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VISIOON

Viimsi noormingijad pakuvad tugevat konkurentsi tippjalgpallis

Tahame, et Viimsi MR]K noortetdo oleks korraldatud korgeima voimaliku standardi jirgi.
Selle jaoks oleme motestanud jargmised sportlikud noortetdo eesmdrgid:

e Meil on voimalik noormdingijal saada vajalik ettevalmistus tippjalgpalli liikumiseks.

e Meie noormingijad on voimalised konkureerima baltikumi ja skandinaavia
tugevaimate akadeemiate noortevoistkondadega.

o Igal aastal kinnitab kanda Viimsi K esindusvoistkonnas/ -naiskonnas kaks uut
noormdngijat.

Olla Viimsi valla elanike iihendaja ldbi jalgpalli

Tahame, et jalgpall oleks Viimsi kogukonnas koigile tuntud, saadav ja hinnas. Soovime olla
eeskujuks teistele Eesti klubidele jalgpallikogukonna kaasamisel, et arendada ka tileiildist
jalgpallikultuuri Eestis. Selle jaoks oleme seadnud eesmirgid:

e Igal lapsel on voimalik Viimsis tegeleda ning oppida heades ja turvalistes tingimustes
jalgpalliga enda sportlikule tasemele sobivas keskkonnas.

e Jalgpall on meie poolt Viimsis kittesaadav ja histi korraldatud pea koikidele
tihiskonnagruppidele.

o Meil on korgeimal voimalikul tasemel esindusmeeskond/ -naiskond, kelle kodumdngud
on meelelahutuslikud ja hdsti korraldatud.

MISSIOON

Panustame heatahtelisse ning tervislikku eluviisi vddrtustava ithiskonna
arengusse. Selleks propageerime eluliselt olulisi vaartusi.

Ausus -, Ole alati aus nii iseenda kui ka koikide teiste inimeste suhtes”

Austus - ,, Austades teisi teenid austust ka iseenda suhtes”

Piuhendumus -, Et olla edukas, tuleb teha midagi rohkemat ja piithendunumalt, kui
teised”

VAARTUSED

Viimsi kogukond. Voimaluse andmine koigile. Professionaalid ja harrastajad.
Parimal tasemel treeningbaasid ja treenerid.
Aus ming, lugupidamine, meeskonnat6o.
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NOORTETOO FILOSOOFIA

Jalgpall on Eesti noorte seas kdige populaarseim spordiala ning arvestades selle
osatdhtsust tihiskonnas on oluline, et klubil oleks paigas kindel noorte stisteemi
struktuur. Meie kool on seisukohal, et noorméngija arendamine on véidust
olulisem ning jalgpall peaks olema kdigile kéttesaadav, arendades noori nii
fusiliselt kui vaimselt, vormides neist tdisvadrtuslikud inimesed.

Oleme veendunud, et lapsel on oluline enda lapsepdlvest rodmu tunda, mistottu
soovime viltida liigset psiihholoogilist survet. Oluline on méngida hésti
tdiskasvanueas ja mitte liialt rohuda tulemustele dpiaastatel, kus arengu moot ei
ole 166dud varavate arv. Noores eas on tihtis treeningu kvaliteet ning
arvestamine noorte ea kohase arengu ning voimetega. Targalt ldbimoeldud
treeningud viivad noorte jatkusuutlikuma arengu suunas ning aitavad ennetada
jalgpallist tulenevaid vigastusi ning spordist valjakukkumist.

Eelistame enesekindlate, intelligentsete ja loominguliste méngijate arendamist.
Pohirdhk noorte arendamisel on palli valdamisel ja tehniliselt osavate méngijate
arendamisel, kes on vdimelised distsiplineeritult meeskonnana méngima
riindavat jalgpalli.
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NOORTETOO VOIMALUSED VIIMSIS

Viimsi vald on Eesti tiks suuremaid valdasid tile 25 000 elanikuga. Valdav osa
elanike juurdevoolust on noored lastega pered. Tanu sellele huvi spordi ja
jalgpalli vastu on suur.

MR Jalgpallikool alustab treeningtood alates 4 aastastest lastest kellest igal stigisel
septembri kuus moodustatakse 1-2 treeninggrupypi, millele lisanduvad

treeningrithmad Viimsi lasteaedades.

2026 aasta alguseks treenib jalgpallikoolis 487 poissi ja 84 ttidrukut.

HUVIGRUPID 57 poissi Playmakers 10 tudrukut
Ue6-U7 65 poissi U9-U12 26 tudrukut
U8 26 poissi U13-U15 16 tidrukut
U9 44 poissi VJK/VJK I 32 ttidrukut
U10 29 poissi
Ul1 20 poissi
U12 24 poissi
U13 37 poissi
Ul14 27 poissi
U15 19 poissi
Uleé 19 poissi
u17 23 poissi
Akadeemia 40 poissi
VJK U19 19 poissi

VJK/VJKU21 47 poissi

Alates 2022 aastast on koolil kdigis U vanuserithmades poiste vdistkond olemas.
Tudrukute treeningrithmade arv on plaanis viia 2028 aastaks 5 grupini 100
tidrukuga. Kokku treeniks Viimsis 2028 aastaks 700 noort jalgpallurit.
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VIMSIVRIK

(Giacomo Piron)

ERIVAJADUSEGA NOORED
Viimsi MRJK

TREENER

NOORTETOO STRUKTUUR
PRESIDENT/TEGEVJUHT
(Martin Reim)
Viimsi JK Viimsi MRJK JUHIABI (Erbe Reim) NOORTETOOJUHT
Viimsi JK Viimsi MRJK (Mark Piliste) Viimsi MRJK
MANGIJATOE JA SKAUTIMISE KOORDINAATOR NOORTETREENERID
SPORDIJUHT (lvo Lehtmets) (Samuele De Pizzol) AKADEEMIA
Viimsi JK T i Argo Arbeiter UEFA PRO
Viimsi JK Viimsi MRJK \ve L ehtmest UEFA PRO
Hannes Vars UEFA B
TUR.UNDUSOSAKOND Mark Piliste UEFA B
(Carmen Loime) (Erle Meresmaa) KOOL
Viimsi JK Viimsi MRJK itri i
PEATREENER (Andres Oper) ims! ims! Dmitri Polstjanov UEFA B
Viimsi JK UEFA PRO Paul Sint UEFA B
= KOGUKONNAJUHT (Erle Meresmaa) Jan Erik Silm UEFA B
PEATREENER (Arli Salm) = E x Viimsi JK Viimsi MRJK Alo Dupikov UEFA B
Viimsi JK UEFAA |2 |3 %[ Vv TREENER (Mag Mikk Haavistu UEFA B
2 bt e (Martin Kaalma) UEFA B Giacomo Piron UEFA B
MEEDIA (Alar Kaljuvere) > 2 < | Viimsi JK Viimsi MRJK Pirjo Orn UEFA B
Viimsi JK ﬁ o |ow Erle Meresmaa UEFA C
s 0 =1 FITNESS TREENER (Raul Jerva) Aleksandr Arbuzin EJL D
PEATREENER (Aleks Leben) = e g Viimsi JK Viimsi MRJK Viimsi MRJK
Viimsi JK U21 UEFAA |5 S P4
w . A
ABITREENER (Ivo Lehtmets) % 5 E . f0§|0TERAPEUT (Mallkﬂf Slgljane) Johann Kg:|TREE:§$ZS Motsma
Viimsi JK U21 UEFAPRO |2 |E |P g Viimsi JK VimsiMRIK ||~ Olver Pailo Kairin Valba
E\EATREEI\':E:M ) 5_|¢ 53 VARUSTAJA (Marju Lehtmets) Oliver Salm Gregor Vigia
astassia Morkovkina =¥ X |9 5] Viimsi JK Viimsi MRJK Himaei
Viimsi JK naised UEFA A g ; 8 ; E g iimsi iimsi Viimsi MRJK
s T —
ABITREENER (Hannes Vars) £|Z E|2 2| RAAMATUPIDAJA (OU Rehkendajad) LASTEKAITSE KONTAKT
Viimsi JK naised UEFA B S|=5|0 Y viimsiJK Viimsi MRJK (Mark Piliste) Viimsi MRJK

2024 - 2028 aasta arengukavaga on plaanis luua teise fiisioterapeudi, naiskonna
abitreeneri, turundusjuhi, noorett6juhi abi ning tiidrukute
treener/koordinaatori ametikohad.

SEOS ESINDUSVOISTKONNA JA DUUBLIGA

Esindusvoistkond Viimsi JK ja selle duubel Viimsi JK U21 on loodud MR
Jalgpallikooli baasil ning nende vahelist koost66d reguleerib koostdo leping. Selle
lepinguga on mééaratud, et MR Jalgpallikooli kasvandikud tdiskasvanute klassi
joudes automaatselt liiguvad Viimsi JK nimekirja.

(Samuele De Pizzol)
(Giacomo Piron)
Viimsi MRJIK

LASTEAEDADE PROJEKTIJUHT
TREENER
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VIIMSI JK

VIIMSI JK U21

TREENERID

2025 stigise seisuga on MR Jalgpallikoolil 20 litsentseeritud treenerit ja 3
abitreenerit.

