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T60s kasutatud Ithendid ja nende nimetused

1KM- 1 korduse maksimum ehk millega sportlane suudab harjutust sooritada tihe korra

HTG- (horizontal plyometric training group inglise k.) horisontaalseid huppeharjutusi tegev

grupp
KG- (control group inglise k.) kontrollgrupp

RSA- (repeated-sprint ability inglise k.) voime korduvalt sprintida lihikeste puhkepauside

jarel

VTG- (vertical plyometric training group inglise k.) vertikaalseid hippeharjutusi tegev grupp



SISSEJUHATUS

Jalgpall on maailmas tiks enim harrastatud spordiala, millega tegelevate harrastajate hulk
kaundib miljoniteni. Sellest tulenevalt on mangijate konkurents individuaalsel tasandil véga
tihe. Treenerid tahavad komplekteerida oma voistkonna vdimalikult parimatest méngijatest.
Eduka tulemuse tagamiseks on hasti planeeritud ja teostatud treening, mis omakorda

realiseeritakse vdistlusméngudel.

Méngu jooksul vahelduvad kdrged intensiivsuse perioodid madala intensiivsusega, mille
téttu on mangijate lilkumismuster ette arvamatu. Sooritusi mdjutavad eelkdige vastupidavus,
JOu- ja kiirusomadused. Mangijad vajavad vaistlustel edu saavutamiseks kdiki mainitud kehalisi
vOimeid kombineeritult, mille saavutamisele aitab kaasa efektiivne ning slstemaatiline

treenimine.

Méngijate aastapikkuse sportliku struktuuri kéige kauem kestva osa moodustab
voistlusperiood. Jalgpallurite puhul ei kéi ettevalmistus ainutiksi Uhe kindla vGistluse nimel,
vaid tuleb kogu pika hooaja I8ikes olla v8imalikult heas fliusilises vormis. Sellest tulenevalt
tbuseb hooaja ettevalmistuse téhtsus, kus tuleb treeningutega saavutada voimalikult hea
fldsiline seisund, millega alustada voistlusperioodi. VGistlusperioodil tuleb sportlikku vormi
hoida vdi tdsta, et ei tekiks vbistkonna uldise flusilise taseme langust. Jalgpalli hooaja kestvus
muudab treenerite t06 keerukaks, sest nende ulesanne on tagada, et méngijate fltsiline vdime

tduseks jark-jargult, samal ajal véltides Uletreenimist ja vigastuste teket.

Ké&esoleva bakalaureusetod eesmargiks on anda llevaade treeningute periodiseerimisest
erinevate erialaste kehaliste vdimete arendamiseks erinevatel treeningperioodidel. Antud t66
keskendub eelkdige jalgpallile ning vastava spordiala treeningmetoodika késitlemisele. See
pakub véartuslikku informatsiooni treeningute periodiseerimiseks, et parandada sportlaste

flusilist vOimekust.

Marksonad: jalgpall, treeningu periodiseerimine, ettevalmistusperiood, vdistlusperiood,

uleminekuperiood, joud, pliomeetria, aeroobne ja anaeroobne véimekus;

Key words: football, training periodization, pre-season, in-season, off-season, strength,

plyometrics, aerobic and anaerobic fitness



1. JALGPALLI ULDISELOOMUSTUS

Jalgpall on maailmas enim méngitud ja kompleksne spordiala, kus méngijad vajavad eduks
head tehnilisi ja taktikalisi oskusi, mida taiendab kdrge fidsiline voimekus (Lago et al., 2009).
Mang on atsukliline ning struktureerimata, mis séltub tadielikult méngureeglitest, mangija
positsioneerimisest, meeskonna taktikast ning vastasest. Mangu jooksul sooritatud tegevustele
jargneb luhike puhkepaus, mis viib vésimuse tekkimiseni ning sportliku saavutusvdime
langemiseni (Polczyk & Zaton, 2015). Uhe mingu jooksul mingijate liikumine varieerub
seismise ja Kiirete Kiiruste vahel, mis v@ib muutuda Ukskdik mis ajahetkel, vastavalt
mangusituatsioonidele (Lago et al., 2009). Modernses jalgpallis on méngijatel kérged flusilised
ndudmised sooritamaks kdrge intensiivsusega tegevusi, mis vahelduvad madalal intensiivsuse
perioodidega (Bradley et al., 2009). Tippjalgpallur peab suutma hoida enda soorituse taset

kdrge intensiivsuse tsoonides terve mangu véltel (Helgerund et al., 2001).

Jalgpallurid jooksevad mangu jooksul ligi 8-12 km (Tabel 1), millest 90% moodustavad
madala intensiivsusega tegevused, nagu seismine, kdndimine ja sorkimine (O’Donoghue,
2002). Uhe mangu jooksul sooritavad sportlased erinevate iseloomuga 1000-1400
litkumismustrit, mis muutub iga 4-6 sekundi jarel. Mangijad sooritavad Ghes mangus ligi 50
pooret liikumiselt, 15 taklamist, 10 peal6oki, sagedasi s66du vastuvotmisi ja palli edasi
sootmist, palliléoke, kiiruse ning liikumissuuna muutmisi. K&ikide nende tegevuste jaoks on
vaja lihasto6 korrektset talitlust, sailitamaks tasakaalu ning kontrolli palli tle vastase kui segava
faktori juures olekul (Stolen et al., 2005). Kdik eelnevalt nimetatud tegevused on seotud
plahvatuslikkusega. Jalgpall on muutund jarjest rohkem spordialaks, mis nduab head treenitust

ning kus luhiajaline lihasjou rakendamine on olulisel kohal (Chelly et al., 2010).

Tabel 1. Méngu jooksul I&bitud distants tippjalgpallurite nditel (O’Donoghue, 2002).

Liiga Mangijad  Distants Meetod Allikas
Inglismaa kdrgliiga 24 1126+ Video-film  Strudwick and Reilly(2001)
6 10.10+ 0.70  Video-film Rienzi., et al 2000
Itaalia liiga 18 10.86 +0.18  Video-film  Mohr., et al 2003
Taani liiga 24 10.33+0.26 Video-film  Mohr., et al 2003




Jalgpallurite tegevust mdjutavad jou ja vOimsuse nditajad, mis valjenduvad kiirendustena,
sprintimisena ning hiipetena. Uhe mangu jooksul sooritab tippmangija iga 90 sekundi jarel tihe
2-4 sekundilise sprindi. Sprintimine moodustab 3% kogu ménguajast ning 1-11% labitud
distantsist (he méngu jooksul. Kuna Kiirendused on tihti alla 10m pikad, siis on téhtis roll

Kiiruse saavutamisel esimeste sammudega (Chelly et al., 2010).

Bradley ja teised leidsid, et méngijad seisid 5,7% kogu ménguajast. Madalal intensiivsusel
tegevustest moodustas kondimine 59,4% ja sOrkimine 26,4% kogu ménguajast. Korge
intensiivsuga tegevusi leidis 90 minuti jooksul aset 9,0%, mis sisaldas 6,4% jooksmist, 2,0%
kdrgel intensiivsusel jooksmist ja 0,6% sprintimist. Sprintimist maarati kui jooksmist kiiremini
kui 25,2 km/h. Keskmine puhkuse aeg spurtide vahel oli 45-95 sekundit, mis nditab
mangujooksul muutub méngijate litkumismuster pidevalt ja tempokalt (Bradley et al., 2009).
Mohr ja teised (2003) leidsid, et tippmangijad sooritavad kdikidel manguperioodidel rohkem
kdrge intensiivsusega jookse ning labivad rohkem meetreid labi sellise tegevuse. Tippmangijad
sooritad 28% rohkem kiirendusi ning 58% rohkem sprinte kui keskmise tasemega méangijad.

Selline vahekord selgus uurides Itaalia ning Taani kdrgliiga mangijaid (Mohr et al., 2003).

Kogu kiirendustest moodustava lihemad kui 2 sekundit kestvad kiirendused 46% ja
pikemad kui 10 sekundit kestvad kiirendused 10% (O’Donoghue, 2002). Korgel intensiivustel
sooritatud tegevused on seotud mangijate rolli ja positsiooniga voistkonnas (Bradley et al.,
2009). Tippmangijate treenimisel peab arendama nende vbimet sooritada kérgel intensiivsusel
jooksmist ning nendest Kiiresti taastumist (Mohr et al., 2003). Kdrge intensiivsusega tegevused,
nagu vastasest kiiremini jooksmine, on jalgpallimangus olulise tdhtsusega, mis vfivad madrata

mangu saatuse (Salvo et al., 2009).

1.1 Positsioonilised erinevused

Hispaania korgliiga 18 mangu analtitisides selgus, et méngijate positsioonide erinevus on
positiivses korrelatsioonis l&bitud distantsiga. Kesk- ja &arepoolkaitsjad jooksevad 90 minuti
ménguaja jooksul rohkem kui riindajad ning kaitsjad. See on seotud nende rolliga nii riinnaku
kui kaitse faasis. Keskkaitsjad jooksevad méngudes kdige véhem véravavahti mitte arvestades
(Tabel 2).



Tabel 2. S6ltuvalt positsioonist jalgpalli mangujooksul l&bitud keskmised vahemaad. Ei ole arvestatud véravahi
liikumist (Lago et al., 2009).

