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TREENERI ISELOOMUSTUS: 

selle vanuse treeneri iseloom peab olema positiivne, kannatlik ja energiline. Treeneri ülesanne on teha oma 

tööd selliselt, et lapsed hakkaksid jalgpalli armastama. Samavõrd tähtis on ka see, et ei lastele ega ka

treenerile pandaks tulemuslikku survet, vaid pigem on töö suunatud arengule ja oskusliku põhja 

ladumisele. Mängijate enda konkureerimise himu koos armastusega jalgpalli vastu on mängudel ja 

treeningutel piisav stiimul. Treeneri ja lapsevanemate väline surve pole vajalik. 

Selle vanuse treener peab olema heas mõttes lapse arengukeskkonna kaitsja liig-ambitsioonikate 

täiskasvanute eest ning sellele aitab kaasa, kui treener on ka hea suhtleja. Lisaks aitab tehniliste 

elementide õpetamisele kaasa treeneri eelnev kogemus mängijana, suutes erinevaid elemente 

demonstreerida (lapsed õpivad palju ka vaadates ja kopeerides). Selle vanuse treener  peab suutma välja 

tuua tehniliste elementide sooritamisel peamised eksimused ja  on võimeline neid ka korrigeerima.
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Nendel aastatel algab mängijatel puberteet, mis tähendab, et keha läbib suuri muutusi. Selle arenguetapi 

alguses (U12) on võimalik veel arendada kiiruslikku võimekust, aga see aken sulgub kiiresti. 

Hiljem (U13 - U15) on keha koordinatsioon kasvuspurdi tõttu häiritud. Sellepärast on tähtis jätkata 

koordinatsiooni treeningutega, mis aitvad närvisüsteemil saata täpsemaid impulsse lihastesse, 

tagades sellega mängijate sujuvama liikumise.

Treeningmetoodikasse kaasatakse osad nagu soojendus ja lõdvestus, samuti dünaamiline venitus.

Seoses põlvevigastuste ohu suurenemisega, oleks mõistlik treeningutesse lisada erinevaid põlvesidemete ja 

liigeste vigastusi ennetavaid harjutusi. Alles puberteedi lõppedes hakatakse arendama ka jõudu ja 

vastupidavust.

Psühho-sotsiaalse poole pealt tõuseb esile mängijate oma arvamus ja kõrge enesehinnang. Muutub ka 

nende sotsiaalne tunnetuslikkus, kuuluvustunne (sotsiaalne positsioon grupis) ja sõprade tähtsus. 

Iga mängija mõttemaailma juhivad konkurents ja võrdlus teistega.

Mängijad muutuvad järjest tõsisemateks, rohkem ülesannetele orienteerituks ja seega ei pea trennid olema 

enam nii ,,lõbusad’’. Selles vanuses lapsed suudavad õppida ja aru saada juba keerukamaid jalgpalli 

põhimõtteid, mis tõstab veelgi treeneri kogemuste ja õpetamise oskuse olulisust. Kui mängija on eelnevalt 

omandanud baastehnika, siis sellega on laotud hea alus jalgpalliprobleemide lahendamiseks. 

Funktsionaalne tehnika (sooritus + otsused) ja individuaalne taktika on selle arenguetapi peamiseks 

teemaks.

Kui mängijal puudub piisaval tasemel baastehnika, siis tema tähelepanu koondub pigem sooritusele kui 

ümbruse tunnetamisele ja otsuste tegemisele. Kui aga mängija omab piisaval tasemel tehnilist pagasit, 

siis tuleks selles arenguetapis järjest rohkem kasutada harjutusi, mis nõuavad üle õla vaatamist, ümbruse 

tunnetamist ja otsuste tegemist.