Treener Litsents EKR tase
Martin Reim UEFA PRO EKR 8
Ivo Lehtmets UEFA PRO EKR 7
Andres Oper UEFA PRO EKR 4
Argo Arbeiter UEFA PRO EKR 7
Samuele De Pizzol UEFA A EKR 5
Arli Salm UEFA A EKR 5
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Pirjo Orn UEFA A EKR 5
Aleks Leben UEFA A EKR 5
Anastassia Morkovkina | UEFA A EKR 5
Hannes Virs UEFA A EKR 5
Mark Piliste UEFA B EKR 6
Martin Kaalma UEFA B EKR 5
Paul Siht UEFA B EKR 5
Dmitri Polstjanov UEFA B EKR 5
Maurizio Licata UEFA B -
Alo Dupikov UEFA B EKR 5
Mikk Haavistu UEFA B EKR 5
Giacomo Piron UEFA B EKR 5
Jan-Erik Silm UEFA B EKR 4
Aleksandr Arbuzin UEFA C EKR 3
Erle Meresmaa UEFA C EKR 4
Matilde Sigijane EJL D -
ABITREENERID
Katrin Vilba
Hannes Metsma
Oliver Pillo
Oliver Salm
Oskar Magi

2026 - 2027 aasta arengukavaga on plaanis igale treeninggrupile leida abitreener
ning koolitada edasi litsentseeritud treenereid. Eesmaérk on lisaks veel koolitada 2
UEFA A ja 2 UEFA B treenerit. Abitreeneritel voimaldada labida UEFA C treeneri

kursused.

TREENINGTINGIMUSED

MR Jalgpallikooli treeninggruppide kasutada on jargmised baasid:

polvkonna kunstmuru (treenivad ja méangivad esindusmeeskond ja duubel

Viimsi JKja Viimsi JK II, U17 eliitliiga, U17, U16 - U13 voistkonnad).

kunstmuru viéljak (treenivad ja méngivad U12 - U6 treeninggrupid).
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v Viimsi Jalgpalli- ja kergejoustikuhall - tiismdotmetes koos jousaali, lisa
minivéljaku ning roduga pealtvaatajatele.

v FORUS spordikeskuse klubi fitness saal - asub Viimsi staadioni korval.

Koikide viljakutega on MR Jalgpallikoolil rendilepingud.

Alates 2016 aastast on Jalgpallikoolil voimalik suure viljaku koduménge pidada
Viimsis, kuna valmis Viimsi staadion. Meile on see vdga tdhtis stindmus, sest
tanu sellele on voimalik tuua ,,suur jalgpall” kohalikule rahvale ldhemale.

Talvel on vdimalik jalgpallikooli noortegruppidel ning esindusvoistkondadel
treenida vdga heades tingimustes Viimsi sisehallis.

2018 aastal valmis Viimsi staadioni kdrvale spordikompleks koos
olmeruumidega. Meie rendime seal esinduslikku kontori/klubi ruume,
tiisioteraapia ruumi, garderoobi, varustuse ruumi ning alates 2021 ka fitness
saali.

2020 aastal solmisime kokkuleppe Fiisioteraapia kliinikuga noorsportlaste
testimises ning vigastuste ravis. Kliinik asub samas staadioni korval olevas
spordikompleksis.

2026 aasta kevadel on plaanis ka Viimsi staadioni kunstmuru katte vahetus.

MEDITSIINILISE KONTROLLI POHIMOTTED VIIMSI MRJK MANGIJATELE

Klubi tilesanne on treeningprotsessi ja tervisekontrolli jalgida kui tihtset tervikut.
Alaealiste tervisekontrolli jarjepidevuses teeme koostodd lastevanematega nende
informeerimise teel.

Viimsi MRJK noormaéngijad 4 - 16 aastased

+ Lapsed kes treenivad 1-3 korda nddalakoormusega kuni 3 tundi (4 - 7
aastased) ei pea spetsiaalselt arstlikku kontrolli ldbima. Piisab perearsti
regulaarsest visiidist.

+ Lapsed kes treenivad 3 korda nddalakoormusega kuni 4,5 tundi (7 - 11
aastased) on soovitav kontrollida tervist perearsti juures regulaarselt kord
aastas.

« Lapsed kes treenivad 4 ja rohkem kordi nddalakoormusega tile 6 tunni (12 - 16
aastased) teevad klubi soovitusel tervisekontrolli spordiarsti juures igal aastal.




Viimsi JK méngijad 16 ja vanemad méangijad

Viimsi MRJK noortetoo arengukava 2026 — 2027

« Kaivad igal aastal spordiarsti tervisekontrollis

Informeerimine tervisekontrolli olulisusest

+ Gruppidele iga aastastel hooaja koosolekutel info jagamine.

+ Kodulehel spordimeditsiini teenust pakkuvate asutuste kontaktid.

+  Koostoo Viimsi Forus Spordikeskuses asuva Spordimeditsiini AS-ga.

Klubi toetavad tegevused

+ Igal treeneril on klubi poolt komplekteeritud esmaabi kott
+  Klubis tootab fiisioterapeut kelle teenust méngijad saavad kasutada
+ Klubi koostoo partner meditsiinitoodetega varustamisel on Smart Life Savers.

«  Klubil on soetatud AED elustamis aparaat.

Andmete siilitamine

+ DPerearsti juures kdivate laste terviseandmeid klubi ei sdilita.
+ Spordiarsti andmed esitatakse méngijalt vdi lapsevanemalt klubile ERIS-esse
kandmiseks kuid klubi neid ei sailita andmekaitseseadusest tulenevalt.

«  EELARVE PROGNOOS

uuuuuuuuu

Viimsi MRJK eelarve 2024 2025 2026 2027 2028 2029

TULUD 592000 | 751000| 778000 | 819000 860 000 910 000
EJL toetused 18 000 18 000 10 000 10 000 10 000 10 000
KOV toetused 145000 | 163000 | 168 000 | 180000 180 000 200 000
Liikmemaksud 330000 | 430000 | 450000 | 470000 490 000 510 000
Sponsorlus 5000 34 000 30 000 40 000 50 000 60 000
Tulud ettevotlusest 4 000 8 500 10 000 9 000 10 000 10 000
Toojoukulude toetus 90 000 98 000 | 110000 | 110000 120 000 120 000
KULUD 587000 | 751000| 778000 | 815000 859 000 908 000
Toojoukulud 388 000 | 431000 | 460000 | 490000 520 000 550 000
Rendikulud 65000 | 114000 | 150000 | 160 000 170 000 180 000
Liikmemaks VJK 96000 | 170000 | 120000 | 110 000 110 000 110 000
Transport, voistlused, tiritused 22 000 19 000 26 000 28 000 28 000 30 000
Varustus 12 000 7 000 10 000 13 000 16 000 20 000
Biirookulud 4 000 10 000 12 000 14 000 15 000 18 000
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MANGIJATE ARENDAMINE VASTAVALT
VANUSELE

TUTVUMISE ETAPP - ,SAAME SOBRAKS JALGPALLIGA”

U6/U7 ja U8 vanustes peab treenerite esmane eesmirk olema vdoimaldada lastel
méngida niipalju kui voimalik ning panna lapsi jalgpalli armastama. Lapsed
tahavad lihtsalt jalgpallist rddmu tunda. Peab meeles pidama, et nad on kergelt
mojutatavad, teevad palju vigu ning voivad olla emotsionaalsed, mistdttu peab
neid tihti ergutama ning andma palju positiivset tagasisidet. See vihendab nende
muresid, mis tulenevad labikukkumisest ning lubab neil areneda positiivses
keskkonnas. Tuleb arvestada, et selles eas on lapsed rohkem enesekesksemad ja
neile on enda edu tiimi omast tdhtsam. Seega pole suurtes gruppides harjutused
veel koige efektiivsemad ja tuleks rohuda laste individuaalsete oskuste
lihvimisele.

Selles vanuses on kdige tdhtsam dpetada lastele koik elementaarsed
liikumisoskused, mis aitavad kaasa tildise motoorika rajamisele. Samuti tuleks
keskenduda laste tehnilisele arengule. Fiiiisiline kasv on selles staadiumis
vorreldes teiste staadiumitega mérgatavalt vdiksem ja seet6ttu fiitisiline areng
minimaalne ning taktikaliselt pole lapsed voimelised uusi manguelemente
kiiresti omandama.

Lastele tuleks dpetada mangu algtddesid ldbi Iobusate ja kaasahaaravate
méangude. Treeneri tilesanne on lastele olla hea eeskuju, dpetaja ja kaasaelaja ning
arendada distsiplineeritud, motiveeritud ja koost6oalteid méngijaid. Tanapdeva
tihiskonnas peab treener tihti tditma ka ,isa” rolli. Ei ole esmatdhtis mida sa
opetad vaid kuidas sa seda dpetad. Seega on treeneri entusiasm, teadmised ja
isiksus koige olulisemad tegurid!

Koige efektiivsem sissejuhatus tulevasse mangu on véikesed 1v1 - 5v5 midngud.
See on védga hea tehnika ja intuitsiooni arendaja, lastes mangijatel teha palju
puuteid palliga ja olla aktiivselt kaasatud. Lisaks tehnilisele arengule (triblamine,
sootmine, l66mine, palliga jooksmine) arendavad vdiksed mangud ka

11
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elementaarseid litkumisoskuseid, sest lapsed peavad palju jooksma, hiippama,
suunda muutma, aeglustama, kiirendama ning erinevaid liigutusi kombineerima.