POSITSIOON KESKMINE LABITUD VAHEMAA
POSITSIOONIST SOLTUMATUNA 10943 m £935m
KESKKAITSE 10070 m £ 534 m
AAREKAITSE 11056 m £ 619 m

KESKPOOLKAITSE
AAREPOOLKAITSE

RUNDAJA

11541 m +594 m
11659 m+935m
10626 m + 1242 m

Lisaks uuriti viies erinevas intensiivsuse tsoonis labitud distantse (Tabel 3). Seismist,
kdndimist ja sorkimist defineeriti kui liikumist kiirusel 0-11 km/h. Madalal intensiivsusel
toimusid tegevused 11,1-14 km/h vahel. Liikumised 14,1-19 km/h vahel peegeldasid keskmisel

intensiivsusel tegevust. Korge intensiivsusega tegevused toimusid vahemikus 19,1-23 km/h

ning sealt edasi arvestati maksimaalsel jooksukiirusel kiirendamist. Tabelist 3 v8ib naha, et

erinevused tulevad vélja erinevate intensiivuste juures.

Tabel 3. Distantside labimine erinevate intensiivuste tsoonides. KK- keskkaitse; AK-airekaitse; KPK-

keskpoolkaitse; APK- ddrepoolkaitse; R- riindaja (Lago et al., 2009).

LABITUD DISTANTS ERINEVATE INTENSIIVSUTE JUURES

POSITSIOON 0-11km/h  11,1-14km/h  14,1-19km/h  19,1-23 km/h  >23 km/h
KK 6977 +213m 1336+223m 1238+288m 333+x97m  184+100m
AK 6949 +£255m 1568 +228 m 1654+308m 579+149m  304+124m
KPK 6996 £308 m 1809+245m 1975+368m 540+145m  219+122m
APK 6785+531m 1702+202m 1999+312m  68+232m  490+172m
R 6626 +891m 1462 +218 m 1629 +264 m 66+30m 340+129m

Seismise, kdndimise ja sorkimise puhul margatavat suurt positsioonilist erinevust ei ole.

Keskkaitsjad labisid kdige vaiksema distantsi kiirustel, mis olid suuremad kui 11 km/h.

Keskpoolkaitsjad l&bisid kdige pikema distantsi madala intensiivsusega fldsilisel tool.

Adrekaitsjad labisid riindajate jarel teistest pikki vahemaid joostes kdrgel intensiivsusel.

Aérekaitsjate positsioon nduab viljakul suunaga Ules-alla todtamist, et toetada riinnakut ning

tegeleda kaitsetooga. Aarepoolkaitsjatel viibisid kdige rohkem kdrge intensiivsuse tsoonis ning

labisid sprintimisel kdige pikema vahemaa. Méngijate positsioonidel valjakul on oluline roll
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erinevate intensiivuste tsoonides veedetud ajaliste liikumiste kohta, mida saab treeningute

planeerimisel arvestada (Lago et al., 2009).

Mohr ja kaasautorid (2003) leidsid, et hooaja eri faasides varieeriub sportlaste
saavutusvoime. Tipptasemel vaib erinevate voistluste raames olla mitu mangu nadalas ning see
limiteerib treeningutel vo&imalusi arendada fldsilist seisundit. Uuringud néitasid, et
tippjalgpallurid labisid hooaja 18pus pikema distantsi korgel intensiivsustel joostes, kui hooaja
alguses ja keskel. Kui nédalas oli tiks vdistlusmang, siis sai treeningutel rohkem poorata rohku
fldsilise voimekuse arendamisele 1&bi hooaja (Mohr et al., 2003).

1.2 Bioenergeetilised faktorid

Vaistkondlikel pallimangudel sdltub sportlaste esitus véimest produtseerida energiat
tootava lihastegevuse jaoks. See koosneb aeroobsetest ja anaeroobsetest protsessidest, millest
esimene toimub hapniku juuresolekul, teine aga ilma. Jalgpallis toimuvad tegevused nagu
sprintimine ja kiirendused korgetel intensiivsustel, millest tulenevalt on anaeroobne energia
tootmine olulise tdhtsusega. Anaeroobne t06vGime peegeldab to6tava organismi narvisisteemi
funktsioneerimist kdrgetel intensiivsustel pingelise lihastoo ajal (Sporis et al., 2014). Méangu
liilkumismustrite pohjal, kus jalgpallurid on pidevas liikumises ning peavad olema valmis
erinevateks mangusituatsioonideks, nduab 90-minutiline jalgpallimat§ head aeroobset
toovOimet tootmaks energiat pikaajaliseks perioodiks (Sotiropoulus., et al 2009). Aeroobne
vOimekus on oluline faktor korduvate sprintide jarel taastumisel (Jones et al., 2013).

Keskmine toointensiivsus the méngu puhul on ldhedal anaeroobsele lavele, mis vordub
80-90% maksimaalsest stidame lo0gisagedusest (edaspidi SLS). (McMillan et al., 2005).
Anaeroobset lave defineeritakse kui kbrgeimat todintensiivsust, slidame l6dgisagedust voi
hapniku tarbimist, mil organism tuleb laktaadi eemaldamisega toime (Hoff et al., 2003).
Maéangudes esinevad perioodid, kus korgete intensiivsete perioodide jarel hakkab laktaat
kuhjuma lihastesse ja verre. See tekib lihaste t66l ilma hapniku juuresolekuta ning viib
vasimuse tekkeni. Mangijad vajavad madala intensiivsusega perioode laktaadi eemaldamiseks
tootavatest lihastest (McMillan et al., 2005). Laktaadi eemaldamise tase lihasrakust on seotud
adaptatsiooniga ehk kohanemisega koérge intensiivsusega treeningule, mis on stimuleeritud
hormoon adrenaliini kontsentratsiooni poolt. Laktaadi kiire eemaldamine lihastest vdimaldab
homoostaasi sdilimist koos edasise pingutamisega korgetel intensiivsustel ning selle juures on

oluline roll aeroobsel vGimsusel (Sporis et al., 2014).



VO2max peetakse Uheks tahtsamaks naitajaks vastupidavusaladel, mis nditab aeroobset
vOimekust. Professionaalsetel jalgpallurite VO2max nditajad on 55-68 ml/kg/min. Lisaks on
leitud moningatel individuaalidel kérgemad nditajad kui 70/ml/kg/min. Jalgpallureid uurides
on selgunud, et koduliigade meistrivdistlustel on tabeli esimese otsa klubide mangijate
VO2max néitajad k6rgemad kui nérgemate klubide omad (McMillan et al., 2005). VO2max
naitajad seostuvad 90-minuti jooksul ldbitud kogu distantsi ning korduvate sprintide
sooritusega. VO2max nditajad paranesid noortel jalgpalluritel 8-nédalase treeningtsukli jérel
11%, mis tingis 20% suurenemise labitud distantsi puhul, 23% tdusu palliga mangimise
olukorras ning 100% suurenemise sprintide arvu poolest. Helgerund (2001) margib, et
vastupidavustreeningu eesmérk peaks jalgpallis olema suunatud anaeroobse lave paranemisele,
mis omakorda mdjutab VO2max. Anaeroobse lave kiiruse tdstmine voimaldab jalgpalluritel

tootada kbrgematel intensiivsustel (Helgerund et al., 2001).

10



2. TREENINGUTE PERIODISEERIMINE

Periodiseerimine on erineva iseloomuga treeningute kogum, mille eesmark on saavutada
treeningutega teatud fusioloogiline adaptatsioon vastavalt eesmargile. Teoreetiline mudel, mis
pakub sportlastele treeningute mitmekulgset planeerimist, mdjutab organismi fisioloogilise

adaptatsiooniga ehk kohanemisega vastavalt spordiala isedrasustele (Gamble, 2006).

Periodisatsioon kogus populaarsust tanu flsioloogilisele teooriale, mida kutsutakse
uletldiseks adaptatsiooni sindroomiks (edaspidi GAS-general adaptation syndrom- inglise k.).
GAS seostub organismi vdimega kohaneda mitmesuguste treeningutest tulenevate
stressoritega. See teooria koosneb kolmest faasist: esimene faas esineb treeninguprogrammi
alguses 3-4 nidala jooksul, mida kutsutakse Soki-vOi hdire staadiumiks, mis seostub
kohanemisega organismi mojutava stressoriga. Teist faasi kutsutakse resistentsusstaadiumiks,
kus organism jark-jargult kohaneb stressoriga. Sellise superkompensatsiooni faasis toimuvad
inimese organismis biokeemilised, skeletilihasststeemi, kardiorespiratoorsesiisteemi ja sidekoe
muutused, mille tulemusel keha adapteerub flusilise koormusega. Kolmanda faasi puhul satub
sportlane dletreeningu ohtu, kus stressori kestev mdju on juba liialt suur ning vo6ib isegi aja

jooksul kasvada (Brown & Greenwood, 2005).

Fudsiline treening on fudsiliste harjutuste siistemaatiline kordamine, mida saab kirjeldada
kahel viisil. Esimene Kirjeldamise viis lahtub harjutuste sooritamisel anatoomilisest,
flsioloogilisest, biomehaanilisest ning funktsionaalsest adaptatsioonist ehk kohanemisest
stressoriga. Teine l&henemine treeningute Kirjeldamisel pGhineb treeningkoormuse méaéaramisel
mahu ja intensiivsuse kaudu. V@istkonnaaladel on treeningute mahtu lihtsam modta kui
intensiivsust (Alexiou & Coutss 2008). Oluline on tunda sportlast, tema v6imekust kohaneda
koormustega ning regulaarselt kontrollida sportlase kehalise vGimekuse naitajaid (Impellizzeri
et al., 2004).

Treeningutest tuleneva stressi manipuleerimisega on sobiv viis tdstmaks flusilist
saavutusvdimet. Organismi mdjutamine treeningutega 1&bi pika- ja lUhiajaliste
treeningtsiiklitega on vajalik sportlase eduks (Moreira et al., 2015). Periodiseerimine sdltub
mitmetest teguritest. Gamble (2006) toob valja, et spetsiifilise treeningprogrammi koostamine
sOltub mitmest faktorist. Naiteks voistlushooaja pikkusest ja spordiala eripérast. Lisaks eelpool
mainitud faktoritele méjutavad periodiseerimist ka sportlase tase ning vdistkonna eesmark.
Eduka treeningplaani puhul peab treeningkoormuste ja puhkuste vahekord olema tasakaalus

(Ramos da silva., et al 2008). Sportlase labitud distantsi ja liikumismustreid uurides,
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jalgpallimangu jooksul, annab vdimaluse hinnata tema sooritusvdimet ning kasutada

informatsiooni edaspidisteks treeningute planeerimiseks (Impellizzeri et al., 2005).

