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SISSEJUHATUS

Jalgpall on ettearvamatute litkumismustritega ming, kus méingijad peavad tegema
maksimaalseid ja submaksimaalseid liihiajalisi sprinte, mille vahel on lithikesed puhkepausid
(Aziz et al., 2008). Kehaliste voimete arendamisele pannakse jalgpallis palju rShku ning
otsitakse uusi viise, kuidas seda spordiala ettekirjutuste pohjal veel efektiivsemaks muuta
(Golinski et al., 2016). Eliitjalgpallurid treenivad palju, et kehalisi voimeid, k.a aeroobset
vastupidavust ja joudu ning jouvdimetest sdltuvaid Kiirust ja véimsust paremaks muuta (Hoff,

2005).

Maingu iseloom nduab jalgpallurilt head aeroobset ja vahelduva intensiivsusega
anaeroobset vOimekust ning korge intensiivsusega tegevusi. Samal ajal on joud,
jouvastupidavus, painduvus ja kiirus vajalikud komponendid (Mcintyre, 2005). Samuti on
jalgpallis tdhtsad individuaalne tehnika, taktika ja fiilisiline ressurss. Mingijate taseme
hindamisel on raske esile tdsta vaid {iht elementi. Lihasjoud ja voimsus on fiiiisiliste ressursside
puhul sama olulised kui vastupidavus (Hoff, 2005). See k&ik on tingitud jalgpalli eripérast —
véljak on suur, mangutempo on kiire ning mangijad osalevad pidevalt duellides, kus tuleb
vastasega kontaktis olla (nt pallivoitmine, katmine, peaga palli méngimine) (Wang & Zhang,
2016).

Jalgpallis tuleb eriti tdhelepanu podrata positsioonispetsiifilisele treeningule, arvestades
tehnilist, fuisilist ja taktikalist poolt. Treeningud ja nendes kasutatavad harjutused piititakse
teha voimalikult voistlusméangutingimuste sarnased. Seda pohjusel, et néiteks viljakuméngijate
ning viravavahi taktikalised iilesanded ja ndudmised kehalisele vdimekusele on erinevad

(Golinski et al., 2016).

Bakalaureuseto6 eesmirk on anda teaduskirjandusel pohinev iilevaade véravavahi
positsioonile olulistest kehalistest voimetest ja taktikalistest oskustest. T66 kdigus selgitatakse,
millistele kehalistele viimetele tuleb viravavahtide treeningul enim rdhku panna ja kui oluline

on viravavahi positsioonil mangust arusaamine ehk taktikalised teadmised.

Andmebaasidest on enim kasutatud PubMedi ning on tehtud intervjuud Eesti 14bi acgade
parima véravavahi Mart Poomi, Eesti edukaima jalgpalliklubi FC Flora esindusmeeskonna
védravavahtide treeneri Aiko Orgla ja hollandlase Arno Pijpersiga, kes on juhendanud Eesti ja

Kasahstani meeste rahvuskoondist ja to6tanud Euroopas mitmes jalgpalliklubis.

Selle bakalaureusetod méirksonad on jalgpall, véravavaht, kehalised vodimed,

taktikalised oskused, mis on inglise keeles football, goalkeeper, physical fitness, tactical skills.
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1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1.Jalgpalli viravavahi iildine iseloomustus

Eliitjalgpallurite taseme hindamisel peetakse oluliseks méngija méngulist kogemust,
kehakoostist, vastupidavust ning tasakaalu aeroobse ja anaeroobse
energiatootmismehhanismide vahel. Olenemata sellest, et jalgpall on suures osas aeroobne
mang, on erinevatel anaeroobsetel komponentidel jalgpalluri iildise esituse juures suur roll.
Kehakoostise, aeroobse vdoimekuse, anaeroobse voimsuse ja positsiooniliste iilesannete vahel

on eliitjalgpallurite puhul tugev seos (Sporis et al., 2009).

Tehtud uuringuid niitavad, et voistkondades varieerub mangijate pikkus, kehamass ja
kehakoostis (Hazir, 2010; Ostojic 2003; Rebelo-Goncalves et al., 2015; Sasaki et al., 2016).
Davis et al. (1992) korraldasid uuringu Inglismaa esimeses ja teises liigas ning leidsid, et
véaravavahid on raskemad (86,1 +5,5 kg) kui kaitsjad (75,4 +4,6 kg), poolkaitsjad (73,2 +4,8
kg) ja riindajad (76,4 +£7,2 kg). Horvaatia esiliiga méngijate seas tehtud uurimusest (Matkovic
et al., 2003) selgus, et vdaravavahtidel oli kaitseméngijate sarnane pikkus ja kaal, aga nad olid
poolkaitsjatest ja riindajatest keskmiselt kolm sentimeetrit pikemad ning neli kilogrammi
raskemad. Neid leide toetas teine uurimus Horvaatia méngijate hulgas ja sellega leiti, et
véravavahid on pikemad, raskemad ja neil on suurem kehamassiindeks (KMI) kui riindajatel,
kaitsjatel ja poolkaitsjatel (Sporis et al., 2009). Siinkohal tuleb aga mainida, et need parameetrid
ei ole jalgpallis edu saavutamiseks koige otsustavamad. Néiteks jalgpalluri kehakuju voib olla
teatud méanguolukorras nii eelis kui ka takistus (Ostojic, 2000). Need uuringud Kinnitavad
tddemust, et ainult antropomeetriliste niitajate alusel on védga keeruline vo1 lausa voimatu
ennustada maéngija voimekust. Siiski on tdheldatud, et vdrreldes teistel positsioonidel
méngijatega, on vdravavahid pikemad ja raskemad (Gil et al., 2007; Matkovic et al., 2003;
Perroni et al., 2015; Sporis et al., 2009).

Zivi & Lidori (2011) uurimuste retsensioonis, mis késitleb jalgpalli vdravavahtide
fuitisilisi ja fiisioloogilisi omadusi, tehti mitmeid tdhelepanekuid: a) tdiskasvanud
professionaalsed viravavahid on enamjaolt pikemad kui 180 cm ja nende kehamass on iile 77
kg; b) takistusradade ldbimise ja kiiruse uuringud joudsid mitmesuguste tulemusteni, osa leidsid
vdravavahtide ja viljakuméngijate vahel sarnaseid tulemusi ning teised jéreldasid
véravavahtidel madalamaid tulemusi; c) vdravavahtidel on teiste positsioonide méngijatega

vorreldes enamasti kdrgemad paigalt iileshiippe tulemused. Peamiselt on nimetatud tulemused



seotud védravavahi positsiooni spetsiifilisusega. Pikematel jalgpalluritel on palli ohust lihtsam

piitida ja 166kide tdrjumisel peavad varavavahid sageli sooritama plahvatuslikke hiippeid.

Iga positsiooni jalgpalluril on erinevad taktikalised {ilesanded ja spetsiifilised tehnilised
ndudmised, millega ta peab hakkama saama. Oige positsioonivalik, tasemel fiiiisiline vdimekus
ja tehnilised oskused on iga positsiooni rollide tditmisel vdga olulised. Erinevate positsioonide
tehniliste ndudmiste kohta on tehtud uuringuid, kust tuleb vélja, et varvavahid ei ole tehniliselt
nii osavad kui viljakuméngijad (Deprez et al., 2015; Joo & Seo, 2016; Taskin, 2008; Wong et
al., 2009). See tuleneb jéllegi vdravavahi positsiooni eriparast. Lisaks piiravad varavavahi
litkumist palliga ja ilma pallita ka erinevad reeglid ja tema positsiooni konkreetsed iilesanded
(Ziv & Lidor, 2011).