Nendes vanustes on keskmiselt trenne 2-3 korda nddalas ning lapsed hakkavad
osa vOtma erinevatest turniiridest ja voistlustest. Noorte MV veel ei mingita.
Treeningud peaksid kestma 45 - 60 minutit ja suurem rohk on vdikestel mangudel
(I6bus, motiveeriv, arusaamine méangust, Sppimine vigadest, individuaalsete
oskuste arendamine, palju puuteid palliga, positiivne tagasiside). Treeningute
tilesehitus voib alata manguliste harjutustega, et tagada emotsionaalne
valmisolek ja tdhelepanu trenniks. Treeningu keskel tuleb keskenduda tildistele
liikumisoskuste arendamisele ja tehnilistele harjutustele palliga. Viimases faasis
uuesti vdikesed mangud.

Harjutused treeningutel peavad olema arengule omased ehk méngijatele
voimetekohased ning progressiivsed (voimalusel saab harjutust muuta
raskemaks voi kergemaks). Tanu sellele saavad lapsed tunda edu kogemust.
Selles etapis on oluline arendada painduvust, liigutuste kiirust ja méangijate
tehnilisi oskusi. Mdngudes tuleb anda voimalus lastel teha iseseisvaid otsuseid,
olla positiivselt meelestatud ja suhtlemisaltid.

U6/U7

Tehniline:
v Viikesed mingud 1v1 - 5v5. V&ib méngida ka 2v4, 3v2 jne.
v Triblamine

v S66du/166gi tehnika pohiprintsiibid (sisekiilg, pealne, viliskiilg)

v Paigalt svodud lithikesel distantsil ja liikumise pealt (1-10 m)

v Palli kontrollimine (peatamine, kehaga palli kontrollimine, vastuvdtmine)
v Loomine véravale

v Suunamuutus palliga

Fuisiline:

v Uldine arendamine (liikkuvus, tasakaal, koordinatsioon, kiirus)

v Painduvus

v Kiirus, suunamuutused vabalt valitud suunas

v Jooksmine

v Hiippamine
v Hiiplemine
v Keha podramine

v Viskamine
“““““ Piitidmine

<

12
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v Jalgade t66, liikuvus, osavus

v Rullimine, kukerpallid Liigutuste kombineerimine

U8
Tehniline:
v Viikesed mingud 1v1-5v5. V&ib méngida ka 2v4, 3v2 jne.
v Triblamine
v Palliga jooksmine
v S60du/166gi tehnika pohiprintsiibid (sisekiilg, pealne, valiskiilg)
v Paigalt svodud lihikesel distantsil ja liikumise pealt (1-15 m)
v Palli kontrollimine (peatamine, kehaga palli kontrollimine, vastuvdtmine)
v Loomine véravale
v Suunamuutus palliga
v Erinevad lihtsamad petted palliga
v Harjutused paarides
v Koksimine (pdrkega)
Fuusiline:
v Jooksutehnika (6ige riiht, poid, kded, sammu pikkus)
v Painduvus
v Kiirus, suunamuutused vabalt valitud suunas
v Jooksmine
v Hiuppamine
v Keha pooramine
v Viskamine
v Ptitidmine
v Jalgade tog, liikkuvus, osavus
v Rullimine, kukerpallid

Liigutuste kombineerimine

13
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Taktikaline:
166gid)
v Palli valdamise ja palli mittevaldamise pohiprintsiibid Positsioonide
tutvustamine

v Keskkonnaga kohanemine

v Lihtsate probleemide lahendamine
v Individuaalne mingu lugemine

v Loomingulisus

v Meeskonnavaim

v Tootamine paarides

v Enese ja meeskonna distsipliin

OPPIMISE ETAPP

U9 - U12 vanuses ldhevad lapsed iile organiseeritud jalgpallile ning hakkavad
méngima liigamédnge 5v5, 7v7 ning 9v9 vastu. Méngijad omandavad
entusiastlikud uusi oskusi ning votavad vastu uusi viljakutseid. Kdige
efektiivsem areng selles staadiumis toimub siis, kui laps tunneb jalgpallist rddmu
ja kirge méangu vastu. Treeneri peaeesmirk selles staadiumis on anda edasi
lastele koik fundamentaalsed jalgpalli oskused ja arendada jatkuvalt tildisi
spordioskuseid. Noored peaksid saama arendada enda loovust ning
individuaalseid oskusi ning mitte kartma eksimist. Kindlasti peab p&hirohk
jddma mangijate arengule ning uute oskuste dppimisele, mitte voitmisele. Sellega
seoses ei tohi treeneritel meelest minna, et kdik noored tahavad méngida, ning
isegi kui koik ei ole samal tasemel, siis peaks motlema pikas perspektiivis, andes
koigile vordselt ménguaega. Treener peab olema ka kursis asjaoluga, et méngijate
futisilised nditajad hakkavad teistest erinema ja méngijatel tekib enda méangustiil.

Selles etapis tutvustatakse mangijatele mangureegleid ja Ausa mangu
pohimdtteid. Seoses liigamédngude algusega tuleb pdevakorda nii méngijatele kui
ka lastevanematele voistlusstisteemide, reeglite ja korraldusliku poole
tutvustamine. Suhtumine ja kditumine kohtunike, vastasvoistkonna méngijate,
treenerite ning ka oma méngijate suhtes. Mdrksonadeks toetav, moistev ning
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lugupidav kditumine sest alustavatel méangijatel ning kohtunikel voib tulla palju
eksimusi.

Treeningute arv selles etapis on 3 - 4 korda nddalas pikkusega 60 - 90 minutit.
Eelkdige peaks keskenduma laste tehnilisele arengule ning selleks peaks treener
olema voimeline ette nditama harjutusi dige tehnikaga ning seletama kus, millal,
miks ja kellega teatud oskuseid kasutama peab. Puhtalt tehnikaharjutustest aga ei
piisa ja koige efektiivsemaks tehnika-arendajaks on endiselt vdiksed mangud, kus
lapsed saavad teha palju puuteid palliga ning individuaalselt opitud oskusi
maéngulistes olukordades kasutama. Kuna méngijad on faasis, kus nende
arusaamine mangust suureneb, on voimalik hakata dpetama keerulisemaid
ménguelemente nagu seinasoddud, petted ja tileminekud riinnakust kaitsesse ja
kaitsest rtinnakule. Lisaks tehniliste méanguelementide dpetamisele tuleks rohku
panna ka painduvuse, kiiruse ja tildise koordinatsiooni arendamisele. Kuna
lapsed on aktiivses kasvamisperioodis, siis tuleb tegeleda ka tildise
koordinatsiooni arendamisele, et sdiliks keha tasakaal ja voime liigutusi
efektiivselt kombineerida.

Psiihholoogiliselt on lapsed voimelised omandama varasemast rohkem
informatsiooni ja suureneb ka tdhelepanu voime. Neile on voimalik seletada ja
ndidata uusi ja keerulisemaid harjutusi, aga tuleb meeles pidada, et lapsed
opivad koige paremini harjutusi ise proovides. Lisaks muutuvad nad rohkem
enesekriitiliseks ja otsivad meeskonnakaaslaste heakskiitu.

Kuna hakatakse méngima liigaméange ja mdngu keerukus muutub, siis peaks
treener hakkama rohuma ka taktikalise poole arendamisele. Kdige olulisem
siinkohal on aru saada rtinnaku ja kaitse pohiprintsiipidest ning
tileminekufaasidest. Mangijad peaksid oskama méngida mdlemal pool palli, et
nad suudaksid erinevates olukordades kiireid ja hésti kaalutletud otsuseid teha.
Samuti dpetada formatsioone ja positsioone véljakul.

Harjutused treeningutel peavad olema mangukesksed ehk pool treeningust peab
sisaldama erinevaid ménge ning teine pool kiiruse ja koordinatsiooni ning
jalgpalli tehnika elemente.
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U9

Tehniline:

v Viikesed méangud 1v1 - 5v5. Voib méngida ka 2v4, 3v2 jne.

v Liihikesed soodud

v S60du tapsus/tehnika

v Runnaku I6petamine

v Palli kontrollimine/peatamine
v Peaming

v Suunamuutused palliga
"""" Triblamine

<

Fuiisiline:

v Koordinatsioon, kiirus

v Jooksutehnika (6ige riiht, poid, kied, sammu pikkus)
v Hiippamine

v Keha pooramine

Taktikaline:
v Kollektiivne méngu lugemine
v Suunaga palli valdamine
v Positsiooniriinnak

v Uleminekufaasid (kaitse-riinnak)
v Vabasse ruumi jooksmine
v Palli kiisimine

v Ruumi tekitamine

Pstihholoogiline:

v Otsuste tegemise kiirus

v Meeskonnavaim

v Loomingulisus

v Enesekehtestamine

v Enese/meeskonna distsipliin

v Keskendumisvoime
v Vaimne tasakaal
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U10

Tehniline:
v Viiksed méngud 1v1 - 7v7, voib méngida ka 5v7, 3v2 jne.
v Rohk kordustel (dige tehnika)
v Liihikesed soodud
v 560du tdpsus/tehnika; sise- ja viliskiilg
v Palli hoidmine
v Runnaku lopetamine
v Palli kontrollimine/peatamine; palli vastuvott sise- ja viliskiiljega
v Peaming, 166mised, tsenderdustel
v Vastase iile mdngimine
v Suunamuutused palliga
v Triblamine, kehapetted
v Pikad so6odud
v Audi visked