Valise treeningkoormuse moju sportlasele kui ka indiviidi isiksusele on parima fldsilise
valmisoleku tagamiseks kdige olulisem. Vdistkonnaalade puhul toimuvad treeningutel aga
enamus harjutused gruppides, mis teeb treeningu mdju mééramise sportlaste erinevate fliisiliste
naitajate tottu raskemaks. Nimelt ei pruugi sportlane saavutada treeningu eesmargile vastavat
adaptatsiooni (Impellizzeri et al., 2005). Hoff (2003) leidis, et osad mangijad ei saavutanud
treeningprotsessis loodetud stimulatsiooni kuna treenisid allpool enda maksimaalse hapniku
tarbimise piirist. Lisaks vBivad halvema fiilsilise vimekusega mangijad sattuda kergemini

uletreeningu seisundisse (Impellizzeri et al., 2005).

Treeningute tulemuslikkuse hindamiseks kasutatakse erinevaid fusioloogilisi teste ning
treeningprotsessi kirjeldamisel l&htutakse valisest treeningkoormusest (Impellizzeri et al.,
2005). Viline treeningkoormus on liikumispdhine, mida esineb treenerite juhendamisel
harjutuste sooritamise ajal (Scott et al., 2013). Treeningute efektiivsus soltub harjutuste mojust
sportlase muutustele organismi struktuursel tasandil, mis kutsuvad stressori esinemisel esile
adaptatsiooni. Viru & Viru (2000) on vaitnud, et muutused tekivad raku ja kudede tasemel,
organites ja kehaehituses. Muutused ulatuvad rakkude ainevahetusprotsessist ja nende
molekulaarsetest mehhanismidest kuni rakustruktuuride funktsionaalse voimekuseni (Viru &
Viru, 2000).

2.1 Treeningute periodiseerimine jalgpallis

Voistkonnaaladel saab treeningud jagada hooajavalisteks, hooajaeelseteks ja
voistlusperioodiks (Gamble, 2006). Jalgpallurite iganadalased treeningprogrammid séltuvad
aastaplaanile vastavast faasist, vOistlusmangude arvust ning treeneri kogemustest ja teadmistest
(Impellizzeri et al., 2006). Hooajavaliste treeningutega valditakse liiga suurt flusilise taseme
langust. Nii talitledes vbGimaldab see maéngijatel hooaja alguseks saavutada ettevalmistus
perioodiga véimalikult hea saavutusvdime (Caldwell & Peters, 2009). Hooajaeelne periood on
aeg, mil tehakse peamine flisiline ettevalmistus vdistlusperioodiks (Jeong et al., 2011). Selle
aja jooksul paranevad koik fudsilised néitajad peale lihikest puhkuseperioodi (Caldwell &
Peters, 2009). Jeong koos kaasautoritega (2011) leidsid, et sarnaste treeningute puhul tekib

ettevalmistavas osas suurem fisioloogiline stress kui vdistlusperioodil (Jeong et al., 2011).
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Vaistlusperioodil on tahtis hoida sportlaste fudsilist taset ning tdsta sportlikku saavutusvdimet
méangude vahel (Mohr et al., 2003).

Voistkondlikel spordialadel on ettevalmistusperiood vorreldes vdistlusperioodiga
tunduvalt luhem. Vaistlusperiood koosneb mitmetest mangudest, mis teeb jalgpallurite parima
sportliku saavutusvGime arendamise ja séilitamise keeruliseks (Francioni et al., 2016).
Euroopas vOib hooaja pikkuseks olla ligikaudu 35 nédalat, mille sisse mahub keskelt
tippjalgpallis 1abi 70 mangu hooaja kohta (Ekstrand et al., 2004). Lisaks esindavad valjavalitud
tippméngijad rahvusvahelistel vdistlustel rahvuskoondist. Vaistlusperioodil toimub lisaks
klubimangudele mitmeid teisi vdistlusi nagu séprusmangud ning maailmameistrivaistluste voi
Euroopa meistrivdistluste kvalifikatsiooniringid. Hooaja jargselt véivad mdne riigi mangijad
osaleda maailmameistrivdistlustel vdi Euroopa meistrivlistlustel. Rahvuskoondise méangud
jargnevad klubiméngudele, mis tdttu osa mangijad mangivad tiheda graafiku téttu 2 mangu
nadalas (Carling et al., 2015). Taolised tihedad vdistlusgraafikud teevad méngudest taastumise
keerulisemaks ning suureneb vigastuse oht. Dupont koos kaasautoritega (2010) leidsid, et
vigastuste oht on 6 korda suurem neil sportlastel, kellel tuleb nadala jooksul mangida kaks
mangu. Selgus, et kui Uhe n&dala jooksul toimus kaks méngu, siis teise mangu ajal labitud
distants méngijate poolt oli vaiksem, kui esimeses méngus. Samuti taheldati erinevusi kdrgetel
intensiivsustel joostud distantsi puhul. Tulemustest v8ime jareldada, et tipptasemel méngijad
vajavad stabiilsuse hoidmiseks véga head treenitust ning treeningute planeerimist (Dupont et
al., 2010).

Head flusilised voimed vdimaldavad hoida tehniliste ja taktikaliste oskuste taset terve
mangu véltel. Fisioloogilised ndudmised nduavad tippjalgpallis méngijatelt kdrget sportlikku
saavutusvdimet, mis tdstab flusilise vormi parandamise tahtsust ettevalmistuses nii tksikute
mangijate kui ka terve v@istkonna puhul (Njororai, 2012). Mangijad peavad suutma hoida

enda parimat fudsilist taset voimalikult kdrgel terve hooaja véltel (Aziz et al., 2006).

Peamised vOimed, mida arendatakse treeningutel on kiirus, joud, vastupidavus ning
voistkonna aladel oluline tehnika ja taktika. Faktorid nagu kiirendus, jooksukiirus, hlippevéime
ja organismi voime rakendada energiat on jalgpalliméngus peamise téhtsusega (Hoff et al.,
2012). Flusilise voimekuse tase on mangijatel erinev, mis sbltub tema rollist vGistkonnas,
voistkonna tasemest ning mangustiilist. Selliseid komponente tuleb treeningute planeerimisel
arvestada (Aziz et al., 2006).

Treeningperioodidel varieeruvad arendatavad v6imed ja oskused. Jalgpallimang séltub
paljudest spetsiifilistest fuusilistest vOimetest ja tehnilistest oskustest. Seetdttu vajavad
13



treenerid parimat strateegiat, et treeningutega valmistada méngijad ette hooaja jooksul aset
leidvateks voistluskohtumisteks (Francioni et al., 2016). Sporditreeningul tuleb teha harjutusi
ststeemselt parandamaks kehalist vGimekust koos tehniliste oskuste parandamisega.
Treeningute  efektiivsus  sbltub  organismi  vastuvotlikkusest — mitmekdilgsetele

treeningharjutustele ja nende kombineerimisest erinevate tsiklite ajal (Viru & Viru, 2000).

Analliisides mangu eri aspekte, aitab see treeneril vdistkonda treeningutega ette
valmistada sportliku saavutusvormi realiseerimiseks. See aitab leida tiles vdistkonna kui terviku
ning individuaalses plaanis mangijate tugevused, mida tuleb sailitada ning ndrkused, mida tuleb
parandada (Njororai, 2012).

2.1.1 Ettevalmistusperiood

Hooajaeelset perioodi tahistatakse kui esimest treeningut peale aktiivset puhkust kuni
hooaja esimese méanguni valja. Tiheda manguperioodi tdttu, kus on palju méange, on kdllaltki

keeruline saavutada ja séilitada sportlaste maksimaalset sooritusvdimet (Francioni et al., 2016).

Uuringud on naidanud, et kui tleminekuperioodil séilitatakse teatud aktiivsus, vdhenevad
sportlaste flusilised nditajad minimaalselt ning vajavad lihemat aega, et saavutada endine
sportlik saavutusv@ime. Aziz koos kaasautoritega leidsid (2006), et ettevalmistusperioodil
saavutasid Aasia professionaalsed jalgpallurid parima fulsilise valmisoleku, suutes seda
séilitada terve hooaja véltel (Aziz et al., 2006). Hooaja ettevalmistuse faasis on iganédalaste
treeningute maht ja intensiivsus kdige suuremad, mil mangijate keskmine SLS ning veedetud
aeg 80-100% maksimaalsest sidame l66gisagedusega tsoonis on suurimad (Jeong et al., 2011).
Hooaja ettevalmistus faasis Ulekaalus kehaliste vbimete arendamine vdrreldes teiste

perioodidega (Moreira et al., 2015).
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Tabel 4. Hooaja ettevalmistuse aeg Itaalia kdrgliiga meeskondade néitel(Francioni et al., 2016)

Esimese ja viimase hooaja méngu kuupdev ja nende vahele jaév intervall Itaalia jalgpalli

liidu poolt koostatud graafik iga hooaja kohta

2009/10 2010/11 2011/12 2012/13 2013/14
Eelmise hooaja viimane méng 31.05 16.05 22.05 13.05 19.05

Uue hooaja esimene mang 22.08 28.08 9.08 26.08 24.08

Hooaja puhkuse ja hooaja-
eelse perioodi pikkus paevades 83 104 110 105 97

Tabelist saab vialja lugeda, et hooaja ettevalmistuse pikkused vdivad varieeruvad eri
hooaegade vahel. Kalendrite koostamisel arvestatakse suurturniiridel osalemist. 2010/2011 ja
2012/2013 hooaja ettevalmistus paevade 18ikes olid pikemad seoses 2010. aastal Louna-Aafrika
Vabariigis toimunud maailmameistrivdistlustega ning 2012. aastal toimunud Euroopa
meistrivoistlused, mis toimusid Saksamaal ja Poolas. 2011/12 hooaja ettevalmistus oli kdige

pikem seoses Itaalia Jalgpallurite Liidu streigiga (Francioni., et al 2016).