Jalgpallis peavad viravavahil olema korgel tasemel oskused, et aidata vdistkonda
mitmesugustes tegevustes nii kaitse- kui ka riindefaasis. Kaitsvaid tegevusi, nagu 1606gi
piiidmine, korge tsenderdusega tegelemine, positsioneerimine véiravaala ldhedal, palli
torjumine ja iiks vs. iiks (palliga méngija liigub otse vdrava poole iiks iihele varavavahiga)
situatsioonis tegutsemine, ning riindavaid tegevusi, nagu palli vdarava eest lahti méngimine ja

166mine, tehakse méngudes ja treeningutel palju kordi (Ziv & Lidor, 2011).

Jalgpallis tuleb ette hulganisti iiks vs. iiks olukordi, mis nduavad véga heal tasemel
tehnilisi ja taktikalisi oskusi ning kehalist ja mentaalset ettevalmistust. Tanapdeval on just
kehaline ettevalmistus véga kiiresti edasi arenenud. See on tugevalt seotud jalgpalli iildise
arenguga, kuna méng muutub jérjest kiiremaks ja vdimsamaks. Tippvdistkondadel on
taktikalised teadmised esmaklassilised, seega otsustab sageli mangutulemuse just fiitisiline
voimekus (Golinski et al., 2016).

Uks vs. iiks olukord on hea ndide. Et see saaks tekkida, peab viravavahi
voistkonnakaaslane, niiteks kaitseméngija, eksima positsioonivalikul vdi suudab vastane
temast lihtsalt kiirem olla. Olukorra edukaks lahendamiseks tuleb vdravavahil kasutada koiki
oma positsioonispetsiifilisi oskusi — taktikaliselt tabada dige hetk, millal riindajale vastu
litkuda; tehniliselt digesti seista, et riindajal oleks virava 166mine voimalikult raske ning
fiiisilise poole pealt on oluline kiire vastu litkkumine, tasakaalu sdilitamine ja digel hetkel palli

liikumisele reageerimine (Golinski et al., 2016).

Viravavahtide jaoks on tavaparane mingida veel 30. eluaastates tipptasemel jalgpalli
(nt G. Buffon 38 a, S. Given 40 a, J. Cesar 37 a). See voib olla seotud viravavahi positsiooni

eriparade ja sellega, mida vanemaks mingija saab, seda paremini Opib ta méngu lugema ja oma



kogemusi olukordade hindamisel kasutama. Pohjusena vGib veel esitada fatki, et varavavahtidel

esineb karjédari jooksul enamasti vihem vigastusi kui véljakuméngijatel (Sporis et al., 2009).

1.2. Jalgpalli viravavahi kehaliste voimete iseloomustus

Jalgpallurid peavad konkureerimiseks olema voimelised kohanema erinevate fiiiisiliste
ndudmistega, mida jalgpall esitab. Analiilisides jalgpallurite fiitisilist vdimekust, voime saada
teadmisi jalgpalliméngu fiisioloogilistest nduetest. Neid ndudeid on voimalik médratleda
mddtes méngijate organismi fiisioloogilisi reaktsioone mangu ajal ning mingil méaéaral ka nende
tildist mdngutempot. Samas on jalgpallis vdimalik saavutada edu vaatamata suhteliselt kesisele
fiitisilisele vormile, kui méangijal on hésti arenenud taktiline vaist ja korgel tasemel tehnilised
oskused, mis voimaldavad anda meeskonnatd6sse oma panuse. Sellest tulenevalt voib 6elda, et
méngija individuaalne flitisiline véimekus ei pruugi olla alati kooskdlas korgliiga méangude
fiisiliste ndudmistega. Samuti ei pruugi ka kindla méngulise positsiooni fiitisilised ndudmised
olla otseselt seotud mingija tildise vormiga, kuna mangijale miiratud taktiline roll sdltub pigem
antud méngija fiitisilisest voimekusest. Selleks, et treener saaks parimal voimalikul viisil
viaravavahti ette valmistada, on oluline mdista erinevate kehaliste vOimete tdhtsust sellel

positsioonil (Reilly et al., 2000).

Informatsioon védravavahtide poolt sooritatud liikumismustritest méngus, samuti
informatsioon nende liigutuste tehniliste aspektide kohta, aitavad treeneritel treeningute
planeerimist optimeerida. Andmed, mis on seotud vidravavahi poolt sooritatud
litkumismustritega ja liigutuste tehniliste aspektidega voiksid pakkuda detailset informatsiooni
varavavahtide kondimis- ning jooksmiskiiruse ning ldbitava vahemaa kohta médngu jooksul voi

nende poolt sooritatud liigutuste (nt hilppamine, 166mine) tehnilise taseme kohta (Ziv & Lidor,
2011).

Pijpers (2017) toi esile, et varavavahi puhul on olulised koik tema kehalised vdimed,
kuid treener peab suutma niha, millise kehalise voime arendamist konkreetne viravavaht eriti

vajab. Tanu sellele saab viravavaht teha stabiilseid esitusi ja tilesandeid paremini tiita.

1.2.1. Viravavabhi kiiruslikud voimed

Jalgpallis esineb tihti nii kiiruse elementaarseid kui ka kompleksseid vorme nii

véljakumingijate kui ka védravavahtide tegevuses. Tuleb reageerida nii palli kui ka
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kaasmaéngijate litkumisele. Méngijad muutuvad jérjest tehnilisemaks, voimsamaks ja arendavad
oma taktikalisi teadmisi ning suudavad ténu sellele palli iiha kiiremini liigutada, muutes miangu
tempo jirjest kiiremaks. Sellest tulenevalt on kiirus tdusnud tinapdeva mingus

votmekomponendiks. Kiiruse saab jagada erinevateks komponentideks (Strudwick, 2016):

reageerimiskiirus ehk reaktsioon,
e kiirendusvdime,
e maksimaalne jooksukiirus

e viledus (pidurdamine ja kiire suunamuutmine).

Jalgpalli méngus on kiired liigutused ja liikkumised viga tdhtsad paljudes olukordades.
Need tegevused toimuvad tdnu kiirele ja voimsale lihaskontraktsioonile ning kasutavad
anaeroobseid energiatootmise mehhanisme. Liikumiskiirus sdltub kiirete lihaskiudude hulgast,

mis aktiveeritakse tegevuse kdigus. Seda protsessi on vdimalik vastavate meetoditega treenida

(Reilly, 2007).

Suure Kiirusega tegevused saab jagada tegevusteks, mis vajavad Kiirendust,
maksimaalset jooksukiirust voi kiireid suunamuutusi. Kiirendusvoime on jooksukiiruse kiire
muutumine, mis lubab méngijal jouda maksimaalse kiiruseni vdimalikult vdhese ajaga.

Maksimaalne kiirus on suurim kiirus, millega mingija suudab joosta (Little & Williams, 2005).

Kuna enamik vdravavahtide tegevusi (160gid véravale, iiks vs. liks olukorrad) nduavad
samuti kiiret reageerimist voi tegutsemist, siis on kiiruse ja selle alavormide arendamine
vdaravavahtide treeningutes tdhtsal kohal. Uuringud néitavad, et kiirendus, maksimaalne
jooksukiirus ja kiired suunamuutused on spetsiifilised tegevused, mida tuleks eraldi hinnata,

testida ja treenida, kui treenitakse eliit tasemel jalgpallureid (Little & Williams, 2005).

Reageerimiskiirus ehk reaktsioon

Viravavahi treenimisel on reaktsioon véga tdhtsal kohal. Pall liiiakse vdrava suunas
suure kiirusega, lisaks on véljakul palju segavaid faktoreid (nt teised méngijad), mis vdivad

mojutada palli trajektoori.

Viravavaht peab suutma kiirelt reageerida pidevalt muutuvas keskkonnas. Knoop et al.
(2013) tootas vilja testi, mis keskendub vidravavahi reaktsiooni ja otsuse langetamise kiiruse
modtmisele. Seda on vaja eriti kaitsvate tegevuste (palli pliidmine, torjumine, blokeerimine)
sooritamisel, kui pall liitiakse suurel kiirusel viarava suunas voi kui pall votab rikoSeti ja muudab

jarsult suunda.