Kuna mängijate võimekus tajuda oma kaaslasi ja ümbrust on üldjuhul selleks ajaks juba piisavalt arenenud, 

siis tutvustatakse mängijatele ka esmakordselt grupi tegevusi nagu 2-3-4 mängija koostöö (alustades esmalt 

kahe mängija koostööst ja lõpetades nelja mängija koostööga). Selles vanuses oleks mõistlik veel mängijaid 

kuni kolme erineva positsiooni raames roteerida, vältides sellega liiga varajast spetsialiseerumist (väljaarva-

tud väravavaht).
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MIDA TREENINGUTEL ARVESTADA?LAPSE ISELOOMULIKUD JOONED

Mängijad võrdlevad ennast 
teiste mängijatega

Treeningutel võistlusmomendiga tegevuste 
arvu suurendamine.

Kasvuspurdi jooksul suureneb 
vigastuste oht

Erinevad vigastusi ennetavad harjutused, 
kasvuspurdi lõppedes jõu ja vastupidavuse 
treenimine.

Mängijatel tõuseb ajalise 
teadlikkuse võimekus ehk 
nad suudavad ettekujutada 
pilti sellest, mis on juhtunud ja 
mis võib juhtuda

mängijad on avatud taktikalistele nõudmistele ja 
selgitustele, nad on uudishimulikud (miks nad 
millseski õnnestusid või miks mitte) ja nad 
suudavad tegevuste õnnestumiseks rohkem 
pingutada.

Soov olla vanematele ja 
treenerile meelepärane

Tegevuste soorituse toetamine positiivsete 
kommentaaride ja kiitusega.

Meeskonnakaaslastega 
mängimine

Mängijad muutuvad üha enam 
ülesannetele orienteerituks

Lõbusate mängude osakaal väheneb ja rohkem 
tähelepanu koondub distsipliini nõudvatele 
tegevustele.

Reguleerivad ise oma 
energiavarusid

Võistlusmängud hakkavad aina suuremat rolli 
mängima füüsilise võimekuse arendamisel.

MIDA TREENININGUTEL VÄLTIDA

Väldi pidevat kriitikat; tulemuslik 
surve pole vajalik.

Mängijatel suureneb soov 
gruppi sulanduda

Grupis moodustuvad kindlad liidrid.

Liiga suur tähelepanu 
meeskonna taktikale ja standard- 
olukordadele.

Vaba mäng asendub järk-
järgult mängu põhimõtetega.

Mängijatel puudub vajadus 
testida oma vastupidavuse 
piire.

Grupi taktika põhimõtete õpetamine, 
mis omakorda tõstab söödu mängimise ja 
omaksvõtmise tähtsust.
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TREENERI ISELOOMUSTUS: 

Kõik nendele vanuseklassidele omased nähtused viitavad treener kui õpetaja vajalikkusele. Selles vanuses 

lapsed omandavad kindlad käitumisharjumused. Treener peab mõistma, et mängijat on võimalik läbi 

selgete käitumisnormide ja reaalsete ootuste vormida.

Kuna mängijad soovivad nii treenerile kui oma vanematele meelepärased olla, siis on oluline, et treener ei 

paneks mängijatele omapoolset tulemusele rõhuvat lisasurvet - pigem on fookus arengul ja mängus 

vajalike baasoskuste omandamisel. See tähendab, et ka mänguminutid jagunevad küllaltki võrdselt.

Selles arenguetapis esineb mängijate kasvus väga suuri erinevusi. See tähendab, et treener peab mõistma 

individuaalse lähenemise tähtsust, mis kõige rohkem peegeldub mängijatele nende arengu, staatusest 

võistkonnas ja mänguaja kohta selgitusi jagades.

Sul ei saa olla
miljoni dollari unistust

miinimumpalga
tööeetikaga.

’’

Lionel Messi -5x Ballon d’or

Tundmatu autor
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Selleks arenguetapiks on mängija liigutuste biomehaanika peaagu täielikult väljaarenenud ning seega 

hakatakse arendama ka mängija jõu ja vastupidavuse võimekust. Need kaks tegurit omavad suurt mõju 

sooritusele ja seega tuleks iga nädalaselt treeningute periodiseerimisel nendega arvestada. Samuti tõuseb 

veelgi soojenduse, vigastuste ennetuse, lõdevstuse ja taastumise tähtsus.

Mängijad muutuvad täiskasvanutele sarnasemaks ning treeningud omavad eesmärki ja tähendust. 