Kaitses

v Libistamine
v Uks-iithele katmine
v Kehaga blokeerimine
v Olukorra hindamine
v Uks-iihele voitlused
v Petetele mitte reageerimine
v Palli vahelt 16ikamine
v Vidravavahtide spetsiifilised oskused

Fiisiline:
v Liikumiskiirus, tasakaal, koordinatsioon, kiirus.
v Oige jooksutehnika (dige riiht, p6id, kded, sammu pikkus)
v Painduvus
v Hiuppamine
v Keha pooramine
v Viskamine
v Pliitdmine

uuuuuuuuu
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Taktikaline:

v Individuaalne/kollektiivne mdngu lugemine
v Suunaga palli valdamine

v Positsiooniriinnak

v Uleminekufaasid (kaitse-riinnak)

v Vabasse ruumi jooksmine

v Palli kiisimine

v Tootamine kolmikutes

v Teadmised erinevatest positsioonidest

Pstihholoogiline:

v Otsuste tegemise kiirus

v, Meeskonnavaim

v Loomingulisus/intelligentsus

v Enesekehtestamine

v Distsipliin

v Keskendumisvoime

v Vastusvdime

v Kommunikatsioon meeskonnakaaslastega

v Ausa mangu pohimétete kinnistumine

Ul1
Tehniline:

v Rohk kordustel (dige tehnika)

v Lithikesed s66dud

v Soddu tapsus/tehnika; sise- ja viliskiiljega

v Palli hoidmine

v Runnaku l6petamine

v Palli kontrollimine/peatamine; palli vastuvotmine sise- ja viliskiiljega

v Peaming, 166mised tsenderdustel

v Vastase iile méngimine

v Suunamuutused palliga

v Triblamine

v Pikad soodud

v Norkade kiilgede lihvimine

v Eksperimendid porkavate pallidega

v Kehapetted

v Peaga loomised ja tsenderdused
““““““ Audi visked

<

v

18



Viimsi MRJK noortetoo arengukava 2026 — 2027

Kaitses
v Libistamine
v Uks-iihele katmine
v Kehaga blokeerimine
v Olukorra hindamine
v Uks-iihele voitlused
v Petetele mitte reageerimine
v Palli vahelt 16ikamine
v Vidravavahtide spetsiifilised oskused
Futsiline:
v Liikumiskiirus, tasakaal, koordinatsioon, kiirus.
v Oige jooksutehnika (dige riiht, p6id, kded, sammu pikkus)
v Painduvus
v Hiippamine
v Keha pooramine
v Viskamine
v Piutdmine
Taktikaline:
v Individuaalne/kollektiivne méngu lugemine
v Suunaga palli valdamine
v Positsiooniriinnak
v Uleminekufaasid (kaitse-riinnak)
v Vabasse ruumi jooksmine
v Palli kiisimine
v Voimaluste loomine
v Riinnaku 1dpetamine/ véirava 166mine
v Teadmised erinevatest positsioonidest

uuuuuuuuu
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Pstihholoogiline:

v Otsuste tegemise kiirus

v Meeskonnavaim

v Loomingulisus/intelligentsus

v Enesekehtestamine

v Distsipliin

v Keskendumisvoime

v Vastutusvoime

v Kommunikatsioon meeskonnakaaslastega
v Ausa mangu pohimétete kinnistumine

v Kolmemdotelisuse tunnetamine (stigavus, pikkus, kdrgus)

U12

Tehniline:
v Viiksed méangud 1v1 - 9v9, voib méangida ka 5v7, 3v2 jne.

v Rohk kordustel (dige tehnika)

v Lithikesed s66dud molema jalaga

v Soodutdpsus/tehnika

v Palli hoidmine

v Riinnaku 16petamine

v Palli kontrollimine/peatamine mdlema jalaga, rinnaga, pdlvega
v Peaming

v Vastase tile méngimine

v Suunamuutused palliga

v Triblamine
v Pikad s66dud

v Norkade kiilgede lihvimine

v Ohust tulevate pallidega kontroll

v Peaga viravate 166mine

v Seinastddud erinevate nurkade alt

v Tsenderdused ette/taha posti
"""" Kannasoodud

<

Kaitses
v Libistamine
v Uks-iihele katmine/voitlused
v Kehaga blokeerimine
"""" Olukorra hindamine
v Petetele mitte reageerimine

v Palli vahelt 16ikamine
““““““ Vidravavahtide spetsiifilised oskused

<

<
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Fitsiline:
v Liikumiskiirus, tasakaal, koordinatsioon, kiirus.
v Jooksutehnika (6ige riiht, poid, kded, sammu pikkus)
v Hippamine
v Keha pooramine
v Viskamine
v Puiudmine
v Jouvastupidavus
v Painduvus
v Kiilg-kiiljele litkuvus
Taktikaline:
v Individuaalne/kollektiivne méngu lugemine
v Suunaga palli valdamine
v Positsiooniriinnak
v Uleminekufaasid (kaitse-riinnak)
v Vabasse ruumi jooksmine
v Palli kiisimine
v Voimaluste loomine
v Runnaku l6petamine/vidrava 166mine
v Teadmised erinevatest positsioonidest
v Ruumi tekitamine
v Uhe puutega méangimine
Pstihholoogiline:
v Otsuste tegemise kiirus
v Meeskonnavaim
v Loomingulisus/intelligentsus
v Enesekehtestamine
v Distsipliin
v Keskendumisvoime
v Kolmemootelisuse tunnetamine (stigavus, pikkus, korgus)
v Meeskonnatto
v Enesekindlus
v Stressiga toimetulemine

uuuuuuuuu

21



uuuuuuuuu

Viimsi MRJK noortet66 arengukava 2026 — 2027

TREENIMISE ETAPP

See etapp U13 - U16 on kriitiline aeg professionaalse sportlase treenimisel.
Selle perioodi peamine eesmérk on arendada méngijate fiitisilisi nditajaid
(kiirus, joud, vastupidavus), lihvida edasi jalgpalli spetsiifilisi oskuseid ja
arendada méngijate arusaamist méangust (intuitsiooni). Laste elus toimuvad
selles faasis suured muutused- puberteet- ning kasvuspurt (kiire kasvu ja
kaalu tous), mis votab endaga palju energiat ja lapsed véasivad kiiremini. Selles
osas peab treener olema mangijatele toeks ja seletama noortele, et kiire kasv
voib oluliselt modjutada nende fiitisilise vormi ja koordinatsiooni kaotust kuid
see tasakaalustub 6-18 kuu jooksul peale kasvu 16ppu. Treenerid peavad
moistma, et lapsed arenevad erinevatel kiirustel ja kiire kasvuaeg voib sageli
tekitada ebameeldivat valu liigestes, sest luud kasvavad kiiresti ja lihased ei
joua selle kasvuga kaasas kaia. Ttidrukutel esineb puberteet enamasti 12
aastasena ja poistel enamasti 14 aastasena, mille 16pus on selgesti eristatavad
erinevad kehattitibid.

Lisaks bioloogilistele muutustele suureneb ka noorte arusaamine mangust
(intuitsioon) ning treenerite ndudlikkus peaks sellega oluliselt kasvama, et
saada igast méngijast maksimaalne potentsiaal. Noorte motlemine muutub ja
nad on voimelised kiiremini omastama informatsiooni méangu taktikalistest
komponentidest. Noored seostavad ennast varasemast rohkem
meeskonnakaaslastega ja otsivad sotsiaalset aktsepteeritust, et enda kohta
meeskonnas kindlustada, mistottu meeskond muutub tdhtsaks osaks nende
elus.

Fuusiliselt tuleks varasemast rohkem rdhku panna jouvastupidavuse
arendamisele tehes harjutusi enda keharaskusega ning progressiivselt rohkem
kordusi arengu tagamiseks. Etapi 1opupoole tuleks ettevaatlikult sisse tuua
jousaali harjutusi raskustega, tehes kindlaks, et kasutusel on dige tehnika
(1218 kuud pdrast kasvuspurti on keha valmis suuremateks koormusteks).
Olenevalt bioloogilisest vanusest tuleb hakata sisse tooma jargmisi harjutusi:
umbes 13 aastaselt keskenduma plahvatusliku jou arendamisele (kdrgus- ja
kaugushiipe); umbes 14 aastaselt maksimaalse jou arendamisele; umbes 15
aastaselt aeroobse vastupidavuse arendamisele.

Viga tdhtsaks osaks selles faasis on ka dige venitamistehnika, mida tuleks teha
regulaarselt, ennetades vigastusi, sest kondid sirguvad kiiresti ja lihased ei
joua sellega samaaegselt jargi kasvada (samas tuleb viltida tile-venitamist).
Treener peaks hakkama maéngijatele sisestama erinevaid rutiine nagu venitus,
toitumine, mentaalne valmisolek, mangudeks valmistumine.

