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1 FC Elva noortetoo filosoofia

1.1 Noortetoo hetkeseisu tutvustamine

FC Elva on Louna-Eesti Uks suuremaid jalgpalliklubisid, kus 2021.a alguse seisuga treenis
506 liiget, nende hulgas mehed-naised ja noormehed-neiud. Kokku tegutseme viies
erinevas piirkonnas Elva, N6o, Rongu, Palupera, Annikoru kus meil on kokku 26
treeningruppi ja 19 voistkonda Eesti meistrivoistiustel.

1.2 FC Elva sotsiaalsed eesmargid ja missioon

Noorte vaba aja sisustamine spordiga ning labi selle taisvaartuslike Ghiskonnaliikmete
kasvatamine.

Elva linna populariseerimine spordilinnana ja piirkonnale sportlikuma maine loomine.
Noorte —ja profispordi Urituste organiseerimise |abi linna td6hdive probleemide
leevendamine ning selle ala spetsialistide koolitamine.

Distsipliini ja korraarmastuse kasvatamine ja kujundamine.

Piirkonna noortele Ghe elustsenaariumina sportlaskarjaari pakkumine.

Jalgpalliks (ka muuks spordiks) vajaliku infrastruktuuri valjaarendamine ning selle
korrashoiu ja arendamise slsteemi juurutamine.

Spordiklubi ja Urituste organiseerituse taseme pidev tdstmine ning viimine Euroopa
tasemele.

Piirkonna ettevotetele sportliku reklaamikanali loomine.

Piirkonna populariseerimine puhke ja spordipiirkonnana, aga ka taisvaartusliku

elukeskkonnana.



2 FC Elva noortetoo eesmargid 2021-2024

Pdhisuunad noorte jalgpalli arenguks 2021-2024.
Kooskdlastatud tegevused treenerite vahel noorte arenguks klubis.
Selge tegevuskava kdigi noorjalgpallurite parimaks vdimalikuks arendamiseks.

Kava uuendamine iga 3-4 aasta jarel.

2.1 Noorliikmete arv klubis 2021-2024

2017-2020 arengukava I6ppeesmargiks oli 725 liiget, kuid 2021.a alguse seisuga treenis
klubis 506 liiget. Algsest eesmargist on vahem liikmeid mitmetel pohjustel nagu naiteks
Sihva, Puka, Rannu ja Puhja piirkondades tegutsemise |0petamine ja 2020. a kriisist tingitud
lilkkmete arvu langus. Varasem eesmark oli vdga ambitsioonikas aga reaalsuses ei saa klubi
liilkmete arv siiski loomulikul viisil nii kiirelt edasi kasvada kuna antud piirkonnas ei ela
piisavalt palju inimesi. Lisaks sellele on paljudel konkureerivatel spordialadel taiesti tasuta
kasutamiseks ideaalsed treeningtingimused varsketes spordihoones, mis téahendab, et nad
saavad liikkmemaksud madalal hoida ning samas pakkuda noortele ka mugavaid tingimusi
kilmemal perioodil. Paraku on hind ja mugavus paljude noorte jaoks spordiala valiku juures
otsustavaks, mis tdhendab, et jalgpalliklubi peab olulisi lisapingutusi tegema, et liikmete
arvu hoida ja suurendada.

Igal aastal on vdimalik avada uued noorteriihmad suuremates piirkondades nagu Elva ja
Ndo, kus tuleb palju uusi lapsi lasteadadesse. Ule 1-2 aasta saame avada uusi gruppe ka
vaiksemates piirkondades nagu Rongu, Annikoru. Palju on mgjutanud kogukondlik t66, mis
on toonud koos poistega jalgpalli juurde ka vaga palju tudrukuid. Hetkel on klubis 109
drnema soo esindajat.

2.1.1 2021

Uute rihmade ja piirkondade kaasamine jooskavalt lle vaadata.

Eliitmangija projekti kaivitamine.

Treeningmetoodika tdiendamine ja slisteemsem treeningute labiviimine terves klubis.
Arenguvestlustega alustamine.

Uued riihmad avada Elva lasteaedades, Rongu lasteaias, Noo lasteaias.

Voimalusel mdnes uues kohas grupi avamine.

Harrastajate ja noorte arvu kasvatada vahemalt 50 vorra.

2.1.2 2022

Uute rihmade ja piirkondade kaasamine jooskavalt lle vaadata.
Eliitmangija projekti uute osalejate kaasamine.

Treeningmetoodika edasiarendus ja treenerite klubisisene koolitamine.
Arenguvestluste pohjal jarelduste tegemine, et noortetddd parandada.
Uued rihmade avamine lasteaedades.

Voimalusel mdnes uues kohas grupi avamine.

Harrastajate ja noorte arvu kasvatada vahemalt 50 vorra.



2.1.3 2023

Uute rihmade ja piirkondade kaasamine jooskavalt lle vaadata.
Eliitmangija projekti uute osalejate kaasamine.

Treeningmetoodika edasiarendus ja treenerite klubisisene koolitamine.
Arenguvestluste pohjal jarelduste tegemine, et noortetddd parandada.
Uued rihmade avamine lasteaedades.

