnnelik inimene ning jagad seda
méngu- ja elurddmu oma Opilastega. Sel
moel ei muutu jalgpall Sulle kunagi t00ks
vaid jadb elukesvaks missiooniks ja suure
roomu allikaks.

Soovin Sulle suuri motteid ja julgust neid
vélja delda ning teoks teha!

Aivar Haller
mentor




1. peatukk

Mis on jalgpall?

Jalgpall on méng. Ja méngus on tavaline,
et osalised saavad reeglite piires valikuid
teha. Seega iseloomustab méngu - ja eriti
just jalgpalli - kiillaldane vabadus ja loo-
mingulisus. Samas, jalgpall on keeruline
méng. Sest osalejaid on palju - 11 méngi-
jat 11 vastu. Igas ménguolukorras tekib
hulk voimalusi. Koik 22 méngijat teevad
valikuid ning palli valdaja peab igaiihele
neist reageerima. Veelgi enam - erinevalt
nditeks korvpallist on jalgpallis pall just-
kui "vaba", ei ole kindlalt kellegi kées.
Voistkond, kes parajasti palli ei valda,
peab proovima seda vastasméingijalt dra
votta. Vanasti kasutati kitsikolukordades
nn "ohutu sadamana" viravavahti, kelle
kétte vois palli varjule saata. Kuid tagasi-
s00tmise reegli muutmise jarel muutus
palli vdravavahile méngimine ohtlikuks,
eriti amatooride mangus.

Vaba palli tottu on jalgpall pidevalt muu-
tuvate olukordadega méng, vilja arvatud
juhul, kui méing katkestatakse voi kui pall
on vdravavahi kdes. Taaskdivitavad olu-
korrad (vaba-, nurga- ja lahtiloogid ning
sissevisked) on kogu méngu ainsad staati-
lised osad, mille sooritamist tuleb muidu-
gi samuti harjutada.

Jalgpallurite edu soltub oskusest olukordi
dra tunda. Méngijad peavad teadma, kui-
das tegutseda erinevates olukordades - kui
pall on omade kées, kui palli valdavad
vastased vOi kui pall 1dheb iihelt voistkon-
nalt teisele. Lisaks tuleb arvestada mén-
gulise kontekstiga, vastasvoistkonna sur-
vega jne.

Jalgpallis on koige tdhtsam voita. See
paistab lihtne olema, tuleb liitia vaid vas-

tasest rohkem véravaid. Virava l60miseks
on vajalik palli vallata, selleks omakorda
tuleb pall vastastelt 4ra votta. Kui voist-
kond saab palli enda valdusse, asub ta
riilnnakule. Palli kaotades piiiiatakse ta-
kistada teistel virava 160mist, 16hkudes
nende iilesehitatavat mingu ja kaitstes
end riinnaku eest. Need pohimotted on
jalgpalli struktuurianaliiiisis keskse tdhen-
dusega.

Tegelik méng pohineb aga eesmaérgi (s.t
voidu) saavutamise vahenditel, mille vo-
tab kokku nn TIS-pohimote. TIS tdhen-
dab jargmist:

Tehnika
Tehnika holmab jalgpalli méngimiseks va-
jalikke pohioskusi. Olenemata méngijate
vanusest vOoi mingu keerukusest, peavad
méngijad omama teatud tehniliste oskus-
te taset.

Intuitsioon (méngust arusaamine)
Intuitsioon on vajalik taipamiseks, milli-
sed tegevused sobivad voOi ei sobi konk-
reetsesse olukorda. Intuitsioon soltub
enamasti kogemustest ja jalgpallialasest
intellektist.

Suhtlemine

Jalgpallilises kontekstis tihendab suhtle-
mine méngijate ja mingukomponentide
koostoimet. Suhtlemine holmab oma ja
vastasvoistkonna liikmete vahelist verbaal-
set ja mitteverbaalset lavimist, kuid siia
alla kuuluvad ka palli (kiirus/kaal/kova/
pehme) ja ménguvéljaku (ithetasane/ko-
narlik/marg/kuiv) omadused, pealtvaata-
jate (innustamine/véljavilistamine), amet-
nike, treeneri vastastikune moju.




Mis on jalgpall?

Jalgpalli mangimiseks
on vajalik TIS

TIS tdhendab koiki jalgpalli méngimiseks
ja miangu mojutamiseks vajalikke vahen-
deid.

Mida paremini tunneb méngija TIS-pohi-
motet, seda suurema jalgpallialase vilu-
muse ta omandab. Jalgpallurid, kes taha-
vad jouda tippu, peavad seepdrast vOotma
endale eesmérgiks nii tehnika, intuitsioo-
ni (méngust arusaamise) kui ka suhtlemis-
oskuse parandamise.

Mones sportmidngus on koige olulisem
tehnika ja siis saab selle puudumine teiste
oskuste arendamisel takistuseks. Néiteks
maahokis vOib noorméngija vilets tehni-
line suutlikkus takistada sisulist osalemist
méngus. Teistes sportlikes miangudes voi-
vad piiravateks teguriteks omakorda osu-
tuda aga kehv intuitsioon ja halb suhtle-
misoskus. Mida noudlikuma ménguga on
tegemist, seda suurema tdhtsuse oman-
davadki just intuitsioon (méngust arusaa-
mine) ja suhtlemine, sest neist soltuvad
méingu tulemus ja voistkonna kujunemi-
ne-toimimine.

Paljud jalgpallurid tahavad lihtsalt meelt
lahutada, mingu nautida ja 100gastuda
ning sellest piisab. Kui jalgpalli méngitak-
se 10bu pérast, on tegu mdngimisega mén-
gimise pérast. Iga voistkond tahab kiill
voita, kuid méngijad ei ole huvitatud os-
kuste arendamisest, sest see on teisejirgu-
lise tidhtsusega.

Kuid jalgpall on ka sport ja sportlaste ees-
méirgiks on tulemuste parandamine. Spor-
dil on ainult iiks eesmérk — voit. Voidu
saavutamiseks tuleb iiletada takistusi.
Koiki jalgpalliks vajalikke oskusi (TIS)
tuleb siis arendada maksimaalselt. Et jalg-
pallurid oleksid sportlased, tuleb neid
spetsiaalselt treenida ning nende tulemusi
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stistemaatiliselt ja metoodiliselt paranda-
da.

Veelgi enam — jalgpalli puhul on tegemist
voistlusspordiga. Vaistlus tdhendab vas-
taste alistamist, meistritiitlit, jirgmisse
ringi minekut voi liigast véljakukkumise
véltimist. Voistlusspordi juurde kuulub
voistlemine pikema aja véltel.

Voistlusspordi korgeim tase on voistlemi-
ne maailmatasemel. Kvalifikatsioonivoo-
rud ja turniirid kuuluvad maailmatasemel
méngimise juurde.

Igaiiks tunnetab jalgpalli isemoodi. Mo-
nele on tdhtsaim 100gastumine, teistele
seostub jalgpall teatud eluperioodiks piis-
titatud korge eesmirgiga. Paljud teenivad
mingimisega endale elatist.

Uks asi on aga koigile jalgpallureile iihi-
ne, nii maailmatasemelistele kui huvilis-
tele - ming on neile naudinguks. Igatahes
pakub jalgpall 10putuid voimalusi ja ei
muutu toendoliselt igavaks kunagi.




2. peatukk

Noorjalgpallurid

Koik me oleme erinevad. See kehtib nii
tdiskasvanute, laste kui noorjalgpallurite
suhtes. Moni inimene on jaheda olekuga,
teine aga tuline. Moni laps on umbusklik,
teine avatud ja vastuvotlik.

Omavaheline lidbisaamine soltub sageli
kogemustest. Ukski 6pik ega kiisiraamat
ei suuda anda ammendavaid Opetusi koi-
giga histi 14bi saamiseks. Suhted on vaid
osa treenerit ootavaist probleemidest.
Igaiiks, kes tegeleb laste ja noortega, mér-
kab peagi, et teatud vanuseriihmi iseloo-
mustavad teatud tihised kditumismustrid.
Kuigi see ei tdhenda loomulikult, et koik
ithevanused lapsed kiituvad iithtmoodi.
Moni laps toimib kiill vigagi eakohaselt,
teine aga hoopis ootamatult. Iseloomuli-
kud kéitumisjooned avalduvad mone lap-
se juures varem, teise puhul hiljem.

Hollandi Jalgpalliliit on jaganud noorjalg-
pallurid kuude vanuseriihma: algajad: F
E, D; juuniorid: C, B, A.

Noorjalgpallureid voib
iseloomustada jargmiselt:

6-8-aastased: (F)

Piisimatud, kaotavad kergesti huvi. Ei suu-
da keskenduda pikema aja jooksul. Ule-
meelikud, mistottu ei suhtu jalgpalli nii
tosiselt kui lapsevanem neilt ootab. Ene-
sekesksed, ei oska teha meeskonnatddd.

Kui nii véikesed lapsed méngivad jalgpal-
li, siis enamasti tahavad nad koik palli just
endale saada, vilja arvatud viravavaht ja
veel moni, kellele on pidevalt meelde tu-
letatud, et nad peavad jddma kaitsesse.
Sellist médngu saab vaevalt pidada toeli-
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seks jalgpalliks. Korralikke 160ke tehakse
harva. Enamasti on tegemist mdnguvélja-
kul palli jalitava, sibava, vehkleva ja innu-
ka noortekambaga.

Kui poisid ja tiidrukud on juba monda
aega trennis kiinud, voib tdheldada esi-
mesi mirke meeskonnatdost. Kuigi palli
liiiakse siia-sinna juba eesmérgipérase-
malt, piirduvad méngijate oskused siiski
enamjaolt so0tude vastuvotmise, triblami-
se, edasilodmise ja pealelookidega.

8-10-aastased: (E)

Palju rohkem valmis meeskonnatdoks.
Voib eristada héid, keskmisi ja mitte eriti
hdid mingijaid. Suudavad pikema aja
jooksul konkreetsete harjutuste treen-
imisega tegelda.

Palli kontrolli all hoidmise oskused para-
nevad mérkimisvairselt.

See on sobivaim vanus pohioskuste oman-
damiseks. Ménguoskusi harjutatakse pal-
ju teadlikumalt ja sihikindlamalt kui noo-
remates vanuserithmades. Lihtsamates
kombinatsioonides hakkab avalduma
meeskonnatdd. Paremini moistetakse vas-
tase katmise ja vabasse ruumi jooksmise
vajalikkust.

10-12-aastased: (D)

Selles vanuses mingijad kipuvad end
kaaslastega vordlema. Voistkonnaliikme-
na suudavad nad eesmérkide poole piiiiel-
da. Nad kontrollivad oma liigutusi ja to0-
tavad pidevalt minguoskuste parandami-
se nimel.




Noorjalgpallurid

D-klassi algajad méngivad 11-liikmelistes
voistkondades. Tehniliste oskuste baas on
juba olemas ning niitid pannakse pohi-
rohk intuitsiooni (méngust arusaamise)
arendamisele. Mingijad peavad harjuma
ménguvéljaku suuruse, méngureeglite (nt
suluseis), mdngimisega konkreetse skee-
mi alusel (nt 4-3-3) ning eelkoige palli val-
damise pohimotetega.

12-14-aastased: (C)

Moistavad méngu jirjest paremini. Kuju-
nevad isiklikud veendumused. Enesekeh-
testamise vOime kasvab. Aina rohkem
vorreldakse enda ja teiste tulemusi. Selles
vanuses voivad noored kiiresti kasvada,
mis viitab puberteedi 1dhenemisele. Tiid-
rukutel algab puberteet tavaliselt enne
poisse. Suhteliselt lithikese ajaga voivad
tidrukud kaalus méirgatavalt juurde votta.
Selles vanuses vOib noortele esitada

C-klassi méngijad tegelevad peamiselt
nende oskuste arendamisega, millega
alustati juba eelmistes vanuseriihmades:
vabasse ruumi jooksmine ja katmine.
Mingijad suhtuvad tosisemalt pealdoki-
desse ja kahevoitlusse palli pérast, kusju-
ures peaga palli tabades ei pigista nad
enam iga kord silmi kinni. Kaitseméng pa-
raneb silmndhtavalt. Viheneb olukorda-
de arv, kus mitu kaitsjat tegeleb iihe vas-
tasega. Konkreetse positsiooniga seotud
kohustused Opitakse ja omandatakse jark-
jargult.

14-16-aastased: (B)

Poisid kasvavad pikemaks ning nende
kontroll jasemete iile voib muutuda palju
halvemaks. Tavaliselt on tiidrukud juba
kasvamise 10petanud. Nii poisse kui tiid-
rukuid iseloomustavad puberteediga
kaasnevad omadused: apaatia, kangekael-

moistlikke noudmisi voistkonnasisese | sus ja tujukus. Poistele on voitmine niiid
toojaotuse kohta. olulisem kui kunagi varem. Tiidrukud
suudavad paremini moista voidu suhteli-
sust. MOni noor voib muutuda d4rmuseni
Eesmirgid Juuniorid
F E D C B A
Vanus 6 7 8 9 10 11 13 14 15 16 17 18
Minguga Juhendamine viikeste Juhendamise  Juhendamine Optimaalse
harjumine kahepoolsete méingude kéigus pOhineb soorituse
ja baasméngu abil kasutatakse méingu saavuta-
koiki tegeliku  sooritusel mine
Palli kontrolli Tehniliste oskuste méingu ja mén-
alla saamine arendamine baasmingu elemente gude ajal

kontekstis

Pall on koige
tahtsam takistus

Alati tuleb tehnilised
oskused siduda intuitsiooni
(méngust arusaamise)

ja suhtlemisega (TIS)

Alati véikesed
kahepoolsed
méngud, et iga
méngija saaks
palliga voimali-
kult palju kokku
puutuda

Rohuasetus: tehniliste oskuste arendamine

Rohuasetus: intuitsiooni (méngust
arusaamise) arendamine ja kasvatamine
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Noorjalgpallurid

Miing jddb samaks.

innukaks, ptiida koguni vélja selgitada,
kui kaugele suudab ta end sundida mine-
ma.

B-klassi juuniorid oskavad aina rohkem
mangida toelist, voistluslikku jalgpalli.
Vahel proovivad nad asju, mis voistkonna
edule tervikuna kaasa ei aita. Naiteks palli
vaheltloikamisega hiljaks jaddmine voi palli
méngimine jala véliskiiljega on margid
sellest, et méngijad piitiavad end toestada.
Miéngutempo on kiirem ja katmine tihe-
dam. Méngijad peavad Oppima ka pinge-
listes olukordades hakkama saama, mitte
vaid edu nautima. Iga méngija peab Oppi-
ma voistkonna pingutustesse isiklikult pa-
nustama.

16-18-aastased: (A)
Vaimselt ja flusiliselt stabiilsemad.
Selles vanuses méngijaid iseloomustab

vaatevélja laienemine ja asjalikum lédhen-
emine enda iimber toimuvale. Enamasti
otsustatakse just selles vanuses, kas haka-
ta minguga tosiselt tegelema voi jatkata
vaid 10bu pérast.

Mingijad suudavad paremini hakkama
saada piiratud alal méngimise probleemi-
dega. A-klassi juunior ei ole veel "tdie0i-
guslik" jalgpallur, seega soltub niiiid koik
tema kiipsusastmest. B-klassi juunioridele
iseloomulik rahutus asendub ohjeldatuse-
ga. Miéngijad hakkavad téhelepanu poo-
rama voistkonnakaaslaste méngule. Vaja-
lik on enesekontroll.

Koigest eelnevast jareldub, et voistkonda-
de ménedzerid ja treenerid peavad tund-
ma iga vanuserithma eripéra, et hinnata,
mida oma hoolealustelt maksab oodata ja
mida mitte.
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Noorjalgpallurid

Voistkond [oi iihiselt virava.

Ka tidrukud mangivad...

Kuni 12. eluaastani on tiidrukute ja poiste
fuiiisiline ja vaimne areng iildjoontes roo-
bitine.

Tiidrukud suhtuvad jalgpalli poistega sar-
naselt. F-, E- ja D-klassi mangijate iseloo-
mujooned on omased nii tiidrukuile kui
poistele.

Tudrukute jalgpall
on noortejalgpall

Seepdrast méngivad tiidrukud poistega
koos kuni 14. eluaastani, erandlikult isegi
kuni 16-aastaseks saamiseni.
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Nn segajalgpalliga on tegemist, kui koos
poistega osalevad noortevoistlusel ka ain-
ult tiidrukutest koosnevad vodistkonnad
vOi kui voistkonnas on iiksikuid tiidru-
kuid.

Kogemused néitavad, et segajalgpallil on
mitmed eelised. 6-aastaselt jalgpalli mén-
gimist alustanud tiidrukute arengutase ei
erine millegi poolest poiste omast.

Mis puutub palli kontrollimise oskusse,
siis — vanemana alustanud lapsed on hal-
vemas olukorras omavanuste, aga juba
kogenud méngijatega vorreldes. Tavaliselt
kasvavad poisid iiles palli méngides, kuid
paljud tiidrukud, kes liituvad jalgpalli-




Noorjalgpallurid

klubiga hiljem, on seetOttu ebasoodsas
asendis.

Seepérast kasutatakse algajate tiidrukute
juures koige rohkem palli kontrollimise
harjutusi. Samavanad poisid on selleks
ajaks palliga palju enam harjunud. See-
tottu hoiavad tiidrukud end méngides
rohkem tagasi kui poisid, kes kipuvad
méngus algatusvoimet iiles nditama. Hol-
landis on tiidrukute jalgpalli (ainult tiid-
rukutest koosnevad voistkonnad) iiks suu-
remaid probleeme see, et sageli peavad
koos médngima 6- ja 15-aastased tiidrukud,
sest enamikus klubides on tavaliselt vaid
ainult tks tiidrukute voistkond. Sellisel
juhul on aga voistkonnakaaslaste erinevu-
sed oskustes, ambitsioonides ja méngu
tunnetamises liiga suured. Nooremates
vanuserithmades on segajalgpalli mangi-
mine hakanud rohkem levima, nii et alga-
jad saavad méngida koos omavanustega.

Puberteet

Alates 13. eluaastast muutuvad erinevu-
sed silmatorkavamaks. Tavaliselt algab
tidrukutel puberteet poistest varem. Sel-
les vanuses tiidrukud voivad kergesti iiles
ndidata iikskoiksust lihtsalt protestiks,
eriti, kui tdiskasvanu piiiiab neile liigselt
ette kirjutada, mida vOib ja mida mitte.
Iga tiidruk teab ju ise paremini, mida ta
tahab ja kuidas seda saavutada... vOi védhe-
malt nii nad arvavad.

Kuid selgi suhtumisel on positiivne kiilg,
sest nii saavad klubis toéotavad minedze-
rid kaasata tiidrukuid reeglite koostamis-
se, Urituste korraldamisse, varustuse eest
hoolitsemisse jne.

Tidrukud tunnevad, et peavad jalgpallile
pithendumist mingil viisil pohjendama.
Ullatavaks tulemuseks on see, et vanema-
te kui 13-aastaste tiidrukute voistkonda-
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des hoitakse omavahel kokku ja tahetakse
tthiselt edu saavutada.

Tiidrukud ei tunne tingimata vajadust olla
isiklikult koige paremad. UHISEID saa-
vutusi peetakse tdhtsamaks kui isiklikku
silmapaistvat sooritust.

Andekas tiidruk, kes méngib ainult tiidru-
kutest koosnevas voistkonnas, ei ole tihti
huvitatud sellest, et teda esile tostetakse.
Téhelepanu keskmesse sattumine vOib
viia selleni, et ta hakkab halvemini méngi-
ma vOi isegi otsustab mone teise spordi
kasuks.

Alles siis, kui selline tiidruk on veidi kiip-
semaks saanud (17-18-aastaseks), on ta
nous end voistkonnast eraldama ja valmis
selleks, et temasse suhtutakse kui tiksik-
isikusse.

Segavoistkondades mingivate tiidrukute
hoiakud on aga hoopis teised. Nad suhtu-
vad méngu iildjoontes poistega sarnaselt.
12. peatiikis tutvustatakse segajalgpalli
lahemalt.




3. peatukk

Kuidas oppida

jalgpalli mangima?

Raske on vormistada kindlatest osadest
koosnevat juhendit, kuidas Oppida méngi-
ma jalgpalli, sest see tegevus seisneb
enamjaolt harjutamises. Jalgpalli Opitakse
méngides ja kulutatud aeg ongi esmatéih-
tis laste jalgpallioskuste arendamiseks.

Jalgpalli Oppimise esimeseks vaenlaseks
on toendoliselt ajapuudus. Kahjulikult
mojub ka erinevate meelelahutuste, néi-
teks teiste spordialade, arvutimingude,
televiisori aina suurenev pealetung.

Hollandis veetsid lapsed vanasti tdnaval
jalgpalli méngides 1oputuid tunde. Nad
motlesid vélja igasuguseid voimalusi, ala-
tes viikestest voistkondadest kuni seinte,
konniteeddrte ja puude kasutamiseni. Nii

Miingu algtoed omandati tinaval.
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Tehnika ja trikid on tinaval voi koduéues
sopradega mdngides omandatud.

omandasid nad jalgpalliks vajalikud osku-
sed. Nende loovust arendasid ka pidevalt
muutuvad olud: méngu oli vaja kohanda-
da ldhiimbruse tingimustele, niiteks
kraavidele, puudele vOi naaberaiale (kust
alati ei saanudki palli tagasi). Koos edu-
sammudega kasvas intuitsioon (méngust
arusaamine), mida nimetatakse ka jalg-
pallialaseks intellektiks.

Ténapéeval aga tuleb jalgpallis piirduda
1-2-tunnise trenniga kord niddalas kohali-
kus jalgpalliklubis, kusjuures ménge ja
harjutusi motleb vilja, algatab ja lopetab
hoopiski treener.

Hollandi Jalgpalliliidu tehniline personal
Rinus Michelsi juhtimisel korraldas teo-




Kuidas 6ppida jalgpalli mangima?

Asja tuleb arutada...

reetilise ja praktilise kallakuga uuringu,
mille tulemuste pohjal koostati soovitu-
sed, kuidas koige tulemuslikumalt dpeta-
da lapsi jalgpalli méngima selle paari tun-
ni jooksul, mil nad igal nddalal trennis
kéivad.

Kui tulevikus jalgpallile veelgi vihem
aega pithendatakse, voib kahtluse alla sat-
tuda mingu tulevik tervikuna.

positiivset 1dhenemist. Jalgpalli Oppimise-
le kulutatava aja vihenemist tuleb kom-
penseerida kiirendatud tempos harjuta-
misega.

Jalgpalli mangima 6ppimiseks
vajalikud tingimused

Eeltoodud eesméirgi saavutamiseks on va-
ja teada, kuidas lapsed arenevad ja milli-
seid sihte vOib erinevate vanuseriihmade
juhendamisel seada.
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Samuti peame analiilisima méingu ennast,
et selgitada vélja Oppimise lihtsustamise
ja kergendamise voimalused.

Teisisonu - peame endalt kiisima: ""Milles
jalgpall tépselt seisneb? Mis eristab jalg-
palli teistest spordialadest? Milliseid
mangukomponente saame eristada?"

Analiiiisi tulemused pakuvad meile aluse,
millest ldhtudes on voimalik méératleda
erinevate vanuserithmade jalgpalliharidu-
se rOhuasetused.

Millises vanuses ja millisel arengutasemel
tutvustada noortele erinevaid mdangukom-
ponente? Mida eelistada? Millisteks etap-
pideks jaguneb lastejalgpalli opiprotsess?

Arengu kiirendamiseks tuleb 11 v 11
méngu lihtsustada, kuid nii palju kui voi-
malik sdilitada mingule selgelt erioma-
seid jooni.




Kuidas 6ppida jalgpalli mangima?

e Molemad voistkonnad peavad saama
véravaid liitia. (Mis on méngu eesmérk?
Mida teeme siis, kui palli valdame meie,
ja mida siis, kui pall on vastase kies?)

o Kaks voistkonda peavad teineteise vastu
méngima manguviljaku eri kiilgedest

e Minguviljaku piirid peavad olema kind-
laks médratud ja médngu struktuur peab
jddma samaks (méngusuund ja -reeglid).

Lihtsustatud baasmadngud, mida nimetak-
se ka véikesteks kahepoolseteks méingu-
deks voOi voistlusmidngudeks, moodusta-
vad Opiprotsessi raamistiku ning on téna-
paeval noorjalgpallurite hariduses iilimalt
tdhtsad.

Arvestades aga sellega, et lastel on jalg-
palli harjutamiseks viga vihe aega, vaja-
me midagi enamat. Mingijate harimisel ja
arendamisel on nende juhendamine baas-

méngudes keskse tédhtsusega.

Lihtsustatud jalgpallimdnge oskuslikult
kasutades saab noortetreener hoolealuste
opiprotsessi kiirendada. Treener suudab
oma teadmisi ja oskusi edastades mingi-
jate arengule oluliselt kaasa aidata.

Treenerile vajalikud oskused:
A. Oskus jalgpalliolukordi "lugeda".

B. Oskus takistusi "teisendada" (muuta
neid lihtsamaks voi keerulisemaks, jar-
jestada metoodiliselt).

C. Oskus ettetulevaid probleeme arusaa-
davalt selgitada.

D. Oskus leida ja esitada oigeid niiteid.

E. Oskus luua Oppimiseks dige ohkkond
ja innustada méngijaid edu saavutama.

...kuid mangijad peavad selle koik libi motlema.




Kuidas 6ppida jalgpalli mdngima?

Treener puhub lihtsustatud olukordadele
(baasméngudele) elu sisse, kusjuures ta
peab juhendamisel 1dhtuma sooritusest.

Paar lisamarkust

e Klubid vajavad rohkesti jalgpallikoge-
mustega, madngu moistvaid inimesi. Jalg-
pallitausta puudumine voOib tekitada
probleeme. Veelgi enam - igaiiks, kes te-
geleb noorte juhendamisega, peab labi-
ma spetsiaalse noorjalgpallurite juhen-
damise kursuse.

e Treeningutel peab treener suutma mois-
ta, mida lapsed viikestes kahepoolsetes
mingudes ja voistlusmidngudes kogevad.

Lihtsustatud mingudes tulevad esile méin-
gijate iseloom, oskused ja puudused.

e Baasméngud kujutavad endast lihtsusta-
tud jalgpalliolukordi (véikesed kahe-
poolsed médngud ja voistlusmidngud),
mis sobivad laste kaasamiseks koige pa-
remini.

Noortetreener peab oskama teisendada
takistusi paindlikult (kergendada voi ras-
kendada), et laste areng toimuks metoo-
diliselt.

Jalgpalli Opetamisel on koige tdhtsam las-
te voimete arengu kiirendamine. Selleks
kasutatakse eeltoodud lihtsustatud mdnge
ja vastavat juhendamist.

e Ei tasu lihtsalt kopeerida ménge, mida
lapsed tavaliselt tdnaval méngivad.
Moelge méingud hésti 1dbi ja kasutage
selliseid, mis pohinevad tinavamingu-
del, kuid holmavad voimalikult palju jal-
gpallikomponente. Seelédbi saate kaasa-
ta tdnavajalgpalli positiivseid elemente
(tegelikule jalgpallile sarnaseid jooni,
pidevat kordamist, optimaalset naudin-
gut). Eeltoodust lahtudes ning méngija-
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te kiipsuse ja arengutasemega (mida ei
tohi segi ajada vanusega!) arvestades tu-
leb lihtsalt lasta midngida, kusjuures ju-
hendamisel peab treener ldhtuma mén-
gijate sooritusest.

Optimaalsete oOpiolukordade véljamotle-
mine ongi koige keerulisem.

e Kui klubi méngib mones liigas, saavad
lapsed iganddalases méngus Opitut de-
monstreerida. Siis muutub ming teatud
mottes testimiseks. Loomulikult on sel-
lised méngud ka lastejalgpalli edenda-
mise oluliseks vahendiks.

Lisaks kogemuste omandamisele on iga-
nddalasel mdngul téhtis roll Opiprotsessis.
Treener voOib soOltuvalt laste arengutase-
mest rohutada mingeid kindlaid méngu-
komponente.

Oluline on, kuidas treener antud méngu
tdhtsust voi - mingu eesmérki "dra kasu-
tab". Méang peaks innustama lapsi jalgpal-
li Oppima voi vdhemalt méngust aru saa-
ma (4 v4ja7v7méingud).




4. peatukk

Noorjalgpallurite

juhendamine

Mis on juhendamine?

Paljud on piitidnud sellele kiisimusele vas-
tust leida. Meie eelistame siinkohal nii lii-
hikest ja lihtsat médratlust kui voimalik:
juhendamine on tegevus, mille eesmérgi-
ks on mojutada nii jalgpalli mingimise
laadi kui ka méngijaid.

Vaatlemine

Juhendamise aluseks on vaatlemine. Kui
treener vaatleb mingu, ei tohi ta téhele-
panu kalduda timberringi toimuvatele,
méinguga mitte otseselt seotud siindmus-
tele. Treener peab tegelema méngu 10pp-
tulemust méiravate pohjuste ja tagajirge-
de analiitisimisega. Edukaks juhendami-
seks on vaja ldbindgevat vaatlusoskust ja
head mélu.

Juhendamine on tavaliselt véga isiklik asi.
Monikord hiitiab véljaku &ddrel seisev
treener noorméngijatele rangeid opetusi:
"Jimmy, jaa kaitsesse!" voi "Johnny, sdoda
palli kiiremini!" On kiisitav, kui palju té-
helepanu noored neile hiitietele tegelikult
pOoravad. Kuid ilmselgelt on ka selline te-
gevus juhendamine. Loomulikult voib kii-
sida, kas méngu loppseis oleks olnud teine,
kui treener oleks viljaku déres vait olnud.

Nooremate vanuseriithmade juhendamine
seisneb peamiselt nduannete jagamises
("Tommy, tosta pall pea taha ja siis viska
see sisse!"). Juhendamise kdigus harjuvad
poisid ja tiidrukud jalgpalli méngimisega.
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Enne vaata ja siis tegutse!

"Billy, seo saapapaelad korralikult kinni,
muidu kukud pikali!" Kahtlemata ei saa
eelnevaid nouandeid vorrelda esindus-
voistkonna treeneri juhenditega riindajale
vastaste kaitsja aegluse drakasutamiseks.
Kuid vanuseriihmast olenemata peab
treener hoolealuste arengule konstruk-
tiivselt kaasa aitama.

Kas treener peaks oskama distantseeruda
méngus tekkivaist kirgedest? Vastus on —
jah! Aga seda on lihtsam 6elda kui teha.
Treener peab méngu vaatama teise pilgu-
ga kui lojaalne toetaja voi isegi erapoole-
tu pealtvaataja.




Noorjalgpallurite juhendamine

Treenerilt ei oodata médngu ldbielamist
nii, nagu seda teeb pithendunud féinn.
Keegi ei pea imelikuks, kui fdnn laseb end
méingul emotsionaalselt kaasa haarata
ning hakkab heameelest vilistama ja huil-
gama vOi pahameelest kisama. Treener
aga ei saa endale sellist roomu lubada.

Kas ka treeneril on tundeid?

Treener evib samu tundeid nagu me koik.
Kuid noorjalgpallurite treenerid ei saa se-
davord innustuda hetkeolukorrast, vaid
peavad ldhtuma pikemast perspektiivist.
See ei ole sugugi juhuslik, et mone klubi
esindusvoistkondades on rohkem oma
kasvandikke kui teistes.

Kaks noortevoistkonda voivad teatud
arengutasemel olla tisnagi vordsed, kuid
see ei tihenda, et nad oleksid sama edu-
kad noorméingijate joudmises esindus-
voistkonda. Siinkohal hakkabki noorte-
treeneri t00 keskset rolli etendama.

Ilmselgelt tahab iga treener, et tema voist-
kond vodidaks. Kuid erinevalt lapsevane-
maist ja pealtvaatajaist on voit treeneri
jaoks teisejiargulise tdhtsusega. Koige
tihtsam on maéngijate jalgpallioskuste
arendamine.

Hea treener kisitleb miangu konkreetsete
eesmirkide nimel. Kui méngijad on huvi-
tatud ainuiiksi vOitmisest, siis treeneri jaoks
on voistlusmdng mingijate arendamise
vahendiks. Seega on treeneril ka teised,
kaugemasse tulevikku suunatud eesmérgid.

Mingu ajal rakendab treener vajalikke
meetmeid, et 10pptulemus oleks hea. Va-
hel on sihtmirgiks voistkonna voit, aga
teinekord hoopiski mone méngija individ-
uaalse arengu edendamine.

Treener ei tohi lasta end entusiasmist kaa-
sa haarata, sest siis ei suuda ta miangu toe-

21

truult vaadelda ja hinnata. Seega erineb
treeneri roll toetaja, kohtuniku voi klubi
presidendi omast.

Pealtvaatajad on passiivsed vaatlejad, kes
viljendavad méngu edenedes poolehoidu
voi meelepaha. Treener on see-eest aktiiv-
ne vaatleja. Ta néeb iiksikasju, mida tava-
line pealtvaataja ei mirka. Ta poorab roh-
kem tdhelepanu pohjuste ja tagajargede
seostele. Enamik pealtvaatajad langetab
otsuseid iiksnes tagajirje (lopptulemuse)
pohjal, kuid treener keskendub eelkoige
poOhjustele. Vaatajaid huvitab ainult kom-
binatsiooni tulemus. Neid ajab segadusse,
kui pall satub eeldatava vastuvotja selja
taha. Treenerite meeli kdidab aga olukor-
ra pohjuste analiiiis.

Treener, kelle voistkonnale peaaegu virav
166di, kiisib endalt, miks vasakkaitsjast nii
kergesti jagu saadi. Kas ta lasi pareméire
riindaja liiga 1dhedale? Kas ta seisis kind-
lalt jalul, oleks ta voinud kiirelt reageeri-
da ja piiiida palli tagasi voita? Kas ta lasi
end vastase poordest liiga lihtsalt dra pet-
ta? Kus oli julgestav kaitsja? Miks ei ol-
nud kedagi kaitses tagapool ja kuidas sai
voimalikuks, et katmata keskriindaja il-
mus korraga virava ette?

Peaaegu virava 166nud voistkonna tree-
ner imestab, miks paremaédre riindaja l14ks
otsajooneni védlja. Voib-olla oleks ta pida-
nud palli veidi varem edasi andma? Va-
balt otsajooneni joudes oleks ta dkki pida-
nud enne tsenderdust veidi pikemalt
ootama? Vahest jooksis keskriindaja ko-
hale liiga kiiresti, mistottu soot 1aks tema
selja taha? Voi liikkas kaitsja keskriinda-
jat veidi koige olulisemal hetkel?

Just sellised motted keerlevad paari esi-
mese sekundi jooksul treeneri peas. Uks-
ainus ming koosneb paljudest vahejuh-
tumeist. Nad annavad treenerile rohkesti
voimalusi iga tiksikméngija ja kogu voist-
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konna soorituse jilgimiseks ja hindami-
seks ning hiljem soorituse parandamiseks.

Sarnaseid olukordi on voimalik treeningu
kiigus taastada. Vahel piisab ainsast mér-
kusest, et jirgmises mingus teisiti tegut-
seda.

Voib juhtuda, et treener ainsana kisitleb
méngu pikemas perspektiivis. Ta vaatab
tdnasest méngust kaugemale, iikskoik kas
see méing voideti voi kaotati, ning arves-
tab jirgmise treeningu voi minguga. Mis
tina laks valesti, tuleb homme teha diges-
ti. Ja mis on sama téhtis - seda, mis tdna
onnestus, tuleb esile tuua ja kinnistada.

Liigagi sageli juhtub, et noortetreener ji-
tab voistkonna edu nimel mone konkreet-
se méngija arengu unarusse. Niiteks kait-
se tugevdamise eesmérgil voidakse voist-
konna parim mingija méirata julgesta-
vaks kaitsjaks. VOi vahel keelatakse mo-
nel méngijal riindamine, kuigi instinktiiv-
selt ihkaks ta riinnata. Kahtlemata kaota-
vad méngijad huvi ja areng pidurdub, kui
nende loomulikke instinkte maha suru-
takse ja kui nad tohivad ainult siis midagi
teha, kui pall on vastase valduses. Paljud
andekad noored on jalgpallisaapad nurka
visanud, sest treener sunnib neid mangi-
ma nii, nagu tahab tema.

Teisest kiiljest on aga selge, et noortejal-
gpall sobib eriti histi eksperimentideks,
niditeks riindaja asetamiseks kaitseposit-
sioonile. Siinkohal ei ole eesmirk mitte
riindaja muutmine kaitsjaks, vaid teha te-
mast parem jalgpallur ja riindja. Kuna
nooremates vanuseriithmades on méngu-
tulemus moénes moéttes vihem tahtis, siis
peab just noortetreener astuma esimesed
sammud tulemuse vddrtustamise suunas.

Treener saab peagi teada, et tema jou-
pingutusi voidakse korgelt hinnata. Kui
noorjalgpallurile antakse voimalus méangi-
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da monel teisel positsioonil, avaldab see
sageli positiivset ja arendavat moju.

Lisaks voivad kaasneda ootamatud iilla-
tused. Naiteks alustas Frank de Boer kar-
jaari Amsterdami Ajaxi riindajana, kuid
nidd on ta rahvusvaheliselt tuntud kait-
semingija.

Muidugi ei peaks noortetreener méingi-
jatesse sugereerima, et tinane voitmine ja
kaotamine on tulevikku silmas pidades
tahtsusetu. See jadgu ta enda teada. Tree-
ner, kes kisitleb voitmist suhtelisena ja sa-
tub seepdrast konfliktidesse, peab moist-
ma, et voidu vairtustamine kuulub lahu-
tamatult méngijate arenguprotsessi juur-
de. Enamik noorméngijaid peab voitmist
véiga oluliseks ning neile sobib koige pa-
remini innukas ja optimistlik treener.

Juhendamist tuleb 6ppida

Treeneritel on eeldatavasti alati head ka-
vatsused. Kuid vahel ei ole moni treener
tooks piisavalt ette valmistatud. Vahest
radgiti talle toole asumiseks auk péhe voi
ta peab end vaid asendajaks, kelle poole
hidas pOorduti. VOi on tegemist endise
kuulsa jalgpalluriga, kes peab noorte ju-
hendamist ja méingudel saatmist pisias-
jaks. Endistest dssméngijaist treenerid on
monikord edukad, kuid enamasti jouavad
nende suust leheveergudele ikkagi seisu-
kohad, et tdnapieva noored suhtuvad
jalgpalli valesti voi et neil ei ole selgroogu.

Justnagu poleks midagi muutunud kuulsa
jalgpalluri noorusest tdnaseni ning nagu
noutaks praegu noortelt koolis ja mujal
sama kui tema ajal!

Juhendamisoskus oleneb viga erinevates
olukordades saadud kogemustest. Oppida
on vOimalik ainult kogemuste kaudu.
Monikord voib treener alles aastate moo-
dudes korraga taibata, et tolgendas kuna-




Noorjalgpallurite juhendamine

gi iiht olukorda valesti. Niiiid sellest aru
saades moistab ta ka teisi, kes on samasse
olukorda sattunud.

Treener peab olema enesekriitiline. Ta
peab suutma hinnata ennast sama rangelt
kui teisi. Kas ta sai oma tdodga hésti hak-
kama? Kuidas méingijad reageerisid? Kas
nad vastasid mérkustele nii, nagu ta
ootas? Kui ei, siis - mida ta oleks pidanud
utlema?

Treeneri arengut voib vorrelda méngija
arenguga.

Paljugi soltub sellest, kui nauditav juhen-
damine on. Ja loomulikult - mida eduka-
mad on maéngijad, seda suuremat rahul-
dust see treenerile pakub.

Juhendama o6ppimise protsessi
voib jagada viieks etapiks:

1. Teadmised ja mangu moistmine.
Koige olulisemad on treeneri tiksikasjali-
kud jalgpallialased teadmised. Mida me
teeme, kui valdame palli? Mida me tee-
me, kui vastased valdavad palli? Mida pea-
vad eri positsioonidel mingijad tegema?

2. Mangu lugemine.

Mingu lugemine tdhendab koige toimuva
nagemist, koikide hiitiatuste ja Oeldu
kuulmist. Ukski noortetreener ei saa hak-
kama oskuseta ndha ja kuulata, s.t - vaa-
delda. Treener, kes suudab end tUmbrit-
sevast lahti rebida ja keskenduda sellele,
mida ta nieb ja kuuleb, mdrkab méngu
ajal teistest rohkem. Selle nimel tuleb pin-
gutada. Tegelikult peab treener jagama
tihelepanu enne treeningut vOi méingu,
selle ajal ja pérast toimuvate siindmuste
vahel. Treeneri peas voivad keerelda nii-
teks jargmised motted:

"... Nii, vaheajal hakatakse teed jooma...
Kas Steven teeb soojendust koos teiste-
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ga?... Carlose vasak jalg on hea, teda on
monus vaadata... Pete'ist on saanud péris
hiiva tagumine kaitsja... Me ei moelnud
seda niimoodi, aga see kukkus siiski hésti
vélja... Simon uneleb jélle, eks ta 14ks vist
liiga hilja magama... Pedro hiippab peaga
palli poole, endal silmad kinni... Jack
peaks saapapaelad korralikult kinni sidu-
ma... Ettevaatust! Veekott kukkus tim-
ber... Tedile ei meeldi abikohtunik olla...
Viimaks ometi on Frank I aru saanud,
kuidas oma vastasele édra teha... Frank II
ei oska ikka veel oigel ajal vilja joosta...
Clint 166b nurgaldoki - pidage meeles, et
keegi peab seisma lihema viravaposti
juures!... Leoni pikad s6odud voiksid tip-
semad olla... Kaitsjad suhtuvad katmisse
liiga 10dvalt... Miks keskvéljaméngijad ei
aita kaitset?... Riindajad seisavad tdna
nagu kivikujud..."

Ja nii edasi. Hea on koostada kisitlemist
vajavate punktide nimekiri. Sellest voib
olla kasu. Treener mérkab siis dkki, et
peab lahendama palju rohkem jalgpalli-
probleeme kui oskas arvata. Niipea kui
treener seda taipab, on talle ka selge, et
on jatnud tdhelepanuta rohkesti tihtsaid
asju ja ei ole juhendamisel lahtunud jar-
jekindlast Idhenemisest vOi struktuurist.

3. Eesmargid.

Moni treeneri iileskirjutatud punkt ei ole
enam pdrast treeningu voi mingu 1oppu
oluline. M0ni teine punkt aga vaarib ldhe-
mat uurimist ja seda tuleks piitida méngus
dra kasutada. Treener peab endalt kiisi-
ma, kuidas saab jalgpalliprobleemide la-
hendamisele kaasa aidata.

Treeneri vastused sellistele kiisimustele
ongi tema eesmirgid, olenemata sellest,
kas tegu on voistkonna voi konkreetsete
tiksikméngijate puuduste korvaldamise
voi spetsiifiliste oskuste tohusama raken-
damisega.
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4. Prioriteetide maaratlemine.

Mida rohkem kogemusi treeneril on, seda
enam puutub ta kokku erisuguste jalgpal-
liprobleemidega. Mida ulatuslikumad on
ta kogemused, seda paremini oskab ta
prioriteete midratleda.

Tavaliselt on treeningud ajaliselt piiratud.
See tdhendab, et treener ei saa tegelda
koikide eesmérkidega iiheaegselt. Vahel
tuleb enne suure probleemi kallale asu-
mist lahendada moni viiksem.

Niiteks tasub 10-12-aastaste noorte tree-
neril iiles kirjutada erinevad punktid, mi-
da késitleda. Enne aga kui ta tutvustab
punkte, niiteks julgestamine, positsiooni-
de vahetamine voi keskviljaméngijate po-
sitsioonimédng, peab ta koigepealt vilja
selgitama, kas tema méngijad teavad, kus
nad méngivad, iitleme, 4-3-3 skeemi kasu-
tamise korral. Jalgpallis toob iihe problee-
mi lahendamine kindlasti kaasa jargmise.
Samas on see aga mérk, et voistkond teeb
edusamme.

Noortetreener peab teadma, millised ees-
mérgid on esmatdhtsad. Prioriteedid tu-
leb méadratleda nii iiksikméngijate, mangi-
jarthmade kui kogu voistkonna jaoks.
Treener peab otsustama, millise problee-
miga tegeldakse koige enne ja millised
voivad veel oodata.

Kui treener ei méiiratle prioriteete ja
piiiab teha koike korraga, osutab see
asjaolule, et ta ei moista noorte jalgpalli-
taju. Praktikas tihendab see vihem edu
vorreldes kolleegidega, kellel on priori-
teedid paigas.

Loomulikult tuleb igale vanuseriihmale
méidratleda eraldi eesmirgid. Teatud va-
nuses tuleb kindlaid m&ngukomponente
rOhutada erinevalt. Iga treener ei pea
uuesti jalgratast leiutama.
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5. Kavandamine

Eeltoodust on selge, et treener peab tHo-
tama metoodiliselt. Tark treener koostab
iga hooaja alguses terve aasta tegevuska-
va, mis méiratleb, mida ja kuidas loodab
ta aasta 10puks saavutada.

Treener peab teadma, milline on tema
mingijate oskustetase. Samuti peab ta
kindlaks méirama, millisele korgusele
peaks voistkond hooaja 10puks lootuste-
kohaselt tousma. Koik see kajastub ka-
vas, mis peab holmama ka prioriteete.

Soltuvalt treeneri isiklikest eelistustest
voib koostada ka lihiajalisi kavasid, néi-
teks kolmeks voi ka iiheks kuuks. Oleme
juhendamise komponendid koondanud
mudelisse, mida nimetame etapipohiseks
kavaks. Tegelikkus on tavaliselt igale jalg-
pallurile ilimalt keerukas ja seda ei ole
voimalik tédielikult kirjeldada. Kui tahame
tegelikkust mingil viisil mojutada, peame
seda paratamatult teatud mééaral lihtsus-
tama. Seepdrast kasutatakse mudeleid
koikide asjassepuutuvate komponentide
moistmise lihtsustamiseks.

Juhendamismudel

Praeguseks peaks olema koigile selge, et
noorjalgpallurite juhendamisse ei tohi
suhtuda kergekéeliselt. Treener peab en-
ne iga jargmist treeningut otsustama,
mida kavatseb hoolealustele Opetada.

Juhendamisel on keskse tdhtsusega nii ka-
vandamine kui valmistumine. Kui tree-
ning on lébi, peab treener hindama selle
edu ja saavutatud tulemusi. Jirgmine, nn
Van Gelderi mudel pakub jalgpallitreene-
rile erinevaid valikuvariante, mida ta saab
vastavalt oma tegevusele kohandada.
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Van Gelderi mudel lahtub Enne mangu:

jargmistest pohikisimustest:

1. Millest peaksin alustama?
(lahtepunkt)

2. Mida tahan saavutada?
(eesmargid)

3. Kuidas saan mangijaid juhendada?
(mis ja kuidas/vahendid)

4. Milliseid tulemusi treeningul
saavutasin?

Koige nooremad mangijad

e Laske neil end vilja elada, lubage palli
mingida, innustage neid tegema seda,
mida saab hiljem edasi arendada.

e Soovitage laste iseseisvuse arendami-
seks neil varustust selga panna ja dra
votta riietusruumis, lubage lapsevane-
mail aidata vaid seni, kuni lapsed ei saa

) ise hakkama.
Juhendamine enne

ja parast mangu e Mirkused mingu kohta peavad olema
lihtsad, niiteks: "Niipea kui teine pool

Juhendamise sisu vOib sOltuda erinevatest saab palli, piitia see tagasi voita! Ja pi-

lahenemistest, mida noortega tegelemisel dage koik meeles - drge oodake, et pall

saab rakendada. Hollandi Jalgpalliliit eelis- tuleb ise kohale, drge hoidke end ta-

tab lahenemist, mille kohaselt laps on koi- gasi!"

ge tdhtsam. Teisisonu - me loome lastele

tingimused iseseisvaks tegutsemiseks. En- | Kui lapsed suudavad vaevu oma saapa-

ne ja parast méngu toimuv juhendamine | paelu ise siduda, siis ei saa neilt oodata, et

holmab jargmisi tegevusi: nad vahetaksid katkise paela vilja.

1. Lahtepunkt: 2. Juhendamise eesmérk

e voistkonna jaoks
e iiksikméngija jaoks

N\
3.1 Viikesed kahe- 3.2 Jarjekord/meetod 3.3 Suunamine
poolsed médngud
ja voistlusméngud
3.4 Mingureeglid

Y

4. Tulemused
e Mida nad oppisid?
o Kuidas trenn onnestus?

Mudeli iiksikasjalik kirjeldus on esitatud lisas (juhendid ja meetod).
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Vanemad maéngijad
(nt 14-16-aastased)

e Kasutage ldhtealusena eelmist mangu:
"Ma tahan, et te teeksite seekord roh-
kem meeskonnatddd! Te kaotate palli
liiga tihti, sest iga méngija piitiab palli-
ga tiksinda tegutseda siis, kui imber on
liiga palju vastaseid voi kui ei ole kiil-
lalt ruumi."

e Arutage omavahel iilesandeid, mida
méngu ajal tuleb tiita.

e Jilgige soojendusharjutuste tegemist,
mida méngijad on Oppinud iseseisvalt
sooritama, vajadusel parandage min-
gijaid vOi juhtige tdhelepanu monele
konkreetsele asjaolule.

Mangu ajal
Koéige nooremad mangijad

e Uldised, varasemate olukordadega
(treeningute/méngude/aruteludega)
seotud juhendid.

Niiteks: "Viige pall védrava poole!" voi
"Minge ja votke pall tagasi!"

Vanemad mangijad

o Uksikmingijate ja voistkonna mojuta-
misele suunatud mérkused soorituse
kohta, et saavutada pistitatud tule-
must.

Niiteks: "Ara mine iiksi olukorda, kus
keegi aidata ei saa!" Voi:"Hoolitse selle
eest, et vastane oleks igast kiiljest kaetud.
Vota pall tagasi!" Voi: "Te ei saa kogu aeg
nii kiire tempoga méngida, sellepdrast
kaotategi palli! Piitidke palli enda valduses
hoida ja méngu rahulikumalt iiles ehita-
da!"
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Mirkus: Enne juhendamist innustage
méngijaid ise probleeme analiilisima ja
omaenda lahendusi vilja pakkuma.

Parast mangu
Koige nooremad mangijad

e Alustage mingu ajal tekkinud tildmul-
jest: "Téna saite hésti hakkama! Valda-
sime palli hésti, aga jargmisel nédalal
peame proovima liitia rohkem vira-
vaid kui tdnane ainus virav! Tegeleme
sellega jargmisel treeningul."

e "Niitid minge dufli alla ja peske end
pohjalikult! Ja tehke saapatallad mu-
dast puhtaks, enne kui riietusruumi 13-
hete!"

"Sa said palli dravotmisega hésti hakka-
ma!" - treeneri konstruktiivne mérkus
méngijale.

Vanemad mangijad

Mingu positiivseid ja negatiivseid aspekte
tuleb kommenteerida selgelt, igaiihele
arusaadavalt. Arge peljake konkreetsete
nimede nimetamist! Laske koigepealt
méngijatel kirjeldada omaenda voOi kaas-
méngijate sooritust.

e Piiiidke luua seos teemadega, mida on
arutatud varasematel treeningutel voi
parast treeninguid.

e ToOtage mingu iiksikute komponen-
tide kallal, néiteks palli korduv s66tmi-
ne valele darele, ebadnnestunud kahe-
voitlused peaga palli tabamisel, suhtle-
mise puudumine mingu ajal jne. Sa-
muti rohutage hdid kiilgi: hea soot,
hésti véljatulnud lithike nurgalook, ka-
val vabalook, tohus kohtunikuga suht-
lemine jne.
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Vahetusmangijad

e Piiiidke nooremates vanuserithmades
véltida moOne mingija mingust vilja
jatmist. Réaidkige vastasvoistkonna
treeneriga ja piliidke anda igaiihele
osalemisvoimalust (vOib kasutada vari-
anti 9 v 9 jne.).

e Mingijate véljavahetamine on ainult
siis vajalik, kui muutub tihtsaks 10pp-
tulemus. See aga juhtub alles 11-12-
aastaste puhul.

e Vanemates vanuseriihmades (14-18-
aastastele) tuleb juba selgeks teha, et
oluline on ka resultaat. Seepérast tuleb
vajadusel viljakule saata koige tugeva-
matest méingijatest koosnev voistkond.

e Mone mingija véljavahetamiseks peab
alati olema konkreetne, voistkonna
méingu parandamise vajadusest tule-
nev pohjus. Pdrast mdngu peab treener
iga kord pohjust selgitama ja analiiiisi-
ma, kas vahetusest oli kasu .

e Igale méngijale tuleb selgeks teha, kui-
das voistkond saaks hea tulemuseni
jouda, selgitusi tuleb jagada treenin-
gute ajal, juhendamise teel, voistkonna
arutelude kiigus. Seeldbi hakkavad
méngijad moistma treeneri tegutsemis-
motiive.

e Voistkondade/méngijate/vanuseriih-
made puhul, kelle jaoks tulemus on vi-
hem tdhtis, tehakse vahetusi nii, et
koik saaksid kordamddda méngida.

Kapten

e Nooremates vanuserithmades voib va-
hel méidrata kapteniks kodige suurema
jutupauniku, lootuses, et ta on sellises
rollis sunnitud distantseeruma omaen-
da tunnetest ja emotsioonidest.
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Vanemates vanuserithmades peab
treener innustama kaptenit jagama
rihmasiseseid iilesandeid, et treeneri
mojujoud avalduks ménguviljakul
kapteni kaudu.

Kui l0pptulemus hakkab oluliseks
muutuma (12-aastaste ja vanemate
juures), on koik huvitatud, et kapten
aitaks tulemuse saavutamisele positiiv-
selt kaasa.

Mingija ei peaks késitlema kapteniks
olemist lisakoormana. Kedagi ei tohiks
vastu tahtmist kapteniks méérata.
Kapten tuleks tihiselt kokku leppida,
sest see parandab voistkonna sooritust.

Sageli on rithma liider ise esile kerki-
nud. Treener peaks iga riihma diinaa-
mikaga hoolikalt tutvuma.

Voistkonna moodustamine

Voistkonna moodustamisel tuleb
moelda, kuidas voimalikke vahendeid
koige paremini 4ra kasutada.

Pidades silmas méngijate oskuste aren-
damist, peab treener alati piiidma lei-
da parimatele méngijatele véljakutsu-
vaid iilesandeid. Méngijaid tuleb in-
nustada, et nad kohandaksid oma os-
kusi vastavalt vajadusele. Néiteks
voistkonna B koige tihtsama julgesta-
va kaitsja voib iile viia voistkonna A
keskvéljale (poolkaitsjaks).

Vaoistkonna koosseis peab olema koos-
kolas printsiibiga, mille alusel noorte-
jalgpalli mingitakse. Sobivad méngijad
tuleb vélja valida ja valikupohimotteid
tuleb selgitada juhtkonnale, mingi-
jatele, klubi tootajatele jne.

Ainult koige vanemas vanuserithmas
arvestatakse voistkonna moodustami-
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-

Teatud tingimustes peab treener viljakule saatma oma tugevaima voistkonna.

sel vastasvoistkonna tugevate kiilgede-
ga. Isegi sellisel juhul ei tohi vastuollu
minna klubi sonastatud noortejalgpalli
késitlusega (klubi stiil ja filosoofia,
peatreeneri késitlus jne).

e Pange parimad méngijad positsiooni-
desse, kus nad saavad ménguoskusi
arendada. Koige olulisemaks ei voi pi-
dada konkreetse noortevoistkonna hu-
visid ainult monel kindlal voistlusel.

Erineval arengutasemel
noorte juhendamine

Juhendamine on Oppimisele kaasa aita-
mine. Jalgpallialane juhendamine koos
sagedaste treeningutega on oluliseks va-
hendiks, mille abil arendatakse méngijate
tehnilisi oskusi ja Opetatakse oskuste ka-
sutamist voistlusmingudes. Juhendamise
lopptulemuseks peaks olema nauding,
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manguoskuste meisterlik valdamine ja
loomulikult - vOitmine.

Arvestada tuleb iiheainsa kuldreegliga.
Nimelt ei puuduta juhendamine tehnikat,
vaid méingu ja selle kulgemist, méngijate
vilumuse arendamist ja konkurentsivoime
suurendamist. Ning viimaks ka seda,
kuidas mingu nautida. Selline 1ihenemi-
ne ei ole voitnud veel koikide poolehoidu.
Liiga palju tihelepanu pooratakse tiksik-
maéngija tehniliste oskuste arendamisele
véljaspool méngu, s.t triblamisele, pette-
liigutustele, palli kontrollimisele, s00tmi-
sele jne. Jalgpalliks vajalikke tehnilisi os-
kusi kasitletakse tihti trikkidena, mis ei
ole seotud méanguga ega isegi mitte koige
lihtsamate olukordadega.

Sellist juhendamisstiili voib vorrelda uju-
mise Opetamisega kuival maal, kus puu-
dub koige olulisem komponent - vesi!




Noorjalgpallurite juhendamine

Juhendamine on oppimisele kaasa aitamine.

Jalgpallis vastavad veele koik mdngukom-
ponendid, s.t tehniliste votete kasutusviisid.

Vilumus

Vanasti suurenes laste jalgpallivilumus té-
naval, rannas vOi spordisaalis méingides.
Mingust soltusid ka nende eesmérgid -
nad méngisid, et voOita. VOitmise nimel
arenes nende tehnika ja intuitsioon (mén-
gust arusaamine). Loomulikult ei olnud
neil treenerit, kes oleks 6elnud, mida teha.

Ténapéeval aga ei méngi suurem osa lapsi
enam ténaval. Jalgpall tuleb selgeks oppi-
da palju lihema ajaga. Abi saamiseks
poordutakse treeneri poole, kes oskab ka-
sutada viikeseid kahepoolseid ménge las-
te jalgpallialase vilumuse kasvatamiseks.
Harjutamist alustatakse baasméngudest
(nt4v4,1v1,5v2, joonemédng ja posit-
siooniméngud véravatega), hiljem raken-
datakse jalgpallurite edusammudele kaa-
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sa aitamiseks keerulisemaid méinge ja
voistlusminge. See on koige loomulikum
arengutee ja seepdrast ka koige kiirem.

Viikesed kahepoolsed médngud ja voist-
lusméngud loovad keskkonna, kus lapsed
on tdiel méddral motiveeritud ja kus nad
harjutavad innukalt. Treeningute juurde
kuuluvad véikesed kahepoolsed méingud
pakuvad rodmu nii noortele kui vanadele.
Niitidseks on vananenud arusaam, et tosi-
ne treenimine ei sobi kokku naudinguga.

Koige paremaid tulemusi saavuta-
takse, kui treenimine muudetakse
voimalikult nauditavaks!

Ilmselgelt peavad noortel jalgpalli méngi-
miseks olema teatud alusoskused. Ja see
ongi ka koik. Neid oskusi saab harjutada
vdikeste kahepoolsete mdngudega, mis maa-
ravad kindlaks konkreetsed eesmérgid.
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Niiteks me rddgime eesmirkidest, mitte
niivord sootmise harjutamisest. Kuid isegi
nii varajasel tasemel on lastele téhtis asja-
olu, et s0Otmist kasutatakse voitmiseks.

Juhendamise roll

Ajamahukat katse-eksituse meetodil op-
pimist (s.t asjade proovimisele ja oma vi-
gadest Oppimisele) saab asenda tOhusa
treenimisega. Seeldbi on voimalik aega
kokku hoida.

Treener saab méngijate arendamisele

kaasa aidata mitmel viisil, kasutades &ra:

e liigaménge;

e sOpruskohtumisi;

o viikeseid kahepoolseid midnge
treeningutel;

o viikeseid kahepoolseid voistlusmidnge
treeningutel;

e treeningharjutusi treeneri
juhendamisel.

Treeneri eesmargid

Arvestades laste erinevate arengutaseme-
tega, on treeneril ilmselgelt palju erine-
vaid eesméirke. Laste ettevalmistamine
voistlusmingudeks ei tohiks alata enne
12-aastaseks saamist. Kahtlemata naudi-
vad lapsed iganddalasi minge, kuid kee-
rulise voistlusméngu tdhtsust nende Opi-
protsessis tuleb késitleda eakohaselt.
Naiiteks ei suuda 5-8-aastased hakkama
saada 7 v 7 minguga tavalise suurusega
ménguvéljaku tihel poolel, sest selline
méng on liiga keeruline. Méngijaid on lii-
ga palju ja ménguala on liiga suur. Seepé-
rast soovitatakse nii noorméngijate puhul
itha enam eelistada 4 v 4 ménge.