Psiihholoogiline valmisolek médngib siinkohal varasemast suuremat rolli ning
»ldbiktipsemise” viltimiseks peab treener oskama noori digesti motiveerida.
Noored peaksid panema endale liihi- ja pikaajalisi eesmérke ning hddlestama
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end positiivselt vastutulevatele katsumustele. Kindlasti peaksid treenerid
oskama méngijaid mugavustsoonist vélja ajama. Mdngijatelt peaks ndoudma
heal tasemel mangulugemist ja emotsioonide kontrollimist. Selleks peaksid
trennid sisaldama erinevaid taktikalisi elemente, mis tdiendavad noorte
silmaringi ja méngu lugemise voimet. Noored peaksid suutma keskenduma
distsiplineeritult trennidele ja mdngudele ja votma vastutust oma tegude eest.
See koik aga nouab treenerilt tdielikku ptihendumust, sest oskus teha trenne
nauditavaks ja piisavalt motiveerivaks, kus lapsed saavad olla loomingulised,
tuleb ainult kasuks.

Selles vanuse etapis kus poisid ja ttidrukud on juba teadlikumad
tihiskondlikest tavadest ja reeglitest tutvustatakse neile ka diskrimineerimise
ja rassismiga seonduvaid hoiakuid jalgpallis. Samuti tehakse esmased
infotunnid seoses antidopingu ja hasartmangude reeglitega EJL ja UEFA
eeskirjade pohjal.

Treeningute (selles faasis 3 - 5 korda néddalas 75 - 90 minutit) ja méngude
tasakaal peab olema paigas. Liiga palju treeningut votab dra vdoimaluse
efektiivselt arendada oskusi voistluslikus olukorras, aga teisest kiiljest liiga
palju voistlusmédnge voib 16ppeda sellega, et tehnika pole piisavalt
viimistletud ja oskused arendatud, et neid digetes kohtades kasutada.

Tuleb hakata tegema rohkem kordusi manguliste liikumistega, et liigutused
automatiseeruksid, méangijad harjuksid intensiivsusega ning tunneksid end
rohkem enesekindlamalt. Kuna méngijad kasvavad ja muutuvad fiitisiliselt
kiiremaks ja joulisemaks, siis muutub ka mangu olemus, mist6ttu tuleb
oskusi hakata arendama suurtematel kiirustel, rohkemate vastaste ning
vdiksemas ruumis. Mang muutub kiiremaks ja kriitiliselt tahtsaks muutub
palli kontroll kitsas alas, dige soodutehnika ja s6odu kiirus/tdpsus, peaga
mang ning lodkide tugevus/tdpsus. On oluline et noored moistaksid palli
valdamise olulisust! Vditmiseks ei pea alati palli ettepoole mdngima vaid saab
ka tagant labi méngida ja positsiooniriinnakuga vastased {ile kavaldada.

Taktikaliselt tuleb selles faasis varasemast enam hakata réhku panema
méngulistele liikumistele, mistottu treener peab hakkama rdohuma meeskonna
kokkumaéngule. See aga nduab treenerilt stigavat arusaamist mangust, sest
treeneri eesmark on osata iga positsiooni eripdrad ja taktikalised liikumised
noortele vélja tuua, et nad suudaksid méngudes neid kasutada.

Labivaks teemaks trennides peab endiselt olema kolmnurkades tootamine:
riindefaasis tuleb viljak teha voimalikult laiaks, et méngijatel oleks rohkem
ruumi ja korval alati toetus ning kaitses tootada voimalikult kompaktselt, et
palli kollektiivselt pressida.
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U13

Tehniline:

v Mingud (manipuleerimine platsi suuruse, vastaste arvu, ajaga)
v Palli kontroll kitsas alas, palli katmine

v Palli kontroll suurtel kiirustel

v S60du tdpsus/tehnika

v Kordused tehnikaharjutustes

v Norkade kiilgede lihvimine

v Esimene puude

v Suunamuutused palliga

v Eksperimendid dhust sootudega: vindid, chippimised, tsenderdused
ette/taha posti,

v Diagonaal soodud

v Volley s66dud/166gid

¥ Peaga ming: sovdud, 166gid, porkest tulevad pallid, korged pallid
v 1vl

v Palli vastuvotmine ja kontrollimine erinevate kohtadega

v Kehapetted

Kaitses

v Viravavahtide spetsiifilised oskused
v Uks-iihele katmine

v Kehaga blokeerimine

v Olukorra hindamine

v Uks-iihele voitlused

v Petetele mitte reageerimine
v Palli puhastamine kaitsest
v Palli vahelt 16ikamine

v Libistamine

Fuisiline:

v Kiirendus

v Kiirus (sammu tihedus ja maksimaalne kiirus)
v Koordinatsioon

v Jouvastupidavus

v Anaeroobsed harjutused

v Painduvus

v Staatiline venitamine

v Kilg-kiiljele liikuvus
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Taktikaline:

v Toetus - millal ja kuhu palli kiisida

v Uleminekufaaside tahtsus

v Efektiivne pallivaldamine viikses ruumis
v Teadmised erinevatest positsioonidest

v Ruumi efektiivne kasutus (laius, stigavus)
v Maingimine vastase kolmandikul

v Positsioonide vahetamine mangus

v Pdhipositsioonide kinnitumine

v Strateegia variatsioonid

v Maingijate hindamine kindla aja jooksul
v Maingu analiitis

v Vastase kolmandikul riskide v6tmine ja teravuse tekitamine

v Tark/eesmirgiga liikumine ilma pallita/toetamine

Kaitsefaasis

v Kollektiivne mangulugemine: kdrge press vs tasakaal

v Kompaktsus

v Kontrariinnakutega toimetulemine: jilitus ja positsioonidele votmine
v Reageerimine standardolukordadele ja ‘surnud” palli olukordadele

v Tsoonikaitse

v Julgestamine

v Maingu Iohkumine

v Vastase sundimine vigade tegemisele

v Maingutempo aeglustamine

v Kahevoitlused

Pstihholoogiline:

v Mingu lugemine

v Pinge taluvus

v Distsipliin

v Keskendumisvdime parandamine
v Emotsioonidega toimetulemine

v Kiirete otsuste tegemine

v Keeruliste probleemide lahendamine
v Intelligentsus

v Meeskonnavaim

v Loomingulisus

v Julgus
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Tehniline:

v Mingud (manipuleerimine platsi suuruse, vastaste arvu, ajaga)

v Palli kontroll kitsas alas, palli katmine

v Palli kontroll suurtel kiirustel

v So6du tépsus/tehnika

v Kordused tehnikaharjutustes

v Norkade kiilgede lihvimine

v Esimene puude

v Suunamuutused palliga

v Eksperimendid dhust sootudega: vindid, chippimised, tsenderdused
ette/taha posti,

v Diagonaal so6dud
v Volley s66dud/166gid
v Peaga mang: s66dud, 166gid, porkest tulevad pallid, korged pallid

v 1vsl

v Palli vastuvotmine ja kontrollimine erinevate kohtadega

v Kehapetted

v Loogid poordelt/erinevate nurkade alt/iithe puutega/ohust

v Vdravavahtide spetsiifilised oskused

v Uks-iihele katmine
v Kehaga blokeerimine
v Olukorra hindamine

v Uks-iihele voitlused

v Petetele mitte reageerimine
v Palli puhastamine kaitsest

v Palli vahelt 16ikamine
"""" Libistamine

<

Fuiisiline:

v Kiirendus

v Kiirus (sammu tihedus ja max kiirus)

v Koordinatsioon

v Jouvastupidavus (voimaluste aken) Anaeroobsed harjutused
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v Staatiline venitamine

v Painduvus
v Kilg-kiiljele litkuvus

v Puhkuse olulisus
o Plahvatuslik joud (kdrgus- ja kaugushiipe; voimaluste aken)

Taktikaline:

v Toetus- millal ja kuhu kiisida palli

v Uleminekufaaside tihtsus

v Efektiivne pallivaldamine viikses ruumis

v Teadmised erinevatest positsioonidest

v Ruumi efektiivne kasutus (laius, stigavus)

v Mingimine vastase kolmandikul

v Positsioonide vahetamine mangus

v Pdhipositsioonide kinnitumine

v Strateegia variatsioonid

v Maingijate hindamine kindla aja jooksul

v Maingu analiitis

v Vastase kolmandikul riskide vétmine ja teravuse tekitamine
v Tark/eesmirgiga liikumine ilma pallita/toetamine
v Opverlapid

Kaitsefaasis

¥ Kollektiivne mangulugemine kaitses: korge press v tasakaal

v Kompaktsus

v Kontrariinnakutega toimetulemine: jélitus ja positsioonidele votmine
v Reageerimine standardolukordadele ja ‘surnud’ palli olukordadele

v Tsoonikaitse

v Julgestamine

v Mingu I6hkumine

v Vastase sundimine vigade tegemisele

¥ Méngutempo aeglustamine

v Kahevoitlused

Pstihholoogiline:

v Mingu lugemine

v Pinge taluvus

v Distsipliin

v Keskendumisvdime parandamine

v Emotsioonidega toimetulemine
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Kiirete otsuste tegemine
Keeruliste probleemide lahendamine
v Intelligentsus

v, Meeskonnavaim
v Loomingulisus
v Julgus

v Kolmemdotelisuse tunnetamine (stigavus, pikkus, kdrgus)