Tähtis tegur on pinge all võistlemine ja sellega toimetulemine, mis valmistab mängijaid ette täiskasvanute 

jalgpalliks. Mängijatelt oodatakse võistkonnale pühendumist ja treeningutel ning mängudel keskendumist. 

Noorukieast tulenevalt kahtlevad mängijad pidevalt sotsiaalsetes normides ja võitlevad neile vastu. 

Et treeningutel säiliks vajalik distsipliin, peab treener suutma manageerida treeningutel olevat atmosfääri 

(emotsioonid ja suhted).

Tehnika treenimise peamiseks eesmärgiks on nüüd suurem kiirus ja täpsus dünaamilistes oludes. 

Osa treeningust peab olema juba ka positsioonispetsii�line. Et mängijaid saadaks võistlustel edu ja nad 

oleksid valmis nõudmisteks, mis ootavad neid ees täiskasvanute jalgpallis, siis hõlmab grupi ja meeskonna 

taktkika arendamine suurema osa treeningute ajast.

Peale puberteeti on enamike mängijate lõplik kehaline ehitus väljakujunenud, mis võib mõjutada ka nende 

positsiooni väljakul. Seega kahaneb U17 vanuses mängija võimalike positsioonide valik kaheni.

Mängija arenguks on oluline, et ta suudaks mängida mitut erinevat positsiooni, sest esindusmeeskonda 

jõudnud noormängijad täidavad alguses üldjuhul positsioone, kus on mängijate puudus. Nii võib võimekus 

mängida mitut positsiooni anda mängijale võimaluse saada kõrgemal tasemel oma esimesed minutid juba 

varem, kui see algsel positsioonil võimalik oleks olnud.
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MIDA TREENINGUTEL ARVESTADA?MÄNGIJA ISELOOMULIKUD JOONED

Mängijaid motiveerib 
võistlusmoment

Võistlusmomenti peaks kasutama võimalikult 
paljudes treeningu osades, sest võitmine saab 
sama oluliseks kui areng.

Mängijad on võimelised võtma 
vastutust nagu täiskasvanud

Neid motiveerib arusaam sellest, miks midagi 
tehakse. Reageerivad  hästi suunavatele 
küsimustele.

Mängijad suudavad läbi 
konkurentsi oma taset tõsta

Kehalise võimekuse tõstmiseks sobivad ideaalselt 
võidu peale tegevused.

Järjepidev areng jalgpalli 
tehnikas

Individuaalsed oskused on taktikalise treeningu 
ettevalmistuseks.

Nad mängivad  meeskonna 
eesmärkide täitmise nimel

Mängijad suudavad  ellu viia 
kindlaid ülesandeid  ja otsivad 
meeskonnas oma rolli

Väga struktueeritud lähenemine - 
nõudmised peavad olema seotud mängija 
positsiooniga väljakul.

MIDA TREENININGUTEL VÄLTIDA

Mängijatel suureneb soov 
gruppi sulanduda ja leiavad 
seal oma rolli 

Tuleb mõista, kes on grupi liider; meeskonna 
kultuuri loomine  (läbi reeglite ja normide).

Individuaalsete eesmärkide 
eelistamine meeskondlikele.

Lõbusate mängude osakaal 
võrreldes nooremate vanustega 
kahaneb oluliselt.

Liiga palju vabadust võib viia 
anarhia ja süsteemi 
lagunemiseni.

Oluline on õpetada mängijatele grupi ja 
meeskonna taktika põhimõtteid; mängijad 
suudavad edukalt lahendada standardolukordi.

TREENERI ISELOOMUSTUS: 

Selles arenguetapis kasutatakse võistlustel teadlikult psüholoogilist survet ja seda arendava eesmärgiga.  

Küll peab treener suutma tuvastada mängija puudujäägid tema oskustes või füüsilises võimekuses, 

mis järel tuleks mängijale anda individuaalsed ülesanded puudujääkide järgi aitamises või likvideerimises.

Oskused, raske töö, julgus mängudes ja meeskonna jaoks ohvrite toomine väljendub mängijate mängu-

minutites ja põhikoosseisu valikus.
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