Mida vanemaks lapsed saavad, seda pare-
mini nad moistavad abstraktseid moisteid
nagu pikkus, kiirus jne. Samuti suureneb
kasvades oskus tolgendada tulevikku ja
minevikku, nad oskavad kujutleda, mis
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juhtub jirgmisena, vOi moista, mis just
dsja toimus. Lapsed omandavad sellise
tolgendamisoskuse umbes 12-aastaselt.
Viiksemaid tuleb aga juhendada siis, kui
konkreetne olukord méngus esile kerkib.
Vaheajal ei ole motet monele olukorrale
tagasi viidata, pigem voOiks treener piiiida
seda mingil moel visualiseerida. Selleks
voib demonstreerida tehtud tehnilist viga
ja seejarel niidata, kuidas vastavat votet
oleks pidanud sooritama.

Kuna viga viikesed lapsed on d4rmiselt
tundlikud ja ei motle tavaliselt kaugemale
kui kdesolev hetk, siis tuleb nende juhen-
damisel keskenduda kehalise koordinat-
siooni ja tehnika arendamisele. Intuit-
sioon (méngust arusaamine) ja suhtlemi-
ne muutuvad olulisemaks siis, kui nad
saavad vanemaks.

Jalgpallivilumuse arendamise
voib jagada 4 etapiks:

Ettevalmistav etapp (5-7-aastased)

Ettevalmistava etapi eesmirk on lihtne:
oppida kontrollima palli.

Siin on rohusasetus igasugustel méngudel.
Siiski tuleb arvestada teatud reeglitega. Ei
piisa, kui igale lapsele antakse pall. Min-
gu lihtsustamine koige madalama taseme
komponentideks ei tdhenda, et koigist ta-
kistustest loobutakse, vaid et nendega te-
geldakse algtasemel. Iga médngu puhul
peavad lapsed tdiel méddral aru saama
jargmistest asjaoludest:

e Mis on mdngu mote? (Mida peame te-
gema ja kuidas teenime punkte?)

e Millises suunas méngime? (Alati punk-
tist A punkti B ja mitte kunagi koikides
voimalikes suundades vOi nii, et vira-
vad asuvad koikides ménguala kiilge-
des.)
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e Igaiiks peab saama palliga kontakti nii
tihti kui voimalik.

e Lastele ei tohi kunagi avaldada survet,
et nad liiguksid ainult iihel konkreetsel
viisil, lapsed ei ole hiipiknukud!. Pak-
kuge neile kasutamiseks erinevaid la-
hendusi voi tehnilisi votteid.

e Mingige 2 v 2,3 v 3ja4v4 minge.
Sellele vanuserihmale ei sobi suurema
osaliste arvuga médngud.

Linnaméng, mida kirjeldatakse 1k-1 74, on
sellele vanuseriihmale kohane. Linna-
méngu puhul peavad treenerid loovalt
ménge vélja motlema ja uusi ideid aren-
dama, unustamata ka eeltoodud teavet.

| etapp. Vilumuse arendamine
algtasemel (12-aastased)

Eesmargid on kahetasandilised:

1. Alusoskuste arendamine baasmingu-
de abil, sobival viisil modelleeritud jalg-
pallitingimustes.

2. Naudingu ja elevuse atmosfiiri loomi-
ne, et lapsed harjuksid erinevate mén-
guelementide ja raskusi tekitavate
tegurite (takistuste ja méngukompo-
nentidega), kolmemootmelisuse tunne-
tamise (korgus, pikkus, siigavus), te-
gutsemiskiiruse (ajaline komponent),
voistkonnaliikmete, vastaste, surve,
positsioonimdnguga jne.

Laste jalgpallialast vilumust aitab arenda-
da just kehaliste ja vaimsete tegurite vas-
tasmoju (tegeliku jalgpalli kéigus tekkiva-
te takistuste iiletamine). Baasméinge tut-
vustatakse ldahemalt 6. peatiikis.

Noored on péarismiangude alaseks juhen-
damiseks kiipsed enamasti alles II ja III
arenguetapis. Loomulikult tuleb meeles
pidada, et arenguetappide piirid ei ole ta-
vaelus sugugi nii selged.
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Il etapp. Vilumuse arendamine
konkurentsivoimelisel (11 v 11)
tasemel (12-16-aastased)

Selles etapis on esimeseks eesmirgiks va-
rem alanud juhendamise jatkamine. Tree-
ner suurendab raskust tekitavaid tegureid
ja kaasab jirjest keerulisemaid takistusi.
Siinkohal peab treener silmas pidama ka
eriti andekaid noori. Kes nendest saaksid
treeneri meelest hakkama vanemas vanu-
serithmas, tuleks sinna iile viia. Selle etapi
teiseks eesmirgiks on arendada arusaa-
mist kogu voistkonna, iga liini ja iga liik-
me iilesannetest.

Selleks kasutab treener treeningutel vii-
kesi ja suuri kahepoolseid voistlusminge
(ja nendest tuletatud ménge).

Kui treener tahab méngijate arengut kii-
rendada, peab ta tundma voistkonna ja
selle liikmete iilesandeid ja funktsioone,
mida kisitletakse tksikasjalikult 11. pea-
tiikis.

Ill etapp. Vilumuse
arendamine voistkonnatasemel
(16-18-aastased)

Selle etapi eesmérk on méngijate produk-
tiivsuse parandamine. Avalduvad vOist-
konna uhisoskused, mida saab kasutama
hakata. Voistkond piitiab konkreetseid
eesméirke saavutada siisteemselt. Koikide
voistkonnaliikmete oskuste kogusumma
mojutab voistkonnasisest todkorraldust
paremas suunas. Oluliseks muutub soori-
tuse parandamine: "Mida peame niiiid te-
gema, et kindlasti voidaksime meistri-
voistlused?" Ka mitmesugused vaimsed
tegurid hakkavad esile kerkima. Méngijad
peavad aistima, et vahel on kasulikum end
tagasi hoida, mitte kogu aeg palli taga
ajada. Paljud mingijad avastavad, et jaa-
vad ithe voi kahe "méngujuhi" varju, sest
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Juhendamise eesmargid

VANUS EESMARGID SISU
5-7-aastased o Palli tunnetamine Tis
(ettevalmistusetapp) e Palli kontrollimine ¢ Oskustekesksed mangud
o "Pall ja mina" e Suund
o Kiirus
o Tépsus
7-12-aastased e Vilumus algtasemel  TIs

o Intuitsiooni (méingust arusaamise)
ja tehnika arendamine méngude abil,
mis holmavad jalgpalli lihtsustatud
olukordi (nn baasméinge)

12-16-aastased
voimelisel tasemel

e Vilumus konkurentsi-

TIS
e Meeskonnatdg, liini ja positsiooniga

(11v11) seotud iilesannete Oppimine vdikeste ja
suurte kahepoolsete voistlusméingude abil
(ja nende pohjal tuletatud méngude abil)
16-18-aastased e Vilumus TIS
voistkonnatasemel ¢ Juhendamine tegelike mingude kiigus

e Vilumus tdnu produktiivsusele ja
konkurentsivoimele
e Minguga seotud vaimsed aspektid

18-aastased

e Vilumus tipptasemel

TIS

e Spetsialiseerumine voi multifunktsio-
naalsus

TIS pohineb vaatlemisel.

TIS = Tehnika - Intuitsioon (méngust arusaamine) - Suhtlemine

nende positsiooniga seotud iilesanded on
palju suuremal mééral piiritletud. Nende
vabadust véljakul ringi liikuda piiravad
nende kohustused ja funktsioonid.

See ongi viimane etapp teel tdiskasvanute
jalgpalli poole.

Selles etapis on treeneri koige tdhtsamaks
kohustuseks voistkonnast tihtse ja toimiva
terviku loomine: kaitses, tilesehitamisel ja
rinnakul, olenemata sellest, kas pall on
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meie valduses voOi kas piitiame palli enda
valdusse tagasi saada. Voistkond peab
suutma murda vastasvOistkonna vastu-
panu ning paindlikult kohaneda méngu
seisu ja aina muutuva survega.

See tdhendab, et voistkonnast tuleb luua
toimiv tervik, kes veendunult piirgib véra-
vate ja voidu poole, laskmata liitia véra-
vaid endale; loob endale viravavoimalusi,
kuid ei lase vastastel neid tekitada. Kokku-
vottes on tegu védga keerulise iilesandega.




5. peatukk

Mangu lugemine

Treener peab koike markama

Enne treeningu alustamist peab treener
hoolikalt motlema Iibi, mida ta tahab saa-
vutada. Sisuliselt tahab ta parandada
maéngijate sooritust. Sooritust saab koige
paremini analiiiisida méngulises konteks-
tis, kus méngijad peavad hakkama saama
viga erisugustes keerulistes olukordades.
Treener peab selliseid olukordi tidhele pa-
nema. Ta peab suutma eristada esilekerki-
vaid jalgpalliprobleeme. Seejirel peab ta
otsustama, kuidas ta neid probleeme jarg-
mise treeningu kaigus késitleb.

Algajate treenerite jaoks sisaldab 11 v 11
méng nii palju erinevaid vahejuhtumeid,
et tundub peaaegu voimatu koige olulise-
mate puuduste (jalgpalliprobleemide)
eristamine. Samas aga on mangu lugemi-
ne lihtsam, kui selles osaleb vihem mén-
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gijaid. 4 v 4 méingud sobivad eeltoodud
eesmargi tditmiseks, eriti just nooremate
mangijate puhul, kuid ka 6 v6ja 7 v 7
mangud pakuvad treenerile piisavalt voi-
malusi jalgpalliprobleemide kindlakstege-
miseks. Neid ménge voib mingida ka
treeningute ajal.

Jalgpallialane
oskusteave ja intuitsioon

Viikeste kahepoolsete méngude puhul
muutuvad jalgpalliprobleemid selgemaks
nii treeneri kui ka méngijate jaoks. Man-
gu lugemist aitab lihtsustada méangu jaga-
mine 3 pohiolukorraks.

Jalgpalli kolm pohiolukorda

on jargmised:

1. meie valdame palli;

2. vastane valdab palli;

3. palli Uleminek: hetk, mil pallist
jaaddakse ilma véi mil pall voetakse
vastaselt ara.

Mingijad peavad teadma, kuidas nendes
kolmes olukorras tegutseda. Igas olukor-
ras kehtivad teatud kindlad pohimotted,
millest mingijad saavad ldhtuda. Jargne-
valt kdsitleme neid olukordi, vastates jarg-
mistele kiisimustele.

e Mis on mangu méte?
Mis on meie eesmark?
o Millised on lldised pohimotted?

Milliseid vahendeid on vaja man-
gu moétte teostamiseks? (Kuidas?)




Mangu lugemine

SUMBOLITE SELETUSED

V Voistkond, kes valdab palli

O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
-~ Mangija triblab

......... » Mangija jookseb

1. Meie valdame palli

O1

 EN— |

Méangu kava

Viia pall véljakut modda edasi, et luua
voimalusi riindamiseks (mangu tles-
chitamine).

Liitia véravaid.

Uldised pohimétted

Tekitada nii palju ruumi kui voimalik:
e laiuti;
e siigavuti.
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Suunata pall ettepoole; voimalusel
mingida siigaval vastase poolel.
Hoida palli meie valduses (see on olu-
line eeltingimus, ilma milleta ei ole
voimalik mdngu eesmaérki saavutada).
Pohimote: soddu tegemine korvalmén-
gijale loob voimaluse palli saatmiseks
ettepoole.

Voistkond peab piiidma ménguskee-
mist kinni pidada.

2. Vastane valdab palli

Méangu kava

Lohkuda vastaste poolt tilesehitatavat
mangu.

Votta pall endale tagasi.

Mitte lasta vastastel meile viravat liitia.

Uldised p6himétted

e Muuta ménguala nii viikeseks kui voima-

lik. Olenevalt vastaste tugevusest tuleb:

e liikuda palli poole (pressida);

e liikkuda oma vérava poole (minna ta-
gasi);

e liikuda kiiljejoone poole (suruda).
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Mangu lugemine

Pressida seda méingijat, kes valdab palli.
Katta ldhedalt neid méngijaid, kes on
pallile ligiduses.

o Pallist kaugemal katta mingijaid posit-
sioonidele/tsoonidele vastavalt.

e Olla kasulik nii kaua kui voimalik!

Voistkonna méngu kava ei saa tiita, kui
keegi teeb vea. Seega ei tohi anda vastas-
tele voimalusi vabaldokide tegemiseks.

Palli leminek: hetk, mil pallist
jdadakse ilma voi mil pall
voetakse vastaselt ara

I
I = Palli valdamine I—’I—l I

. ) "
1= Pérast pallist 11 Hakkab tegutsema
Imajaamist julgestava kaitsjana |

»

‘!I ,; Voimalus suluseisu
O » tekitamiseks
10 11 -
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Mangu kava

e Reageerida muutusele "palli valdami-
sest, palli mitte valdamisse" voimali-
kult kiiresti (vOi vastupidi).

Uldised pohimétted

o Pallist iimajaamine
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e Pallile koige ldhemal olev méngija
piitiab dra hoida palli edasisootmist,
surudes palliga méngijale peale, nii
et too on sunnitud palli korvale s66t-
ma, endale jitma, sellega jooksma,
selle tagasi sOOtma jne.

e Koik méngijad asuvad tegutsema selle
nimel, et neile ei 160daks viravat:

e "surudes" vastasméngijaid (loigates
dra voimalused véljaku keskele lii-
kumiseks);
blokeerides vastase 100gi;
valides positsiooni, mis vihendab ot-
seseid ohte ("pressing");
kattes palli 1dhemat timbrust tihe-
dalt, kui selleks jatkub voistkonna-
kaaslasi ("méngu tempo aeglusta-
mine");
kattes positsioonidele/tsoonidele
vastavalt, kui ldheduses ei ole piisa-
valt voistkonnakaaslasi (aeglusta
méangu tempot, dra lase ennast tle
méngida ja edasi s0Otmise voimalu-
se dra votmine).

Palli valdavale mdngijale surve avaldamine
(ilma andmata voimalust vabaloogiks).
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o Palli tagasisaamine

e Palli tagasisaanud méngija, kes kat-
kestas vastase soddu vOi vottis vasta-
selt palli dra, vaatab koigepealt, kui-
das saaks palli ettepoole saata.

e Pallist kaugemal olevad méngijad "kii-
sivad" palli endale (samas siiski edasi
kiirustamata, et valtida suluseisu
tekkimist).

e Palli tagasisaanud méngija voib palli

Mangu ulesehitamine
riunnakuks

Teisisonu, kuidas liikuda enda karistus-
alalt vastase karistusalasse.

Koige kiiremaks variandiks on pikk
s66t (naiteks liri rahvusmeeskonna
meetod)

ettepoole vabasse ruumi liikata ja ise
sellele jarele joosta, et hoiduda sulu-
seisu sattumast (soltuvalt sellest, kus
ta asub véljakul).

e Hargneda laiali, et tekiks voOimali-
kult palju ruumi.

e Piiiida jadda vilja vastaste vaatevil-
jast.

e Palli saanud méngija voistkonna-
kaaslased peavad algatusvoimeliselt
tegutsema, arvates ise dra, kuhu pall
laheb, tehes pettejookse, et tdhele-
panu teistelt endale tdommata jne.

T

Eeltingimused:

Vaja on head 160gitehnikat (kiirus,
korgus, suund).

Pall peab olema "neutraalne", s.t palli
juures oleval méngijal peab olema s66-
du tegemiseks piisavalt aega ja ruumi
(soota on raske, kui vastased on palli
juures).

Riindaja peab saama palli vastu votta.
Palli 166ja ja vastuvotja peavad teine-
teisega mingil moel suhtlema.
Riindaja peab dra tundma hetke, mil
palli saab saata kaugele vastase poole-
le.

Positsioonimang eesmargiga
saata pall kaugele ettepoole

Eeltingimused:

Vaja on moista positsioonimdngu ees-
maérki (mida me tahame teha?).

Votta vastasméngijate ja olemasoleva
ruumi suhtes sisse positsioonid, mis
aitavad luua olukordi, kus pika palli
saatmine ettepoole muutub voimali-
kuks. Kas pall tegelikult ka ettepoole
litakse soltub suuresti sellest, kas vas-
tav voistkonnaliige liigub oigel hetkel
oigesse kohta (vOistkonnakaaslaste os-
kus olukorda "lugeda").

Pika s6odu tegemiseks tuleb palli
korralikult liiiia.
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SUMBOLITE SELETUSED
V Voistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
—> S06t (palli teekond)
~ e Mangija triblab
--------- > Mangija jookseb
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VARAVAVAHT VEERETAB PALLI
NUMBER 3-LE, SAMAL AJAL VOTA-
VAD 4, 2, 5 JA 6 SISSE POSITSIOO-
NID, ET A) TEKITADA ENDALE PIISA-
VALT RUUMI, B) LIKUDA VASTASTE
VAATEVALJAST EEMALE JA C) TEHA
RUUMI 3-LE. 3 TEEB SOODU 6-LE,
SAMAL AJAL LIIGUVAD 2, 7, 4 JA 5
UUTELE POSITSIOONIDELE. 6 SAA-
DAB PALLI 7-LE VOI 2-LE, SAMAL
AJAL LIIGUVAD 8, 10, 9 JA 11
UUTELE POSITSIOONIDELE,

Palli valjaku keskele voi kiljejoone suu-
nas sd6tmisega voidetud aega tuleb
kasutada suUgavale vastase poolele
saadetava s66du ettevalmistamiseks!
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e Positsioonimédngu kvaliteeti saab tosta,

kui:

e palli sdodetakse kiiremini (vastased
peavad rohkem jooksma);

e positsioon voetakse sisse just Oigel
hetkel (mitte liiga vara ega hilja);

e vOetakse sisse just Qige positsioon
(mitte liiga 1ahedal ega kaugel).

Parast palli kaotamist Gleminek
rinnakult kaitsesse

Teisisonu, milliseid meetmeid tuleb raken-
dada kindlustamaks, et meile ei 160daks
véravaid ja et me saaks palli pirast kao-
tamist tagasi.

Uldised p6himétted
e Esimese meetmena peab pallile kdige

lahemal olev méngija pingutama igati,
et vastane ei saaks teha pikka sootu et-
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tepoole. Tegu voib olla palli kaotanud
méngijaga, kuid sageli on ta jooksnud
edasi kohast, kus méngu iilesehitamine
katkestati, nii et moOni teine méngija
peab tema asemel tegutsema.

Vt diagrammi lk 31. 7 on pallist eemal,
seega asub 6 voitlusse vastaste 3-ga,
kelle kées on pall.

Koik méngijad peavad koheselt liilitu-
ma "kaitsereziimile". Palli kaotamise
iile kurvastamiseks, vihaks ja muudeks
tunneteks ei ole aega. Mingijad pea-
vad asuma palli tihedalt katma. Pallist
kaugemal olevad méngijad hakkavad
ruumi vihendama, oma voistkonnakaas-
lasi julgestama, tsoonidele vastavalt
katet tegema jne (vt méngijaid 5, 8 ja
11).

Julgestav kaitsja peab otsustama, kas
minna edasi ja piitida tekitada sulu-
seisu vOi minna tagasi ja vihendada
riindaja ruumi (4 ja riindaja). Kui riin-
dajaid on mitu, vOib suluseisu tekita-
mine olla riskantsem, seda on raskem
hinnata ning selleks tuleb rohkem teis-
tega suhelda ja koostdod teha.

Viravavaht voib tdita veel iihe julges-
tava kaitsja rolli, kui ta liigub oma ka-
ristusalalt vilja.

Kui palli 1dhedal on liiga vihe mangi-
jaid (nditeks kui teised on riindamis-
positsioonidel), peavad kohalolevad
méngijad hoolikalt sisse vOtma tsooni-
dele vastavad kattepositsioonid ja see-
jarel piiidma oma vastaseid tagasi hoi-
da hea positsiooniméngu ja palli suu-
nas surumisega, nii et nende voistkon-
nakaaslased saaksid vahepeal tagasi
liilkuda sobivatesse positsioonidesse.

Kui voistkond riindab, peab alati valit-
sema tasakaal aktiivselt riinnakus osa-

38

levate méingijate ja kaitsesse jadvate
méngijate vahel, kes saaksid palli kao-
tamise korral "ukse sulgeda".

Ka siinkohal rakendub sama pohimote:
vastastele ei tohi mingimiseks ruumi
jatta (pallile tuleb peale suruda, sulu-
seisu tekitamiseks tuleb valmis olla, ruu-
mi tuleb vihendada ja, mis koige olu-
lisem, ei tohi maha jaédda, tuleb olla voi-
malikult kaua kasulik voistkonna jaoks).

JALGPALLI ANALUUSIMINE

JALGPALL

|

3 pohimomenti:
meie valdame palli/
vastane valdab palli/

palli Gleminek

l

Mis on mangu méte?

Ulesanded/funktsioonid
vastavalt ajale/ruumile

|

TIS-i puudutavad néudmised

Tehnika
Intuitsioon «—— Suhtlemine
(méangust arusaamine)




6. peatukk

Jalgpallitreening -
see on mangimine

Hollandi Jalgpalliliidu
kéasitluse pohimoétted

Hollandi Jalgpalliliidu noortejalgpalli-
késitlus pohineb noorte méngu jilgimisel
ja hindamisel. Késitluse kesksed pohimot-
ted on jargmised.

1. Mangust koige valjapigistamine

Mida innukamalt méngijad jalgpalliga te-
gelevad, seda rohkem suudavad nad méin-
gust vélja pigistada ja oppida. Noored ko-
gevad mingu téiel rinnal alles siis, kui nad
tunnevad, et toepoolest méngivad jalgpal-
li. Vanasti ei olnud sugugi raske tekitada
lastes huvi tdnaval palli toksimise vastu.
Lapsed méngisid iga pdev tundide viisi.

2. Pidev kordamine

"Harjutamine teeb meistriks" on pohimo-
te, mille kohaselt lapsed omandasid jalg-
pallioskused just tdnaval mingides. Uhte
méngu korrati aina uuesti. Sama pohi-
mote kehtib ka paljude teiste elukutsete
puhul - kui esimesel korral ei Onnestu, tu-
leb veel kord proovida. Seepérast ei ole
jalgpalli treenimiseks vaja peaaegu mida-
gi rohkem kui paari treeningharjutust, mis
holmavad koiki mdngukomponente: palli,
kindla suurusega ménguviljakut, véra-
vaid, voistkonnaliikmeid, vastaseid ja vii-
mase olulise komponendina ka méngu-
reegleid. Neid treeningharjutusi pidevalt
korrates omandavad maéngijad jalgpalli-
oskusi palju kiiremini kui sooritades iga-
suguseid erinevaid harjutusi, mis ei holma
vajalikke médngukomponente.
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Kui me ei alusta varakult, siis me ei saa
midagi selgeks!

3. Oige juhendamine

Erinevalt tdnavajalgpallist on klubis alati
kiepérast moni tédiskasvanu. Treeningud
ja mingud toimuvad alati voistkondade
ménedzeride ja treenerite valvsa pilgu all.
Kuid koik ei ldhe alati nagu vaja. Méngi-
jad ei saa tihti aru neile moeldud mérkus-
test ja juhenditest, sest juhendamisel ka-
sutatakse keelt, mis sobib héisti tdiskasva-
nutele, kuid vaevu puudutab noortejalg-
palli. Seepidrast on oluline, et treener
moistaks noorte jalgpallitaju ja suudaks
edastada sonumit neile arusaadaval, te-
gutsema Opetaval moel. Lisaks peab tree-
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ner suutma korraldada treeninguid ja
ménge, oskama kasutada jalgpalliharjutu-
si, mis pigistavad méngijatest koik vélja
ning mida saab iiha uuesti korrata. Juhen-
damine tdhendab maéngijate soorituse
mojutamist. Treener peab andma méngi-
jatele jalgpalliprobleemide lahendamise
oskuse, mille tagajérjel paraneb sooritus.

Mangima opitakse mangides!

Hollandi Jalgpalliliidu késitlus toetab
noorte Opiprotsessi. Oleme veendunud, et
see aitab noortel saada paremateks
méngijateks ja jalgpalli rohkem nautida.

Jalgpallurite tegelik sisu selgub péris
méngu kdigus. Nende méng néitab, mida
nad tegelikult suudavad ja mida ei ole

veel dra Oppinud. Mingides avaldub ka
nende intuitsioon, s.t arusaam mingu
eesmarkidest.

Treeningharjutuste ja kaasnevate selgitus-
te valimisel peab treener ldhtuma méngi-
jate tegelikust sooritusest. Niiteks voib
treener juhtida ithe méngija tdhelepanu
sellele, et vastasega voideldes alustab ta
kiirendamist vOi petete tegemist liiga
vara, s.t liiga kaugel vastasest. Monele tei-
sele méngijale tuleb aga selgitada, kuidas
vastasmédngijate suhtes vOtta sisse parem
positsioon, nii et tema ja ta voistkonna-
kaaslased tohusamalt olukorda kontrol-
liksid. Kolmandale méngijale tuleb see-
eest ndidata, kuidas sdota palli, et vastu-
votja saaks selle kergemini kontrolli alla.

HOLLANDI JALGPALLILIIDU KASITLUS

Jargnevalt esitatakse punktide kaupa kokkuvote nouetest, millele treeningud peavad
vastama. Iga treeningut saab selle kontrollnimekirja alusel analiitisida.

1. Jalgpalli tiitipilised o
eesmairgid o

L

L

2. Pidev kordamine °
L]

L]

L

Virava 100mine/endale viarava 160mise drahoidmine.
Mingu iilesehitamine/meeskonnatdo.

Viravale suunatus.

Kiire iimberliilitumine palli ilemineku korral.

Mingijate ulatuslik kaasamine.
Liihikesed ooteajad.

Hea kavandamine/selged mdngureeglid.
Piisavalt palle/varustust.

Mingitakse selleks, et voita!

Vanus.
Oskused.

3. Méngijaid puudutavad e
kaalutlused o

e Tajumine (tosine voi hooletu suhtumine).
Jilgige, et t60- ja puhkeaeg oleksid tasakaalus!

4. Oige juhendamine o

(mojutamine)

Eesmairgid tuleb selgeks teha.

Mingijaid tuleb mojutada ja Opetada jargmiste votete
abil: méngu sekkumine ja selle peatamine, juhendite
andmine, kiisimuste esitamine, mingijate innustamine
oma ettepanekuid tegema, ndidete toomine, demon-
streerimine.

1+ 2 + 3 + 4 = TAIUSLIK OHKKOND OPPIMISEKS.

40




Jalgpallitreening — see on mangimine

Koigepealt tuleb oppida palli kontrollima.
Siis saab sellega teha, mida vaja.

Voimatu on koostada tépset kirjalikku
juhendit, kuidas aidata méingijatel soori-
tust parandada. Treener peab oskama
mitmesuguseid mingu kiigus esilekerki-
vaid olukordi lugeda (s.t analiiiisida).
Heal treeneril peab olema iilihea intuit-
sioon. Lisaks peab ta moistma méngijate
tugevaid ja/voi norku kiilgi ning kaasama
méngijad tekkivate probleemide lahen-
damisse.
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Kuidas mangijate sooritust
parandada?

Juhendamine kasvatab jalgpallurite méin-
gualaseid teadmisi ja intuitsiooni. Juhen-
damisel on koige tdhtsam méngijate soo-
rituse parandamine, kusjuures sooritust
saab koige paremini analiiiisida tegeliku
méingu tingimustes. Iga méng sisaldab
viga erinevaid, méngijatele raskusi teki-
tavaid vahejuhtumeid.

Treener peab selliseid olukordi moistma
ja suutma méngu ajal esilekerkivaid jalg-
palliprobleeme kindlaks teha. Pérast
méngu peab treener méidratlema jargmise
treeningu eesmérgid ja kaaluma, kuidas
neid koige paremini saavutada.

Treener saab jalgpalli Opetamise protsessi
lihtsustada, kui ta analiiiisib méngu sam-
mude kaupa. See aitab noorte juhenda-
mist kergemaks muuta.

1. samm
Mingu kolmest pohimomendist 1dhtuv
vaatlemine.

1. Meie valdame palli.
2. Vastane valdab palli.

3. Palli Gleminek, s.t pall saadakse
endale voi kaotatakse.

2. samm
11 v 11 méngu lihtsustamine, et muuta see
(paremini) juhitavaks, nt 4 v4 voi 5 v 5.

3. samm

Treener peab kindlakstehtud jalgpalli-
probleeme méngijatele selgitama. Tree-
ner peab Opetama méngijatele paremate
ja tohusamate lahenduste valimist. Mén-
gijate panus voistkonna tegevusse peab
suurenema. Nad ei pea paremini méingi-
ma treeneri tahtmise tditmiseks, vaid sel-
lepérast, et konkreetne olukord nouab




neilt seda. Mingu tasemest soltuvalt peab
treener oskama treeningul rakendada
meetmeid iga kindla probleemi esiletost-
miseks. Tegu on treeneri iilesannete koige
tdhtsama kiiljega, s.t oskusega teisendada
jalgpallile tiitipilisi, takistusi ja raskusi te-
kitavaid tegureid méngijate soorituse pa-
randamise nimel.

Jalgpalli takistused:
e Pall (seda juba kasitlesime).

e Vastasmangijad (mida rohkem
vastaseid on ja mida paremini nad
mangivad, seda keerulisemaks
jalgpall muutub).

e Vdbistkonnakaaslased (mangijad
peavad oskama koostodd teha
ning teadma oma positsiooni ja
kohustusi - nende 6ppimiseks ku-
lub aega ja kannatust).

e Mangureeglid (mangimine voi har-
jutamine teatud reeglitega arvesta-
des voi arvestamata mojutab man-
gimise viisi, nditeks suluseisu reeg-
liga arvestades voi arvestamata).

e Varavale suunatus (jalgpalli ei
mangita suvalises suunas, vaid pii-
ratud alal Uhe varava juurest teise
juurde; seeparast peavad jalgpal-
lurid mangima kindlas suunas).

e Stress (mangija vdib treeningul
kdigega hakkama saada, kuid ta
voib labi kukkuda paris mangus,
olles rahvahulga, kaamerate, aja-
kirjanike jne silme all).

e Aeg (mida kauem jalgpallur on
manginud, seda lihtsamaks tal 1&-
heb; seega nduab kehvemate vas-
taste vastu mangimine vahem pin-
gutust).

e Ruum (voistkond saab palli tavali-
selt kergemini tagasi oma valjaku-
poolel, mitte vastaste karistusalas).
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Treener voib sisse tuua ka
jargmised komponendid

A. Eesmargid:

e Tuleb liiiia varav.

Vastastel ei tohi lasta varavat liiiia.
Tuleb oodata, kuni vastased teevad vea.
Veel paar minutit ja mdng ongi voide-
tud.

B. Aeg, Kiirus:

e Tuleb liiiia varav voimalikult kiiresti.

e Palli tuleb enda kies hoida voimalikult
kaua.

Olukord:
e Pall saadakse endale.
e Sissevise/adre vahetamine.

. Ruum:
Vastaste vdrava ldhedane positsioon.
Oma voistkonna karistusalas.
Oma voistkonna véljakupoolel.

...o

. Funktsioonid, rollid:
Riinnaku 10petaja.
Viravavaht.
Mingujuht.

e o o g

Kohustused:
e Paremaiar.
e Vasakkaitsja.

4. samm

Treener peab oskama lugeda 11 v 11
méngu lihtsustatud variante (késitleda
ithte mdngu pohietappi, vihendada mén-
gijate arvu, arvestada takistustega). Ta
peab iiksikasjalikult iiles markima koik,
mis silma torkab.

Ta teeb mérkusi mingijate tegevuse koh-

ta. Need mirkused jagunevad eri kate-

gooriatesse:

e Tehnika: so0du tugevus, palli 166mine
oige jalaga, palli l60mine ja vastuvot-
mine.
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e Intuitsioon (méngust arusaamine): lii-
ga rahutu, mitte piisavalt avatud, liiga
laisk, liiga ahne, kipub vastastele peale
jooksma, annab vastastele niisama va-
baldokide voimalusi (s.t kaotab palli).

o Suhtlemine: arusaamatused, niiteks
pika s00du tegemine vabasse ruumi,
mitte riindaja jalge ette.

5. samm

Treener peab astuma 0Oigeid samme diges
jarjekorras, muidu ei saa ta hoolealuste
méngu mojutada.

Treener peab oskama takistusi (raskust
tekitavaid tegureid) teisendada.

Me nimetame seda metoodikaks!

Naited:

e Suurendage vOi vihendage méngijate
arvu.

e Pange eri suurusega voistkonnad oma-
vahel méngima (nt6v5,4v3,3v2).

e Andke mingijatele konkreetsed iile-
sanded.

e Muutke ménguvéljaku suurust (s.t pik-
kust, laiust).

e Mingige véravatega, ilma véravateta
voi ithele otsajoonele paigutatud mit-
me varavaga.

e Muutke méingureegleid voi kuulutage
moni reegel kehtetuks.

e Maidrake méngijatele eesmirk, mis tu-
leb piiratud aja jooksul téita (nditteks
lutia virav tihe minutiga).

8. peatiikk esitab iiksikasjalikke nditeid
takistuste teisendamise kohta véikeses
kahepoolses 4 v 4 médngus (mis kujutab
endast 11 v 11 méngu lihtsustatud varian-
ti). Konkreetse harjutuse méngureeglid,
méngijate iilesanded ja eesmérgid peavad
olema téiesti arusaadavad nii méngijatele
kui ka treenerile.

Ulioluline on dpitu iilekandmine tegelik-
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ku ménguolukorda treeningharjutuse abil
(11 v 11).

6. samm

Treener peab pidevalt viitama sarnastele
olukordadele, mis on tegelikes mdngudes
aset leidnud. Treeningharjutuste takistusi
voib vorrelda péris midngudes tekkivate
olukordadega. Lisaks peab treener kisit-
lema erinevaid konkreetseid takistusi, mis
méngus esile kerkisid.

Nende hulka véivad kuuluda:

e Mingijate ja liinide vaheline suhtlus.

Mingureeglid.

Mingu tulemus/tédhtsus

Enda ja vastasvoistkonna ménguskeemid

Enda ja vastasvoistkonna méingijatele

eriomased oskused/puudused (pealdo-

kide, sootmise, kaitsmise, 100mise,

jooksmise spetsialistid).

e Positsiooniméing, kui meie valdame
palli ja kui vastane valdab palli.

Jalgpalliprobleemide
maaratlemine

Eduka juhendamise eeltingimuseks on
jalgpalliprobleemide selge méadratlemine
(teisisonu, mida konkreetselt tehakse
valesti).

Probleemi kirjelduse olulised
komponendid on jargmised:

A. Mis on valesti jalgpalli eesmarki-
des?

B. Kes on voétmemangijad, millised
on nende positsioonid?

C. Millal probleem tekib?

D. Millises valjaku kohas probleem
tekib?

E. Kas on veel muid mangijate voi

oludega seotud tegureid? (mangu
tahtsus, koht liiga edetabelis, ilm,
valjaku seisukord jne.)
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Mingijad peavad ise oskama probleeme
kindlaks teha ja noustuma, et lahendused
soltuvad just neist endist. Ilmselgelt saab
vanematelt rithmadelt oodata rohkem kui
koige viiksematelt lastelt.

Naited:
A. Me loome endale vaga harva vara-
va |66mise voimalusi.

RUndajatele saadetud pikkade
soo6tude kvaliteet on vaga kehv.

Mangu ulesehitavate ja rundavate
mangijate vaheline suhtlus on halb,
sest nad ei saa Uksteisest aru.

. Oma valjakupoolel mangu ulesehi-
tades ei suuda kaitsjad tekitada
piisavalt ruumi pika ettes66du te-
gemiseks.

. Eeltoodud probleem slveneb, kui

vastaste rindajad hakkavad kaits-
jatele survet avaldama.

B.

C.

Eesmarkide kindlakstegemine

Kui probleem on méératletud, tuleb piis-
titada jirgmise treeningu eesmargid.
Eesmirkide piistitamine

Eesmérgid tuleb méiratleda jargmiselt:
iga kindlakstehtud probleem on alati jalg-
palliprobleem, nii et... analiiiisige méngu.

Maaratlege probleem voimalikult
tapselt, kasutades jargmisi
komponente:

e Acg

¢ Ruum

e Funktsioon

Uldeesmirke voib mairatleda ka vanuse-
riihmade kaupa (vt ka jalgpallivilumuse
tasemeid 32 1k-1).

Naiteks:
Kui voistkond saab palli ja alustab kaitses
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Oma iilesannetele keskendumine.

méngu iilesehitamist, kulub kaitsjatel palli
juures nii kaua aega, et neil tekib vihe
voimalusi pika ettesd0du tegemiseks, kui-
gi nende riindajad on juba joudnud hea-
desse positsioonidesse.

Arge maaratlege eesmarke
jargmiselt:

e S0606dud on kehvad.

e Mangutempo on liiga madal.

Sellisest teabest ei piisa probleemi
lahendamiseks.
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Naiteks:

Jargnevalt kirjeldame paari tldlevinud

jalgpalliprobleemi.

e Liiga vdhene arusaamine méngust
(méngijad ei saa aru kavatsustest, la-
hendusest ega teostusest).

e Tehniline sooritus teatud olukorras
(méngijad voivad teada, mida tuleb
konkreetses olukorras teha, kuid neil
pole piisavalt tehnilisi oskusi teadmiste
rakendamiseks).

e Mingu fiitisiline kiilg (méngijad ei suu-
da teatud tasemel mingida, kindlad
méngijad ei suuda jatkuvalt hakkama
saada kohustustega konkreetses posit-
sioonis).

e Mingu vaimne kiilg (méngijad anna-
vad alla, kui nad peavad pikka aega
palli taga ajama, vOi kaotavad enese-
kontrolli, kui miski ebadnnestub voi
kui kohtunik langetab ebameeldiva ot-
suse).

Siinkohal tuleb mérkida, et koik jalgpalli-
probleemid pesitsevad suuremal voi véik-
semal méidral mingijate peas.

Korraliku treeningolukorra loomiseks on
vaja tunda ja moista koiki probleemseid
valdkondi.

Samas ei tohi selliseid teadmisi kunagi
eraldi késitleda, vaid neid tuleb alati tege-
liku ménguga siduda.

Moni vormi tostmise viis pohineb liiga
palju ainuiiksi kehaliste harjutuste fiisio-
loogilist poolt rohutavatel teooriatel.

Jalgpalli treenimine on vormi tostmine ja
vastupidi. Harjutuste fiisioloogial pohine-
vad teadmised tuleb teisendada just jalg-
palluritele sobivateks harjutusteks.

Teadmised, mis puudutavad:
e harjutuste mahtu ja fiitisilist koormust
e harjutusviise,
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e harjutusmetoodikat,
e harjutuste omandamist,

tuleb treeneril iile kanda jalgpalli tingi-
mustesse (vt 10. ptk).

Kisimusele, kuidas
jalgpallureid juhendada,
ei ole uhte kindlat vastust.

Kokkuvétteks voib jalgpalli treenimist
kirjeldada jargmiselt:

Mida rohkem jalgpalli-, juhendamis- ja
opetamiskogemusi, jalgpallialast oskus-
teavet, noortejalgpalli puutuvaid teadmisi
treeneril on, seda paremini oskab ta jalg-
palliprobleeme lahendada ning seda vé-
hem p60Ordub ta harjutuste ja treeningma-
terjalide poole, mis ndivad seonduvat jalg-
palliga, mis aga tegelikult ei arvesta jalg-
palli pohiprobleemidega.

Treener peab oskama:

e Jalgpalliprobleeme maéératleda: kes,
kus ja mida?

e Mingijaid veenda, et tegu pole "tree-
neri probleemiga", vaid "méngijate
probleemiga".

e Mingu lugeda.

Jalgpalli 6ppimine/
juhendamise 6ppimine

Vaatlemine: Mingu lugemine, jalgpalli

vaatamine kolmest pohiolukorrast ldhtu-

valt.

1. Meie valdame palli

2. Vastane valdab palli

3. Palli ileminek 1-1t 2-le (palli kaotami-
ne) ja 2-1t 1-le (palli tagasisaamine)

Lahtepunkt: Vanus - oskuste tase - taju

Analtus: Jalgpalliprobleemide méaaratle-
mine
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Eesmargid: Arvestamine jargmiste tegu-
ritega: vanus - oskuste tase - motivatsioon

Teostus:

Praktiline juhendamine:
Mingureeglid
Treeningharjutuste valik
Harjutuste maht ja fiiiisiline koormus
MGoju ulatus

Hindamine: Kas eesmérk saavutati (teis-
te asjassepuutuvate sammudega arvesta-
des)?

Juhendamise kava
noortejalgpalli jaoks

Soojendus

Tavaliselt eelneb treeningule soojendus,
mille eesmérgiks on méngijate korralik et-
tevalmistamine virgutavateks joupingu-
tusteks.

Pérast soojendust peavad méngijad olema
taielikult keskendunud ja nende lihased
peavad vastu pidama ootamatule koor-
musele (sprintimine, jirsk peatumine, eri
suundades litkumine ja vOitlemine vastas-
méngijatega).

Soojendusaeg peab olema noortele huvi-
tav, kusjuures koige noorematele méingi-
jatele ei tohi see olla liiga raske. Tuleb
luua méngijate indu kasvatav ohkkond.

Soojendus peab voimalikult palju seondu-
ma palliga, s.t 4rge alustage soojendamist
timber véljaku jooksuringe tehes. Méngi-
jad peavad treeneri valitud harjutusi tead-
ma ja nende tegemine ei tohi olla raske.
Soojenduse eesmirk on koige nooremate
ja vanemate méngijate puhul erinev, see-
ga tuleb seda 14bi viia erinevalt.

46

Algajate soojendus

Koige nooremate soojendusaja pohiees-
mérgiks on 0Oige meeleolu loomine, et
méngijad saaksid end vilja elada ja tree-
nerit kuulata.

Valikuvariandid:

e Andke igale méngijale pall. Mangijad
jooksevad kordamooda véljaku kesk-
joonelt vdrava suunas, pall jalge ees:

e saates palli maad mooda voi 14bi 6hu
véravavahi kitte (ka vdravavaht peab
soojendust tegema);

e piiiides palli maad mooda viravasse
luta;

e piiiides palli 14bi 6hu véravasse liiia.

Mingijad peavad voimalikult palju liikku-
ma. Hoolitsege, et palliga jooksmiseks
oleks piisavalt ruumi jne.

e Koige noorematele rithmadele sobivad
paljud méngud (kus igal méngijal on
pall). Uheks niiteks on "linnaméng".
Selle kéigus arendavad méngijad teh-
nilisi oskusi, ilma seda ise tunnetama-
ta.

e Andke kahele méngijale iiks pall: palli
tuleb omavahel sodta vdrava suunas
(palli vOib saata ka véravavahile jne).

Juunioride (12-17-aastaste)
soojendus

Juunioridele on soojendus juba tédhtsam.
Selles vanuses kasvavad méangijad kiiremi-
ni ja sageli erinevad lihaste ja luude kas-
vutempod omavahel.

Lihaste koormus on suur mitte ainult sel-
lepérast, et niitid noutakse méangijailt roh-
kem. Ideaaljuhul suudab treener veenda
méngijaid soojenduse olulisuses ja selgita-
da, kuidas seda koige paremini teha.
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Loomulikult voivad juuniorid soojendus-
harjutusi iseseisvalt sooritada nagu enne
méngu. See aitab treeningul aega kokku
hoida. Alustada tuleb aeglaselt ja seejirel
tempot tosta.

Péarast moistlikku hulka harjutusi voib
veel lihaseid venitada (vereringe soodus-
tamiseks).

Kui méngijad ei suuda ise soojendushar-
jutusi teha, voite proovida mone palliga
treeningharjutuse tegemist.

Valikuvariandid

e Samad harjutused algajatega, nt iihes-
koos palli viimine vdrava suunas:

e palli saatmine védravavahi kitte;
palli s6b6tmine maad modda voi 1dbi
Ohu;

e palli I6dmine viravasse maad modda;
palli I66mine véravasse 1dbi ohu.

Markus. Igal méngijapaaril peab olema
piisavalt ruumi, et nad tksteisele ette ei
jadks (tagasi tuleb joosta mooda kiilje-
joont). Mingijad peavad voimalikult palju
litkuma.

e Kasutage méngijatele tuttavaid posit-

siooniménge, nditeks 2v 1,3 v 1,4 v 1,
4v2,5v2,6v2ijne.
Sellistes tingimustes ei ole vaja noori
pidevalt juhendada. Méngida saab
avatud ruumis voi koonustega piiratud
eraldi alal.

Kui kaitsja votab palli dra, siis vaheta-
ge mingijate rolle (kaitsja-riindaja).
Mingige 1 minut, seejirel tehke paus.
Kasutage pausi (ka 1 minut) lithikeste
tahelepanekute tegemiseks. Hoidke
mingijaid kogu aeg tegevuses, andes
neile paarikaupa lihtsaid tlesandeid
(palli ohus hoidmine, peaga 160mine
jne).
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e Kasutage sissejuhatavate harjutustena
paris vidravate ja véljakujoontega
véikesi kahepoolseid ménge, niiteks
4v4,3v3voi2v2 (jooneming).

Treeningu ajal tehakse sageli venitushar-
jutusi. Neist on kasu, kui noored hakka-
vad kasvama, s.t alates 13. eluaastast. Kii-
re kasvuga méngijatele on need iiha oluli-
semad.

Treener peaks andma méngijatele tilesan-
de venitusi teha vaid siis, kui teab tépselt,
kuidas koige tdhtsamaid lihasgruppe veni-
tatakse (sddrelihased, reielihased ja kube-
melihased). Soojenduse voib 1opetada
harjutusega, mis ergutab mingijaid {ile-
jddnud treeningus osalema (vdike kahe-
poolne voistlusméing).

Viimasena tuleb tdhelepanu juhtida selle-
le, et vanemates rithmades rohutatakse
soojendusega vajadust eesméargi saavuta-
mise (s.t méngu voitmise) nimel voistkon-
nasisest koostdod teha.

Osa soojendusest tuleb teha iihiselt (et
méngijate meeleseisund oleks mingu voi
treeningu jaoks kohane).

Mahajahtumine

Iga treeningu 10pus tuleb pallid ja muud
vahendid kokku koguda ning voib 14bi viia
ka viikese arutelu. Siinkohal tuleb rohu-
tada, et molemad tegevused on olulised.
Maingijad peavad varustusse lugupidavalt
suhtuma ja vastutama selle digesse kohta
panemise eest.

Téhtis on, et mingijate tdhelepanu ei ha-
juks nt jargmise mingu arutamisel voi
méngijatelt tagasiside saamisel dsja 10p-
penud treeningu kohta. Péirast pingutavat
treeningut tuleb pithendada veidi aega
mahajahtumisele, tehes kergeid venitusi
vOi jooksuharjutusi.




Soojendus ja mahajahtumine

Enne iga miingu/treeningut tehke umbes
20 minutit soojendusharjutusi (kogu voist-
konnaga terve minguviljaku laiuses).

1. Eelsoojendus (u 5 minutit):

e Jooksmis- voOi fiiisilised harjutused,
nditeks kétele, jalgadele, hiippamine,
iilakeha painutamine, tosteharjutused.

2. Venitusharjutused (u 7 minutit):
e Alustage venitusharjutustega alles péa-

rast eelsoojendust (kui higi on otsa-
ees).

e Hoolitsege Oigete ldhtepositsioonide
eest (vt diagramme).

e Venitage lihaseid kuni valuldveni (ilma
valu tekitamata!).

Pidage meeles! Hoidke venitusposit-
siooni, drge vedrutage edasi-tagasi!
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e Hoidke venituspositsiooni 10 voi 20
sekundit.

e Korrake sama harjutust teisel keha-
poolel (korrake kogu harjutust 2-3
korda).

e Vahepeal voite teha eelsoojendushar-
jutusi, nditeks kitele voi jalgadele.

J

s

3. Jalgpalliharjutused (u 8 minutit):
- ) Py %
| ‘ '
A R AL

e Jalgpalliharjutused tekitavad méngijates
tunde, et neilt oodatakse héid tulemusi.
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e Mitu méngijat sbddavad palli, jookse-
vad palli jarel, muutes suunda, kiirust
ja vahemaad ning saates palli edasi
maad mooda ja ldbi ohu. Positsiooni-
méngud (nt 3 v 2 harjutamine tegelike
jalgpalli takistustega).

e Viravavahid aitavad tiksteisel soojen-
dust teha (puiiidke teistele vdravavahti-
dele mitte liiga sagedasti viravaid liita,
sest see voib nende enesekindlust vé-
hendada).

e Pirast soojendust, vaheaegadel ja pé-
rast treeningut/médngu tuleb piisavalt
juua (jooge ka méangude vahepeal voi-
malikult palju).
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4. Mang/treening:

e Hoolitsege, et soojenduse ja treeningu/
méngu vahele jddks voimalikult vihe
acga (optimaalse moju saavutamiseks).

e Mahajahtumine on soojenduse vastand,
kombineerides 2. ja 1. punkti harjutusi
(s.t venitusi ja kergeid jooksmisharju-
tusi).

e Jahutusharjutusi tuleb teha ka méngu-
de vahepeal turniiri ajal, sest need aita-
vad valmistuda jargmiseks méanguks,

kusjuures ka jargmise mangu eel tuleb
teha soojendust.
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Baas-, voistlus- ja
harjutusméangud

Treeningharjutustega ei tohi liialdada

Jalgpallialane juhendamine ei tdhenda, et
méngijad peavad tegema igasuguseid har-
jutusi norkemiseni. Juhendamine on hoo-
piski tohus todtamine mingijate soorituse
parandamise nimel. Noortele tdhendab
jalgpall eelkoige méngu kesksete kompo-
nentide omandamist ja vajalike pohios-
kuste arendamist. Mdngu tulemus on tei-
sejargulise tdhtsusega. Vanematele kui
13-aastastele méngijatele tihendab nende
isiklik sooritus parima voimaliku tulemu-
se saamist ja voitmine muutub oluliseks
eesmargiks.

Treeningu pohisihiks on mangijate
dpetamine. Opiprotsessile on omane
kordamine. Mangijad opivad kindlaid
korduvaid olukordi (mis on vagagi
sarnased tegelike mangude olukorda-
dega) ara tundma, nendes hakkama
saama ja neid meeles pidama. Mida
rohkem nad on Oppinud, seda liht-
sam on neil vastavates olukordades
Oigeid otsuseid langetada.

Just seepirast oleme piitidnud vilja toota-
da piiratud arvul baasménge, mis tdidak-
sid Hollandi Jalgpalliliidu késitluse nou-

deid. Koiki neid méinge iseloomustavad ti-
hedad seosed piéris jalgpalliga, sest nad
keskenduvad kindlatele tiiiipilistele jalg-
palliprobleemidele ning innustavad mén-
gijaid selgeks oppima teatud mangukom-
ponente.

Motiveerivad tegurid kuuluvad lahutama-
tult baasméngude juurde. Ilmselgelt saab
treener rakendada oma teadmisi ja intuit-
siooni, et kvaliteetse juhendamise kaudu
anda mingudele veelgi lisavdirtust.

Eri baasmingude kategooriad puuduta-
vad jalgpalli pohiolukordi, mis omakorda
seonduvad harjutusmingudega.

MANGU ULESEHITAMINE

e Neid minge saab mingida nagu ette
ndhtud, kusjuures kasutada voib ka
lisatakistusi, niiteks riindava mingu
hoogustamiseks voib lisada iihe riinda-
ja vOi mitu riindajat.

e Palli valdajad ja vastased piitiavad
teostada jalgpalli eesmirke, s.t:

e luua vérava 100mise voOimalusi
(méngu tles ehitada ja riinnata);
dra hoida endale vdravate 100mist

e voOtta pall dra (pall tagasi saada ja
vélja murda).
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e Need mingud keskenduvad jargmis- INTUITSIOON TEHNILISED

tele komponentidele. (MANGUST OSKUSED
ARUSAAMINE)/

INTUITSIOON TEHNILISED SUHTLEMINE

(MANGUST OSKUSED

ARUSAAMINE)/ e Virava e LoOmine

SUHTLEMINE 166mine/ e SOOtmine

riilnnaku 1opule | ¢ Peaga 160mine

Vabasse ruumi | ® S00tmine viimine e Petete tegemine
jooksmine o Loomine e Voimaluste

e Palli kiisimine e Triblamine, palli loomine

edasi likkamine
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e Vahemaa ; ,
hoidmine o Palli kontrolli- KAITSE (Vastane valdab palli)

e Koos tootamine fne (peatar.mne,

e Ruumi kehaga palli INTUITSIOON | TEHNILISED
tekitamine kontrollimine, |- A NGUST OSKUSED
Adre Yastuvotmlne ARUSAAMINE)/
vahetamine jne) SUHTLEMINE
Uhe puutega o Vastase
méngimine dlemangimine e Virava e Palli tagasi-

* Palli hoidmine kaitsmine saamine
N ) ) e Julgestamine e Uks-iihele

RUNNAK (Meie valdame palli) e Tsoonidele katmine

e Nende médngude eesmérgiks on virava vastav katmine | o Palli vahelt-
166mine. Riindajad proovivad viravat | | gaitce tasa- 16ikamine
liia. Kaitsjad piitiavad neid takistada kaalustamine « Kehaga blokee-
ja umber lilituda omaenda mangu dles- | | 30 41a katmise- rimine
ehitamisele ja/voi riindamisele. le kuuluva vas- | o Peaga [6omine
Viljakul on vdravad nagu piris mén- tase ilevotmine | o Olukorra
gus. Méngida voib nii véravavahiga kui | | Mingu 15hku- hindamine
ilma. Eesmirkide rohutamiseks voib mine e Uks-iihele
vdrava asendada joonega vOi mitme | | yactase voitlused
vaikese varavaga. . , sundimine o Petetele mitte
Konkreetsete eesméarkide saavutami- vigade reageerimine
seks voib médnguviljaku suurust muuta. tegemisele
Lisaks mangu ulesehitamise kompo- | | pititamin
nentidele késitletakse veel jargmisi | Mingutempo
komponente. aeglustamine/

aja voitmine
e Palli pérast
voitlemine
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SUMBOLITE SELETUSED

V¥V Vaistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
-~ Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb

Tihelepanu! Eelkoige puudutavad koik
need méngud kindlate komponentide
harjutamist ithes jalgpalli pohiolukorras,
s.t "meie valdame palli" (riindamine) voi
"vastane valdab palli" (kaitsmine). Samas
on palli saamise voi kaotamise hetk (s.t
"palli tileminek") veelgi olulisem. See hetk
tuleb méngu ajal dra tunda, seda tuleb
osata kasutada ja enda kasuks poorata.

Vaikesed kahepoolsed mangud ja
vaikesed kahepoolsed voistlus-
mangud:

Eelnevalt kirjeldatud ménge voib késitle-
da harjutusméngudena. Need on péris
méngude lihtsustatud variandid, sest:

A. mangu jooksul tekkiv probleem
tuuakse esile (kinnistatakse);

B. mangijad seatakse mitu korda
probleemiga silmitsi
(probleemi saab rohkesti korrata);

C. sisuliselt mangitakse jalgpalli,
pidades silmas koiki eesmarke.

Lisaks on olemas mitmed méingud ja
voistlusmidngud, mis péaris méngudele
rohkem sarnanevad, kuid samas erinevad
selle poolest, et muudetakse méngijate ar-
vu, vidljaku suurust ja méngureegleid.
Need méngud holmavad jalgpalli kolme
pohimomenti: "meie valdame palli", "vas-
tane valdab palli" ja "palli tileminek". Ju-
hendamisel voib aga keskenduda ainult
iihele.
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... ja niitid mine temast moéoda!

Neid ménge voib véravate asemel méingi-
da joontega, s.t punktide saamiseks pea-
vad méngijad triblama palliga tile joone,
vOi mitme viikese viravaga.

Mingu saab teisendada ka véljaku suurust
muutes. Niiteks voib kasutada pikka ja
kitsast vdljakut (mis on 90 jardi pikk ja
sama lai kui karistusala) riinnakult kaitse-
le imberliilitumise harjutamiseks (vt dia-
grammi). Diagrammil kujutatakse 8 v 8
mingu kahe vdravavahiga. Méangureeglid,
eriti just suluseisu reegel, mojutavad olu-
liselt médngu arengut (muudavad méngu
raskemaks).

> >0
>o
(@]
> > >O
° »O
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SUMBOLITE SELETUSED

V¥V Vaistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
-~ Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb

Lisaks voib kasutada ménge ja voistlus-
ménge, mille puhul iihel voistkonnal on
rohkem liikmeid, nt 6 v 5 voi 8 v 7. Neid
voib rakendada konkreetse probleemi ro-
hutamiseks, nt kui méngijad ei joua oma
positsioonidesse piisavalt kiiresti, siis voib
lisanduv méngija sundida neid kasutama
head positsiooniméngu ja liigutama palli
kiiremini, et see toimetataks varem vas-
taste varava juurde.

Viiksema méngijate arvuga voOistkonnale
voidakse anda voimalus punktide saami-
seks palliga iile joone triblamise eest vOi
nende vastaste védravate arvu voidakse
suurendada (vt diagrammi).

O 0‘4

Koige levinumad méngud ja voistlusmén-
gud on jargmised:

Variandid:
6vo6 6v5
7v7 7v6
8v8 8v7
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Millist mangu kasutada,
soltub eelkdige:

e mangijate oskuste tasemest;
e mangijate tajust;
e mangijate vanusest.

Mingu valimisel tuleb alati l[dhtuda mén-

gjate vajadusest sooritada olemasoleva

aja jooksul voimalikult palju jalgpallitege-
vusi.

e Alustada tuleb voimalikult kiiresti
("Alustage nii, et esimene s00t on
vaba").

e Maiirake kindlaks sobivad takistused,
vastaste arv, viljaku suurus ja iilesanne
(voistlus- vOi harjutusméing).

Moned naited

Naidete kasitlemine

Jalgpalli pohimomendid on eri baasmén-
gude iiksikasjalike kirjelduste ldhtealu-
seks. Kategooria "Meie valdame palli"
holmab paari midngu, kusjuures sellel on
kaks alajaotust: "Méngu tilesehitamine" ja
"Riinnak". Kategooria "Vastane valdab
palli" puudutab samuti paari mdngu, mida
késitletakse alajaotuses "Kaitse".
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Ulaltoodud tabelis on esitatud man-
gude loetelu, mida jargnevalt tutvus-
tame. Iga mangu kirjeldus holmab
jargmisi komponente:

1.

Nk

Pohimoment (meie valdame palli, vas-
tane valdab palli, palli ileminek)
Mingu tlesehitamine, riinnak, kaitse
Mingu eesmirk (mida Opitakse)

Mida treener néeb (vaatlus ja analiiiis)
Mida treener teeb voi iitleb (juhendid,
metodoloogia, mdngureeglid)
Diagrammil kujutatud méngu ees-
mark, reeglid ja variandid

Erinevad valikuvariandid (muud takis-
tused)

Diagrammil kujutatud ménguskeem
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Markus. Mangijaid saab pohi-
momentide alal juhendada vaid siis,
kui vastasvoistkond osutab vastupa-
nu. Kui vastupanu ei ole piisav, peab
treener otsustama, kas tasub juhen-
dada hoopis vastasvoistkonda. Nai-
teks kui 5 v 2 mangus ei suru 2 kaits-
jat Uldse pallile, ei tunne ka rindajad
mingit survet ja seega puudub neil
motivatsioon positsioonimangus erili-
selt pingutada. Sellisel juhul ei ole va-
ja rundajaid juhendada ja treener
voib tdhelepanu suunata kaitsjatele.
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A

MEIE VALDAME PALLI
Miingu iilesehitamine 4 v 3

(vt

. diagrammi A1)

Eesmiirk:

4 méngijat peavad oma
3 vastasest modduma ja parast seda:

SUMBOLITE SELETUSED
V Voistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
e Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb

1. loovad nad ise virava (diagramm A2);
2. saadavad palli keskviljaméngijatele voi rilndajatele (diagramm A3).

Mi

1.

da treener néieb?

Pallist jaddakse kiiresti ilma.

Vastasméngijatest ei saada piisavalt
kiiresti jagu (palli soodetakse pide-
valt véljaku keskele).

. Palli valdaja saab palli saata kas vél-

jaku keskele voi tagasi (vt diagrammi
G2 riindajaga 4 v 3 mingu korral).

4-liikkmelisel voistkonnal pole piisa-
valt tunnetust, kujutlus- ja keskendu-
misvoimet, et kasutada dra neid ha-
ruldasi hetki, mil saaks teha pika s00-
du ette.

. Palli valdaja ldheduses on liiga vdhe

voistkonnakaaslasi, kellele ta saaks
palli saata.

Mida treener teeb/iitleb?

1. Treener iitleb méngijatele, et nad ei

tohi palli kaotada, peavad oma tehni-
kat tohusamalt kasutama, tempot
aeglustama ning positsiooniméngu ja
ménguskeemi parandama.