U15

Tehniline:

v Miangud (manipuleerimine platsi suuruse, vastaste arvu, ajaga)

v Palli kontroll kitsas alas, palli katmine

v Palli kontroll suurtel kiirustel
v So66du tapsus/tehnika

v Kordused tehnikaharjutustes

v Norkade kiilgede lihvimine
v Esimene puude
v Suunamuutused palliga

v Eksperimendid 6hust sootudega: vindid, chippimised, tsenderdused
ette/taha posti

v Diagonaal so6dud
v Volley s66dud/166gid
v Peaga mang: s66dud, 166gid, porkest tulevad pallid, korged pallid

v 1vsl

v Palli vastuvotmine ja kontrollimine erinevate kohtadega

v Kehapetted

v Loogid poordelt/erinevate nurkade alt/iithe puutega/iithust

Kaitses

v Vdravavahtide spetsiifilised oskused

v Uks-iihele katmine
v Kehaga blokeerimine
v Olukorra hindamine

v Uks-iihele voitlused

v Petetele mitte reageerimine

v Palli puhastamine kaitsest
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Palli vahelt 16ikamine
Libistamine

Fisiline:

v Kiirendus

v Kiirus (sammu tihedus ja maksimaalne kiirus)
v Koordinatsioon

v Jouvastupidavus

v Anaeroobsed harjutused

v Painduvus

v Staatiline venitamine

v Kilg-kiiljele litkuvus

v Puhkuse olulisus

v Plahvatuslik joud (Kdrgus- ja kaugushiipe; voimaluste aken)

v Maksimaalne joud (voimaluste aken)

Taktikaline:

v Toetus- millal ja kuhu kiisida palli, ‘'ndita-sodda-kontroll’

v Uleminekufaaside tihtsus

v Efektiivne pallivaldamine viikses ruumis
v Teadmised erinevatest positsioonidest

v Ruumi efektiivne kasutus (laius, stigavus)
v Mingimine vastase kolmandikul

v Positsioonide vahetamine mangus

v Pohipositsioonide kinnitumine

v Strateegia variatsioonid

v Mingijate hindamine kindla aja jooksul

v Maingu analiitis

v Vastase kolmandikul riskide vétmine ja teravuse tekitamine

v Tark/eesmirgiga liikumine ilma pallita/toetamine

v Overlapid

Kaitsefaasis

v Kollektiivne méngulugemine kaitses: korge press v tasakaal

v Kompaktsus

v Kontrariinnakutega toimetulemine: jélitus ja positsioonidele votmine
v Reageerimine standardolukordadele ja “surnud’ palli olukordadele

v Tsoonikaitse

v Julgestamine

v Miéngu Iohkumine

v Vastase sundimine vigade tegemisele
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Miéngutempo aeglustamine
Kahevaitlused

Pstihholoogiline:

v Mingu lugemine

v Pinge taluvus

v Distsipliin

v Keskendumisvoime parandamine
v Emotsioonidega toimetulemine

v Kiirete otsuste tegemine

v Keeruliste probleemide lahendamine
v Intelligentsus

v Meeskonnavaim

v Loomingulisus

v Julgus

v Kolmemdotelisuse tunnetamine (stigavus, pikkus, kdrgus)

Uleé

Tehniline:

v Miangud (manipuleerimine platsi suuruse, vastaste arvu, ajaga)
v Palli kontroll kitsas alas, palli katmine

v Palli kontroll suurtel kiirustel

v So66du tapsus/tehnika

v Kordused tehnikaharjutustes

v Norkade kiilgede lihvimine

v Esimene puude

v Suunamuutused palliga

v Eksperimendid dhust sootudega: vindid, chippimised, tsenderdused
ette/taha posti,

v Diagonaal so6dud
v Volley sv6dud/166gid
v Peaga ming: s66dud, 166gid, porkest tulevad pallid, korged pallid

v 1vsl

v Palli vastuvotmine ja kontrollimine erinevate kohtadega

v Kehapetted

v Loogid poordelt/erinevate nurkade alt/{ithe puutega/ohust
Kaitses

v Viravavahtide spetsiifilised oskused
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Uks-iihele katmine
Kehaga blokeerimine
v Olukorra hindamine

v Uks-iihele voitlused

v Petetele mitte reageerimine
v Palli puhastamine kaitsest
v Palli vahelt 16ikamine

v Libistamine

Fuiisiline:

v Kiirendus

v Kiirus (sammu tihedus ja maksimaalne kiirus)
v Koordinatsioon

v Jouvastupidavus

v Anaeroobsed harjutused

v Painduvus

v Staatiline venitamine
v Kiilg-kiiljele liikuvus

v Puhkuse olulisus

v Plahvatuslik joud (kérgus- ja kaugushiipe)

v Maksimaalne joud

v Aeroobne vastupidavus

Taktikaline:

v Toetus- millal ja kuhu kiisida palli, ‘'ndita-sooda-kontroll’

v Uleminekufaaside tihtsus

v Efektiivne pallivaldamine viikses ruumis
v Teadmised erinevatest positsioonidest

v Ruumi efektiivne kasutus (laius, siigavus)
v Mingimine vastase kolmandikul

v Positsioonide vahetamine mangus

"""" Pohipositsioonide kinnitumine
Strateegia variatsioonid

v Mingijate hindamine kindla aja jooksul

v Maingu analiitis
v Vastase kolmandikul riskide vétmine ja teravuse tekitamine

v Tark/eesmirgiga liikumine ilma pallita/toetamine

v Overlapid
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Kaitsefaasis

v Teise ja kolmanda kaitsja roll

v Kontrartinnakutega toimetulemine: jdlitus ja positsioonidele votmine

v Reageerimine standardolukordadele ja ‘surnud” palli olukordadele

v Tsoonikaitse

v Julgestamine

v Maingu Iohkumine

v Vastase sundimine vigade tegemisele

v Mingutempo aeglustamine
Kahevaoitlused

Pstihholoogiline:

v Mingu lugemine

v Pinge taluvus

v Distsipliin

v Keskendumisvdime parandamine

v Emotsioonidega toimetulemine

v Kiirete otsuste tegemine

v Keeruliste probleemide lahendamine
v Intelligentsus

v Meeskonnavaim

v Loomingulisus

v Julgus

v Kolmemdotelisuse tunnetamine (stigavus, pikkus, kdrgus)

VOISTLEMISE ETAPP

Selles etapis U17 - U19 hakatakse r6huma sportlaste tulemusele ning noored peaksid
spetsialiseeruma terve aasta viltel jalgpallile. Treeningute arv on 4-6 korda nddalas
ning parimatel on voimalus hakata mdngima Viimsi JK II. Selle faasi eesmérk on
treenida noori voistlusteks, mis nduab suuremat kiipsust ja valmisolekut nii véljakul
kui ka véljaspool jalgpalli. Trennides peaks keskenduma fiitisiliste néitajate
parandamisele (kiirus, tugevus, véimsus) ning positsioonist olenevalt spetsiifiliste
jalgpalli-oskuste 6ppimine. Treeneril on selles etapis vaga tdhtis roll noorte
motiveerimisel, kaasamisel ja positiivse keskkonna loomisel, et sdiliks kirg ja
armastus jalgpalli vastu. On kindlaks tehtud, et just selles vanuses on spordist
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viljakukkumine koige suurem, mis voib tuleneda teistest huvidest, sopruskonna
muutumisest, ebaedust, vdhesest mdnguajast, puuduvatest omadustest jne.

Kuna mdng muutub intensiivsemaks ja joulisemaks, siis peavad méangijad valdama
maéngulisi oskusi suure pinge all, mis on vastutusrikas ning tdstab mentaalselt
pinget. Viga tdhtis on harjutuste kordus ja tasakaal, mis annaks piisaval hulgal uusi
katsumusi ja jdljendaks voimalikult palju méngulisi olukordi. On oluline lasta
méngijatel arendada enda méngustiili! Tahtsaks muutub ka pikkade pallide ja
diagonaalide médngimine, mis lisab olulisi taktikalisi komponente meeskonna
strateegiale.

Taktiliselt peab rohku hakkama asetama uutele méngustiilidele ja taktikalistele
kdikudele. On oluline, et méngijad saaksid treenida méngu kiirustega, et touseks
nende taktikaliste otsuste kiirus olenevalt olukorrast. Individuaalselt peaksid noored
selleks ajaks koik kaitse printsiibid dra olema dppinud, et saaks iile minna
kollektiivse kaitsmise printsiipide juurde. Kuigi positsioonid on selleks ajaks juba
suuremalt jaolt madratletud, siis tuleks neid ikkagi aegajalt vahetada, et mangijad
opiksid stigavamalt tundma ka teisi positsioone ja sellega ka uusi taktikalisi
liikkumisi. Lisaks tuleb tdsisemalt 6ppida liikumisi standardolukordades nii riindes
kui kaitses. Kuna mangude tulemuse osakaal tduseb margatavalt, siis peaksid
méngijad arendama analiitisivoimet ning hakkama jdlgima vastaste tugevus ja
norkusi.