Knoop et al. (2013) poolt 14bi viidud eksperimendis osalesid alla 19 aastased noored
varavavahid, kellel oli keskmiselt 10,2 aastat jalgpalli mdngimise kogemust ja alla 14 aastased,
kellel oli keskmiselt 4,5 aastat kogemust. Uuringust tuli selgelt vilja, et lilemistesse vérava
nurkadesse 160dud pallidele reageeriti tunduvalt acglasemalt kui alumistesse nurkadesse. Selle
info pohjal peaksid treenerid treeningutel rohkem rohku poorama korgetele hiipetele (védrava
tilemised nurgad), et selle liigutuse motoorikat tdiustada ja reageerimisaega lithendada. Kahte
vanusegruppi vorreldes olid nooremal grupil aeglasemad tulemused kui vanemal grupil. See
nditab selgeid erinevusi keha pikkuse ja fiiiisiliste voimete vahel, eriti plahvatuslikus jous.
Noorematel mingijatel ei ole kehalised voimed nii vidlja arenenud kui vanematel. Vanemad
méngijad olid juba kokku puutunud ka spetsiifilise joutreeninguga, mis koos keha suurema

kiipsusega on peamiseks erinevuse pohjuseks nooremate ja vanemate méngijate vahel.

Lisaks Kiirele reageerimisele peavad viravavahid suutma sageli ka kiilje- voi
diagonaalsuunas hiipata, et palli piitida voi torjuda. See nduab lisaks reaktsioonikiirusele ka
teisi kehalisi vOimeid nagu joud ja lihasvdimsus. Samuti nduab viravavahi positsiooni
spetsiifika kiireid liigutusi ja suunamuutusi ka enne, kui tuleb 166gile reageerida (Knoop et al.,
2013). Seega ainult heast reaktsioonikiirusest ei piisa, et olla edukas véravavaht. Teised

kehalised vdimed ning médngust arusaamine peavad samuti olema heal tasemel.

Reageerimisvdimet peavad endine tippvaravavaht Mart Poom (2017) ja jalgpalliklubi
FC Flora vidravavahtide treener Aiko Orgla (2017) védravavahi puhul kdige olulisemaks
kiiruslikuks voimeks. Kuna paljud 166gid viravale sooritatakse karistusala seest, ehk véravale
viga ldhedalt, siis jadb vidravavahile reageerimiseks vidhe aega ning sellest tulenevalt on

reaktsioonikiiruse arendamine varavavahi positsioonil véga tahtis.

Kiirendusvoime

Kiirendusvéime on véga tdhtis element vdistkondlikel aladel edu saavutamiseks.
Oigeaegne kiirendus ja vdimalikult vihese ajaga maksimaalse kiiruse saavutamine annab teiste
méngijate ees olulise edumaa (Nikolaidis et al., 2014). See on méngu olukordades oluline
faktor, mis mojutab nii liksikute olukordade kui ka terve méngu tulemust. Niiteks méngija, kes
suudab esimesena lahtise pallini jouda voi litkuda digesse kohta riinnaku- voi kaitsefaasis on

edukam (Taskin, 2008).

Viravavahi puhul on kiirendusvdime viga oluline, kuna hea kiirendusvoime aitab jouda

kiiremini Gigele positsioonile ja see omakorda annab véravavahile rohkem aega olukorra



hindamiseks voi 160gile reageerimiseks (Orgla, 2017). Mida parem on viravavahi
kiirendusvoime, seda edukam suudab ta olla vidravavahi positsioonispetsiifilisi tegevusi
sooritades nagu néditeks véravast véljatulekud kui pall méngitakse kaitseliini taha voi 1dbi

kaitseliini (Poom, 2017).

Maksimaalne jooksukiirus

Poomi (2017) sonul ei ole vdravahi puhul maksimaalse jooksukiiruse arendamine
vajalik, kuna viravavahi poolt joostavad distantsid mangus on lithikesed ja tal pole vdoimalik
oma maksimaalset jooksukiirust saavutada. See tuleneb véravahi positsioonispetsiifikast,
millest tulenevalt tegutseb varavavaht enamasti karistusalas (16,50x40,32m) ning olukordi, kus

tuleb pikemalt karistusalast vélja joosta, tuleb harva ette.

Orgla (2017) toi siinkohal vélja vdravavahi taktikaliste oskuste olulisuse — néiteks kui
viravavahil on kehv maksimaalne jooksukiirus, siis on seda voimalik hea mingust arusaamise

oskusega korvata ennetades ohtlikke olukordi ja valides dige positsioon.

Kaplani (2010) uuringus selgus, et kaitsjad, poolkaitsjad ja riindajad suudavad hoida
maksimaalset jooksukiirust viiel jérjestikusel sprindil, pirast mida maksimaalse kiiruse
saavutamise tase mangus voib langeda. Viravavahtidel sellist seost ei leitud. Nende sprindi
tulemused olid kogu aeg sarnased. Selle pdhjus on ilmselt positsioonilises eripdras. Méngus ei
pea vdravavaht tegema korduvaid liithiajalisi sprinte. Tema mangu iseloomustavad pikad pausid

tegevuste vahel (Di Salvo et al., 2008).

Little ja Williams (2005) leidsid, et efektiivseks maksimaalse kiiruse arendamiseks
jalgpalluritel, on vaja lisada treeningutele spetsiifilisi kiirusharjutusi, mis sarnanevad

voimalikult palju méngu tingimustele.

1.2.2. Viravavahi vastupidavusvoimed

Kuna jalgpalli miang kestab 90 minutit, siis tundub loogiline, et vastupidavus on {iiks
peamisi kehalisi voimed, mida tuleks jalgpalluritel arendada. Uurides aga mangu iseloomu
tdpsemalt, selgub, et tegevuse iseloom jalgpallis ei ole ainult aeroobne. Eriti tuleb see vilja
viravavahi puhul, kelle tegutsemisala on ldhtuvalt tema positsioonist piiratud ning tegevused

kiiruslikud (Di Salvo et al., 2008).



90-minutilise jalgpallimdngu jooksul jooksevad eliit-tasemel jalgpallurid umbes 10 km
keskmisel intensiivsusel olles ldhedal anaeroobsele ldvele (80-90% maksimaalsest
siidameldogisagedusest). Selle aja jooksul peavad méngijad sooritama ka mitmeid
plahvatusliku iseloomuga tegevusi: hiippamine, jalgpalli 166gid, suunamuutused, spurdid,

pidurdused, tempomuutused ja kaitsefaasis kahevoitlused (Stolen et al., 2005).

Jalgpallurite vastupidavust viljendatakse kehalise t66 hulgaga, mida jalgpallimatsi ajal
tehakse. Seda pole aga lihtne arvutada. Heaks indikaatoriks on mingu ajal méngija poolt
joostud distants, kuid ka sprindisdostude arv ja erinevatel intensiivsusastmetel sooritatud
tegevused mojutavad tildist vastupidavuse néitajat (Hoff, 2005).

On leitud, et siidamel6dgimaht on see komponent, mis pohiliselt limiteerib sportlaste
aeroobset vastupidavust. See on andnud tduke muuta jalgpallitreeninguid veelgi
intensiivsemaks, et arendada siidame 160gimahtu. See omakorda on avaldanud positiivset mju
maksimaalsele hapnikutarbimisele (VO2 max), miangu jooksul tehtud spurtide arvule ja ka
jalgpallisooritusele tildse (Hoff, 2005).

Aeroobne vastupidavus

Aeroobne t66voime nditab organismi suutlikkust taluda kestvat kehalist pingutust ja
seda iseloomustab maksimaalne hapnikutarbimine. Aeroobset t66vdimet hinnates peetakse
nditajat VO2 max koige tdhtsamaks (Hoff, 2005). Mida suurem on sportlase maksimaalne
hapnikutarbimine, seda kdrgem on tema vastupidavusvdime (Reilly et al., 2000). Jalgpallur,
kes suudab teatud kiirusel joosta madalama hapniku tarbimise taseme juures, v3ib olla visimuse
arenemisele vihem tundlikum. See omadus on eriti oluline méngu 16puminutitel (Nillson &
Cardinale, 2015).