. Treener iitleb méngijatele, et palli tu-

leb kiiremini s00ta, sodtude tapsust
ja palli kontrollimist parandada, oma
positsioonidesse kiiremini jouda, roh-
kem otsesdote teha, oodata diget het-
ke pika s60du tegemiseks (vOi vastase
véljakupoolel hea positsiooni leidmi-
seks).

. Treener iitleb riindajatele, et nad

peavad oma kaitsjate positsiooni-
méngu lugema ja kiisima 0igel hetkel
pikka so00tu, s.t kui voistkonnakaasla-
sel on pall oige jala juures ja tal on
piisavalt aega ja ruumi s60du tegemi-
seks.

. Treener rohutab riindajatele, kui téh-

tis on 0igel hetkel pikka so6tu kiisida,
ja teeb méinguala viiksemaks, et kaits-
jad saadaksid pikki s00te julgemini
teele (toob probleemi esile).

. Treener iitleb ilma pallita méngijate-

le, et nad leiaksid endale paremad
positsioonid. "Jdtke iiksteise vahele
veidi ruumi." "Arge jidge iiksteisele
ette, tehke endale rohkem ruumi."
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Diagramm A1

Diagramm A2:

e 4 riindajat piitiavad 3 kaitsjast moodda
saada ja vdravat liia.

e 3 kaitsjat piitiavad riindajaid ohjelda-
da, palli tagasi saada ja teenida punkte
palliga iile joone triblamise eest.

O
O
@)
<
Diagramm A2 v #

Diagramm A3:

4 v 3 olukorras saadetakse pall siigaval
vastase poolel asuvale riindajale ja méng
jatkub 5 v 4 méngijaga. Mingige olukord
10puni voi jatkake, kuni riindajad 166vad
védrava voi kaitsjad triblavad palliga tile
joone.

4 v 3 méingureeglid:

3 voistkonda, kuhu kuulub 4 méngijat:

e Voistkonnad saavad {iksteise jérel
méngida.

e 2 voistkonda, kuhu kuulub 3 kaitsjat
(kui nad saavad palli endale, teenivad
nad punkte palliga iile joone triblamise
eest).

Mingige alati samas suunas.

Lubage méngijatel omavahel rolle va-
hetada (rinnak méngu tilesehitamine
kaitse).

- <
4
4 e} \
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Diagramm A3 «

e Jilgige, et to0- ja puhkeaeg oleksid
tasakaalus

Muutke ménguala sOltuvalt juhendamise
eesmdrkidest ja sellest, kui histi méngijad
jalgpalli tunnevad (kiirus, tépsus, kiire
umberlillitumine jne).

Pdrast palli endale saamist tuleb palli
vastaste eest kaitsta - see on tehniline
oskus.
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B

MEIE VALDAME PALLI
Miingu iilesehitamine5 v 2

(vt diagrammi B2)
Eesmiirgid:

e Palli hoidmine enda valduses

(meeskonnatdo).

SUMBOLITE SELETUSED
V Voistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
e Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb

e Tehniliste oskuste arendamine takistuste iiletamise teel
(ruum, aeg, vastased, vdravale suunatus).
e Adre vahetamine kaitsja surve tottu.

Mida treener niaeb?

1.

6.

Pallist jaddakse ilma, sest:
méngijad liiguvad {iksteise-
le liiga 1ahedale;

pall saadetakse edasi liiga
kiiresti;

palli hoitakse enda kées
liiga kaua;

s60du tugevus ja suund on
valed;

mingijad liiguvad kehva-
desse positsioonidesse, ei
jookse vabasse ruumi, ei
tee koostdod.

Pallist ei jadda enam ilma.

Mida treener teeb/iitleb?

1.

6.

"Tekitage rohkem ruumi."

"Jatke iiksteise vahele veidi ruumi, liikuge tiksteisest eemale."
Treener teeb ménguala suuremaks, et mangijatel oleks rohkem
ruumi (liigutab koonused uude kohta).

"Hoia palli, vastaseid ei ole 1dhedal."

"Saada pall kiiremini edasi, dra lase vastaseid pallile liiga ldhe-
dale."

"Ara 166 palli liiga kergelt, liiga tugevalt, liiga korgele."

"Kui sa saadad palli méingijale, kes jookseb vabasse ruumi, siis dra
s60da liiga kovasti."

"Saada pall tema tugevama jala juurde, tema tugevamale kiiljele."
"Arvesta viljaku pinnaga (konarlik, mérg)."

Treener teeb liiga viikese ménguala suuremaks (liigutab koonu-
sed uude kohta).

"Votke sisse sellised positsioonid, kus saate soddu vastu votta."
"Kasutage olemasolevat ruumi tdiel mééral dra."

"Arge olge iiksteisel jalus."

"Jookske vabasse ruumi."

"Arge jookske samas suunas/liinis kui teised voistkonnakaasla-
sed."

"Oota oiget hetke, et ndidata voistkonnakaaslastele, kuhu tipselt
tuleb pall saata."

"Koik ei pea pallile peale suruma.”

"Koik ei pea end tagasi hoidma."

"Te peate koik koos, viiekesi, votma sisse sellised positsioonid,
mis tdiel madral kasutavad dra olemasolevat ruumi."

"Piitidke teha nii, et valikuvariante oleks mitu."

"Kord kasutage pikki, kord lithikesi soote."

"Piitia liikuda vabasse ruumi ja pikka sootu kisida."

Treener rakendab meetmeid, et muuta méingu 5S-liikkmelise vOist-

konna jaoks keerulisemaks:

« vihendab ménguala koonuseid liigutades;

o médrab kindlaks, mitu korda palli tohib puudutada (nt 2 voi 1
puutega ming);

e juhendab kaitsjaid,;

« toob méngu veel iihe (3.) kaitsja.
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Mingureeglid: Méarkige dra 2 voi 3 mén-
guala, mis on olenevalt mingijate oskuste
tasemest 35 x 20 jardi suurused voi veel
véiksemad.

<
O «
<
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N <
—+ <
T @)
i< <
O «
O «
Diagramm B1 R | <

Mangureeglid:

e Hoolitsege selle eest, et médng oleks su-
juv: koige tdhtsam on méngu jatkuvus.

e Minguala on ristkiilikukujuline, mis an-
nab positsiooniméngule kindla suuna.

e Minguala suurus: soltub eelkdige ees-
mairkidest, nt algajate ja vdhem ande-
kate mingijate mdnguala peab mingu
sujuvuse tagamiseks olema suurem,
sest selle taseme méngijad vajavad
palli liigutamiseks rohkem aega ja ruu-
mi. Mida oskuslikumad on mingijad,
seda vdiksem on ménguala. Tavaline
on 35 x 20 jardi. Lisaks saab ménguala
muuta seda pikendades vOi suunata
mangu konkreetse vdrava poole.

e Mingijate arv: alustage 5 riindaja ja 2
kaitsjaga. On kindlaks tehtud, et just
selline méngijate suhe sobib koige pa-
remini mdngu eesmérkide saavutami-
seks (s.t Oppida iihtse voistkonnana
méngima/positsiooniméngu). Soltuvalt
méngijate oskuste tasemest ja nende
voimest raskusi tekitavate teguritega
(aeg, ruum, vastased) hakkama saada,
voivad vajalikuks osutuda moned muu-
datused, nt 3 kaitsjat 2 asemel. Eriti
kasulik on véravavahtide rakendamine
kaitsjate rolli. Kui kasutatakse suure-
mat méinguala (nt 55 x 30 jardi), voib
suurema méingijate arvuga piiiida tiita
samu eesmérke. Sellisel juhul voib kes-
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kenduda pikkadele sdotudele/sootude-
le ddre vahetamiseks/ettesodtudele jne
(nt 8 v5voi8v6).
Kaitsjate roll: 2 kaitsjat tuleb kindlate
ajavahemike jirel vilja vahetada, sest
agressiivne palli tagaajamine pikka
aega jarjest on vigagi visitav. Kaitsjate
vahetamine on mingu eesméirgi saavu-
tamiseks ilioluline. Kui kaitse ei ole
piisav, ei ole riindajatel vaja head po-
sitsioonimdngu rakendada. Seepéirast
on téhtis, et viikeste ajavahemike jarel
toodaks véljakule virsked kaitsjad ja et
méngijad saaksid piisavalt puhata.

Voistlusming/motiveerivad tegurid:

Mingu saab huvitavamaks teha ja ees-

mérke veelgi enam rohutada, kui méng

muudetakse voistluslikuks, nt: 5 riinda-
jat:

e teenivad 1 punkti, kui teevad jér-
jest 10 sootu;

e teenivad 1 punkti, kui teevad 10
sO00tu lihe puutega;? kaitsjat;

e teenivad 1 punkti, kui katkestavad
1 s66du (puudutavad palli);

e teenivad 1 punkti, kui katkestavad
1 s66du (saavad palli endale);

e teenivad 1 punkti, kui votavad pal-
li 4ra ja triblavad sellega ristkiili-
kust vilja;

e teenivad 1 punkti, kui votavad pal-
li dra ja (vOistkonnakaaslase abiga
voi iiksi) 160vad sellega tihe voi
mitu viravat.

Diagramm B2
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C

MEIE VALDAME PALLI
Riinnakl v 1 (vt diagrammi C1)

Eesmirk:

e Vastase iileméngimine
(peab olema voimalikult tihedalt
seotud tegelike ménguolukordadega).

SUMBOLITE SELETUSED
V Voistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
e Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb

Mida treener néieb?

1. Pall kaotatakse enne vastase juurde
joudmist.

2. Palli valdaja ei saa kaitsjast jagu.

3. Palli valdaja saab kaitsjast jagu, kuid 3.

ei oska edasi midagi teha.

4. Riindaja kaotab palli (ja muutub 4.

seepérast kaitsjaks).

Mida treener teeb/iitleb?

1.

2.

"Ara kiirusta, sul on piisavalt acga."
"Vaata, et pall oleks sul korralikult
kontrolli all."

"Ara liikka palli enda ees liiga kau-
gele."

"Sa jooksed liiga kiiresti/aeglaselt."
"Sa ei tee petteid."

"Sa hakkad petteid tegema liiga vara."
"Su petted on ldbindhtavad."

"Sa ei kiirenda sammu, kui sa lahed
vastasest mooda."

"Piiiia petete tegemine jargmiseks né-
dalaks dra oppida (kodutdo)."

"Mine vérava poole ja 1060 peale."
"Kata pall kaitsja eest kehaga."

"Vii pall selle jala juurde, millega sa
saad peale litia."

"Lilitu voimalikult kiiresti kaitsele
timber."

"Piitia tagasi minna."

"Hoia vastast voimalikult kaua tagasi."
"Piisi piisti voimalikult kaua."
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| JEaVa¥a 4

|

Diagramm C2

Diagramm C1

Mangureeglid:
e Mingureeglid ja 1dhenemine olenevad

e Pidrast palli ileminekut vahetavad
méngijad rolle otsekohe (tegu on jal-

eesmirkidest, méingijate oskuste tase-

mest ja vanusest.

Eelkoige tuleb arvestada jargmiste

kaalutlustega:

e Mingu jooksul peab tekkima
rohkesti selliseid olukordi, kus
méngijad méingivad vastase iile voi
ei lase end iile méangida.

e Mingijad peavad saama mingil
viisil oma vaeva eest tasutud,
néiteks liities vdravaid, vottes palli
vastastelt dra jne.

e Ming peab olema seotud péris
méingus tekkivate olukordadega.

1 v 1 jooneméng piiratud méngualal; 1

v 1 méng viravatega (vt diagrammi

C2); 1 v 1 ming 0iges suuruses varava

ja véravavahiga (vt diagrammi C3).

Muutke méngijate paare, nii et mangi-

jad ei peaks kogu aeg sama vastase

vastu mingima.

e Viige 1 v 1 méng lopule:

e viravale pealeloOmisega;
e tsenderdusega;
e soOduga.

gpallioskusega).

Palli valdajale tuleks alguses anda
rohkesti vOoimalusi pealeloOmiseks voi
iile joone triblamiseks.

Viérava 100mise vOimalusi tuleb see-
jarel hakata piirama, tehes joont lithe-
maks vOi viravat viiksemaks.

Selle mdngu puhul tuleb jilgida, et
to0- ja puhkeaeg oleksid tasakaalus.
Visimus mojub sooritusele negatiivselt
(ei suudeta kaitsjast modda minna, ei
lilituta riinnakult imber Kkaitsele, ei
suudeta piisavalt litkuda). Tootada
tuleb maksimaalselt 30-60 sekundit ja
seejarel aktiivselt puhata 1-2 minutit
(nt pohioskusi harjutades). Treener
peab tdhele panema vdsimuse mérke
(kui méngijatel jaab hing kinni, kui nad
peavad puhkamiseks seisma jddma, kui
nad ei ole piisavalt tdhelepanelikult,
kui nad teevad aina rohkem vigu jne).

Diagramm C3

ol

g ad
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D

MEIE VALDAME PALLI
Riinnak 2 v 1 (vt diagrammi D1)

SUMBOLITE SELETUSED
V Voistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
e Mangija triblab

Eesmirk:. | » Mangija jookseb

e 2 méingijat peavad oma vastasest

moOdduma ja pérast seda:

1. proovima véravat liiiia;

2.  tsenderdama.

Mida treener nieb?

saab voOimaluse punktide
teenimiseks (nt palliga iile
joone triblamise eest).

Mida treener teeb/iitleb?

1. Palli soodetakse lihtsalt nii- 1. Kui kaitsja votab sisse halva positsiooni voi katab valet
sama. maingijat, saad sa ise 14bi minna ja peale liiiia.
. Palli valdaja ei saa kaitsjast 2. "Seina" méngimist alustatakse kaitsjast liiga kaugel, nii
modda pérast palli s6Otmist et ta jouab end koguda.
oma voistkonnakaaslasele. S60t teisele méngijale on liiga nork (see annab kaitsjale
rohkem aega), seepérast tuleb palli tugevamini liiia.
Soot teisele méngijale on ebatipne voi liiga tugev, mis-
tottu kaotatakse aega palli uuesti kontrolli alla saamise-
ga ja ei teki voimalust ilma viivitamata palli tagasisaat-
miseks esimesele méngijale - s66t peab olema tépne.
. Palli valdaja kaotab palli 3. "Ara lase kaitsjat liiga lihedale."
kaitsjale. "Ara mine kaitsja poole liiga kiiresti."
"Ara mine kaitsjale liiga 1ihedale."
"Saada pall varem edasi."
"Teine méngija teeb alati julgestust."
"Ara liikkka palli enda ees liiga kaugele, hoia palli kont-
rolli all."
. Riindajad saavad kaitsjast 4. Minguala tuleb teha kitsamaks, et méngijad:
liiga kergesti jagu. teeksid rohkem lébijookse; méngiksid rohkem "seina"
lihikeste sootudega; votaksid rohkem {iksteiselt palli
dra. Votke kasutusele suluseisu reegel.
. Kaitsja kogub end pidrast 5. Kui sa oled kaitsja iile mdnginud, mine voimalikult kii-
seda, kui ta méngiti tile. resti 14bi ja 160 peale. Kui vaja, siis kata pall kaitsja eest
kehaga. Hoia palli nii, et saaksid seda hésti peale liiiia.
. Teine riindaja jadb tahapoo- 6. "Piisi oma vodistkonnakaaslasel kannul - sinu abi vOib
le pérast seda, kui kaitsjast vaja minna, et pall viravavahi selja taha saata."
on jagu saadud.
. Pall kaotatakse ja kaitsja 7. "Kui sa palli kaotad, tuleb voimalikult kiiresti tagasi

tulla. Muuseas, sa ei tohiks palli kaotada."
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Diagramm D1

Erinevad valikuvariandid: Olenevalt olu-
korrast (enda ja vastase oskustest) saavad
kaks riindajat valida erinevate valikuva-
riantide vahel.

1. Kui kaitsja tegeleb palli valdajaga, on
heaks valikuvariandiks "seina" méngi-
mine (vt diagrammi D2).

Diagramm D2

2. Kui kaitsja taganeb ja keskendub ilma
pallita méngijale, saab palli valdaja ise
1abi minna (vt diagrammi D3).

o) al :|
/

Diagramm D3

3. Kui kaitsja kontrollib enda selja taga
olevat ala, kuid ei asu palli parast voit-
lusse, voib ilma pallita riindaja néidata
algatusvoimet, vottes palli tile ja sprin-
tides kaitsjast mooda (vt diagrammi
D4). Ka palli valdaja voib asuda aktiiv-
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selt tegutsema (nt kiiljejoonel olev
darepoolkaitsja triblab sissepoole, teki-
tab piisavalt vaba ruumi ja annab see-
jarel palli iile poolkaitsjale, kes 1dhe-
neb viliselt kiiljelt).

Diagramm D4

Mangureeglid:

e Mingige alati samas suunas.

e Vahetage rolle (kaitsja hakkab riinda-
jaks ja vastupidi).

o Jilgige, et t00- ja puhkeaeg oleksid
tasakaalus!

e Mingige suluseisu reegliga arvestades
vOi arvestamata.

e Mingige viravavahiga/joonega/viikes-
te viravatega voi ilma.

e Mainguala on 35 x 20 jardi voi 35 jardi
kaugusel vidravast pannakse mangu
vérsked riindajad ja vérske kaitsja (et
optimeerida td0- ja puhkeaja suhet; vt
diagrammi D5).

_____ |
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Diagramm D5




Jalgpallitreening — see on mangimine

E

MEIE VALDAME PALLI

Riinnak 3 v 2 (vt diagrammi E1)
Eesmirk: 3 méngijat peavad
voimalikult kiiresti vdrava 160ma. | ... » Mangija jookseb

Mirkus.

SUMBOLITE SELETUSED
V Voistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
e Mangija triblab

e Selle méngu pohieesmérgiks on erinevate
jalgpallitakistuste ja eesmérkide puhul s66tmisoskuse arendamine.
e Moned mérkused on samad kui 5 v 2 médngu puhul (vt B).

Mida treener néieb?

1. Méngijad so0davad palli
tiksteisele ilma tekitama-
ta virava 100mise vOima-
lusi (kaitsjad suudavad lii-
ga kaua vastu panna).

. Palli soodetakse ebatip-
selt, vahel jdddakse pallist
ilma ja méingul ei ole
kindlat suunda.

. Kaitsjatest saadakse liiga
kergesti jagu - nad ei teki-
ta riindajatele mingeid
raskusi.

Mida treener teeb/iitleb?

. "Selle harjutuse eesmérgiks on voimalikult kiiresti

vérava l66mine."

"Sootke palli iiksteisele kiiremini."

Treener médrab kindlaks, mitu korda tohib palli
puudutada (nt 2 voi 1 puutega méng).

"Minge laiali, te olete tiksteisest liiga kaugel, kaits-
jatele jaab liiga palju aega oma positsioonidesse
minekuks."

. Treener poodrab rohkem tdhelepanu méngu tehni-

lisele poolele: sootude tugevusele, mdngu suunale,
maad mooda méngimisele, sootmisele voistkonna-
kaaslase tugevamale jalale, pettejooksudele (eel-
koige pallist eemale).

"Votke sisse paremad positsioonid, drge jookske
kaitsjate taha, minge kogu aeg uutesse positsioo-
nidesse."

. "Tehke vaba ruum viaiksemaks."

Treener seab riindajatele piirangud, méérates
kindlaks, mitu korda tohib palli puutuda, rakenda-
des suluseisu reeglit ja vottes kasutusele ajalised
piirangud.

M:ingu voib veelgi varieerida:

* tuues mangu viravavahi (vt diagrammi E2);
* sundides kaitsjaid palli voimalikult kiiresti tagasi
saama.
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Diagramm E1

—
e}
v
75
A

Diagramm E2

Mangureeglid:

e Vahetage pidevalt kaitsjaid (0ige t00-
ja puhkeaja suhe).

e Vahetage 3-liikkmelisi rithmi (vt dia-
grammi E3).

©)
O <
(e]e) 44
o o <
4 V < g
< <
Diagramm E3

e Mingige alati samas suunas.
e Kaitsjad voivad teenida punkte s60du
katkestamise eest ja:
e dile joone triblamise eest;
e viljaku teisel poolel olevale voist-
konnakaaslasele pika soddu tege-
mise eest (vt diagrammi E4).
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Diagramm E4

See mang sobib eriti hasti algajatele,

sest:

e treener saab rohutada tehnilisi aspekte;

e selle eesmérk on lihtne (s.t tuleb liia
vérav);

e see vOoimaldab méngijaid histi juhen-
dada palli kontrollimise, kiiruse, palli
tunnetamise, suuna, palli suhtes posit-
sioonide sissevOtmise alal.

Selle mdngu puhul peab kaitsja osutama
piisavalt vastupanu ning samal ajal esita-
takse méngijatele korgeid noudmisi palli
kontrollimise alal!

Seda méngu voib késitleda ka voistlus-
ménguna: nt 3 riindajat peavad voimali-
kult kiiresti virava 160ma, sest nende taga
on veel iiks kaitsja, kes jookseb tagasi teis-
tele kaitsjatele appi (seega oleks tegu 3 v 3
ménguga). Sellisel juhul peavad kaitsjad
pliidma riindajaid tagasi hoida (vt dia-
grammi ES).

v <
o
\‘\ S A
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Diagramm E5 v «
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F SUMBOLITE SELETUSED

VASTANE VALDAB PALLI V Vaistkond, kes valdab paIII
O Voistkond, kes ei valda palli

Kaitse 56 i

. . — S066t (palli teekond
1v1 (vt diagrammi F1) AN Mé_ng(ijpa triblab )
Eesmirk:. | » Mangija jookseb

o Takistada riindajat virava 160misel
ja saada pall tagasi.

Mida treener néieb? Mida treener teeb/iitleb?

1. Kaitsja ei suuda palli taga- 1. "Ara liigu vastase poole liiga kiiresti, ole ettevaatlik
si saada. - hiili talle ligi."

"Mine vastasele kiiremini 1dhedale."

"Kui ootad liiga kaua, siis ta 106b palli sinust moo-

da otse védravasse. Asu temaga voitlusse."

"Ara lase end #ra petta, ole valmis, polved peavad

olema painutatud jne."

"Oota 0Oiget hetke palli tagasisaamiseks/dravotmi-

seks":

e pérast seda, kui kaitsja teeb pette voitlusse
asumise kohta;

e  kuivastane teeb vea (laseb palli enda ees liiga
kaugele).

"Ole vastasega silmitsi voimalikult kaua."

"Ara keera talle selga."

"Piisi piisti voimalikult kauva."

2. Kaitsja méngitakse iile. 2. "Piitia tagasi minna voimalikult kiiresti."
"Piitia sundida vastast kiiljejoone poole."
"Aja vastast taga ja sunni teda vigu tegema":
e vigade ndited: palli otsa komistamise tottu
166b vastane palli kehvasti.
"Vota pall vahelt loigates dra."

3. Kaitsja saab palli tagasi. 3. "Lilitu kiiresti imber riinnakule."
"Piitia voimalikult kiiresti viravasse liitia."
"Kata pall vastase eest kehaga, hoia pall temast
voimalikult kaugel."
"Vii pall oma tugevama jala juurde."
"Liigu otse védrava poole ja dra lase end pallist
eemale torjuda.”
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Diagramm F1

> U (@) <“

Mangureeglid:

Mingureeglid ja ldhenemine olenevad
eesmarkidest, mingijate oskuste tase-
mest ja vanusest.

Eelkoige tuleb arvestada jirgmiste

kaalutlustega:

e  Mingu jooksul peab tekkima roh-
kesti olukordi, kus méingijad mén-
givad vastase iile voi ei lase end
iile mingida.

e Mingijad peavad saama mingil
viisil oma vaeva eest tasutud, nii-
teks liiies védravaid, vottes palli
vastastelt dra jne.

e Ming peab olema seotud péris
méngus tekkivate olukordadega.

1 v 1 joonemédng piiratud méngualal;

1 v 1 méng véravatega (vt diagrammi

F2); 1 v 1 méng dige suurusega védrava

ja védravavahiga (vt.diagrammi F3).

Muutke méngijate paare, nii et iiks

méngija ei peaks kogu aeg sama vasta-

se vastu mangima.

O «

;

]

) O

Diagramm F2
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Diagramm F3

e aa

Viige 1 v 1 méng lopule:

e viravale pealeloOmisega;

e tsenderdusega;

e sO0duga.

Péirast palli ileminekut vahetavad
méngijad rolle (tegu on jalgpalliosku-
sega).

Palli valdajale tuleks alguses anda roh-
kesti voimalusi pealeloOmiseks voi tile
joone triblamiseks.

Virava 100mise voimalusi tuleb seeja-
rel hakata piirama, tehes joont lihe-
maks vOi viravat viaiksemaks.

Selle mdngu puhul tuleb jilgida, et
to0- ja puhkeaeg oleksid tasakaalus.
Visimus mojub sooritusele negatiivselt
(ei suudeta kaitsjast modda minna, ei
lilituta riinnakult imber Kkaitsele, ei
suudeta piisavalt litkuda). Tootada
tuleb maksimaalselt 30-60 sekundit ja
seejarel aktiivselt puhata 1-2 minutit
(pohioskusi harjutades). Treener peab
tdhele panema visimuse mérke (kui
maéngijatel jadb hing kinni, kui nad
peavad puhkamiseks seisma jaédma, kui
nad ei ole piisavalt tdhelepanelikud,
kui nad teevad aina rohkem vigu jne).
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G

VASTANE VALDAB PALLI
Kaitse

2v1 (vt diagrammi G1)
Eesmiirgid:

e Takistada 2 méngijat virava

SUMBOLITE SELETUSED

V Voistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli

— S00t (palli teekond)
-~ Mangija triblab
......... » Mangija jookseb

166misel (voi kaitsjast moddumisel)

ja piitida palli tagasi saada.

e Igal juhul kaitsta véravat ja voita acga (vOimalusel kuni abi saabumiseni).

Mida treener néieb?

1. Kaitsjast saadakse liiga
kergesti jagu.

. Kaitsja ei suuda palli val-
daja pealelooki takistada.

. Riindajatel on liiga palju
voimalusi kaitsjast mooda
minekuks  (oskuslikud
riindajad).

. Iga kord palli pérast voit-
lusse asudes kukub kaitsja
véljakule pikali.

. Kui kaitsja saab palli ta-
gasi, kaotab ta selle pea-
aegu otsekohe uuesti.

Mida treener teeb/iitleb?

1. "Ara asu palli valdajaga voitlusse liiga varakult
(éra jookse talle peale)."
"Plita moOlemat méngijat tagasi hoida, dra lase
neid silmist, voida aega."

2. "Ole alati kaitses koige ohtlikemates olukordades,
piitia alati olla palli ja vérava vahel."

3. "Ole algatusvOoimeline; pressi riindajatele petteid
tehes peale; dra anna neile iihtegi vaba hetke."
Treener vOib votta kasutusele suluseisu reegli,
muutes olukorra kaitsja jaoks lihtsamaks ja riinda-
jate jaoks keerulisemaks.

Treener voib muuta minguala kitsamaks.

4. "Pisi pisti, liigu; kui sa kukud, siis on sinust jagu
saadud."

5. "Piitia palli kaitsta, piitia litkuda kiilje- voi otsajoo-
neni." (Sisseviske voi nurgaldogi voimaluse saami-
seks)

"Piitia saata oma voistkonnakaaslas(t)ele tépne
pikk so0t vastase véljakupoolele." (Punktide teeni-
mise kohta vt harjutust G2.)

"Piiia teenida punkte vastastest 14bi murdes, hoia
nad pallist eemal."
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e <
""""" «
|: (@] Ao |: o O, / q
M < Q .
Diagramm G1 Diagramm G2
Diagramm G2: Kui kaitsja votab palli en- | e Kasutage lisakaitsjat, kes jookseb taga-
dale, saab ta punkte teenida riindajale ot- si, et pakkuda abi, tekitades 2 v 2 olu-
sesd0du tegemise eest. korra (vt diagrammi G3).
Mangureeglid: e Laske mingijatel méngida koikides eri
e Miingige alati samas suunas. rollides.
e Jilgige, et to0- ja puhkeaeg oleksid ta-
sakaalus!
e Kasutage jooni viravatena voi vdikesi o
vdravaid vOi Oiges suuruses viravat L S
koos viravavahiga. |: 1© 5
e Kasutage lisamingijat, kellele kaitsja
saab palli s60ta, kui ta on selle endale “
saanud (pikk soot, vt diagrammi G2). Diagramm G3

i "‘l; ‘“

L3
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H

VASTANE VALDAB PALLI
Kaitse
3 v2 (vt diagrammi H1)

Eesmiirgid:
e Takistada 3 méngijat virava 160misel

SUMBOLITE SELETUSED
V Voistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
e Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb

(voi kaitsjatest moodumisel) ja piitida pall tagasi saada.

e Rohutada palli tagasisaamise tdhtsust

("aktiivne" kaitsmine, mille kdigus tuleb pall endale saada).
Mirkus. Vt ka 2 v 1 ja 3 v 2 méngude kirjeldusi!

Mida treener néieb?

1. Kaitsjatest saadakse liiga kiiresti jagu.

2. Riindajad saavad pidevalt kaitsjatest
jagu, liikkudes aértele.

3. Riindajad saavad pidevalt kaitsjatest
jagu, liikkudes viljaku keskosa kaudu.

4. Pérast palli tagasisaamist ei suuda
kaitsjad palli hoida.

5. Kaitsjatest saadakse liiga kergesti
jagu.

Mida treener teeb/iitleb?

1. "Ara hakka liiga vara peale kiima,

dra jookse pallile liiga vara jéirele."

Vali palli 4ravotmiseks Oige hetk:

e vastase ebatdpne sO0t,

e  vastane teeb oma voistkonnakaas-
lasele liiga tugeva s00du.

"Katke iiksteise seljatagust, tehke

koost6od."

"Suhelge omavahel."

. "Arge olge iiksteisele liiga lihedal."

. "Olge iiksteisele ldhemal ja katke

tiksteise seljatagust.”

. "Kui sul on palliga vaba ruumi, piitia

teha iiks hea pikk soot."

"Saada pall kiiresti voistkonnakaasla-
sele, kes on paremas positsioonis (ta-
valiselt tagapool, kus tal on rohkem
ruumi) ja saab teha pika s60du (ees-
pool olevale lisaméngijale)."

. Riindajate olukorra raskendamiseks

tuleb kasutusele votta suluseisu ree-
gel ja voib-olla muuta ka ménguala
kitsamaks.
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Diagramm H1

Diagramm H2: Palli tagasisaamine ja pika
s00du tegemine.

«
(@] \
o o« C
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Diagramm H2 1T«
< <
< <«
- (@] (@]
<
o o
o <
< <«
o
Diagramm H3

Méangureeglid:

Mingige alati samas suunas.

Jalgige, et t00- ja puhkeaeg oleksid ta-
sakaalus!

Kasutage jooni véravatena voi viikesi
vdravaid vOi Oiges suuruses véravat
koos véravavahiga.

Kasutage lisaméngijat, kellele kaitsja
saab palli s66ta, kui ta on selle endale
saanud (pikk so0t, vt diagrammi H2).
Tooge pidevalt médngu uued 3-liikmeli-
sed rithmad (vt diagrammi H3).
Kasutage voistlusméingu, kus riindajad
peavad voimalikult kiiresti virava 160-
ma (nt méngu viimase minuti jooksul).
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e Kasutage voistlusmingu, kus kaitsjad

peavad voimalikult kiiresti palli endale
saama (méingu viimase minuti jooksul,
kusjuures nemad on kaotusseisus).
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I

VASTANE VALDAB PALLI

Kaitse 4 v 3 (vt diagrammi I1)

Eesmiirgid:

o Takistada 4 méngijat virava 160misel
(voi kaitsjatest moodumisel) ja piitida
pall tagasi saada.

e Rohutada palli tagasisaamise tdhtsust

("aktiivne" kaitsmine, mille kdigus tuleb pall endale saada).
Mirkus. Vt ka 2 v 1 ja 3 v 2 méngude kirjeldusi!

SUMBOLITE SELETUSED
V Voistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
e Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb

Mida treener nieb?

1. Kaitsjad ootavad liiga kaua ja saavad palli
endale ainult siis, kui riindajad teevad
vigu.

2. Kaitsjad valivad alati vale hetke palli pé-
rast voitlusse asumiseks ja nad méingitakse
kogu aeg iile.

3. Kaitsjatel on liiga vihe voimalusi palli en-
dale saamiseks (riindajad on liiga oskusli-
kud).

4. Pérast palli tagasisaamist kaotavad kaits-
jad palli liiga kiiresti.

5. Kaitsjad pressitakse tagasi, oma véravale
liiga ldhedale.

6. Koige sagedamini palli tagasi saatev kaits-
ja laseb end tahapoole suruda ja seepirast
jatab riindajatele liiga palju vaba ruumi.

Mida treener teeb/iitleb?

1. "Peate palli endale saama, kuigi teie
voistkond on iihe liikkme vorra viiksem."
"Olge tiksteisele 1ahedal, eriti palli juures.”
"Arge laske palli ligiduses olles seda
edasi soota."

"Arge katke neljandat, pallist eemal ole-
vat méngijat, vaid ainult jilgige teda ta-
helepanelikult."

"Valige 0ige hetk palli pérast voitlusse
asumiseks; piitidke see hetk ise tekitada,
tehes eelnevalt petteid."

"Lugege pidevalt olukorda ja asuge palli
taga ajama, kui keegi teeb kehva s6odu
(liiga tugeva, liiga norga, liiga ebatipse)."

Olukorda saab muuta kardinaalselt, kui
kasutusele votta suluseisu reegel voi teha
ménguala kitsamaks.

Kui kaitsja saab palli endale, peavad kaks
teist kaitsjat votma sisse positsioonid (ta-
valiselt minnes tahapoole), kust nad saa-
vad teha pika so0du (veel iihele voistkon-
nakaaslasele, vt diagrammi 12).

Kaitsjate olukord on raskem siis, kui
ménguvéljak on pikem ja nad peavad
palli voimalikult kiiresti tagasi votma.

Treener Opetab tagumisele kaitsjale, kui-
das kasutada suluseisu reeglit, kuidas
peatuda, hoiatada, ennetada jne.
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Diagramm I1

Diagramm 13: 6 v 8 méng, kus kaitsjad
saavad pérast palli tagasisaamist teenida
punkte pika otses60du tegemise eest
maéngijale, kes asub keskjoone taga.
(Muutke véljaku suurust vastavalt méangi-
jate kvaliteedile.)

Méangureeglid:

e Mitu 4-liikkmelist voistkonda, kus iga
liige on selles positsioonis, kus ta on
oiges suuruses (11-liikmelises) voist-
konnas, méngivad kordamooda karis-
tusala laiusel ja poole ménguviljaku
pikkusel alal (vt diagrammi 12).

< <
o <
<
4 A
lo < i
T >O C;
< v
Ol<
(006]
Diagramm |2

e 3 kaitsjat piitiavad palli voimalikult
kiiresti endale saada, kusjuures nad
saavad punkte teenida pika s00du eest
lisaméngijale, kes asub keskjoone taga
(soota voib maad modda voi 1dbi ohu).

e Kaitsjate olukorra kergendamiseks
voib rakendada suluseisu reeglit.

e Miingu saab veel keerulisemaks teha,
kui panna 8 riindaja vastu méngima 6
kaitsjat (vt diagrammi I3). Sellisel
juhul tuleb kasutusele votta ka sulu-
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seisu reegel ja méingida diges suuruses
véljakul. Lisaks voib rakendada erine-
vaid punktide teenimise meetodeid
(kaitsjad saavad punkte palliga iile
keskjoone triblamise eest).

e 8 v 6 mingu puhul on peamine see,
kuidas méngureegleid, méanguskeemi
ja mingijate positsioone dra kasutatak-
se.

o
o
<
o
10 9 (o d :(}
T : O « @) q
’
O< e
) po
Diagramm I3 14

4 N

Et palli tagasi
saada voimalikult
kiiresti, tuleb

MANGIDA AUSALT
KNVB

\_ /
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J

MEIE VALDAME PALLI JA VASTANE

VALDAB PALLI

Mingu iilesehitamine, riinnak ja kaitse
4v 4 (vt diagrammi J1)

Eesmirk: Panna méngijad silmitsi péris
méngude takistustega/raskusi tekitavate

SUMBOLITE SELETUSED
V Voistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
e Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb

teguritega ja Opetada, kuidas nendes olukordades hakkama saada; rohuasetust
vOib igas treeningus eesmarkidele vastavalt muuta (arvestades méngijate taseme-
ga, vanusega, kohaga liiga edetabelis jne); mingijad peavad aru saama, ct jalgpalli-
probleemid on eelkdige nende endi probleemid.

I. a. MEIE VALDAME PALLI (kogu voistkonna méang)

Mida treener nieb?

1. Viarava 100mise voimalusi ei tekitata.

2. Palli saadetakse pidevalt viljaku keskele

vOi tagasi.

3. Mingijad ei piisi oma positsioonidel.

4. Mingijad ei suhtle piisavalt.

5. Vastaseid ei sunnita nende positsioonidelt

lahkuma.

6. Méng on téiesti sihipdratu.

Diagramm J1

o
A
>

o

._>/>

Mida treener teeb/iitleb?

(6-aastaste ja 17-aastaste méingijatega tuleb
erinevalt rddkida.)

1.

)}

"Méngus on koige tdhtsam voita!"
"Kui te tahate vOita, siis te peate viravaid
166ma."

"Te peate lilkuma vastaste virava juurde."

Mingijad peavad pilisima oma posit-
sioonidel: "Olge oma positsioonidel!"

"Teie haalt ei ole kuulda."

Kasutada voib kokkuleppelisi véljendeid:
"Aega on" - ldheduses ei ole iihtegi vas-
tast, "Mees seljas" - vastane ldheneb,
"S66da" - ma olen vaba ja saan s6ddu
vastu votta, "Mine ise" - méingi oma vas-
tane iile (sellisel juhul voib tekkida véra-
va l6dmise voimalus voi me vdime saavu-
tada arvulise iilekaalu).

. "Miéngu iilesehitamisel liigutage palli kii-

remini."
"Tekitage voimalikult palju ruumi."
"Kasutage kogu olemasolev ruum 4ra."

"Koik ei pea palli jarel jooksma - see ainult
meelitab vastaseid palli poole, palli iimber
laheb tihedaks rebimiseks ja olukord
muutub raskemaks."
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I. b. MEIE VALDAME PALLI (palli valdaja méng)

Mida treener néieb?

1. Palli valdaja ei saa oma vastasest jagu.

2. Palli valdaja ei piitia petteid teha.

3. Palli valdaja hakkab petteid tegema
liiga vara.

4. Palli valdaja hakkab petteid tegema
liiga hilja.

5. Ebatépsed sd0dud - voistkonnakaas-
lastel on raske palli kontrolli alla saa-

da ja see muudab mingu aeglase-
maks.

6. Palli valdaja ei ole piisavalt rahulik.

7. Palli valdaja ei tea, mida edasi teha.

Mida treener teeb/iitleb?

1. "Asu vastasega voitlusse, piiiia ta iile

méngida."

. "Jata mulje, et ldhed palliga iihes

kindlas suunas, piiiia vastasest mooda
saamiseks petteid teha."

. "Ara hakka petteid tegema liiga

vara."
"Putia vastasele rahulikumalt 1dhene-
da."

. "Tee petteid oigel hetkel, muidu vas-

tane blokeerib palli kehaga."

. "Sooda téapsemalt."

"Sa 1606d palli liiga tugevalt/kergelt."
"Saada pall voistkonnakaaslase tuge-
vama jala juurde."

"Ara saada palli kiiljele, kus vdistkon-
nakaaslast kattev vastane seisab."
"Liiguta palli maad mooda."

"Saada pall tihe kerge puutega kohe
edasi."

"Ara tee asja keeruliseks, kasuta jala
sisekiilge."

"Piiia teha just sellise tugevusega
s00te nagu vaja."

"Vaata ringi enne palli vastuvotmist,
piiia dra arvata teiste tegevusi."
"Suhelge omavahel, ttle, kuhu sa ta-
had, et pall saadetaks."

Treener voib muuta méinguala suure-
maks.

. "Ara kiirusta, sinu lihedal ei ole ke-

dagi."

. Viravavaht, voistkonnakaaslased,

Oelge talle, mida teha."
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l. c. MEIE VALDAME PALLI (ilma pallita mangijate méang)

Mida treener néieb? Mida treener teeb/iitleb?

1. Palli valdaja ei saa palli kellelegi 1. Mérkused méngijatele, kes asuvad
sOota. palli valdaja vahetus laheduses:

"Jookse vabasse ruumi, tee end va-
baks."
"Ole sellise ndoga, nagu tahaksid
palli, kiisi palli."
"Sunni teda palli sulle s6otma."
"Vali 0ige hetk vabasse ruumi jooks-
miseks/enda vabaks tegemiseks."
"Jookse enesekindlalt vabasse ruumi,
sprindi end katvast vastasest vabaks."
"Tee endale ruumi - koigepealt liigu
pallist eemale ja seejdrel mine samas
suunas tagasi ja vastupidi.”
"Piitia joosta vabasse ruumi nii, et
vastane seda ei mérka."
"Ole jargmiseks tegevuseks valmis,
osale méngus, sind on pidevalt vaja."

2. Palli valdaja saab palli saata ainult vdl- 2. "VO0ta sisse positsioon, kuhu saab saa-
jaku keskele voi tagasi. ta pika s66du - liigu pallist eemale ja
seejdrel mine samas suunas tagasi."

3. Palli valdaja saab palli liitia ainult vas- 3. "Plitidke palli mitte kaotada, tehke
tase vdrava suunas. ruumi oma vérava suunas."

"Julgestav kaitsja/tagumine Kkaitsja,
mine tahapoole, palli ja oma vérava
vahele."
"Viravavaht, hoolitse selle eest, et
sulle saaks palli tagasi saata, osale
méngus."

4. Kui méngu alustatakse parast katkes- 4. "Pane kési palli peale ja vaata ringi
tust uuesti, ei kasutata vastaste peata- ja/voi pane pall kiiresti méngu."
olekut piisavalt kiiresti dra. "Haara pall kiiresti endale, anna pall

kiiresti dra, jookse kiiresti vabasse
ruumi, vota pall kiiresti vastu."
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Il. VASTANE VALDAB PALLI

Mida treener nieb? Mida treener teeb/iitleb?

1. Mingijad lasevad vastastel liiga tihti 1. "Ara lase tal peale liiiia."

peale liitia.

2. Katmisega saadakse halvasti hakkama.

. Palli ligiduses on liiga vdhe méngijaid,
kes kataksid oma vastaseid ldhemalt.
Neist saadakse jagu.

. Mingijad, kes teevad katet, ei pinguta
palli tagasisaamiseks piisavalt.

. Kaitsmisel antakse vastastele vabaldogi
tegemise voimalusi.

. Kui méngu alustatakse pérast katkestust
uuesti, kasutavad vastased meie peata-
olekut éra.

"Mine palli teele ette."

"Palli valdaja on koige ohtlikum."
"Takista teda."

"Blokeeri pealelook."

Kui kaks méngijat on kahevditluses, et
palli peaga liitia:

"Piiiia pall peaga minema liitia."
"Hiippa temaga koos."

"Voitle palli parast."

"Ara hoia pead olgade vahel."

"Hoia pallil silm peal." "Kasuta keha."

. "Piisi vastase kannul."

"Ara lase teda oma selja taha."

"Mine tagasi."

"Ara lase vastasel sodta voi so0tu vastu
votta."

"Mine palli ja oma vérava vahele, ole
voistkonnale kasulik."

"Kata lahemalt, mine vastase paremale
kiljele."

"Palli ligiduses kata vastast ldhemalt,
plitia sOOtmist takistada."

. "Ara jookse vastasele peale, piiiia aega

vOita, hoia vastast tagasi, ole rahulik."
"Pisi piisti, pdlved peavad olema paintatud.”
"Meil on vaja veel iihte kaitsjat, kes teeks
julgestust."

"Katke koige ohtlikumaid vastaseid."
"Julgesta tema seljatagust."

"Sunni teda minema kiiljejoone suunas."

. "Muuda see talle raskeks."

"Kaitse aktiivselt."

"Tee pettemanoover."

"Pressige neile peale" - sundige nad liiku-
ma otsajoone poole voi suruge nad nurka.
"Suhelge omavahel", nt "Piisi ees", "Hoia
palli" jne.

. "Sinu sihiks on pall, mitte vastane."

"Loika vahelt ainult siis, kui oled kindel,
et saad palli tagasi."
"Ara vehi kitega."

. "Hoia pallil silm peal."

"Jalgi vastast hoolikalt."
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ll. PALL LAHEB MEIE VALDUSEST ULE VASTASTELE (palli kaotamine)

Mida treener néieb? Mida treener teeb/iitleb?

1. Miéngijad ei lilitu riinnakult kaitsele 1. "Mine kiiresti tagasi, ole voistkonnale

timber piisavalt kiiresti.

Pallist jaddakse ilma (iildine tdhele-
panek).

Pall kaotatakse pérast ebadnnestunud
pealeldoki/vastaste virava lahedal.

Pall kaotatakse keskjoonel voi selle
lahedal.

Pall kaotatakse omaenda virava lihe-
dal méngu iilesehitamist alustades.

kasulik."

. "Mine palli ja oma vérava vahele."

. Soltuvalt ménguolukorrast/harjutuse

eesmargist: kaotusseisus tuleb pall ta-
gasi saada:

"Piisi seal, kus oled, kata oma vastast
lahedalt."

"Ara anna jirele, suru peale."
"Loigake koik edasisoOtmise vOoima-
lused éra, drge jatke vastastele ruumi."
"Viige kaitseliin korgemale ja suruge
vastast kaugemal."

"Viravavaht, liigu véiravast kaugemale
vélja, sina oled niitid julgestav kaitsja."
Teine nédide: eduseisu hoidmise kor-
ral: "Minge tagasi oma véljakupoole-
le, votke uued positsioonid sisse,
oodake, kuni vastane teeb vea."
"Arge jitke vastastele tagapool ruumi."

. "Minge voimalikult kiiresti tagasi."

"Pallile koige ldhemal olev méngija
peab esimesena vastu hakkama."
"Arge jitke neile ruumi, liikuge iiks-
teisele ldhemale."

. "Liikuge palli poole voimalikult kii-

resti."

"Pallile koige 1dhemal olev méngija peab
pliidma esimesena vastu hakata."
"Arge jitke neile ruumi, liikuge iiks-
teisele ldhemale."

"Arge katke #irtel olevaid vastaseid."
"Kaitske oma véravat."

"Sundige neid palli saatma véljaku
keskele ja/voi tagasi."

"Sundige neid liikkuma &érte poole."
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Il. b. PALLI ULEMINEK (palli tagasisaamine)

Mida treener néieb? Mida treener teeb/iitleb?

1. Pall saadakse tagasi (lildine tdhelepa- 1. Méngijatele suunatud mérkused
nek). soltuvad olukorrast:

* Kas vastased saavad palli valdajale
peale suruda?

* Kas koigepealt tuleb pall kontrolli
alla saada?

* Kas koigepealt peavad teised méan-
gijad ruumi tekitama?

* Kas palli saab vastase véljakupoo-
lele saata?

* Kas pall tuleb soota véljaku keskele
vOi tagasi?

2. Pall saadakse tagasi, aga ldhedal on 2. "Suhelge omavahel".
palju vastaseid. "Jookse palliga vabasse ruumi."

"Pea silmas oma selja taga olevat
méngijat."
"So0da pall tagasi/véljaku keskele."
"Lo6 pall minema/l60 pall vastase
véljakupoolele."
"Vota sisse hea positsioon/jookse va-
basse ruumi, nii et palli saab sulle
saata.", "Kiisi palli."

3. Pall saadakse tagasi vastaste vdrava 3. Taas kord soltub koik olukorrast, ndi-
lahedal. teks ménguseisust, vastase positsioo-

nist:
"Plitia peale luiia, viaravasse liitia."
"Piitia palli seal kandis hoida."
"Piiia jouda otsajooneni."
"Piiia soota voistkonnakaaslasele,
kes on pealelodmiseks heas posit-
sioonis."
"Piilia saada meile nurgalook."

4. Pall saadakse tagasi oma vdrava la- 4. "Piiia pall ithe sodduga riindajani toi-
hedal. metada."
"Sprindi palliga edasi, et palli ei saaks
sinult dra votta."
"Rahusta mingu, anna voistkonnakaas-
lastele (ka véravavahile) aega posit-
sioonidesse joudmiseks."

8. PEATUKIS KIRJELDATAKSE UKSIKASJALIKULT 4 V 4 MANGU VARIANTE.
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NAITED JUUNIORITE TREENINGHARJUTUSTEST,
MIS POHINEVAD JALGPALLIPROBLEEMIDEL

SUMBOLITE SELETUSED
V Voistkond, kes valdab palli
O Vaoistkond, kes ei valda palli
— S06t (palli teekond)
-~ Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb

1. NAIDE

Pohiprobleem

1. Palli hoidmine, seistes vastu jargmiste-
le takistustele: ruum (véike/suur), vas-
tased (vahe/palju), méngu suund, ees-
mérgid (lilesehitamine/vdrava 106mi-
ne/eduseisu hoidmine).

2. Palli hoidmine, et optimeerida méngu
iilesehitamist hea positsiooniméngu
abil, loomaks voimalusi virava 160mi-
seks.

Harjutuskava
5v2/6v3/5v3

v'
A
v

e 5 (v0i 6) méngijat pilitiavad palli hoida,
tehes s00te ja vottes sisse oma posit-
sioonid.

e 2 (vOi 3) vastast piitiavad palli tagasi
saada.

Juhendamine: Keskenduge tehnilistele

oskustele, mis puudutavad soOtmist ja

sO0tude vastuvOotmist.
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5v2 / 5v3
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e 5 madngijat peavad palli so0tma iikstei-
sele 10 korda, ilma et kaitsjad palli
puutuksid voi et pall satuks ristkiiliku-
kujulisest méngualast véljapoole.

e 2 vo0i 3 kaitsjat saavad punkte teenida
palli dravotmise eest ja palliga ristkii-
likust véljapoole triblamise eest.

Juhendamine: Keskenduge mingu suuna-
le: "Saatke pall sinna, kus kaitsjaid pole."

3v2

e 3 mingijat peavad vdrava 160ma, kasu-
tades dra soOtude jms abil tekitatud
voimalusi.

e 2 kaitsjat saavad punkte teenida palli-
ga iile joone triblamise eest! Nad kao-
tavad palli alles siis, kui liitiakse vérav!

Juhendamine:

e Maiirake kindlaks, kui kiiresti tuleb
tiritada véravasse liitia.
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e Suurendage takistusi, muutes méingu-
ala viiksemaks ja vottes kasutusele su-
luseisu reegli.

3v1/3v2+1v1varavaesisel alal

e 3 mingijat peavad tegema koostddd, et
valmistada ette ruumi pika s66du
jaoks, samal ajal surub vastane peale;
iiks méngija tuleb vabaks méngida.

e Riindaja peab valima 0ige hetke palli
kiisimiseks ja tdhelepanelikult jilgima
méngu lilesehitamist.

<<—-0"<

2. NAIDE

Pohiprobleem

Mingijad peavad Oppima, kuidas teha
ithtse voistkonnana koostddd palli tagasi-
saamiseks, kui vastased valdavad palli.
Minguala eri tsoonides tuleb arvestada
positsioonide, iilesannete ja kohustustega.

Harjutuskava

8v7/8v6

o Tehke méngijatele selgeks, et kui palli
valdavad vastased, peavad nad koos
toOtama.

e 8 maéngijat ei saa méngida tks-iihele,
vaid peavad piitidma palli tagasi saada
eduka suhtlemise ja hea positsiooni-
méingu abil -> mingima iiksteise ldhe-
dal -> mitte jitma vastastele ruumi.

Juhendamine:

e Minge palli ja oma vérava vahele.
o Arge jitke vastastele ruumi.

e Suhelge omavahel.
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e Valige palli dravotmiseks Oige hetk.
Olge palli 1dhedal - suruge peale/ajage
palli taga.

e Arge andke vastastele vabalookide
tegemise voimalusi.

3. NAIDE

Pohiprobleem

1. Riindajad peavad karistusalalt ja selle
timbrusest 160ma rohkem véravaid.

2. Kaitsjad peavad oma véravat kaitsma
ja palli tagasi saama.

Treener peab vilja motlema harjutuse, mis

aitab méngijatel oppida probleemide la-

hendamist. Eeltoodud probleemi lahenda-
miseks sobib jargmine harjutuslik olukord:

e Virava lo0mine/vdrava 100mise takis-
tamine on lihtsaks tehtud:

e Kerged voimalused vérava 166miseks.
Lisakaitsjatelt osutatav suurem vastu-
panu/ruumi vihendamine.

e Spetsiaalsed tehnilised/taktikalised
oskused:

e Triblamine -> palli hoidmine; palli
kaitsmine; tugevam jalg jne.

Lodmine -> hea positsioon; hoo pealt.

e Viravale suunatus -> koige otsemat
teed mooda virava juurde liikumine.

e Kaitsmine -> 0ige hetke valimine,
vigadest hoidumine; head tehnilised
oskused palli &ravotmiseks.

1vi
A alustab triblamist ja 166b peale.

DD
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Pdrast iihest vastasest jagusaamist... ootavad sind ees jdrgmised takistused.

V alustab veidi hiljem ja ptitiab A-d peata-
da; kui ta saab palli endale, voib ta peale
liiia vaiksesse viravasse.

2v2
A1 ja A2 |66vad peale:

2

A alustab triblamist ja 160b peale. V tuleb
seekord teisest positsioonist ja piitiab A-d
peatada jne. Niitid avaldatakse pallile
rohkem survet.

Juhendamine: Suurendage voimalusi vas-
tupanu osutamiseks, muutes ménguala
suurust.
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D <D

triblades;

vottes palli dra;

méngides "seina".

Lébijooks; parast vaba ruumi tekitamist.

V1 ja V2 piitiavad virava 100mist takis-

tada:

e kasutades héid tehnilisi oskusi palli
aravotmiseks;

e seejdrel 160vad ise peale.

Juhendamine: Juhtige méingijate tihele-
panu {iiksikasjadele; tehnilistele aspekti-
dele -> triblamine ja 166mine.
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SUMBOLITE SELETUSED

V¥V Vaistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
-~ Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb

4. NAIDE

Pohiprobleem

1. Kaitsjad peavad hakkama paremini
kaitsma:

e Takistama véravate 10Omist/katma
suundi, mida mododa saab viravani
jouda.

e Palli tagasi saama - aktiivselt kaitsma -
piiidma mojutada riindajaid, tehes
petteid palli &ravOotmise kohta.
Kaitsjad ei tunne piisavalt oma iilesan-
deid/funktsioone.

Nende kaitsetehnika ei ole palli tagasi-
saamiseks piisavalt hea.

2. Kaitsjate ja riindajate vaheline koostoo

(suhtlemine) peab paranema, sest:

e kaitsjate s60dud ei joua riindaja-
teni;

e palli kiisitakse/so0detakse valel
hetkel; olukordi kasutatakse vihe-
sel méairal dra; vastaseid ei osata
eksiteele viia.

Treener peab vélja motlema harjutuse,
mis sunnib kaitsjaid paremini kaitsma, s.t
kaitsjatele tuleb avaldada rohkem survet.
Nt meie voistkond on kaotusseisus, aga
voiduta jdddakse meistritiitlist ilma voi
langetakse karikavoistlusest vilja.

oD
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e Kaitsjad peavad palli endale saama.

e Kaitsjad saavad punkte teenida, liiiies
palli 14bi 6hu kindlasse tsooni voi vii-
kesesse véravasse (see ongi palli taga-
sisaamise eesmark).

Juhendamine: Palli pirast voitlusse asu-
miseks tuleb valida oige hetk. Tehke koos-
td0d, et tekitada piisavalt ruumi pika s60-
du tegemiseks.

Treener peab vilja motlema harjutuse,
mis nouab kaitsjatelt ja riindajatelt tiheda
koostdo tegemist.

3 v 1 + rundaja/kaitsja

o Kaitsjatele avaldatakse survet; vasta-
sed pilitiavad méngu iilesehitamist 10h-
kuda.

e Riindajad peavad valima Oige hetke
palli kiisimiseks (-> liigutama, hiitid-
ma), samas méngu tlesehitamist kont-
rollides (-> keskenduma).

e Kui sellega saadakse hésti hakkama,
laske vastastel osutada suuremat vastu-
panu.

3vi->1vi1i->4v2
varava esisel alal

4 <o«

Seejarel minge edasi:
3v2/3v3 + 2rindajat/2 kaitsjat

Samuti tooge sisse kiiljejoontega seotud
positsioonid:
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e Paremkaitsja -> parempoolkaitsja
e Vasakkaitsja -> vasakpoolkaitsja

(.

5. NAIDE

Pohiprobleem

1. Mingijad peavad Oppima iihise vOist-
konnana koostddd tegema, kui pall on
nende valduses -> méngu voitmine (s.t
vdravate 160mine).

2. Sama kui 1. punkt, kuid palli valdab
vastane (vt iilaltoodud kirjeldust).

e Voistkonna oma vérava ees.

e Keskviljal.

e Vastasvoistkonna vdrava ees.

Treener valib mingudest vilja jalgpalli-
probleemid.

Treener peab vilja moétlema harjutuse,
mille pohieesmérgiks on kogu voistkonna
ithise soorituse parandamine.

Juhendamise kava

Viikesed kahepoolsed médngud koos vi-

ravavahtidega

e Lihtsustatud méngud, mis on tuletatud
péris jalgpallimdngudest -> 7v7/8 v 8.

e Rohutage meeskonnatdd tadhtsust,
pannes vastamisi ebavordsed pooled,
niiteks 8 v7/8 v 6.

JUHENDAMINE

Meie valdame palli (riinnak)

e Hargnege.

e Tekitage ruumi koikides suundades.
e Piisige oma positsioonidel.
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e Lugege mingu -> valige oige hetke
palli kiisimiseks.

e Jookse iiksi labi, sest kedagi ei ole sind
peatamas.

e SOOtke kiiresti, et vastaseid nende po-
sitsioonidelt eemale meelitada.

Vastane valdab palli

e Minge palli ja oma vérava vahele.

o Arge jitke vastastele ruumi -> olge
tiksteise lahedal.

e Suhelge omavahel.

e Lugege mingu -> valige Oige hetke
palli kiisimiseks.

e Palli ldhedal -> suruge vastastele
peale/ajage palli taga.

e Pallist eemal -> olge iiksteisega ja vas-
tastega kontaktis.

e Piiiidke vastaste mingu lohkuda.

o Arge andke vastastele voimalusi vaba-
lookide tegemiseks; te ei saa palli nii-
moodi kunagi tagasi.

e Kasutage head kaitsetehnikat.

6. NAIDE
Pohiprobleem

1. Hooaja eelne ettevalmistus (umbes 4-5
nddalat); tildine probleem.

a. Uldise fiiiisilise vormi parandamine.

b. Spetsiaalne juhendamine, mis on

suunatud kaitsele keskviljal (vasta-

valt médngu kasitlusele) ja samuti ai-

tab tldist fuisilist vormi parandada.
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SUMBOLITE SELETUSED

V¥V Vaistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli
— SO0t (palli teekond)
-~ Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb

Kirjeldus

1. etapp

Uldine soojendus, mis holmab eelsoojen-
dust koos venitusharjutuste ja tavaliste et-
tevalmistavate jouharjutustega.

Jalgpallitreeningu labiviimiseks
vajalikud eeltingimused:

1. Tuupilised jalgpallieesmargid.
2. Pidev kordamine.

3. Ruhma puudutavate kaalutlustega
arvestamine.

4. Oige juhendamine.

2. etapp

Kaitsjad riindajate vastu, k.a:

a. Juhendite andmine (eesmérkide moist-
mine, olukorra analtiiisimine).

b. Praktiline treening, mille kdigus kasu-
tatakse erinevaid meetodeid (méngu-
ala suuruse, miangureeglite ja teiste ta-
kistuste muutmine).

Harjutuskava: kaitse - riinnak

Natuke vaiksem manguala

______ o<« T
(e} | T

I

£ |
4 I
Or< :

O«
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| _ o< ______ L

Mangu kava:

o Kaitsjad ehitavad iiles kombinatsiooni,
mille eesmédrgiks on punktide teenimi-
ne palliga iile vastaste otsajoone tribla-
mise vOi palli toimetamise eest ldbi
kahe véikese otsajoonel asuva vérava.

e Riindajad kaitsevad tsoonidele vasta-
valt, minnes iile liks-iihele katmisele:
asuvad palli pérast voitlusse, elavad
palli valdajal seljas ja ajavad teda taga;
palli saamisel 166vad peale. Mingu
tilesehitamist alustab alati vdravavaht
(sissevise vOi véravaesine lahtilook).