Psiihholoogiliselt peab treener hakkama rohutama juhioskuste tdhtsust, mistottu on
hea mote hakata noori kaasama erinevates diskussioonides ja grupi kokkutulekutel.
Samuti on hea anda méngijatele iseseisvaid tilesandeid, et nad hakkaksid
aktiivsemalt motlema ja trenne/ méange analiitisima. Lisaks tuleb paika panna liihi- ja
pikaajalised eesmdrgid, mille poole trennides ja mdngudes piitielda. See tugevdab
meeskonnavaimu ja suunab méngijaid rohkem kokku hoidma. Vanuse ja iseseisvuse
kasvamisega on méngijatel suurem vastutus enda tegude {ile ning oluline on
jalgpallile keskendumine, mistdttu vaba aja tegevused peaksid samuti olema
kooskdlas karjddri valikutega. Mangijatel tekib kindel spetsiifiline roll meeskonnas
ning hakatakse rohkem kasutama peale meeskonna tugevuste ka individuaalseid
oskusi. Médngijad dpivad mangu korgel tasemel lugema ning ennast adapteerima
erinevate situatsioonidega. Seejuures aga ei tohi dra unustada, et méngijate aju pole
veel tdielikult vilja arenenud, mistottu taktikalisi vigu endiselt esineb.
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Fitsiliselt muutuvad méngijad tugevamaks ja kiiremaks, sest on joudnud
staadiumisse, kus kasv on suurel médaral aeglustunud ja lihased vélja arenenud.
Suurt rohku tuleks panna kiirus ja joutreeningutele, et valmistada mangijaid ette
meeste klassi iileminekuks. Siinkohal muutub oluliseks ,,iilelaadimise”
treeningmeetod, kus kehas tekitatakse piisavalt stressi, et lagundada mikrokiud,
mille asemel saavad areneda uued ja tugevamad kiud (jou- ja kiirustreening). Uute
treeningmeetodite kasutusele votmisega tuleb varasemalt rohkem hakata
tdhelepanu poorama mitmekesisele ja tervislikule toitumisele ning vigastuste
ennetamisele, sest koormused on suuremad kui kunagi varem ja méang joulisem ja
kiirem. Tuleks teha kuni 30m sprindi teste (seda vahemaad ldbitakse mangus koige
rohkem), et analiitisida méangijate kiiruslikku arengut. Peale maksimaalse jou- ja
kiirusharjutuste tegemisele tuleks hakata ka keskenduma méngijate aeroobse
vastupidavuse arendamisele, sest kiire kasvuperiood on moddas ning maksimaalne
hapnikutarbimine on suurenenud ja kehad on suurtematele koormustele
vastuvotlikumad.

u17

Tehniline

8 Maingud (manipuleerimine platsi suuruse, vastaste arvu, ajaga)

v Loomine vdravale (karistusalast viljas, karistusalas, viiekastis, peaga)
v Loomingulisus riinnakute l6petamisel (chippimised, kdédrid, volley)
v Vastasest mooda triblamine

v Palli kontroll kitsas alas, palli katmine

v 506du tdpsus/tehnika

v Kordused tehnikaharjutustes

v Norkade kiilgede lihvimine (nérgem jalg, peaming vms)

v Suunamuutused palliga

v Ohust so6tude viimistlemine (vindid, volleyd, chippimised, tsenderdused
ette/taha posti)

v Diagonaalid

v Peaga ming: so6dud, 166gid, porkest tulevad pallid, korged pallid

v Palli vastuvotmine ja kontrollimine erinevate kohtadega

v Kehapetted

v Loogid poordelt/erinevate nurkade alt/{ithe puutega/ohust

34



uuuuuuuuu

Viimsi MRJK noortet66 arengukava 2026 — 2027

Kaitses

v Vdravavahtide spetsiifilised oskused
v Uks-iihele katmine

v Kehaga blokeerimine

v Olukorra hindamine

v Uks-iihele voitlused

v Petetele mitte reageerimine
v Peaga loomine

v Palli vahelt 16ikamine

Fuiisiline

v Ulelaadimise meetod fiitisiliste nditajate tdstmisel!
v Maksimaalne joud (jalgpallile kohane)

v Maksimaalne plahvatus (korgus- ja kaugushiipe)
v Maksimaalne kiirus/kiirendus

v Voimsus
Aeroobne vastupidavus
v Keha kompositsioon

v Intervalltreeningud

v Taastusharjutused

v Painduvus

v Staatiline venitamine

v Jouvastupidavus

v Anaeroobsed harjutused
v Kiilg-kiiljele liikuvus

v Korralik soojendus/maha jahtumine

Taktikaline

v Arusaamine iileminekufaaside olulisusest

v Adapteerimine erinevatele olukordadele

v Taktika valik olenevalt vastasest

v Palli valdamise olulisus

v Palli iileviimine d4rest darde

v Standardolukordade tihtsus

v Kombinatsioonid vastase kolmandikul

v M dangu dikteerimine/domineerimine

v Positsiooniriinnak

v Kontrariinnak
“““““ Meeskonnakaaslaste toetamine

<
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v Méngu analiitiis

v Vastase kolmandikul riskide votmine ja teravuse tekitamine

v Tark/eesmirgiga lilkumine ilma pallita/toetamine

v Overlapid

v Toodtamine kolmnurkades

Kaitsefaasis

v Kaitsmine kesk tsoonis

v Kaitsmine vastase kolmandikul

v Meeskondlik korge press

v Reageerimine standardolukordadele
v Reageerimine dédrevahetusele

v Kompaktsus

v Meeskonna organiseerimine

v Kannatlikkus

v Mees-mehele markeering

Viravavahid

v Enesekindlus palliga

v Julgus

v Austus ausa mdngu pohimotete vastu

v Emotsioonide kontroll

v Sihikindlus

v Spordimehelikkus

v Suhtlemine meeskonnakaaslastega

v Tervislik eluviis

v Kiire kohanemine uute olukordadega

v Vastutuse vOotmine

v Professionaalne kditumine

v Puhkuse olulisus

v Liidriomaduste tihtsus
""""" Sihtide seadmine

<
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U19

Tehniline

v Mingud (manipuleerimine platsi suuruse, vastaste arvu, ajaga)

v Loomine vdravale (karistusalast véljas, karistusalas, viiekastis, peaga)
v Loomingulisus riinnakute 16petamisel (chippimised, kéérid, volley)
v Vastasest moodda triblamine

v Palli kontroll kitsas alas, palli katmine

v S66du tdpsus/tehnika

v Kordused tehnikaharjutustes

v Norkade kiilgede lihvimine (ndrgem jalg, peaméng vms)

v Suunamuutused palliga

v Ohust so6tude viimistlemine (vindid, chippimised, tsenderdused ette/taha
posti)
v Diagonaalid

v Peaga mang: s66dud, 166gid, porkest tulevad pallid, korged pallid
v Palli vastuvotmine ja kontrollimine erinevate kohtadega
v Palli surmamine erinevate kohtadega (rind, jalg, polv)

v Kehapetted
Loogid poordelt/erinevate nurkade alt/{ithe puutega/ohust

Kaitses

v Vdravavahtide spetsiifilised oskused

v Uks-iihele katmine
v Kehaga blokeerimine
v Olukorra hindamine

v Uks-iihele voitlused

v Petetele mitte reageerimine
v Peagaloomine
v Palli "puhastamine’ kaitsest

v Palli vahelt 16ikamine
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Fuiisiline

v Ulelaadimise meetod fiitisiliste nditajate tdstmisel!
v Maksimaalne joud (jalgpallile kohane)

v Maksimaalne plahvatus (kdrgus- ja kaugushiipe)
v Maksimaalne kiirus/kiirendus

v Vdimsus

v Aeroobne vastupidavus

v Keha kompositsioon

v Intervalltreeningud

Taktikaline

v Arusaamine iileminekufaaside olulisusest

Adapteerimine erinevatele olukordadele ja positsioonide vahetamine
méangu kdigus
v Taktika valik olenevalt vastasest

v Palli valdamise olulisus

v Palli tileviimine darest diarde

v, Standardolukordade tihtsus

v Kombinatsioonid vastase kolmandikul
v Maingu dikteerimine/domineerimine
v Positsioonirtinnak

v Kontrartinnak

v Meeskonnakaaslaste toetamine

v Maingu analiitis

v Vastase kolmandikul riskide v6tmine ja teravuse tekitamine

v Tark/eesmirgiga liikumine ilma pallita/toetamine

v Overlapid

v Tootamine kolmnurkades

<

Kaitsefaasis

v Kaitsmine kesk tsoonis

v Kaitsmine vastase kolmandikul

v Meeskondlik korge press

v Reageerimine standardolukordadele
v Reageerimine dédrevahetusele

v Kompaktsus

v Meeskonna organiseerimine

v Kannatlikkus
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Viravavahid

v Mingu juhendamine
v Kaitsjate toetamine

v Kaitseliini organiseerimine

Psiihholoogiline

v Enesekindlus palliga
v Julgus
v Austus ausa mingu pohimotete vastu

v Emotsioonide kontroll
v Sihikindlus

v Spordimehelikkus

v Suhtlemine meeskonnakaaslastega

v Tervislik eluviis

v Kiire kohanemine uute olukordadega
v Vastutuse votmine

v Professionaalne kditumine

v Puhkuse olulisus

v Liidriomaduste tihtsus

v Sihtide seadmine
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VOITMISE ETAPP

Selle etapi - U21 (VIIMSI JK II) - eesmdrk on maksimaalne kehaline valmisolek
voistlusolukorraks ning individuaalsete jalgpalli oskuste arendamine. Meeskond
peab olema stabiilselt valmis igaks méanguks, mistottu hooaja alguses ldbitakse
intensiivne treeningperiood, kus tegeletakse individuaalse vormi saamise ja
meeskonnatto parandamisega ning hooaja keskel vormi hoidmise ja mangudest
maksimaalse tulemuse saamise nimel. Iga méngija peab jatkama Opitud oskuste
edasi arendamist. Médngijad peavad hakkama iseseisvalt lisatrenne tegema, et olla
vormis igaks manguks (peab olema treeneriga ldbi radgitud) ning jalgima tervislikku
elustiili ja sportlasele kohast toitumist. Sportlased hakkavad méangima Eesti meeste
meistrivoistlustel Viimsi JK esindus voi duubel meeskonnas.