Teadusuuringutes on korgeim professionaalse jalgpallimeeskonna keskmine VO2 max
tase leiti Wisloffi et al. (1998) poolt 67,6 ml-kg™*-min* Norra tiimis Roseborg. Arvatakse, et
keskpirase vdistkonna, kelle keskmine VO, max tase on 60 ml-kg™-min voi vihem erinevus
parema meeskonnaga viljendub méngu ajal joostud distantsis. Ménguliselt véljendub see
erinevus nagu oleks keskpérasel meeskonnal viljakul iiks méngija vdhem. Ideaalis peaksid
jalgpallurid olema vdimelised sdilitama kogu méngu jooksul kdorget todintensiivsust.
Uurimused on aga ndidanud, et teises méngu pooles vaheneb méngijate poolt ldbitav distants,
suureneb madala intensiivsusega t60 hulk, langeb siidameldokide arv minutis, alaneb gliikoosi
tase veres ning viheneb laktaadi kontsentratsioon veres. See niitajad koik viitavad alanenud

mangulise aktiivsuse tasemele (Tumilty, 1993).
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Samas on Taani jalgpallurite paremikku uurides leitud, et pohitiimi esindusméngijate ja
vahetusmaingijate vahel markimisvéaarseid erinevusi VO2 max tasemes ei esine (on voimalik, et
selle pohjuseks voib olla asjaolu, et nende treeningreziimid on identsed), mistottu voib
jareldada, et see nditaja tiksi ei pruugi kajastada head jalgpallioskust (Bangsbo, 1994). Seega
ndib, et VO, max tase ei ole tidpne jalgpalli edukuse néitaja ning ainuiiksi selle pohjal ei ole
voimalik leida talenti. Siiski, asjaolu, et eliitmeeskondades on VO2 max keskmine tase alati iile
60 ml-kgt-min-t viitab, et see vdib olla piir, millest allapoole jisdes viiheneb mingija tdenidosus

professionaalses jalgpallis edukalt 1&bi litia (Reilly et al., 2000).

Kuna erinevad uuringud (Knoop et al., 2013; Rebelo-Goncalves et al., 2015) on vilja
toonud, et vdravavahtide VO, max viirtused on madalamad kui véljakuméngijatel, oleks
viravavahtide VO, max védrtuste parandamine kasulik. Seda sellepérast, et korge aeroobne
voimekus voib vasimuse tekkimist edasi liikkata, kuna parandab intensiivsete liigutuste vahelist
taastumisacga. On voOimalik, et viravavahtide puhul pannakse vorreldes kiirusliku
vastupidavusega liiga palju rdhku aeglasele madala intensiivsusega vastupidavustreeningule.
Selle asemel tuleks rohku panna intensiivsele intervalltreeningule, mis aitaks efektiivsemalt
tosta varavavahtide VO, max taset (Ziv & Lidor, 2011).

Nii Poomi (2017) kui Orgla (2017) sdnul on aeroobne vastupidavus véravavahtide puhul
vajalik, kuna see tagab hea ettevalmistuse viravavahi treeninguteks. Samas ei ole vaja selle
kehalise voime arendamisele vidravavahi treeningul eraldi rohku panna, kuna otsustavad
tegevused, mis vdivad mojutada méingu tulemust, ei sdltu otseselt védravavahi aeroobse

vastupidavuse tasemest.

Kiiruslik vastupidavus

Korgel tasemel anaeroobsed niitajad on jalgpallurite taseme hindamisel vdga olulised
(Wisloff et al., 1998). Anaeroobne vdimekus on vajalik spurtide, korge intensiivsusega
jooksude ja duellide puhul, millel on méngija esituse kvaliteedile suur roll, samuti aitab see
kaasa ka hiippevoimele ja 166gitugevusele. Termin ,,anaeroobne lavi“ tdhendab intensiivsuse
piiri, millest alates aeroobne ainevahetus ei suuda enam lihast66d piisavalt energiaga
kindlustada ja jérjest enam liilitub t60sse anaeroobne ainevahetus. Selle tagajérjeks on laktaadi
tekkimine lihastes. Mida hiljem (korgemal intensiivsusel) liilituvad to0sse anaeroobsed

protsessid, seda paremal tasemel on jalgpalluri aeroobne to6voime (Sporis et al., 2009).

Jalgpallitreenerite jaoks on olulisem niitaja mitu korda suudab méngija korduvalt

kiirendada, mitte aga kui pika maa ta kokku mangu jooksul 14bib. Kehalise voimekuse testid
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voimaldavad anda tdpseid hinnanguid erinevate vastupidavusprogrammide efektiivsuse kohta

ning voimaldavad ka vilja tuua méngijate tugevad ja norgad kiiljed (Sporis et al., 2009).

Keskmine soorituse intensiivsus 90—minutilises jalgpallimdngus jouab méngija jaoks
lahedale anaeroobsele ldvele voi 80-90%-le maksimaalsest siidame 166gisagedusest.
Fiisioloogiliselt oleks vdimatu séilitada suurem keskmine intensiivsus pikema aja viltel, sest
sellega kaasneb laktaadi kogunemine verre, mis parsib intensiivset tegevust valjakul.
Jalgpallimdngudes on kdorge intensiivsusega manguosad tavaliselt kodige otsustavamad ja
huvitavamad, kuid siis koguneb méngija lihastesse laktaat. Mingijate jaoks on vajalik, et vahele
jaaksid ka madala fiitisilise intensiivsusega perioode, mille viltel langeb laktaadi tase veres ja

tootanud lihases ning taastub anaeroobne t66voime (Hoff, 2005).

Korge VO, max tasemega maéngijatel on tavaliselt heal tasemel lihaste ja maksa
glilkogeeni varud, mis on vajalikud voitlusliku méngu jooksul kiirete sprintide ja teiste
intensiivsete pingutustega hakkama saamiseks. Samuti voimaldavad sellised gliikkogeeni varud
kiiremini taastumiseks. Taastumine peale erinevaid intensiivseid sooritusi jalgpalliméngu ajal
on eriti oluline, kuna olukorrad vahelduvad Kkiiresti ja valmisolek uueks intensiivseks
tegevuseks mairab selle, kes mingijatest edu saavutab. Suhteliselt korge keskmine intensiivsus
ja pikk pingutuse aeg jalgpalliméngu jooksul niitab, et korge aeroobne voimekus on selle ala

puhul véga oluline (Nillson & Cardinale, 2015).

Kuigi aeroobse energia tootmismehhanism domineerib mingu ajal, siis koige
otsustavamates olukordades saab méngija organism energiat ldbi anaeroobse energia
tootmismehhanismi. Anaeroobse energia tootmise voimsus otsustab, kui palju méangija suudab
sprintida, kui korgele hiipata ning kui palju ta voidab kahevditlusi. Koigi nende
jalgpallitegevuste kvaliteet ja kvantiteet aga otsustabki sageli mangu tulemuse (Stolen et al.,

2005).

Viravavahi treeningul kasutatakse tldiselt tehniliste elementide harjutamiseks
kordusmeetodit, mida tehakse korge intensiivsusega. Selleks, et tagada kiire ja tdielik
taastumine korduste vahel, on vaja head aeroobset vastupidavust (Rebelo-Goncalves et al.,
2015).

Anaeroobset energiatootmise suurendamiseks peab harjutuse intensiivsus olema
maksimaalse ldhedal. Taset sdilitav treening peab olema iilesehitatud nii, et see aitaks hoida
kiirust korgel tasemel jérjestikustel pingutustel. Kui lithikest sprinti korrata, mdjutab see
mingija voimet hoida soorituse intensiivsuse taset korgel. Selline kiirusliku vastupidavuse
treening aitab tohustada gliikoliiiitiliste mehhanismide t66d. Taset hoidval kiirusliku
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vastupidavuse treeningul arvatakse olevat positiivne mdju ka acroobsele vastupidavusele, sest

treeningu reziimil on sarnasusi intensiivse aeroobse intervall treeninguga (Reilly, 2007).