7. NAIDE

Pohiprobleem

Voistkonna kaitse on tugev: neil on {iiks
riindaja, koik teised méngijad on palli ja
oma virava vahel. See tdhendab, et mén-
gijad peavad keskvéljalt ja kaitseliinist et-
tepoole jooksma ("seina" méngimine, 1a-
bijooksud, s6odud dédre vahetamiseks).

Viravasse 100mine ei tule vilja, sest pea-

leloojat tagaajav vastane surub peale:

e ndrvilisus, otsustusvoimetus;

e kaitsjale antakse veel iiks voimalus vas-
tupanu osutada (sest palli ei kaeta te-
ma eest kehaga);

e vorm on kehv, kiirus aeglane ja julgus
viike.

Kirjeldus

1. etapp

Uldine treeningueelne soojendus, mis
keskendub kiirusele ja julgusele (marki-
misvairse koormusega, esitades kindlate-
le lihastele suuri noudmisi).

Ka seekord voib kasutada iildisi jooksu-
/koordinatsiooni- ja jouharjutusi.

2. etapp

Eraldi méng, kus probleemi lahendamist
harjutatakse. Olukorra lugemise Oppimi-
ne.
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Nii saab mdngida ainult pdrast
pohjalikku soojendust.

Tegevuste jarjekord:

Riindaja alustab paarijardise edumaaga
tagaajava kaitsja ees. Riindaja peab otsus-
tama, kas ldheb ise palliga edasi voi mén-
gib voistkonnakaaslasega "seina". Pérast
seda on riindaja iiks-iihele viravavahiga
vastamisi, kusjuures kaitsja on tal otsajoo-
neni kannul ja piitiab minna véravavahi
taha.

P - 444

S ot 300
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2. olukord

B Kaitsja sprindib tagasi,
| nii et méng voib muutuda 2 v 2

Kaitsjad saavad punkte teenida
palli vaikestesse véravatesse lllies

Veel naiteid jalgpalliprobleemidest
1. Méngijad tulevad suvepuhkuselt ja

alustavad esimest nddalat, et valmistu-
da jargmiseks hooajaks. Paari néddala
pérast peab kogu voistkond konku-
rentsivoimeliselt méingima. Valmistu-
miseks on 3 nidalat, igal nddalal on 3
treeningut ja kokku 3 treeningméngu.

. Riindajad torjutakse kergesti pallist

eemale, kui nad sprindivad vabasse
ruumi, et votta kaitsjatelt voi keskvil-
jaméngijatelt (poolkaitsjatelt) vastu
pikk s60t -> s.t pall kaotatakse.

. Airepoolkaitsja saab sageli vastasest

jagu, kuid seejirel suudab harva teha
hea tsenderduse voi vdravat ohustada.
Vastane jouab tihti oma positsioonile
tagasi.

. Vastase viljakupoolel ei saa voistkond

palli tagasisaamisega hésti hakkama.
Moned méngijad jouavad kogu aeg ko-
hale liiga hilja, et aidata palli valdajat
hidast vilja, kasutades head positsioo-
niméngu, tehes pika ettesd0du voi saa-
tes palli tagasi varavavahile vOoi monele
kaitsjale.

. Palli saanud viravavaht ei liilitu piisa-

valt kiiresti imber pidrast tsenderduse
piitidmist, pealeldogi torjumist voi va-
rava eest labisoddu vaheltloikamist. Ta
ei viska ega 160 palli vélja tapselt, mis-
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tottu vastastele jadb aega uute posit-
sioonide sissevotmiseks.

. Kui voistkond saab palli endale ja alus-
tab kaitses midngu {ilesehitamist, siis
kulub kaitsjatel palli juures nii kaua
aega, et neil tekib vihe voimalusi pika
ettesoodu tegemiseks, kuigi nende
riindajad on juba joudnud headesse
positsioonidesse.

. Kaitsjad ja keskvéljaméngijad (pool-
kaitsjad) jouavad pika s60du vastuvot-
nud riindajate toetamiseks alati kohale
liiga hilja. Kui riindajad lihtsalt hoia-
vad seni palli, kaotatakse enne riinna-
ku jatkamist liiga palju aega. Kui riin-
dajad kaotavad palli, jadb nende ja
keskvélja- ja kaitseméingijate vahele
liiga suur vahe, mistottu vastased saa-
vad rahulikult hakata otsast peale
méngu iles ehitama.

. Uks keskviljamingija (poolkaitsja)
proovib jirjekindlalt vahelt 10igata,
kuid enamasti ei saa sellega hakkama.
Pérast sellist katsetust on ta aga pikali
maas ja ei joua oma positsioonile taga-
si piisavalt kiiresti.

. Kui vastane valdab palli, ei saa voist-
kond surumisega hésti hakkama. See-
ga ei ole nad palli tagasisaamisel kuna-
gi edukad. Vastastele antakse voimalus
vabalt midngu ehitada ja pall saadakse
tagasi alles oma karistusalas voi selle
umbruses, kui vastane teeb vea.

10.Kui voistkond valdab palli oma kaitse-

tsoonis, ei ole sageli mingeid voimalusi
palli saatmiseks vastase véljakupoole-
le. Riindajad ja keskviljaméngijad
(poolkaitsjad) ei suuda hdid positsioo-
ne sisse votta. Nad ei nédita vastase vi-
rava poole liikudes iiles mingit algatus-
voimet.
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Jalgpalli saab paremini éppida
toeliste vastast.

11.Kaitsjad peavad hakkama paremini
kaitsma. 1 v 1 olukordades saadakse
neist liiga kergesti jagu. Nad annavad
vastastele lubamatult palju voimalusi
vabaldokide tegemiseks ja peaaegu ku-
nagi ei saa nad palli tagasi.

12.Kaitsjad podravad liiga palju tdhelepa-
nu "oma" riindajale. Nad ei moista,
kuidas oleks koige kasulikum tegutse-
da, nditeks kui tema vastane liigub
ddrele, siis tuleks ta maha jatta ja teha
julgestust.




7. peatukk

Jalgpallitehnika

Jalgpallitehnika seostub alati mdngu ees-
mérkidega. Olemuselt on tehnika suuna-
tud varavate l60misele ja mangusihtide
saavutamisele.

Kuid enne tehnikast radkimist tuleb mois-
ta mingu eesmirke.

Tehnika on palli kontrollimise vahendiks.
Seda saab kirjeldada, késitleda ja Opetada
ainult nimetatud kontekstis. Vordluseks
vOime vOtta nditeks autojuhtimise, mida
saab Oppida tiksnes autoga liikluses soites.

Kogu tulevasele autojuhile antava Opetu-
se eesmirgiks on varustada teda oskusega
liikuda punktist A punkti B. Opetaja ei
anna harjutamiseks rooli koju kaasa, sest
sellest poleks eesmérgi saavutamisel min-
git kasu.

Tehnika seisneb palli kontrollimise
oppimises.
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Sama kehtib, kui Opitakse jalgpalli méngi-
ma. Niipea, kui noored suudavad palli
teatud mééral kontrollida, peavad nad
hakkama tehnilisi oskusi lihvima péris
jalgpalliolukordades. Ainult sel viisil Opi-
vad nad kasutama tehnikat eesmérkide
saavutamise vahendina. Tehnika on va-
hend, mis vOimaldab jalgpalli méngida.
Seda voib kasutada lihtsate iilesannete
sooritamiseks (noored algajad) ja véga
keeruliste jalgpalliprobleemide lahen-
damiseks (tippméngijad).

Harjutamine (tegutsemine) on koige pa-
rem kool, kuid see tuleb korraldada nii, et
mangijad Opiksid voimalikult palju. Tree-
ner saab keskenduda kindlate tehniliste
oskuste arendamisele viljaku mootmete,
méangureeglite ja vdravate suuruse muut-
mise kaudu (vt 8. peatiikki, kus on toodud
4 v 4 méngu variandid).

Mingijad Opivad tehnilisi oskusi paindli-
kult rakendama, kui méngivad korrapéra-
selt teatud tiitipi ménge, milles peavad
korduvalt kasutama kindlaid tehnilisi os-
kusi. Jalgpallis ei sarnane kaks olukorda
kunagi tépselt teineteisele ja just seepé-
rast arendavadki méngijad oma tehnikat
vaid méngides. Téaiuslikku tehnikat ei ole
olemas. Niiteks see, kuidas méngija palli
pOiaseljaga 160D, soltub alati tema vOima-
lustest ja positsioonist véljakul ning voist-
konnakaaslaste ja vastaste positsiooni-
dest.

Noori tuleb oskuslikult juhendada, et nad
saavutaksid piiratud harjutamisajaga (1-2
tundi nédalas) parimaid tulemusi. Oskus-
lik juhendamine nduab aega ning siis-
teemset ja metoodilist valmistumist.
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Treener peab:

e histi tundma koiki tehnilisi pohioskusi;
oskama jalgpalliolukordi lihtsamaks
vOi keerulisemaks muuta;

e omama héid juhendajaoskusi;

e hoidma end kursis jalgpallitreeningu
nouetega.

Mida aga teha siis:

e kui moni treeningharjutus ei ole popu-
laarne, kui selle eesmérgist ei saada
aru ("Mis on selle harjutuse mote?")
voi kui méngijad seda ei naudi, mistot-
tu Opiprotsess pidurdub ja kogu harju-
tamine muutub sisutuks?

e kui baasmingu eesmérki ei saavutata
(méngu ei méngita), sest méngijatel ei
ole piisavalt tehnilisi oskusi, méngust
arusaamist ja suhtlemisoskust, mistot-
tu nad ei Opi midagi (méng on liiga
keeruline)?

Loomulikult tuleb kasutada koiki meet-
meid, et saaks korralikult méngida.

e Sclgitage médngu eesmirki (olukorda-

des, kus meie valdame palli ja kus vas-
tane valdab palli; vt 5. ptk).

e Lihtsustage mingu, korvaldage takis-
tused vOi muutke:

e mingureegleid/ménguviljaku moot-
meid;

e maingijate arvu;

e vastasméingijate arvu.

e Andke juhiseid/tehke parandusi/tooge
nditeid.

Harjutamine teeb meistriks

Tehnilised pohioskused

Koige nooremate méngijate puhul on sel-
ge, et pohiprobleemiks on palli kontrolli
all hoidmine. Palli voib nimetada esmata-
seme takistuseks. Kui (6-9-aastased) man-
gijad hakkavad jalgpalli mingima, peavad
nad Oppima palli ohjama.

Nad peavad Oppima, kuidas pall veereb,
kui kova voi pehme see on jne. Selle tase-
me maéngijatel tuleb oppida, kuidas palli
sOOta, luta, triblada, edasi saata, vastu
vOtta, peatada, peaga liiia ja vdravasse
suunata ning kuidas koiki neid oskusi

Treener peab
olema mdngi-
jatega sona
otseses mottes
samal tasemel.
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kombineerida. Selles vanuses méngijad ei
suuda piihendada harjutamisele liiga pal-
ju aega. Tahtis on seegi, et nad harjutak-
sid ka iseseisvalt, s.t kodus, tdnaval,
ménguvaljakul, pargis jm.

Jalgpallioskuste 6ppimise
metoodiline jarjestus

5-7-aastased
(Eesmark: oppida palli kontrollima)

1. Liikumisharjutused/-méngud, mille si-
hiks on palliga harjumine.

2. Baasmingud, milles koik saavad palju
palliga kokku puutuda: mingijate véi-
kearv(1v1,2v1,2v?2, viravavahiga
vOi ilma, jooneméng);

e lihtsad jalgpalliolukorrad (palli suuna-
mine sihtmérgi poole, koos palliga kii-
resti litkkumine jne).

3. Nendes lihtsates olukordades tehnilis-
te oskuste treenimine.

7-12-aastased
(Eesmark: algtaseme vilumus)

1. Baasméngud:
4 v 4 + variandid -> eesméirgid +
reeglite arusaadav selgitamine + mén-
gu sujuvuse tagamine (mis on Oppimi-
se/arengu eelduseks).

2. Nendes olukordades treenimine, rohu-
asetusega tehnikal.

12-16-aastased
(Eesmark: konkurentsivoimelise
taseme vilumus)

1. Jalgpalliolukorrad:
e tegelikud méngud,;
e olukordade harjutamine: 8 v 8;
e olukordade "kiilmutamine": méin-
gu peatamine ja selle jitkamine
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aegluubis (kiisimuste ja vastuste
vormis).

2. Ulesannete treenimine:
a. jalgpalli 3 pohimomenti;
b. spetsiifilised iilesanded vastavalt
positsioonile, liinis ja dértes.

3. Baasméngude ilesehitamine vastavalt
iga tilesande/funktsiooni spetsiifilistele
omadustele (tehnilist arendamist jét-
katakse, kuid see suundub konkreetse-
malt olukordadele, mis méngijal mén-
gu jooksul tema positsioonil tekivad).

4. Vaimne treenimine:
e ihtsustunde loomine ja konk-
reetse iilesande piires mdngimine;
e isiklike huvide allutamine vQist-
konna eesmarkidele;
e investeerimine (harjutamine), et
hiljem kasu (edu) saada.

Treenerite kasutuses olevad vahendid:

e baasmdngude korraldamine ja algata-
mine;

e mingu tehniliste kiilgede esiletoomi-
ne, nendele konkreetse nime andmine
ja nende treenimine/Opetamine;

e takistuste teisendamine (muutmine
kergemaks vo0i raskemaks);

e teorectiliste teadmiste rakendamine;

¢ videote vaatamine;
eeskuju néitamine (kas ise vOi mone
hea méngija abil).

Treener ei tohi piitida hoolealuseid veen-
da, et médngida on voimalik ka lihtsamini.
Igasuguse tehnilise oskuse omandamiseks
tuleb méingu méarkimisvdirselt moista.
Jalgpalli saab méngima Oppida ainult te-
gevusekeskselt, kusjuures ainsaks piira-
vaks teguriks on aeg. Nii lihtne see ongi.

Ja mida liihem on aeg, seda rohkem tuleb
miingijaid juhendada.
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Jalgpallitehnika

Tehnika on vahend. Tehnikat, intuitsiooni (méngust arusaamist) ja suhtlemist (TIS) ei saa
uiksteisest lahutada. - Pililidke eesmaérke naitlikustada jalgpalli 3 pohimomendi kontekstis.

Ulesanded/funktsioonid Vv A H E N D Rohutamine
Vajalikud Tehnika Intuitsioon | Suhtlemine Harjutus- ja Vaike
tehnilised uldkirjeldus voistlus- kahepoolne
oskused méangud méng
Meie valdame |Positsiooni- Vt 8. ptk+ Vt1./56./11. | Vt1./5./11. |Positsiooniméng |e 4 v 4 baasméng
palli mang varavavahi ptk + ptk + e5Vv2 o 4 véikest vara-
o Koik on posit-|e s66t/I66k kohta vt 9. ptk | Vaht, 9. ptk | Vaht, 9. ptk |e 4 v 3/5v 4 vara- | vat (2 jardi
Kaitsjad ja sioonidel (jar- | (lGhike/pikk) va suunas — nurgalipust)
véravavaht gige mangu- |e palli vastu- 2 varava « Pikk/kitsas
« Ulesehitamise| joonist) votmine ja kaitsmine/palli valjak
alustamine  |e Vahetage &art| kontrollimine saatmine riinda- (e 6 v 6/8 v 8
« PUlidke saata jale jne « 1 0ige suu-
pall véimali- « Positsioonimang| rusega varav
kult kaugele — Palli saatmine | + 2 vaikest
vastase valja- rundajatele — varavat
kupoolele Kaitseliini kérge-
« Hoolikas ja male toomine
tapne s66du-
mang
Liikuge val-
jaku aéartele
o Arge kaotage
palli — Ei
mingeid riske
Keskvilja- « Koik on oma |e palli vastu- Vt 8. ptk+ Vt1./5./11. | Vt1./5./11. |e5v2/5v3 e4vi4
mangijad tsoonis posit- | votmine/the Varavavahi ptk + ptk + e4v3/5v4 o 4 vaikest
(poolkaitsjad) | sioonidel puutega kohta vt 9. ptk | Vaht, 9. ptk | Vaht, 9. ptk | varava suunas varavat
« Ulesehita- (jargige edasisaatmi- « Positsiooniméng|e joonemang
miselt rin- tsoonide jao- | ne vabasse 3v2/4v3- (terve joon)
nakule tust) ruumi (eel- Palli saatmine  |e 4 v 4, r6huase-
o Voimalusel koige rindav rindajatele — tus peaga 166-
likuge edasi poolkaitsja) Kaitseliini korge-| misel/varavasse
o Arge kaotage |e s66tmine male toomine I66misel Gige
palli niisama —{e Triblamine suurusega vara-
Piiratud riskid |e I166mine vad, Uksteise
« Tekitage ruumi lahedal
« LOGge voima- |« peaga «6Vv6/8v81
lusel (kaugelt)| 166mine dige suurusega
peale (rindamine) varav (+ 2 vai-
« Mangige kest varavat/
karistusalas joon/palli saat-
mine rindajale)
Rindajad o Koik on oma |e s66tmine Vit 8. ptk+ Vt1./5./11. | Vt1./56./11. |e 4 v 3/5 Vv 4 vara-
« Riinnak positsioonidel |+ palli edasisaat- |  varavavahi ptk + ptk + va suunas
(jargige man- | mine Ghe kohta vt 9. ptk | Vaht, 9. ptk | Vaht, 9. ptk | Positsioonimang
gujoonist) P“h‘.tegat 5t 3v2/4v3-
Hargnege [+ PRIyt
o Likuge vabasse ruumi rindajatele —
kaaslastest « triblamine Kaitseliini korge-
eemale o vastase male toomine
(véltige Uleméangimine
kogunemist) {ggg'r%?ngetete
« Hoidke palli h
. Méngiggvas— Aunnaku .
) 9~ |6puleviimine:
tane dle/jooks-|, pealelddk
ke ilma pallita |« peaga |66mine/
o Viige rinnak | kaarpall/toste
16pule « julge 6huvaitlus
o VVotke riske
Asarepool- « Olge kétte-  [e palli vastuvot- |Vt 8. ptk + Vt1./5./11. | Vt1./6/11. |« Positsioonimang|e 4 v 4
kaitsjad saadavad mine/kontrolli-| Varavavahi ptk + ptk + Aérel/keskel « 1 Gige suurusega
« Riinnak « Jookske labi mine/palliga | kohta vt 9. ptk | Vaht, 9. ptk | Vaht, 9. ptk |« Rlindamine ja vé- | vérav (+ 2 vaikest
« Tsenderdage | petete tege- rava poole likumi- | véravat/joon/pal
« Mangige mine ne; kaitseliin/palli | |i saatmine rln-
"seina" « s66tmine saatmine rindajale | dajale)
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o Molemad voist-
konnad pulavad
ltda dige suu-

e 6V 6/8vV8,rin-
nak <-> kaitse

rusega varavasse
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Jalgpallitehnika

Tehnika on vahend. Tehnikat, intuitsiooni (méngust arusaamist) ja suhtlemist (TIS) ei saa
uiksteisest lahutada. —» Plilidke eesmaérke naitlikustada jalgpalli 3 pohimomendi kontekstis.

Ulesanded Nahtav tegevus v A H E N D Rohutamine
Vajalikud Tehnika Intuitsioon | Suhtlemine Harjutus- ja Vaike
tehnilised uldkirjeldus voistlus- kahepoolne
oskused méangud méng
Vastane Liikumistehnika
valdab palli vastavalt
olukorrale
Riindajad Mangujoonis |« Ettes66du Vt 8. ptk+ Vt1./5./11. | Vt1./5./11. |[e5v2/5v3 e4v4
« Vastase poolt |« Vdhendage blokeerimine/ | varavavahi ptk+ ptk+ baasmang o Luhike valjak
Ulesehitatava | manguala vaheltldika- kohtavt 9. ptk | Vaht, 9. ptk | Vaht, 9. ptk [« 3 v 2 positsioo- | jooneméang
mangu (arge jatke mine nimang + (terve joon)
I6hkumine vastastele « Kaitsetehnika rindaja(d), kel- |« Kaitsjad riinda-
ruumi) — Arge laske lele saab palli jate vastu
« Takistage end ule saataKaitse/ « Kaitsjad 166vad
ettesdote mangida, rinnak arvulises | Oige suurusega
(sundige neid | voidelge palli Ulekaalus; varavasse +
s66tma vélja- | péarast 1 6ige suuruse- | rindajad teeni-
ku keskele) e Viivitage/ ga vérav ja joon | vad punkte Ule
« Pressige kaits-| pressige (kaitsjad kaitse- | joone triblamise
jatele peale peale (olge vad joont, eest
« Vahendage voimalikult rundajad kaitse-
ruumi/katke kaua kasulik) vad varavat)
kaaslaste
seljatagust
Keskvilja- « Katke tihedalt |« Kaitsetehnika | Vt 8. ptk + Vt1./5./11. | Vt1./5./11. |[e5v2/5v3 e3Vv3/4vi4 +
méngijad o Arge laske end| - Palli tagasi varavavahi ptk + ptk + e3v2/4v3 neutraalne
(poolkaitsjad) | Ule mangida | votmine/peale | kohtavt 9. ptk | Vaht, 9. ptk | Vaht, 9. ptk | positsioonimang| mangija
« Vastase poolt |« Mangige pressimine — + rundaja(d), «6Vv6/8v8
Ulesehitatava | Uksteisele Blokeerimine kellele saab « Joonemang
mangu/ lahedal (mén-| Vaheltloikami palli saata (terve joon)
runnaku guskeem) ne/keha pa- « tagasi keskele
I6hkumine « Katke kaaslas-| nemine palli o dart moédda
« Palli tagasi te seljatagust | ja vastase
saamine (vAhendage vahele
ruumi) « Blokeerimine/
« Takistage pika ettes66-
pikki ettesd6te| du takista-
« Hea, kaitsev mine
positsiooni-
mang
Kaitsjad « Takistage « Kaitsetehnika Vt 8. ptk Vt1./56./11. | Vt1./5/11. |e 1 v 1 e4vi4
« Pealelodkide | varavasse Palli tagasi + varavavahi ptk + ptk + e 2V 10ige suu- |e 2 bige suuru-
voimaluste 166mist votmine/peale | kohta vt 9. ptk | Vaht, 9. ptk | Vaht, 9. ptk | rusega varava sega varavat
arahoidmine |e Votke pall pressimine — suunas (pealel6émine
« Varavasse tagasi — (ausalt| Blokeerimine « 4 v 3 dige suu- + peaga
166mise mangides!) - rusega varava |66mine)
takistamine  [e Vahendage Vaheltloikami suunas + rin- (e 8v 8
« Palli tagasi ruumi/katke ne —Peaga daja(d), kellele |e Oige suurusega
saamine kaaslaste |66mine — saab palli saata | varav
seljatagust (kaitses) «8V7/8Vv6/7Tv |eJoon/palli saat-
« Katke kindlat 5/6 v 4 riindajat | mine rindajale
vastast kaitsjate vastu -
oige suurusega
varav + joon
e3Vv2/4v3+ rin-
daja(d), kellele
saab palli saata
« Positsioonimang
aart moédda +
rindajad/kaits-
jad varava ees
Varavavaht « Kaitse varavat Vt 8. ptk + Vt1./56./11. | Vt1./5./11. |« Riindaja « Rindajad
« Varavasse « Vota pall varavavahi ptk + ptk + varavavahi vastu| kaitsjate vastu
166mise tagasi kohta vt 9. ptk | Vaht, 9. ptk | Vaht, 9. ptk |e 1v 1 + véravavaht|e Mangud
takistamine « Koik positsioon- | vaiksemate
« Palli tagasi imangud vérava | ja suuremate
saamine suunas (arvuli- voistkondadega
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ses Ulekaalus)
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Ettevalmistavas etapis
omandatavad tehnilised
pohioskused

Noored algajad peavad palli liikumisega
harjuma. Neil tuleb palliga voimalikult
tihti kokku puutuda, et nad moistaksid,
kuidas sellega tegutseda. Aegamooda
hakkavad nad palli tunnetama, Opivad
166gitugevust, kindlas suunas ja 1dbi ohu
160mist, kiiresti joostes palliga kontakti
sdilitamist jne.

Need on esimesed jalgpallitehnika oman-
damise sammud. Oleme vilja tddtanud
treeningharjutuse, mis sobib suurepéra-
selt noorte méngijate pallitunnetuse aren-
damiseks. Jargnevas linnaméngu kirjeldu-
ses tuleb selgesti esile, kuidas ka koige
viiksemate jalgpallurite méinguoskusi
saab juhendamisega vormida. Méinguala
on ruudukujuline (30 x 30 jardi), kusjuu-
res igas nurgas asub veel iiks viiksem ruut
(5 x5 v0i 6 x 6 jardi).

Igale viiksemale ruudule antakse mone
linna nimi, nditeks Groningen, Maast-
richt, Amsterdam ja Haag. Klubi ldhedu-
ses asuvate linnade nimede kasutamine
on iiks populaarsemaid lahendusi.

Andke igale méngijale pall ja jagage min-
gijad nelja linna vahel. Nii loote alusskee-
mi, millele tuginedes saate eesméirgi - Opi-
laste pallitunnetuse kasvatamise - tiitmi-
seks rakendada valikuvariante.

Kuidas linnamang kaib?

Annate méngijatele iilesande kasutada
riigis liikkumiseks tikskoik millist teed.
Loomulikult voite valida meeldivaima
marsruudi, kuid siinkohal toome ka mone
teise néite.

1. Méngijad juhivad palli linnast-linna
kindlat teed moddda ettendidatud suu-
nas, kuni jouavad tagasi kodulinna.

GRONINGEN
=20

MAASTRICHT
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e Mingijatele voib anda iilesande reisida
acglaselt ("nagu kolmerattalisega") voi
kiiresti ("nagu ralliautoga").

e Hiljem voivad mingijad sobiva mars-
ruudi ise valida. Peate neile aga selgeks
tegema, et liksteisega porkumise vélti-
miseks tuleb kasutada soiduteid ja ole-
ma ettevaatlik.

e Vahelduseks voite kindlaks méiérata,
mitu méngijat tohib kahe linna vahel
palli puutuda, kas voimalikult suur voi
védike hulk. Voimalikult viheste puu-
dete korral opivad méngijad vahemaad
tunnetama ja paljude puudete korral -
palli jalgadele hésti 1dhedal hoidma.

e Jiargmise arendusena voite anda mén-
gijatele tlilesande saata pall teise linna
itheainsa jalaloogiga. Ilmselgelt ei
peaks nad koik kasutama sama teed,
kuid drge jatke neile seda kindlasti vél-
ja oelda!

Ulaltoodud variante voite sobival viisil
kombineerida. Arge aga unustage, et see,
mis tdiskasvanuile tundub pisikese muu-
datusena, vOib 6-aastasele lapsele olla
uskumatu uuendus.

Kuid need pole veel koik linnaméngu voi-
malused, sest siiani oleme kasutanud
ainult teed moodda liikumist.

2. Kui votate kasutusele teedevahelise
ala, s.t kogu miangumaa keskosa (vee),
tekib juurde palju valikuvoimalusi.

e Voite kasutada diagonaaljooni. Nii-
teks: méngijad voivad modda riiki su-
valiselt reisida, linnast-linna, mooda
teid ja modda vett. Teedel voivad nad
rahulikult liikuda, aga kui otsustavad
vett mooda minna, siis peavad kiirusta-
ma, sest paat vajub pohja. Loomuli-
kult voite vélja moelda ka teisi uuen-
dusvoimalusi.
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e Koik méngijad ujuvad vees ja peavad

olema tdhelepanelikud, et nad iiksteise
otsa ei satuks. Teie mérguande peale
peavad koik voimalikult kiiresti oma
linna tagasi ujuma.

Koik méngijad hakkavad korraga jirg-
mise linna poole ujuma. Kes ujub koi-
ge kiiremini?

Paar mingijat ujuvad vees pallita. Ule-
jadnud on oma linnades ja piiiavad
teid moodda teistesse linnadesse liiku-
da. Ujujad piitiavad reisijaid kétte saa-
da. Kéttesaamise eest voib punkte tee-
nida vOi mingijate rolle vahetada.
Mingijate arenedes saab linnaméngu
mitut moodi muuta.

Voite ménguala teistmoodi nimetada.
Naiteks voite linnaméngu muuta riigi-
ménguks. See ei tarvitse tdiskasvanule
olla suur muudatus, kuid méngijatele
kiill. Voite minna veelgi kaugemale ja
kujutleda, et minguala on nelja torni-
ga loss. Selline Iihenemine pakub viga
erinevaid voimalusi uute lugude loomi-
seks ja palliga méngimiseks.

Voite muuta ménguala kuju. Teist aas-
tat mingivate jalgpallurite ménguala
voib kasvatada 45 x 45 jardini. Sellisel
juhul suureneb siseruut. Kui méngite
linna- voi riigimdngu teede ja veega,
voiks vee keskel olla ka nditeks {iiks
saar. Isegi aarete saar vOiks see olla.
Sellisel juhul ei saa hakkama piraatide-
ta jne.
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Amsterdami
Haagi torn Tee torn
Hollandis
Veekraav
Aarete
saar, kus
Tee Veekraav lossi Veekraav Tee
asukad
elavad
Veekraav
Maastrichti Groningeni
torn Tee torn
Inglismaal Saksamaal

e Vanemate palluritega on lihtsam kasu-
tada punktide mddramise siisteeme kui
esimese aasta méngijatega. Olete voib-
olla mérganud, et punktide teenimist
oleme siiani vaid moddaminnes késit-
lenud. Loomulikult on punktid (jalg-
palli iiks pohikomponent) ka esimese
aasta maingijatele tihtsad, kuid 6-7-
aastased ei tegele veel omavahelise
vordlemise ja voOistlemisega. 8-9-aasta-
sed on konkureerimisest rohkem huvi-
tatud ja seda tosiasja vOib kasutada
punktide méi4ramisel linnaméngu osa-
de eest.

Ilmselgelt voite linnamingu voistlusli-
kumaks muutmiseks vilja moelda eri-
nevaid uusi variante.

Nagu néha, loob linnaméing noorjalgpal-
lurite juhendamisel aluse védga erinevate
voimaluste kasutamisele. Sama kehtib ka
teiste sarnaste mdngude ja skeemide pu-
hul, mida voite ise vélja moelda.

Kordame siinkohal veelkord pohieeldust:
treeneri eesmérgiks on noorte hoolealus-
te pallitunnetuse arendamine ja erineva-
tes jalgpalliolukordades palli kontrollimi-
se oskuse parandamine. Seega peaks pall
olema koigil ja nad koik peaksid sellega
veetma voimalikult palju aega.

Linnaméngus saab tegelda koikvoimalike
tehniliste pohioskustega, néiteks triblami-
se, palli ette likkamise, vastuvOtmise,
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s00tmise ja ka 160misega. Samu pohios-
kusi tuleb loomulikult rakendada ka oma-
loodud méinguvariantides.

Adrmiselt ahvatlev oleks lasta Opilastel
harjutada iga tehnilist oskust eraldi.

Me ei ole sugugi vastu, kui see jadb mén-
gude ja voistlusmdngude mottekaks vahe-
palaks.

1. Eriti esimese aasta méingijatele niida-
ke pohjalikult ette, mida tuleb teha.
Selles vanuses on neil suurepdrane jél-
jendamisoskus. Lisaks peab nédidatavat
mingijatele selgitama. Kuid tdhtsaim
on siiski liigutuste sooritamise nditami-
ne. Lapsed peavad suutma ette kujuta-
da, mida ja kuidas midagi teha. Harju-
tuse eesmairk peab olema selge (piitia
koige kiiremini teisele poolele jouda,
puuduta palli koige rohkem kordi jne).

2. Kui oskuste puudulik rakendamine se-
gab eesmdrgi saavutamist, ei tee viike-
se kahepoolse mingu katkestamine
mone pohioskuse eraldi harjutamiseks
midagi halba. Oskuste arendamiseks
arge andke mingijatele iilesandeks
sooritada jarjest kahte voi enamat eral-
di harjutust. Parem on keskenduda
iihele oskusele, lasta méngijatel sellega
monda aega tegeleda ja seejirel kat-
kestatud méngu jitkata.

3. 6-aastased mingijad suudavad palli
suunda kindlaks médrata vahesel méa-
ral voi tildse mitte. Nende ainsaks ta-
kistuseks on pall ning muid takistusi ei
ole motet méngule lisada. Teise aasta
maéngijaid voib aga lisatakistustega
koormata, niiteks anda iilesandeks
palli saatmine 1dbi mitme "vdrava"
(mille laius ja kaugus soltuvad méangi-
jate oskustest) vOi Oige suurusega véra-
va nurkadesse (kasutage kohtade maér-
gistamiseks koonuseid).
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Tehnilised pohioskused
ja kodut6o

Nagu juba mainitud, suudavad koige vdik-
semad maéngijad (alates 6-aastastest) vae-
vu palli liitia. Pall on nendele peamiseks
takistuseks voi raskust tekitavaks teguriks.
Seega peavad nad koigepealt palliga har-
juma. Harjumiseks voib kasutada lihtsaid
minge voistluspalli, kummipalli, vaht-
kummipalli voi vorkpalliga. Eesmérgiks
on arendada palli tunnetamist, s.t piiiid-
mist, viskamist, peatamist ja 160mist.

Kui on juba pisut kogemusi (alates 7. elu-
aastast), voib alustada méngides Oppimist.
Selleks on vaja kasutada tehnilisi pohi-
oskusi, nditeks palli ette liikkamist, tribla-
mist ja muid palli hoidmise viise. Laste
sO0tmis- ja 160misoskused paranevad jér-
jest ning nad Opivad &ra, et palli peaga
160mist ei tasu karta. 11-aastaselt oskavad
noored juba iisna hésti palliga Zongleeri-
da ja seda 6hus hoida.

Koige vdiksemate méngijate treenimisel
keskendutakse tehnika arendamisele,
kuid 1-2 tunnist nddalas ei piisa heade
tehniliste oskuste omandamiseks. Vaja on
rohkem aega. Rinus Michels on selle koh-
ta delnud: "Vanasti méngisid lapsed téna-
val iga péev, pidevalt. Neil ei saanud sell-
est kunagi villand. Neile oli vaja vaid palli,
paarist jakist tehtud véravat, puid, vihma-
veetorusid vOi seinu ja vaba tdnavaloiku.
Kui kaaslasi polnud, harjutati igavuse pe-
letamiseks 160mistehnikat. Jalgpall saadi
selgeks lihtsalt médngides, ilma tdiskasva-
nute osaluseta. MOnest sai parem mingija
kui teisest - 1opuks on ka emakesel loodu-
sel oma tujud ja riukad. Aga koik oppisid
méngima. Koik kordasid 10putult ja ilma
motlemata erinevaid tegevusi, kuni pall
muutus kehaosaks, isegi eneseviljenduse
vahendiks." Ka ténapédeval kulub palli
kontrollimise Oppimisele rohkesti aega.
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Sellist aega aga klubis méingides meie ka-
sutuses ei ole. Seepirast seisneb noorte
méngijate innustamine suurel mééral va-
bal ajal harjutamise propageerimises.
Treenerid peavad hoolealuste entusiasmi
kasvatama, et nad pithendaksid rohkem
tunde méingimisele, nn kodutdodle. Nii
treeningutes kui iseseisvalt kodutdod
tehes saab tehnikat parandada mitmeti.
Jargnevalt kirjeldataksegi erinevaid voi-
malusi.

Coerveri koolkond

Wiel Coerver on innukas treener, kes on
uurinud maailma parimate jalgpallurite
tehnikat ja selle pohjal vilja to6tanud en-
da siisteemi. Oma raamatuis ldhtub Coer-
ver seisukohast, et jalgpalluri véirtus
voistkonna ja kaaslaste jaoks oleneb teh-
nikast. Ta usub, et tema kirjeldatud oskus-
te valdaja suudab peaaegu igast jalgpalli-
olukorrast voitjana viljuda.

Hollandi Jalgpalliliit ei jaga tema veendu-
must. Wiel Coerver keskendub liigutuste
mehaanilisele teostamisele ja vordsustab
selle jalgpalli méngimisega. Ta jitab kor-
vale koik raskusi tekitavad tegurid/takis-
tused, millega méngija paremini vQistle-
miseks peab hakkama saama. Jalgpalli-
staaridel, nditeks Romanol ja Bergkampil,
on lisaks heale tehnikale veel rohkesti
muid jalgpallioskusi. Wiel Coerver suu-
nab oma téhelepanu vaid iihele - kindlasti
véga olulisele - jalgpallitakistusele ja tema
juhendamise stisteem pohineb vaid iihel
jalgpalliaspektil, s.t tehnikal.

Liihidalt 6eldes - Coerver viidab, et mén-
gijad opivad koige paremini méngima, kui
omandavad palliga kindlate liigutuste te-
gemise. Hollandi Jalgpalliliit aga leiab, et
méngijad Opivad koige paremini méngima
tegelikku jalgpalli méngides. Jalgpall
nouab méngijatelt palju enam kui vaid
tehniliste oskuste rakendamist. Selles on
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keskne tahtsus ka intuitsioonil (médngust
arusaamisel) ja suhtlemisel. Siiski ei ta-
henda eeltoodu, et Coerveri siisteem on
taiesti kasutu.

Tehnika on jalgpallurile tOesti tdhtis.
Praktika on ndidanud, et Coerveri juhen-
dmaterjalide kasutamine palliga tehtavate
liigutuste tehnika Opetamiseks on tule-
muslik. Just seepérast kasutatakse Hol-
landi Jalgpalliliidus meeleldi Coerveri
meetodit noorte méngijate individuaalse
arengu edendamiseks.

Nagu ka koigi teiste treeningukomponen-
tide puhul, on loomulikult tdhtis méngi-
jate positiivne suhtumine. Tehnika Oppi-
mine peab olema nauditav, sest tegu on
koige olulisema eeltingimusega millegi
saavutamiseks. Uldjoontes saab Coerveri
juhendmaterjali kasutada jargmiselt.

1. Soojendusel

Siinkohal tuleb arvestada kahe kaalutlu-
sega: harjutage ainult tuttavat méingu-
skeemi ja liigutusi (ettenditamisel ei pea
méngijad paiga seisma). Liigutuste harju-
tamine sobib paremini soojenduse 10ppu,
kui méngijad pole enam nii kanged.

2. Treeningul aktiivse
puhkusena

Noorjalgpallurite treeningutel pilitiame
hoolitseda, et tikski méngija ei peaks mi-
dagi tegemata niisama seisma. Samas aga
teeme monikord kahe pingutava harju-
tuse vahel lihikese puhkepausi. Selliseid
puhkepause saab kasutada mone Coerve-
ri repertuaari kuuluva liigutuse harjuta-
miseks, kui olukord sobib ja méngijad ei
ole liiga kurnatud. Sobivad ka pausid véi-
keste kahepoolsete miangude voi voistlus-
méangude vahel.
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3. Kodutoona

Paljudele meeldib jalgpalli méingida ka
parast klubiminge ja treeninguid. Nad
voivad méngida sOpradega voi iiksi, koolis
vahetundide ajal, parast kooli ménguval-
jakul, laupdeval voi pithapieval, vabadel
ohtupoolikutel, vaheajal jne.

Vahel méngivad nad korralikult, teine-
kord aga lihtsalt 166vad palli edasi-tagasi.
Sellistel hetkedel oleks ilmselgelt kasulik,
kui nad harjutaksid Coerveri siisteemi lii-
gutusi. Kindlasti ei tee see kahju, kui in-
nustate noori liigutusi harjutama oma-
moodi vabatahtliku kodutdona.

4. Jalgpallilaagrites jne

Jalgpallilaagriteks ei pea me ainult Hol-
landi Jalgpalliliidu korraldatud nidalate-
pikkuseid laagreid, vaid ka klubilaagreid
ja minilaagreid. Sellistes tingimustes on jalg-
palli treenimiseks nii palju aega, et osa sel-
lest tasub kulutada Coerveri harjutustele.

Kaks Ioppmarkust Coerveri
meetodi kohta

e Coerveri treeningharjutusi on motet
kasutada ainult siis, kui méingijate
tehnilised oskused on juba moistlikul
tasemel.

Mingijatel ei tasu harjutada liigutusi
vastase iileméingimiseks, kui nad ei
suuda veel palligi korralikult liia.

e Mingijad ei ole hiipiknukud! Harju-
tuste sooritamisel peavad nad teadma
iga liigutuse praktilist eesmirki. Arge
kunagi pange neid liigutusi harjutama
lihtsalt teatud méirguande peale. Selgi-
tage liigutuste eesmirke, nditeks et
pete koos 90-kraadilise pddrdega on
kasulik siis, kui teine méngija tahab va-
basse ruumi joosta ja selle lihtsamaks
teostamiseks on vaja suunda muuta.
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a

Pidev harjutamine teeb meistriks.

Jalgpallitennis

Jalgpallitennis erineb kirjeldatud baas-
méingudest. Sellele vaatamata on paljud
tippjalgpallurid ménguga véga tuttavad.
Tegu on ideaalse voimalusega tehniliste
oskuste demonstreerimiseks: peaga 160-
mine, zongleerimine, palli kontrollimine
ja saatmine lébi Ohu. Lisaks on see véga
dge méng. Paljud tipptreenerid peavad
jalgpallitennist véga oluliseks. Seda mén-
gitakse enne hooaja algust voi pérast 10p-
pu treeninglaagrites ja just raskematel
treeningutel.

Jalgpallitennis loob tugeva iihtsustunde,
sobides tilihdsti tehnika parandamiseks ja
korgtaseme hoidmiseks. See pakub nau-
dingut nii tippmaéngijatele, ilikoolide
voistkondadele kui ka noorjalgpalluritele.
Mingimiseks on vaja vorku, kuid tegeli-
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kult piisab ka iile vdljaku tommatud noo-
rist.

Reegleid tutvustatakse allpool. Samas tu-
leb reeglite rakendamisega olla ettevaat-
lik, kohandades neid vastavalt méngijate
tasemele ja vanusele.

8-10-aastased vOivad samuti méngida,
kuid neil tuleb lubada palli puudutada nii
palju kui nad tahavad. Servija hoiab palli
kées, laseb sellel kukkuda ja lennutab siis
iile vorgu teisele véljakupoolele. Pall voib
mitu korda porgata.

Liihidalt oeldes - méngijad ja treenerid
voivad reeglite muutmises kokku leppida.
Lahtuda tuleb aga jdrgmisest pohimot-
test: méng peab ilma katkestusteta kest-
ma vOimalikult kaua. Jalgpallitennis sobib
suurepdraselt ka keskkoolis méngimiseks.
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Kuidas jalgpallitennist
mangitakse?

1.

2.

8 a.

8 b.

Mingus osaleb 2 voistkonda. Uhte
voistkonda kuulub 3 voi 4 méngijat.
Mingu alustatakse palli lennutamise-
ga iile vOrgu serviva voistkonna otsa-
joone tagant.

Ule vorgu servitud pall peab teisel
védljakupoolel maanduma vorgu ja
vastaste otsajoone vahel.

Ainult serviv voistkond saab punkte.
Jérjest palli servides voib teenida 1
vOi 2 punkti palli 160mise eest peaga
vOi jalaga.

Servi edukal vastuvOtmisel saab vas-
tuvotvast voistkonnast serviv voistkond.
Seti voitmiseks tuleb koguda 15 punkti,
kusjuures peab olema teenitud vas-
tastest vihemalt 2 punkti rohkem.
Vastasel juhul jatkatakse setti kuni 2-
punktilise eduseisu saavutamiseni.

2 seti voitja voidab kogu méngu. Péarast
iga setti vahetavad voistkonnad pooli.
Midiratakse kindlaks, kui kaua méing
kestab.

Jalgpallitennise puhul on koige olulisem,

et treener saab méngu sujuvuse tagami-
seks rakendada vajalikke meetmeid.

Nooremate ja vanemate méngijate puhul
kasutatakse erinevaid reegleid.

Ka oskuslikumate ja vihem oskuslike mén-
gijate puhul kasutatakse erinevaid reegleid.

Olge julge. Kasutage igas mingus uusi reeg-
leid. Téhtis on voitmine, mitte reeglid.

Naited ja variandid

e Servimise eest voib/ei vOi punkte teenida.

e Esimest palli voib/ei voi piitida.

e Iga méngija/voistkonna kohta voib pall
3 korda porgata.

1,3m 8m
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8. peatukk

4 mangijat 4 vastu:
jalgpalli paremini mangida on agedam

Mida tahendab
4 mangijat 4 vastu?

Jalgpalli mangimine

4 méngijat 4 vastu (tavaliselt Oeldakse
4 v 4) on méng, mille harjutamine holmab
koiki jalgpalli Opiprotsessi pohikompo-
nente. "Jalgpalli saab koige paremini Op-
pida lihtsalt méngides."

Ilmselt on kahe 11-liikmelise voistkonna
korral viga vihe voimalusi méngu selgeks
saada ja oskusi arendada. Selline olukord
on algajatele liiga keeruline, neil on liiga
vahe vOimalusi tdiel rinnal méngida ja
keskmine palliga kokkupuutumise tase
jaab liiga madalaks. Liihidalt oeldes -
méngus toeliselt osalemise voimalusi on
ebapiisavalt.

Juhendamine

Me tahaksime, et 7-aastased kasutaksid
olevat ruumi tdiel mééral ja puitiaksid palli
endale votta just oigel hetkel. Kuid prak-
tika naitab, et sellised ndudmised on nii
noorte méngijate jaoks liiga korged.

Mingijaid ei tohi koormata liiga auahnete
vOi lilemééra korgete ootustega. Juhenda-
misel tuleb keskenduda méngijate aren-
guetapile vastavatele komponentidele.
4 v 4 méng (voi selle variandid) sobib sel-
liste komponentide Opetamiseks téiusli-
kult.
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Algajad

e Tehnika selgitamine ja néitlikustamine
(kuidas so0ta, triblada, palli vastu vot-
ta, palli kontrollida jne).

e Palli kontrollimine. Rohuasetus peab
olema palliga meisterlikkusel.

e Mingu ilesehitus ja reeglid, véljaku
moOtmed ja véravate suurus peavad
soodustama tehniliste oskuste oman-
damist, s.t palliga meisterlikkust.

e Lisaks palli kontrollimisele tuleb Opi-
protsessi jark-jarguliselt kaasata teisi
takistusi (vdravale suunatus, viiksem
ruum, vihem aega, rohkem vastaseid,
méngijate suurema arvuga ja keeruli-
semad olukorrad).

Lapsed ei saa enne jalgpalli méngida, kui
on koige elementaarsemal tasemel oman-
danud palli 106mise, peatamise ja tribla-
mise. Seepdrast tuleb neile nimetatud
pohioskusi Opetada.

Juuniorid

e Lisaks olukorrast ldhtuvale tehnilisele
juhendamisele peab treener tegelema
méngu eesmarkidega.

e Mingijad suudavad palli juba paremini
kontrollida (moni méngija on teistest
kiiremini arenenud) ning niiiid tuleb
méngu eesmirkide saavutamiseks kes-
kenduda omandatud tehniliste oskuste
rakendamisele.




4 mangijat 4 vastu

Treener aitab mdngu moista.

Mingu intuitiivset poolt (méngust aru-
saamist) tuleb arendada metoodiliselt
(eri aspektid tuleb loogiliselt jérjesta-
da) ja siisteemselt (millest alustada,
mida jargmisena ja mida edaspidi
késitleda).

Selles etapis on oluline, et mingijad
moistaksid: mingu eesmérgiks on voit-
mine ning selleks tuleb individuaalselt
ja kollektiivselt hiddlestuda. Voistkon-
nasiseseid iilesandeid tuleb selgitada
arusaadavalt.

Arendada tuleb mingu lugemise os-
kust. Oigete otsuste langetamiseks
peavad méngijad Oppima oma koge-
mustest ldhtudes 4ra tundma, tolgen-
dama ja hindama jalgpalliolukordi.

Selles etapis on méngijad kiill iihevanu-
sed, kuid nende oskused ja vdlimus erine-

100

vad oluliselt. See tuleneb enamjaolt asja-
olust, et nende vdoimed, anne ja suhtumine
pole sarnased. Ka méngijate huvid, kes-
kendumine, distsipliin, reaktsioonid jne
voivad olla ddrmiselt erinevad.

Selline ongi igapdevane, treeneritele pi-
devalt peavalu pohjustav tegelikkus.

4 v 4 mingus jalgpallurite juhendamise
tiksikasjad on toodud 6. peatiikis baas-
méangude kirjeldustes.

Kokkuvote

4 v 4 mingud holmavad koiki tdnavajalg-
palli meelikoitvaid komponente. Tegu on
voistluslike méngudega, milles koik osali-
sed puutuvad palliga rohkesti kokku ja
voivad liitia palju viravaid. Lithidalt oel-
des - tulevad esile koik jalgpalli eesmér-
gid.
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Neid ménge on lihtne korraldada ja nad
pakuvad rodmu nii noortele kui vanadele.
Lisaks sobib 4 v 4 ming d4rmiselt histi
jalgpalli Opetamiseks, kindlasti paremini
kui 3v3voi5vs.

Mingu kiigus tuleb lahendada lugematu-
id jalgpalliprobleeme. Ja iikski méngija ei
tohi end tagasi hoida, et mitte seada vas-
tastest halvemasse olukorda oma 3 voist-
konnakaaslast.

Mingijate jaoks on 4 v 4 ming eesmérgiks
iseeneses, sest nad tahavad méngida voi-
malikult hésti ja voita. Treenerid aga pea-
vad késitlema méingu teatud eesmérgi
saavutamise vahendina.

Seda ei tohi pidada klubile loorberite tee-
nimise lisavOoimaluseks. Paremad selguvad
ikkagi voistkondadevahelistes toelistes
méngudes!

Mida 4 v 4 ei ole?

Viimastel aastatel on 4 v 4 méngu hakatud
monikord kisitlema eesmérgina iseene-
ses, mitte eesméarkide saavutamise vahen-
dina. Tavaliselt pohjustab seda treenerite
madal ettevalmistus. Sellisel juhul muu-
tub 4 v 4 ming klubidele, treeneritele ja
lapsevanematele vahendiks, mille abil
piititakse iikskoik millise hinnaga kuulsust
koguda. Siinkohal on tegu ei rohkema ega
vihemaga kui laste drakasutamisega
vanemate edujanu rahuldamiseks.

4 v 4 ming ei kujuta endast veel iihte
tdiendavat voistlemisvoimalust olemasol-
evaile lisaks (6-10-aastastele 7 v 7, vane-
matele méngijatele 11 v 11). Teise klubiga
kord nddalas peetav médng peab jidma
nédala korghetkeks.

Kogu t60, harjutamine ja juhendamine on
suunatud iganddalasele mangule. Selles
kontekstis on 4 v 4 méng vaid eesmirgi
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saavutamise vahendiks. Kui 4 v 4 mingu
kasutatakse ainult jalgpallilahingute pida-
miseks, on eesmirki valesti moistetud.
4 v 4 ming pakub treenerile lihtsa raa-
mistiku, et keskenduda jalgpalli tiipilis-
tele olukordadele, milles méngijad saavad
tundma Oppida méngukomponente.

Mingijate arengutempot ei tohi kunstli-
kult kiirendada. Mingijad peavad saama
méngule keskenduda. Osalejate véikese
arvu ja mdnguala viikeste mootmete tottu
on igatihel piisavalt voimalusi silma pais-
ta, olukordi dra tunda ja neid iseseisvalt
lahendada.

Treeneri tlesandeks on niidata, kuidas
méngijate lahendusi parandada voi muu-
ta. Maéngijaid ei tohi sundida tegema
ainult treeneri tahtmist. Neid ei voi pida-
da treeneri edu saavutamise vahendiks.

4 v 4 ming on moeldud lastele. Taiskasva-
nute roll piirdus vanadel tdnavajalgpalli
aegadel palli konfiskeerimisega, kui lille-
peenar oli kes teab mitmendat korda
maatasa tehtud (mis loomulikult aitas
kaasa tehniliste oskuste arendamisele).

Kui monel tiiskasvanul, treeneril, juhen-
dajal, isal voi emal pole piisavaid jalgpalli-
alaseid teadmisi ja oskusi, et kriitilise
tihtsusega jalgpalliolukordi dra tunda ja
moistlikult selgitada, on parem, kui ta
astub korvale ja jilgib mingu pealtvaata-
jana.

Kui aga tdiskasvanu tahab anda oma pa-
nust, peaks ta minema monele siisteemse-
le ja metoodilisele, treeneri rolli tutvusta-
vale kursusele.

Hea treener arvestab méngija arenguga
(vanus, voimed, motivatsioon) ning kasu-
tab 4 v 4 méngu péris méngu (7 v 7 voi 11
v 11) aspektide tutvustamise vahendina.
Samuti oskab hea treener kasutada mén-




4 mangijat 4 vastu

gu variante kindlate Opieesmirkide saa-
vutamiseks.

Treener peab suutma teisendada péris
méngudes sageli esinevaid olukordi 4 v 4
méngu olukordadeks. Kahtlemata ei tohi
treener sundida hoolealuseid voidule iga
hinna eest. See lihtsalt ei ole tdhelepanu
véariv saavutus. Eriti tdiskasvanu jaoks.

Miks just 4 v 4?

Pohimotteliselt ei ole vaja kasutada 4 v 4
méingu just ilmtingimata, kuid sellel on
rohkesti eeliseid.

Mingu keskse tdhtsusega komponentide
opetamise tinapdevane meetod pohineb
arusaamal, et kindlat raamistikku moo-
dustavad baasmdngud tagavad méngijate
alalise tegelemise jalgpalliga. Nimetatud
lahenemise edendamiseks ja teostamiseks
tuli leida selle sisuga sobiv siimbol.

Selliseks stimboliks on koige paremini véi-
ke kahepoolne méng, sest see holmab koi-
ki jalgpalli komponente: tehnilisi ja keha-
lisi oskusi, intuitsiooni (méngust arusaa-
mist), suhtlemist voistkonnakaaslaste ja
vastastega TISi (vt 1. peatiikki).

Voib oelda, et 4 v 4 sarnaneb péris mén-
gule koige rohkem. 4 v 4 holmab tédhtsa-
maid péris jalgpallile eriomaseid jooni.

Viike mingijate arv lausa kutsub tdiel
midral kasutama ménguala pikkust ja
laiust. Ristisoodule voib anda kindla funk-
tsiooni, médrates ettesd0du eeltingimu-
seks eelneva ristisoodu tegemise. Vi siis
kaasneb ettesodduga oht, et jargneb risti-
vOi tagasi saadetav sodt, mis omakorda
sunnib vastast positsioonilt lahkuma. Ka
sellisel juhul on ristisdddul kindel, voist-
luslikele jalgpalliolukordadele omane
funktsioon.
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4 v 4 on paris mangu
miniatuurseimaks vormiks

Péris méngudes on praktiline ja tavaline,
et ristisbodule jiargneb ettes0ot voi et
ettesdOdule jargneb risti- voi tagasi saade-
tav s00t. TOsi on seegi, et samasugused
olukorrad tekivad ka teise mingijate ar-
vuga méangudes, 5v5v0i3v3 kuid3v3
méngus esinevad need olukorrad harve-
mini.

Minguskeem sOltub méngijate arvust. 3
mangija puhul tekib vihem voimalusi ris-
tisoodu rakendamiseks ettesdodu eeltin-
gimusena, mistottu méngijad Opivad
vihem. Kuna 3 v 3 méngus on iiks mingu-
suund vdahem, saab méngu kisitleda jarg-
mise etapina pédrast 1 v 1 kahevoitluse
harjutamist.

See-eest saab 4 v 4 mingus méangida koi-
kides suundades. 5 v 5 médng omakorda
erineb 3 v 3 méngust. Siiski tuleb mérkida,
et kuna véljakul on 2 méngijat rohkem, ei
ole ettes00du ja ristis00du funktsioonid
nii selged (eelkoige treeneri seisukohast
vaadates). 5 v 5 méngus tekib palju olu-
kordi, milles mitu méngijat tdidavad sama
rolli ja jdévad tksteisele jalgu. Seepérast
muutub méing kaootiliseks ja kontrolli-
matuks (korraparatuks).

Loomulikult ei saa viita, et koik viaikesed
kahepoolsed méngud, v.a 4 v 4, on kasu-
tud. Vastupidi.

Kui treener teeb kindlaks mone védikese
kahepoolse ménguga seonduva konk-
reetse komponendi, tuleb seda méngijate
korralikuks juhendamiseks kasutada.

Sama kehtib ka méngude kohta, mida me
eelpool ei késitlenud. Kogu seda teemat
tutvustab iiksikasjalikumalt didaktikat ja
metoodikat késitlev lisa.
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4 v 4 on piris mdngu miniatuurseim vorm.
Viga lithikeses ajavahemikus leiab aset
nii palju péris méngule sarnanevaid olu-
kordi, et mingijad opivad neid lahendama
ddrmiselt paindlikult.

Kaks olukorda ei ole kunagi tipselt iihe-
sugused (aeg, ajastus, kiirus, suund jne
erinevad alati). Kuid ménguskeem ja ees-
margid on ikkagi samad.

Jalgpalli treenimisel tuleb suurt tdhelepa-
nu pddrata paindlikkusele. Selle poolest
erineb jalgpall teistest spordialadest, mil-
les iga liigutust sooritatakse alati tépselt
samamoodi (vOoimlemine). Just sellepé-
rast on jalgpalliolukordade "lugemine"
darmiselt oluline.

Oige tegevuse valimise ja sobiva tehnilise
oskuse rakendamise (palli kontrollimine,
s00du tugevus, s00du suund, digel hetkel
palli pérast voitlusse asumine) véigagi
tihtsaks eeltingimuseks on vOime é&ra
tunda pidevalt korduvaid olukordi, kui
palli valdab iiks voi teine voistkond.

4 v 4 méngus (mis kehtib ka koikide mén-
gule sarnanevate ja sellest tuletatud teiste
méngude puhul) tekib rohkesti erinevaid
olukordi, mdngu kaasatakse koik méngi-
jad (isegi kui moni neist jadb ette) ja koike
saab pidevalt korrata. Kuid koige tdhtsam
on siiski midng. Ja noortele meeldib méin-
gida, eks ole?

4 v 4 mangu reeglid

Olenemata sellest, kas tegu on véiikeste
algajate voOi edasijoudnud juunioridega,
tuleb noorjalgpalluritele alati kehtestada
konkreetsed reeglid.

Just seepidrast kehtivad 4 v 4 méngus
moned reeglid, mis kindlustavad méngu
eesmérke. Ming peab olema sujuv.
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Niéide: kui iga vdrav on nii vdike, et iiks
méngija saab seda tdielikult kaitsta, ei ole
voimalik palli vallates saavutada méngu
ithte eesmaérki - liiiia vdravat. Sel juhul tu-
leb reegleid muuta. Viravaid peab suu-
rendama, et saaks sisse liiiia.

Jargnevalt kirjeldame ka monda 4 v 4
baasméingu varianti, mille puhul skeemi
vOi reeglite muudatused vdimaldavad
méngijatel saavutada teisi eesmérke.

Minguskeemi ja reeglite sisust olenemata
on tdhtis, et neid rakendatakse jirjekind-
lalt.

Naiteks kui pall Idheb iile kiiljejoone, saab
vastasvoistkond Oiguse sisse 100miseks.
Kaitsevigade eest tuleb karistuseks méaa-
rata vabalook (juhtige méngijate tdhele-
panu sellele, kuidas olukorda oleks saa-
nud paremini lahendada).

Enne alustamist peab treener selgitama
méingu eesmirke ja tutvustama reegleid
(lihidalt ja asjalikult, mitte pikalt-laialt
heietades). On véga téhtis, et treener jal-
giks hoolega, kas mingijad tdidavad antud
tilesandeid nagu kokku lepiti (eesmérkide
ja reeglitega arvestades). Ukski treener ei
tohi unustada, et reeglite rakendamine
mojutab madngu tulemust olulisel méaral.

Teatud uute reeglite lisamine soodustab
tegevuste sooritamist, nditeks palli kaits-
mist vOi palliga vastase iilemangimist.

Treener peab keskenduma olukordadele,
mida tahab méngijatele Opetada (néiteks
pealepressimine pérast palli kaotamist).
Ta peab olema valmis 0igel hetkel juhen-
dama ja Opitavat demonstreerima.

Kasulik oleks rakendada voimalikult vihe
reegleid, eelkodige just 4 v 4 méngus.
Reeglid muudavad méngu sujuvamaks ja
annavad maéngijatele sellest selge etteku-
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jutuse. Kui méngijad teavad, mida teevad,
saavutavad nad harjutamisele ja mdngimi-
sele kulutatava ajaga rohkem.

Reeglid lahtuvad pohimottest, et méngi-
jaid peavad saama voimalikult palju mén-
gida. See tihendab, et aega ei kulu palju-
dele sellistele asjadele, mis on olulised 11
v 11 méngus, kuid mis tegelikult ei moju-
ta 4 v 4 mingu. Méingu katkestused pea-
vad olema voimalikult lihikesed. Prakti-
kas tdhendab see jargmist.