Treeningute pohieesmdrgiks on ‘Totaalne jalgpall” (ainuke fikseeritud mangija on
vdravavaht ja koik teised peavad oskama erinevatel positsioonidel méngida, et
méangu kdigus neid vahetada ja endiselt sdilitada meeskonna tasakaal).
Grupiméngud sisaldavad méangulisi olukordi (rtinne v kaitse). Oluliseks muutuvad
karistuslookide, autide ja tsenderduste pohiprintsiibid ja kombinatsioonid. Méngijad
peavad aru saama kompaktsest kaitsest ja kuidas voitmiseks palliga méangida. Kuna
jalgpall on véga tehniline méng ja vajab palju motlemist, siis peavad méngijad aru
saama, et enne tuleb mdelda, siis joosta, mitte vastupidi. Trennid peaksid endiselt
sisaldama komponente, kus méngijad saavad iseseisvalt probleeme lahendada, et
areneks madngulugemise voime ja intelligentsus.

Meeste klassis on mangutempo kdrgem ning otsuste tegemine peab olema kiirem.
Mingijad peavad aru saama, et nende vorm méangib suurt rolli selles, kuidas nad
véljakul esinevad, mistdttu peab treener voimalusel tegema pikaajalise arenguplaani
igale méngijale. Mangijad, kes taastuvad vigastustest peaksid osa votma
spetsialiseeritud individuaaltrennidest, et kiiremini taastuda ja véljakule naasta.

Trennides ja mangudes peaks iga méngija andma endast 100% ja tottama nii kaitses
kui rtindes. Endiselt on oluline treenida “tilelaadimise” printsiibil (joud, kiirus), et
toimuks efektiivne areng. On oluline aru saada, et ilma pallita on mangijad
keskmiselt mangus 96% ajast, mistottu lilkkuvus pallita on sama oluline, kui mitte
olulisem, kui palliga médngimine. Seega vdga tdhtis on aeroobne vastupidavus, et
maéngijad oleksid voimelised tegema jookse kogu mangu viltel.

Psiihholoogiliselt peavad méngijad olema valmis korgeks stressitaluvuseks ja
tagasilookideks, et voistluslikus keskkonnas ldbi liitia, sest vigu voib ette tulla igas
olukorras. Méangijatel tuleb olla valmis kui vastased juhivad, kui meie meeskonda
juhib, kui hakkab sadama, kui on palav, kui keegi saab punase kaardi jne. On
oluline, et méngijad suudaksid olla positiivsed ja enda vigadest dppida. Edu
saavutamiseks suureneb ka dige toitumise ja tervisliku eluviisi osakaal.
Taktikaliselt peaksid méngijad adapteeruma meeskonna strateegiatega ja moistma
méngujoonise tiksikdetaile. Téhtis on teha eraldi taktikatrenne, et koik méngijad
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tunneksid meeskonna filosoofiat ja oskaksid enda mangustiili sellega kohandada. Iga
méngija peab teadma enda rolli nii riinde kui kaitsefaasis ja oskama meeskonda
juhendada ja toetada olenevalt olukorrast. Nditeks riindeméngijad peavad oskama
efektiivselt vastaste kolmandikul kombineerida ja teravaid olukordi looma ning
kaitseméngijad valmis neid riindes toetama. Kaitsefaasis peavad koik aktiivselt
tootama, et meeskondlikult pall voita (pressida korgelt, olema positsioonidel voi
koos taganema) ja riinnakule lilituda. Uleminekufaasides peavad koik méingijad
kiiresti otsuseid tegema kuidas antud olukorras kidituda. Vdga tdhtsaks muutub ka
kontrartinnakute olulisus, et mdngijad oleksid voimelised nendest kasu l6ikama ja
kiiresti ning efektiivselt tegutsema.

Tehniliselt peab selles vanuses 6ppima palli meisterlikult kdsitlema ning suure pinge
all mdngima. Méangijad peavad suutma palli médngida tihe ja kahe puutega ning
samuti vajadusel triblama, olenemata positsioonist. Mdngijad peavad kasutama diget
tehnikat digel ajal ja oskama ka suure pressi all efektiivselt mdngima ning jadma palli
valdajaks. Individuaalne meisterlikkus on aluseks heale tiimiméngule!

U21

Tehniline

v Mingud (manipuleerimine platsi suuruse, vastaste arvu, ajaga)

v Loomine vdravale (karistusalast viljas, karistusalas, viiekastis, peaga)

v Loomingulisus riinnakute 16petamisel (chippamised, k&érid, volley)

v Vastasest moodda triblamine

v Palli kontroll kitsas alas, palli katmine

v S66du tdpsus/tehnika

v Kordused tehnikaharjutustes

v Norkade kiilgede lihvimine (ndrgem jalg, peaméng vms)

v Suunamuutused palliga

v Ohust s66tude viimistlemine (vindid, chippamised, tsenderdused ette/taha
posti)

v Diagonaalid

v Volley s66dud/166gid

v Peaga ming: s6odud, 166gid, porkest tulevad pallid, korged pallid

v Palli vastuvotmine ja kontrollimine erinevate kohtadega

v Palli surmamine erinevate kohtadega (rind, jalg, polv)

v Kehapetted

v Loogid poordelt/erinevate nurkade alt/{ithe puutega/ohust
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Kaitses

Vdravavahtide spetsiifilised oskused
Uks-tihele katmine

Kehaga blokeerimine

Olukorra hindamine

Uks-tihele voitlused

Petetele mitte reageerimine

Peaga 166mine

Palli “puhastamine’ kaitsest

Palli vahelt 16ikamine

Fuiisiline

Ulelaadimise meetod fiitisiliste nditajate tdstmisel!

Maksimaalne joud (jalgpallile kohane)
Maksimaalne plahvatus (korgus- ja kaugushiipe)
Maksimaalne kiirus/kiirendus
Voimsus

Aeroobne vastupidavus

Keha kompositsioon
Intervalltreeningud
Taastusharjutused

Painduvus

Staatiline venitamine
Jouvastupidavus

Anaeroobsed harjutused

Kilg-kiiljele liikuvus

Korralik soojendus/maha jahtumine

Taktikaline

Arusaamine iileminekufaaside olulisusest

uuuuuuuuu

Adapteerimine erinevatele olukordadele ja positsioonide vahetamine mangu

kaigus
Taktika valik olenevalt vastasest
Palli valdamise olulisus
Palli iileviimine ddrest ddrde
Standardolukordade tdhtsus
Kombinatsioonid vastase kolmandikul
Mingu dikteerimine/domineerimine
Positsiooniriinnak
Kontrariinnak
Meeskonnakaaslaste toetamine
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v Mingu analiiiis

v Vastase kolmandikul riskide votmine ja teravuse tekitamine
v Tark/eesmirgiga liikumine ilma pallita/toetamine

v Overlapid

v Toodtamine kolmnurkades

Kaitsefaasis

v Kaitsmine kesk tsoonis

v Kaitsmine vastase kolmandikul

v Meeskondlik korge press

v Reageerimine standardolukordadele
v Reageerimine ddrevahetusele

v Kompaktsus

v Meeskonna organiseerimine

v Kannatlikkus

Viravavahid

v Miéngu juhendamine
v Kaitsjate toetamine
v Kaitseliini organiseerimine

Psiihholoogiline

v Enesekindlus palliga

v Julgus

v Austus ausa mdngu pohimotete vastu
v Emotsioonide kontroll

v Sihikindlus

v Spordimehelikkus

v Suhtlemine meeskonnakaaslastega

v Tervislik eluviis

v  Kiire kohanemine uute olukordadega
v Vastutuse votmine

v Professionaalne kditumine

v Puhkuse olulisus

v  Liidriomaduste tdhtsus

v Sihtide seadmine
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ARENGUKAVA HINDAMINE

Arengukava kohustuslik uuendamine toimub iga 2 aasta tagant. Kui klubis
toimuvad sel perioodil suuremad muutused kui arengukavas ette ndhtud siis toimub
selle uuendamine vastavalt vajadusele. Koostamise eest vastutab tegevjuht kuid
sportliku poole sisendeid annavad nii klubi peatreener kui ka noortetosjuht.

Iga treeneri klubisse toole asumisel tutvustab noortetoojuht klubi arengukava ja
treeningmetoodikaid. See on iiks alusdokumente millega tagame, et meie klubi
noorte heaolu on tagatud ning jalgpalluri kasvatamiseks on eeldused loodud.

Arengukava hindamine toimub igal aastal hooaja 16ppedes. Tegvjuhi poolt -
struktuuri, tingimuste, treenerite ja eelarve olukorra hindamine. Noortetoo juhi poolt
- mdngijate arendamisega seotud tegevuste kaardistamine, hindamine ja
tagasisidestamine treeneritele. Samadel alustel toimub ka treenerite ning méangijate
arenguvestlused.
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