Di Salvo et al. (2008) jalgisid 109 méangu jooksul 62 Inglise esiliigas méngiva
varavavahi aktiivsusprofiili. Nad leidsid, et mdngu jooksul ldbisid varavavahid 5611 + 613 m.
Suurem osa vahemaast lébiti kondides (4025 + 440 m) ja sorkides (1223 256 m). Joostes (221
+ 90 m), kiiresti joostes (56 £ 34 m) ja sprintides (11 £ 12 m) labiti vaid véike osa. Enamasti
labiti sprintides alla 10 m. Uuringust tuli vélja, et varavavahtide puhul jadvad intensiivsete

liigutuste vahele pikemad kondimis- ning sérkimisperioodid, mis jitavad acga taastumiseks.

Viravavahil ei ole vaja teha lithikese aja jooksul korduvaid kiirendusi, kuna tema
positsioon mingus ei ndua seda. Kiill aga on kiiruslik vastupidavus oluline selleks, et

viravavaht oleks vdimeline sooritama plahvatuslikke tegevusi ka miangu 16pus (Orgla, 2017).

1.2.3. Viravavahi jouvoimed

Jalgpallurid peavad olema tugevad, et hakkama saada jouliste olukordadega, mis
méngus ette tuleb. Nende hulka kuuluvad ka oskuslikud tegevused nagu palli voitmine, palli
katmine ja teised olukorrad, kus tuleb vastasega kontaktis olla. Voimsust ehk kiiruslikku joudu
on vaja tegevustes, mis on plahvatuslikud nagu hiipped ja kiirendused. Jdutreening on
jalgpallurile oluline, sest see aitab vdhendada ka vigastuse ohtu, kuna olukorrad méngus
muutuvad jarjest joulisemaks (Reilly, 2007). Jalgpallurite antropomeetrilised omadused ja

lihaste jOu tase on erinevad ning sdltuvalt méngija positsioonist (Reilly et al., 2000).

Paljud tegevused jalgpallis on kiired - plahvatuslikud ja vajavad seetdttu joudu ja
voimsust (nt palli pdrast voitlemine, hiipped, 166gid, podrded ja tempomuutused). Taoliste
tegevuste efektiivsus soltub nende lihaste tugevusest, mida antud liigutustes vaja on (Reilly et
al., 2000). Matsukura et al. (2014) uurimuses leiti, et viravavahi hiippeliigutuse dratouke hetkel,
erineva korgusega pallide torjumise ja piitidmise puhul, kontrollib vastaskiilje poolne jalg jou
rakenduse suurust ja pallipoolne jalg kontrollib nii jou rakenduse suurust, kui ka suunda, et

varavavaht saaks hiipata otse palli suunas.

Uurides Taani eliitjalgpallureid leiti, et poolkaitsjate puhul oli lihasjou tase vorreldes
teiste positsioonidega kdige madalam, &arekaitsjate lihasjoud oli aga madalam kui
varavavahtidel, riindajatel ja keskkaitsjatel. Erinevused lihasjou tasemetes on arvatavasti
tingitud sellest, et erinevatele positsioonidele valitakse teatud kehatiilibiga méngijad, mitte et

monel kindlal positsioonil méngimine pohjustaks eriti kiire lihaskasvu (Reilly et al., 2000).
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Hazir (2010) to1 vilja, et eliittasemel méngivate jalgpallurite kehatiitip vastab iildiselt
tasakaalustatud mesomorfi (atleetlik) tunnustele. Samas maérkis ta, et kehatiilip voib varieeruda
ja ei ole alati samal positsioonil méngivate jalgpallurite seas iihesugune. Soltuvalt treeneri

valitud taktikast, valitakse ka mangijad vastavatele positsioonidele.

Tugev 160k on jalgpallis vdga oluline. Mitmete uurimuste pdhjal on leitud, et pdlve
sirutajalihase tugevus ei ole ainus tegur 166gi tugevuse madramisel (Bangsbo, 1994). Palli
166mises mingib vdga suurt rolli ka tehniline oskus, kuna 166k koosneb keerukast siinergistlike
lihastegevuste reast, milles on olulised nii antagonist- kui ka agonistlihased. Varava eest méangu
alustamine - palli viljalook algab hoovdtust, kus varavavaht liigub jarjest kiirenevas tempos
palli juurde ning 16ppeb 160giliigutuse tegemisega, kus jalalaba suunatakse palli alla, et pall
lendaks korge kaarega viljaku keskele. Tanapdeva jalgpallis ei piisa ainult tugevast 160gist,
vaid jarjest olulisemaks on muutunud 166gi tapsus. Sellepdrast on oluline pdorata tihelepanu

nii jalalihaste jou arendamisele kui ka 166gitehnika parandamisele (Reilly et al., 2000).

Peaaegu koikidel spordialadel, kus on vajalik hea kiirendusvdime, on kasutusele vdetud
joutreening. Intensiivne joutreening nérvi-lihassiisteemi voOimekuse parandamiseks on
ndidanud hdid tulemusi nii maksimaalse jou kui ka jooksukiiruse ja hiippevdime taseme
parandamisel jalgpallurite paremiku seas ilma nende kehamassi tdusuta. Sama treening on

parandanud ka jooksu 6konoomsust ja seeldbi ka aeroobset vastupidavust (Hoff, 2005).

Jouvastupidavus

Jalgpallis on niiteks pallivaldamise faasis fiiiisilistele aspektidele vaiksemad ndudmised
kui tehnilistele oskustele. Kuna pika mianguaja jooksul tuleb korduvalt hakkama saada erinevate
fiitisiliste tilesannetega, siis peab jalgpalluril olema hea jouvastupidavus nii ala- kui ka tilakehas
(Mclintyre, 2005). Viljakuméngijad osalevad mingu viltel duellides (Shuvditlus, palli
katmine). Kahevoitluste puhul tuleb teiste méngijatega julgelt kontakti minna ja palli pérast
voidelda. Méngu kestel tekib selliseid olukordi rohkelt ning seepérast peab viljakuméngijatel

olema arvestatav jouvastupidavuse tase (Nikolaidis, 2014).

Viravavahtidel esineb seesuguseid duelle ainult tsenderduste piitidmisel. Varavavahi
positsioonilise eripara ja iilesannete parast ei ole neil kestvat kontakti méngijatega ning see on
pOhjus, miks jouvastupidavus ei ole véravavahtidele nii oluline (Orgla, 2017). Nikolaidis
(2014) leidis oma uuringus, et suure jOuvastupidavus on viravavahtidel madalam kui

véljakumingijatel. Tema jarelduste pohjal voib see tulla varavavahi positsiooni eripirast, sest
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tegevused kestavad vaid mdne sekundi, millele jargneb pikk paus. Siiski tuleb sellega arvestada,
kuna osad tehnilised elemendid (nt kehaasend iiks vs. iiks olukorras, tsenderduse piitidmine)
nduavad head tasakaalu ja selle tagavad kere siivalihased. Need lihased asuvad kehapinna
lahedal ning aitavad keha stabiliseerida voi mobiliseerida. Kerelihaste tugevus on jalgpalli

spetsiifiliste liigutuste alus (Reilly, 2007).

Poom (2017) tdi esile, et tema professionaalse jalgpallurikarjddri ajal Inglismaa
tippklubis Arsenal FC, pandi kehaliste voimete arendamisel rohku samuti jouvastupidavusele,
kuid harjutused olid enamasti oma keha raskuse iiletamisega ja positsioonispetsiifilised.
Tugevad kere keskosa lihased aitavad véravavahil oiget kehaasendit hoida, mis on tema

positsiooni jaoks véga téhtis.