Mangu alustamine

Pall liitiakse lahti véljaku keskel.
Piarast varava 160mist alustatakse man-
gu uuesti, triblades palliga virava juu-
rest eemale.

Pall laheb ule kuljejoone

o Palli ei visata sisse, vaid litiakse sisse,
et méngu kiirendada ja mitte oodata,
kuni voistkonnakaaslased on tekitanud
endale ruumi (vanemate maéngijate
puhul voib eraldi otsustada, kas eelis-
tada sisseviskeid, sest siis saaks nende
sooritamist ja sellega seonduvat Oppi-
da, niiteks ajastamist, positsiooni sis-
sevOtmist, petete tegemist jne).

Tavaliselt ei suuda koige vdiksemad
méngijad sissevisatud palli omandada.
Seetottu voivad méingus tekkida kat-
kestused, mis ei aita kaasa voimalikult
palju méngimise eesmirgi saavutami-
sele.

Sisseloodgi tegemisel peavad vastased
olema pallist vidhemalt 3 jardi kaugu-
sel.

Pall laheb Uule otsajoone

e Pall pannakse méngu otsajoonelt
(triblades voi sisse liilies).
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Suluseis

e Selles baasmingus suluseisu reeglit ei
rakendata. Samas voib suluseisu reeg-
list kasu olla vanemate juunioride voi
tdiskasvanute méngus.

Nurgal6ogid

o Opetage mingijatele liihikeste nurga-
lookide tegemist, kui vastased on pallist
vihemalt 3 jardi kaugusel. Positsioo-
niméngu tuleb voimalikult kiiresti jét-
kata: nii vdikese virava ette ei tehta nii
lithikese vahemaa puhul korgeid soote.

Vabal6éogid

e Selliste rikkumiste eest nagu ohtlik
méng, vastase liikumise mééruste vas-
tame takistamine ja kdega méngimine
karistatakse vabalddgiga. Vabaldogi
puhul peavad vastased seisma pallist
vihemalt 3 jardi kaugusel. Samas on
voimalik kasutada ka sooduga lahti
mingitavat vabalooki, et saaks kiiresti
positsioonimidngu jitkata.

Kui pall torjutakse véravast kite abil,
midratakse karistuseks penalti. Kau-
gus viravast: 15 jardi; ilma vdravavahi-
ta. Julgustage méngijaid, et nad virava
esisel alal niisama ei seisaks: "[lma pal-
lita ei saa peale liiiia, nii et pilitidke pall
endale saada!"

Mirkus. Laske mingijatel ise tdita
kohtuniku rolli, sest siis saate kesken-
duda méngu jalgimisele. Treener on ju
siiski treener!

Kuidas voiks treener
reegleid muuta?

e Kui ming ei suju, vOib treener pérast
katkestust jatkates rakendada jargmisi
meetmeid:
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esimene sO0t on vaba;
sisse triblamine on lubatud.

4 v 4 méngu reeglite muutmine ei ole kee-
latud. Pole olemas FIFA-laadset katuseor-
ganisatsiooni, kes médérab karmid reeglid.

Tahtis on, et treenerid valivad sobivaid
reegleid hoolealuste tasemest (vanus,
andekus, motivatsioon, médngust arusaa-
mine) ldahtudes. Treener peab parimate
tulemuste saavutamiseks oskama kasuta-
da oigeid reegleid.

Niide: méingijad ei oska palli tagasi votta
ja kipuvad {iiheskoos vidrava esisel alal
seisma.

Treener voib teha virava laiemaks voi
korgemaks, sundides méngijaid seda
kaitsma, liikkudes rohkem palli jérel ja tak-
istades vastaste pealelooke. Sellisele tege-
vusele tuleb treeneril kaasa aidata, selgi-
tades méngijatele, miks nii on vaja teha.

Sama eesmérgi saavutamiseks vOib treen-
er delda mingijatele, et nad kujutaksid
ette jargmist: tihtis méng laheneb 1opule,
jadnud on viimane minut ja kui véravat ei
166da, tuleb lisaaeg.

Sellisel juhul méérab treener eesmérkide
saavutamiseks konkreetse iilesande ja
lepib iihiselt kokku reeglid, mis haaravad
méngijad kaasa ja stimuleerivad teatud
viisil tegutsemist (palli tagasi saamist).

Kui 4 v 4 méngu méngitakse klubiturniiri-
del voi liiga meistrivoistlustel, tuleb
reegleid eelnevalt koikidele osapooltele
selgitada.

Siis ei ole 4 v 4 ming enam niivord
treeninguvahendiks, vaid pigem meele-
lahutuslik klubitegevus, mille eesmérgiks
on parima tulemuse saavutamine.
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Loomulikult on soovitav, et méingijad
héélestuksid voitmisele, pidades siiski
kinni konkreetses olukorras kehtivatest
reeglitest.

Jalgpalli Ooppimisel on iiheks téhtsaks
eesmargiks reeglitega arvestamine. VQist-
kondade treenerid ja ménedZzerid peaksid
olema iihel meelel, et selliste meistrivoist-
luste ja turniiride voitmisse tuleks suhtu-
da kergemalt. Nad ei tohiks unustada,
milleks selliseid tritusi tegelikult korral-
datakse.

4 v 4 mangu sisu:

Me koik mérkame jalgpalli vaadates eri-
nevaid asju. Keegi jilgib palli valdavat,
domineerivat mingijat, teine nieb, kuidas
méngija palli lities tehniliselt eksib, kol-
mas pdorab aga tdhelepanu ainult méingi-
jate kehalistele voimetele.

Et vaadelda 4 v 4 mingu méngijate soori-
tust parandada sooviva treeneri silmade
labi, on vaja teada, millise skeemi vOi
meetodi abil eristada juhendamiseks vaja-
likku teavet.

Treeneri ulesanded
4 v 4 mangu ajal:

A. Olla teadlik jalgpalli eesmérkidest;

B. Tunda ja moista, milliseid tehnilisi os-
kusi on jalgpalli méngimiseks vaja (pal-
li vastuvOotmise, sOO0tmise, peaga 160-
mise, triblamise, pealeloomise kohta vt
7. peatiikki);

. Teha sobivaid juhendavaid mérkusi,
tuua asjasse puutuvaid néiteid, valida
oige treeningtegevus, arvestada mingi-
jate vajaduste/Opihuviga (treener peab
teadma, millised on noorte arengue-
tapid).
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4 v 4 baasmangu variandid:

Eelpool selgitasime, et 4 v 4 ming pole
ainus Opiprotsessile kaasa aitav treening-
tegevus. Koigepealt peavad méngijad
omandama tehnilised pohioskused. Teisi-
sonu, nad peavad olema palliga meister-
likud, mitte jaidma pallile alla. Tegu on esi-
mese etapiga, mis tuleb libida enne, kui
noored méngima hakkavad. Niipea kui
noored palli tunnetavad (oskavad algta-
semel triblada, liiiia, palli peatada ja kont-
rollida), tuleb hakata nende oskusi lihvi-
ma sellistes baasmingudes nagu 4 v 4.
Jalgpall on midagi enamat kui palli kon-
trollimine. Tehnilised oskused ei tohi
muutuda eesmirgiks iseeneses.

Mingima Oppimiseks tuleb omandada
veel méngu mitu komponenti. Pall on
ainus médngu eesmérkide saavutamise va-
hend. Mitmes baasméngus Opitakse jalg-
palli eesmérke teostama. Igas baasmin-
gus tuleb iiletada just sellele mingule eri-
omaseid raskusi/takistusi.

Niiteks 1 v 1 mingu iseloomustavaks
raskuseks on palli vallates vastasest moo-
dumine (takistused on jdrgmised: pall,
vastane ja otsajooneni joudmine). Rist-
kiilikukujulisel alal méngitavas 5 v 2 baas-
méngus on raskuseks palli hoidmine, sest
vastased pressivad peale (takistused on
jargmised: pall, vastased ja piiratud
ruum). Jalgpalli eesmérkide saavutamine
ehk jalgpalli méngides vastava tulemuse,
kasu, mojujou kéttevoitmine soltub oluli-
sel méaral tehnilistest oskustest, kuid sa-
mavord tdhtsad on intuitsioon (méngust
arusaamine) ja méngijatevaheline (ver-
baalne ja mitteverbaalne) suhtlemine TIS.

Nagu eelpool mainitud, tuleb véiikeste
méngijate puhul rohutada tehniliste os-
kuste arendamist. Vanemad, edasijoud-
nud mingijad peavad Oppima méingu
moistma.
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Selle pohimottega peab treener erinevaid
baasménge kasutades konkreetselt arves-
tama. Baasméingude oluliseks eeliseks on,
et méingijad tegelevad kogu aeg jalgpalli
méingimisega. Treenimisse on kaasatud
positiivse Opikeskkonna loomiseks vajali-
kud komponendid (voistluslikkus, pone-
vus, sisemine motivatsioon).

Edaspidi selles peatiikis kirjeldatavate
4 v 4 variantide puhul ongi méngu kohan-
datud just nii palju kui vaja eri eesmér-
kide saavutamiseks. Teistmoodi reeglid,
véljaku ja viravate moOOtmed, méngus-
keemid ja mingijate tilesanded muudavad
méngu iildpilti. Uldpildi teisendamine
toob kaasa uued ndudmised, tinu millele
méngijad saavad erinevaid Opikogemusi.
Nimetatud noudmised voivad puudutada
mingu tehnilist, kehalist, vaimset, suhtle-
mise ja koostddga seotud poolt. Just
treener peab dra tundma iga baasméngu
variandi eriomased jooned ja selgitama
neid méngijatele vastavate opikogemuste
andmiseks. Moodsas jalgpallis on vdrava-
vahtide roll tihtsustunud. Koik 4 v 4 mén-
gud sobivad iilihidsti iga tiksiku méngija,
kaasa arvatud vdravavahi, jalgpallioskuste
arendamiseks.

Ka rahvusmeeskonna liikkmed harjutavad
oma oskuste kasvatamiseks iga pdev
viiikeseid kahepoolseid mdnge.
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4 v 4 mangu komponendid

Mangu eesmargid (3 pohimomendi kontekstis)

1. Meie valdame palli

2. Vastane valdab palli

3. Palli tileminek
(tihelt voistkonnalt teisele)

Palli valdav voistkond piitiab oma vérava ldhe-

duses alustada mingu iilesehitamist.

e Pohikiisimusteks on minguskeem ja
oigete positsioonide sissevotmine iiksteis-
est sobival kaugusel (tasakaal).

e Hea positsiooniméng, mille eesmérgiks
on palli hoidmine ja s66tmine ettepoole
vOi stigavale vastase viljakupoolele.

Vastase virava ldheduses olev palli valdaja
plitiab tekitada védrava 100mise vOimalust voi
ise peale litia.

Kui pall on kaitsva voistkonna viravast ohutus
kauguses, on eesmirgiks vastase mingu iilese-
hitamise I0hkumine.

e Koige tihtsam - drge laske end iile mingi-
da.

e  Mingige liksteise ldhedal (kompaktselt).

e Pressige vastasele peale.

Kaitsva voistkonna virava ldheduses on
esimeseks eesmargiks vastasel virava 100mise
takistamine ja teiseks eesmirgiks palli tagasi
vOotmine.

e Kaitske véravat korralikult ja (vajadusel)
katke voistkonnakaaslaste seljatagust.
Arge laske vastast ja palli enda seljataha.
Blokeerige 160ke (kehaga jne).

Votke pall tagasi.

Arge tehke vigu.

Tegutsege ja moelge otsekohe vastavalt
uuele olukorrale.
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Mangijate ulesanded: 4 v 4

Eesmargid

Mingu iileschitamise alustamine.
Riinnaku kéivitamine ja 10puks peale-
166mine.

Vajalikud oskused, teadmised
ja reaktsioonid

TIS

Tehnika:

sootmine ja I00mine (lihike/pikk);
palli vastuvotmine ja kontrollimine;
triblamine;

palli enda kées hoidmine.

Intuitsioon (mangust arusaamine):

oige positsiooni leidmine (keskel, vasa-
kul ja paremal 4érel, korgel, madalal);
méangusuund;

108

Julgestav kaitsja

MEIE VALDAME PALLI

SUMBOLITE SELETUSED

— S066t (palli teekond)
~» Méngija triblab
--------- » Mangija jookseb
= |\eie valdame palli
Vastane valdab palli

Mustad sargid —

voistkond A (valdab palli)
Valged sérgid -

voistkond B (ei valda palli)

alati valmis olemine ettesddduks;

palli kaotamise véltimine - dra vota
riske;

ristis00du tegemist saab tihti kasutada
ettes00du voimaluse tekitamise vahen-
dina;

tagasi s0O0tmise voimaldamine.

Suhtlemine:

méngu lugemine;

olukordade dra tundmine;

s00du oige tugevus;

oigel hetkel palli kiisimine/vabasse
ruumi liikkumine;
voistkonnakaaslastele teabe andmine
olukorra ja vastaste méngu kohta;
riinnakule innustamine.
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Mangijate ulesanded: 4 v 4

Julgestav kaitsja

VASTANE VALDAB PALLI

SUMBOLITE SELETUSED

— S066t (palli teekond)
~» Méngija triblab
--------- » Mangija jookseb
= |\eie valdame palli
Vastane valdab palli

Mustad sargid —

voistkond A (valdab palli)
Valged sérgid -

voistkond B (ei valda palli)

Eesmargid

e Virava lo0mise takistamine.

e Vastase riindaja kahjutuks tegemine.
e Palli tagasi vOotmine.

Vajalikud oskused, teadmised

ja reaktsioonid

TIS

Tehnika:

e vastase jélitamine;

e olukorra hindamine;

e kehaga blokeerimine, vaheltloikamine;
e Kkaitses peaga l00mine.
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Intuitsioon (mangust arusaamine):

e tihe katmine;

e otsesest vastasest laiema pildi saamine,
kaugemate olukordade lugemine;
dra lase ennast tile méngida;

e voistkonnakaaslaste seljataguse katmi-
ne, ei tohi lasta end keskelt liiga kauge-
le meelitada, alati virava kaitsmine;

e koige ohtlikumale vastasele keskendu-
mine (otsese vastase asemel).

Suhtlemine:
e voistkonnakaaslaste juhendamine;
e voistkonnakaaslaste innustamine.
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Mangijate ulesanded: 4 v 4
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Keskvaljamangijad
(poolkaitsjad)

MEIE VALDAME PALLI

SUMBOLITE SELETUSED

—» S066t (palli teekond)
-~ e Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb
= |\eie valdame palli
Vastane valdab palli
Mustad sargid —
voistkond A (valdab palli)
Valged sérgid —
voistkond B (ei valda palli)

Eesmargid

e Mingu tilesehitamise jatkamine (posit-
siooniméng), et alustada rinnakut
(luua vérava 100mise voimalusi).

Vajalikud oskused, teadmised

ja reaktsioonid

TIS

Tehnika:

s00tmine ja 100mine (lihike/pikk);
palli vastuvotmine ja kontrollimine;
triblamine, 14bijooksmine;
pealeldOmine;

védravasse peaga 160mine;

palli enda kédes hoidmine.
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Intuitsioon (mangust arusaamine):

e 0ige positsiooni leidmine (ruumi kasu-
tamine parimal viisil, kaugus voistkon-
nakaaslastest);

e palli mottetu kaotamise viltimine - dra
vota riske;

e cnda vabaks méingimine (likkumine,
"seina" mangimine, palli saamine);

e keskendumine védrava 100mise vOi-
malustele (vérava esisele liikumine);

e tagasi sOO0tmise vOoimaldamine.

Suhtlemine:

e palli kiisimine (eelneva pettejooksuga
voi ilma);
s00du oige tugevus;
eespoolsete méingijate juhendamine
("Mees seljas", "Uksi", "Sooda", "Poora
paremale", "Mine ise" jne).




4 mangijat 4 vastu

Mangijate ulesanded: 4 v 4

Keskvaljamangijad
(poolkaitsjad)

VASTANE VALDAB PALLI

SUMBOLITE SELETUSED

—» S066t (palli teekond)
~» Méngija triblab
--------- » Mangija jookseb
= |\eie valdame palli
Vastane valdab palli

Mustad sargid —

voistkond A (valdab palli)
Valged séargid —

voistkond B (ei valda palli)

Eesmargid

e Vastase poolt iilesehitatava méngu
lohkumine.

Vastase riinnaku eest kaitsmine.

Palli tagasi vOtmine.

Seljataha jdéva ruumi jilgimine.
Viérava 100mise takistamine, koige
ohtlikuma vastase peatamine.

Vajalikud oskused, teadmised

ja reakisioonid

TIS

Tehnika:

e vastase jélgimine;

e 0ige liikumine (liikumisviisid);

e palli tagasi saamine (vaheltloikamine,
pettemandover);

e viledus, reageerimiskiirus.
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Intuitsioon (mangust arusaamine):

e 0ige positsiooni leidmine (korgel, mada-

lal, vastase surumine véljaku keskele

vOi dértesse);

julgestamine;

kindla vastase katmine;

ettesdO0tmise voimaluse dravotmine;

koige ohtlikumale vastasele keskendu-

mine;

dra lase ennast iile méngida;

tiksteise lahedal ja kompaktselt méngi-

mine;

e vastase igast kiiljest katmine (tagasi sO0t-
mise voimaluse dravotmine).

Suhtlemine:

o {ksteise (kindlasti koige eespoolsema
méngija) juhendamine;

e tagumised méngijad annavad esimeste-
le teavet, kuidas kaitsta vOi pressingut
teha (nt nurka suruda).




4 mangijat 4 vastu

Mangijate ulesanded: 4 v 4
Riindaja

MEIE VALDAME PALLI

SUMBOLITE SELETUSED

— S066t (palli teekond)
-~ e Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb
= |\eie valdame palli
Vastane valdab palli

Mustad sargid —

voistkond A (valdab palli)
Valged sérgid -

voistkond B (ei valda palli)

Eesmargid Intuitsioon (méngust arusaamine):

¢ Riindamine ja virava 160mine. e vaba ruumi sdilitamine, ruumi tekita-

mine;

Vajalikud oskused, teadmised e teiste méngijatega mingu ilesehita-

ja reaktsioonid mine, hea kohanemine olukorraga;

TIS o 0Oigel hetkel palli kiisimine;

Tehnika: e palli hoidmine;

e palli vastuvOotmine ja vaba ruumi leid- | e vaba ruumi tekitamine dédrel edasi
mine; likkuvale keskviljaméngijale (pool-
pettejooksud; kaitsjale) - ei tohi talle ette jddda;

e vastase iileméngimine; e keskendumine vérava 160mise vOima-
rinnaku lopetamine: pealeloOmine, lustele.
peaga 160mine, toste, kaarpall;

e palli edasi saatmine ithe puutega; Suhtlemine:
palli enda kées hoidmine; e palli kiisimine;
sOOtmine. e pettejooksud;

e cnese ndhtavaks tegemine (véljaku vii-
masel kolmandikul palli suunas liiku-
mine).
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4 mangijat 4 vastu

Mangijate ulesanded: 4 v 4

Riindaja

VASTANE VALDAB PALLI

SUMBOLITE SELETUSED

— S066t (palli teekond)
-~ e Mangija triblab
--------- » Mangija jookseb
= |\eie valdame palli
Vastane valdab palli

Mustad sargid —

voistkond A (valdab palli)
Valged sérgid -

voistkond B (ei valda palli)

Eesmargid

Vastase poolt iilesehitatava méngu 10h-
kumine.

Pikkade ettesootude takistamine.

Aja voOitmine, et voistkonnakaaslased
jouaksid tagasi oma positsioonidele/
uutele positsioonidele.

Vastase méngu ilesehitamise suuna-
mine kindlale véljakupoolele.

Vajalikud oskused, teadmised
ja reakisioonid

TIS

Tehnika:

seljataha jadva ruumi jélgimine;

oige litkumine (liikkumisviisid);

palli tagasi saamine (vOimalusel esmalt
pettemanddvri tegemine);
vaheltldikamine. Ara tee vigu!!!
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Intuitsioon (mangust arusaamine):

vastase sundimine ristiso0tmisele, ette-
sOoOtmise vdoimaluse dravotmine;
vastase sundimine Addrele, tema katmi-
ne igast kiiljest - dra lase vastasel poge-
neda;

palli valdajale pealesurumine;

oige hetke valimine palli pérast voitlus-
se asumiseks (tagumistelt méngijatelt
saadava teabe alusel);

tagumistele voistkonnakaaslastele 14he-
male liikkumine (éra lase end tile méngida).

Suhtlemine:

palli valdaja kavatsuste "lugemine";
teiste méngijatega kontaktis olemine;
(pette)jooksude tegemine, néitamaks,
kus ja millal on voimalik palli tagasi
votta.




4 mangijat 4 vastu

SUMBOLITE SELETUSED

V Voistkond, kes valdab palli
O Vaistkond, kes ei valda palli

4 v 4 variandid

4 v 4 baasmang

04
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Véljaku méo6tmed (vastavalt mangi-
jate vanusele ja oskustele):

pikkus: 44 jardi

laius: 22 jardi

varavate laius: vdhemalt 3,5 jardi

4 v 4 mang 4 vaikese varavaga

Reeglite muudatused
e Viravaid saab liia 2 viiksesse vira-
vasse.

Mangu kirjeldus

Meie valdame palli:

e Kui pall viiakse tihelt véljaku osalt kii-
resti iile teisele, saab tekitada virava
160mise voimalusi.

Vastane valdab palli:

e Edukas kaitsmine positsioonimingu
abil.

e Vastase sundimine méingima véljaku
keskel.

e Palli tagasi saamine.

Kuidas seda mangu mangida?
Meie valdame palli:

e Liigutada palli vdga kiiresti.

e 1v0i 2 puutega méng.

e Hea positsiooniméng.

e Valida palli kiisimiseks Oige hetk.

Vastane valdab palli:

e Kinni pidada ménguskeemist (posit-
siooniméng).

e Valida palli d&ravotmiseks Oige hetk.

e Aktiivne kaitse (vastase iilesehitatava
méngu I0hkumine).

R
o

Valjaku mootmed (vastavalt mangi-
jate vanusele ja oskustele):

pikkus: 17-20 jardi

laius: 44 jardi

Selle mangu mangimiseks
vajalikud tehnilised oskused:

Jalalaba sisekiljega s66tmine

Miks just jalalaba sisekiiljega?

e Tépsus.

e Kiire méng, lithikesed s66dud (posit-
siooniméng).

Tehnilise soorituse puhul tuleb

podrata tahelepanu jargmistele

asjaoludele:

e Palli suhtes tuleb valida hea positsioon
(olla timbrusest teadlik).




4 mangijat 4 vastu

Tugijalg:

Kergelt painutatud, palli l1dhedal, tava-
liselt nditab jalalaba méngusuunda.
Looki andev jalg:

Kergelt véljapoole poodratud, polv ja
hiippeliiges painutatud.

Looki andev jalalaba:

Kergelt viljapoole pddratud, médngu-
suuna suhtes oige nurga all, varbad
iiles suunatud, hiippeliiges pingutatud.
Kokkupuutekoht:

Palli tuleb liiiia jalalaba sisekiiljega:
Kui kokkupuutekoht on madalal, len-
dab pall korgele.

Kui kokkupuutekoht on korgel, jiib
pall madalale.

Palli vastuvotmine ja
kontrollimine

Millal on vaja palli vastu vétta ja

kontrolli alla saada?

e Kui palli ei saa teisele méngijale ithe
puutega edasi saata.

e Kui pall tuleb saata méngijatest kubi-
sevast kohast vabamasse ruumi.

Tehnilise soorituse puhul tuleb
tahelepanu poéoérata jargmistele
asjaoludele:

Palli ja vastaste suhtes tuleb valida hea
positsioon (olla timbrusest teadlik).
Palli saab vastu votta ja kontrollida
koikide kehaosadega (poiaselg, jalala-
ba sisekiilg, jalatald, reis, rindkere/
koht, pea), vilja arvatud kéed ja kée-
labad.

Pohimote: koigepealt tuleb liikuda
palli poole, siis nagu vorku peale heites
peatada pall pehmelt ja paindlikult,
seeldbi palli "surmates" ja kontrolli alla
saades.

Kite abil tuleb sdilitada tasakaal.

Palli edasi saatmiseks tuleb teha voi-
malikult vdhe liigutusi.

Enne palli vastuvotmist ja kontrolli-
mist vOib méngija vastast pettega eksi-
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tada, et endale lisaaega ja -ruumi
saada.

SUMBOLITE SELETUSED

V¥ Vaistkond, kes valdab palli
O Vaistkond, kes ei valda palli

4 v 4 joonemang

Reeglite muudatused
e Viravaid saab liiia palliga iile vastase
otsajoone triblades.

Mangu kirjeldus

Meie valdame palli:

e Viravaid liitiakse palliga iile vastase
otsajoone triblades.

e Positsioonimidngu abil aidatakse kaasa
1 v 1 olukordade tekitamisele.

Vastane valdab palli:

Edukas kaitsmine positsiooniméngu

abil.

Vastase sundimine méingima véljaku

keskel.

Palli tagasi saamine.

Kuidas seda mangu mangida?

Meie valdame palli:

Kontrollida palli positsioonimangus.
Tegutseda kiiresti, teha otsesdote.
Pidada olukordi silmas enne &dire
vahetamist, valida oige hetk ja suund
vastase iilemingimiseks, katta pall vas-
tase eest kehaga ja kaitsta palli.
Vastane valdab palli:

Pidada palli silmas.

Takistada vastaste varava 106mist, and-
mata neile vabaldogi voimalust.
Séilitada lai vaatevili, ndha kaugemale
otsesest vastasest (julgestamine).




4 mangijat 4 vastu

O
A
O
A
© O
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Véljaku mootmed (vastavalt
mangijate vanusele ja tasemele):
pikkus: 22 jardi

laius: 44 jardi

Selle mangu mangimiseks vajalikud
tehnilised oskused:

Palliga triblamine ja jooksmine

Millal on vaja palliga triblada voi
joosta?

Kui tuleb palliga aeglaselt liikkuda sin-
na, kus ei ole piisavalt ruumi (triblami-
ne).

Kui tuleb palliga kiiresti joosta sinna,
kus on rohkem vaba ruumi.

Tehnilise soorituse puhul tuleb
tahelepanu pédérata jargmistele
asjaoludele:

e L00Oki andev jalg:

Palli tuleb puudutada nii, et saab seda
jooksmiskiirusel kontrolli all hoides
oiges suunas liigutada (nagu pall oleks
kummipaelaga jala kiiljes).

Looki andev jalalaba:

Jalalaba ja hiippeliigest tuleb Oigel
maédral pingutada (palli ei tohi lasta lii-
ga kaugele ette).

Kokkupuutekoht:

Suunamuutustest soltuvalt tuleb palli
puudutada kas poiaseljaga voi jalalaba
sise- vOi viliskiiljega.

Keha:

Ulakeha kergelt palli poole kummar-
gil, kite abil tuleb siilitada tasakaal.
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Jooksmine:

Polved kergelt painutatud (mitte voi-
dujooksja moodi).

Silmas tuleb pidada (vaadelda):
imbrust (méngu olukord);
pallildhedast ala (ebaiihtlane véljaku-
pind).

Jalalaba sisekiljega s66tmine
(vt 1k 114)

Palli vastuvotmine ja
kontrollimine

(vt Ik 115)
Vaheltloikamine

Millal on vaja vahelt l16igata?

e Kui kédes on viimane voimalus:

1. vastase pealeloogi voi tsenderduse
takistamiseks;
2. pall tagasi saamiseks.

e Vahelt tasub loigata ainult siis, kui
kindlasti ulatud pallini ja eelistatavalt
saad selle endale; muudel juhtudel ta-
sub pigem piisti jadda!

Tehnilise soorituse puhul tuleb
tahelepanu podrata jargmistele
asjaoludele:
Tippkiirusel jooksmiselt iileminek palli
poole libisemisele:
o Tugijalg:
Vastase ldhedal voi diagonaalis tema
taga tuleb jalga viimase sammu tege-
misel kovasti painutada.

Keha:
Keha tuleb tdielikult vilja sirutada.

Looki andev jalg:
Jalg tuleb tagasi (pingule) tommata.




4 mangijat 4 vastu

Libistades end palli poole, tuleb otsus-
tada asukohast véljakul ja vastase kau-
gusest soltuvalt, kas:

liitia pall varvastega eemale;

sO0ta pall poiaseljaga edasi;

votta pall endale, haakides palli jalaga
ja seejirel pOlve painutades, kusjuures
keha libiseb kogu aeg edasi.

SUMBOLITE SELETUSED

V Voistkond, kes valdab palli
O Vaistkond, kes ei valda palli

4 v 4 mang 2 Gige suurusega
varavaga

Mangu kirjeldus

Meie valdame palli:

Viravate 100mine.

Vabasse ruumi jooksmine palliga voi

ilma.

Voistkonnakaaslaste suunamine pea-

lelodmiseks sobivatele positsioonidele,

tapselt sOOtmine.

Téhtis on, kuidas véravavaht palli

uuesti mdngu paneb.

Vastane valdab palli:

e Virava loOmise takistamine.

e Viravavaht peab pealelookide torju-
misega hakkama saama.

Kuidas seda mangu méangida?

Meie valdame palli:

Viravale suunatus.

Hea positsiooniméng.

Liitia peale, kui pall on vaba.

Mingida vastane iile, et liikkuda palliga
vabasse ruumi.

Viravavaht peab palli viljakule viska-
ma vOi veeretama tipselt ja dige tuge-
vusega.

Vastane valdab palli:
e Tihedalt katta palli valdajat.
e Vastast ei tohi endast modda lasta.
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Oma viérava juurde ei tohi tagasi
minna.

Blokeerida 166gid.

Takistada pealelooke.

© O <« «

Valjaku moo6tmed (vastavalt
mangijate vanusele ja oskustele):
pikkus: 33 jardi

laius: 33-38 jardi

Peale peab saama liitia igast viljaku ko-
hast!

Selle madngu mangimiseks vajalikud
tehnilised oskused:

Péiaseljaga 166mine

Millal on vaja palli poiaseljaga luia?
e Kui tehakse pealelooki védravasse.

Tehnilise soorituse puhul tuleb
tahelepanu podrata jargmistele
asjaoludele:
e Palli suhtes tuleb valida hea positsioon.
o Tugijalg:
Viimase pika sammuga tuleb tugijalg
panna palli korvale, veidi ettepoole voi
tahapoole nii, et varbad néitaksid mén-
gusuunda ja polv oleks kergelt painu-
tatud.




4 mangijat 4 vastu

e Kui tugijalg on veidi pallist eespool ->

pall jadb madalale.

Kui tugijalg on veidi pallist tagapool ja

160ki andev jalalaba palli all -> pall

lendab iiles.

Keha:

Tahapoole kallutatud (pingutatud).

Tugijala poole kaldus (et teha

ruumi 160ki andvale jalale).

Loomise hetkel ettepoole kallu-

tatud (plahvatuslikkus).

Looki andev jalg:

e Jalg tuleb puusast ja polvest
tahapoole tommata, seejarel jalg
ettepoole vibutada.

Looki andev jalalaba:

e Varbad peavad osutama allapoole
ja hiippeliiges olema jaik.

Kokkupuutekoht:

e Soltuvalt olukorrast kas sisekiilg voi
kogu poiaselg.

Jalalaba sisekilljega s66tmine
(vt 1k 114)

Palli vastuvotmine ja
kontrollimine

(vt Ik 115)

SUMBOLITE SELETUSED

V Voistkond, kes valdab palli
O Vaistkond, kes ei valda palli

4 v 4 mang pikal ja
kitsal valjakul

Mangu kirjeldus

Meie valdame palli:

e Pirast palli endale saamist tuleb teha
voimalikult kiiresti s00t ette.

Vastane valdab palli:

e Otsese surve avaldamine méngu iiles-
chitavatele vastastele.
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Kuidas seda mangu mangida?

Meie valdame palli:

e Olla alati valmis palli saatmiseks ette-

poole.

Osata palli vabaks saada.

Hea positsiooniméng piiratud alal, et

valmistuda ettesootmiseks.

Mingida "seina" lithikeste sootudega ja

votta pall tiksteiselt iile.

Hea koost66 (suhtlemine) méngu iiles-

ehitavate méngijate ja eespoolse min-

gija vahel.

Vastane valdab palli:

e Olla kaitses palli valdaja vastu.

e LoOigata dra vOoimalused palli saatmi-
seks riindajale.

04
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Valjaku mootmed (vastavalt
mangijate vanusele ja oskustele):
pikkus: 45 jardi

laius: 11-17 jardi

Selle mangu mangimiseks vajalikud
tehnilised oskused:

Péiaseljaga 166mine

Millal on vaja palli poiaseljaga luia?

e Kui tehakse pealelooki védravasse.

e Kui tehakse pikk s006t ddre vahetami-
seks.

Tehnilise soorituse puhul tuleb
tahelepanu podrata jargmistele
asjaoludele:
e Palli suhtes tuleb valida hea positsioon.
o Tugijalg:

Viimase pika sammuga tuleb tugijalg




4 mangijat 4 vastu

panna palli korvale, veidi ettepoole voi

tahapoole nii, et varbad niitaksid mén-

gusuunda ja polv oleks kergelt painu-
tatud.

e Kui tugijalg on veidi pallist eespool
-> pall jaédb madalale.

o Kui tugijalg on veidi pallist tagapool
ja 100ki andev jalalaba palli all ->
pall lendab iiles.

e Keha:

e Tahapoole kallutatud (pingule tom-
matud), aga l00mise hetkel ette-
poole kallutatud (plahvatuslikkus).

e Tugijala poole kaldus (et teha ruu-
mi 160ki andvale jalale).

e LO0ki andev jalg:

e Jalg tuleb puusast ja polvest taha-
poole tdmmata, seejdrel ettepoole
vibutada.

e LOOki andev jalalaba:

e Varbad peavad osutama allapoole

ja hiippeliiges olema jiik.
e Kokkupuutekoht:
e Poiaselg.

Jalalaba sisekilljega s66tmine

Millal on vaja palli s66ta jalalaba

sisekiljega?

e Tépsus.

e Kiire méng, lithikesed s66dud (posit-
siooniméing).

Tehnilise soorituse puhul tuleb
tahelepanu poéoérata jargmistele
asjaoludele:

4 v 4 mang 2 vaikese varavaga

(Réhuasetus varavate peaga
I66misel, sobiv vanematele
vanuserihmadele)

Reeglite muudatused
Soltuvalt mingu sujuvusest voib treener
rakendada jargmisi meetmeid:

e vidravasse tohib liiia ainult peaga ja
teiselt poolt 18 jardi joont;

e viljaku didrtele tehakse vabad tsoonid
(laius 5 jardi).

Mangu kirjeldus

Meie valdame palli:

e Viravasse peaga 160mine.

e Mingijate toomine riinnakusse &dérte
kaudu.
Kaugelt pealeldOmine.

e Téhtis on, kuidas vidravavaht palli
uuesti mdngu paneb.

Vastane valdab palli:

e Viravavaht peab korgete sdotude tor-
jumisega hakkama saama.

e Kaitses palli I[60mine peaga.

e Kaugete pealeldokide takistamine.

Kuidas seda mangu mangida?

Meie valdame palli:

e Hea positsiooniméng, et diarepoolkait-
sjad saaksid sobivatesse positsiooni-
desse liikuda.

e Spetsialiseerunud méngijad mingivad
oma spetsiifilistel positsioonidel.

e Kiire s060duméing.

o Palli tuleb histi kontrollida: s66tmine,
palli vastuvotmine ja kontrollimine,
vastase iilemédngimine, tsenderdamine,
peaga 160mine ja pealelddmine.

e Viravavaht peab palli uuesti korrali-
kult mingu panema: pall tuleb vélja-
kule visata voi veeretada tdpselt ja Oige
tugevusega.

Vastane valdab palli:

e Hea, kaitsev positsiooniming.

e Teha kaitset palli ldhedal, et takistada
tsenderdusi ja kaugeid pealeldooke.

e Hea kaitsetehnika: kehaga blokeerimi-
ne, vaheltloikamine, palli tagasi vOotmi-
ne (ilma vigadeta).

e Korgete sootude (tsenderduste) torju-
mine: piiidmine, rusikatega minema
166mine, tle poiklati liikkamine.




4 mangijat 4 vastu
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Valjaku moo6tmed (vastavalt
mangijate vanusele ja oskustele):
pikkus: 36 jardi (= 2 x karistusala)
laius: 45-50 jardi

Selle mangu mangimiseks vajalikud
tehnilised oskused:

Peaga I166mine

Millal on vaja palli peaga luua?
e Kui on tegu korgete s0otudega (nii
kaitses kui riinnakul).

Tehnilise soorituse puhul tuleb
tahelepanu poédérata jargmistele
asjaoludele:

Tavaline olukord:

Pusti seistes peaga I66mine

Ajastus:

Oige hetk palliga kokkupuutumiseks.
Oige hetk palli poole hiippamiseks.
Kallutatud keha:

Just enne palliga kokkupuutumist
tuleb keha tahapoole kaardu kallutada
ja pOlved painutada.

e Jalad:
Liigutus saab alguse jalgadest; polved
vilja sirutada.
e Keha:
e Tahapoole kaardus keha tuleb voim-
sa pingutusega ettepoole kallutada.
e Palliga kokkupuutumise hetkel
peab keha olema vertikaalne.
e Pea:
Loug sisse ja kael pingutada.
e Kokkupuutekoht:
Otsaesise keskkoht.

Spetsiifilised olukorrad:

Pusti seistes peaga I66mine, samal
ajal end poorates. Et teha pealdoki
paremale, tuleb parem jalg tahapoole
liigutada.

o Ulakeha pooratakse pealddgi suunas.

Hlipe ja peal66k ettepoole:

e Pirast viimast pikka sammu tuleb va-
rakult hiipata.

e Hiippejalg tuleb tahapoole kaardu kal-
lutada.

e Vaba jalg peab olema painutatud ja et-
tepoole tostetud.

e Palli tuleb peaga liiiia hiippe koige kor-
gemas punktis.

Hlpe ja peal6dk,

samal ajal end podrates:

e Etteha pealooki paremale, peab hiipet
alustama parema jalaga, hakates end
poOdrama.

e Vaba jalg aitab hiippele (korgus) ja
pooramisele (suund) kaasa.

e Olgu tuleb voimsa pingutusega poora-
ta ja palli otse tabada, kui keha on
kaardu kallutatud.

Péiaseljaga 166mine
Millal on vaja palli poiaseljaga luia?

e Kui tehakse pealelooki vdravasse.
e Kui tsenderdatakse.




4 mangijat 4 vastu

Tehnilise soorituse puhul tuleb
tahelepanu poéoérata jargmistele
asjaoludele:

(vt Ik 118)

SUMBOLITE SELETUSED
V Voistkond, kes valdab palli
O Vaistkond, kes ei valda palli

4 v 4 mang luhikesel,
laial manguvaljakul
(1 varavavahiga)

See mang sobib eriti hasti mangijate
juhendamiseks kindlate ilesannete
taitmisel.

| — |
O
O
O A
o) A
A
o)
O A A

Valjaku mootmed:
pikkus: 22 jardi
laius: 44 jardi

Reeglite muudatused

e 1 Oige suurusega, vorguga virav ja 1
véravavaht.

e 'Teine voistkond kaitseb viljakut kogu
laiuses (44 jardi).

e Viravavahiga voistkond teenib punkte
palliga iile joone triblamise eest.

Mangu kirjeldus

Palli valdab voistkond A (O):

Ténu heale positsiooniméingule ja kiirele
s00dumingule saab kiiresti d4rt vahetada,
luues virava 160mise voimalusi.
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Kuna voistkond A valdab palli, kaetakse
neid palju tihedamalt, mistottu peavad
nad véravasse 160miseks (oluline on ka
turvatunne, mis tekib teadmisest, et neil
on vdravavaht) nditama tiles rohkem alga-
tusvoimet ja méingima "seina" lithikeste
sO0tudega.

Palli valdab voistkond B (?):

Voistkond A peab vastavalt positsiooni-

dele méngima kaitses hésti (kogu liinis).

e Viravavaht peab méingu hésti lugema
ning Oppima olukordi kiiresti dra tund-
ma ja sobival viisil reageerima.

Kuidas seda mangu mangida,

kui meie valdame palli/vastane

valdab palli?

Meie valdame palli:

e Voistkond A valdab palli:
Palli tuleb kiiresti sdota; 1 voi 2 puute-
ga mang.

e Voistkond B valdab palli:
Palli tuleb ettevaatlikult soota. Vastas-
te kova surve sunnib méngijaid oma
tehnilisi oskusi méirkimisviirselt pare-
mini kasutama, niiteks vastase tle-
méangimiseks, triblamiseks, "seina"
méngimiseks, mingust arusaamiseks
(intuitsioon) ja mingupildi jalgimiseks.
Voimaluse avanedes tuleb kohe peale
litia.

Vastane valdab palli:

e Voistkond A valdab palli:
Kui voistkond A valdab palli, peavad
voistkonna B méngijad vastast tihedalt
katma ja olema palli 1dhedal. Voist-
kond A voib palli parast voidelda, sest
neid kaitseb védravavaht. Kaitseméngi-
jad peavad mérkimisvédirselt head teh-
nikat kasutama (tuleb oOige kiirusega
joosta, teha pettemanddvreid, palli pa-
rast oigel hetkel voidelda, piitida palli
endale votta).

e Voistkond B valdab palli:
Voistkond B peab médngu lugema ja




4 mangijat 4 vastu

oigel hetkel palli tagasi votma. Nad
peavad olema ettevaatlikud, sest iile-
méngimise korral on tagajirjed "saa-
tuslikud". Nad peavad kaitses mangi-
ma vastavalt positsioonidele, olema
mobiilsed, pidama silmas nii palli timb-
ritsevat olukorda kui kindla(te) vas-
tas(t)e tegevust.

e Kui palli valdab voistkond A, peavad
voistkonna B méngijad omavahel kor-
ralikult suhtlema. Olukorda tuleb kogu
aeg jalgida, palli ei tohi silmist lasta.
Sedasi saab méngija "lugeda", mida te-
malt oodatakse ja millist lahendust
tuleb rakendada.

e Lisaks vdrava kaitsmisele peab vira-
vavaht oluliselt osalema ka mingu iles-
chitamises, nt kui ta on palli vastastelt
dra votnud, peab ta kiiresti timber liili-
tuma méngu iilesehitamisele ja riinna-
kule.

SUMBOLITE SELETUSED

V Vaistkond, kes valdab palli
O Voistkond, kes ei valda palli

4 v 4 mang 2 vaikese varava
ja piirdeaiaga, sobiv just kdige
vaiksematele mangijatele
(6-10-aastastele)

| o« »
g

AN

Véljaku moo6tmed:

pikkus: 44 jardi

laius: 22 jardi

e Viikesed véravad.

e Piirdeaed, nt 1 jardi korgune (voib ka

méngida spordisaalis, kus pall porkab
seintelt tagasi).

Mangu kirjeldus

e Kuna pall ei satu (peaaegu) kunagi iile
véljakujoonte, sobib ming suurepéra-
selt koikidele vanuseriihmadele. Viga
lithikese aja jooksul satuvad mingijad
jarjest uutesse olukordadesse, millele
tuleb leida (tehnilised) lahendused.

e Jalgpalli iihest takistusest - "véravale
suunatusest” - aitab just piirdeaed iile
saada. Isegi nurjunud tegevus ei too
kaasa tOsiseid tagajdrgi ja peagi suu-
natakse pall taas virava poole.

e Seclles méngus peavad méngijad olema
loovad, sest nad saavad palli edasi saat-
miseks kasutada ka seinu (sein on
omamoodi lisaméngija).

e See ming erineb koikidest teistest,
joontega viljakul méngitavaist mingu-
dest. Vanematele méngijatele on joon-
tega piiratud ala see-eest Opetlikuks ta-
kistuseks. Siinkohal tuleb arvestada nii
méngijate vanuse kui kogemustega.

Kuidas seda mangu mangida?

e Tavalisele positsiooniméngule lisaks
loob piirdeaed rohkesti uusi voimalusi
("seina" mangimiseks).

e Kaitsjad peavad arvestama "ohtudega",
mis tulenevad piirdeaia abil tehtavat-
est kombinatsioonidest (eelnevalt voib
kokku leppida, kas otsapiirde kaudu
voib méngida).

e Seclles médngus on koige tdhtsam, et
mingijad peavad tehniliselt hdsti mén-
gima ja véga lithikese aja jooksul palli
kontrollima: triblama, palli kaitsma,
s00tma, 100ma, palli peatama, petteid
tegema, peale 166ma jne.




4 mangijat 4 vastu

- e Tehnilised oskused (kas pall suudetak-
SUMBOLITE SELETUSED se tagasi voOtta, kas palli suudetakse

V Voistkond, kes valdab palli hoida?).
O Vaistkond, kes ei valda palli

e Vaimne pool (keskendumine, suhtlemi-
4 v 4 mang, kui aeg saab ne, intuitsioon (médngust arusaamine),

kohe labi (nt mangida on jarjekindlus).

jaanud ainult 3 minutit) e Olukordades, milles acg hakkab 1oppe-

ma, kipuvad méngijad joulisemalt tegut-
sema. Kaitsjad voivad muutuda liiga
oY agressiivseks -> teha vigu. Riinnakule
voidakse minna kiirustades -> pall
I: O« o< :l kaotatakse. Méngijad voivad 1opetada
O omavahel suhtlemise -> tekivad aru-
saamatused -> pall kaotatakse. Kaks
kaitsjat voivad itheskoos minna palli val-
dajale peale -> puudulik suhtlemine.

Selleks manguks voib kasutada koiki

4 v 4 variante. e Kui vastasvoistkond surub pallile peale

(neil on palli hddasti vaja), tuleb haka-
ta paremini kasutama selliseid oskusi
nagu palli kaitsmine, vastase tileméngi-
mine, usutavate petete tegemine, "seina"
mingimine lithikeste sootudega jne.

Mangu kirjeldus
e Palli valdav voistkond peab vérava 1606-
ma (kirjeldage nende kaotusseisu).

e Ilma pallita voistkond peab palli enda-
le saama (nt neil on tiks virav vahem ja
selle 100mise korral tuleks lisaaeg).

e Mingu iiheks pohindudeks on palli
vallates olemasoleva ruumi kasuta-
mine parimal voimalikul viisil.

e Palli valdav voistkond ei tohi palli dra
anda voi kaotada (nt seis on 1:0 ja ees-
mérgiks on palli hoidmine méngu 16-
puni).

4 v 4 mang 3 voistkonnaga

Selleks manguks voib kasutada koiki
4 v 4 variante.

Kusjuures:
Treener peab eeltoodud stsenaariume
méngijatele selgitama. o4
Treener peab vélja motlema stsenaari-
umi, mis paneb méngijad teatud viisil I: o °< :|
kéituma ja tegutsema.

Kuidas seda mangu mangida? - >
e Soltuvalt stsenaariumist tuleb arvesta-
da mitme téhtsa eeltingimusega.

e Kui liiiakse vérav, jaiab selle 166nud

e Kehaline voimekus (kas méngijad pea- voistkond viljakule. Voistkond, kellele
vad vastu?). varav 100di, asendatakse kolmanda
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4 mangijat 4 vastu

voistkonnaga. Uks voistkond voib vil- | 4 v 4 voistlus

jakule jaadda koige rohkem 5 korda.

Voistluse voidab liksainus mangija.
Voistluse korraldamiseks ja labiviimi-
seks piisab Uhest noortetreenerist
vOoi manedzerist.

e Voistkond, kes méingus ei osale, voib
"puhata" 3 v 1 positsioonimdngu méin-
gides. Soltuvalt méngijate oskustest
voib méngu teisendada, nditeks lubada
palli puudutada ainult {the voi mitu
korda, muuta véljaku mootmeid voi
reeglit voistkondade vahetamise kohta

Mangu kirjeldus
e Iga méngija méingib iga méngu 3 "uue"
mingijaga.

(nt kui pall voetakse dra). e Iga méng méngitakse erineval viljakul.
Igas méingus on erinev vastasvoist-
Seega: kond.

e Mingijad ise hoolitsevad reeglite jarg-
mise eest, peavad ise punktidearves-
tust ja itlevad treenerile 10pptule-
muse.

Selle ldhenemise puhul on olulisteks
komponentideks méngijate motivat-
sioon ja algatusvoime.

e Mingijatele antakse punkte voidu,
viigi ja 100dud véravate eest.

Mangu kirjeldus

Kuidas seda mangu mangida?
e Kui iiks voistkond voib pérast virava

e Hea lopptulemuse saamiseks tuleb tin-

1606mist véljakule jidda ja teine peab
kaotusega lahkuma, tekib pingeline,
voistluslik 6hkkond, mis omakorda on
veel iiheks jalgpalli takistuseks.

Kui iiks voistkond saab mitu korda jér-
jest véljakule jadda (s.t voidab tihti),
motiveerib see kahte norgemat
voistkonda tugevamale dra tegema.
Siinkohal on tihtis, et suurele motivat-
sioonile vaatamata ei vidljuks méng
kontrolli alt ja et reeglitest peetakse
kinni.

Kuidas seda mangu méangida?

e Vastava 4 v 4 variandi reeglid.
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Voistlus tihendab pinget ja rivaalitsemist.

gimata lithikese ajaga liitia palju véra-
vaid.

Enne ménge ja méngude ajal tuleb
"uute" méngijatega korralikult suhelda,
et leppida todjaotuses kokku.

Mida parem on koostd0 (suhtlemine),
seda rohkem liiiiakse viravaid ja seda
rohkem teenib iga méngija punkte.

gl el

. et .




9. peatukk

Miks just 7 mangijat 7 vastu?

Alles hiljuti méngisid koik jalgpallurid, nii
noored kui vanad, iiheteistkiimnekesi
iheteistkiimne vastu. Niipea kui nooruke
mangija klubiga liitus, visati ta kohe
"stigavas kohas vette". Kui aga Hollandi
Jalgpalliliidu tehnikaosakond hakkas
uurima, kuidas noored jalgpalli méngima
opivad, selgus peagi, et 11 v 11 méng ei
sobi véikestele lastele iildse.

Iga vanuserithma treenimise ja juhenda-
mise eesmérke kirjeldatakse 1k-1 28. Lap-
sed alustavad jalgpalliga enamasti 5-8-
aastaselt. Selles vanuses peavad nad eel-
koige Oppima palli kontrollima. "Pall
peaks olema su parim sober." Loomuli-
kult puutub enamik méngijaist 11 v 11
méngus palliga vahe kokku. Kuid Oppimi-
se tidhtsaimaks pohimotteks on ju pidev
kordamine (antud juhul pidev palliga
kokkupuutumine) 11 v 11 méngu jélgimi-
sel avastati monikord, et mitmed lapsed ei
saanud palliga kontakti mitte kordagi!

Teine pohjus, miks koige noorematele las-
tele 11 v 11 méng ei sobi, tuleneb viljaku
mooOtmetest. 11 v 11 tdhendab mitte ainult

7 v 7 valmistab ette 11 v 11 mdngu.

liiga palju méngijaid, vaid kahtlemata ka
liiga suurt ménguala. Lapsed ei saa nii
avaras ruumis hakkama. Nad on tiksteis-
est liiga kaugel ja suudavad sellist takis-
tust tiletada haruharva.

Jalgpalli sihiks on védravate 100mine ja
vastastel viravate 100mise takistamine.
Kui méngijad suudavad vaevu vastaste va-
ravani jouda, ei seostu kaitse ja riinnak ta-
vapdrasel viisil (palli toimetamisele teise
véljaku otsa kulub liiga palju aega) ning
véljakul toimuvat ei saa pidada jalgpalliks.
Veelgi enam, noored ei Opi sellisest mén-
gust midagi.

Mingijate suur arv (11 v 11) ja ménguala
suured mootmed (0ige suurusega véljak)
pakuvad liiga palju valikuid ja variante.
Kuid samas kaasatakse liiga vihe méngi-
jaid ja ei saavutata eesmarke.

Seepdrast otsustasime, et enne 11. eluaas-
tat ei kasuta me 11 v 11 ménge. Praktikas
tdhendab see, et nooremad kui 11-aasta-
sed méingivad kord nidalas voistlusmingu
seitsmekesi seitsme vastu.




Miks just 7 mangijat 7 vastu?

Kuidas 7 v 7 sobib jalgpalli 6piprotsessi?

Treenimise rohuasetused soltuvad:
1. méngijate vanusest;
2. méngijate jalgpallikogemustest;
3. méngijate tasemest;
4. treeningule kulutatud ajast.

Seeniorid ja juuniorid:
11v11
(voistlusméngud/harjutusméangud)
Enne alustamist tuleb médératleda eesmérgid, ménguviis, mdnguskeem jne.

Treeningutel méngitavad méngud
(11v 11)
Treener tdidab kohtuniku rolli. Ta voib méngu peatada ja sekkuda.

|

Treeningutel méngitavad véikesed kahepoolsed méngud
Bv8/TvT)
Treener voib midngu peatada ja sekkuda.

|

Koige viiksemad lapsed:

7 v 7 koige viiksemate jaoks
(voistlusméngud/harjutusmédngud)
(pohiolukordade eesmirgid ja alused; tilesannete tileiildine
jaotus manguviisi ja mdnguskeemiga arvestades)

|

Alates 8-aastastest kuni tidiskasvanuteni:
treeningutel méngitavad méngud ja mdngudega seotud tegevus
(koik 4 v 4 variandid/véikeste kahepoolsete méngude variandid,

mille puhul vastasvoistkonnad ei ole tihesuurused)

Treener Opetab, peatab médngu ja sekkub.
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Miks just 7 mangijat 7 vastu?

\

Alates 2. aasta algajatest kuni tdiskasvanuteni:
treeningharjutused
pohiharjutused:

elvl;

e 4 v 4 ja selle variandid;

e positsiooniméngud (eemalehoidmine ja
vérava juurde liikkumine);

e joonemang.
Treener Opetab, peatab médngu ja sekkub.

1. aasta algajad (ettevalmistav etapp):
treeningharjutused
ettevalmistava etapi harjutused

Jalgpallurite lGlesannete ja funktsioonide 6ppimise eesmargid
(Positsioonid palli valdamise ja palli kaotamise korral)

Pohiline manguskeem palli valdamise korral

1
1
Véravavaht
.- 2 n 4
Aérekaitsja Adrekaitsja
R 3
Keskkaitsja f °
) 5 - 7
Adrerlindaja Aéreriindaja
6
Keskriindaja
L 1
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Miks just 7 mangijat 7 vastu?

7 v 7: positsioonidega seotud
ulesanded ja funktsioonid

Ulesanded ja funktsioonid vastavalt
positsioonile:

Varavavaht (1):

Votta kaitsjate suhtes dige positsioon.
Mingu uuesti alustada palli veereta-
des, sisse visates, sOOtes voi liiies.
Téita keskset rolli méngu tilesehitami-
sel (lisaméngijana).

Aarekaitsjad (2 ja 4):

Votta dige positsioon (teineteisest pii-
savalt kaugel; teha méinguala voimali-
kult laiaks).

Saata pall riindajatele.

Kui ruumi on piisavalt, liikuda koos
palliga edasi.

Osaleda riinnakus.

Keskkaitsja (3):

e VoOtta 0Oige positsioon (riindajate ja
adrekaitsjate vahel).

e Saata pall riinnakus osalevatele riinda-

jatele voi kaitsjatele.

Kui ruumi on piisavalt, liikkuda koos
palliga edasi.

Osaleda riinnakus.

Voimaluse korral proovida peale liitia.

Aareriindajad (5 ja 7):

e Votta kaitsjate suhtes dige positsioon
(techa ménguala voimalikult pikaks).
Toimetada pall vastaste virava juurde
voimalikult kiiresti (1dbijooks) voi s60-
ta pall kaasmingijale, kelle tee vira-
vasse on lahti.

Votta vérava esisel positsioon sisse (0l-
la kéttesaadav soodu vastuvotmiseks ja
pealeloomiseks).

e Proovida peale liia.

Keskrindaja (6):

e Liikuda voimalikult kaugele vastase
véljakupoolele (teha ménguala voima-
likult pikaks, olles samal ajal kittesaa-
dav s60du vastuvotmiseks).

Proovida peale liitia (14bijooks voi
kaasméngijatega so0tude vahetamine).
e Minna vérava juurde!

Pohiline manguskeem, kui vastane valdab palli:

1
1
Véaravavaht
3
Keskkaitsja
m 2 . 4
Aérekaitsja Aérekaitsja
6
Keskrindaja
I [ ] 5 7 [ ] [ I
Adreriindaja Aéreriindaja
L 1
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Miks just 7 mangijat 7 vastu?

Ulesanded ja funktsioonid
vastavalt positsioonile:

Varavavaht (1):

Takistada vastaseid vdrava 160misel.
Votta palli, vastaste ja kaasméngijate
suhtes dige positsioon.

Aarekaitsjad (2 ja 4):

ARA LASE END ULE MANGIDA;
takistada vastaseid vdrava 160misel.
Katta vastaste riindajaid.

Aidata kaasméngijaid (julgestada nen-
de seljatagust).

Votta pall tagasi.

Keskkaitsja (3):

ARA LASE END ULE MANGIDA;
takistada vastaseid viarava 166misel.
Katta keskriindajat.

e Aidata kaasméngijaid (julgestada nen-

de seljatagust).

e Teha ménguala voimalikult viikeseks.
e Votta pall tagasi.

Aareriindajad (5 ja 7):

Lohkuda vastaste ulesehitatavat méan-
gu.

e Votta pall tagasi.
e Aidata kaasméngijaid (julgestada nen-

de seljatagust).

e Teha ménguala voimalikult vdikeseks.
¢ ARA LASE END MANGUST KOR-

VALE JATTA.

Keskriindaja (6):

Katta vastaste keskriindajat.

Lohkuda vastaste iilesehitatavat méin-
gu, takistada vastaseid palli saatmisel
meie viljakupoolele.

e Votta pall tagasi.
e Aidata kaasméngijaid (julgestada nen-

de seljatagust).

e Teha ménguala voimalikult vdikeseks.
¢ ARA LASE END MANGUST KOR-

VALE JATTA.
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10. peatukk

Varavavahi treenimine

Autor Frans Hoek

Pikka aega ei pOoratud vdravavahile vii-
rilist tdhelepanu. See tulenes peamiselt
védravavahi erilise rolli mittemoistmisest.
Uldlevinud ja sageli viljendatud arvamus,
et "varavavahiks sobivad ainult hullud", ei
aidanud loomulikult asjale kaasa.

Onneks on tinapieval teine olukord. Vi-
ravavahile vajalikke oskusi tuntakse ntitid
paremini. Saadakse aru, et véravavahi
teevad heaks just konkreetsed vaimsed
omadused.

Viravavaht on voistkonnaliige. Ta ei ole
teistest olulisem ega tdhtsusetum. Moni-
kord voidab voistkond tédnu temale ja mo-
nikord kaotab tema tottu. Vahel aga ei
mojuta tema sooritus mangu tulemust ei
positiivses ega negatiivses suunas.

Kuna viravavaht on osa voistkonnast, tu-

leb talle poorata vajalikul médral tdhele-
panu, et ta saaks oma rolli tdita parimal
viisil. Véravavahi tilesanded on tlimalt
keerulised ja neid ei tohi késitleda kogu
voistkonnast eraldi.

Paljude jaoks moistetav viravavahi iile-
sanne - takistada véravate 100mist - ei ole
sugugi lihtne. Téaiuslik lahendus oleks, kui
vdravavaht teeks kaasméngijatega nii edu-
kat koostdod, et pall ei satuks kunagi te-
ma ldhedussegi.

Kui aga satub, peab viravavaht korrali-
kult hakkama saama ja piiidma suuren-
dada oma voistkonna vérava 160mise vOi-
malusi. Praktikas tdhendab see, et teda
tuleb eriomaste oskuste omandamise ja
positsiooniméngu alal eraldi juhendada.
Kuid samas peab ta olema kaasatud ka
kogu voistkonna treenimisse koos koikide
tegelike jalgpalli takistuste, s.t kaasméangi-
jate, vastaste jne kasutamisega.

Viravavahi pohiiilesanne: pall ei tohi sattuda viravavorku.




Varavavahi treenimine

Noored varavavahid

Pohimotteliselt sarnaneb véravavahtide
juhendamine jalgpallurite tildise juhenda-
misega. Tavaliselt peaksid nad osalema
viikestes kahepoolsetes médngudes ja
voistlusméngudes (4 v 4). Silmas pidades
varavavahtidele vajalikke erioskusi (ka
treenerite jaoks), piirdume siinkohal koi-
ge olulisemate késitlemisega Frans Hoeki
koostatud noorte véravavahtide juhen-
damise siisteemi alusel.