Voimalusel mdnes uues kohas grupi avamine.

Harrastajate ja noorte arvu kasvatada vdahemalt 50 vorra.

2.1.4 2024

Uute rihmade ja piirkondade kaasamine jooskavalt Ule vaadata.
Eliitmangija projekti uute osalejate kaasamine.

Treeningmetoodika edasiarendus ja treenerite klubisisene koolitamine.
Arenguvestluste pdhjal jarelduste tegemine, et noortetddd parandada.
Uued rihmade avamine lasteaedades.

Voimalusel mones uues kohas grupi avamine.

Harrastajate ja noorte arvu kasvatada vahemalt 50 vorra.



3 Noortetoo struktuur

http://fcelva.ee/klubi/organisatsioon

Organisatsiooni struktuur 2021
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4 Noorte voistkondade seos litsentseeritavaga
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5 Treenerite tookoormus, treenerite arv ja teised
tootajad

Uhe treeneri kohta 1-3 rithma, riihmade suurus 10-20 liiget = {ihe treeneri kohta kuni 10-
60 liiget. Hetkel t66tab klubis 15 palgalist treenerit ja 6 abitreenerit kes saavad kogend
treenerite kdrval ametit Oppida. Aastaks 2024 voiks lilkkmete arvu tousust lahtuvalt olla
klubis kokku 18 palgalist treenerit ja vahemalt 10 potentsiaalikat abitreenerit.

5.1.1 2021

15 treenerit

1 noortetdo6 juht

1 noortetd6 koordinaator
1 flsioterapeut

1 fitness treener

2 varavavahtide treenerit
1 varustuspartner (GSS)

5.1.2 2022

16 treenerit

1 noortetdo juht

1 noortetd6 koordinaator
1 flsioterapeut

1 fitness treener

2 varavavahtide treenerit
1 varustuspartner (GSS)

5.1.3 2023

17 treenerit

1 noortetdd juht

1 noortetd6 koordinaator
1 flsioterapeut

1 fitness treener

2 varavavahtide treenerit
1 varustuspartner (GSS)

5.1.4 2020

18 treenerit

1 noortetdo juht

1 noortetd6 koordinaator
1 flsioterapeut

1 fitness treener

2 varavavahtide treenerit
1 varustuspartner (GSS)
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5.2 Klubis 2021 tootavate treenerite hetke kvalifikatsioon

5.2.1 UEFA A litsentsiga

Veiko Haan
Laur Nurme

5.2.2 UEFA B litsentsiga

Marek Naaris

Jirgen Kuresoo

Kristjan Moorast

Andrus Meinart

Deniss Samoilov

Kaui Kaos (saab litsenti 2021 alguses)
Sander Teder (saab litsenti 2021 alguses)

5.2.3 EJL C litsentsiga
Marie Pau
5.2.4 EJL D litsentsiga

Rain Suits
Laura Pau
Vaido Koddala

5.2.5 EJL Rahvajalgpall

Antti Arumae
Raido Perve

5.2.6 Varavavahtide treener

Kris Vares
Laura Pau (noored varavavahid)

5.3 Kvalifikatsiooni noudmised noorte treeneritele ja nende
tostmise kava

Minimaalne ndutav kvalifikatsioon
Treenerid - vastavalt Eesti Vabariigi seadusele ja EIL litsentseerimise protsessile.
Meditsiinitéotajad - eriharidusega

5.3.1 Alustamine treenerina

Klubiga liitunud treener peab olema ldbinud vahemalt EJL Rahvajalgpalli koolituse voi ta on
klubi noortetd6 kasvandik.
Tootama esimesel aastal kogenud treenerite assistendina.

5.3.2 Teine aasta treenerina

Labima EJL C koolituse.

12



Kui on ennast piisavalt tdestanud, siis saab diguse juhendada Uhte gruppi iseseisvalt.
Pohit6o korvalt Ghe (1) grupi juhendamine.
Juhendada U6-U10 voistkondi.

5.3.3 Kolmas-neljas aasta treenerina

Labima UEFA B koolituse, mis annab klubil vbimaluse taotleda treeneri té6joukulude toetust.
Juhendada kuni kolme (3) treeningriihma ja kahte (2) voistkonda.

Juhendada U14-U15, U16-U19 voistkondi.

Motivatsioonireisid erinevate Euroopa akadeemiate juurde.

5.3.4 Viies-seitsmes aasta treenerina

Klubi pakub véimalust labida UEFA A koolituse.

Juhendada kuni kolme (3) treeningriihma ja kahte (2) vodistkonda.
Juhendada U14-U15, U16-U19 ja taiskasvanute vodistkondi.
Motivatsioonireisid erinevate Euroopa akadeemiate juurde.

5.3.5 Kaheksas-kiimnes aasta treenerina

Klubi pakub véimalust labida UEFA PRO koolituse.
Juhendada klubi esindusvdistkonda, esindusnaiskonda voi U17 Eliitliiga voistkonda.
Peatreeneritele klubi poolt ametiauto.