2.1.2. Vdistlusperiood

Erinevates liigades varieerub ihe hooaja jooksul peetud mangude arv. Ekstrand ja teised
(2004) leidsid, et Inglismaa ja Hispaania liigades on vdistlusperioodil rohkem ménge kui Itaalia
ja Prantsusmaa voistkondade puhul. Mangude arv jaadb 50-76 vahele. Edukad vdistkonnad
osalevad peale liigamangude erinevates riigisisestes- ja valistes karikasarjades ning valitud
méngijad esindavad rahvuskoondist. Kuigi vdistkond mangib Ghe hooaja jooksul palju méange,
siis individuaalselt jaab see arv ligikaudu 36 peale. Tiheda méngugraafiku tottu voib méngijaid
tabada motivatsioonipuudus ning sellest tulenevalt mentaalne l&abipdlemine. Sellises olukorras

ei suudeta treeningutel ja voistlusméngudel enda sportlikku. Kui vdistkond on hasti
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komplekteeritud, vGimaldab see anda méngijatele teatud aja tagant puhkust, ilma, et

méangukvaliteet meeskonnal kannataks (Ekstrand., et al 2004).

Mangude ajal peavad méngijad rakendama energiat katmaks pikkade distantside
labimiseks véljakul ilma regulaarsete puhkepausideta, séilitades tehnilised oskused terve
mangu valtel. Kdrge flusiline tase on tulemus adaptatsioonist treeningule. Pidevad kérge
intensiivsusega treeningud ning mangud voivad pOhjustada fldsilist ja vaimset vésimust,

mistottu on keeruline séilitada parimat sportlikku saavutusvdimet (Joo, 2016).

2.1.3 Uleminekuperiood

Jalgpalluritel kestab Glemineku periood ligikaudu 4-6 nadalat. Treeningute I6ppemine ehk
detreening on seotud treeningutest tuleneva adaptatsiooni kadumisega ehk ebapiisava treeningu
stimulatsiooniga. Puhkuseperioodi v3ib nimetada kui lihiajalist treeninguteta olevat perioodi,
mida saab iseloomustada muutustega kardiorespiratoorses slsteemis, ainevahetuses ning

lihaste seisundis (Requena et al., 2016).

Hooajavéline periood on jalgpallurite jaoks &armiselt véartuslik aeg valmistuda tulevaseks
hooajaks. See vBimaldab méngijatel taastuda vigastustest ning puhata pikast vaistlusperioodist
(Nakamura et al., 2012).

Keha rasvasisaldus on oluline parameeter, mis mojutab sportlase sooritust. Kdrge
rasvasisaldusega mangijatel on keeruline toime tulla jalgpallispetsiifiliste fulsiliste
ndudmistega, mis nduavad pidevaid muutusi  aeroobsete ja  anaeroobsete
energiavahetusprotsesside vahel (Sotiropoulos et al., 2009). Peale vdistlusperioodi tduseb
jalgpallurite kehakaal ilma treeninguteta juba peale esimest nadalat (Joo, 2016). Mangijad
peaksid sdilitama sarnaseid naitajaid Uleminekuperioodil keha rasvasisalduse ja aeroobse
vOimekuse puhul kui hooaja l6ppedes, et kohaneda kiiremini intensiivsete treeningutega
(Sotiropoulos et al., 2009). Mangijad ja treenerid peaksid kaaluma hooajajargsete spetsiifilise
treeningplaani  koostamist igale maéngijale, et &ra hoida langus kdrget intensiivsust

iseloomustavates harjutustes (Nakamura et al., 2012).
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3. TREENINGUD ETTEVALMISTUSPERIOODIL

3.1 Vastupidavuse arendamine

Hooajaettevalmistuses tuleb rdhku poorata aeroobse ja anaeroobse t6ovOime
parandamisele (Hoff., et al 2002). Treeningute varajases faasis peaks keskenduma
jalgpallispetsiifiliste anaeroobsete kiiruste komponenentide arendamistele. Nendeks on

kiirendus, maksimaalne kiirus ja osavusharjutused. (Sporis., et al 2008).

Sporis ja kaasautorid (2008) uurisid Horvaatia korgliiga mangijate naitel korge
intensiivsusega treeningu moju anaeroobsele vastupidavusele, mida hinnati 300 jardi
joonejooksuga. Testi protokoll ndgi ette, et sportlane jookseb 25 jardi kaugusel asetseva tahiseni
ning tagasi, korrates tegevust 6 korda. Kdrge intensiivsusega treeningud koosnesid 4 x 4 min
maksimaalsest jooksmisest SLS-ga vahemikus 90-100% maksimaalsest. Puhkuseperiood
koosnes 3 minutilisest tehnika harjutustest 55-65% maksimaalselt SLS-st. Tulemused paranesid
8-nédalase treeningtsukli jarel nii joonejooksus kui méngijate v8imes taluda kdrgemat laktaadi
kontsentratsiooni. ~ Anaeroobse to0vGime paranemine vOib tdsta  sooritusvdimet

jalgpallimatSides ning korge intensiivsusega jooksutreening on selle arendamiseks sobiv viis
(Sporis., et al 2008).

Uks v@imalus on kasutada intervalltreeningute asemel jalgpalli spetsiifilisi mange (Hoff et
al., 2002). Soltuvalt vahelduvatest tegevustest jalgpalliméngus, saab maéngijate esitust
parandada korduvalt kdrgel intensiivsusel tehtavate harjutustega. Anaeroobsed tegevused, nagu
mangud vaiksel maa-alal tuleb kohandada jalgpallimangule vdimalikult sarnaseks (Njororai,
2012) Jalgpalli mangu jooksul aga keskendutakse vdistkonnakaaslastele, vastasméngijatele ja
palli kontrollimisele, mis vdib viia stidame 166gisageduse allapoole piiri, mida treeningkoormus
tegelikult nGuab. Saavutamaks piisav intensiivsus jalgpalli spetsiifilistes mangudes, tuleb leida

stidame l66gisageduse ja hapniku tarbimise suhe (Hoff et al., 2002).

Hoff koos kaasautoritega (2012) leidsid, et jalgpalli spetsiifiline ldhenemine treeningul on
sobiv viis arendamaks vastupidavust labi mangude vaiksel maa-alal ning palliga triblamis
harjutuste. Palliga triblamise harjutus koosnes etteantud raja labimisel palliga (joonis 1).
Méngijad liikusid koonuste vahel palliga ning seejarel tdstsid palli tle 30cm kdrguse tokete.
Peale seda liikusid mangijad noolega ndidatud suunas, kuid liikumine punktist A punkti B
toimus selg ees samal ajal palli kontrollides. Harjutuse intensiivsus oli 90-95 % SLS-st.

Mangijad tegid 2 x 4 min intervalli koos aktiivsete puhkepausidega 70% SLS-st. Sudame
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I66gisageduse jalgimine selliste harjutuste puhul on sobiv meetod hindamaks treeningute
intensiivsust. Sellise treeninguplaneerimine nduab head organiseerimist, kus méngijaid tuleb
pidevalt tempo hoidmiseks innustada hoidmaks harjutuse aeg, mis peaks olema kdrgem
vorreldes vdistlussituatsiooniga. Harjutuse intensiivsust saab muutes mangijate arvu, valjaku

suurust ning vahendades aega, mil pall on mangualast véljas (Hoff et al., 2002).
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Joonis 1. Jalgpalli spetsiifiline "triblamis rada", kus palliga liigutakse noolte suunas, punktist A punkti B toimub
liilkumine selg ees. Harjutuse intensiivsus vastavalt VO2max tasemele. Cones=koonused; hurdle=tdke (Hoff et al.,
2003).

3.2 Kombineeritud joutreening ja kdrge intensiivsusega vastupidavustreening

Joutreeningust kasu saamiseks jalgpallis tuleb véltida liigset lihashupertroofiat, mis
valjendub kehamassi suurenemisel. Sellised muutused kehamassis ei tule jalgpallurite
sportlikule sooritusele kasuks. Muutused peavad toimuma narvisiisteemi talitluses, mis kaasaks
toosse rohkem lihaskiude ilma lihasmassi suurendamata. Plahvatuslikud tegevused ning
aeroobne vastupidavus on jalgpalluritel olulise thtsusega, mida tuleb arendada mangijatel
uheaegselt. Joutreening pdhjustab lihashlpertroofiat, tdstes kontraktiilsete valkude hulka, mis
on vodimalike negatiivsete tagajargede vahendamiseks mitokondrite tiheduse ja tdstes
oksudatiivsete ensulimide aktiivsust. Sellised muutused parandavad aeroobset vastupidavust

(Wong et al., 2010).
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Wong ja teised (2010) uurisid kombineeritud 8-nadalase jou- ja kérge intensiivsusega

intervalltreeningu mdju mangijate plahvatuslikele tegevustele ja aeroobsele vastupidavusele.