Maksimaalne joud

Maksimaalne joud on iiks pohiteguritest, mis mojutab lihasvdimsust. Tavaliselt on
maksimaalse jou taseme tous seotud ka suhtelise jou arenguga. Sportlase iihe
kordusmaksimumi taseme, kiirendusvdime ja litkumiskiiruse vahel on tdheldatud tihedat seost.
Seda suhet maksimaalse jou taseme ja jalgpalluri saavutusvoime vahel toetavad hiippetesti
tulemused ja 10-30 m sprindijooksu ajad (Wisloff et al., 2004). Kui teatud lihasgruppides
suurendada kontraktsioonijoudu, voivad jalgpallis vajalikud kiirendus- ja kiiruslikud tegevuste
(poorded, sprintimine, tempomuutused) tase paraneda. Maksimaaljou treening, kus kasutatakse
vihe seeriaid ja védhe korduseid suurte raskustega ja kus pannakse rdhku kiirele jou
rakendamisele harjutuse kontsentrilises faasis, parandavad tulemusi sprindijooksu ja hiipete
sooritustes (Hoff, 2005).

Poomi (2017) arvates on tippjalgpallis keeruline ettevalmistusperioodil maksimaaljou
treeninguid sisse tuua, kuid kuna maksimaalne jdoud mojutab véimsust, ehk viravavahi hiippe-
ja kiirendusvdimet, siis tuleb treeninguid planeerides arvestada ka selle kehalise vOime
arendamisega. Siinkohal t0i Poom (2017) ndite, et maksimaalse jou arendamine varavavahil
vOib kaasa aidata vdrava eest lahti 166gi tugevusele, kuid sama oluline on antud soorituse juures
ka 160gitehnika, kuna on oluline kui tépselt viravavaht suudab palli liitia ettendhtud kohta.
Uldiselt hinnates kehaliste vdimete ja tehniliste oskuste osatihtsust viravavahi ettevalmistuses

pidas Poom (2017) mdlemaid sama tihtsateks.
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Kiiruslik joud

Lihasvoimsus on voime rakendada voimalikult palju joudu voimalikult lihikese aja
jooksul. Lihase vdime arendada joudu tagavad mitmed erinevad faktorid: lihaspikkuse
pikenemis- ja lithenemiskiirus, lihaskiu tiitibid, kui palju lihaskiudusid samaaegselt

aktiveeritakse, lihase ristldike pindala, nirviimpulsside sagedus ja erinevate energiarikaste

substraatide olemasolu to6tavas lihases (Stolen et al., 2005).

Hiippevoime on vdga vdimas ja joudu nodudev tegevus. Tehniliselt korrektne ja
efektiivne hiipe on jalgpallurile, eriti viravavahile, viga oluline jalgpallimdngu komponent
(Zahalka et al., 2013). See on pdhiline kriitiline tegevus varavavahi mangus, mis voib otseselt
mojutada méngu tulemust. Spratford et al., (2009) uurimusest selgus, et véravavahtide
litkumismustrites, eriti hiipetes kiilgsuunas, esineb asiimmeetriat. Eelistatud kiiljele minek on
paremate niitajatega, kuid mitte eelistatud kiiljele. Kuna aga véravavahid kasutavad tihti ka
ainult iihte jalga véljalookideks (166gijalg) ja teist jalga tdukamiseks (hiippejalg), tuleb
treeneritel vaeva niha, et varavavahtidel esineva lihaste diisbalans likvideerida (Zahalka et al.,

2013).

Kuigi eeldatavasti on viravavahtide osas sellised niditajad nagu véledus ja
reaktsioonikiirus olulisemad, v&ivad suurem lihasvdimsus ja jou tase osutuda kasulikuks
edukale viravavahile, kes sooritab jalgpallis erinevaid kaitsetegevusi — palli torjumine,
blokeerimine ja piitidmine. On leitud, et keskmisest suurema lihasvoimsuse saavutamine voib
aidata viravavahil tdsta enda méngulisi vOimeid erinevate tegevuste kiiremaks ja
kvaliteetsemaks sooritamiseks (Nikolaidis et al., 2015). Vertikaalse hiippekorguse jirgi on
lihaste voimsust hea hinnata. Paigalt lileshiippe testides leiti, et eliitjalgpallurite tulemused olid

vorreldes mitte eliit-tasemel mingijatega tunduvalt paremad (Zahalka et al., 2013).

Viravavahte peetakse olevat kdige kdOrgema anaeroobse vOimekuse potentsiaaliga
jalgpalli meeskonna litkmete seas. See tuli vilja vertikaalsetes hiippetestides, kus ilmnes, et
anaeroobne vOimekus on hea vidravavahi juures véga oluline (Sporis et al., 2009). Keha
litkkumine tdukefaasis koos heal tasemel alajisemete plahvatusliku jouga, on véga tihtis aspekt
eduka hiippe sooritamiseks (Zahalka et al., 2013). Kuna kaitstav vérav on suhteliselt suur (7,32
x 2,44 m), siis ei suuda viravavaht lihtsalt seistes palli kétte saada. Lisaks on palli litkumine nii
kiire, et kui pall lendab virava nurga suunas, siis peab véiravavaht torjumiseks sooritama kiire

ja tugeva hiippe (Sporis et al., 2009).

Jalgpalluritel soovitatakse sprinditulemuste ja hiippekdrguse parandamiseks sooritada
treeningutel poolkiikke neli seeriat, neli kordust seerias, kus rohk pannakse maksimaalsele jou
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rakendamisele harjutuse kontsentrilises faasis. Kangi raskust tuleks suurendada igal
treeningkorral (Hoff, 2005).

Nii Poomi (2017) kui Orgla (2017) sonul on vdravavahi jaoks kdige olulisem jouvoime
kiiruslik joud. Kuna véravavahi positsioonil méngib hiippevoime suurt rolli (tsenderduste
piliidmine, pealelookide torjumine virava nurkadest), siis sellest tulenevalt on kiirusliku jou
arendamine vajalik just hiippevdime parandamiseks. Lisaks sellele aitab kiirusliku jou hea tase

varavavahil sooritada tugevaid ja teravaid viljaldoke.

1.3. Viravavahi taktikalised oskused ehk mingust arusaamine

Uldiselt esitatakse erinevates uurimustes viravavahtide fiiiisiliste ning fiisioloogiliste
omaduste keskmised néitajad. Viravavahtide vahelist individuaalset mitmekesisust ei ole eraldi
uuritud. Toepoolest, keskmised véirtused ning standardhdlbed on kodige levinumad statistilised
vaartused, mida kasutatakse, kui piiiitakse profileerida sportlaste fiiiisilisi ning fiisioloogilisi
omadusi (Nikolaidis et al., 2015). Nende abil saab luua iildise pildi vdravavahist, mis aitab
treeneritel hinnata neid méngijate omadusi, mis on méngus olulised. Ainult fiiiisiliste omaduste
profiilist siiski ei piisa, sest mangutulemust mdjutavad ka taktikalised teadmised ning otsuste

vastuvotmise kiirus (Golinski et al., 2016).

Reilly et al. (2000) arutlesid, et mitmed faktorid vdivad soodustada méngijate edu
jalgpalli karjadri edenemiseks ning kuna heterogeensus esineb antropomeetrilistes ja
fiisioloogilistes omadustes, on voimatu tipselt Kirjeldada kindlaid tingimusi edu jaoks. Naiteks,
pikk véravavaht, kellel on keskmine reaktsioonikiiruse ning hiippevdime tase, on vdimeline
véravat dra hoidma. Teisest kiiljest, selle sama 166gi saab &dra kaitsta keskmise pikkusega
véravavaht, kellel on suurepdrane iileshiippe voime ning kiire reaktsioonikiirus. Lisaks vdivad
kolmandal véravavahil olla keskmised fiilisilised vOoimed, kuid korgema klassi visuaalne
ettendgelikkus, mis voib aidata tal esineda sarnaselt fiilisiliselt paremate viravavahtidega.
Sellest tulenevalt peab paika fakt, et edukate viravavahtide seas esineb individuaalne
mitmekesisus (Nikolaidis et al., 2015).