13



6 Naiste- ja tudrukute jalgpalli arendamise
eesmargid 2021-2024

6.1 Hetkeseis ja arendamine

2021.a. alguse seisuga kuulus klubi koosseisu 109 naissoo harrastajat. Osalesime 2020
hooajal Eesti meistrivoistlustel viie vdistkonnaga FC Elva naised (esiliiga), FC Elva U17, FC
Elva U12, FC Elva Valge U10 ja FC Elva Punane U10.

Naiste jalgpalli arendamine toimub kdikides piirkondades koos poistega. Eesti
meistrivoistiustel mangitakse koigis liigades kuhu on véimalik vdistkond vélja panna.
Tugevama tasemega tldrukutel on véimalik mangida poiste voistkondades kuni see on
arengule kasulik. Naiste ja neidude tegevused on kirjeldatud klubi Uldises noorte
arengukavas, antud votab lihidalt kokku naistega seotud tegevused

Klubi korraldab tlidrukutele turniire, koolikilastusi ja jalgpallipdevasid kogu piirkonnas, et
tutvustada jalgpalli.

6.2 Eesmargid ja tegevusplaan 2021

6.2.1 Eesti meistrivoistlustel

Naised - Esiliiga
U1l7 - Esiliiga
Igas nooremas vanuseklassi vahemalt (ks voistkond valja panna.

Lisaks Eesti meistrivdistlustele osaleme kdikide vanuseklassidega Eestis ja véljaspool
korraldatavatel turniiridel.

6.3 Eesmargid ja tegevusplaan 2022

6.3.1 Eesti meistrivoistlustel

Naised - Esiliiga
U1l7 - Esiliiga
Igas nooremas vanuseklassi vahemalt (ks vodistkond vélja panna.

Lisaks Eesti meistrivdistlustele osaleme kodikide vanuseklassidega Eestis ja véljaspool
korraldatavatel turniiridel.

6.4 Eesmargid ja tegevusplaan 2023

6.4.1 Eesti meistrivoistlustel

Naised - Meistriliga
Naised - Duubel
U1l7 - Esiliiga

14



Igas nooremas vanuseklassi vahemalt lks voistkond valja panna.

Lisaks Eesti meistrivdistlustele osaleme koikide vanuseklassidega Eestis ja véaljaspool
korraldatavatel turniiridel.

6.5 Eesmargid ja tegevusplaan 2024

6.5.1 Eesti meistrivoistlustel

Naised — Expert Liiga voi Esiliiga
Naised - Duubel
U17 - Esiliiga

Igas nooremas vanuseklassi vahemalt tks voistkond valja panna.

Lisaks Eesti meistrivdistlustele osaleme kdikide vanuseklassidega Eestis ja véljaspool
korraldatavatel turniiridel.

15



7 Noorte kasutuses olev infrastruktuur

Palupera Pohikooli staadion
Palupera miniarena

Elva Arbimde Miniarena

Elva Nike Arena (klubi on valjaku omanik)
Elva linnastaadion

Elva Lasteaed Murumuna saal
Elva Lasteaed Onneseen saal
Elva Gimnaasiumi jousaal
ROngu Keskkooli spordisaal
Rongu Keskkooli staadion
ROngu miniarena

Noo Spordihoone staadion
N&o Spordihoone

Noo miniarena

Annikoru staadion

Annikoru spordisaal

FC Elval on haldajatega kasutus- voi rendilepingud, nende puudumisel on kokkulepped
Uhiskondlikus korras ja heaperemehelikuks kasutamiseks.



8 Noortetoo eelarve prognoos 2021-2024

FC Elva noorte eelarve prognoos 2021 2022 2023 2024
TULUD 328692 | 351300 | 379000 | 412000
UEFA ja EJL noortetoetused 73450 75000 52500 62500
KOV ja riigi toetus 107264 | 107000 | 140000 | 150000
Riiklik treenerite t66joukulu toetus 29428 46800 54000 60000
Liikmemaksud 87700 90000 95000 97000
Sponsorid 23350 25000 30000 35000
Muud tulud ettevodtlusest 7500 7500 7500 7500
KULUD 271921 | 294933 | 337333 | 378693
Palgad ja palgamaksed 153646 | 168600 | 192000 | 218360
Voistlustega seotud kulud 12600 15000 20000 25000
Varustus 5000 6000 20000 25000
Kunstmuruvaljaku laen ja rendikulu 29333 29333 29333 29333
Stipendiumid 36000 36000 36000 36000
Muud kulud 35342 40000 40000 45000
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9 Mangijate jalgpallialane koolitamine vastavalt
vanuseklassile

9.1 U6-U10 (5-9 aastased)

Oluline, et treening oleks Idbus ja manguline. Esimene kogemus treeningutest voib
mdjutada hilisemat seotust jalgpalliga. Treeningutes palju voistlusi, selles vanuses lastele
meeldivad igasugused vodistlusmangud.