Hooaja ettevalmistuse faasis oli mangijatel 6-8 jalgpallitreeningut. Mangijaid sooritasid

treeningprogrammi jargimisel iga harjutust 4 seeriat ja 6 kordust, koos puhkepausiga 3 minuti

seeriate vahel. JButreeningute harjutusteks olid seistes kangi rinnani tdmbed, kikist tleshiipe

kangiga, lamades rinnalt surumine kangiga ja althaardes 1duatdmme. Raskusi tdsteti iga kord,

kui sportlane suutis eelmise treeningu raskustega harjutused korrektselt sooritada. Nendele

harjutustele tehti lisaks kerelihaste tugevdamiseks istesse tbuse 3kg raskuspalli visetega

paarilisele. Intervalltreeninguna tuli mangijatel joosta 16 korda 15 sekundi jooksul etteantud

vahemaa, mis arvutati vélja nende individuaalsest aeroobse lave kiirusest. Passiivne puhkus

kestis 15sekundit, peale mida joosti vastupidises suunas 15 sekundit.

Tabel 5. Allikas: Wong et al., 2010

8-nadalase jou- ja kdrge intensiivsusega intervalltreeningu mdju jalgpallurite futsilisele

sooritusvdimele

Eksperimentaal grupp

Kontrollgrupp

Enne Parast Enne Parast
Vertikaalne hlppekdrgus (cm) 63.5+1,1 66.0 + 1.4%F 61.1+1.2 61.3+1.2
Palli 166mise kiirus (km/h) ~ 105,6 £ 1,5+ 105.1 + 1.4 985+ 1.4 98.6+ 1.9
10m sprindi aeg (s) 1.89 +£0.02F 1.78 £0.02* 1.82+0.01 1.82+0.01
30m sprindi aeg (s) 441+003  429+0.03*  447+003  4.47+0.02
YYIRT (m) 1510+ 75 1808 + 98* 1541 + 52 1678 + 51*
MAS (km/h)) 159+0.2 16.4 £ 0.2* 161+ 0.1 16.2+ 0.1
MASdistants (m) 3244 + 83 3542 + 108* 3300 + 45 3356 + 49*
HRmax 185+ 2 185+ 2 187+ 2 187+ 2

* mérgatav erinevus enne ja pérast testi vahel(p # 0.05)

T mirgatav erinevus gruppide vahel(p # 0.05)

YYIRT= Yo-Yo vastupidavuse test; MAS= kriitiline kiirus; MASdistance= distants MAS testi jooksul, HRmax=

maksimaalne suidame I66gisagedus

Samaaegne jOu- ja korge intensiivsuga intervalltreeningud parandavad plahvatusliku

suunitlusega tegevusi ja aeroobset vastupidavust professionaalsete jalgpallurite seas (Tabel 5)
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Valitud joutreeningute korduse arvuga thes seerias minimaliseeriti lihashipertroofia pérssivat
moju aeroobsele t6ovoimele, sest 8-nddala jérel sportlaste kehamass ei muutunud. Kdrge
intensiivsusega treeningud on alternatiiv pidevale Uhtlases tempos aeroobsele treeningule
(Wong et al., 2010).

12-nadalane jooksul tehtud jéuprogramm ning vastupidavustreening parandasid aeroobset
toovGimet ka teises uuringus. Katsealused jagati nelja gruppi. Uks grupp sooritas ainult
jouharjutusi, teine grupp vastupidavustreeningut, kolmas grupp jouharjutusi enne vastupidavus
treeningut ja neljas grupp vastupidises jarjekorras. Esimesel kuuel nddalal arendati
jouvastupidavust ning Ulejadnud ajal plahvatusliku joudu. Harjutused oli suunatud Ula- ja
alakeha ning keha keskosa tugevdamisele. Jooksutreeningu intensiivsus vastas sportlaste
VO2max tasemele vaheldudes puhkepausidega intensiivsusega 60% maksimaalsest
hapnikutarbimisest. Uuringu peamine jéreldus oli, et kui teha peale jooksutreeningut
joutreening, arendab see rohkem aeroobset téovdimet varreldes vastupidises jarjekorras tehtava
treeninguga. VO2max tase tdusis treeningtstkli esimesel grupil 2,9% rohkem kui teisel. Lisaks
paranes 4 km jooksu aeg 8,7%, mis on rohkema kui teistel gruppidel. Gruppidel, kes sooritasid
uhele kehalisele vdimele suunatuid harjutusi, paranesid tulemused kdige vdhem (Chtara et al.,
2005).

3.3 Kombineeritud joutreeningu ja pliomeetriliste harjutuste treeningprogramm

JOutreeningute ja pliomeetriliste harjutustega arendatakse koos lihasvéimsust (Ronnestad
et al., 2008). Pliomeetriliste harjutuste eesmark on stimuleerida lihaseid arendama véimalikult
kiiresti ja lihikese ajaga maksimaalset joudu. Pliiomeetria harjutus seisneb selles, et harjutust
sooritades teeb lihas labi ekstsentrilisele faasi, mil lihas pikeneb ning millele jargneb kiirelt
kontsentriline kontraktsioon lihase lihenemisega (Verma et al., 2013). Vdimsuse kasvuga
suurenevad sportlase eelised Kiirust ja plahvatust ndudvate spordialade juures, mis ilmneb

maksimaalse ning Kiire jou rakendamise voimsuse suurenemises (Ronnestad et al., 2008).

Ronnestad ja kaasautorid (2008) uurisid Norra kdrgliiga professionaalsete jalgpallurite
hooaja ettevalmistuse faasis kombineeritud joutreeningute ja pliomeetriliste harjutuste
efektiivsust vorreldes ainult eraldi tehtava joutreeninguga. 7-nédala jarel paranesid mélema
grupi tulemused mérgatavalt, kuid suurt erinevust nende vahel ei leitud, mille téttu summeeriti

kahe grupi tulemused uheks tervikuks. Moélemal treeninggrupil paranesid kikist tleshippe,
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10m kiirenduse, maksimaalne jooksukiirus 30 m ja 40 m vahel ning 40 m sprindi aeg, kuid
uuringu kaigus ei leitud seost 1IKM maksimaalse vastupanuga kiki paranemisel hlppe ja
sprindi sooritustele. Tulemused peegeldavad, et antud treeningute kombineerimine ei paranda

sooritusvdimet plahvatusliku iseloomuga tegevuste juures (Ronnestad et al., 2008).

Horisontaalse hilippe sooritust seostatakse sportlaste vOGimega kanda jGuimpulss
maapinnast labi keha keskmassi horisontaalsuunas kiirendamisele kdrge kiiruse saavutamiseks
lUhikestele distantsidele kuni 10 m. Vertikaalsed hlppeharjutused toetavad Uleminekut
aeglastelt kiirustelt kiiretele alates 10 m kuni 20 m. Loturco ja teised (2015) leidsid, et 20-
aastaste jalgpallurite seas avaldasid hooaja ettevalmistuse jooksul nii vertikaalsed Kui
horisontaalsed hlippeharjutused positiivset mdju kiirendustele. Horisontaalseid ehk poolkikki
laskumisega edasi hlippeid tehes paranes 10 m kiirenduse aeg koos horisontaalse hiippevdime
arenguga. Vertikaalseid huppeharjutusi tegeval grupil, kes tegi poolkikki laskumisega
uleshippeid kaed puusas, paranes 20 m aeg. Huppe kdrgused ja distantsid peavad olema
kohandatud vastavalt méangijate v@imele rakendada plahvatuslikku jéudu ning lihasjdudu
maapinnalt Glesse tdugates. Sportlastele tuleb valida sobiv treeningmeetod, l&htuvalt tema
sprindi esituste kinemaatilistele aspektidele. Kehvema hiuppevdimega maéngijad peavad
vahendama ekstsentrilise ja kontsentrilise faasi mehaanilise koormuse mdju. Tulemused
naitavad, et sportlased, kes sooritavad hooaja ettevalmistusfaasis vertikaalseid hiippeharjutusi
parandavad enda kiirendamise vGimet pikema kui 20m distantside jooksul (Loturco et al.,
2015).
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4. TREENINGUD VOISTLUSPERIOODIL

4.1 Sprindi treening hooaja sees

Jalgpallimangu litkumismustrite analtiiisid on nédidanud, et méangijad peavad sooritama
luhikesi maksimaalseid vdi maksimaalsele sooritusele lahedasi jookse koos lihikeste
puhkepausidega. Jalgpalli treeningud peavad sisaldama fudsilisi harjutusi eesmargiga
parandada sportlase vdimet korduvalt sooritada sprinte (edaspidi RSA) (Bravo et al., 2007).
Vdime sooritada korduvalt ihe mangu jooksul kdrgel intensiivsusel jookse ning sprinte, eristab
tippjalgpallurid amatédrméngijatest. Lisaks tuleb erinevus vélja voistkondade vahel sama liiga
tasemel (Nedrehagen & Saeterbakken, 2015). Sprinditreeningud erinevad Uksteisest distantsi,
seeriate ja nende vahele jd&va puhkepausi poolest. Eristada saab treeningute puhul intensiivsust
ning jooksmise isedrasusi. Joosta saab nii sirgjoones kui ka suuna muutustega (Bucheit et al.,
2012).

RSA-pbhised harjutused pohjustavad sarnaseid muutuseid organismis nagu jalgpallimats.
Fuusilise pingutuse ajal lihaste pH, fosfokreatiini, ATP tootmise kui ka anaeroobse glukoldisi
aktivatsiooni tase. Sealjuures on oluline roll energia tootmisel aeroobsel teel. Sprindi
treeninguga saab parandada véimet sooritada korduvalt anaeroobseid tegevusi, tosta VO2max
taset ning aeroobsete enstiimide aktiivsust (Bravo et al., 2007).