Tihti on méngus véimalik vélise informatsiooni (liikkumine, kehakeel) pdhjal ennustada
vastasméngija jargmist sooritust (Diaz & Fajen, 2012). Jalgpallurid peavad libiloomiseks
omama head pallikésitlemisoskust, olema heas fiiiisilises vormis ja oskama mingu lugeda
(Hoff, 2005). Erinevate jooksude ajastus riinde- ja kaitsefaasis on jalgpallis olulisemad kui
jooksukiirus. Tihti pole tdhtis kui kiiresti sa jooksed, vaid kuhu sa jooksed, millal sa jooksed ja
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mida sa teed, kui sa kohale jouad. Mingu tulemus jalgpallis oleneb erinevate korgel
intensiivsusel sooritatud jalgpalli tegevuste, fiilisiliste voimete ja mangust arusaamise oskuse
tasemetest (Reilly, 1996).

Szwarc et al. (2010), viis 14bi uuringu, mis pohines 2008a. Euroopa meistrivdistluste
mangude vaatlusel ning piistitas oma uuringus jargmised kiisimused: millised on parimate
véaravavahtide poolt kdige tihedamini sooritatud tegevused nii riinde- Kui kaitsefaasis ning
milline on parimate viaravavahtide aktiivsus, efektiivsus ja usaldusvaérsus individuaalsete ning

koostdona sooritatud riindavate ning kaitsvate tegevuste puhul?

Andmete pdhjal voib jareldada, et suurem osa tegevustest on voistkondlikud ja mangu
ajal sOltub koostdo kaaslaste liikumistest - kditumisest. Véravavahi tegevustest 21% tehakse
eesmirgiga hoida palli ja virava 166mise voimaluse loomine moodustab vaid véikese protsendi
(koigist tegevustest koostoos 3%). Viravavahi tegevustest iile poole viisid vdrava 166miseni
s00du abiga, kuid koige tdpsemad olid vdravavahid kdega palli méngu pannes. Kaitsefaasis
tegutsesid vdravavahid pigem individuaalselt ja sdltusid vdhe teiste mingijate tegutsemisest.
Koige kindlamad (95%) olid viravavahid palli piitidmisel. Koost6dst soltuvad tegevused ei ole
kategoriseeritud. Need on jérgmised: valida selline positsioon, mis aitab saavutada vastase
vastu iilekaalu ja sedakaudu palli hoida; suunata viljakul méngijate tegevust ja julgestada
kaitseliini.

Viravavahid peaksid lisaks traditsioonilisele tehniliste oskuste parandamise treeningule
(nt erineva korgusega hiipped palli jdrele), tegema ka harjutusi, kus on rohkem mingule
sarnaseid olukordi. Ehk teisisdnu: védravavaht peab alati valima sellise positsiooni, kus tal
puudub vajadus hiipata (Sorensen et al., 2008). Selleks on vaja viaravavahil osaleda voimalikult
palju ka kogu vdistkonna treeningprotsessis, et tunda dra erinevaid méanguolukordi, mitte
treenida k&iki oskusi ainult isoleeritult. Positsioonivalik paraneb tihti ka méngija kogemuse

suurenemisega (Szwarc et al., 2010).

Pijpers (2017) nendib samuti, et viravavahte tuleks kaasata treeningutesse, kus nad
saaksid harjutada koos voistkonnaga erinevates olukordades tegutsemist. Professionaalse
treenerina soovib Pijpers (2017), et tema véravavahid saaksid olukordade ennetamiseks
mingust aru. Ta peab tdhtsaks véravavahi tehnilisi oskusi, et vdravavaht suudaks palliga
méangus oma voistkonda aidata. Samas toi Pijpers (2017) esile, et vdravavahi taktikaliste
oskuste ja kehaliste voimete nduded olenevad suuresti vdistkonna tasemest ja taktikast (kas

treener nduab, et varavavaht alustaks mangu maast so6duga voi pika viljaloogiga).
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Poom (2017) peab taktikalistest oskustest vdravavahi puhul tdhtsaks vdistkonna
mangujoonise tundmist ja vastaste mangu lugemist, et ennetada tekkivaid ohtlikke olukordi.
Orgla (2017) wviitis, et kaasmingijate juhendamine aitab olukordi lahendada viravavahi

sekkumiseta.

Poomi (2017) sdnul saab viravavahte eristada nende taktikalise kditumise jargi:
varavavahid, kes proovivad olukordi ennetada (liiguvad kaitseliinile jérele ja méngivad
korgemal, et vara sekkuda) ja vdravavahid, kes reageerivad olukorra pdhjal (piisivad rohkem
karistusala ldhedal ja reageerivad sellele, mis toimub virava ldhedal). Ténapdeval soovivad
jalgpallivoistkonnad {iha enam, et nende vdravavaht suudaks olukordi ennetada ja julgemalt
karistusalast vdljaspool méngida, et vdistkonda méngu tilesehitusel aidata. See aga eeldab, et
védravavaht suudab méngijate avanemisi moista ja soOte ajastada. Taktikalisi teadmisi peab
Poom (2017) viravavahi puhul véartuslikumaks kui fiiiisilisi vdimeid, sest dige positsioonivalik

aitab vdravavahil tihti riskantse olukorra hiipet sooritamata kdrvaldada.

Pijpers (2017) hindab taktikalisi oskusi vorreldes kehaliste viimetega védrtuslikumaks.
Niitena esitas ta olukorra, kus véravavahil on kiill viga head kehalised voimed, aga kui ta ei
suuda mingust aru saada ja olukordi lugeda, siis on tal raske oma voistkonda méngus aidata

ning ohtlikele olukordadele reageerimiseks jdéb vihem aega.

1.3.1 Viravavahi taktikalise tegevuse hindamine

2002. aasta jalgpalli maailmameistrivoistluste varavavahtide kaitsevotete videoanaliiiis
leidis, et vdravavahid sooritasid {ihe mdngu jooksul 6,2+2,7 tdrjet, 3,8+2,3 hiipet ning 18,7+6,0

lilkumist ette-, taha- ning kiilg suunas (De Baranda et al., 2008).

Lisaks leidsid De Baranda et al. (2008) oma uuringus, kus analiiiisisid 34 viravavahti
54 mingus, et enamasti sekkusid vdravavahid karistusalas (44.4%), sellele jargnes véravaala
(17.7%) ja karistusalast viljaspool olev ala (6.6%). Nad sooritasid iga méangu kohta 23.4
kaitsvat tehnilist tegevust. Kdige tavalisemate tegevuste hulgas olid padstmine (166gi piitidmine
vOi  blokeerimine), jalgadega kontroll (palli kontrollimine jalgadega ja soot
meeskonnakaaslasele) ja puhtaks 166mine (tdrjumine jalaga vdi rusikaga palli liiiies). Oigele
positsioonile liikumine oli koige tavalisem fiiiisiline tegevus, mida véravavahid enne tehnilisi

tegevusi sooritasid.