9.1.1 Mida tuleb arvestada?

e Halb kontsentreerumisvdime
e Soov ainult mangida
e Koordinatsioon ja lihasstruktuur veel ndrgad

9.1.2 Eesmargid

e Manguidee “lUla varavaid ja takistada varavate [66mist”
e Laps tunneks rddmu jalgpallimangust

e Jalgpallitehnika algvormid (dribbling, s66tmine, [66mine)
e Saavutada koordinatsiooni algtase

e Enesekindlus, meeskonnavaim ja kreatiivsus (palliga)

9.1.3 Treeningu sisu

e Vaba jalgpall viikeste meeskondade vahel varavatega: 2:2-, 3:3-, 4:4 vastu

e Motiveerivad ja lasteparased harjutused jalgpallitehnika algvormi saavutamiseks
(dribbling, s66tmine, 166mine)

e Harjutused ja mangud palliga, mis pole seotud jalgpalliga. Naiteks: kullimdng palliga
jne.

e Takistusriba ehk teatevoistlus, mis arendab liikumisaparaati ja liigutuskiirust (ilma
pallita, palliga, takistuste labimine palliga jne.)

9.1.4 Treeneri tahelepanekud

e Treener on lapsele eeskujuks ja omab suurt mdju lapse isiksuse arengul

e Koikide lastega meeldivad suhted looma

e Lapsi, kui erinevaid isiksusi aktsepteerima

e SOna “Treener” peab tdhendama lastele: Sober-, Abistaja- ja NOustaja korraga
e Lapsi trennis aitama ja tegevust parandama, mitte korvalt vaadata ja vaikida

9.1.5 Treeneri korrareeglid

o Korrareeglid selgeks teha!

e Tdpsus — digeks ajaks treeningutele ja voistlustele ilmumine

e Treeningvarustuse eest hoolitsemine (butsade korrashoid, puhtad trenni riided jne.)
¢ Riietusruumid alati Glevaadata, et kdik korras oleks.

e Hoolitsema, et mangudel oleksid puhtad manguvormid

e Lapsed aitavad treeninginvetari koristamisel!
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9.2

9.2.1

9.2.3

Iga treening algab ja Ioppeb lihikese kokkutulemisega. Seal margitakse kohalolijad
ja puudujad ules!

U6-U10 treeningu iilesehitus

Soojendus

F - ja E - klass ei vaja erilist soojendust, mis treeningu sissejuhatab
Lapsed selles vanuses tahavad ja suudavad end kohe kiiresti liigutada
Piisab plalidmis- ja pallimangudest, mis on kerge Ulesehitusega

Pohiosa

Treeningu pohipunktiks motiveerivad mangud ja harjutused jalgpallitehnika algvormi
saavutamiseks (kinnistamiseks)

Harjutused ei tohiks olla ainult monotoonsed. Harjutused ka paaris ja vaikestes
gruppides. Voistlusmoment tahtis!

Iga laps peab treeningul palju liikuma. Tahtis, et oleks vdimalikult palju kontakte
palliga

Pikki pause treeningu kaigus valtida. Selleks treening korralikult ettevalmistada ja
teha harjutusi nii, et mangijate gruppe palju muutma ei pea

Lopetav osa

Pohipunktiks: jalgpall
4:4 vastu ideaalne variant

9.3 U6-U10 voistlus

Ideaalne 4:4, 5:5, 6:6, 7:7 vastu

Valjak: 55-30x36-18 m (1/2 jalgpallivdljakust)
Lihtsustatud reeglitega mang

Edasi-tagasi vahetustega, et kdik saaks manguaega

Plussid

Méangusituatsioonidest parem Ulevaade
Jarelkasvumangijatest parem Ullevaade

Oige juhendamine vdistlustel

Lapsi mangitada erinevatel positsioonidel

Vahetada ka varavavahti

Lihikesed ja arusaadavad seletused enne mangu

Mangu ajal julgustada ja kiita

Suunata natuke laste tegevust méngus, kuid samal ajal peavad lapsed ise dppima
valjakul otsustama
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9.4 U11-U15 (10-14 aastased)

U11-U15 vanuses on noored mangijad kdige kdrgema dppimisvdimega ehk “kuldne vanus”.
Treeneril tuleb nild erilist tédhelepanu pddrata mangija isiksuse kujunemisele ja
arenemisele tasemel mangijaks.

9.4.1 Mida tuleb arvestada?

e Paranenud konsentratsioonivbime
e KOrge Oppe- ja tulemusevajadus
e Liigutusréodom

9.4.2 Eesmargid

e ROOmMu tundmine jalgpallimdngust

e Slisteemne Oppimine ja jalgpallitehnika algvormi kinnistamine

e Tehniliste elementide kasutamine erinevates mangusituatsioonides ja vastasmangija
surve all

e Jalgpallitaktika algvormi saavutamine (tundmine)

e Edu tuleb regulaarselt treenides!