Sprinditreeningu mdju uuringutest selgus, et paranesid Yo-Yo vastupidavuse testi ning
RSA tulemused. Lisaks leiti jalgpallurite paremast vdimest muuta suunda 180 kraadise nurga
all. Tulemused paranesid 8-nadalase treeningtsukli jarel mérgatavalt vorreldes traditsiooniliste
jalgpallitreeningutega, mil arendati taktikalisi ja tehnilisi oskuseid madalatel intensiivsustel,
mida kontrolliti sidamel66gi sageduse jélgimisega. Yo-Yo test koosnes 2 x 20 m edasi-tagasi
jooksudest, millele jargnes 2 x 5 m kdnd vdi sork 10 sekundi jooksul. Jooksutempo muutus iga
korraga kiiremaks, mida reguleeriti helisignaalidega. RSA test koosnes 6 seeriast 2 x 20 m
maksimaalse kiirusega edasi-tagasi joonejooksust 20 sekundi puhkepausiga. Jooksutreeningute
plaan koosnes 20 m + 10 m pddrdega joonejooksust, kus nadalate 18ikes varieerusid seeriate
arv 3-4 ning korduste arv 4-6 vahel. Uhe korduse distantsi pikkus ning puhkepaus seeriate vahel
oli nadalate jooksul muutumatu. Uuringu jooksul pisis treeningute maht ja intensiivsus sarnane
kahe grupi vahel. Treeningute jarel paranes laktaadi eemaldamise vdimsus, anaeroobne

vOimsus ning vbéime kiirendada ja pidurdada jarsult (Nedrehagen & Saeterbakken, 2015).
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Bravo ja teised leidsid (2007), et nii RSA pohine treening ning kdrge intensiivsusega
intervalltreening parandasid mdlemad aeroobset vGimekust 7-n&dalase treeningtsukli jarel.
VO2max néitajad paranesid vastavalt RSA grupil 6% ja intervalltreeningu grupil 3%.
Intervalltreening treening koosnes 4x4min jooksmisest 90-95% maksimaalsest stidame
l66gisagedusest koos 3 minutilise aktiivse puhkusega 60-70% maksimaalsest sudame
I66gisagedusest. RSA treening koosnes 3-6 seeriast 40 m maksimaalse kiirusega joonejooksust.
Puhkepausid korduste vahel olid 20 sekundit ning seeriate vahel 4 minutit. Spetsiifilisi
jooksutreeninguid sooritati kaks korda nadalas tihe osana treeningust. RSA treening avaldasid
suuremat maju jalgpalli spetsiifilisele vastupidavusele ning korduvale vBimele sprintida (Bravo
et al., 2007).

4.2 Intervalltreening

Aeroobne vastupidavus on seotud VO2max naitajatega. Uhe treeningtsiikli ajal, mis kestis
8-nadalat, sooritati iga seitsme péeva jooks 2 intervalltreeningut. Kontrollgrupp tegeles samal
ajal tehniliste harjutustega, kus arendati palliga peaméangu, so66tmist, karistuslotke ning palliga
liikudes suuna muutmist. VVdistkondade treeningud toimusid 4 korda nédalas ning nadala 16pus
aset leidev vdistlusméang. Iga pallitreeningu ihe osa moodustas tund aega méngimist, millele
lisati (ihe osana vastupidavustreening. Treening koosnes 4x4min jooksmisest 90-95% SLS-st
koos puhkepausidega sorkimisega 3 minutit 50-60% SLS-st. Treeninggrupil paranesid
VO2max néitajad 10,8%.

Uuringu tulemused naitavad, et kérgema VO2max tasemega méngijad suudavad kdrgetel
intensiivsutel joostes l&bida pikema distantsi. Intervalltreeningut tegevad mangijad oli méngu
jooksul 19 minutit rohkem kdrge intensiivsuse tsoonis ning nad labisid méngu jooksul kogu
distantsist 1716 m rohkem kui enne treeningtsuklit. Tanu sellele suudetakse sekkuda 24%
rohkem palliga méngulistesse olukordadesse, mis tdstab mangijate fllsilist vdimekust

sekkumaks mangu tulemuse otsustamiseks (Helgerund et al., 2001).

4.3 Jalgpalli spetsiifiline vastupidavustreening
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Arvestades jalgpallurite tihedat hooaega, tuleb kasutada treeningutele kulutatavat aega
voimalikult efektiivselt. Sellistes véikestes maa-alaga mangudes on kaasatud pall, mis
vbimaldab lisaks vastupidavuse arendamisele tdsta tehnika ning taktikaliste oskuste osakaalu
treeningul. Selline strateegia on rohkem jalgpalli spetsiifikale sarnane vorreldes traditsiooniliste

intervalltreeningutega (Hill-Haas et al., 2009).

Hill-Haas ja teised (2009) uurisid vdistlusperioodil tehtava vaiksel maa-alal mangude
litkumismustreid. Uurimise all olid mangud kaks kahe, neli nelja ja kuus kuue. Manguala
suurused olid vastavalt 28 m x 21 m; 40 m x 30 m ning 49m x 37m. Tulemused néitasid, et kaks
kahe vastu mangimise formaat kutsus esile pikema veedetud aja tsoonis. Sellise harjutuse
kaigus oli SLS kdrgemal kui 90% maksimaalsest. Mangijad to6tasid vaiksema aja madalamal
vOistlusmangu intensiivsusest ning rohkem aega kdrgemal intensiivsusel neli nelja vastu
mangides vorreldes kuus kuue vastu méngimisega. Kaasates harjutusse 12 maéngijat, olid
keskmised stidame l66gisagedus madalamad kui vdistluse situatsioonis. Vdhem mangijad
kaasates on treenitavate SLS kdrgemates tsoonides, mis on oluline parandamaks aeroobset
voimekust (Hill-Haas et al., 2009).

Vaiksed manguformaadid on sama efektiivne viis aeroobse voimekuse arendamiseks nagu
intervalltreening. Anaeroobse lave Kiirus paranes voistlusperioodil mélema treeningu puhul
5%. Vaoistlusmangude ajal labitud madalal intensiivsustel ja kdrgetel intensiivsustel distants
suurenesid vastavalt 14% ja 18%. Kondimise osakaal védhenes 10%. Mangijate vbime
rakendada energiat lihastoo jaoks kdrge intensiivsuse t00 jaoks on tahtsam indikaator kui
mangijate poolt l&bitud distants terve mangu valtel. Kuna markimisvéarseid erinevusi ei leitud
kahe treeningu vahel, v@iks vdistlusperioodil eelistada jalgpalli spetsiifilisi lahenemisi, mis
seostuvad mangudes aset leidvate situatsioonidega rohkem. Selliste harjutuste puhul on téhtis

roll tehnika sdilimisel (Impellizzeri et al., 2006).

4.4 Joutreening

Vaistlusperioodil on vdistkondadel vahe aega jOutreeninguteks. Treenerid peavad
planeerima aega efektiivselt méngudest taastumiseks ja ettevalmistuseks tulevasteks
méngudeks. Vaistlusperioodil suureneb méngude téhtsus, mis nduab taktikaliste ja tehniliste
oskuste arendamist. Sellest tulenevalt hooajasisene joutreening on Gldiselt mdeldud kehalise

fldsilise taseme sdilitamiseks (Lisa 1), mis hooaja ettevalmistuse faasis saavutati.
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Jalgpalluritele tuleb leida optimaalne jOutreeningute koormus, mis sdilitaks sportlaste
jounditajaid ning mojutaks jalgpallierialaseid oskuseid vdimalikult minimaalselt.
Ettevalmistusperioodil saavutatud jouparameetrid vahenevad vdistlusperioodil 12-nddalaga
ilma (hegi joutreeninguta. On Ulimalt oluline sooritada vdistlusperioodil jdutreeninguid

véltimaks jou ja voimsuse vahenemist. (Rgnnestad et al., 2011).

Vaistlusperioodil joutreeningu programmide koostamisel tuleb jélgida vdistlusgraafikut,
valtimaks Uletreeningut. Treeningutel saab kasutada suure- ja vaiksemahulisi koormuseid, mis
erinevad Uksteisest 1 kordus maksimumi (edaspidi KM) % poolest. 1KM muutused
maksimaalse vastupanuga kikkides on korrelatsioonis 5 m, 10 m ning 20 m tulemuste
paranemises 6-nadalase treeningtstkli labimisel (Styles et al., 2015). Kuigi 1KM vastupanuga
kiikkimine on korrelatsioonis sprindidistantside paranemisega, on kastilt maandudes Uleshiipe
ja poolkikki laskumisega uleshipped on paremad harjutused lihikeste sprintide jaoks, mis on

rohkem jalgpallispetsiifilised liigutused (Cronin & Hansen, 2005).

Joutreeninguid tuleb kaasata treeningplaanidesse vdistlusperioodil kuid nende
planeerimisel tuleb leida optimaalne treeningkoormus liiga suure stressi valtimiseks. Nadala
sees sooritatud ks joutreening on piisav sdilitamaks hooaja ettevalmistuses saavutatud
jOuparameetrite, sprindi- ja hippevéime areng. lga kahe nadala tagant tehtava joutreeningu
tulemusena langesid jou- ning sprindiviimed. Huppevoime pusis vdistlusperioodil

muutumatuna varreldes hooaja ettevalmistusega (Ronnestad et al., 2011).

Varasemad uuringud on ndidanud, et vahendades treeningute arvu Uhele korrale nédalas,
vBimaldab see séilitada jouvdimed 12 nadala perioodi véltel. Seevastu ilma Gihegi koormuseta
langevad jounditajad 68% (Graves et al., 1988). Liiga suur koormus vGib samuti I6ppeda
sooritusvdime langemisega. Kraemer ja teised leidsid (2004), et kaks joutreeningut nadalas
koos muude treeningutega véhendasid hippe- ja sprindivdime sooritust hooaja l8pufaasis.
Harjutused olid suunatud suuremate lihasgruppide lihasjéu arendamiseks raskustega 75-85%
1KM-st. Keskmine treeningute koormus nddalate 16ikes oli 10 tundi. Vadistlusperioodi
I6puperiood voib olla voistkondadel edu tagamiseks kdige tdéhtsam aeg (Kraemer et al., 2004).