Varavavahtide filosoofia
ja treenimine

Mangu eesmark
Enne méngu algust peavad koik voistkon-
nalilkmed teadma oma iilimat eesmarki.
Kui nad eesmérki ei tea, pole voimalik
seda ka saavutada.

Viravavaht peab koos kaasmédngijatega
andma positiivse panuse eesméargi saavu-
tamisse, s.t voitmisse.

Selle eesmérgi saavutamisel
on varavavabhi roll jargmine:

1. ta peab varava |66mise tegema
vastastele voimalikult raskeks;

ta peab maksimaalselt kaasa aita-
ma oma voistkonna varava [66mi-
se voimaluste tekitamisele.

Késitledes mingu kolme pohimomenti ja
nendele vastavaid voistkonna eesmérke,
saame varavavahi eriomaseid iilesandeid
lahemalt kirjeldada.

Vastane valdab palli

Kogu voistkonna eesmargid:
e vastase iilesehitatava mangu lohkumi-
ne;
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Kolm pohimomenti on:

I. vastane valdab palli;

Il. varavavahi voistkond valdab palli;

lll. palli Gleminek Uhelt voistkonnalt
teisele.

e palli tagasi vOotmine;
e endale virava 100mise takistamine.

Uldiste ldhtealuste kohta vt 3. peatiikki.

Varavavahi pohiiilesanded,

kui vastane valdab palli:

Soltuvalt sellest, kus vastane palliga on

ning millised on viravavahi tugevad kiil-

jed ja oskused, peab viravavaht tditma

voimalikult aktiivset rolli:

e suheldes, mingu korraldades, olukor-
da kontrollides;

e positsioonimdngu kasutades;

e vottes palli dra voimalikult varakult.

Kui vastane valdab palli, peab viravavaht
lisaks pohitilesannetele tditma ka erioma-
semaid tilesandeid.

A. Mangu ajal on varavavabhil
jargmised eriomased
ulesanded.

. Suhtlemine:
pall on véravast ohutus kauguses;
palli saab peale liiiia;
pall on véravavahi ja kaitsja vahel.

e & 0 -

. Oige positsiooni vétmine:
pikkade sootude suhtes;
kaarpallide suhtes;
1 v 1 olukordades;
tsenderduste suhtes;
pealelookide ja peaga vdravasse suu-
natavate pallide suhtes.

e e 0 0 0o N

. Palliga Umberkaimine (tehnika):
lihteasendi votmine;
lihteasend;
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jalgade kasutamine;

hiippamine;

plitidmine;

palli enda alla jitmine péirast maad
modda tuleva palli plitidmist;

palli kittesaamiseks vastase jalgadesse
viskumine;

palli suuna muutmine;

rusikatega minema 166mine;
ohuvoitlused;

1 v 1 olukorrad.

. Palli uuesti mangu
panemisel on varavavahil
jargmised eriomased
ulesanded:

1. Kaasmangijate positsioonide
maaratlemine jargmistes
olukordades:

kohtuniku poolne lahtivise;
lahtilook;

sissevise;

vabalook;

nurgaldok;

penalti.

Lisaks:

2. Suhtlemine ja juhendite andmine,
Kui:

pall on véravast ohutus kauguses;
palli saab peale liiiia.

. Oige positsiooni vétmine:
pikkade s06tude suhtes;
kaarpallide suhtes;
1 v 1 olukordades;
tsenderduste suhtes;
pealelookide ja peaga vdravasse suu-
natavate pallide suhtes.

e o 0o 0 0o W

. Palliga Umberkaimine (tehnika):
lihteasendi votmine;
lihteasend;
jalgade kasutamine;
hiippamine;

e o 0 o N

pliidmine;

palli enda alla jitmine pédrast maad
modda tuleva palli piitidmist;

palli suuna muutmine;

rusikatega minema l06mine;
ohuvoitlused;

1 v 1 olukorrad.

Il. Varavavahi voistkond
valdab palli

Kogu voistkonna eesmargid:

e palli hoidmine;

e mingu ilesehitamine védrava 160mise
voimaluste tekitamiseks;

e viravate l00mine.

Uldiste ldhtealuste kohta vt 5. peatiikki.

Varavavahi pohililesanded, kui tema
voistkond valdab palli

Soltuvalt sellest, mida teevad kaasméngi-
jad, on vdravavahi iilesandeks méngu
iilesechitamisele kaasaaitamine, et oleks
voimalik vdravaid liitia.

Ta peab suutma saata palli eesmistele
méngijatele ja mitte neile, keda kaetakse
ja kes seepérast ei tarvitse saada palli kit-
te voi seda hoida. Sellega tuleb eriti arves-
tada oma vérava ldheduses, kus méingu
tilesehitamise kdigus ei tohi riske votta.

Seega on varavavahil jargmised
ulesanded:

saata pall nii kaugele ette kui voimalik;
e hoida palli;

mitte votta riske mingu iilesehitamise

kdigus oma virava ldheduses.

Kui tema voistkond valdab
palli, peab varavavaht lisaks
pohililesannetele taitma ka
eriomaseid Ulesandeid.
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1 Pall on varavavahi kaes:
Palli uuesti mdngu panemine.

A. Palli uuesti méngu panemise tehnika:
lahtilook 1dbi maaporke;

kéest lahtilook;

altkéde palli viskamine;

pealtkée palli viskamine:

palli edasi saatmine jalgadega (pérast
tagasis00du saamist vOi kui viravavaht
piitiab palli kinni ja otsustab seda enne
160mist veeretada);

e viravaesine lahtilook;

e vabalook.

. Palli uuesti méngu panemise hetk (tu-
leb teha valik).

Mangijate juhendamine:

suheldes (suuliselt ja Zestidega) méan-
gijaga, kellele pall on suunatud;

palli mingu panemisel kaasméngijaid
teavitades, et nad liiguksid pallile ja-
rele.

2. Palli valdavad kaitseliini méngijad:
Varavavahi positsioon peab olema
selline, et:

ta saaks palli vastu votta;

ta saaks sobival viisil reageerida uuele
olukorrale, mis tekiks palli kaotamise
korral.

Suhtlemine:
e palli valdajaga;

palli 1aheduses olevate mingijatega.

Palli valdavad poolkaitse- voi riindelii-
ni méngijad:

Viravavahi positsioon peab olema selline,
et ta saaks kohe sobival viisil reageerida
uuele olukorrale, mis tekib palli kaotami-
se korral.
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Suhtlemine:
e Kkaitseliiniga;
e voimalusel poolkaitseliiniga.

I11. Uleminek: kui pall laheb
uhelt voistkonnalt teisele

Eesmark on:
e kiire iimberliilitumine iihelt eesméargilt
teisele. Siin on rohuasetus kiirusel!

Palli Gleminek

Uldiste ldhtealuste kohta vt 3. peatiikki.

Viravavaht peab alati olema valmis vOt-
metdhtsusega olukordadesse aktiivselt
sekkuma (suhtlema, palli voimalikult va-
rakult enda kitte saama, palli uuesti min-
gu panemisel oma rolli tditma).

Varavavahi pohililesanne:

1. Kiiresti iimber liilituda iihelt eesmér-
gilt teisele, pidades silmas:

asendit;

suhtlemist.

[ ]
Véaravavahi juhendamine

Viravavaht peab hakkama saama muu-
hulgas jargmiste takistusi ja raskusi tekita-
vate teguritega:

pall;

vastased;

kaasmingijad,

méngureeglid;

varavale suunatus;

stress;

acg;

ruum;

varustus.

Viravavahi tehnika, intuitsiooni (mén-
gust arusaamise) ja suhtlusoskuste aren-
damisel tuleb pidevalt tilaltoodud teguri-
tega arvestada. Neid kolme komponenti:
tehnikat, intuitsiooni ja suhtlemist - voib
kiill eristada, kuid nad kuuluvad kokku.
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Vali sekkumiseks oige hetk!

1 v 1 olukord

Viravavahile on 1 v 1 olukorrad darmiselt
tdhtsad. Kui iiksik riindaja seisab vérava-
vahiga vastakuti, on kogu vastutus pea-
aegu tdielikult riindajal. Riindaja peab
selle suurepédrase voimaluse dra kasuta-
ma. Vidravavaht on siis siiiitu ohver, nagu
ka penaltite puhul. Kui temast saadakse
jagu, ei ole sinna midagi parata, kui ta aga
torjub pealeloodgi, on ta kangelane. Kui
selliseid olukordi niimoodi kasitleda, voib
véravavahti alati pidada allasurutud poo-
leks.
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Siiski on selline ldhenemine ekslik. Tege-
likult on véravavahil 70% juhtudest voi-
malik 1 v 1 olukordadest edukalt vélja tul-
la. See tdhendab, et ta peaks voitma 7 ka-
hevoitlust 10-st.

Siinkohal ei loeta voitmiseks mitte ainult
166gi torjumist voi palli piitidmist. Eduka-
ks lahenduseks peetakse ka seda, kui riin-
daja 1006b palli varavast mooda voi tile vé-
rava, kui ta sunnitakse liikkuma kiiljejoone
suunas ilma viravat enam otseselt ohusta-
mata vOi kui teda hoitakse tagasi nii kaua,
et moni kaitsja saab temalt palli dra votta.
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Jargnevalt kirjeldame mooduseid, kuidas
varavavaht saab kasvatada oma voiduvoi-
malusi 1 v 1 olukorras.

Varavavahi probleemid

. Varavavahi positsioon

Positsioon peab olema selline, et:

e virav oleks kogu aeg kaitstud;

e palli dra vOtmise voi riindaja tagasihoid-
mise voimalused oleksid maksimaalsed.

Viravavahi tipne positsioon konkreetses

olukorras soltub eri teguritest, muuhul-

gas:

1. varavavahi omadustest;

2. varavavahi vastas olevast méngijast,

nditeks:

lahenemiskiirusest;

tehnilistest oskustest;

lahenemissuunast;

. kaasmingijate positsioonidest ja asjao-
lust, kas iiks vOoi mitu kaasmédngijat
jouaks pallini;

4. ilmast, véljaku seisundist.

Konkreetsed suunised ja soovitused
Pohimotteliselt peab viaravavaht oma po-
sitsiooni pidevalt muutma, kui vastane
jookseb iiksi iile keskjoone. Tavaliselt tu-
leb tegutseda jargmiselt.

1 v 1 vastasseisu korral

1. Seisa alati kujutletaval joonel, mis

algab pallist ja |6peb varava

keskel.

Seisa alati varavajoonest eespool:

e vali positsioon varavajoonest
sobival kaugusel, et:

a. saaksid tagasi liikuda, et vajadu-
sel kaarpalli kinni pttda voi

b. oleksid riindajale nii lahedal, et
ta ei saa enam kaarpalli kasuta-
da.
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Eeltoodud soovitused on 1 v 1 duellide
puhul d4rmiselt tdhtsad!

Kui véravavaht vahetab positsiooni, on
oluline, et siis, kui riindaja palli puudutab,
on vdravavaht juba votnud ldhteasendi,
mis voimaldab tal uuele olukorrale rea-
geerida.

Il. Lahteasend, valikud, palliga
umberkaimine ja jargnevad
tegevused

Kui viravavaht piitiab votta parimat posit-
siooni, peab ta kindlasti arvestama riinda-
ja positsiooni ja erinevate voimalustega.
See tuleb eriti histi esile jargnevates olu-
kordades.

Koigepealt aga teeme paar mérkust véra-
vavahi lahteasendi kohta, mis on 1 v 1 vas-
tasseisudes samuti oluline.

Lahteasend nr 1
Asend, mida kasutatakse pealelookide
puhul.

Lahteasend nr 2

Asend, mida kasutatakse riindaja poole
liikkumiseks, et kasvatada voimalusi kaar-
pallide ja 160kide kinnipiitidmiseks.

Lahteasend nr 3
Asend, mida kasutatakse pikkadele s60-
tudele voi kaarpallidele reageerimiseks.

Olukord: Uks vastane liigub keskjoonelt vi-
ravavahi poole. Kuidas peab viravavaht
reageerima?

Arvestada tuleb jargmiste valikutega:

1. Véravavaht seisab 0Oiges ldhteasendis
(lahteasend nr 3) oma parimas posit-
sioonis ja kaalub, kas riindaja on palli
liikkanud piisavalt kaugele ette, et selle




Varavavahi treenimine

saaks vahelt dra napsata. Kui jah, siis
liigub véravavaht viravast vélja palli
poole.

Varavavaht lahendab olukorra:

joudes pallini enne, kui riindaja saab
seda uuesti puudutada;

joudes pallini samal hetkel kui riindaja
(kehaga blokeerimine);

joudes pallini pérast seda, kui riindaja
on seda uuesti puudutanud (sellisel ju-
hul on viravavaht tavaliselt hiljaks jii-
nud).

Voimalusel peab viravavaht kaasa aita-
ma, et palli vastastele ei kaotataks. Samas
on tema esimeseks eelistuseks siiski riski-
de véltimine, sest virav on téiesti kaitseta
ja palli kaotamine tdhendab, et keegi vOib
kohe vérava liiia. Ohu korral peab vira-
vavaht 160ma palli kaugele vastaste vira-
va suunas voi iile kiiljejoone.

Seejérel peab ta minema tagasi karistus-
alasse, et olla valmis uueks olukorraks.

2. Riindaja hoiab palli siiski piisavalt en-
da lahedal, et seda ei saa vélja minnes
dra votta. Sellisel juhul peab vérava-
vaht:

jooksma (korralikult jalgu kasuta-

des) tahapoole uude positsiooni,

sest palli valdaja ldheneb;

seisma Oiges ldhteasendis, kui

riindaja uuesti palli puudutab;

kaaluma, kas pérast uut riindaja-
poolset puudutust saaks palli te-
ma eest dra votta.

Riindaja hoiab palli enda lihedal ja va-
ravavaht peab tahapoole liikuma. Po-
himotteliselt ei tohiks védravavaht ku-
nagi taganeda oma ala servast kauge-
male. Seal peab viravavaht riindajale
vastu hakkama. Kuidas?

Ta peab olema vaimselt ja kehali-
selt valmis otsekohe tdiel madral
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dra kasutama seda, kui riindaja
likkkab palli natuke liiga kaugele
ette:

. vottes palli dra enne, kui riindaja
saab seda uuesti puudutada;

. viskudes riindaja jalgadesse hetkel,
kui riindaja uuesti palli puudutab,
vOi kohe pirast seda;

. minnes riindajale voimalikult ldhe-
dale, samal ajal ikkagi ulatudes pari-
mal viisil pealelooki voi kaarpalli
torjuma, kusjuures positsioon ja lah-
teasend peavad olema 0Oiged.

Seelabi:

riilndaja tempo aeglustub, tinu millele
viravavaht ja voimalusel ka kaitsjad
saavad paremini kaitsesse asuda;
sunnitakse riindaja liikkuma kiiljejoone
suunas, et ta peaks ringiga viravavahist
modduma, tinu millele viravavaht ja
voimaluse korral ka kaitsjad saavad
paremini kaitsesse asuda;

suureneb riindaja pealeldodgi korral
voimalus, et 160k satub véravavahi pih-
ta; kui riindaja piitiab viravavahist kor-
vale hoida, ldheb pealelook véravast
moodda.

Kui viravavaht saab palli endale, peab ta
kiiresti imber liilituma ja alustama mén-
gu iles ehitamist. Kui pall liikus kuhugi
mujale, peab viravavaht keskenduma tek-
kinud uuele olukorrale.

Tahelepanu!

Tuleb olla kannatlik.

e Vastutuse koorma all on lookas just
riindaja, sest tiheksal korral kiimnest
teeb ta vea, liikates palli ithe vOi mitme
vastase surve all liiga kaugele enda et-
te, mitte arvestades viljaku kehva sei-
sukorraga voi jaddes tehnikaga hétta.
Viravavaht peab olema valmis sellis-
teks vigadeks, et neid 4ra kasutada.
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e Paljud vidravavahid annavad liiga kii-
resti jarele, viskudes jalad ees pikali
jne. See aga on ainult riindajale kasu-
lik. Ta tostab palli ile viravavahi voi 14-
heb lihtsalt temast ringiga méoda. V-
ravavaht tohib pinna jalge alt kaotada
vaid siis, kui on 99,999% kindel, et
saab palli vihemalt puudutada.

Varakult maha viskumine ei ole hea la-
hendus, sest kui viravavaht ei saa palli,
kulub tal tousmiseks liiga palju aega.

Viravavaht peab pohjalikult tundma
méngureegleid ja olema teadlik tema-
poolsete rikkumiste tosistest tagajarge-
dest 1 v 1 olukorras. Karistusalast vil-
jas kdega palli puudutamist karistatak-
se punase kaardiga. Sama Kkaristus
médratakse 1abi murdnud vastase pika-
li tombamise eest véljaspool karistus-
ala.

Kaasmingijatega koos tdOtamine on
iilimalt oluline.

Kohe, kui monel voistkonnakaaslasel
tekib voimalus pallini joudmiseks,
peab viravavaht vastu votma pohimot-
telise otsuse, et ta ei liigu varavast vélja
ei riindaja ega palli suunas.

Kaasmangijate juhendamine

e Viravavaht peab oma voistkonnakaas-
lastele iitlema, kas nad peaksid asuma
palli pérast voitlusse vOi julgestama
tema seljatagust. Koostdo on ddrmiselt
tahtis. Tegutsemises tuleb eelnevalt
kokku leppida. Hiiiided tuleb l4bi aru-
tada ja koik peavad nende kasutamist
harjutama.

Valikud

Ilmselgelt peab véravavaht pidevalt vali-
ma: "Kas peaksin jidma tahapoole voi mi-
nema vélja?", "Kas moni kaitsja jouab ta-
gasi, et palli parast voidelda?" jne. Sellis-
tes olukordades otsustamist tuleb harjuta-
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da. Kui mingi otsus on vastu voetud, tuleb
see ellu rakendada, isegi kui see niib ole-
vat ekslik.

Alguses tuleb tdhelepanu pdodrata viga-
dest oppimisele. Kogemuste kasvades
Opib iga viravavaht vihem vigu tegema.

Tagasisoot

1992./1993. hooaja alguses voeti kasutuse-
le reegel, mis puudutas védravavahile teh-
tavaid tagasisoote. Enam ei tohtinud vi-
ravavaht votta kitte palli, mille voistkon-
nakaaslased talle tagasi lédkitasid. Sellist
palli pidi niitid jalaga 166ma. Uus reegel
tekitas rohkesti segadust. Eelkoige viljen-
dasid meelepaha véravavahid, kelle meis-
terlikkus palliga ei olnud eriti suur. Samas,
hea jalgpallitehnikaga véravavahtidele
muutis reegel méngu veelgi huvitavamaks.

Uuele reeglile reageeriti mitmeti. Inglis-
maal saadeti peaaegu koik tagasisdodud
jalaloogiga kaugele vastaste vdrava suu-
nas. Hollandis pooldati taktikaliselt kasu-
likumat lahenemist, mille kohaselt véra-
vavaht aitab kaasa palli hoidmisele ja
alustab uue riinnaku iilesehitamist.

Siin on pohiprobleemiks, mida pidada ta-
gasis0dduks ja mida mitte. Millal voib vé-
ravavaht palli kdega puudutada ja millal
mitte?

Tagasisoodu reegel sunnib viravavahile
peale uue ldhenemise. Véravavaht peab
uue olukorraga arvestama ja vOimalikult
kiiresti parima lahenduse teostama.

Paljud viravavahid suutsid kiiresti koha-
neda. Tagasisoodu reegel muutis méngu
paremaks. EelkOige aga muutus virava-
vahi ming uutmoodi mitmemootmeliseks.
Viravavaht saab varasemast rohkem mo-
jutada médngu tulemust positiivses vOi ne-
gatiivses suunas.
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Kuna véravavahtidel tekib tagasisooduga
ikka veel mérkimisvdirseid probleeme,
késitleme siinkohal antud kiisimust iiksik-
asjalikumalt.

Varavavahi probleemid

. Varavavahi positsioon

Positsioon peab olema selline, et:

e virav oleks kogu aeg kaitstud voi et
kaitsmine oleks kogu aeg voimalik;

e viravavaht saaks tagasisdodu vastu votta;
vahemaa tagasisdodu tegija ja varava-
vahi vahel oleks voimalikult suur
(= rohkem aega ja ruumi).

Il. Kaasmangija s66dab palli tagasi

Hinnata tuleb tldpilti:

e s00du tugevust;

o kaasmaingijate ja vastaste positsioone;

e (iilaltooduga arvestades tuleb langetada
otsus: saata pall tihe so0duga edasi;
votta pall omaks ja siis saata see edasi;
votta pall omaks;

e triblada palliga voi sd0ta see edasi.

Tahelepanu tuleb pé6rata jargmistele

asjaoludele:

e viravavaht peab varakult juhiseid and-
ma;

e kunagi ei tohi votta riske (parem on
vastastele anda nurgaldogi voimalus
kui lasta neil vérav liitia);

e téiuslikuks lahenduseks oleks palli
hoidmine ja saatmine olukorrast sol-
tuvalt kas:
riindajale;
keskvéljaméngijale (poolkaitsjale) voi

o Kkaitsjale.

Kui eeltoodud valikud ei sobi, tuleb

liGa pall kaugele vastaste varava

suunas:

e viravast voimalikult kauges kohas iile
kiiljejoone;

e vastastele voib anda ka nurgal6ogi voi-
maluse.

e Kui vastane tuleb palli pirast voitlema,
ei tohi viravavaht piiiida teda tile méin-
gida (mis kehtib nditeks ka riindaja pu-
hul), vaid peab piirduma piisava ruumi
tekitamisega korraliku s60du jaoks.

e Tagasisoot tuleks saata vdravavahi tu-
gevama jala juurde (koost0os voist-
konnakaaslastega).

e Viravavaht peab harjutama palli 166-
mist molema jalaga, sest vahel tuleb ka
norgemat jalga kasutada.

o Kaasmingija peaks palli tagasi sbdtma
voimalikult kiiresti, sest siis on virava-
vahil rohkem aega ja ruumi. Tagasis0o-
du tegija peab péirast so0tmist vOima-
likult kiiresti jooksma vabasse ruumi
(enne seda voib ka vastast blokeerida),
et ta saaks ise uue s00du vastu votta.

Véaravavahi jalgpallioskuste
arendamine

Viravavaht peab arendama oma oskusi
palliga, sest muidu ei saa ta tagasisdodu
olukordades hakkama.

Milliseid oskusi varavavaht vajab?
Viravavaht peab oppima suhtuma tagasi-
s00tu samamoodi kui teised méngijad.

Kui pall on védravavahi kées, on see ohutus
kohas, sest keegi ei tohi temalt palli dra
votta. Tagasisoodetud palli voivad aga
koik taga ajada. Viravavaht peab oskama
palli kohe edasi saata v0i omaks votta ja
siis edasi saata vOoi omaks votta, triblada
sellega ja siis edasi saata.

Ta peab suutma seda teha molema jalaga.
Uldpildist Iahtuvalt tuleb otsustada, kuhu
pall saata. Selles kontekstis on viga olu-
line omada head iilevaadet kogu viljakul
toimuvast.

Neid oskusi saab arendada jargmiste

harjutuste abil:

e positsiooniméngud (3 v 1, 4 v 2 voi
S5v2);
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e viikesed kahepoolsed méngud;
e spetsiaalsed harjutused, nt sddtmine,
166mine.

Kogu aeg tuleb arvestada voimaliku véra-
va ja viimase viravaesise mdngijaga. See
tdhendab, et koigepealt tuleb hoolitseda,
et tagasis0ot ei satuks iile viravajoone ja
alles seejdrel saab palli uuesti edasi saata.

Eelkoige varavavaht, kuid ka
teised mangijad peavad tahelepanu
podérama jargmistele asjaoludele:

Pall tuleb tagasi sddta nii, et see ei saaks
veereda iile vdravajoone, kui viravavaht
selleni ei jOua, s.t oma vérava risk tuleb
muuta minimaalseks.

See tdhendab, et tagasisdddu tegija peab
sO00tu korralikult kaaluma, suunama palli
vdravavahi tugevama jala juurde ja tege-
ma s60du voimalikult varakult (et vérava-
vahil oleks rohkem aega ja ruumi). Pérast
palli so0tmist vdravavahile peab sootja
vOotma positsiooni, milles saab vajadusel
ise uue s6ddu vastu votta.

Véaravavahile tidhendab
see jargmist:

e riske ei tohi vétta; vajadusel tuleb
pall luda kuljejoone voi vastaste
varava suunas nii kaugele kui voi-
malik;

kiiresti tuleb otsustada, kas saata
pall kohe edasi voi votta kdige-
pealt omaks (see oleneb osaliselt
ka piirangutest: Uhe puutega mang,
kahe puutega mang, palli saatmi-
ne vabasse ruumi).

Pikk soot

Pikaks ettesooduks voOi karistusalalt voi
selle lahedusest tehtavaks 1dbisooduks on
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varavavahid sageli koige vihem valmis.
Seda saab mitmeti pohjendada, kuid sisu-
liselt on see lubamatu, sest just sellised
s00dud moodustavad tdnapéeval vérava-
vahile olulise osa jalgpallist.

Kui voistkond mingib suurema osa ajast
vastaste véljakupoolel (nagu seda teeb
Amsterdami Ajax), jadb kaitsjate ja véra-
vajoone vahele ilmselgelt rohkesti ruumi.
Kahtlemata vastutab just vdravavaht selle
ruumi kaitsmise eest.

See on tdiesti loogiline. Kui aga ruum
kaitsjate seljataga védheneb (karistusala
serva ja varavajoone vahel), muutub véra-
vavahi roll paljude treenerite jaoks palju
vahem loogiliseks ja arusaadavaks. Koigest
hoolimata peab véravavaht siiski alati piitid-
ma kontrollida ja kaitsta vdravaesist ala.

Palli ara votmine

Viravavaht peab palli voimalikult vara-
kult &ra votma. See on keskne pohimote
véaravavahtide filosoofias ja treenimises,
kui vastane valdab palli.

Selleks tuleb véljaku otsaosa enda kon-
trolli all hoida. Samas tuleb pikkade sdotu-
de puhul arvestada paljude teguritega. See-
ga pole vdravavahi to0 just kergete killast.

Samas tuleb Oelda, et eeltoodud tidhtsale
pohimottele podratakse iildiselt vihe ta-
helepanu. Kui viravavaht liigub véravast
vilja ja 10ikab pika s60du vahelt, siis ena-
masti arvatakse, et see oli kdkitegu ja et
vastase s00t oli lihtsalt kehv. Kui aga véra-
vavaht ei suuda labisdotu torjuda ja tule-
museks on virav, siis kritiseeritakse vira-
vavahti ilmse vea tegemise pérast. See aga
pole sugugi aus.

Kujutlege jargmist olukorda. Kui virava-
vaht oleks kogu aeg viravajoonel, siis ei
riski ta silmnéhtava vea tegemisega.
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P

Loe mdngu ja vota oige positsioon.

Kuid sellise taktikaga antakse vastastele
rohkem voimalusi viravaid liiia, mitte et
see kohe silma torkaks. Véravavaht oleks
sagedamini 1 v 1 vastasseisus. Ja kuidas ta
saakski alati neist vastasseisudest puhtalt
vélja tulla?

Seepérast on parem proovida pikki sdote
vahelt 10igata. Pigem tasub kogu hooaja
jooksul 50 korda pall kitte saada ja iiks
kord eksida kui 51 korda olla 1 v 1 vastas-
seisus! Just sellise valiku peab véiravavaht
tegema. Eelpool véitsime, et hea vérava-
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vaht voib 70% juhtudest kahevoitlusest
edukalt vilja tulla. Kuid praeguse niite
puhul tdhendaks see 19 varavat! Loomuli-
kult tuleb vdravavahti vastavalt treenida.
Ta peab harjutama sellises olukorras hak-
kama saamist. Selleks aga tuleb seda jalg-
palliprobleemi iiksikasjalikult analiiiisida.

Varavavahi probleemid

Eeltoodud pohimotte iildlevinud eirami-
ne ja hirm vea tagajirgede ees sunnib
paljusid viravavahte kartma, et nad mag-
avad pika s06du voi kaarpalli maha.

Seega eelistavad nad jidda vdravajoonele
ning tulemuseks on rohkem 1 v 1 vastas-
seise. Varavavaht tunneb, et 1 v 1 kahe-
voitluses fantastilise pingutusega vérava
drahoidmise eest peetaks teda kangela-
seks. Kui vastane isegi 100ks vérava, ei
loetaks varavavahti siiidlaseks, sest koik
teavad ju, kui raske 1 v 1 olukord ikkagi
on. Treener peabki kodigepealt juhtima té-
helepanu selle mottekdigu ekslikkusele,
kuigi see tdhendab, et edaspidi peavad
enamik viravavahte midngule uut moodi
lahenema.

|. Varavavahi positsioon

Positsioon peab olema selline, et:

e virav oleks kogu aeg kaitstud;

e viaravavaht hoiaks kontrolli all vOoima-
likult suurt osa véravaesisest alast.

Need kaks nouet on omavahel tihedalt
seotud. Mida rohkem véravavaht seisab
vdravajoonel, seda vdiksemat ala suudab
ta kontrollida. Siinkohal on positiivseks
eeliseks vaid see, et teda ei saa toenioli-
selt kaarpalliga iillatada. Varavavaht peab
seisma voimalikult kaugel vdravajoonest,
suutes samal ajal ka kaarpalliga hakkama
saada. See tdhendab, et ta peab viga ak-
tiivselt treenima antud olukorras tegutse-
mist, et murda hirmu kaarpallide ees.
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Varavavahi positsioon s6ltub veel
mitmest tegurist:

1. varavavahi isiklikud omadused;

2. palli valdajaga seonduvad kaalutlused:
e tema positsioon;

e kas ta on parema- voi vasakujalgne;
e tema tugevus;

e Kkas ta liigub kiiresti;

ilm, véljaku seisund;

kaasmingijate positsioonid;

vastaste positsioonid;

palli omadused.

A

Il. Lahteasend

Kui pall on véravast péris kaugel ja ain-
saks ohuks on kaarpall, peab vdravavahi
lahteasend olema "sammuv" (jalad laiali,
ks jalg eespool, teine tagapool), sest se-
dasi saab ta pika s66du voi kaarpalli kit-
tesaamiseks koige kiiremini litkuda (nii
ette- kui tahapoole).

Kui pall on pealeloomiseks juba véravale
piisavalt ldhedal, peab védravavaht votma
l60kide torjumise ldhteasendi.

lll. Vastasmangija 166b palli

1. Kaarpall lile varavavahi

Viravavaht peab suutma kaarpalliga hak-
kama saada.

Tahelepanu tuleb poodrata jargmistele
asjaoludele:

lahteasend;

palli teekonna hindamine;

kuidas pall po6drdub;

jalgade kasutamine;

tiles hiippamine;

palli késitsemine;

jargnevad tegevused - tagasiporge;
nurgaldok;

méngu iilesehitamine.

2. Pikk soot

Téhelepanu tuleb podrata jargmistele
asjaoludele:

a. hindamine:
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palli teekond;

kaasmingijate palli vahelt 1oika-
mise voimalused;

vastaste valikud;

b. otsuse langetamine ja selle teatamine
koigile asjaosalistele voimalikult vara-
kult.

Otsus puudutab kas valja minemist
vOi paigale jaamist.

Varavavaht otsustab jaada paigale.
Viravavaht peab kaasmingijatele sel-
geks tegema, et vOimalusel peaksid
nad palli pérast voitlema (suhtlemine).
Viravavaht peab votma uue positsioo-
ni, sest pall on liikkunud uude kohta ja
ta peab uuele olukorrale vastavalt te-
gutsema.

Voimalik on, et ei viravavaht ega tikski
kaasméngija ei joua pallini, et seda dra
votta. Siis peab vdravavaht votma uue
positsiooni, sest pall on liikunud uude
kohta ja ta peab olema valmis uueks
olukorraks (nt 1 v 1 voi so0t ddrele).

Varavavaht otsustab valja minna.
Viravavaht peab teistele selgeks tegema,
et ta liigub vilja palli poole. Selle otsuse
langetamisel tuleb arvestada kaasméngi-
jate positsioonidega. Eelnevalt tuleb
hiitietes kokku leppida, nt "Jata" voi
"Minu oma".

Koik véravavahi ldheduses olevad voist-
konnakaaslased peavad laskma tal palli
poole liikuda ja ise votma uued positsioo-
nid (nt tema julgestamiseks). Seejérel
peab viravavaht mdngu rahustama.

Tahelepanu tuleb péérata

jargmistele asjaoludele:

e ldhteasend;

e jalgade kasutamine;

e palli kdsitsemine ja seejarel uuesti
méngu panemine;
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e jdrgnevad tegevused - tagasiporge (vOi
uus positsioon uues olukorras);
e mingu ililesehitamine.

Téahelepanu!

Varavavaht ei tohi kunagi riskida!
(Valja arvatud tahtsas mangus viimasel
minutil 0-1 seisu arahoidmiseks jne)

1. Mangureeglid:
e palli puudutamine kdega - puna-
ne kaart!
e vastase liikumise takistamine
(maarustevastaselt) - punane
kaart!

2. Palliga imberkaimine (voimalusel):

a. palli saatmine kaasmangijale
(vastaste varava suunas);

b.vastaste varava suunas
malikult kaugele;

c. palli saatmine Ule kiljejoone;

d.vastasvoistkonnale nurgalédgi
vbéimaluse andmine.

= VOi-

Viravavaht peab Kkiiresti Oigesse posit-
siooni tagasi lilkuma, s.t sinna, kus ta saab
parimal viisil kaitsta viravat ja voimalikult
suurt osa viravaesisest alast.

Miks? Sest vahel lahkub ta palli pérast
oma positsioonilt. Samas ei tohi ta kasuta-
da kési ja peab mingima samamoodi kui
iga teine madngija, s.t koik méngijad voi-
vad palli pirast voidelda.

Sellisel juhul on aga véravavaht tdiesti
vales kohas ja virav on pohimotteliselt
kaitseta, kui vastane saab palli endale voi
kui moni kaasméngija selle kaotab (voi
pall ldheb iile kiiljejoone ja tehakse kiire
sissevise). Seega oleks vastastel suurepé-
rane voimalus vdrava 160miseks.




11. peatukk

Kehalise vormi tostmine on
jalgpalli treenimine ja vastupidi

Treener tahab hoolealuste jalgpallivoime-
kust mojutada ja parandada. Selleks peab
ta tundma ja moistma jalgpallioskusi.
Jalgpallitreeneri tegevuse aluseks on jal-
gpalliga seonduvate eriomaste takistuste
(ja raskusi tekitavate tegurite) tundmine.

Kui motleme kehalisele treeningule, mil-
lest edaspidi rddgime ka kui vormi tost-
misest, tulevad koigepealt meelde tuika-
vad ja valutavad lihased, jooksmine, pala-
vus, higistamine, sprintimine, jouharjutu-
sed jne. Lithidalt 6eldes, koik tegevused,
mille eesmérgiks on méngijate fiiiisiliste
piiride kompamine. Siin ldhtutakse pohi-
mottest, et keha kohaneb talle esitatud
noudmiste suurendamisega.

Seega tuleb kehalt alati nouda tavapéras-
est veidi rohkem. Samas ei tohi unustada,
et jalgpalluri sooritus on midagi enamat
kui vastupidavuse, jou, kiiruse, paindlik-
kuse, tehniliste oskuste, taktikalise intuit-
siooni, vaimse 1dhenemise jms kogusum-
ma.

Need niitajad ei litle midagi méingija jalg-
pallialase voimekuse kohta. Voimekust
nditab see, kuidas méingijad lahendavad
tekkivaid probleeme ja saavutavad enda
piistitatud eesmérke. Niisiis, méngijate
jalgpallialast vOoimekust tuleb analiiiisida.
Ilmselgelt ei piisa ainult lihaste timber-
mo0du, kopsumahu, siidamelddkide, hap-
nikutarbimise, hiippevoime jms mootmis-
est. Samuti ei ndita jalgpallialast voime-
kust see, kui kiiresti méngija jookseb 100
meetrit vOi milline on tema 12-minutilise
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Cooperi testi tulemus. Voimekuse ana-
liitis puudutab eelkdige méngija tohusust
jalgpalliprobleemide lahendamisel.

Mingija vormi tostmise méiratlus jalgpal-
li kontekstis on jargmine: millisel mééral
suudab jalgpallur méngu tulemuse saavu-
tamisele positiivselt kaasa aidata.

Mida parem on
TIS (tehnika, intuitsioon
ja suhtlemine), seda parem
on mangija vorm.

Hollandi Jalgpalliliidu
lahenemine vormi
tostmisele/treenimisele

Sageli seostatakse kehalise vormi tostmist
vaid lihastega. Lihased aga alluvad mois-
tusele. Lihased ei suuda midagi Oppida,
aju see-eest suudab. Jalgpalli méngima
Ooppimiseks ja vastava vOimekuse kas-
vatamiseks ei tule mdngu lihtsustada eral-
di liigutuste, vaid liikumise eesmérkide
pohjal, s.t jalgpalli eesmérkide saavutami-
se pohjal.

Kui méngija teab jalgpalliprobleemide la-
hendamise eesmairki, suudab tema mois-
tus lihaseid suunata. Mida suuremad ko-
gemused méngijal mingi konkreetse olu-
korraga on, seda kiiremini suudab ta otsu-
seid langetada.
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Vormi tostmine jalgpalli kontekstis

Jalgpalli kontekstis peab vormi tost-
misel igal juhul arvestama jargmiste
asjaoludega:

1. millisel maaral suudab jalgpallur
mangu tulemuse saavutamisele
positiivselt kaasa aidata;

. vormi téstmine peab olema seotud
mangus esinevate konkreetsete
takistustega;

sihiks peab olema jalgpalli ees-
markide saavutamine;

tuleb analtusida, millisel maéaaral
jalgpallurid suudavad mangu kol-
me pohimomendi kontekstis ees-
marke saavutada;

. mangijaid tuleb hinnata, "lugedes"
nende tegevust mangu ajal. Seega
ei tohi kasutada pseudohindamist,
nt Cooperi testi voi edasi-tagasi
jooksmise testi (kas mootmine ta-
hendabki teadmist?);

mangijate tegevuse kirjeldamine:
tegevuse kvaliteet: varavale
suunatus, tohusus;

tegevuse kvantiteet: piisavalt
kaua, pidevalt, tihti.

Kehaline treenimine peab jalgpalli méngi-
mise kvaliteeti siisteemselt parandama.

Mingu hindamisel tuleb alati teha mérku-
si méngijate soorituse kohta.

Naiteks: kui meie valdame palli ja kui vas-

tane valdab palli, siis:

e kas mingijad suudavad probleeme
iiksteise jérel kiiremini lahendada;

e kas nad suudavad probleeme pidevalt
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tiksteise jarel lahendada;

vastase surve all;

pealtvaatajate surve all;

avaldades ise vastasele survet;

eelpool toodud voimaluste variandid,
millele lisanduvad veel ootamatud
asjaolud;

hea kohanemine olukorraga;

sujuv iileminek palli valdamiselt oluko-
rrale, kus palli ei vallata, ja vastupidi.

Mangimine, juhendamine
ja treenimine on rohkem
seotud pea kui jalgadega.

Teooria rakendamine

Treener peab tundma vastupidavuse, jou
jms arendamise poOhimotteid. Need on
vormi tOstmise teooria tldiseks aluseks.
Jalgpallialast voimekust arendatakse nen-
dest pohimotetest lahtuvalt, s.t neid prak-
tikasse rakendades (véikestes kahepool-
setes méngudes, voistlusmangudes jne).

Lisaks vormi tostmise teooria tundmisele
peavad treenerid teadma, kuidas méngi-
jad jalgpalli opivad ja kuidas neid opeta-
da. Selleks ei ole valmislahendusi, retsep-
te, mida koik saaksid kasutada. Praktilises
elus tihendab see, et treener lihtsalt rak-
endab oma teadmisi olukorrale vastavalt.
See teebki jalgpallimaailma nii keeruli-
seks, sest ilma teadmiste ja intuitsioonita
(méngust aru saamata) ei saa jalgpallurite
vormi tostmist radkidagi.

Sugugi ei vasta toele viide, et jalgpallurid
méngiksid paremini, kui nende kopsu-
maht oleks suurem (selle saavutamine
oleks kestvustreeningu abil védgagi lihtne).
Samuti ei saa viita, et jalgpallurid méngi-
ksid paremini voi et pealddgid oleksid
tipsemad, kui nende jalalihased oleksid
tugevamad (ka selle saavutamine jOousaa-
lis kdib kergelt, tuleb vaid jalakoormus-
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harjutusi teha). Samamoodi oleks véér
véide, mille kohaselt jalgpallurite tulemu-
sed oleksid paremad, kui nad jookseksid
kiiremini (seda on igal juhul raske treeni-
da).

Mangu lugemine

Treeneri jaoks on koige tihtsam méngu
lugemise oskus, s.t voime toimuvast aru
saada (vt 5. peatiikki). Jalgpalliolukorrast
lahtuvalt 6ige harjutuse, meetodi, tOoviisi
ja -korralduse valimisel on koige olulisem
probleemi kirjeldamine ja dige diagnoosi
selgitamine méngijatele.

Niitidseks peaks koigile olema selge, et
sellist diagnoosi ei sOnastata jargmiselt:
"Ta peab korgemale hiippama/kiiremini
jooksma/paindlikult podrduma jne".
Probleem tuleb sOnastada selgelt, arusaa-
davalt ja jalgpalliga seonduvaid moisteid
kasutades, et eelkoige just méngijad tree-

-

Jalgpallurid tunnevad suuremat motivatsiooni palli jdrel joostes kui niisama sprintides.
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neri juttu moistaksid. Neile tuleb teha sel-
geks, millest ja4b vajaka.

Jalgpalliks vajaliku vormi
tostmine: praktika

Vormi tostmise praktiline pool peab seega
olema igakiilgselt jalgpalliga seotud. Tree-
ner peab pidevalt piiidma tekitada oluko-
rdi, mis innustaksid méngijaid jalgpallite-
gevusi paremini, jdrjest sagedamini vOi
kiiremini sooritama. Jalgpallurite sooritu-
se parandamise ldhtealuseks on tegevuste
rakendamine, mille raskusaste teostami-
sel pidevalt suureneb.

Seega on iilioluline, et méngija soorituse
(méngu, voistluste, treenimise) tingimu-
sed sunniksid teda kogu aeg oma voimeid
veidi iiletama. Talle tuleb pakkuda huvita-
vat (see on véltimatult vajalik), kuid sa-
mas moningast kohklust tekitavat vilja-
kutset. Méngija peab seisma silmitsi raske

S
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ilesandega, milleks tuleb keskenduda ja
sobivalt meelestuda. Vormi tostmise teoo-
rias kutsutakse seda "iilekoormuse pohi-
motteks".

Mingija peab saavutama rohkemat kui ta
tegelikult suudab. See muudab vormi
tostmise pigem voistlusmdnguks. Kuid
praktikas (voistlusméngudes ja treenin-
gul) poodratakse sellele pohimottele sageli
liiga vihe vOi mitte mingit tdhelepanu.

Kui suurem osa jalgpalli treenimisest ei
vasta eeltoodud pohimotetele, ei saa seda
tegelikult pidada treenimiseks (= soori-
tuse parandamiseks). Siis on tegu pelgalt
olukorra séilitamisega (millest voib kasu
olla), lihtsalt millegi tegemisega (juba vé-
hem kasulik) voOi igavlemisega (mis on
aarmiselt ebasoovitav).

Seepérast peab treener oskama iga iiles-
annet muuta veidi raskemaks (vOistlus-
méngudes, kuid eriti just treeningutel), nii
et hea tahtmise juures (keskendudes)
oleks seda voimalik sooritada. Treener
peab olukorda kogu aeg jilgima ja kon-
trollima, et hoolealused ikka piitiavad jal-
gpalli eesmérke saavutada.

Tegeliku to6 kéigus kasutab treener jalg-
pallialase voimekuse kasvatamiseks vOist-
lusménge ja mittevoistluslikke ménge. Ta
paneb jalgpallurid neid mdnge méingima,
kuid selgitab ka, milliseid oskusi nad pea-
vad konkreetses olukorras arendama.

Treener saab seda teha mitmel viisil. Ta
saab panna mingijad olukorda, mis sun-
nib teatud moodi méingima.

Naited:

o Konkreetse funktsiooni voi iilesande
méadramine, nt kaitses iiks-ithele man-
gimine vOi riindajale tilesande andmi-
ne, et ta ootaks ees teiste soote.

e Vastaste arvu muutmine.
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e Aja piiramine ja ruumi muutmine
(ménguala suurus ja kuju).

e Reeglite muutmine (suluseisu reegliga
voi ilma jne).

Treener peab tekitama sellise jalgpalliolu-
korra, kus méngijad suudavad iilesande
napilt tdita. Korraldades asju nii, et mén-
gijad on sunnitud teatud viisil méngima,
saab treener mojutada niiteks tegutse-
miskiirust, Oige lahenduse ja dige hetke
valimist jne.

Loomulikult soltub rohuasetus méngijate
vanusest. Lisaks tuleb arvestada nende os-
kuste taseme, saavutatava eesméirgi ning
harjutamise ja juhendamise ajaga.

Siinkohal toome veel kord &ra jalgpallu-
rite arenguetapid, et nendega jalgpalliala-
se voimekuse (vormi) kasvatamisel arves-
tada.

A. Ettevalmistav etapp
(5-7-aastased)

e Seclles etapis tuleb omandada tehnili-
sed pohioskused.

Tuupilised markused:

"Jalgpalli mingimiseks pead sa oskama
palli liitia, sellega triblada, seda peatada
jne."

"Palli kontrollimine."

B. 1. etapp (7-12-aastased)

Vilumus algtasemel

e Jalgpalliprobleemide lahendamise Op-
pimine. Rohuasetus on olukorraga
kohanemisel.

Taupilised markused:

"Sa pead iile saama jargmistest takistus-
test: vastane, piiratud ruum, ldhedal asu-
vad kaasmingijad jne. Pead palliga korra-
likult iimber kdima, valima Oige jargmise
liigutuse, palli tdielikult peatama, palli
hoidma, tegema tépseid soote jne."




Kehalise vormi tdstmine on jalgpalli treenimine ja vastupidi

"Palli kontrollimine tiiipilistes jalgpalli-
olukordades."

C. 2. etapp (12-16-aastased)
Vilumus konkurentsi-

voimelisel tasemel
Jalgpalliprobleemide lahendamise Op-
pimine. Rohuasetus on dige valiku te-
gemisel soltuvalt méingija positsioonist
voistkonnas ja voistkonna alajaotuses
(kaitseliinis jne).

Tuupilised markused:

"Sa pead koos kaasméngijatega kasutama
kombinatsioone vastasest modda saami-
seks. Koige tdhtsam on sinu tegevuse tule-
mus."

D. 3. etapp (16-18-aastased)

Vilumus véistkonnatasemel

Voitma Oppimine ja hea tulemuse saa-
vutamiseks koikide vajalike ressursside
kasutamise Oppimine. Soorituse siis-
teemsele ja kavandatud parandamisele
motlemine ja teadlik todtamine selle-
ga. Oluliseks muutuvad treeningute
korraldus ja sagedus. Kasutada tuleb
harjutusménge, et méingijad Opiksid
eristama méngusiisteeme ja vastaseid,
kellega voistlusmiangudes méngivad.

Tuupilised markused:

"Ara pea ennast iiksikuks hundiks, mangi
tulemuse saavutamiseks, taida sulle voist-
konnas méaratud iilesandeid, suhtle kaas-
méngijatega, dra kunagi unusta, mis seis
on ja kui palju aega on veel jadnud."
Meie valdame palli: "Hoia palli, kuid ole
agressiivne."

Vastane valdab palli: "Kaitse aktiivselt,
piitia pall tagasi saada."
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Koige nooremate méngijate
vormi tostmine: praktika

Koige noorematele méngijatele ei saa
veel eesmirkideks seada jalgpallialase
voimekuse tOstmist paris mdngudes pare-
mate tulemuste saavutamise nimel.

Viga viikesi méingijaid huvitab nende en-
da tegevus rohkem kui kogu voistkonna
tulemus, voistkonna eri osade toimimine
voi koht liiga edetabelis. Viga viikese
méngija vorm (vOi meie késitluse kohaselt
"jalgpallialane voimekus") avaldub eelkoi-
ge selles, kuidas ta saab jalgpallioskuste
arendamise tulemusena hakkama esimese
takistust vOi raskusi tekitava teguriga, s.t
palliga.

See ongi laste jalgpallialase voimekuse
arendamise esimeseks noudeks.

Oleme juba rohutanud, et jalgpalli méngi-
ma Oppimine ja jalgpalli eesmérkide poo-
le piiidmine peavad toimuma késikées,
S.t:

triblatakse selleks, et...
s66detakse selleks, et...
liGakse selleks, et...
joostakse selleks, et...
hupatakse selleks, et...

Arenguetapis, kus méngijad on just iileta-
nud esimese raskust tekitava teguri - palli,
tuleb nende "vormi tostmist" kahtlemata
kohe jatkata, s.t Opetada, kuidas iiletada teisi
tliipilisi takistusi, mille hulka kuuluvad:
kaasmingijad,

vastased;

aeg/ruum;

varavale suunatus;

méngureeglid;

stress.
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Nende teguritega hakkama saamise Oppi-
mine on viga vdikestele mingijatele ili-
oluline. Pidevalt tuleb viimistleda ja aren-
dada protsessi, milles méngijad Opivad
konkreetses jalgpalliolukorras (vdikestes
kahepoolsetes mingudes ja voistlusméin-
gudes) palliga timber kédima (tehnilised
oskused). Liihidalt oeldes, méngijaid tu-
leb innustada, et nad arendaksid intuit-
siooni ja piiiaksid leida sobivaid lahen-
dusi eri jalgpalliolukordades tekkivatele
probleemidele.

Siinkohal teeme paar méirkust vormi tost-
mise varasemate kisitluste kohta ning se-
da eelkoige just viga viikeste mingijatega
seoses. Loomulikult on suurepdrane, kui
lapsed pannakse tegema igasuguseid lii-
gutusi ja kehalisi harjutusi, néiteks kehali-
se kasvatuse tundides. Samas aga tuleks
stiimulitele (mojutustele) dérmiselt vastu-
votlikus eas pakkuda voimalikult laia ja
mitmekiilgset treeningprogrammi. See
kehtib ka jalgpalli treenimise suhtes. 8-14-
aastased suudavad kiiresti omandada ja
kinnistada jalgpallialaseid kogemusi ning
neid sarnastes olukordades uuesti meelde
tuletada.

Meie ldhenemise pohialuseks on viide, et
selles arenguetapis on méngijatel vaja voi-
malikult palju eri jalgpalliolukordades
méngida. Arvestades ajaliste piirangute-
ga, ei ole motet sundida méngijaid tegema
igasuguseid harjutusi, et nad muutuksid
tugevamaks ja vastupidavamaks, et nende
siida peaks vastu jne. Siinkohal ei tasu
unustada ka seda, kui vihe roomu selline
harjutusreziim lastele pakub.

Kui vaadata selles vanuses laste médnge,
on kohe selge, et neil on péris palju joudu
ja vastpidavust. Puudu jadb neil intuitsi-
oonist, mingust arusaamisest. Norkusega
vorreldes on mittemdistmine ja iiksteise
toetuseta jitmine palju suuremaks prob-
leemiks. Méngijate treenimisel peab ole-
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ma keskse tdhtsusega just funktsionaal-
sete tehniliste oskuste arendamine, mis
on suunatud konkreetses jalgpalliolukor-
ras kindla tulemuse saavutamisele.

Vanemate noorjalgpallurite
vormi tostmine: praktika

Vanemate méngijate jalgpallialase voime-
kuse kasvatamisel peab rohuasetus olema
paris mingudes paremate tulemuste saa-
vutamisel. Méngijad peavad oppima koi-
ge tohusamalt 4ra kasutama eri voimalusi,
voistkonna tugevaid ja norku kiilgi jne.

Lahendada tuleb sellised tdhtsad kiisimu-
sed nagu iga méngija positsioon voistkon-
nas (kuidas rakendada méngijate oskusi
konkreetsetel positsioonidel ja spetsiaal-
sete funktsioonide téitmisel), millist man-
gusiisteemi kasutada, millist skeemi eelis-
tada palli vallates ja palli tagasi saada
piitides jne.

Nagu juba mainitud, peab treener lugema
méngu, kirjeldama probleeme, méératle-
ma eesmirke ja looma parimad tingimu-
sed (treenimiseks/juhendamiseks) vasta-
valt ilaltoodud pohimotetele. Veelgi
enam, juhendamise ldhtealuseks peab
olema eesméirkide saavutamine mén-
gureeglitest kinni pidades. Niiteks voOib
kasutada viikest kahepoolset mingu, kus
riindajad seisavad vastamisi kaitsjatega
(nt 5 v 4). Kaitsjatele (keda on riindajatest
tthe vorra vdhem) voib anda iilesande
teha voimalikult aktiivset kaitset ja piiiida
pall tagasi saada.

Kui kaitsjad annavad iilesannet tiites riin-
dajatele liiga palju vabalookide voimalusi,
on see vastuolus harjutuse eesmargiga -
kaitsmise ning iimber liilitumisega méngu
iilesehitamisele ja riindamisele. Seega
peab treener sekkuma, juhendama voi
selgitama, kuidas kaitsjad saaksid koos-
kolas eesmérkidega lilesannet paremini ja




Kehalise vormi tdstmine on jalgpalli treenimine ja vastupidi

tohusamalt tdita. Ta voib teha mérkusi
palli 4ra vOtmise votete kohta, palli saa-
mise korral kasutatava positsioonimdngu
kohta jne. Kui kisitleda kaitsjate iilesan-
net aga vormi tostmisest 1dhtuvalt, tuleb
tdhelepanu poorata sellele, milles nende
raske iilesanne sisuliselt seisneb. See seis-
neb 4 kaitsja kovas to0s palli tagasisaami-
se nimel.

Seelédbi esitatakse méngijatele mérkimis-
véairseid noudmisi. Méngijate ind ja moti-
vatsioon tulenevad iilesandest (s.t nad
ptlitiavad saada palli tagasi ilma laskmata
end iile méngida). Nende pingutused
pohjustavad erinevaid kehalisi protsesse,
mis puudutavad siidant, kopse, vererin-
get, lihaseid, liigeseid, ainevahetust jne.

Just seepdrast ei antagi neile néiteks selli-
seid tilesandeid: jookse kiiremini, kauem,
plahvatuslikumalt, et su siida, kopsud, ve-
reringe, lihasjoud, paindlikkus ja koordi-
natsioon saaksid areneda. Kui maéngija
soovib palli tagasi vOtta, siis tema keha
moistab seda ja kuuletub oma késkijale
orjalikult.

Loomulikult tuleb kusagil ette piir, mil
keha visib. Siin asuvadki midngu treeneri
kogemused. Ta on selgeks saanud (voOi
teab), et kui méngijad ei suuda enam iile-
sannet tita - mitte vigade, vaid jouvarude
ammendumise tottu -, siis ongi joutud sel-
le piirini. Sellisel juhul on méngijad liiga
vésinud, et vastaseid tihedalt katta, palli
taga ajada, palli endale korralikult tagasi
votta.

Mingijate soorituse parandamiseks ka
sellistes tingimustes (kui nad peavad
kauem vastu pidama, palli kiiremini tagasi
saama, langetama jargmiseks tegevuseks
parima otsuse jne), et nad isegi iiliraske-
tes oludes suudaksid moistlikul mééral
oma ilesannet tiita, tuleb neid asjako-
haselt juhendades innustada veel natuke
vastu pidama.
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Vanuse kasvades hakkavad mangijad
ndgema pallist kaugemale.

Treeneri hindamiskriteeriumiks ei ole
pulss, ldbitud vahemaa, 160kide arv voi
aeg, vaid see, kas méngijad suudavad jit-
kuvalt saavutada piistitatud eesmérki. Te-
da huvitavad méngu kvaliteet, tootlikkus,
aeg, mille jooksul méngijad vastu pidasid,
lisaiilesanded (tildpilt), méngijate valmis-
olek jéatkata voi kalduvus alla anda (mén-
gija muutub "nédhtamatuks"), voime kaas-
maéngijatele pidevalt moju avaldada
(suhtlemine).

Need kriteeriumid on tihedalt seotud
treeningtegevuste eesmarkidega. Treener,
kes oskab takistustega méngida voi neid
teisendada, saab teatud eesméirke niit-
likustada, selgitada, rohutada ning muuta
neid kas raskemaks voi kergemaks. See-
1ébi ta tegelebki mingijate vormi tostmi-
sega. Et veel kord koike kokku votta: liha-
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sed ei suuda Oppida; téhtis on eesmirkide
moistmine. Keha tuleb eesmérkide tiitmi-
sega kaasa. Vormi tostmist ei tasu kisitle-
da vaid kehalistest nditajatest ldhtudes.
Pigem tdhendab vormi tostmine vaimsete,
emotsionaalsete ja kehaliste tegurite la-
hutamatut seost. Vormi tOstmine seisneb
eelkoige moistmises ja tahtmises. Kui te
seda teate, jouate kaugele.

Siinkohal toome mone niite, mille iles-
ehitus on jirgmine.

Naite ulesehitus:

1. Lihteolukord.

Probleemi analiitis.

Eesmérkide méiratlemine.
Treeningolukorra sisu ja tilesehitus.
Kontrollimine ja hindamine.

CEREC OO

Uldised meetmed

e Ruumi vihendamine.

Ruumi suurendamine.

Rohkem vastaseid.

Viéhem vastaseid.

Ilma pallita vastaste sundimine vOima-

likult kiiresti palli tagasi votma.

Suluseisu reegli kasutamine.

e Piisavalt palle mdnguala korval.

e Viravasse tohib liitia ainult peaga
(sobib vaid suurema maéngijate arvuga
véikestes kahepoolsetes méngudes, nt
8 v 8voi 7v 7, jooneméngus).

e Ajalise piirangu kehtestamine (nt veel
5 minutit vOi viimane minut enne
méngu 1oppu).

Moned naited
1. naide
Uueks hooajaks valmistumine

1. Lahteolukord

Mingijad saabuvad puhkuselt ja alusta-
vad jargmiseks hooajaks valmistumist (3
korda nédalas).

2. Probleemi analuis

Voistkond peab paari nddala pérast paris
méngudeks valmis olema. Mingijad ei ole
mitme néddala jooksul midagi teinud ja
seepérast on nende vorm (TIS) kehvem
kui vaja.

3. Eesmark

Tosta méngijate sooritus konkurentsivoi-
melisele tasemele, s.t et nad suudaksid
oma tasemel vastastega voidelda ja tak-
istustest iile saada (= voime méngida 2 x
45 minutit voidu nimel).

4. Treeningolukorra sisu ja uUlesehitus
Vajalik on vormi tOstmise teooria tund-
mine, eelkoige selliste komponentide

Moju

e Mingijatele jadb vahem aega jalgpalli-
probleemide lahendamiseks.

e Rohkem aega, joostes ja sodtes tuleb

illetada pikemaid vahemaid.

Viahem aega, raskem méngu lugeda.

Rohkem aega, kergem méngu lugeda.

Vihem aega, raskem méngu lugeda.

Véihem ruumi, vihem aega.

Ming on sujuvam, palli saab uuesti

kiiremini mdngu panna.

e Ming ldbi dérte ja palju kahevoitlusi
peapallide pérast.

e Maingijad on sunnitud tohusamalt riin-
dama, palli tagasi votma, palli hoidma
jne (olukorrast soltuvalt).
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Hooajaks valmistumise lahutamatuks osaks on harjutusmdngud.

kohta nagu iilekoormus, koormus ja mak-
simumraskus. Nendest ja veel muudest te-
guritest 1dhtudes valib treener tiitipilised
jalgpalliharjutused, mille intensiivsus ei
tohi muutuda liiga suureks ja mis ei tohi
méngijaid liiga kiiresti vésitada (harjutus
peab méngijatele meeldima ja nad peavad
saama piisavalt puhata).

Niide: viikesed kahepoolsed méngud - 5
v 6 v0i 6 v 6 - viikesel médngualal (veerand
kogu viljakust), 0ige suurusega viravate-
ga vOi ilma véravateta, viikeste viravate-
ga, joonemdnguga. Sellise iilesechituse
korral saab rakendada kestvus- ja inter-
valltreeningu pohimotteid.

Teoreetilised teadmised on vajalikud, et
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treener oskaks enda tdhelepanekutest
lahtuvalt (kas méngijad peavad tegema
liiga palju voi védhe, kas neil on Ohust
puudus, kas nad &dgavad jne) kasutada
oigeid eesmérgi saavutamise meetmeid.
Naiteks voib treener olla sunnitud olu-
korda muutma, et méngijatele esitatavaid
noudmisi suurendada (nt pikem voi laiem
ménguala, suuremad véravad, keerulise-
mad tlesanded).