9.4.3 Treeningu sisu

e Motiveerivad Uksik- ja paarisharjutused palliga jalgpallitehnika kinnistamiseks

e Kahevoitlus - erinevad situatsioonid ja llesanded 1:1 vastu mangides

e Mangud véikeste voistkondadega 2:2-, 3:3- v0i 4:4 vastu, spetsiaalse tehnilis-
taktikalise Ulesandega

e Eriti U14-U15 klassile: motiveerivaid jou - ja liigutusharjutusi

e Reaktsiooni - ja stardiharjutused palliga (pliomeetriline treening)

9.4.4 Tahelepanekud tehnikatreeningul

e Dribblingud kiire tempoga ja erinevate suunamuutustega

e Soddutehnika - korralikud ja mugavad s66dud kaaslastele. Juhendada ja naidata,
milline s66duviis oleks kdige kasulikum situatsiooni lahendamiseks

e LOdgitehnika - pealel6dgid erinevates situatsioonides ja raskemates tingimustes

e Peapallid

o Petteliikumised - vastase Ulemangimiseks

9.4.5 Efektiivse tehnikatreeningu aluseks

e Korrektne ettenditamine treeneri voi treeningriihma talendikama mangija poolt
e Korduv harjutamine ja d0ppimine saavutamaks voimalikult perfektset tulemust
e Parandused/ juurdeviivad harjutused paremaks moistmiseks

o Opitud tehnikaelemendi kasutamine lihtsamates mangusituatsioonides

9.4.6 Tehnikatreening

e Palju seeriaid ja kordusi Uhe kindla tehnikaelemendi dpetamisel. Plaanida pikemas
perioodis (3 kuni 5 nadalat) thele tehnikaelemendile

e Palju pallikontakte

e Tootada vaikeste gruppidega — hoiab vaartusliku treeningaega kokku ja treeningu
intensiivsus on kdrgem
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Andekamatele médngijatele lisada keerulisemaid Ulesandeid

Treeningul kasutada vanusele sobivaid ja huvitavaid tehnikaharjutusi

9.5 U11-U15 treeningu iilesehitus

9.5.1

9.5.2

9.6

Soojendus

Huvitavad soojendusharjutused palliga (liksi, paaris v0i vaikestes gruppides) tehnika
arendamiseks

Motiveerivad pulddmismangud, “vaiksed mangud”(pallihoidmine) ja koordinatsiooni
harjutused palliga

Alternatiiv: treeningu alguses iseseisev pallikasitlemine (5 minutit), kus mangijad
saavad oma osavust proovida, trikke harjutada voi zonglddrida

Pohiosa

Méangud vaikestes gruppides (ideaalne kuni 4:4 vastu) kindla tehnilis-taktikalise
Ulesande taitmiseks

Vahele voib lisada harjutusi sama tehnilis-taktikalise lilesandega

Harjutused valida nii, et organiseerimise kaigus ei laheks kaduma vaartusliku
treeningaega

Harjutusvaljakud varem ettevalmistada, kui voimalik

Lopetav osa

Mangud vaikestes gruppides vdravatega

Mangu lisada tehnilis-taktikaline tlesanne, mida pohiosas harjutati

Kindlasti lubada ka piiranguteta jalgpalli

Mangud 7:7 vastu valjas (saalis max 5:5 vastu)

Manguvaljak ei tohiks olla vaga vaikeste mddtmetega, ei ole arengule kasulik
Suuremates treeninggruppides korraldada treeningu I6ppu mini-turniire

U11-U15 voistlus

Ideaalne 7:7 vastu, aga proovida ka “suurt mangu” 11:11 vastu
Mangusilsteemide ja taktika algvorm. Mitte vahe - ja Ule nduda

9.6.1

Treeneri lilesanded enne mangu

Tapsus — digeks ajaks voistlustele ilmumine

Varustus koigil korras ja puhas

Lihikesed ja arusaadavad seletused enne mangu

Mangijate asetus valjakul

Tahtsam taktikaline informatsioon, kokku piisab 10 minutilisest koosolekust
Enne valjakule jooksmist méangijaid julgustama ja voitlemisele sundida

15 minutit soojenduseks

Oige juhendamine vdistlustel

Lapsi ergutama, positiivset enesehinnangut “siistima”, samas vdimalikult vahe ja
konkreetset infot jagama
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Lapsevanemaid korrale kutsuma, kui nad korvalt lapsi kritiseerivad ja manguajal
karjuvad!

Koigile méanguaega voimaldama!

Poolajal palju kiitma! Ainult moningad naited teiseks poolajaks.
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9.8 U16-U19 (15-18 aastased)

9.8.1

9.8.3

Tadhelepanekud

Paranenud tulemusetahe ldbi kehalise arengu (jou - ja kiiruse juurdekasv)
Koordinatsioon paranenud
Suurenenud Oppetahe ja tdhelepanuvdime

Eesmargid

RA6Omu tundmine jalgpallimangust

Parandada Opetatud tehnilis-taktikalisi teadmisi

Opetada “vdistlus-tehnikat” - harjutused vdistlusmomendi sarnased
Labimangida taktikalisi raskuspunkte

Nouda eneseusaldust, enesekindlust ja vastutustunnet

Treeningu sisu

Sltsteemsed manguvormid erinevate suurustega gruppidele, teatud tehnilis-
taktikalise raskuspunkti taitmiseks

Kompleksharjutused sama raskuspunkti harjutamiseks

Manguvormid parandamaks jalgpallispetsiifilist konditsiooni

Erinevad hippeharjutused, voidujooksud palli parast + tegevus (nt. 166k varavale)
Regulaarsed liigutus - ja jouprogrammid