4.5 Pluomeetrilised harjutused vdistlusperioodil

Pliomeetriline treening on laialdaselt kasutatud parandamaks voi sdilitamaks fulsiliste
vOimete taset voistlushooaja véltel, kui treeningute mahul ja sagedusel on ajaline piirang
voOistlusmangude tdttu (Manouras et al., 2016). Traditsiooniliste jalgpallitreeningutele lisaks
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tehes pliomeetrilisi harjutusi vGib see arendada lisaks jalalihavGimsusele ka spordiala

spetsiifilisi oskuseid, kiirust, ning vertikaalset hiippevéimet (Manouras et al., 2016).

Manouoras ja teised (2016) uurisid voistlusperioodil pluiomeetriliste harjutuste moju
osavusharjutusele, 10 m kiirendusele, 30 m sprindile ning horisontaalsele ja vertikaalsele
hippevbimele. 8 nadala jooksul tehti iga nédal ks pliomeetriline treening nadalas lisaks
kolmele jalgpallitreeningule ja v@istlusmangule. Katsealused jaotati kolme gruppi. Esimene
grupp tegi horisontaalsete hiipete harjutusi (edaspidi HTG), teine grupp tegi vertikaalseid
hippeid (edasipidi VTG) ning kolmas grupp tegeles sellel ajal tehnika harjutustega madalal
intensiivsusel (Edaspidi KG). Tulemused néitasid, et 8-nédalane hlippeharjutuste treening koos
traditsiooniliste jalgpallitreeningutega mdjutavad positiivselt 30 m sprindi, osavusharjutuste ja
vertikaalse huppevdime arengut. Kontrollgrupil seevastu erinevust ei mérgatud. 10 m
kiirenduse tulemused markimisvaarselt ei muutunud gruppide vahel. Lisaks leiti, et
horisontaalne hlippevBime paranes ainult horisontaalseid hlppeharjutusi sooritades. 30 m aeg
paranes nadalate jooksul HTG grupil 2,7% ja 3,11% VTG grupil. Tudpilised liikumismustrid
jalgpallis nduavad kdrget osavusharjutustele omast litkumismustrit, kus on vaja pidevalt suunda
muuta 1abi lihasjou rakendamise. Sprindid ja suunamuutused aktiveerivad venitus lihenemise
tsukli, mida saab pliomeetriliste harjutustega arendada. Venitus lihenemis tsiikkel kujutab
endast (Manouras et al., 2016).

Kastilt maandudes Uleshiipped ja poolkikki laskumisega uleshlpped parandavad
vertikaalse hippevdime ja osavusharjutuste sooritust jalgpallurite seas. 6-nadalane treening
arendas 17-aastaste jalgpallurite 1abi jala vdimsuse parameetrite suurenemise vBimet pidurdada
jarsult, kiirendada ja suuna muuta. Arengut ei toimunud aga Kiirendustes ja sprindidistantsidel
5-20 m vahemikes (Thomas et al., 2009).

Jalgpallitreeningutel saab tehnilised harjutused asendada vdikese mahu ning kdrge
intensiivsustega pliomeetriliste hiipetega, mis parandavad plahvatusliku suunitlusega tegevusi
ja vastupidavuslikku t6ovoimet noortel jalgpalluritel. Kombineerides luhiajalist pliiomeetria
treeningprogrammi koos jalgpallitreeningutega, arendavad need dldist ja jalgpallispetsiifilist
plahvatuslikust ja vastupidavust noorukitel. Uhes uuringus asendati tehnilised harjutused
vertikaalses suunas tehtavate pliomeetriliste harjutustega, mis kestsid ligikaudu 20 minutit.
Treeninggrupil aga ei paranenud 20 m distantsi labimise aeg, mis viitab asjaolule, et sooritades
ainult vertikaalses suunas huppeharjutusi, vahendab see vdimet rakendada joudu horisontaalses
suunas, mojutades sprinditulemust. Treeninggrupp nditas aga 2,4 km jooksudistantsi

paranemist, vastupidiselt kontrollgrupile, mis viitab paremale jooksu 0Okonoomsuse
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saavutamisele, sest lisa aeroobset treeningut ei tehtud (Campillo et al., 2014). Kahe eelneva
uuringu tulemused vdivad olla pdhjustatud erinevate treeningkoormuste ja kasutatud harjutuste
vahel. Campillo koos kaasautoritega (2014) kasutasid treeningutel 60 jalakontakti treeningu
kohta, kuid Manouras ja teiste (2016) puhul jai kontaktide arv 60-110 vahele (Manouras et al.,
2016).

Chelly ja teised (2010) leidsid samuti, et 8-nddalane pliiomeetriline treeningprogramm
parandas hooaja keskel mangijate jalalihaste vGimsuse nditajajad. Treeningute tulemustena
paranesid nii kikist kui poolkukki laskumisega Uleshupped vastavalt 7,1% ning 4,2%.
Treeninguid tehti kaks korda nédalas enne pdhitreeningut ning kasutati hiippeid tle 40 cm
tokete ning 40 cm kdrguselt kastilt maandudes Uleshippeid. Lisaks paranesid 40 m sprindi ajad,

kuid kontrollgrupil erinevust ei leitud (Chelly et al., 2010).

4.5.1 Pluomeetria mdju palli I66misele

Palli 166mine on jalgpalli ks tdhtsamaid ja kdige sagedamini kasutatav element, mis
sOltub 166gi kiirusest kui tapsusest, mis tottu véaravavahil on palli 166gile raskem reageerida
(Dorge et al., 2002). Selle efektiivsus sdltub paljudest faktoritest nagu lihaste maksimaalne
joud, jou rakendamise vdimsus, neuromuskulaarsest koordinatsioonist, 166gijala hippeliigese
lineaarsest ja nurkiirusest ning agonistide ja anatogonistide lihasvahelisest koordinatsioonist
(Campo., et al 2013).

Campo ja teised (2013) leidsid, et 12-n&dalane pluomeetriline treeningtsiikkel koos
jalgpallitreeningutega parandas plahvatuslikku jdudu 23-25 aastaste jalgpallurite seas. Sellest
tulenevalt paranes palli 166mise kiirus nii dominantse kui mitte dominantse jalaga. Jalgpalli
I66mise kiiruse muutus leidis aset alles parast 12-nadalast treeningut, kuigi plahvatusliku jou
arendamiseks piisas 6-nédalast. Uuringu tulemustest lahtuvalt eeldavad autorid, et muutused
neuromuskulaarsetes faktorites nagu lihastevahelise koordinatsiooni suurenemine ning vdime
maksimineerida venitus lihenemise tsiklit on olulisemad kui lihaskiudude massi suurenemine.
Palli eduka 166gi sooritamine s6ltub lihaste koordinatsioonist, mitte Uhe lihase isokineetilisest

joust. Pliomeetrilised harjutused tuleb siduda jalgpallitreeningutega (Campo et al., 2013).

7-nddalane pliomeetriline treeningprogrammi positiivne md&ju  maksimaalsele
pallilédmise distantsile nditab, et liihikese mahu ja kdrge intensiivusega pliiomeetriline treening
parandab jalgpallispetsiifilise plahvatuslikke tegevusi vdistlusperioodil. Treeningu kaigus
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tekivad neuromuskulaarsed adaptiivsed muutused, mis mdjutavad palli I66mise biomehaanilisi
faktoreid, nagu varvaste, hippeliigese, pblve ja puusa liikumise kiirus enne pallikontakti
(Campillo et al., 2014).
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5. TREENINGUD ULEMINEKUPERIOODIL

5.1 Kombineeritud aeroobne- ja joutreening

Sotiropoulus kaasautoritega (2009) uurisid 4-n&dalase treeningprogrammi moju keha
rasvasisalduse ja aeroobsele toovdimele Uleminekuperioodil. Katsealusteks olid Kreeka
meistriliiga mangijad. Eksperimentaalgrupi treeningud koosnesid jou ning jooksutreeningutest,
kus treeningute maht ja intensiivsus oli madal. Kontrollgrupp ei teinud Uhtegi treeningut
uleminekuperioodil. Tulemused nditasid keha rasvasisalduse kasvu mélemas grupis, kuid
treeningprogrammi jargivate jalgpallurite nditajad tbusid protsendiliselt vahem. Aeroobset
vOimekust hinnati VO2max tulemuste po6hjal, mida testiti jooksulindil joostes.
Eksperimentaalgrupi testimisjargsed tulemused olid sarnased esialgsetele nditajatele vorreldes
kontrollgrupiga, kelle tulemused véhenesid 3,6 ml/kg/min. Selliste muutuste pdhjal saab
jareldada, et osa maéngijaid alustavad hooaja ettevalmistusperioodi kdrgemate VO2max
vadrtuste juures, mis loob baasi kGrgema intensiivuste ja mahtutega treeninguteks (Sotiropoulus
et al., 2009).

Sarnaseid tulemusi nditas uuring, kus Hispaania kdrgliiga mangijate leminekuperiood
jagati kaheks faasiks. Esimese kahe nddala jooksul ei tehtud (htegi treeningut ning tlejaanud
nelja n&dala jooksul koostati katsealustele treeningprogramm, mis sisaldas jooksu- ning
joutreeninguid (Lisa 2). Testimisi sooritati hooaja keskel, 16pus ning hooaja ettevalmistuse
esimesel paeval. Uleminekuperioodi 16ppedes oli vahenenud jalgpallurite maksimaalne
aeroobne kiirus 2,3%, mille intensiivsuse juures langes laktaadi kontsentratsioon, mistottu
joudis vasimus kiiremini kéatte kui voistlusperioodil. Sailitada suudeti sooritusvdime vertikaalse
hlppetesti, 15 m ja 30 m sprindidistantside puhul. Lisaks tbusis sportlaste keha rasvasisaldus
ning vahenes alajdsemete rasvavaba mass. Tulemused pohjal saab jéreldada, et
uleminekuperioodil langevad kehaliste vOimekuse nditajad, aga detreeningu moju
minimaliseerimiseks on vaja koostada treeningprogramm sdilitamaks teatud sportlik
saavutusvdime ning alustamaks hooajaettevalmistusperioodi heast flidsilisest seisundist
(Requena et al., 2016).