Lisaks sellele komponendile, mis on vor-
mi tostmise keskpunktis, tuleb esimesel
nddalal rakendada soorituse parandami-
seks veel teisi, nt kehalisi ja venitusharju-
tusi, tildkehalist treeningut (k.a soojendus
ja mahajahtumine), mida méingijad peak-
sid 10puks suutma ilma juhendamiseta




Kehalise vormi tdstmine on jalgpalli treenimine ja vastupidi

sooritada (seda tuleb kontrollida). Tree-
ner peab kogu aeg méngijate innustami-
seks, ergutamiseks, juhendamiseks, jélgi-
miseks jne kohal olema.

Hooajaks valmistumise etapis on kahtle-
mata téhtis, et méingitaks paar toelist, liiga
suure koormusega harjutusméngu, nt va-
nemate mangijatega voOistkonna vastu.
Seeldbi noutakse veel vormist véljas
méngijatelt liiga palju, neid ilmselgelt iile
koormates.

Hiljem, tilesehitamise etapis, on soovitav
korraldada méng, milles méingijad peavad
kiiku laskma koik oma jouvarud. Sellist
méngu tuleb eelnevalt hoolikalt kavanda-
da, pidades silmas kogu vormi tostmise
siisteemi. Jélgige, et t00- ja puhkeaeg
oleksid tasakaalus!

5. Kontrollimine ja hindamine

Hooajaks valmistumise etapis peab tree-
ner mangijaid hoolikalt jilgima ja kuula-
ma. Treener peab tdhele panema, kas
iksikutelt méngijatelt ja kogu voist-
konnalt saab nduda suuremaid voi vdikse-
maid pingutusi. Ta peab saadud teabe
kohta koostama ajakohastatud aruandeid
ning kasutama neid ka jirgmisel hooajal.

2. naide

Vastastele peale pressimine
palli tagasisaamiseks
(pressingu tegemine)

1. Lahteolukord

Enamikes mingudes ei saa voistkond palli
kaotamise korral hakkama vastastele
peale pressimisega. Seega saadakse harva
pall tagasi aktiivse kaitsega. Tavaliselt las-
takse vastastel takistamata mingu iiles
chitada ja pall saadakse tagasi alles oma-
enda karistusala laheduses, kui vastased
on teinud vea.
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2. Probleemi analuiiis

Suurem osa méingijatest ei tea, kuidas
kiib voistkonna aktiivne koostdo palli ta-
gasisaamise nimel. Moned mingijad joua-
vad kohale liiga hilja, teised piitiavad sobi-
matus kohas palli vahelt 10igata voi teevad
vigu, samal ajal kui iilejdédnud ldhevad pal-
li jahtima liiga agressiivselt ning veel iiks
voi kaks méngijat ei tunne dra oiget hetke.
Liihidalt 6eldes, voistkonna sooritus on
selles osas puudulik.

3. Eesmark

Kasvatada mingijate arusaamist ja tun-
netust, kuidas palli tagasisaamise nimel
aktiivselt tegutseda. Voistkond peab palli
tagasi saama varem ja oma viravast
kaugemal.

4. Sisu ja ulesehitus

Treener peab olema tuttav vormi tostmise
teooriaga. Maingijatele tuleb probleemi
ndidata véga intensiivselt (Idhtudes iile-
koormuse pohimottest), et nad viibiksid
probleemses olukorras (kui vastased mén-
gu tles ehitavad) aina uuesti. Paris mén-
gus esinev olukord muudetakse lihtsa-
maks, "kergemini" loetavamaks ja selge-
maks.

Selleks tuleb méngijate arvu vdhendada.
Siis saavad mingijad "tunnetada", kes te-
gutseb valesti, kes ei suuda kiire tempoga
kaasa minna, kas iiksteise tegevusele aita-
vad kaasa koik voi mitte jne. Koik need
vead tulevad sellisel juhul eriti selgelt
esile.

Siinkohal tasub eelistada harjutust, kus 4
riindajat on vastamisi 3 kaitsjaga. Riinda-
jad piitiavad litia palli viravavahi kait-
stavasse, Oige suurusega viravasse.

Riindajad alustavad keskringi lahedusest,
kusjuures méinguala on karistusala laiune.
3 kaitsjat piitiavad palli pirast voidelda
voimalikult varakult ja aktiivselt, kuid
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unustamata kaitse pohiiilesannet (= véra-
vate 100mise takistamist). 3 kaitsja tilesan-
ne on ilimalt keeruline, sest nad peavad:

olukordi lugema;

langetama Oigeid otsuseid;

omavahel suhtlema;

kuulama iiksteise juhiseid;

tditma oma ilesannet ka siis, kui on
véga visinud.

See tdhendab, et pérast paari riinde- voi
kaitsetegevust on méngijatel vaja rohkesti
aega enda kogumiseks. Sel ajal, kui mén-
gijad teevad venitusi ja puhkavad (taastu-
mise kiirendamiseks), voib treener anda
iildiseid voi isiklikke juhiseid. Todaeg
nende iiksteisele sarnanevate viikeste ka-
hepoolsete mdngude puhul (5v 4, 6 v5 voi
7 v 6 dige suurusega véljakul) peab olema
suhteliselt lithike ja tegevuse intensiivsus
vorreldav péris mingudega. Maéngijate
pingutused, motivatsioon ja keskendumi-
ne peavad olema téielikud.

Mingu eesmirk - pall tagasi saada ja
sO0ta nditeks riindajale - peab olema sel-
ge, sest ainult siis suudavad méingijad taiel
mééral pingutada ja keskenduda.

Antud probleemi lahendamiseks voOib
kasutada ka teisi harjutusi, nt joonemén-
gu koiki variante. Samuti voib 1 v 1 harju-
tusega tuua esile iiksikméngijate individu-
aalsed puudused (tehnika ja intuitsiooni
alal). 1 v 1 harjutuse puhul on iiksikmén-
gijate kehalistel voimetel keskne téhtsus.
Seda harjutust ei tohi liiga pikaks venita-
da ja pdrast sooritamist tuleb alati puhata.

5. Kontrollimine ja hindamine

Treeningutel omandatu tuleb voistluslikus
olukorras ldbi proovida. Treener peab
olema kindel, et koik saavad aru, mis on
méngu sisu ehk eesmérk. Voistlusmédngu
ajal méngijaid juhendades peab treener
neile pressingu kohta tagasisidet andma.
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Treener peab méngijatele iitlema, kas nad
asusid peale pressima Oigel hetkel, kes
teeb julgestust, kes jooksis liiga varakult
peale ja miks tipselt nad peaksid end ta-
gasi hoidma. Liihidalt 6eldes, méngijate
vorm peab paranema paari treeninguga.

See tahendab, et nad peavad
oskama oma ulesannet taita
paremini ja tohusamalt.




12. peatukk

Ulesanded ja funktsioonid

Positsioonide suisteemid

Sageli réadgitakse 4-3-3, 4-4-2 voi 3-4-3
ménguskeemidest. Igal taktikalise] mén-
gusiisteemil ja sellega seonduval positsi-
oonide siisteemil on eelised ja puudused.
Siinkohal on oluline, et iga méngija teaks
konkreetsel positsioonil méngides oma
ilesandeid.

Eeldusel, et koik méngijad tdidavad iile-
sandeid korralikult, 1ahtutakse taktikalise
siisteemi valikul nditeks midngu téhtsusest
(noortejalgpallis on koige olulisem mén-
gijate arendamine), ilmast, voistkonna ko-
hast liiga edetabelis jms. Enamasti aga
oleneb sobiv taktika ikkagi méngijate os-
kustest ja vOoimetest.

Kuidas méngijad valitud taktikat ellu vii-
vad, soltub nende mingust arusaamisest.
Taktika juurutamiseks peab méngijatel
olema piisavalt oskusi, intuitsiooni ja
suhtlemisvoimet.

Taktika lahtepunktiks on voistkonna mén-
guskeem, s.t positsioonide siisteem, mis
sOltub méngijate vOimetest. Vahel voib
treener muuta manguskeemi vastavalt sel-
lele, mida ta teab vastasvoistkonna takti-
kast. Noortejalgpallis seda kuigi tihti ei
tehta.

Koige parem positsioonide siisteem on
jargmine: vidravavaht, julgestav Kkaitsja,
kolm kaitsjat, kolm keskviljaméngijat
(poolkaitsjat) ja kolm riindajat ( 4-3-3 voi
3-4-3 soltuvalt sellest, kas julgestav kaitsja
méngib kolmest kaitsjast ees- vOi taga-
pool).
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Treener peab tundma selle ménguskeemi
tilesandeid ja funktsioone. Antud peatiikk
pohineb enamiku Hollandi klubivoistkon-
dade méngustiilil. On tdhtis, et iga méngi-
ja teab oma eesmirke (mida temalt tema
positsiooniga seoses oodatakse) ja nende
saavutmise voimalusi voistkonnas. Samuti
on oluline, et igaiiks teab, millisteks liini-
deks voistkond jaguneb ja millised méngi-
jad nendesse kuuluvad.

Téhelepanu tuleb pddrata jargmistele
komponentidele:
e poOhiline minguskeem;
e cesmarkide kirjeldamine:
kogu voistkonna eesmérgid;
voistkonna eri liinide eesmérgid;
eri liinidesse kuuluvate positsioo-
nide eesmaérgid,
e poOhimomentide eristamine:

a. kui meie valdame palli;

b. kui vastane valdab palli.

Voistkonna taktika lahtub kahest
kesksest pohimottest:

1. tulemusest - jalgpalli mangimise
eesmargiks on voit;

2. mangu nautimisest.

Noorte méngustiili puhul on téhtis, kas
nende lihenemine on konstruktiivne, riin-
dav, edasipiiiidlev. Kas nad ténu sellele ka
voidavad, on iseasi. Alates 13. eluaastast
saab koige olulisemaks teguriks tulemus.
Siis peavad méngijad Oppima kogu voist-
konna resultaati enda omast olulisemaks
pidama (16-18-aastaselt).
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See on voimalik ainult juhul, kui méngijad
moistavad nii individuaalseid kui kollek-
tiivseid tilesandeid. Noortejalgpallis on
méngijate arendamine meistrivoistluste
vOitmisest tihtsam. Seega erineb treeneri
eesmérk (kuidas Opetada méngijaid voit-
ma) mdéngijate omast, kes peavad pohi-
eesmirgiks just edu meistrivoistlustel.
Mingijatele esitatakse suuri noudmisi.
Péris méingus selgub, kas nad suudavad
neid noudmisi tédita voi mitte.

Paris mangus saadakse vastused
jargmistele kiisimustele:

1. Kas eesmark saavutati? (Kas
voistkonna tulemus oli hea?)

. Kas mangija sai oma llesanne-
test aru? (Kas ta luges mangu?)

. Kas mangija sai oma ulesan-
netega hasti hakkama?
(Kas ta on voimekas?)

. Kas mangijad teevad koost66d
edukalt, tegutsevad tasakaalus-
tatult ja suhtlevad piisavalt?

Uldine péhimoéte

Et voistkond suudaks valitud taktikat ra-
kendada, peab treener seda aruteludel,
treeningutel ja méngujargsetel jutuajamis-
tel piisavalt selgitama.

Pidevalt tuleb rohutada jargmisi

punkte:

e minguskeem, positsioonide siisteem,
kes kus méingib;

taktika (kuidas méngu tles echitada,
riinnata, kaitsta; kes teeb mida eri olu-
kordades);

eri positsioonidega seonduvad tiles-
anded ja kohustused (individuaalsed,

155

liilniga vOi kogu voistkonnaga seotud
tilesanded ja kohustused);

positsiooniméing peab alati olema kvali-
teetne; kogu voistkond peab tdodtama
kvaliteedi tOstmise ja lihvimise nimel
(méngijad peavad moistma positsiooni-
méangu eesmarke);

1 v 1 voitlused tuleb voita;
positsioonimdngu edukas 10puleviimi-
ne (kas tekitatakse viarava 160mise voi-

malusi keskelt ja/voi labi ddrte?).

Pohiline manguskeem,
standardne struktuur

L

1 Varavavaht

N

3 Julgestav kaitsja

2 4 5
Paremkaitsja  Keskkaitsja  Vasakkaitsja
Parem— Kesk— Vasak—

poolkaitsja @ poolkaitsja

Rdndaja

9
Paremrindaja

11
Vasakrindaja

N\

[ ]
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-

g

Y

3 5
AN )

Ulesandeid tuleb arusaadavalt ning aina uuesti ja uuesti selgitada.

Kogu voistkond

Meie valdame palli
(méangu ulesehitamine/riinnak)

Rohuasetus on positsiooniméngul, sel-
le kvaliteedil ja riitmil.
Pohieesmérgiks on palli saatmine ette-
poole.

Voistkonna ménguskeem on tdhtis.
Eriti olulised on méngijate kaugus iiks-
teisest véljakul keskel ja dértel (mitte
liiga ldhedal, mitte liiga kaugel).
Positsioonimidnguks tuleb tdielikult
keskenduda ja kogu aeg valvel olla
(méngus tuleb osaleda nii palliga kui
ilma).

Tavategevusi sooritades tuleb piitielda
tiiuslikkusele: méingida halbade s606-
tudeta, palli niisama kaotamata, iilearu
jooksmata, Oige tugevusega ja tipselt
sOotes jne.

Paari virava 160mise voimaluse tekita-
miseks tuleb kovasti pingutada (posit-
siooniméngu abil).
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e Kui vastastele peale surumise jarel saa-

dakse pall tagasi, ei tasu tegutseda kii-
rustades. Niiiid tuleb méingule teist-
moodi keskenduda, s.t hoiduda liigsest
agressiivsusest ja halbadest sootudest
(tuleb imber lilituda).

Seejdrel tsenderdage, jookske karistus-
alas ringi, kaasake piisavalt mingijaid,
drge viivitage, otsige pealeloOmise voi-
malusi.

Kui vastased jouavad oma vérava juur-
de tagasi, tuleb méngu kannatlikumalt
tiles ehitada (drge andke jédrele pika
s00du tegemise kiusatusele, kui voima-
lused on kehvad).

Otsige pidevalt voimalusi saata pall et-
tepoole; drge sootke 10putult véljaku
keskele (keskenduda tuleb viljaku
viimasele kolmandikule).

Palli valdaja ja eespool olevad méngi-
jad peavad omavahel suhtlema.
Riinnata tuleb 14bi ddrte.

e 3st riindajast tagapool asetsevad 6

méngijat (2, 3, 4, 5, 6, 8) peavad tekita-
ma 3le riindajale voimalusi (tugimén-
gijatena).
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Et osata mdngijaid treenida, tuleb osata
mdngu lugeda.

Vastane valdab palli
(kaitse/vastaste poolt Glesehitatava
mangu I6hkumine)

Eesmérk: pall voimalikult kiiresti ja
oma véravast voimalikult kaugel tagasi
saada. Selleks on vaja: head méngujoo-
nist, moistmist, intuitsiooni (méngust
arusaamist) ja koikide méngijate kesk-
endumist.

. Riindajad on vajalikud - ddrepoolkait-

sjad lahevad tahapoole ja suruvad vas-

taseid kiiljejoone suunas.

e Tuleb toetada vastastele pressingut
tegevaid kaasmangijaid (6, 7 ja 8).

e Tuleb sisse votta dige positsioon
(monikord soltub koik vaid paa-
rist jardist).

. Tagumised méngijad peavad tuge pak-

kuma; 3 kaitsjat + 1 julgestav kaitsja.

e  Palli valdajale tuleb ldhedal olla ja
teda ei tohi endast mooda lasta.

e  Ahelreaktsioon: iiks mingija asub
just oigel hetkel palli pérast voit-
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lusse; kaasméngijad tulevad appi;
neist kaks esimest voivad pallist
napilt ilma jadda, kuid kolmas voi
neljas voivad selle kitte saada.

e Sundige vastaseid oma véravast
voimalikult kaugele.

e Vastaste {iilesehitatav médng loob
vasturinnaku voimalusi; vastased
on riindepositsioonidel ja seepi-
rast voib neid oOigesti ajastatud
vasturiinnakuga iillatada.

e 1 v 1 olukordi tuleb dra kasutada:
pall tuleb tagasi saada, vastasel tu-
leb edasisodtmise voimalused dra
loigata, ta tuleb meelitada 10ksu ja
siis ile méngida.

Kaitset tuleb teha oma véravast voima-
likult kaugel.

Suluseisu tekitamise kohta tuleb oma-
vahel kokkuleppele jouda.

Olukorra hindamine enne keskjoont
(keskringi laheduses).

Uldine pohiméte: iga méngija peab sis-
se vOotma positsiooni voimalikult kau-
gel oma viravast ja keskenduma nen-
dele vastastele, kes ilma pallita tema
tsooni sisenevad.

Tagasi voib minna keskringini/keskjoo-
neni vOi piilida vastaste pealetung ot-
sekohe peatada.

Koik méngijad annavad panuse - kogu
voistkond liilitub kiiresti timber kaitse-
le.

Palli pérast voitlusse asumiseks sobiv
hetk on kies siis, kui vastane teeb pika
s60du, eriti kui see ei ole tdpne (10iga-
ke dra "pogenemisteed" palli vahetus
laheduses).

Palli tagasi saamiseks vajalike tegevus-
te jarjekord:

rutiinsed tegevused (positsiooni vOotmi-
ne, ruumi vihendamine, tahapoole lii-
kumine);

keskvéljaméngijate (poolkaitsjate) ja
kaitsjate tehtav pressing (kiirendami-
ne, ruumi vihendamine);
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Me saime sellega hakkama!

e palli pirast voitlusse asumine;
palli tagaajamine;
e palli tagasi saamine.

Palli pérast voideldes ja seda taga aja-
des ei tasu alati joosta tippkiirusel. Tu-
leb oodata oiget hetke ja siis anda en-
dast koik. Samuti tuleb iseseisvalt te-
gutseda, kui tekib voimalus vastase
surumiseks raskesse positsiooni (nt
norgemale déirele voi kehvemate mén-
gijate suunas).

Eri liinide ulesanded
1

Kaitseliin 3

2 4

Meie valdame palli

(méngu ulesehitamine/rinnak)

e Arge kaotage palli niisama.

o Palli tuleb kiiresti liigutada, dére vahe-
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tamine peab kdima ruttu.

Mingu iilesehitamise ajal tuleb hoidu-
da vigadest.

Hea positsioonimédng, olemasolevat
ruumi tuleb kasutada parimal viisil (ar-
vestades ka vastasvoistkonna riindaja-
tega).

Alati peab eesmérgiks olema tihele voi
mitmele kaasméngijale vaba ruumi te-
kitamine.

Suhelge omavahel, juhendage iiksteist.

7

Poolkaitseliin

6 8
Oma tsoonis tuleb palli kontrollida, &r-
ge liikkuge ettepoole liiga vara, jargige
minguskeemi.
Arge kaotage palli niisama, drge jooks-
ke palliga niisama.
Pakkuge 3le riindajale tuge.
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Rindeliin 9 11

10

3 riindajat.

Kasutage optimaalset minguskeemi
(tekitage voimalikult palju ruumi).
Keskriindaja (10) ei tohi pikkade s60-
tude kittesaamiseks liiga vara likkuma
hakata.

Antud taktikalise siisteemi korral on
nende 3 riindaja individuaalsed osku-
sed véga olulised. Nende oskused on
suur joud, millega kaasneb ka teatud
risk.

Tsenderduse korral peaksid 4 méngijat
lilkuma karistusalasse (s.t kui 11
tsenderdab -> 10, 9, 7 ja 6 jooksevad
karistuslasse).

Mingu iilesehitajad peavad omavahel
aktiivselt suhtlema. Ulesehitamist tu-
leb "lugeda", pikkadeks sootudeks tu-
leb valmistuda ja so6tude vastuvotmi-
seks tuleb luua voimalikult soodsad
tingimused.

Vastane valdab palli (Kaitset66
ja vastaste poolt Ulesehitatava
mangu I6hkumine)

1

Kaitseliin 3

2 4 5

e Suhtlemine ja juhiste andmine selle
kohta, mida on ndha (palli saamine,
ddre vahetamine, suluseis jne).

Mida lihemale viravale ollakse, seda
tihedamat katet peavad 2, 4 ja 5 tege-
ma.

Tuleb hoolitseda, et julgestav kaitsja
(3) ei satuks 1 v 1 olukordadesse ->
selle eest vastutavad teised kaitsjad ja
keskviljaméngijad (poolkaitsjad).
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e Kaitsta tuleb maistlikult - drge andke
vastastele vabaldokide tegemise vOi-
malusi.

"Kogunege" oskuslikult vastase timber,
ilma vabaldoke loovutamata.

Poolkaitseliin 7

6 8

Kaks kiiljejoonte 1dheduses tegutsevat
keskviljaméngijat (6 ja 8) kontrollivad
méngu; nad ei tohiks liikuda liiga ette
ega joosta oma ddrepoolkaitsjatest
kaugemale.

Kaitsta tuleb targalt ja moistlikult, ru-
malate vigadeta; tasakaalukalt.

Kui tiks kolmest poolkaitsjast ei kata
vastast tihedalt, tekitab see probleeme.
Sellisel juhul voib vastane minema
paaseda.

Arge laske vastast endast liiga kergelt
modda, suruge vastasele peale.
Kasutage keha.

Arge jookske vastasele peale, vaid
puitidke hoida vastast enda ees.

Tehke riindajatega koostood (liinid
peavad tksteisest Oigel kaugusel ole-
ma). Katke vastast oma tsoonis; kuni ta
on teie tsoonis, lilkuge temaga koos.

Surumine (= julgestamine vOi ruumi
viahendamine sellel dérel, kus pall on).
Kiiljejoonte 1dheduses tegutsevad
keskvéljaméngijad (6 ja 8) suruvad
peale, kui vastasvoistkond ehitab mén-
gu iiles voi asub riinnakule teise dire
kaudu.

9

Riindeliin 11

10
e Kui vastasvoistkond ehitab mingu

iiles, tuleb liikuda tagasi keskjoone 1a-
hedusse.
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e Olge kontaktis, piiiidke leida head po-
sitsioonid (liikuge selle ddre suunas,
kus pall on).

e Loigake vastastelt mingu echitamise
voimalused ja takistage pikkade ette-
s0Otude tegemist.

e Valige palli tagaajamiseks Oige hetk.

e 3 riindajat (9, 10 ja 11) peavad katma
vastaste 4 kaitsjat.
Positsioonile vastavad individuaalsed

ulesanded

Meie valdame palli (méngu ileschita-
mine/riinnak)

1 varavavaht

e Positsiooniméngus osalemine.

e Palli uuesti korralikult méngu panemi-
ne sootes, visates, liiiies voi varavaesist
lahtilooki tehes.

e Voistkonnakaaslastega suhtlemine.

1 julgestav kaitsja

e Olukorra kontrollimine

e Adre vahetamine; palli ette saatmine
ja igal voimalikul juhul ettepoole liiku-
mine.

e SO00duméngu suunamine.

3 kaitsjat (vasak-, parem-

ja keskkaitsja)

e Kui meie valdame palli, tuleb mingu
iilesehitamise lihtsustamiseks liikuda
ettepoole (see on tdhtis positsiooni-
méngu puhul) - meelitada riindajad
eemale, tekitada vaba ruumi.

2 keskvalja kontrollivat poolkaitsjat

(vasak ja parem)

e Hea positsioonimédng, eelkdige Aéire-
poolkaitsjate, kaitsjate ja julgestava
kaitsjaga.

e Kui riinnakut arendatakse teist dart

mooda, tuleb viimasel hetkel liikuda
karistusalasse (peaga méing).

e Ming tuleb keskelt viia dirtele ja vas-
tupidi; keskele ei tohi teha riskantseid
soote.

e Palliga ei tasu liiga palju joosta (sest
siis minnakse positsioonilt dra + palli
kaotamise oht).

e Adrepoolkaitsjast ei tasu liiga tihti
kaugemale joosta ja tema ruumi see-
1abi vahendada.

keskpoolkaitsja
Keskriindaja toetamine.

e Araliigu liiga kaugele ette (arvesta sel-
jataha jddva ruumiga + vaheta dirt/
saada pall edasi vasakule voi paremale
aarele).

e Hea positsiooniméng riinnaku iilesehi-
tamisel.

e Pealelodmiseks sobivasse kohta liiku-
mine.

e Viravate [00mine.

® b

2 aarepoolkaitsjat (vasak ja parem)

o Teiselt ddrelt tulevatele sdotudele vas-
tu liikkumine (peaga méngimine) ->
dra tegutse ainult direl -> liikumine
sissepoole.

e Tsenderduste tulemus on téhtis, pall
peab joudma véravaesisele alale.

e Hea suhtlemine, eelkoige just riinnaku
16pus enne tsenderdamist.

e Viravate [00mine.

keskriindaja

Viravate l60mine.

Pealeloomiseks sobivasse kohta liiku-

mine.

o Kovasti todtamine, et leida positsioon,
kust saab pikki so0te vastu votta.

e Mingu iilesehitamise "lugemine".

® =k
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Vastane valdab palli (Kaitse-
tooja vastaste poolt lles-
ehitatava mangu I6hkumine)

1 varavavaht

Viravasse 100mise takistamine.

Pidev liikumine, keskendumine.
Olukorra "lugemine".

Kui vastased teevad pika ettesdodu, tu-
leb liikkuda vdravajoonest eemale (julges-
tava kaitsja roll/ruumi vahendamine).
Kaitseliini tegevuse korraldamine.

1 julgestav kaitsja

Viravasse 100mise takistamine.
Olukorra kontrollimine/méingu luge-
mine -> "vaba" rolli kasutamine.
Julgestamine.

Ruumi vdhendamine just siis, kui vas-
tased teevad pika ettesoodu (selle het-
ke dra tundmine vastaste iilesehitatava
méngu kiigus).

3 kaitsjat (vasak-, parem-
ja keskkaitsja)

—h

Viravasse 100mise takistamine.

Mida liahemal viravale, seda tiheda-
mat katet tuleb teha.

Suluseisu tekkimisega arvestamine (ér-
ge jaage liiga taha).

Vastaste ja oma vidrava vahelise ala
katmine.

Surumine/julgestamine.

Téhelepanu siilitamine 1 v 1 olukor-
dades; drge olge lihtsalt agressiivsed,
vaid kasutage oma tehnilisi oskusi; dr-
ge jookske vastasele peale, vaid piiiid-
ke hoida teda enda ees, drge andke
vastastele vabaldookide voimalusi.
Téhtis on olla agressiivne, aga mitte
sellisel maaral, et vastased saaksid
vabalookide voimalusi.

keskpoolkaitsja

Keskvilja kontrollimine, olukorra ta-
sakaalustamine, ei tasu liikkuda liiga
kaugele ette.
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Iga ilmuva katmata vastasega tegele-
mine.

2 keskvalja kontrollivat poolkaitsjat
(vasak ja parem)

Kaitsele keskendunud ldhenemine,
oma tsoonis korralikult méngimine,
vastase ruumi vihendamine (ettesoo-
du takistamine).

Toetav roll.

Palli peale surumisel teistega liitumine,
vastasele ei tohi anda pogenemisvoi-
malust.

2 aarepoolkaitsjat

Ei vastuta mitte ainult kindlate vastas-
te eest (ddrekaitsjad), vaid peavad
kaitsma ka keskvilja, suruma sisse-
poole ja jargi minema ettepoole liiku-
vale kindlale vastasele.

Vastasel (ddrekaitsjal) dart mooda
méngu iilesehitamises osalemise takis-
tamine, pika ettesoodu takistamine.
Sissepoole surumine, kui vastasvoist-
kond ehitab méngu iiles d44art mooda
voi 1dbi keskvilja.

Kui teised méngijad on kindlast vasta-
sest ohtlikumad, tuleb nendele kesk-
enduda, niiteks kui keskriindaja jaib
oma vérava ldhedusse ja vastaste kesk-
kaitsja liigub ettepoole.

Tsenderduste vahelt 10ikamine.

1 tipuriindaja

Oma kahe adrepoolkaitsjaga tihedat
koostddd tehes vastaste iilesehitatava
méngu lohkumine, vastaste takistami-
ne palli vilja mdngimisel.

Palli pérast voitlusse asumiseks Oige
hetke valimine.

Palli ei tasu iiksi liiga palju taga ajada.
Vastase hoidmine enda ees, et dire-
poolkaitsjatel oleks piisavalt ldhene-
misaega, kui vajatakse abi.

Iga méngija on médngu kaasatud, koigil on
oma iilesanne tiita.
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Noorjalgpallurite
roll jalgpalliklubides

A. Tookorraldus

Selles peatiikis kasitleme
noorte rolli jalgpalliklubides.

Noortejalgpalli alused
Praegu mingib Hollandis jalgpalli ligi-

Kas iga vanuseriithmaga tegeletakse
eraldi?

Kas méngijad saavad oma asjade kor-
raldamises kaasa rddkida ja kas neile

kaudu 400 000 poissi ja tiidrukut vanuses madratakse eraldi kohustusi?

6-18-aastat. Allpool toodud piiramiid | ©
nditlikustab Hollandi noortejalgpalli iile-
sehitust. Siinkohal esitame ka kiisimuste
nimekirja, mida klubi tootajad saavad ka-
sutada noortejalgpalliga seonduvate as-
pektide analiitisimiseks.

Noorjalgpallurite
omavalitsuse, piirkonna
ja rahvusvdistkonnad

Lisanduvad ja vastavalt kohandatud
tugiorganisatsioonid

5000 klubi Hollandi 9 provintsis

Kas klubil on oma noortepoliitika?
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400 000 jalgpallurit vanuses 6-18-aastat (poisid ja tadrukud)
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B. Tegevused

Kui tihti on noortel treeningud ja kui
sageli nad méingivad?

Milline on treenimise/juhendamise
kvaliteet?

Milliseid tegevusi méngijatele veel pa-
kutakse (lisaks treeningutele ja mdngu-
dele)?

Kas méngijad voivad klubi ruume ja
varustust vabalt kasutada, nt "tdnava-
jalgpalli" mangimiseks?

Milliseid meetmeid rakendatakse
noortesektsiooni toetamiseks ja jatku-
suutlikkuse tagamiseks?

C. Reeglid ja maarused

Kas méngureegleid kohandatakse eri
vanuseriihmadele sobivalt?

Kas reegleid iildse jargitakse?

Kas tehakse erandeid? Kas klubi ja
erinevad jalgpalli juhtorganisatsioonid
kasutavad reeglite muutmise voimalust
edukalt?

Kas enne reeglite ja méddruste muutmist
kiisitakse noorte arvamust?

Kas sponsorlepingute solmimisel ar-
vestatakse noorte huvidega?

D. Juhtimine ja juhendamine

Kas koikide tegevuste puhul juhenda-
takse méngijaid piisavalt?

Kas juhendajate kvalifikatsioon on ko-
hane?

Kas méngijaid innustatakse oma pa-
nust andma?

E. Koolitamine

o Kas Kklubis teatakse, millistel kursustel
on voimalik osaleda ja kas olemasole-
vaid voimalusi kasutatakse dra (kur-
sused kohtunikele, treeneritele jne)?

e Kas klubi ise korraldab kursusi?
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Noorjalgpallurid vajavad teistsuguseid
reegleid!

o Kas méngijad on nendesse kursustesse
kaasatud?

e Kas klubil on koolitusfond? Kas klubi
voib leida sellele sponsori?

F. Rajatised

e Kas klubi rajatised, mida kasutatakse
treenimiseks/méngimiseks, on noorte
vajadustele vastavalt kohandatud (vél-
jaku ja véravate suurus, riidenagide
korgus, du[lid, kuulutustetahvel jne)?

e Kas noored saavad kasutada sobivaid
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palle ja varustust?

e Kas klubi ruumid on noortele kohased
vOi on praktiliselt tegu baariga?

e Kas poistele ja tiidrukutele on eraldi
ruumid?

e Kas miéngijad saavad treeningrajatisi
aastaringselt kasutada?

e Kas klubil on oma spordisaal?

G. Voistkonnaliikmete
valimine ja skautimine

e Millist protseduuri klubis kasutatakse
noorjalgpallurite valimiseks?

e Kui vanalt méngijate jalgpallialast soo-
ritust esimest korda hinnatakse?

e Milliseid hindamiskriteeriume kasuta-
takse (tehnika, intuitsioon, suhtlemine)?

e Kas neid méngijaid, keda ei voeta oma
vanuserithma esimesse voistkonda, ik-
kagi korralikult treenitakse?

e Millist tuge pakutakse méngijatele, kes
on esimesest voistkonnast vilja lange-
nud?

e Millist tuge pakutakse esindusvoistkon-
dadele?

H. Teavitamine, suhtekorraldus
ja info avaldamine

e Kas liikmete teavitamiseks klubi tege-
vustest antakse vilja infolehte? Kas in-
foleht on kirjutatud nii, et ka noored
saavad seda kergesti lugeda?

e Kas uutele liikmetele tutvustatakse
klubi stiili korralikult?

e Kas mingijad saavad klubi ajakirjas
kirjutada oma motetest, soovidest, mu-
redest ja ettepanekutest?

. Arvepidamine

e Kas klubi kulutused on ldbipaistvad?
Milleks kasutatakse maéngijate sisse-
makseid? Kas selle kohta on olemas
toendid?

Kas noortesektsioonil on oma eelarve?
Kas mingijatega tegelevad kvalifit-
seeritud t0otajad (treenerid, juhenda-
jad jne)?

e Kas klubi rahalised vahendid jaota-
takse eri sektsioonide vahel (seeniorid,
juuniorid, algajad) vordselt, s.t kas ku-
lutuste tegemisel tootajatele, treenin-
gutele, varustusele jms ldhtutakse
vordse kohtlemise pohimottest?

J. Muud klubi tegevused

e Kui palju méngitakse jalgpalli véljas ja
siseruumides?

e Kas meelt lahutavad ja tulemuskesksed
jalgpallitegevused on tasakaalustatud?

e Kas korraldatakse ka muid tegevusi, nt
osaletakse rahvusvahelistel turniiridel,
treeninglaagrites jne?

e Kas klubi avaldab oma liikmete arvu,
sponsortehingute jms andmeid?

e Kas tippméngijatele pakutakse lisatu-
ge nditeks hariduse jms vallas?

Puramiidi tipp

Piiramiidi tippu kuuluvad klubide esime-
sed voistkonnad (alla 13-aastaste kuni alla
18-aastaste voOistkonnad). Moned nende
méngijatest saavad edaspidi esindusvoist-
kondade, omavalitsuse, piirkonna voi ise-
gi rahvusvoistkondade litkmeks. Jooniselt
on néha, et tipuosa tugevus soltub sellest,
kui piisiv on piiramiidi alus.

Kui klubis hoolitsetakse kindla aluspohja
eest, on toendolisem, et lilkmed voetakse
esindusvoistkondadesse ja et klubist kdib
1abi rohkesti andekaid noorjalgpallureid.
Kui klubis tahetakse hakata ajama head
noortepoliitikat, voib alustada just eel-
pool toodud kiisimustele vastamisest.

See tdhendab, et tuleb langetada otsuseid.
Igal otsusel on rahalised tagajirjed, s.t
treenerite palkade jms suhtes.
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Vahemuste esindajad

Siinkohal ei hakka me vihemuste teemat
iiksikasjalikult késitlema. Kuid mainimata
ei saa jitta asjaolu, et jalgpallimaailmas
on vihemuste 10imimisega viga edukalt
toime tuldud. Ilmselge koigil tasemetel.

Hollandis méngivad jalgpalli ddrmiselt
mitmekiilgse kultuurilise ja etnilise taus-
taga noored. Eduka 16imumise parimaks
toendiks on Hollandi rahvusmeeskonna
koosseis.

Jalgpalli eesmérgiks on méngu ithine nau-
timine ja {iiksteisega voistlemine. Selle
eesméirgi saavutamisel ei oma mingit taht-
sust nahavarv, kultuuriline taust, usk, su-
gu ega eelistused.

Hollandi Jalgpalliliit késitleb jalgpalli
spordialana. Iga spordiorganisatsioon,
antud juhul siis jalgpalliliit, peab hoolitse-
ma selle eest, et:

a. spordiga tegeletaks;
b. sporti dpitaks;

c. sport oleks nauditav.

Jalgpall ithendab inimesi.
Nagu iihiskonna teistes valdkondades: me
ei tegele probleemide, vaid inimestega.

Varbamine

Uusi méingijaid saab virvata 6-16-aastaste
poiste ja tiidrukute seast, kes ei ole veel
kindla spordiala kasuks otsustanud.

Lisaks voib moni klubi keskenduda puue-
tega noortele voi vihemustele. Jalgpalli
tutvustavaid {tritusi voidakse korraldada
koostdos kohalike koolide Opetajatega.
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Naide

Uks Hollandi omavalitsus korraldab igal
kevadel turniiri 6 kohaliku algkooli Opi-
lastele.

Vaistlus kestab 2 pédeva. Eri vanuseriih-
made 7-liikmelised segavoistkonnad mén-
givad Oige suurusega viljakust poole vaik-
semal alal.

Lisaks katsutakse joudu penaltite 166mis-
es ja muude oskuste demonstreerimises
jms. Kui 1985. aastal turniiri esimest kor-
da korraldati, osales sellel 300 méngijat,
sealhulgas 100 tiidrukut.

Osalejate arv on iga aastaga kasvanud.
Praeguste hinnangute kohaselt osaleb
turniiril 35% koikidest Opilastest. Selliste
drituste puhul on tegemist suhteliselt
suure osalusprotsendiga.

Eduka urituse korraldamise

eeltingimused

Pohjalik valmistumine.

Tooriihma moodustamine, kusjuu-
res igal liikmel on kindlad kohustu-
sed.

Kava koostamine ja selle jargimine.
Eelnevalt nou pidamine (kuupéeva-
de kokkuleppimine) koolidirektori-
tega.

Teiste spordiklubidega koostdo kaa-
lumine.

Urituse toimumise péeval peab koik
olema korraldatud taiuslikult.
Arvestamine eri teguritega (lapse-
vanemad, Opetajad, kohvik, halb ilm
jne).

Uritusele jargnevate tegevuste ka-
vandamine.

Hindamise 14biviimine trituse jérel,
et analiitisida, mida jargmisel korral
saaks veelgi paremini teha.
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Kas need tegevused toovad klubidesse
uusi liikkmeid? Vastus on "jah", kuid tingi-
musel, et jargnevalt asjaga edasi tegele-
takse, nt pakutakse mingijatele voimalust
osaleda klubi treeningutel.

Klubipoliitika on noortepoliitika

Viimastel aastatel on Hollandi Jalgpalli-
liidu tootajad noortejalgpalli edendamise
nimel kovasti pingutanud.

Siinne raamat kuulub selle t60 viljade hul-
ka. Me arvame, et igaiiks, kes tunneb vas-
tutust jalgpalli arengu ees, peaks noorte-
jalgpalli edendamisele kaasa aitama. "Tu-
levik kuulub noortele" - tegu on kiill
kli[Jeega, kuid toesega.

Noorteto6 koordinaator

Eeltoodud motete tutvustamiseks klubi-
dele oleme kéivitanud mitu algatust.

Ilmselgelt oli Hollandi Jalgpalliliidu ja
klubide suhtluses liiga palju vaheastmeid
ja -lilisid. Mida rohkem vahendajaid,
seda suurem toendosus, et moni neist ei
toimi. Tulemuseks saadi olukord, kus tih-
tis teave ei joudnud sageli klubi innukate
(ja vabatahtlike) noortega to0tajateni.

Me koik tahame, et noorjalgpallurite kar-
jadr oleks edukas. Just sellepdrast hakati
Hollandi Jalgpalliliidus propageerima
ideed, et klubid méiaraksid ametisse
treeneritetdd koordinaatorid. Tegu ei ole
millegi uuenduslikuga, vaid lihtsalt vaja-
liku sammuga igale klubile, kes moistab
noorjalgpallurite téhtsust.

Treeneritetdd koordinaator on vajalik
mitte ainult suhtlemise vaheastmete vi-
hendamiseks. Lisaks méingib ta olulist
rolli noortejalgpalli huvide esindamisel
klubi sees. Ta vastutab koikide tehniliste
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kiisimuste eest, alates sellest, milliseid
palle ja 4 v 4 minge kasutatakse, kuni
noortetreenerite koolitamise jatkusuut-
likkuse tagamise ja voistkondade méined-
zeride infoohtute korraldamiseni.

Ta vahendab mingijatega seotud teema-
sid (noorte juhtimine, noortetddtajad ja
-treenerid, lapsevanemad) klubi juhatuse-
le. Samuti tegeleb koordinaator klubi ja
vélismaailma kontaktidega.

Selliste kontaktide osalisteks on Hollandi
Jalgpalliliidus tdiskohaga tootavad tree-
nerid, teised klubid (turniirid, koost6o
jne) ja koolid (koolijalgpall, reklaamiiiri-
tused jne). Liihidalt 6eldes on ilmselge, et
noortetd0 koordinaator peab tundma
tehnilist tausta, et saavutada oma eesmér-
ki - parandada noorjalgpallurite klubisise-
seid Opitingimusi. Viimastel aastatel on
klubide sidemed maérkimisviirselt para-
nenud tdnu juhendamisalastele ja piir-
kondlikele seminaridele, noortetreenerite
kursustele ja sihtotstarbelistele seminari-
dele (néiteks tiidrukute ja naiste jalgpall).
Hollandi Jalgpalliliidu eesmérgiks on klu-
bide sidemete todsserakendamine. Selle-

Noored jilgivad ka alla 18-aastaste
voistkonna edusamme.
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ga saab koige edukamalt hakkama just
noortetdd koordinaator, kes on juba tut-
tav nii klubi kui ka Hollandi Jalgpalliliidu
tegevusega. Noortetdd koordinaatori tiles-
anded ei ole kahtlemata kergete killast.

Treeneriteto0 koordinaatori
iseloomustus

Koordinaator hoolitseb jalgpallurite ja
Hollandi Jalgpalliliidu heade suhete
eest, jalgpalli edendamiseks vajalik tea-
ve peab joudma sihtmaérkide, s.t méngi-
jateni.

Koordinaatori kohustused
on jargmised:

e Hollandi Jalgpalliliidu noorjalgpal-
lurite valimisprotseduuride jargimine;

4 v 4 turniiride korraldamine;

jalgpallilaagrite/jalgpallipdevade
korraldamine;

noortetreenerite, voistkondade
ménedzeride, vabatahtlike ja kohtu-
nike kaasamine spetsiaalsetele koo-
lituskursustele;

Hollandi Jalgpalliliidu ja klubi rek-
laammaterjalide levitamine;

teemaohtute korraldamine méngija-
tele, voimalusel koostoos Hollandi
Jalgpalliliiduga;

teabe edastamine Hollandi Jalgpal-
liliidult noortejalgpalli kohta asjasse
puutuvatele osapooltele;

e tlidrukute jalgpalli edendamine.

Kasu on sellest, kui treeneritetdoo koor-
dinaator on ise olnud méngija ja omab
treeneri kvalifikatsiooni.
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Treeneritet6d koordinaatori ametikoha
tihtsus on vorreldav treeneritdd juhi
omaga. Paljud klubid on valmis koordi-
naatorile palka maksma, sest niitidseks on
neile selle sisu moistetavaks saanud. Hin-
natakse mitte liksnes sellele todle kuluvat
ajamahtu, vaid ka kvaliteeti.

Aus mang.
Kaes on aeg... kvaliteetse
jalgpalli mangimiseks.

Kahes médngus voib kohata téiesti erinevat
jalgpalli. Uhe mingu pealtvaatajad voivad
olla nagu tulistel siitel tinu koitvale riin-
deméngule, ponevusele, nauditavusele,
pingutustele ja, mis ei ole sugugi tédhtsuse-
tu, kahe voistkonna vahelisele lugupi-
damisele. Teises méngus aga voib molema
voistkonna tlimaks eesmérgiks olla kao-
tuse viltimine, mis tihendab, et nad ei
vota riske ja on onnelikud ka 0:0 tulemuse
iile. Selliste ndidete puhul ei ole raske
otsustada, kummas méngitakse paremat
jalgpalli. Samas on teistel juhtudel raskem
otsustada, kumb méing oli parem. Parem
voistkond ei tarvitse alati voita, sest jalg-
palli tulemused pole sugugi kergesti en-
nustatavad.

/ Alati varava I66mise
nimel pingutaminetahendab
seda, et tuleb

MANGIDA AUSALT
\ /
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Kuidas jalgpalli
koitvalt mangida?

Kas selline médng on koitev, milles iihe
voistkonna eesmérgiks on pohjalik kaitse
ja kiire vasturinnaku voimaluste oota-
mine?

Kas jalgpall on hea siis, kui méngijad tee-
vad palju ponevaid kombinatsioone ja
labijookse, kuigi kogu sidravat méngu ei
krooni tikski virav? Isegi hea médng voib
olla lIoppkokkuvottes igav, kui ei teki tild-
se virava 160mise voimalusi. Uks spordia-
jakirjanik kirjutas 1960. aastatel pérast
Brasiilia rahvusmeeskonna méngu nige-
mist, et jalgpall "langes omaenda ilu ohv-
riks".

Jalgpalli kvaliteeti saab moota mitut moo-
di, mis on tiiesti normaalne. Arvamuste
lahknemine aitab jalgpalli arengule kaasa
eeldusel, et seisukohti viljendatakse aru-
saadavalt. Selgepiirilistest arvamustest
lahtuvalt saab jouda kokkuleppele.

Mingu kvaliteeti (= kuivord ausalt mén-
gitakse) analiitisides tuleb arvestada kon-
tekstiga, s.t vOitmise ja kaotamisega.
Selline analiitis holmab tulemuse saavu-
tamise protsessi hindamist. Mida paremi-
ni jalgpalli méngitakse (méidngu algsele
eesmaérgile vastavalt), seda enam raken-
datakse positiivse tulemuse saavutamisel
kaitsevahendeid.

Sellega tuleb erinevate késitluste puhul
arvestada. Iga késitluse eesmirgiks on
voistkonna tugevate kiilgede (méngijate
oskuste) dra kasutamine ja norkade kiil-
gede varjamine voidu nimel. Analiiiisida
aga ei tule tldisi tegureid, mis méngijate
sooritusega seostuvad vihesel méiral voi
ildse mitte.

Niiteks voib 6elda, et médngijad olid vas-
taste suhtes liiga aupaklikud voi pdorasid
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liigset tahelepanu nende heaolule. Koha-
sem oleks aga késitlemine, kuidas voist-
kond sai hakkama méngu algse eesmirgi
jargimisega: milline oli riindevalmidus,
kas pall saadi tagasi reeglitest kinni pida-
des ja kuidas suudeti palli tagasisaamisel
imber lilituda uuesti mingu iilesehita-
misele.

Vea tegemisel méidratakse vastastele va-
bal6ok ning see ei aita mingilgi viisil kaasa
plstitatud eesmérgi saavutamisele. Enne
méngu {ilesehitamist, riindamist ja véra-
vasse 100mist tuleb ju palli vallata! Ja
méngijad on sellest vigagi teadlikud.

Samuti on téhtis, et mdngijad moistaksid,
miks vea tegemine ei ole hea mote méngu
eesmdrki - voitmist - silmas pidades.

Voistkonna moodustamine

Mingijate valimine tekitab sageli raskusi,
eriti kui hindamiskriteeriumid ei ole sel-
gelt médratletud. Jargmised mérkused on
treeneritele, et méngijate valimist lihtsa-
maks muuta.

Milleks Gldse mangijaid valida?

Eri voistkondadesse sobivate méngijate
valimise eesmérgiks on nende oskustele
vastavate arenguvoimaluste loomine.

Paremad méngijad peaksid méngima
koos. Koik mingijad pannakse toeliselt
proovile ainult siis, kui tasemel méngimi-
ne nouab neilt suuri pingutusi. See innus-
tab sooritust parandama.

Kui méngu tase on liiga madal, voib mo-
nel méngijal hakata igav. Kui keegi satub
liiga suurte oskustega méngijate sekka,
avaldatakse talle niivord survet, et ei teki
arenguvoimalusi.
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Molemal juhul ei Opi teistest erinev
méngija midagi. Halvemal juhul voib see
isegi tema arengut pidurdada.

e Kui méngija on liiga madalal tasemel:
ta muutub laisaks, liigutab palli loiult,
lilitub kaitselt riinnakule ja riinnakult
kaitsele iimber aeglaselt, ei méngi
kindlas suunas, ei viitsi mdngu lugeda
jne.

Kui méngija on liiga korgel tasemel: ta
jookseb kogu aeg vastaste jarel, piitiab
sO0te pidevalt (valel ajal) vahelt 10iga-
ta, kisub vastast sdrgist jne ning ei la-
henda probleeme mingu eesmirkidest
lahtuvalt.

See on omakorda seotud méngu naudita-
vusega. Nagu juba mainitud, tekib mingi-
jatel motivatsioon Oppida vaid siis, kui
nad jalgpalli naudivad. Seepérast peabki
iga méngija puhul arvestama tema oskus-
te tasemega.

Parimad méngijad peavad méngima koos
alates sellest vanusest, kui mingust saa-
dav nauding seondub voitmise ja eduga.

See juhtub enamasti 10-12-aastaselt. Kui
klubis hakatakse méngijaid nooremalt eri
voistkondadesse jagama, s.t klubi, lapse-
vanemate vOi treenerite (mitte méngijate
endi) huvidest ldhtuvalt, voib see halvasti
mojuda nii valitute kui viljajietute méin-
gulustile. Liiga noored méngijad ei ole
selliseks asjaks veel valmis.

Siinkohal tuleb méarkida, et Hollandis voi-
vad klubid viljakule saata segavoistkondi
kuni 14-aastaste poiste ja tiidrukutega
ning et 15-16-aastaste puhul on segavoist-
konnad lubatud eriloa olemasolul.

Ulaltoodud kaalutlused kehtivad ka tiid-
rukute suhtes. Sageli juhtub, et niiteks
moni 14-aastane tiidruk viiakse iile naiste
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voistkonda, kuna ta on vdga andekas voi
temast loodetakse voistkonnale "kasu".
Ka see voib kahjustada nii noore méingija
arengut. Andekate noorte individuaalset
arengut tuleb pidada klubi huvidest oluli-
semaks. Antud niite puhul sobiks sellele
tiidrukule koige paremini, kui ta jaetaks
oma vanuserithma voistkonda.

Skautimine:
mida tuleb silmas pidada?

Klubisisesele skautimisele (méngijate
edusammude jilgimisele, eesmargiga lili-
tada nad klubi eri vanuseriihmade esi-
mestesse voistkondadesse) tuleb ldheneda
tosiselt ja ettevaatlikult. Méngijate endi
jaoks on vOimalus mingida klubi voist-
konnas viga tihtis, selle poole piitieldakse.

Hoolikal skautimisel tuleb arvestada
jargmiste kisimustega:

e milliseid kriteeriume kasutatakse an-
deka méngija hindamiseks?

e millise vanuseriihma maéngijaid otsi-
takse?

e millist ajavahemikku peetakse silmas
(koik kategooriad voi moni kindel
vanuseriihm)?

Skautijatega tuleb 14bi arutada jargmised
teemad:

e Kklubi voistkonna moodustamise pohi-
motete eesmérk ja juurutamine (tegu
on olulise vahendiga, millega saab
noorjalgpallurite arengut edendada);
(vanuselised) kriteeriumid, millest
andekate noorjalgpallurite skautimisel
lahtutakse ;

liigavoistluste roll ja funktsioon noor-
jalgpallurite jaoks.
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Valjavalitud mangijatest
koosnevate voistkondade
eesmargid

Koik teavad, et 10-aastaselt méngijalt ei
saa oodata samu tulemusi kui alla 16-aas-
taste voistkonna maéngijalt. Kiisimus on
selles, mida saab ja mida ei saa noortelt
méngijatelt oodata.

Koige noorematest méngijatest (10-12-
aastastest) voistkondade eesmaérgid puu-
dutavad pigem jalgpalliks vajalike pohi-
oskuste (tehniliste oskuste, intuitsiooni,
nidgemise) arendamist koos teiste, sellele
vanuserithmale eriomaste annetega. Va-
nemate voistkondade eesméirgiks on aga
ithiste tehniliste ja taktikaliste oskuste
ning muude voimete arendamine méangu
voitmise nimel.

Intellekt ja jalgpall

Kui rddkida andekatest jalgpalluritest, ta-
sub huvitava teemaarendusena puuduta-
da ka noorjalgpallurite intellektuaalseid
voimeid. Kumb on tdhtsam, kas méngija
tldine intellekt (IQ) voi tema kehalised
omadused ja oskused, millel on jalgpallis
keskne roll?

Samuti voib arutada, milline roll on mén-
gija vaatlusoskustel (kas ta saab asjadest
kiiresti aru, kas ta oskab olulise esile tuua,
kas ta tunneb jalgpalliolukorrad kiiresti
dra, kas ta oskab kaasméngijate kavatsusi
lugeda) ja sellel, kuidas méngija néhtut
dra tunneb ja tolgendab.

Vaatlemine ja dratundmine on jalgpalli
méngimise mootoriks. Jooksurajal on

Iga jalgpalluri ambitsiooniks on mdngimine professionaalses voistkonnas.
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asjad teisti, sest seal on néiteks stardipauk
otsustava tdhtsusega. Noorjalgpallurite
arendamise esimeseks eeltingimuseks on
sobiva ohkkonna loomine. Sama kehtib
andekate noorjalgpallurite otsimisel, sest
talendi jouliseks avaldumiseks vajavad
nad just tdiuslikku keskkonda.

Klubi peab eelkoige

hoolitsema selle eest, et:

osaletaks headel voistlustel;

pakutaks piisavaid voimalusi treenimi-
seks;

toetataks omavalitsuse, piirkonna voi
rahvusvoistkondadesse kutsutud
méngijaid;

méngijaid treenitaks hésti ja vanuse-
rithmale sobivalt.

Kes saab skautimisega
hasti hakkama?

See, kes moistab jalgpalli ja tunneb pohja-
likult jalgpallimaailma. On avaldatud sui-
sa sellist arvamust:

Isegi valjaku valvur saab
skautimisega hasti hakkama,
kuid ta peab olema valvurina
té6tanud pikka aega!

Koige tdhtsam on olla kursis, kuidas
noored jalgpalli méngivad, kuidas nad
seda naudivad ja mida see neile pakub
(just valvur on toendoliselt jalginud noor-
tejalgpalli rohkem kui keegi meist).

Kuidas skautimine kaib?

Praktilises elus seisneb skautimine vaatle-
mises, kuidas noorjalgpallurid lahendavad
jalgpalliprobleeme:

milliseid oskusi nad niitavad ja kui an-
dekalt nad on?

milline on nende suurim voimalik pa-
nus mangu voitmisse?
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e kas nad oskavad tegutseda voistkonna-
sisese positsiooniga seonduvate konk-
reetsete tilesannete piires? (Vt 12. pea-
tiikki "Ulesanded ja funktsioonid".)

Vanasti 1dhtuti méngija jalgpallioskustega
vihesel médral seonduvatest kriteeriu-
midest. Arvestati igasuguste nditajatega:
jooksmiskiirus, kehaehitus, pikkus, hiip-
pevoime, jooksmisviis, tehnilised oskused
ja vaimsed omadused (motivatsioon,
voistluslik halastamatus). Kuid sellised
nditajad ei too esile médngija voimeid tege-
likes jalgpalliolukordades. Ja mis on eriti
oluline, nende pohjal ei saa delda, kuidas
méngija péiris mingus hakkama saab.
Ténapéeval radgitakse pigem jalgpalliala-
sest voimekusest, mitte vastupidavusest,
joust, kiirusest, paindlikkusest, vaimsest
hoiakust jne.

Sageli hinnati méngijaid kehaliste néita-
jate pohjal. Noortejalgpallis ei tohi aga
kunagi unustada méngijate arengut (kiire
kasvamine, teatud vanusele omane voime
stressi taluda, sotsiaalsed oskused, koolid
jne). Seega on koige tdhtsam, kas méngi-
jad suudavad vélja ndidata, et on mingust
ja selle eesmirkidest aru saanud. Nende
sooritus pohineb nende arusaamadel.
Skautimisel otsustatakse nende soorituse
pohjal, kui andekad nad on.

Praktika on nididanud, et jalgpalliprob-
leeme ei saa tavaliselt ainult iihte moodi
"taiuslikult" lahendada. Samuti ei ole ole-
mas tavalist "tdiuslikku" jalgpallurit. Iga
méngija peab oma iilesandeid tditma nii,
et kasutab oskusi parimal viisil. Médngijate
oskused voivad végagi erineda. Skautimi-
sel kasitletakse iildisemalt, kuidas noored
méngijad oma kohustustega hakkama
saavad (nt "ta oskab hésti vahelt 10igata").
Vanemaid méngijaid uuritakse tiksikasja-
likumalt (néiteks "ta oskab palli hésti ta-
gasi saada, ta piisib jalul, ta liilitub kaitselt
kiiresti imber riinnakule").
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Hindamiskriteeriumide aluseks on jalg-
palluri sooritus méingu eesmérkide saavu-
tamisel kolme pohimomendi kontekstis ja
sooritusega seonduvad iildised eeldused.
Eelkoige tuleb silmas pidada pohieesmér-
ki - méngu voitmist.

Moned naited

Kui jalgpallur méngib kaitses ja langetab
palli vallates edasise tegevuse suhtes alati
parima otsuse, kuid teeb mitu viga pohi-
tilesande tditmisel, s.t kaitsmisel (= ei
takista vastast vdrava 160misel), ei sobi ta
pohiiilesannet tiditma ja skautimisel lika-
takse ta kaitsjana tagasi. Samas on voima-
lik, et méngija areneb edaspidi voi et teises
positsioonis saab ta paremini hakkama.

Kui véga pisike ja habras keskviljaméngi-
ja (poolkaitsja) peaaegu kunagi ei joua
esimesena pallini ega vOta vastaselt palli
dra, kuid tekitab hea sd0duméinguga riin-
dajatele vdrava 160mise voimalusi ja saa-
dab palli vabasse ruumi, siis on selge, et ta
suudab tdita tidhtsat ja loomingulist rolli
keskviljal mingu ilesehitamisel. Teised
méngijad peavad teda tasakaalustama ja
taitma muid kohustusi, mis seonduvad
keskvéljamédnguga. Sellised méngijad vii-
rivad kahtlemata, et nende arengule aida-
taks korgemal tasemel kaasa.

Hindamiseks sooritatavad
tegevused

Kunagi arvati (eriti just Ida-Euroopa riiki-
des), et spetsiaalsete harjutustega saab
kindlaks teha, kas méngija on andekas voi
mitte. Tootati vilja komplektide viisi teste
(ja néiteks Austrias ja Sveitsis tehakse
seda praegugi), mis holmasid erinevaid
kehalisi ja palli kontrollimise oskuste nii-
tamise harjutusi.

Sealjuures unustati koige olulisem - et jalg-
palli mdngimise aluseks on vaatlemine.
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Seega asuvad méngijad sprintima lihtsalt
sprintimise nimel, nad hiippavad vaid sel-
leks, et hiipata, nad Zongleerivad palliga
niisama ja l06vad kovasti peale ainuiiksi
selleks, et kovasti peale litia. Koik need
tegevused ei ole tildsegi seotud péris min-
gu ajal vdljakul toimuvaga (vdravale suu-
natus, tehnika kasutamine vérava 100mi-
seks jne).

Kui méngijate valimiseks tahetakse labi
viia spetsiaalseid tegevusi, tuleb kasutada
tlipilisi jalgpalliolukordi, mida peab juh-
tima ja suunama nii, et nende pohjal saaks
otsusta, millisel méiral méngijad suu-
davad voitmisele kaasa aidata. Néiiteks
voib kasutada 1 v 1 olukordi, kus iiks méin-
gija riindab ja teine kaitseb viravat, voi
vdikesi kahepoolseid ménge (4 v 4 variante).

Niitidseks peaks olema selge, et andekate
méngijate leidmine ei ole lihtne. Koige
paremad maéngijad jouavad alati tippu,
mis tdhendab, et nendega pole problee-
me, sest nad kerkivad esile juba viga noo-
relt. Raske on hinnata nende méngijate
potentsiaali, kes périselt ei suuda pari-
matega rinda pista, kuid kes edaspidi
moodustavad voistkonnast suurema osa.

Hollandi noortekava

Hollandi Jalgpalliliidu esindusvdistkon-
dadesse valitakse andekaid klubiméngi-
jaid. See on teine etapp teel tippu.

Juba peaaegu 25 aastat rakendatakse
Hollandis spetsiaalset siisteemi andekate
noorjalgpallurite leidmiseks ja skautimi-
seks, noorte esindusvoistkondadesse vali-
miseks, juhendamiseks ja vormimiseks, et
lopuks jouaksid parimad neist rahvus-
voistkondadesse. Seda siisteemi kutsutak-
se Hollandi noortekavaks.