9.9 U16-U19 treeningu lilesehitus

9.9.1

Soojendus

Huvitavad soojendusharjutused palliga (Uiksi, paaris v0i vaikestes gruppides) tehnika
Opetamiseks

Palliga harjutustele vahelduseks ka stretching - ja jduprogrammid
Soojendusharjutusi pidevalt muuta (varieerida)

Pohiosa

Kontsentreeritult (ihe treeninglilesandega té6tada

Kurnatust ja taastumist jalgida! Lihikesi, intensiivseid mange koos aktiivsete
puhkepausidega

Manguvormid erinevate tehnilis-taktikaliste raskuspunktide taéideviimiseks -
harjutused samale raskuspunktile

Raskeid, aga lahendatavaid llesandeid dpetada

Lopetav osa

LOopumang peaks sisaldama pohiosas harjutatud tehnilis-taktikalist raskuspunkti.
Koigilt nduda kontsentreerumist aktsioonides!

Trenni 10ppu voib lisada ka motiveerivaid treeningllesandeid (nt. penaltid,
karistusl66gid)

Iga treening 10ppeb lihikese koosolekuga
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9.9.4

Nouanded taktikatreeninguks

Saavutada arusaamine kaitsemangust ja kaitseviisidest
Saavutada arusaamine rindemangust ja rindeviisidest
Kindel kombineerimine valjamangimaks varavavoimalusi
Kiire imberlllitumine peale pallivoitmist ja pallikaotust
Nouda kreatiivsust, mangutahet ja tunda riske!

Taktikatreeningu sisu

Kahevoitlused (1:1 vastu) rinnakul

Kahevoitlused (1:1 vastu) kaitses

Pdhivormid kokkumadngus: pakkumine ja vabaks jooksmine, topelts6ddud,
palliletoomised, jne.

Rinnaku kombinatsioonid labi keskvalja/aartelt

Kaitseliikumised grupis ( nt. pallile orienteeritud kaitsmine)

Tahelepanu

Voistlusmangudele sarnaseid treeningllesandeid ja koormuseid pakkuda
Mangijaid taktikaliselt mitmekdilgselt dpetada

Labi demonstratsioonide/korrektuuride dppeprotsessi parandada (forsseerida)
Voimalikult avatud treeningililesanded maha panna, mis nduvad initsiatiivi
mangijatelt

U16-U19 voistlus

Mangusisteemid ja taktikad ei tohiks olla vaga keerulised

Pdhiformatsioonid, llesanded ja ndudmised peavad sobima vdimetega

Leida mangustiil, mis sobib meeskonna potentsiaaliga. Vastavalt sellele llesehitama
treeningud

9.10.1 Treeneri lilesanded enne mangu

Korralikuks valmistumiseks peab meeskond tund enne mangualgust voistluspaigas
olema

Lihikesed, arusaadavad ja kasulikud nduanded enne méngu (tdhtsat informatsiooni
vastaste kohta, meeskonna asetus, motiveerida manguks!)

Koosoleku pikkus maksimaalselt 15 minutit

9.10.2 Oige juhendamine vdistlusel

Treener peab olema rahulik

Valjakukorvalt anda lihtsaid ja arusaadavaid néuandeid

Méangu jalgima, kui vaja tegema muudatusi meeskonna Ulesehituses
Méngijaid motiveerima
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10 Noorte arendamise isearasused

FC Elva noorte arendamise

isearasused
Vanuseldasslmzf;h tel Maxn&tiraz‘sne Klt:‘t:cms:::s'ded Kehaliste voimete arendamise isedrasused
:::r Noor Aastas pohitreening
- B VYV
B [ ([ s e s,
D U13,U 12 8v8 3 2 ?aelric;‘oa!::;\::::pidavus,kiinsjaud. reaktsiooni-liigutuskiirus
E U1L,U10 N7 2 2 aelr;:;‘o;\;\;tassut:pidavus,kiinsj&ud, reaktsiooni-liigutuskiirus
F us,us 5v5 2 2 tasakaal jakoordinatsioon
Lasteae<1 U7,U6 | 4v4,3v3 1-2 2-3 tasakaaljakoordinatsioon
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11 Noorte aastaplaani koostamise pohimotted

FC Elva noorte aastaplaani
koostamise pohimotted

Vanuseklassl "K!ubmse.sed EEMV pau5|del. Laagr |te. Vilisturniirid
thistreeningud | turniiridel osalemine | korraldamine
nadalas Uheskuus aastas aastas
A U1s,uis 1-2 2-3 1-2 1-2
B U17,U16 1-2 2-3 1-2 1-2
C uis, vi4 1 2-3 1-2 1-2
D U13,u12 1 1-2 1 1
E Uuli, v1o - 1-2 1 1
F us,us - 1 1 1l
Lasteaed| U7,U6 - - -
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12 Antidopingu-alaste pohimotete selgitamine ja
toitumissoovitused

FC Elva missiooniks on dopinguvaba spordi propageerimine ja vastava sisuliste koosolekute

korraldamine 12-19 aastastele jalgpalluritele.

Selgitustoos juhindutakse siseriiklikest ja rahvusvahelistest digusaktidest ja Gldtunnustatud

antidopingualastest pdhimdtetest.