Orgla (2017) kasutab FC Flora esindusmeeskonna viravavahtide ménguolukordade

hindamisel oma loodud plusside ja miinuste siisteemi. Médngus hinnatakse plussiga koiki
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viaravavahi tegevusi, mis lopevad edukalt, ja ebadnnestunud tegevusi miinusega. Lisaks
mirgitakse viga head ja halvad méngu tulemust mojutavad tegevused. Miangu jérel vaadatakse
videoanaliilisi pohjal iile plusside ja miinuste digsus ning arutatakse tekkinud olukordade
lahendusi viaravavahiga. Tegemist on subjektiivse analiilisiga, kuid selle jargi on voimalik vilja
tuua viaravavahi tugevused ja norkused, mis puudutavad tehnilist, taktikalist ja fiiiisilist poolt.
Liites kokku iga tegevuse plussid ja miinused, arvutatakse vidravavahi Onnestumisprotsent
nendes tegevustes. Kuna arv iiksi ei anna kunagi pdhjalikku informatsiooni, siis kirjutatakse
igale analiiiisile tédpsustav kirjeldus méngu negatiivsetest ja positiivsetest sooritustest. Nii tekib
protsentide korvale pohjus, miks tegevused onnestuvad voi ebadnnestuvad. Peale selle saab
analiiiisida plusside ja miinuste kokku liitmisel véravavahi puudete arvu mingu kohta ja mis
tegevuste puhul ta neid puuteid kdige rohkem voi vihem teeb. Need tegevused niitavad
milliseid fiitisilisi voimeid ndudvaid olukordi tuleb méngu jooksul enim ette. Pikemas
perspektiivis on voOimalik selle analiiisiga jdlgida véravavahi tehnilist-taktikalist arengut.
Aastate vordlusel saab vaadelda véravavahtide tegevuste hulka ja kvaliteeti olenevalt
viravavahi tasemest, vOistkonna taktikast ja tugevusest. Aastate viltel saab mianguanaliiiiside

pohjal médrata klubi viravavahtide keskmise taseme.
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2. KOKKUVOTE

Viravavahid vajavad erialast treeningut, sest nende tehnilised oskused, taktikaline
kditumine, kehaline vOimekus ja spetsiifiline koormus erineb véljakuméngijate omast.
Esimeses peatiikis kirjeldatud {iks vs. iiks olukord niitab hésti koikide oskuste koostoimimise
vajadust. Selliseid olukordi ei esine {ildjuhul méngudes palju, kuid seda olulisem on mdista
véravavahi positsioonile iseloomulikke oskusi ja voimeid, et treener saaks méngijat voimalikult
histi ette valmistada.

Siinse bakalaureusetod eesmirk oli anda teaduskirjandusel pdhinev {ilevaade
véravavahi positsioonile tihtsatest kehalistest vOimetest ja taktikalistest oskustest.

Viravavahid sooritavad méngu jooksul palju erinevaid tegevusi (nt hiipped palli
torjumiseks, blokeerimine, pallile vastu litkumine, positsiooni muutmine), mille puhul
mingivad kiirusvoimed suurt rolli. Nende tegevuste pohjal on kiirusvdimetest vdravavahtide
jaoks koige olulisemad reageerimis- ja kiirendusvdime.

Jouvdimete arendamisel tuleks viravavahi puhul enim rdhku panna kiiruslikule joule,
kuna see on otseselt seotud hiippevoimega, mis on véravavahi positsioonile véga tdhtis.
Maksimaalne joud mojutab viravavahi hiippe- ja kiirendusvoimet, seega on oluline arendada
ka seda kehalist voimet.

Aeroobse vastupidavuse treenimisele ei ole vdravavahi puhul vaja eraldi réhku panna,
kuna selle kehalise voime tasemest ei olene otseselt varavavahi sooritus. Kiiruslik vastupidavus
on vdravavahi jaoks olulisem, kuna enamik tegevusi nduavad kiiret positsioonimuutmist ja on
téhtis, et vdravavaht suudaks sooritada kvaliteetseid tegevusi ka méingu 16pus.

Viravavahi taktikalisi oskusi peetakse tihtsamaks kui kehalisi voimeid. Véravavaht ei
piirdu ainult 166g1 torjumise, tsenderduse piitidmise vai tiks Vvs. iiks olukorra blokeerimisega,
vaid edukas véravavaht peab julgestama kaitseliini, osalema riinnaku ilesehitamisel ning
alustama kontrariinnakuid kiire, pika ja tdpse sodduga. Peale selle nduab véravavahi positsioon
kiiret otsustusvoimet ja oskust olukordi ennetada, et eespool mainitud tegevused onnestuksid.
Et arendada véravavahi taktikalisi oskusi, peaks teda kaasama palju voistkonnatreenigusse, kus
ta saaks harjutada ja tegutseda koos voistkonnaga erisugustes olukordades.

Viravavahtidega tootavad professionaalid peaksid koguma piisavalt informatsiooni
nende fiilisiliste ja fiisioloogiliste omaduste kohta. Lisainfo, kuidas méddrata védravavahtide
tulemuslikkust méngu ajal, aitaks treeneritel paremini hinnata véravavahi tehnilisi ning
taktikalisi tugevusi ja norkusi. Neid teadmisi saaks kasutada tdhusamate treeninguprogrammide

loomiseks.
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SUMMARY

Football goalkeeper's physical fitness and tactical skills

Goalkeepers require professional training, because their technical skills, tactical behavior,
physical abilities, and specific burden differs that of a outfield player. The one vs. one situation
described in the first chapter demonstrates well the simultaneous need for all of these skills.
These types of situations generally do not occur often in games, however, that makes it even
more important to understand the various skills and abilities of a goalkeeper’s position, so that

the coach can prepare the player as optimally as possible.

The purpose of this baccalaureate thesis was to give an overview of important physical abilities
and tactical skills of a goalkeeper’s position based on scientific literature. Throughout the
course of this thesis, it was identified, which physical abilities should the goalkeeper emphasize
most when training, and how essential is having an understanding of the game or tactical

knowledge to someone in a goalkeeper’s position.

During a game, goalkeepers complete many different activities (such as jumping to avert a ball,
blocking, moving towards the ball, changing positions), in which case speed capabilities play a
big role. Based on these activities, out of the speed capabilities, reaction time and acceleration

skills are the most important to all goalkeepers.

When it comes to strength capabilities, the goalkeeper should put most emphasis on speed
strength due to its direct correlation to jumping capability, which is extremely important to a
goalkeeper’s position. Maximum strength affects the goalkeeper’s jumping- and accelerating
skills, therefore, it is important to develop this physical ability as well.

Training of aerobic durability does not have to be emphasized in goalkeeper’s case, because the
successful achievements of a goalkeeper do not particularly depend on the level of this type of
physical skill. To a goalkeeper, speed durability is the most essential, because most of the
activities of a goalkeeper require quick position changes, and it is important, that the goalkeeper

is able to achieve quality activities during the end of the game as well.

Goalkeeper’s tactical skills are considered more important than physical abilities. This is
because a goalkeeper is not only confined to averting a ball kick, catching a center ball, or
blocking a one vs. one situation, but a successful goalkeeper should also safeguard the defense
line, participate in building of offense, and begin a counter strike with a fast, long, and precise

pass. Additionally, a goalkeeper’s position requires quick decision-making skill, and ability to
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predict situations to be successful at previously mentioned activities. To develop a goalkeeper’s
tactical skills, he/she should be involved in as many team training sessions as possible, where
he/she can practice with the team to take appropriate action in several different situations.

Professionals working with goalkeepers should gather enough information about their physical
and physiological properties. Additional information on how to determine goalkeepers’
productivity during a game, could help coaches to better evaluate goalkeeper’s technical and
tactical strengths and weaknesses. This type of knowledge could be effectively used to create

better training programs.

27



Lihtlitsents 10putoo reprodutseerimiseks ja 16putoo iilldsusele kittesaadavaks tegemiseks

Mina Ats Kutter, 28.03.1991

1. annan Tartu Ulikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) enda loodud teose

Jalgpalli varavavahi kehalised voimed ja taktikalised oskused,

mille juhendaja on lektor Mehis Viru.

1.1. reprodutseerimiseks séilitamise ja iildsusele kittesaadavaks tegemise eesmaérgil, sealhulgas
digitaalarhiivi DSpace-is lisamise eesmirgil kuni autoridiguse kehtivuse tdhtaja
10ppemisent;

1.2. iildsusele kittesaadavaks tegemiseks Tartu Ulikooli veebikeskkonna kaudu, sealhulgas

digitaalarhiivi DSpace’i kaudu kuni autoridiguse kehtivuse tihtaja 1dppemiseni.

2. olen teadlik, et punktis 1 nimetatud digused jddvad alles ka autorile.

3. kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei rikuta teiste isikute intellektuaalomandi ega

isikuandmete kaitse seadusest tulenevaid digusi.

Tartus, 02.05.2017

28