Hollandi Jalgpalliliidus tdéotab umbes 20
treenerit, kes aitavad kava juurutada. Nad
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vastutavad andekate noorte (poiste ja
tiildrukute) leidmise, valimise ja treenimi-
se eest jargmistes vanuserithmades: poiste
puhul "alla 13-, 14-, 15- ja 16-aastased"
(U13, U14, U15, U16) ja tiidrukute puhul
"alla 13-, 14-, 16- ja 18-aastased" (U13,
Ul14, U16, U18).

Igal aastal valitakse Hollandi 20 provintsis
koikides vanuserithmades vilja 16 méingi-
jat. See tdhendab, et igas vanuserithmas
on 20 x 16 = 320 andekat noorjalgpallurit.

Noorjalgpallurite
rahvusvoistkonnad

Need noored méngijad osalevad treenin-
gutel ja méngivad voistlusménge teiste
provintside voistkondadega. Treenerid
peavad méngude ajal méirkama ja jélgima
paremaid méngijaid ning saatma nende
nimed Hollandi Jalgpalliliidu todtajatele.
Samuti suhtlevad treenerid provintside
amatooride ja professionaalide klubidega.

Poisid ja tudrukud
mangivad jalgpalli thiselt

Noored otsustavad iiksteise iile peamiselt
isiklike kogemuste pohjal, podramata ta-
helepanu soole ja eelarvamustele. Sega-
jalgpall on téielikult muutnud arusaama
poiste ja tiidrukute juhendamisest.

Hollandis voivad poisid ja tiidrukud vois-
telda segavoistkondades kuni 14. eluaas-
tani vOi eriloa olemasolul isegi 16-aas-
taseks saamiseni. On téhelepanuviirne,
et kui poisid ja tiidrukud méngivad koos,
siis eelarvamused kaovad peagi voi dis-
tantseerutakse neist.

Segavoistkondades valitsevad meeleolud
ei sOltu méngijate soost, vaid individu-
aalsetest oskustest. MOlemast soost mén-
gijaid hinnatakse vaid jalgpallialasest vOi-
mekusest ldhtuvalt. Keegi ei iitle enam
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selliseid asju nagu "Tiidrukud ei oska jal-
gpalli méngida, aga poisid oskavad". Tid-
rukud suudavad poistega eranditult kon-
kureerida ka kehalise soorituse poolelt.

Vaatame, mida iitleb segavoistkonnas
méngiv 13-aastane Pauline: "Kui oled na-
gu mina pikka aega poistega koos jalgpal-
li méinginud, ei ole mingit vahet. Oleme
sama kovad ja head kui nemad, me koik
méngime samal tasemel."

Tiidrukute jalgpall kipub aga eelarvamusi
toetama, mitte hajutama. Ainult tiidruku-
tega jalgpalli méingivad tiidrukud noustu-
vad koik, et poisid on iildiselt paremad
jalgpallurid. Segavoistkondades méngiva-
te tiidrukute enesehinnang on aga korgem
ja nad tunnetavad oma voimeid paremini.

Sama suhtumine iseloomustab treene-
reid. Segavoistkondade treenerid anna-
vad hinnanguid ettevaatlikumalt: "Poistel
on tidrukutelt paljugi Oppida, niiteks
distsipliini ja Oppimisvalmidust. Nii pois-
tele kui ka tiidrukutele mojub koos mén-
gimine hésti."

Parem kaitumine

Lopuks tuleb vilja, et poisid ja tiidrukud
hakkavad mujalgi paremini kdituma. Eel-
koige just poisid, kes tiidrukute sonul
muutuvad korraga palju sotsiaalsemaks
nii véljakul kui mujal.

Seega aitavad tiidrukud tildjoontes kaasa
noorte (jalgpallialasele) arengule. Vanasti
kardeti, et poisid on jalgpalliga seondu-
vaks tulevikuks kehvemini ette valmista-
tud. Niitid opivad poisid ja tiidrukud iiks-
teiselt ning nende maailmapilt avardub.

Hollandi Jalgpalliliidus arvatakse, et noo-
red eeldavad, et igaiikks peab saama teha
seda, mida tahab. Ja see on 10 aasta tagu-
se ajaga vorreldes progress.
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Noored peavad segavoistkondades iikstei-
se erinevate oskustega silmitsi seisma ja
nii Opivad nad tajuma iga inimese voimeid.

Loomulikult ei ole see mingi avastus. Hol-
landis on tdnu sellisele filosoofiale kao-
tatud ka eraldi poiste- ja tiidrukutekoolid.

Segajalgpall: tosiasjad

Keskmised naitajad
e Poiste ja tiidrukute, meeste ja naiste
voimed ja anded ei erine.

e Kuni 12-aastased lapsed ei erine os-
kuste poolest:
e kehaliselt;
e vaimselt;
e  sotsiaalselt.

e 12-14-aastaste vanuserithm:
tiidrukud on poistest tugevamad,
kiiremad, suuremad ja raskemad.

e 14-16-aastaste vanuserithm:
umbes 15-aastased poisid muutuvad
tidrukutest tugevamaks, kiiremaks,
suuremaks ja raskemaks.

e Segajalgpall on kasulik poiste ja
tidrukute tldisele ja jalgpallialasele
arengule, sest molemad aitavad sel-
lele oma positiivsete omadustega
kaasa.

e Kui otsustati lubada tiidrukutel koos
poistega mingida, kasvas jalgpalli
méngivate tiidrukute arv plahvatus-
likult. Sellele rajanebki tiidrukute
jalgpalli tulevik!

Samas vaieldakse jatkuvalt, kas poiste ja
tidrukute koos méngimine on kasulik just
14-16-aastaste vanuserithmas.

Jargnevalt pliitame pohjendada seisukoh-
ta, et enamasti mojub segajalgpall nii
poiste kui tiidrukute arengule positiivselt.
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Pohjendused

Tehnika
e Tiidrukud suudavad poistega vordselt

mingida juba viikesest peale: tihti
jouavad tiidrukud (jalgpallialases)
arengus poistest ette, sest tiidrukute
murdeiga algab enamasti varem kui
poistel.

14-aastaselt on tiidrukud jalgpalli opi-
protsessis joudnud sama kaugele kui
14-aastased poisid, kuid nii vanad tiid-
rukud ei ole joudnud veel tiiskasvanud
naiste tasemele.

14-aastane tiidruk ei ole veel kiips
naiste jalgpalliks. Praktiline elu néitab,
et sageli satuvad sellevanused tiidru-
kud naiste reservvoistkonda ja nende
jalgpallialane areng pidurdub (vOist-
konna jalgpallialane voimekus on viik-
sem + suurema kehalise jouga mangi-
jad ei lase noortel areneda nii edukalt
kui nad suudaksid muudes tingimus-
tes).

Naiste jalgpalli arengut tuleb positiiv-
selt mojutada rahvuslikul ja rahvusva-
helisel tasemel. Samas tuleb 14-16-aas-
taste andekate noorjalgpallurite aren-
damisele rohuda klubi tasemel.

14-aastasele tiidrukule saab alati leida
rakendust tema oskustele ja piitidlus-
tele vastaval tasemel, kus méingimine
pakuks talle endiselt naudingut. Ta
voib ithineda alla 15-aastaste poiste voi
alla 18-aastaste tiidrukute voistkonna-
ga, kui see on klubis olemas.

Kuna tavaliselt on 14-aastane tiidruk
(spordis) sama vanadest poistest kau-
gemale arenenud, saab ta vdgagi posi-
tiivselt kaasa aidata oma voistkonna
poiste arengule.
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Kehaline areng

e Tiiskasvanud naisjalgpallurid on ena-
masti 14-aastastest tiidrukutest suure-
mad, tugevamad, kiiremad, raskemad
jne.

e Téiskasvanud on spordiga kauem tege-
lenud kui 14-aastased, mis tihendab,
et nad peavad jalgpalli méngides
kauem vastu.

e 12-14-aastased tiidrukud on sama va-
nadest poistest iildiselt tugevamad ja
vastupidavamad. Poisid teevad selle
mahajddmuse tasa 14-16-aastaseks saa-
des.

e 14-aastastel tudrukutel on kdes mur-
deiga ja nad ei ole veel tdiskasvanud.
Téiskasvanute treening- ja voistlusre-
ziimi ei ole voimalik kohandada kasva-
vate tiitarlaste vajadustele. Ainsad va-
likuvariandid on jargmised: treeningu
vahele jitmine, lisapuhkuse voimalda-
mine treeningu ajal, méngija vilja va-
hetamine (et ta ei peaks véljakul olema
kogu méngu jooksul). See ei moju hésti
méngijate kehalisele arengule (iile-
koormust ei méirgata voi sellega voidel-
dakse erakorralisi vahendeid kasuta-
des, mistottu méngijatel tekivad vigas-
tused: lihaste vigastused, kooluste re-
bestused ja liigeste nikastused, selja-
probleemid).

Veelgi enam, sellisel juhul méngiksid nad
vihem jalgpalli (treeningutel ja péris
méngudes) kui siis, kui neid juhendataks
nende arenguetapile vastavalt.

Pedagoogika ja psuhholoogia

e Koos mingimine mojub nii poistele
kui ka tiidrukutele positiivselt, sest siis
kasvavad nad terviklikumas ja mitme-
kiilgsemas keskkonnas. (Siin voib

175

vordluseks tuua segadppe, mis on kaa-
sa toonud nditeks eraldi poiste- ja
tiildrukutekoolide kadumise.)

Lapse isiklik areng (spordis) toimub
omavanustega samas tempos, teda ei
sunnita teistega sammu pidamiseks
monest arenguetapist iile hiippama.

On selgunud, et segavoistkondi eelista-
vad tiidrukud teavad tdpsemalt, mida
tahavad spordis ja ithiskondlikult saa-
vutada. Sageli ihkavad sellised tiidru-
kud valitud spordialal kaugele jouda.
Nad on juba sisimas otsustanud, mida
tulevikus teevad.

Segajalgpalli méngivad tiidrukud on
enesekindlamad. Nad teavad, mida ta-
havad ja mida mitte, mida suudavad ja
mida mitte. Ainult koos tiidrukutega
mingivatel tiidrukutel on endast palju
udusem ettekujutus.

Uhiskondlik elu

e Lapsed méngivad koos sOpradega va-

nemaks saades vanuserithmale vastava-
tes voistkondades. Nad kuuluvad oma
(sega)voistkonda ja tunnevad end mu-
gavalt.

Segavoistkondades mingivatel poistel
ja tiidrukutel on asjalikumad arusaa-
mad tiiksteisest. On selgunud, et sega-
voistkondades eelarvamused hajuvad.
(Poisid ja tiidrukud otsustavad tiksteise
tile jalgpallioskuste, mitte soo pohjal.)

Tasakaalustatud keskkonnas kaovad
eelarvamused, mis tihendab, et rohu-
asetus kaldub mujale (keskendutakse
voistkonna sooritusele, mitte mone
tiksikméngija edule). Sellist protsessi
voib vorrelda uue politseiniku sisseela-
misega politseijoudude tdosse.
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Korralduslikud kisimused

e Klubides peetakse tiiddrukuid voistkon-
dade tdiediguslikeks liikmeteks. Kui
moni tiidruk langeb vélja, on raske
voistkonda kokku saada.

e Praktiline elu niitab, et alati lahenda-
takse ka sellised probleemid nagu dusi
all kdimine jne.

e Kogu piirkonnas ei tarvitse olla naiste
voistkondi. Hollandi 17 piirkonnas ei
peeta 15-18-aastaste vanuserithmas lii-
gavoistlusi. Sellise liiga loomine voib
tekitada raskusi. Nditeks ei tarvitse
ithes klubis mingida piisavalt tiidru-
kuid, et neist saaks moodustada nii 15-
18-aastaste kui ka naiste voistkonna.

e Arvamusuuringutest on selgunud, et
paljud tiidrukud lopetavad jalgpalli
méngimise 14-aastaselt, kui seisavad
silmitsi valikuga, kas minna méngima
naiste voistkonda. Samas ei saa viita,
et 15 18-aastaste tiidrukute jalgpalli
areng oleks seiskunud. See-eest aitaks
segajalgpalli levik suurendada klubili-
ikmete arvu ja tosta naiste jalgpalli ta-
set.
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Lisa

Noorjalgpallurite treenimise
didaktika ja metoodika

1. Didaktika

Didaktika on Opetamise teadus voi kunst.
Kéesolevas raamatus késitletakse jalgpalli
opetamist.

Jalgpalli opitakse eelkoige tegelikult min-
gides. Selle asjaoluga tuleb arvestada. Sa-
mas tekib oige suurusega véljakul 11 v 11
méingus vdhe olukordi, milles méngijad
saaksid pohialuseid omandada.

11 v 11 méngudes on jalgpalluritel vihe
osalemisvOimalusi. Méng on liiga keeruli-
ne, jalgpallurid ei suuda selle eesmérke

tiiel méidral moista ja ei saa palliga piisa-
valt kokku puutuda.

Uhesonaga, 11 v 11 méng ei sobi dppeva-
hendiks. Just sellepdrast otsustaski Hol-
landi Jalgpalliliidu personal kasutada mit-
mesuguseid harjutusménge (baasménge),
mis toovad esile "piris" jalgpalli tiitipilised
komponendid, et noored saaksid neid Op-
pida.

Harjutusmangude kasutamine

tagab, et:

e mingu eesmirgid on arusaadavad;

e '"péris" jalgpalli struktuur siilib (ménge
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méngitakse ithe virava juurest teise
juurde);

e noored on rohkem mingu kaasatud,
mis tihendab, et nad saavad intensiiv-
semaid kogemusi.

Veel iitheks lihtsustatud jalgpallimédngude
eeliseks on asjaolu, et kui nendega on
kord alustatud, jatkatakse méngimist iga-
vesti.

Noored lihtsalt médngivad edasi, korrates
koike aina uuesti (mis on 0ppimisel oluli-
ne). Treeningu iga minut on vértuslik.
Olemasolevat piiratud aega tuleb kasuta-
da tohusalt ja tulemuslikult.

Mingijad peavad voimalikult palju oppi-
ma. Mainitud baasméingud kujutavad en-
dastolulist vahendit, mille abil saab seda
teha. Treener vOi juhendaja peab oskama
neid ménge kasutada. Ta peab baasmin-
gude "Oppijasobralikke" omadusi raken-
dama veel ithe mootme lisamiseks Opi-
protsessile.

Igal treeneril on oma voOimed, anded,
eelistused, stiil ja kogemused. Lisaks peab
ta tundma reegleid, millest lahtutakse ju-
hendamisel ja Opetamisel.

Need kasulikud didaktikareeglid moodus-
tavad treeneri jaoks viitesiisteemi, mida ta
saab praktilise t00 kdigus kasutada. Selles
osas tutvustame didaktikat, s.t Opetamise
ja juhendamise teooriat.

Treenerid, juhendajad jt peavad omama
ildpilti, mis holmab koiki noorjalgpallu-
rite Opiprotsessi aspekte ja edu suuren-
davaid komponente. Koiki neid kisitleme
jargnevalt iikshaaval.

Treener peab olema teadlik, kuidas méin-
gijaid juhendada ja treenida. Ta peab en-
dalt pidevalt kiisima: "Kas nad saavad aru,
mida ma tahan 6elda?"

Me kasitleme jargmisi valdkondi:

A. tiitipilised jalgpallikomponendid, mida
eri etappidel tuleb rohutada, ja nende-
ga seonduvad kiisimused;

B. treenimisel tekkivate tiitipiliste olukor-
dade kirjeldused.

Need kirjeldused esitatakse vaid olukor-
dade néitlikustamiseks. Tegelikkus on
loomulikult palju keerulisem.

Treener peaks pidevalt piiidma oma soo-
ritust parandada, kusjuures ta ei tohi
unustada, et hoolealused peaksid treeni-
mist nautima.

Il. LAHTEOLUKORD
Millest peaks treener
alustama?

A. Tuupilised asjaolud

Enne iga treeningut peab treener motle-
ma, mida ta tahab teha, millega voib ar-
vestada ning kus ja millal treeningu ldbi
viib. Ta peab endalt kiisima, millega tuleb
tegelikult arvestada.

Ta peab silmas pidama jargmisi
asjaolusid:

1. Klubi stiil

Milline on klubi stiil?
e Kas klubis on kehtestatud vastav polii-
tika, toOkava voi plstitatud konkreet-
ne eesmark?
Millised on klubi piitidlused?
Millist valimisprotseduuri klubis ra-
kendatakse?

. Mangijad
Kui vanad on méngijad?
Kas méngijad on vélja valitud?
Milline on nende oskuste tase?
Kui palju on méngijaid?

e e o o N
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Kui noored ei suuda veel saapapaelugi ise siduda, kas nad saavad siis treeneri tehnilistest
ja taktikalistest nouannetest aru, ridkimata nende jdrgimisest?

e o 0 0 W

Kui palju on viravavahte?

Kui palju méngijaid tuleb
treeningutele/méngudele?

Milline on méngijate tildine meeleolu?
Millised on nende ootused?

. Treeneri t66tingimused

Kui palju aega on treeneri kidsutuses?
Kui suur ja milline on véljak?

Kas héid palle on piisavalt?

Kas saab kasutada liigutatavaid véra-
vaid (0ige suurusega ja vaikeseid véra-
vaid), poste, koonuseid jms?

Kas terveid veste ja sdrke on piisavalt?
Millist ilma ennustatakse?

Enne treeningut, selle ajal ja pérast tu-
leb teiste treeneritega toOkorralduses
kokku leppida (samade ruumide ja va-
rustuse kasutamine jms).

. Hooaja algus/I6pp voi opiprotsessi

etapp
Millisesse Opiprotsessi etappi méangi-
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jad on joudnud?

Kui vastuvotlikud on méngijad antud
hetkel (vaheaeg, hooaja 10pp, kooliiiri-
tused, ilm) juhendamisele?

Milline on méngijate l&hitulevik?

. Treener

Erialased teadmised.

Kogemused jalgpalluri ja treenerina.
Huvi treenitavate méingijate vastu.
Juhendamisstiil.

Treeneri oskused ja intuitsioon.
Loomingulisus.

Suhtumine erineva taustaga méngi-
jatesse.

Suhtumine vihem ja rohkem andeka-
tesse méingijatesse.

Valmidus teiste treeneritega koostdood
teha.

uju enne treeningu algust.
Varasematel treeningutel vOi méngu-
des aset leidnud siindmuste moju.
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B. Treeningolukordade naited

Naide: 1. Klubi stiil

Mingijad valitakse vélja koikide klubis
méngivate 10 12-aastaste laste seast. Kok-
ku on klubis selles vanuserithmas 4 voist-
konda.

Klubi poliitika kohaselt peavad sellesse
vanuseriihma joudnud méngijatest pari-
mad treenima koos ja saavutama liiga-
voistlustel voimalikult hea tulemuse. Klu-
bis on koostatud kirjalik poliitika ning on
kokku lepitud, et treenerid jargivad seda
nii hésti kui suudavad. Dokumenti selgi-
tatakse uutele liikmetele, et nad oleksid
klubi seisukohtade, eesmirkide ja stiiliga
tuttavad. Treenerid toOtavad lepingute
alusel. Treeneritetdd koordinaator vastu-
tab poliitika rakendamise jirelevalve eest.

Naide: 2. Mangijad

Voistkond koosneb 10 12-aastastest mén-
gijatest. Neist 11 jalgpallurit méngivad
teist ja 5 esimest aastat. Esimese aasta
méngijate viljavalimisel lahtutakse ande-
kusest, panusest kogu voistkonna soori-
tusse, oskusest mdngu lugeda ning moti-
vatsioonist ja huvist.

Tegu on andekate méngijatega, kes on
ddrmiselt motiveeritud ja kes tahaksid
treenida pigem 3 4 korda nédalas, mitte
ainult 2 korda, nagu klubis on ette néh-
tud. Voistkond méngib provintsi korgei-
mas liigas, kus ta on teisel kohal ja voidab
tihti suure iilekaaluga. Seepirast méingib
voistkond vahel harjutusméinge voi turni-
iriminge tugevamate voistkondadega, et
jalgpallurid teaksid, mida tdhendab kan-
gemate vastastega méingimine. Uks min-
gija on haige, seega osaleb treeningul
ainult 15 mingijat. Uks viravavaht on
sorme vigastanud ja kuigi ta saab méngi-
da, ei saa ta tiita viravavahi tilesandeid.
Hooaja esimene pool saab kohe lédbi ja
laheneb talvevaheaeg. (Vaheajal on kord
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nddalas spordisaalis ks treening.)
Vaoistkonnal on seljataga viga hea ja Opet-
lik periood ning iildine meeleolu on
suurepdrane. Méngijad ootavad innukalt
4 v 4 ménge, sest loodavad, et just nemad
valitakse vélja provintsi turniiril osalema.
Voistkonna liikkmed eeldavad, et tree-
ningutel keskendutakse positsiooniméngu
parandamisele (selles vanuses levinud
treeningiilesanne) ja, kuna peagi algab
4 v 4 klubide vaheline voistlus, ka 5 v 2,
3v2,4v3viravatega ja 4 v4 miangudele.

4 v 4 voistlus toimub pérast tavalist tree-
ningut ja selles osalevad klubi koik 10-12-
aastased méngijad.

Naide: 3. Treener

Treener on endine jalgpallur, kes on
omandanud jalgpalli noortetreeneri kvali-
fikatsiooni. Ulikooli ajal oli ta iiliopilas-

Peter (11-aastane): "Meie voistkonnas saab
tiks mdngija treeningutel koigega hakka-
ma. Aga pdris mdngus ei tule tal midagi
vilja. Treener ei iitle kunagi midagi ja
minu arust pole see aus."
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voistkonna kapten ning voib kaua ja nos-
talgiliselt oma jalgpallurikarjadri meenu-
tada. Ta rohutab sageli positsiooniméngu
olulisust. Selle vanuseriihma treenerina
tootab ta teist aastat. Ta hoiab silma peal
viiel jalgpalluril, kes méngivad selles va-
nuserithmas esimest aastat. Néddalava-
hetusel valmistus ta pohjalikult treeningu-
teks, eriti just 4 v 4 turniiriks.

I1l. EESMARK
Mida treener tahab saavutada?

A. Tuupilised asjaolud

Treener otsustab, milline on treeningu
eesmirk. Ta koostab nimekirja, mida
méngijad peavad Oppima, mida tuleb pa-
randada ja mida kinnistada. Selles on
loomulikult kasu osa "Ldhteolukord" té-
helepanekutest.

Treeningu moju tagamiseks peab treener
eesméirki kirjeldama voimalikult tépselt,
et see oleks ka méngijatele selge.

Tahelepanu!

Koigepealt tuleb jalgpalliprobleem tip-
selt midratleda ja alles seejirel saab tree-
ner sellega tohusalt tegelema hakata.
Maidératlus peab olema védga konkreetne
(vt Ik 41-43).

Vahel piiiitakse saavutada eesmérke, mis
illetavad méngijate voimeid - nad lihtsalt
ei ole veel piisavalt vanad nende poole
puidlemiseks. Selle tulemusel muutub
treening ebameeldivaks ja nii méngijad
kui treener tunnevad frustratsiooni. Tree-
ner ei tohi unustada, millised eesmérgid so-
bivad eri arenguetappe ldbivatele lastele.

Kokkuvottes peab treener treeningu ees-
mairgid médratlema jargmistest teguritest
lahtudes.

1. Lahteolukorrast arusaamine:
e omadngijate vanus/anne/piitidlused;
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e mida nad on juba Oppinud;
e millisel liigavoistlusel nad osalevad.

Teadmised eri vanuses noorjalgpallu-
ritele tiitipilistest omadustest.

3. Jalgpallialased teadmised (3 pohimo-
mendiga seonduvate eesmérkide ja
lahtepunktide analiiiisimine).

Noorjalgpallurite Opiprotsessi puudu-
tavad teadmised, filosoofia ja ldhene-
mine.

B. Treeningolukordade naited

Treener piistitab jargmised eesmérgid.

Naide: 1. Lahteolukord

Positsiooniméngu parandamine ja eelkoi-
ge koostodoskuse arendamine. Méngija-
tel peab olema kollektiivne arusaam, kui-
das igaiiks saab kogu voistkonna iihistege-
vusele oma positsioonilt kaasa aidata, eri-
ti kui vastased valdavad palli. Méngijad
tunnevad iiksteise tugevaid ja norku kiilgi,
kuid peavad oppima omavahel suhtlema.

Tahelepanu!

Jalgpalli kontekstis on suhtlemine alati
seotud tehniliste oskuste ja méngu luge-
misega. Tegu on millegi enamaga kui liht-
salt véljakul tiksteise hiitidmise ja omava-
hel rédkimisega. Suhtlemine seisneb ka
pohjalikus vaatlemises, sdddu kiiruse tun-
netamise Oppimises, teadmises, millal tu-
leb vastase juurest dkiliselt minema sprin-
tida ja millal hoida pallist eemale, kind-
late Zestide varjatud tdhenduse meelespi-
damises (kée iileval hoidmine, maa poole
nditamine, noogutamine) jne. Tehnika, in-
tuitsioon (méngust arusaamine) ja suhtle-
mine on kiill eristatavad, aga alati lahuta-
matud. Nad mojutavad iiksteist ja on vas-
tastikuses soltuvuses (vt 1. peatiikki).
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Tahelepanu!

Selles vanuses saab mingijatele, kes va-
rem arvasid, et jalgpall seisneb lihtsalt iga
iiksiku méngija tegutsemises palliga, ope-
tada minguga seonduvat iihtsustunnet.
Nad peavad selgeks saama, et parema tu-
lemuse saavutamiseks on neil tksteist
vaja.

Naide: 2. Noorjalgpallurite tundmine
Eesmirgid tuleb kohandada vastavalt eri
arenguetappe ldbivate laste tiitipilistele
omadustele. Nagu juba mainitud, peavad
6-8-aastased lihtsalt palliga harjuma (kui-
das seda tunnetada, kuidas see veereb ja
porkab) ja mdngu pohieesmarkidest (va-
rava 100mine, kui sul on pall, ja virava
160mise takistamine, kui sul ei ole palli)
aru saama.

10-12-aastased méngijad on valmis Oppi-
ma palli kontrollimist (tehnikat) ja selle
seoseid méngu eesmérkidega (3 pohimo-
menti). Niiteks paljude maéngijate palli
valdamise oskused on suurepirased, aga
nad peavad veel Oppima, kuidas rohkem
otsesdote kasutada.

Lisaks ei saa moned méngijad pingelises
olukorras palli kontrollimisega eriti hésti
hakkama. Ning moned véravavahid
oskavad kiill edukalt pealelooke torjuda,
kuid ei tea, millal viravajoonelt eemaldu-
da ja kuidas tunda &ra olukordi, kus nad
peavad ohjad enda kitte haarama ja oma
kaitsjatele titlema, mida teha. On ka hii-
peraktiivsed mingijaid, kes teevad koike
liiga kiiresti ja eksivad seepérast sageli.
Neile tuleb Opetada, et nad votaksid aega
palli korralikult kontrolli alla saamiseks ja
heasse positsiooni liikumiseks, kusjuures
vahel voiksid nad lihtsalt tahapoole jadda
(kannatlikkus on voorus). Treener peab
igaks treeninguks méératlema eesmaérgid,
mis holmavad konkreetsete mingijate in-
dividuaalseid ja kogu vanuserithma ildi-
seid eesmdrke. Seega tuleb iga olukorda
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ja vanuserithma késitleda eraldi. Kui tree-
ner tahab midagi saavutada, peab tal ole-
ma piisavalt teadmisi ja intuitsiooni.

Naide: 3. Jalgpallialased teadmised
Sellel treeningul tahab treener keskendu-
da kaitseméngule, s.t tegevusele olukorras,
kus vastased valdavad palli.

10-12-aastased mingijad kulutavad sageli
kogu energia tulutult palli taga ajades.

Nad ei tunne dra oiget hetke, millal tuleks
palli pirast voitlusse asuda, ja ei tee piisa-
valt koostodd. Treener peab olema posit-
siooni- ja rihmamingudega hésti tuttav
ning oskama dra tunda erinevaid jalgpalli-
olukordi.

Naide: 4. Noorjalgpallurite
opiprotsessi puudutavad teadmised,
filosoofia ja lahenemine

Ulaltoodud eesmirgid pohinesid meie
teadmistel selle kohta, kuidas lapsed Opi-

Richard (12-aastane):
"Meie treener on viiga
kannatlik. Ta laseb
meil ise asju avastada.
Ta kiisib mult tihti,
mida ma tegin valesti
ja mida ma oleksin
pidanud tegema.
Trennis tootan ma
selle kallal, et ei teeks
enam vigu, mida
eelmises mdngus tegin. Treener ei hurju-
ta mind. Sellepdrast on mul kogu aeg
tunne, et ta tahab mind aidata. Meie
eelmine treener kurjustas meiega pide-
valt, kunagi ei olnud see, mida tegin,
oige. Kartsin alati, kui mdng sai ldbi,
sest teadsin, et mina olin koiges stiiidi.
Ja ma ei olnud ju koige halvem mdngi-
ja. Ta lihtsalt noris mu kallal."
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vad jalgpalli mdngima. Asja tuum seisneb
selles, et lapsed tuleb panna tiiiipilistesse
jalgpalliolukordadesse, kus nad pidevalt
kordavad teatud tegevusi ja samal ajal
naudivad Oppimist.

Seega on treener seadnud endale eesmér-
giks olemasoleva aja jooksul maksimaalse
tulemuse saavutamise. Siinkohal on viga-
gi oluline, millised on tema enda suhtumi-
ne ja ldhenemine. Ta peab olema kannat-
lik ja tundma empaatiat méingijate suhtes.
Kahtlemata ei tohi ta pidada méngijaid
vaid saviks, millest voolib oma tulevase
edu. Treener vOtab treeningu eesmirgid
kokku nditeks jargmiselt: méngijad pea-
vad Oppima palli tagasi saama, kui vasta-
sed valdavad palli. Iga tdhtsat asjaolu tu-
leb eraldi rohutada. Samuti tuleb méérat-
leda tldine kéisitlus, vastastes jargmistele
kiisimustele:

milline on eesmérk, s.t pall tuleb tagasi
saada (ilma andmata vastastele vaba-
160kide voimalusi);

kus eri tegevusi sooritada (millises vl-
jaku osas);

millist rolli keegi peab tditma;

millised on tehnilised ja kehalised
noudmised.

IV. KUIDAS JALGPALLI
TREENIMINE KAIB?
Kuidas peaks treener kaituma?

A. Tuupilised asjaolud

Treeningu ajal peab treener lahendama
mitmesuguseid olukordi, kasutades sel-
leks oma teadmisi, intuitsiooni, suhtumist
ja oskusi.
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Treeneri teadmised, intuit-
sioon, suhtumine ja oskused:

1. Enne treeningut:

Olge tdpne, valmistage viljak
ette, seadke koik vajalik valmis.
Tervitage méngijaid, pange ko-
halolijate nimed kirja, jilgige
riietusruumis toimuvat.
Selgitage méngijatele treeningu
eesmarki, sisu, meetodit ja ra-
kendatavat 1dhenemist.

2. Treeningu ajal:
Korraldage treeningtegevusi
kindlas jdrjestuses.

3. Parast treeningut:

Juhendage méngijaid kasutatud
varustuse tagasi panemisel.
Ajage méngijatega juttu, jalgige
riietusruumis toimuvat.
Hakake motlema jargmisele
méngule vOi treeningule.

B. Treeningolukordade naited

Treeneril on selge pilt, mida treeningult
oodata, milliste piiravate teguritega arves-
tada ja millised on eesmérgid. Niiiid tuleb
hoolitseda treeningu kavakohase 14bivi-
imise ja eesmirkide saavutamiseks sobi-
vate tingimuste loomise eest. Saavutada
tuleb voimalikult head tulemused.

Naide: 1. Enne treeningut

Treener saabub oOigeaegselt kohale ja
kiisib varustusjuhilt, kas eelmisel nidalal
tellitud pallid on kohal. (Mone harjutuse
jaoks ei jatkunud nr 4 palle.) 10-12-aas-
taste vanuseriihma teiste treeneritega on
kokku lepitud, et pérast treeningut viiakse
ithe tunni jooksul 14bi 4 v 4 turniir.
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David (9-aastane): "Meil on uus treener.
Olen temalt palju oppinud, sest mulle
meeldib, kuidas ta meid treenib. Sa void
nalja teha ja naerda, kuid alati tuleb
pingutada koigest joust. Ta kordab seda
kogu aeg, aga ei ldhe kunagi vihaseks.
Ta on viga noudlik, aga paremini
mdngimisega harjub dra. Olen

loonud juba kolm viravat."

Treeninguks on vaja varustust: poste vira-
vate tdhistamiseks, koonuseid ménguala
margistamiseks, piisavalt palle, tahvlit
méangugraafiku ja tulemuste mérkimiseks.

Esimesed saabuvad méingijad aitavad va-
rustust valmis seada. Endise tliopilas-
voistkonna liikkmena on treener méngija-
tele omamoodi isalikuks eeskujuks, kes
oskab panna noori tegema, mida vaja.

Ta alustab iithest eelmise mingu vahejuh-
tumist, seejirel teeb mirkuse iihe mingi-
ja saabaste ja saapapaelte kohta. Ta kuu-
lab hea meelega iihe méngija juttu, kuidas
ta méngis koolivoistkonnas. Siis aga t0s-
tab hailt, kui iiks riindaja votab jille ko-
tist ikka veel mustad, haisvad jalgpallisaa-
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pad ja vabandab, et ei joudnud neid
puhastada. Ta kiisib ithe poisi haige isa
tervise kohta. Siis nditab limonaaditop-
side abil, kuidas eelmises méngus tekkis
olukord, et voistkond lasi endale kolman-
da virava liitia. Lopuks tuletab ta koigile
meelde, et sddrekaitsed ei pea olema liiga
tihedalt ja et pikkade naeltega saabastes
ei tohi méingida.

Liihidalt 6eldes on treener méngijate
jaoks alati olemas. Ta loob 6hkkonna, mil-
les voistkond tunneb soovi hésti méngida.
Téna on pérast treeningut 4 v 4 turniir
koos sama vanuserithma teiste voistkon-
dadega. Treener iitleb méngijatele, mida
ja kuidas nad peaksid tegema. Ta toob
ndite eelmisest médngust, et selgitada, kui-
das saaks paremini mingida.

"Niitid peate tiksteist rohkem aitama, eriti
kui pall on vastaste kdes. Ja me peame
kindlasti saama palli tagasi.

Me méngime koigepealt 5 v 3 positsioon-
imédngu, siis 4 v 3 ja l10puks 4 v 4."
Mingijad kuulavad hoolega ja kui treener
kiisib midagi, oskavad nad Oigesti vastata.

Naide: 2. Treeningu ajal

Mingijad teevad iseseisvalt soojendust,
nagu hooaja alguses kokku lepiti. Nad
jagunevad paaridesse. Igal paaril on iiks
pall. Soojendusele kulub 10 minutit. Soo-
jendus seisneb peamiselt soOtmises ja s00-
tude vastuvotmises ile lithikese voi pike-
ma vahemaa, palli poole liikumises voi
sellest eemaldumises ning vabasse ruumi
jooksmises ja palli kiisimises. Harjutatak-
se erinevaid jalgpallioskusi.

Treener jélgib ja teeb vahel mone mér-
kuse, nt "Sa 166d liiga kovasti", "Saada pall
edasi siis, kui ta seda kiisib", "Kiisi palli
oigel hetkel, mitte kui su partner ei ole
seda veel kontrolli alla saanud" jne.
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5 v 3 positsioonimang

Sellele jargneb esimene harjutusméng
(baasming). Uks mingija kordab iile,
mida on vaja parandada. Treener on talle
abiks. Peagi laheb esimene méng lahti.

Treener on otsustanud 5 v 3 positsioon-
imingu kasuks. Ménguala on iisna suur
ristkiilik, mis tdhendab, et 3 kaitsjat pea-
vad hésti koostd0d tegema ja olema kogu
aeg valmis hetkeks, mil saavad palli tagasi
votta.

Selles harjutusolukorras kasutatakse jarg-
mist metoodikat.oEsiteks tuleb alustada
voimalikult kiiresti, arvestades kirjeldatud
eesmérkidega.

e 3 kaitsjat ei saa palli tagasi piisavalt
tihti, nad torjutakse korvale. Seepéirast
peatab treener méingu ja kiisib, kui sa-
geli on kaitsjatel onnestunud pall en-
dale saada.

e Ta kiisib neilt, miks nad ei saa palli
tagasi. Kaitsjad vastavad, et ménguala
on liiga suur. Treener iitleb seepeale:
"Ma arvan, et te ei tee korralikult koos-
t60d. Tom ja Rob jooksevad end hinge-
tuks, aga te ei suuda kolmekesi palli
endale saada. Te peate olema iihel
noul, milline on parim hetk palli tagasi
saamiseks, millal palli taga ajada ja
millal mitte. Te saate sundida riindajad
nurka iihele dérele ja piirata nad sisse.
Te saate palli poole liikumise kohta
petteid teha, nédete nii." Seejirel ta néi-
tab, kuidas petteid teha.

e Mingu alustatakse uuesti. Treener sek-
kub paar korda ja peatab mingu, palub
méngijatel korrata oma liigutusi aeglu-
ubis, laseb neil teatud liigutusi ette ndi-
data ja toob iihe ndite hiljuti telekas
ndidatud tdhtsast méngust, et tema jutt
oleks paremini arusaadav.
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3 kaitsjale (kes vahetavad koha riinda-
jatega) tehakse méng huvitavamaks -
treener méirab neile konkreetse ees-
margi. Naiteks kui nad on palli endale
saanud, voivad nad piiiida kohe véra-
vasse liitia. Sellise eesmédrgi puhul ta-
sub palli tagasi saamine end &ra.

Treener rohutab kogu aeg, kuidas jalg-
pallioskusi korralikult rakendada mitte
ainult riinnates (s06tmine, vastuvotmi-
ne, positsiooni leidmine), vaid ka kaits-
tes (petted, vahelt 10ikamine, palli dra
vOotmine, piisti piisimine, palli juurest
eemaldumine, liikuvus, valmisolek).

Kui vastastele antakse vabaldogi voi-
malus, siis kiill palli endale ei saa!

Treener toob esile vastaste hoolika jil-
gimise tdhtsuse - vea tegemisel tuleb
see otsekohe &dra kasutada ja 3 kaitsjat
peavad palli pérast voitlusse asuma.

Kui treener midngu peatab, annab ta
mingijatele juhendeid selle kohta, mi-
da on niinud. Ta ttleb, kes mida tegi,
toob néiiteid, laseb méngijatel midagi
demonstreerida voi selgitada. Eelkoige
nditab ta, et on olukorra peremees ja
ndeb koike. Kellelgi ei ole kasu abst-
raktsetest teoreetilistest heietustest.

Treener voib 3 kaitsja tilesande teha
lihtsamaks voi keerulisemaks, muutes
minguala mootmeid, kehtestades riin-
dajatele kindlad piirangud voi suuren-
dades méingu vaoistluslikkust.

Treener plitiab oma eesmérkide saavu-
tamiseks teha oOigeid mirkusi sobival
hetkel ja kohase hédéletooniga, et mitte
rikkuda méngijate ro0mu ja indu.
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4 v 3 positsioonimang

5 v3 méngule jargneb 4 v 3 dige suurusega
varavaga.

Robert (11-aastane): "Eelmises mdngus
sain kehvasti hakkama, sest motlesin
kogu aeg isale. Mul ei tulnud midagi vilja.
Treener vahetas mu vilja, aga isegi ei
kiisinud, miks ma nii halvasti mdngin.
Riietusruumis arvutasin ma kokku,

et isa on niitid olnud haiglas kaks nédalat.
Ldhen teda pdrast mdngu vaatama."

Arvestades samade eesméirkidega, peavad
3 kaitsjat niitid mitte ainult piitidma palli
tagasi saada, vaid, mis on veelgi tdhtsam,
takistama riindajaid viravate 160misel.

e Treener alustab méingu voimalikult
ruttu. Riindajate positsiooniming on
liiga kiire, mistottu kaitsjad saavad
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palli viga kergesti endale. Seepirast
tuleb riindajaid juhendada, et ming
oleks kaitsjatele huvitavam.

Peagi lisatakse méngu veel {iks vérav
kaitsjate jaoks, et nad palli endale saa-
misel saaksid médngu sinna suunata,
nditeks tehes pika so6du (kujuteldava-
le) tipuriindajale.

Treener saab teha kaitsjate tilesande
lihtsamaks voi keerulisemaks nagu eel-
mises méangus (muutes méanguala
mootmeid jne), kuid ta voib rakendada
ka suluseisu reeglit.

Treener hoolitseb, et méngijad vahe-
taksid korrapéraselt rolle (kaitsjad
hakkavad riindajateks ja vastupidi), ro-
hutab asjaolusid, mis on péiris méngu-
des tihtsad, ja piitiab kasutada mingi-
jate erilisi andeid.

4 v 4 mang

Seejarel mingitakse 4 v 4 médngu, mille
kdigus kerkivad pidevalt esile eelmises
kahes baasmangus (positsiooniméng, palli
tagasi saamine) késitletud momendid.

Treener juhib korduvalt téhelepanu
seostele, mis puudutavad méngijate soori-
tust eelmistes positsiooniméngudes ja vii-
mases paris mangus, juba tehtud mérkusi
ja olukordi kiiimasolevas 4 v 4 méngus.

Tahelepanu! Didaktilised néuded

Treener arvestab kogu aeg nn didaktiliste

nouetega.

e Ta osutab alati selgituste seostele péris
olukordadega, nimetab konkreetsete
méngijate nimesid ja oskab tuua mit-
mesuguseid néiteid.

Ta paneb mingijad sellises kohas mén-
gima vOi leiab endale sellise positsioo-
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ni, kus rddkimisel ei kaldu méngijate
tihelepanu tema selja taga toimuvale
(pealtvaatajatele, teistele treenivatele
voistkondadele jne).

Noored ei tohi médngida vastu péikest.

Treener ei rddgi kunagi vastu tuult,
eriti kui tema hidl peab olema kuulda
suhteliselt kaugele.

Treener hoolitseb, et lahendust vaja-
vad probleemid muutuksid oluliseks ka
méngijatele. Ta vOib lasta méngijatel
neid oma sonadega korrata.

Ta nditab oma olekuga, et treeningu
ajal ei jad tal midagi kahe silma vahele.
Ta "loeb" midngu kogu aeg, vajadusel
seda kommenteerides. Lisaks voib ta
kasutada vilet.

Tahelepanu! Uldmulje

Treeneril on suuremad voimalused juhen-
daja rolli edukalt tdita, kui ta jitab méangi-
jatele hea mulje. Loomulikult on siinko-
hal oma osa andel, kuid samas saab iga
treener tagada, et tema treeningdressid
on korras, saapad puhtad ja vilimus hoo-
litsetud.

Head iildmuljet tugevdavad viisakus, kan-
natlikkus, huumorimeel, ind ja moodu-
tunne. Méngijad peavad tundma, et tree-
ner pakub neile tuge, mitte ei tegele ene-
seupitamisega. Treener peab olema mén-
gijatele eeskujuks.

4 v 4 turniir

Pérast treeningut osalevad koik 10-12-
aastased méngijad 4 v 4 turniiril, kus
esimest korda selgub individuaalarvestuse
voitja.

Mingija teenib ise punkte ja kodige suure-
ma punktisummaga méngija ongi vaitja.
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Lahikuudel korraldatakse sarnast turniiri
veel 3 korda.

4 koige rohkem turniiridel punkte saanud
méngijat esindavad klubi provintsiturniir-
il.

Maingijatele tutvustatakse turniiri kor-
raldust veel kord. Koik méngualad ja
varustus on valmis.

Mingijad jagatakse esimese vooru
jaoks voistkondadesse. Kolab stardi-
pauk. 6 klubi méngijat 16-18-aastaste
vanuserithmast tdidavad viljakukohtu-
nike rolli (iiks kohtunik iga ménguala
kohta).

Turniir viiakse 1dbi, kusjuures iga méng
kestab 10 minutit.

Treenerid jooksevad ringi ja innusta-
vad méngijaid, tuletavad neile meelde,
et pall tuleb kiiresti mdngu panna, et
nad peavad punkte teenima, et pall tu-
leb ruttu endale saada jne.

Parast voistlust antakse igale osalejale
maélestuseks meene.

Naide: 3. Parast treeningut
Treener ja méngijad korjavad varustuse
kokku ja panevad ira.

Treener hoolitseb, et mingijad puhasta-
vad enne riietusruumi minemist saapad,
kasutavad riietusruumi ja du[]Je korrali-
kult, ei tiilitse treeningu ajal toimunud va-
hejuhtumite pirast jne.

Parast seda alustab treener "hindamist".
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V. HINDAMINE
Kas treening oli kasulik?

A. Tuupilised asjaolud

Jalgpallimaailmas poOoratakse liiga vidhe
tdhelepanu toimunu kasulikkuse ja voist-
konna soorituse analiiiisimisele. See on
moistetav, sest igal juhul on tegu subjekti-
ivsete, erinevatest teguritest soltuvate hin-
nangutega.

Samas tasub selline analiiiis end 4ra, sest
selgitab vélja, kas méngijad on 0Oigel teel
ja kas treening toimus treeneri kava koha-
selt.

Treeningu hindamisel voib alati juhindu-
da monest kisimusest, mis tulenevad
noorte opiprotsessi eesmarkidest.

1. Kas voib 6elda, et mingijad mangi-
sid jalgpalli?

Kas méngijad oppisid piisavalt (teh-
nilisi oskusi, intuitsiooni ja suhtle-
mist), kas tegevusi korrati ja kas see
mojus soovitud viisil?

. Kas treening meeldis méangijatele?

Kas treener arvestas méngijate oma-
dustega (vanus, piitidlused, andekus)
piisavalt?

B. Treeningolukordade naited

Treener arutab méingijatega &sjast tree-
ningut, kui méngijad panevad varustust
dra. Ta ptitab vélja uurida, kas nad said
selgeks selle, mida pidid.

Ta ergutab oma arvamust avaldama, juhib
tdhelepanu monele treeningu vahejuhtu-
mile ja teeb paar kriitilist mérkust. Mén-
gijad avaldavad oma arvamust. Uks tun-
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nistab, et paar méngijat andsid vahel mo-
nes olukorras alla.

Riietusruumis kiisib treener uuesti, milli-
ne oli treeningu eesmaérk, ja kuulab mén-
gijate vastuseid. Loomulikult ei kiitu ta
kooliopetajalikult, vaid sundimatult. Li-
saks valib treener vilja iiksikud méngijad,
kelle kohta teeb kiitvaid, hurjutavaid, nal-
jatavaid jm mérkusi. Ka see kuulub meel-
diva ohkkonna loomise juurde. Lopuks
iitleb ta méngijatele paar sOna jargmise
treeningu kohta, tuletab meelde selle toi-
mumise aja ja seejarel 1aheb visinult, kuid
kerge siidamega vérskendava dusi alla.

Treener rdédgib treeningust ja 4 v 4 turni-
irist lihidalt treeneritetd0 koordinaatori-
ga. Koordinaator vastutab voistkonna
eest ja kontrollib iile laupdevaseks mén-
guks vilja valitud jalgpallurid. Samuti aru-
tatakse vahetusmédngijate kiisimust: 10-
12-aastaste méingijate puhul on oluline, et
koigil oleksid vordsed voimalused.

Treener motleb koik treeningul toimunu
veel kord 14bi. Ta hindab oma rolli tiit-
mist ning paneb kirja liksikute méngijate
ja kogu voistkonna edusammud.

Treeningu iga minut
on vaartuslik

Jargmiste meetmete rakendamisel
saavad mangijad kiiremini alustada
(vaartuslikku aega ei kulutata
pikkadele selgitustele).

1. Jagage méngijad rithmadesse (igal riih-
mal on oma vestid voi sédrgid).

Maiérake kindlaks méngijate positsioo-
nid.

. Selgitage mingu eesmérki.

Nididake ménguala piire (koonused,
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KUJUTLUSPILT OPETUS SOORITUS
Eeskuju, Selgitamine, Ise tegemine,
demonstreerimine, teavitamine, harjutamine,
naitamine tdpsustamine proovimine,
treenimine,

oskuste lihvimine

Alustada tuleb voimalikult kiiresti!!!

jooned, piirded jne, kusjuures need
peaksid juba olema paigas, kuid samas
voib paluda ka méngijatel need paika
panna).

5. Selgitage méingureegleid liihidalt, kuid
arusaadavalt.

6. Kiisige, kas kellelgi on kiisimusi.
7. Vastake kiisimustele.
8. MANGIGE!

9. Peatage méng vOi harjutus takistuste
muutmiseks:
e suurendage vOi vdhendage mén-
guala;
e suurendage vOi vihendage méngi-
jate arvu;
e votke kasutusele uued reeglid.

10.Viige harjutusméng 1opule (jadnud on
vaid 1 minut/piitidke liitia voiduvérav).

11.Esitage lihike tilevaade/kokkuvote/ja-
reldused, mis seonduvad sooritatud
harjutustega.

Metoodika

Milles seisneb jalgpalli 6ppimine?
Jark-jargulises edasiliikumises koos
pideva harjutamisega.

Jalgpalli nagu iga teist oskust Opitakse
samm-sammult. Iga samm on eelmisest

keerulisem. Niimoodi kasvab méngijate
kiipsus aegamdoda.

Treener peab arvestama mitte ainult
méngija tegeliku vanusega, vaid ka tema
"vanusega jalgpalli ajaarvamise jargi". 2
aastat ménginud 8-aastane laps on jalg-
pallioskuste arendamisel loomulikult kau-
gemale joudnud kui sama vana, just klubi-
ga iihinenud méngija. Seega peab treener
lahtuma erinevatest eesmarkidest. 2-aas-
tane mdngukogemus tihendab, et mingi-
ja hakkab juba baasminge moistma ja
oskab jalgpalli korralikult méngida. Koge-
musteta mingija peab aga alustama péris
algusest (tehniliste pohioskuste arenda-
misest).

Noori Opetades peab treener ldbima kind-
lad etapid, mis kuuluvad metoodika valda,
mis omakorda moodustab osa didaktikast.

Kuna takistuste muutmine (harjutuste te-
gemine lihtsamaks voi keerulisemaks) ku-
jutab endast eraldi teadust, kisitleme
seda iiksikasjalikumalt.

1. Mis on metoodika?
Jargmised méirkused selgitavad metoodi-
ka sisu lahemalt. Metoodika on:

e didaktika osa (didaktika = Opetamise
teadus voi kunst);

e kindlaksmiéaratud ja ldbikaalutud meet-
mete rakendamine eesmédrgi saavu-
tamiseks;
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e valitud tee ja sammud sellel teel;

opetamise/juhendamise viis;

kindla meetodi kasutamine Hollandi
Jalgpalliliidu késitlusest ldhtuvalt;

korrakohane, reeglitele vastav tegutse-
mine;

edusammude kajastamine:

méingude metoodika (lileminek
1 v 1 méngudelt 11 v 11 méngu-
dele);

juhendamise metoodika:
individuaalne juhendamine (ala-
tes tildtehnilistest mérkustest kuni
kindla positsiooniga seonduvate
iilesanneteni);

voistkonna iihtsustunde loomine
(alates tldistest ldhtepunktidest,
mis puudutavad jalgpalli 3 pohi-
momenti, kuni iihtsustunde loo-
miseni).

2. Treener on vaatleja

Nagu juba mainitud, pohineb juhendami-
ne vaatlemisel. Treeneri antavad juhendid
peavad ldhtuma tema néhtust ja tihelepa-
nekutest. Ta peab (Opetamisel, paranda-
misel, juhendamisel jne) arvestama, mida
méngijad teevad ja milleks nad on voi-
melised.

Treener peab jargmisi valdkondi tundma,
moistma ja omama vastavaid oskusi:
jalgpalli méngimine;

laste areng;

opiprotsess, s.t kuidas noored Opivad
jalgpalli méngima:

e kinesioloogia;

didaktika, milles metoodikal (= va-
hendite kasutamise teoorial) on tédhtis
roll;

juhendamine.
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3. Baasmangude lahtepunktid ja
eesmargid

Baasméngudega rohutatakse voistkonna

eesmérke, kui voistkond valdab palli, kui

vastane valdab palli ja kui pall laheb iihelt

voistkonnalt tile teisele.

Nendes méingudes puutuvad méngijad
korduvalt kokku mitmete lahendamist va-
javate jalgpalliprobleemide voi olukorda-
dega. Selles peitubki baasmingude volu.
Neis osaledes opivad méngijad kasutama
oma tehnikat voidu saavutamiseks. Kuna
kaks jalgpalliolukorda ei ole kunagi téip-
selt sarnased, on d4armiselt oluline, et man-
gijad harjutaksid kovasti. See on loomu-
likult viga hea, kui méngija oskab jalalaba
viliskiiljega elegantselt sdoota, kuid veelgi
tdhtsam on palli toimetamine vastastest
modda ja otse kaasméingija jala juurde.
Noorjalgpallurid peavad Oppima oma
tehnilisi oskusi paindlikult rakendama.
Mones olukorras voib vajalikuks osutada
nditeks selle jala, millega ei 166da, paigut-
amine otse palli taha, mitte palli korvale,
et kaasméngijale oleks iildse voimalik soota.

Eri méngude metoodika on oluline, kui
méngijatele Opetatakse koikide vajalike teh-
niliste oskuste paindlikku kasutamist. Sa-
muti kuulub metoodika juurde takistuste
muutmine méngijate jaoks raskemaks voi
lihtsamaks.

Piiiidke to6- ja puhkeaega tasakaalustada.
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Eeltoodut illustreerib jargmine diagramm

Eesmarkide
maaratlemine
Baasmang
Lihtne Lihtne
Keerulisem Lihtsam
Keeruline Eriti lihtne
Vastupanu

Aeg
Surve

Ulaltoodud diagramm puudutab baas-
méngu ja selle eesmérke. Baasméng ei
kujuta endast "Piiha Graali", kuid eesmér-
gid kujutavad. Kui méngijad ei suuda kor-
ralikult méngida, peab treener sekkuma
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Kaasmangijate arv
Vastasmangijate arv
Manguala suurus
Véaravale suunatus

Méangureeglid

ja kohandama takistusi v0i muutma mén-
gu. Eesmirgid peavad jdidma samaks.
Treener loeb méngu ja otsustab, kas tuleb
rakendada mingeid meetmeid ning kuidas
takistusi muuta.
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Baasmangude metoodika

Baasmangud on paris mangudest tuletatud

1vi1
5v2
Joonemang

4 v 4 (+ selle variandid)

Opetus seondub:

Tehniliste oskustega

Intuitsiooni ja eesmarkidega

Suhtlemisega

Eeltoodu viiakse vastavusse mangijate
arenguetapiga (vanus, kogemused jne).

Treener kasitleb baasmange, lahtudes kindlast skeemist,
kuhu enamasti kuuluvad jargmised komponendid:

e Opitava mangukomponendi eesmark;

e sobiv baasmang:

mangu eesmark;

mangu korraldus;
manguala suurus;
rundajate ja kaitsjate arv;
mangureeglid;

voistlus- voi harjutusmang;

e Oppimise pohireeglid;

e treeneri tdhelepanekud
(mida treener naeb);

e treener anallusib mangu ning

kooskoélastab soorituse ja eesmargid;

e treener rakendab meetmeid
Opitulemuste parandamiseks
(metoodilised meetmed).
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Vit metoodika kusimuste nimekirja;

mitme tavaparase olukorra/Uldpildi
selgitamine probleemidest lahtudes;

probleemi maaratlemine, et mangijad
(lapsed) saavad tapselt aru, milles
eesmargi saavutamisel eksitakse
(mangijad peavad moistma, et see
on nende probleem);

lisaks Uldiste ja/vdi konkreetsete
juhistele mangu ajal, peab treener
mangu ja takistusi teisendama.
Luhidalt 6eldes voib ta rakendada
metoodilisi meetmeid, mille tulemu-
sel mang muutub teiseks, aga ees-
margid jadvad samaks.
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Baasmang

Y

Eesmaérk: "Mida tuleb 6ppida?"

¥

Treeneri Treeneri teadmised Treeneri
tahelepanekud ja intuitsioon poolt kasutatavad
(+probleem) meetmed (metoodika)
Kisimus: "Kas eesmargi  Jah (1) Mang sujub hasti, Jalgige tehnilist
saavutamisega saadakse tavategevustega sooritust. Suurendage
hakkama?" saadakse edukalt mangu voistluslikkust.
hakkama.

Jah (2) Mang on liiga Tehke takistused
lintne, mangijad raskemaks voi
muutuvad keerulisemaks.
hooletuks.

Ei Mang ei suju. Tehke takistused liht-
Oppimisvéima- samaks, rakendage
lusi (kordami- mangu sujuvuse
seks) ei teki tagamise meetmeid.

piisavalt. Mangi-
jad ei ole sobivalt
motiveeritud.

METOODIKA
Tehnilistest pohioskustest paris manguni
Pohioskused = palli kontrollimine

Triblamine S66tmine Vastuvotmine Peaga |66mine
Pealel66mine L66mine Lopuleviimine

Eesmargiparased harjutusméangud, palli kontrollimise 6ppimine

e Pall: eesmargist vahendiks
Eesmark: palli tunnetamise, veeremise, pérkamise ja mojutamise dppimine.

Vahend: palli kasutamine eesmargi saavutamiseks, naiteks:
e sihtmargi tabamine palli hasti suunates;
¢ palli hoidmine oma jalgade juures nii, et vastane ei paase pallile ligi.

Eesmaérgiparased baasméangud -> palli kontrollimise 6ppimine olukordades,
mis hoélmavad voimalikult rohkesti tiiipilisi jalgpallitakistusi

1v1 5v 2 (vt ndidet) Joonemang 4v4
Harjutus- ja voistlusmangud
Paris mang
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Naide:

Takistuste muutmine

Pohioskused
So6tmine ja [66mine
Palli kontrollimine ja valdamine

4v4

3 v 1 pikk, kitsas manguala (ristkllik)

Lihtsam

5v2

takistused: pall;
vastane;
kaasmangija.

Baasméang: manguala suurus;
reeglid.

l

Raskem

3v?2

l

4v3

|

soot

Rindajad kaitsjate vastu
(arvulises ulekaalus voi mitte)

Paris mang
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TIS

rinnaku [6pule
viimine varava juures

tipurindajale +
pealel6dk
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Lisaks baasmidngude metoodilisele raken-
damisele peab treener méingudes ja tree-
ningutel jalgpallureid metoodiliselt ju-
hendama.

Ta peab motlema, kuidas teha asjad mén-
gijatele selgeks ja arusaadavaks. Siinkohal
voib kasu olla jargnevast kiisimuste nime-
kirjast. Tegu on pohimotteliselt treeneri
to0 kontrollnimekirjaga. See holmab mit-
meid teemasid, alates Oppimise eeltingi-
mustest (keskendumine) kuni koige vane-
mate noorjalgpallurite tegevusteni vilja-
kul ja mujal.

Koige nooremate méngijate puhul on ro-
huasetus 7. punktil - tehnika rakendami-
sel. Punktid 4, 5 ja 6 jidvad pigem varju,
sest lapsed ei ole veel nendeks kiipsed.
Samas on need punktid olulised edasi-
joudnud maéngijate treeningutel ja mén-
gudes. Iga punkti tihtsus oleneb mingija-
te tasemest ja kogemustest.

Metoodika kuisimuste nimekiri

Kuidas saab treener treeninguid
struktureerida?

1. Keskendumine
e Kas lapsed piitidlevad edasi?
¢ Kas lapsi huvitavad nende
iilesanded?

2. Eesmargi saavutamine
e Kas mingijad saavad eesméirgist
aru?
e Kas mingijad tunnevad antud
olukorra dra?

3. Manguskeem, méangujoonis,
positsioonid
e Kas ruumi kasutatakse tohusalt?
o Kas méngijad on iiksteise suhtes
kohastel positsioonidel?
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. Mangijad on éigetel positsioonidel

e Kas méngijad sobivad teatud
positsioonidele voi vastavaid
funktsioone tditma?

. Vaatlemine

e Kas méngijad on téhelepanelikud?
e Kas méngijad ndevad koike?

. Suhtlemine

e Kas méngijad suhtlevad omavahel?

e Kas nad tegutsevad iihiselt?

e Kas méngijad saavad iiksteisest
aru?

. Konkreetsete lilesannete taitmine

e Kas antud tegevusel on mingi
tulemus? Kas eesmark saavutati?

o Tehniliste/motoorste oskuste
kasutamine -> kvaliteet/tildmulje.

. Konkreetsed oskused, anded,

puudused
e Kas neid kasutatakse optimaalselt?
e Kas koik on nendest teadlikud?

. Té6jaotus

e Kes votab endale juhtiva rolli/
kes vastutab/kes tdidab tugirolli?
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