FC Elva noortetdd juht viib 1abi (koos flsioterapeudiga) loengu treeneritele teemal Doping ja
toidulisandid ning toitumissoovitused noorsportlase arengus.

Hooaja eelsetel vdistkonna koosolekutel tutvustavad noortetdd juht ja vastava vanusegrupi

treener Dopingu ja toidulisandite ning toitumissoovitusi noorsportlase arengus

12.1 Loengus ja koosolekutel kdsitletakse jargnevaid teemasid:

Eetika aus mang ja oiglus

Dopinguga kaasnevad riskid ja kdrvaltoimed
Toidulisandid(kui palju, mis vanuses)

Ohtlikud toidulisandid

Keelatud ained ja meetodid

Kust leida informatsiooni dopingu ja toidulisandite kohta

Toitumissoovitused ja pohimodtted noorsportlastele

12.1.1Loengu/koosoleku peamine eesmark

Eesmark on noorsportlastele selgitada ausa mangu pohimotteid, dopinguga kaasnevaid
riske ja Oigete toidulisandite valimist. Samuti selgita noorsportlastele, et sportlased
vastutavad kdige eest, mis siseneb nende organismi ning enne tkskdik milliste ainete
manustamist oleks.

12.2 Meditsiiniline abi noormangijatele (k.a. meditsiiniline kontroll)
Igal treeneril on alati kaasas esmaabikomplekt nii treeningutel kui ka vdistlustel.

NOORSPORTLASTE SPORDIMEDITSIINILISTE TERVISEUURINGUTE JUHIS 2010 (PROJEKT:
NOORSPORTLASTE TERVISEKONTROLL SPORDIGA SEOTUD TERVISERISKIDE (SH SUDAME-
VERESOONKONNA HAIGUSTE JA AKKSURMA) ENNETAMISEKS.

Spordimeditsiiniline terviseuuring annab Ulevaate noor-, tervise voi

vOistlussportlase tervislikust seisundist ja kehalisest vimekusest.

Peamisteks eesmarkideks on vastunadidustuste ja osaliste piirangute valjaselgitamine
spordiga tegelemiseks ning terviseriskide kindlakstegemine, mis vdivad edaspidi olla
pohjuseks
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akksurma, vigastuste ja haiguste tekkel.
12.2.1Uuringute maht ja sagedus

Noorsportlane on kaesoleva juhise moistes 7-19 aastane noor, kes on seotud spordiklubi
vOi spordikooliga ning kelle treeningtundide arv nadalas on 5 vdi enam tundi (v.a
kehalise kasvatuse tunnid). Alla 5 treeningtunni nadalas treenivad noorsportlased
kuuluvad jalgimisele perearsti poolt tavatervisekontrolli kaigus.

Terviseuuringu maht ja sagedus on maaratud vastavalt treeningtundide arvule thes
nddalas. Treeningtundide hulka ei arvestata kooli kehalise kasvatuse tunde.

12.2.2Mahutabel

Noorsportlased

(kuni 19 aastased) Uuringute maht Sagedus Teostaja

terviseuuringu kompleks C,

- i i ) . . igal .
5_.8 treeningtundi lisauuringud meditsiinilisel '9a spordiarst
nadalas 2.aastal

naidustusel
rohkem kui 8 terviseuuringu kompleks A 1 kord
treeningtundi vOi B lisauuringud spordiarst

. . aastas

nadalas meditsiinilisel naidustusel

12.2.3Kompleks A

Eriarsti esmane vastuvott (sh kisimustik, fllsikaline uuring,

terviseuuringu kokkuvote, tdendi vdljastamine), puhkeoleku 12-lllituseline EKG
kompuuteranaliisiga, 12-lllituseline EKG koormustest (veloergomeetril voi
koormusrajal), spirograafia.

12.2.4Kompleks B

Eriarsti esmane vastuvott (sh kisimustik, fllsikaline uuring,

terviseuuringu kokkuvote, tdendi valjastamine), puhkeoleku 12-lllituseline EKG
kompuuteranaliiisiga, 12-llituseline EKG koormustest (veloergomeetril voi
koormusrajal), hapnikutarbimise kompleksuuring, spirograafia.

12.2.5Kompleks C

Eriarsti esmane vastuvott (sh kisimustik, fllsikaline uuring,
terviseuuringu kokkuvote, tdendi valjastamine), puhkeoleku 12-lllituseline EKG
kompuuteranallilsiga, spirograafia.
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13 Tagasiside saamise protsess ja eesmarkide
hindamine

Noorte kavas pUstitatud eesmarkide vordlemine tegelike tulemustega

Eesti meistrivoistluste tulemused;

noormangijate arvu kasv;

noormangijate arv U-koondistes;

treenerite kvalifikatsiooni kava taitmine;

testide kasutamine individuaalsete voimete hindamiseks vahemalt 1 kord aastas;
treeningpdevikud ja treeningute aruandlused (Sportlyzeris)

lapsevanema ja treeneri koosolekud;

tervisekontrolli tulemused;

aastaplaani tditmise kokkuvote noortet66 juhi poolt.