Samas leidsid Nakamura ja teised (2012), et Uhtlase tempoga jooksud ning pliiomeetrilised
harjutused ei avaldanud mdju jalgpalliga seotud fliusiliste testide tulemustele. Vaatlusalused
sooritasid nii Yo-Yo vastupidavuse ning 20 m sprindi testi. Grupil, kes ei teinud 3 né&dala
jooksul Uhtegi treeningut, langesid ndaitajad vOrreldes treeninggruppidega sarnaselt.

Jalgpalluritel on peale hooaega keeruline sdilitada vdimet sooritada kdrge intensiivsusega
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tegevusi uleminekuperioodil vaatamata sellele, kui tehakse mddduka intensiivsusega tegevusi
(Nakamura et al., 2012).

5.2 Korge intensiivsusega intervalltreening

Uleminekuperioodil langevad kehalise vGimekuse naitajad ilma piisava treeningutest
tuleneva stimulatsioonist. Kui mangijad alustavad sellises seisundis hooaja ettevalmistust,
peavad méngijad jdudma lihikese ajaga vdimalikult kdrgele fudsilise vBimekuse tasemele,
alustamaks hooaega parimast seisundist. Selline surve vdib |6ppeda vdistlusperioodi
staadiumites nii vaimse kui fudsilise vasimusena, langetades jalgpalluri sooritusvéimet
(Caldwell & Peters, 2009).

Falch ja Ronnestad (2014) uurisid, kuidas muutuvad kahe grupi VO2max taseme naitajad
uleminekuperioodil 6 nadala jooksul pool-professionaalsete jalgpallurite seas. Vorreldi ihe
kdrge intensiivsusega intervalltreeningu moju iga kahe nddala tagant tehtava treeninguga.
Lisaks vorreldi 20 m joonejooksu tulemusi, kus jooksukiirust kontrolliti helisignaalidega.
Ettendhtud treening sisaldas 5 x 4 min jooksmist jooksulindil 87-97% maksimaalsest SLS-st.
Lisaks registreerisid osalejad enda muu kehalise aktiivsuse iga nadalaselt. Uuringust jareldati,
et iga kahe nddala tagant tehtav Uks korge intensiivsusega intervalltreening koos kehalise
aktiivsusega on piisav séilitamaks VO2max taset, kui treeningu intensiivsus on lahedal
sportlase VO2max tasemele. Tulemused véhenesid 20 m joonejooksus 6% vorra. See néitab,
kui ei puututa kokku jalgpalli spetsiifilise treeninguga, mdjutab see jalgpallile iseloomulikke
sooritusi negatiivselt. Joonejooks sisaldab jarske pidurdusi koos suunamuutustega, mis on

jalgpallimangule omane (Falch & Ronnestad, 2014).
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KOKKUVOTE

Kéesoleva bakalaureuset6d eesmaérgiks oli anda (levaade erinevate treeningute moju
jalgpalli hooaega iseloomustavatel perioodidel ning kuidas need mdjuvad sportlaste erialastele
liigutustele.  Autor uuris esmalt jalgpalli iseloomustavaid litkumismustreid, mida esineb the
méangu jooksul ligi 1000-1400, muutudes iga 4-6 sekundi jarel. Sellised andmed nditavad, kui
struktureerimata uks jalgpalli méng on, koosnedes mitmetest liigutustegevustest. 90-minutilise
jalgpallimat$i puhul puutuvad mangijad kokku jarskude pidurdamistega, kiirendustega koos
suuna muutmisega, hipetega, taklamistega ning palliga seotud tegevustes. Korgetel
intensiivustel toimuvad perioodid vahelduvad madalal intensiivsuse perioodidega, mis annab
méangijatel vbimaluse taastumiseks. Jalgpall pdhineb eelkdige vastupidavuse, jou ning

kiiruslike voimete rakendamisel.

Treeningute periodiseerimine on plaan erinevate treeningute koostamisel, mille abil
sportlased saavutavad valise treeningkoormuse mdjul kehaliste vGimete paranemise ja
séilitamise. Palliméngudes on oluline aastalGikes koostada treeningplaan, et tagada mangijate
eduks sportliku saavutusvoime realiseerimine jalgpallimatSides terve hooaja viltel. Selle jaoks
peab tagama treeningutest tuleneva piisava stimulatsioon, et see arendaks teatud kindlat véimet.
Siinkohal tasub mainida, et mangijate kehalised v8imed on erinevad ning sarnaseid harjutusi
tehes vOib see mdjuda sportlastele erinevalt. Mida paremini on treenerid kursis sportlaste
fldsilistest nditajatest, seda pohjalikumalt ja efektiivsemalt saavad nad treeninguid planeerida.

Hooaja ettevalmistusfaasis tuleb sportlastel luua alus voistlusperioodiks. Sellel ajal tuleb
panna rohku suurematele treeningkoormustele ning kehaliste v8imekuse arendamisele, et
sportlased oleks pikaks hooajaks fulsiliselt ja vaimselt valmis. Vdistlusperioodil tuleb eelkBige
séilitada jalgpallurite v8imeid ning seejarel treeningute pikaajalisel planeerimisel tdsta. Kui
sportlased suudavad vastupidavuse ja lihikese distantsi kiirendusi parandada labi
jalgpallispetsiifiliste intervalltreeningute ning joutreeningute tulemusena, tdstab see vdimalusi
pooramaks mangu I8pptulemust enda kasuks. Uleminekuperioodil on soovitatav mangijatel
séilitada teatud aktiivsus aeroobsete ning joutreeningute ndol, mille tulemusel joutakse
kiiremini endistele fulsiliste nditajate tasemele. Treenerite Ulesanne on mangijad ette
valmistada vdistlusméngudeks, mis loovad tingimused vastasest paremaks olemiseks. Edukas
on vdistkond, kes suudab treeningutega méangijate fulsilist seisundit kdige efektiivsemalt

mdojutada voistlustel maksimaalse pingutuse realiseerimiseks.
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SUMMARY

The aim of the present BA thesis is to analyze the influence of different training methods
over the course of the periods characteristic to a football season and what kind of impact they

have on the sportsmen’s special movements.

The author of the present paper first researched the movement patterns characteristic to
football that change after every 4-6 seconds and comprise a selection of about 1000-1400 during
one game. That data shows how unstructured a football game is, containing several movement
activities. During a 90-minut football match, the players experience sudden breaking and
acceleration events together with changing directions, jumps, tackling and other ball-related
movements. The periods of high intensity alternate with the periods of low intensity that provide
the players with the possibilities to recover. Football is primarily based on applying stamina,

strength as well as agility and abilities related speed.

Making trainings periodical is a plan for scheduling different training methods that enable
the sportsmen to achieve the improvement and preservation of their physical abilities through
external training load. In the case of ball-games, it is important to prepare a training plan over
the course of the year to guarantee players successful realization of their achievement ability in
football matches during the whole season. That is why enough stimulation from training is
needed to develop a certain specific ability. It must also be mentioned that the physical abilities
of the players vary and doing similar exercises may result in different impacts. The more the
coaches are familiar with the physical data of their sportsmen, the more detailed and effective
trainings they can plan.

In the preparation stage for the season the sportsmen need to create the basis for the
competition season. More emphasis must then be laid on higher training loads and developing
physical capabilities, so that the sportsmen would be physically and mentally ready for the long
season ahead. During the competition period, the main priority is to preserve the abilities of
footballers and then increase them by long-term planning of trainings. When sportsmen can
improve stamina and short distance acceleration through football-specific interval and strength
trainings, it will improve the possibilities to turn the odds of the game in their favor. During the
transition period it is advisable for the players to preserve certain activeness by doing aerobic
and strength training as a result of which they will reach the level of their former physical
abilities faster. It is the task of the coach to prepare the players for competitive games that create

better conditions for becoming better than the opponent.
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LISA 1. Nadalane treeningprogramm vaistlusperioodil.

Paev Treeningu pdhiosa

Plihapaev Mang

Esmaspaev Vaba

Teisipdev Aeroobne treening (80-90% maksimaalsest SLS v0i
allpool anaeroobset lave voi selle 1ahedal). L&bi mangude
vaiksel maa-alal 5 versus 5 kuni 8 versus 8 vahel (vahemalt
30min)

Kolmapéev Hommikul: plahvatuslik joud + pliomeetrilised harjutused ja
Kiirustreening (treeningu aeg 30min)
Ohtul: anaeroobne treening labi véiksel maa-alal mangude (kaks
kahele kuni neli neljale- 90% maksimaalsest SLS-st voi
4vs4- 90-100% maksimaalsest siidame l66gisagedusest) voi
Kiiruslikku vastupidavuse treening (20min)
Taktikaline grupitreening(riinde- ja kaitsefaasis liikumiste
Kombinatsioonid)

Neljapaev Taktikalised méngud poolel véljakul. 30min méng % valjakul
varavavahtidega

Reede Kiirustreening. M6dduka kuni kdrge intensiivsusega taktikalised
Maéngud (20-30 min)

Laupéev Reaktsioonikiiruse treening. Méang poolel véljakul (15min)

Plihapaev Méng
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LISA 2. Méangijate jargitud treeningplaan tleminekuperioodi véltel
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