14 Ausa mangu pohimotted

14.1 Ausa Mdngu pohimotete tiitmiseks soodsa keskkonna
kujundamisel:

Avaldada selgeid juhiseis selle kohta, mida pidada eetiliseks, mida ebaeetiliseks kaitumiseks
ning tagada, et kdigil spordiliikumisest osavotu ja vdistlemise tasandeiloleksid kasutusel
maojusad ning sobivad stiimulid ja / v0i karistused;

tagada koigi spordiga seotud otsuste langetamine kooskdlas vastava spordiala
eetikakoodeksiga, mis omakorda jargiks Euroopa Koodeksi pohimotteid;

aidata teadvustada Ausa Mdngu pohimotteid oma mojusfaaris, kasutades selleks erinevaid
kampaaniaid, autasusid, Oppematerjale ja koolitusvdimalusi. Tuleb pidevalt jalgida
rakendatud abindude efektiivsust ja moju;

luua autasustamise stisteeme, mis hindaksid lisaks sportlikule edule just Ausat Mangu ja
individuaalste eetiliste omaduste arengut;

osutada abi ja toetust massiteabevahenditele eetilise kditumise propageerimisel spordis.

14.1.1Laste ja noortega tootamisel

Tagada, et voistlusslisteemid ja nende korraldus arvestaksid alles arenevate laste ja noorte
eripdra ning tooksid jark-jarguliselt voimalused spordiliikumises osalemiseks ja

voistlemiseks sport koigile tasemest kuni saavutusspordi kdrgemate astmeteni;
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aidata kaasa voistlusreeglite kujundamisele suunas, mis vastaksid vdga noorte ja alles
valjakujunemata isiksuste erivajadustele ning vaartustaksid Ausat Mangu korgemalt
sportlikust voidust;

tagada jarelvalve, mis hoiaks ara laste igasuguse ekspluateerimise, isedranis nende puhul,
kes ilmutavad erilisi andeid ja voimeid;

tagada, et kdik, kes tegelevad vdi on seotud laste ja noorte spordiga ning vastutavad selle
eest, oleksid ka vastava kvalifikatsiooniga, et organiseerida, Opetada ja treenida noori. Eriti
tahtis on, et nad oleksid teadlikud laste arenguga seotud bioloogilistest ja psiiholoogilistest

muutustest.

14.2 Uksikisikud

Uksikisikutel on jargnev vastutus:
14.2.1Isiklik kdaitumine

kaituda nii, et see oleks heaks eeskujuks ja positiivse rolli mudeliks lastele ja noortele, mitte
mingil moel vaartustada voi ise demonstreerida ebaausat mangu, samuti seda teiste puhul
Oigustada, rakendada ebavaarika kaitumise korral kindlaid sanktsioone;

olla kindel, et isiklik ettevalmistus ja kvalifikatsioon vastab laste ja noorte treenimiseks

nende erinevatel vanuseastmetel ja arenguetappidel.

14.2.2L aste ja noortega tootamisel

Seada esiplaanile lapse v0i noore sportlase tervis, ohutus ning heaolu ja hoolitseda, et see
pohimote oleks tahtsam kui sportlik saavutus voi saavutusega seondatav kooli, klubi,
treeneri vOi lapsevanema maine;

anda lastele selliseid sportlikke kogemusi, mis seoksid neid kogu eluks tervisliku kehalise
tegevusega;

valtida laste kohtlemist lihtsalt vaikseste taiskasvanutena, olles samas teadlik noorte ealise
klipsemisega kaasnevatest psiiholoogilistest ja flsioloogilistest muutustest ning sellest,
kuidas need mojutavad sportlikke véimeid;

valtida lastele selliste plaanide ja ootuste esitamist, mille taitmine ei ole laste vGimetele
vastav;

pidada esmatdhtsaks lapse kui sporditegevusest osavotja positiivseid emotsioone seoses
tegevusega ning mitte avaldada survet osavotuks, voistlemiseks, mis astuks vastuollu lapse
Oigusega vabalt valida;

pihendada vordselt tdhelepanu nii andekatele kui véahemandekatele lastele ja rohutada ning
stimuleerida lisaks enamnahtavale sportlikule saavutusele just isiklikku arengut ja uute

oskuste omandamist;
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julgustada lapsi valjamotlema ja mangima omakoostatud reeglitega mange ning vaistlusi ja
osalema nendes mitte ainult kui voistlejad, vaid ka kui treenerid, manedzerid, kohtunikud.
Suunata lapsi motlema ise vélja ergutusi ja autasusid ausa mangu eest ning karistusi
ebaeetilise kaitumise eest ning votma oma teguse eest endale ka vastava vastutuse;

anda lapsele ja noorele, tema perele voimalikult palju informatsiooni, et teadvustada korge
spordimeisterlikkuse teel peituvaid potentsiaalseid ahvatlusi ja riske.

14.3 Kokkuvotteks

Aus Mang on spordiedukuse-, -arengu ja spordiga tegelemise oluline ja keskne osa. Ausa
Mangu labi voi-da-vad nii Uksikisikud, spordiorganisatsioonid kui ka kogu hiskond

tervikuna. Meil kodigil lasub vastutus arendada Ausat Méngu.
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