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Need kolm teadusuuringut
pakuvad praktilisi teadmisi,
mida jalgpallitreenerid ja -
mangijad saavad oma
igapaevases treeningus
rakendada.

Peamised jareldused:
kehaline ettevalmistus ja
taastumine on otsustava
tiahtsusega. Voitvad
meeskonnad jooksevad ja
sprindivad rohkem ning
suudavad seda teha ka mangu
I6puosas.

Mangutaktikad muutuvad
— kiire press ja riindavad
iileminekud on
votmetegurid. Kui soovid
meeskonnaga
konkurentsivoimeline olla, on
vajalik rohuda agressiivsele
pressingule ja kiirele
tiimberlilitumisele.

Positsioonispetsiifiline
treening on oluline.
Erinevad mangupositsioonid
nouavad spetsiifilisi fiitisilisi

Amps (uuring 2):

parandamiseks

Amps (uuring) 3:

Positsioonipohised
treeningunouded
Inglise korg- ja esiliigas

www.treenimiseteadus.ee

omadusi ja oskusi —
aaremangijad vajavad Kkiirust,
kaitsjaid joudu ja riindajad
plahvatuslikkust. Treeningud
tuleks kohandada vastavalt
positsioonile.

https://sporditeadused.ut.ce

/et/sisu/sporditeaduste-
labor

Loodame, et need teadmised
aitavad jalgpalluritel ja
treeneritel oma mangu uuele
tasemele viia! Head ja kiiret
lugemist!
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"Physical performance discriminating winning and losing in UEFA Champions League: a full-season
study" Autorid: Toni Modric, Sime Versic, Igor Jukic, Damir Sekulic

Kehaline sooritusvoime UEFA Meistrite Liigas —
voitjate ja kaotajate erinevused

Autorid: Toni Modric, Sime Versic, Igor Jukic, Damir Sekulic
Refereerisid: Mati Arend, Raul Ramson

UEFA Meistrite Liiga on maailma iiks Samuti suutsid nad séilitada suuremat
korgetasemelisemaid jalgpallivoistlusi, kus kehalist aktiivsust ja vastupidavust ka
viiksemadki detailid voivad méairata mangu mangu Idpus, kus hakkab véasimus rolli
saatuse. See uuring analiiiisis terve hooaja viltel méangima. Voidukad meeskonnad olid
erinevaid kehalisi néitajaid, mis eristasid paremad ka taastumises — nende
voitvaid meeskondi kaotavatest. Uuringust sprintide vaheline aeg oli lithem, mis
selgus, et edukamad meeskonnad sooritasid viitab kdrgemale kehalisele

oluliselt rohkem korge intensiivsusega jookse ja ettevalmistusele ja efektiivsemale
sprinte, eriti méingu teisel poolel. energia kasutamisele méngu jooksul.

e Treeneritele annab see uuring selge sonumi: intensiivsuse
hoidmine ja taastumisvoime arendamine on edu saavutamisel
votmetahtsusega.

e Treeningutes tuleks rohkem keskenduda vastupidavusele,
kiiretele spurtidele ning taastumisvoime parandamisele, et
suuta hoida korget mangutempot terve kohtumise valtel.

Praktilised soovitused treeneritele ja mangijatele:

e Treeni plahvatuslikkust ja sprindivoimet — Kasuta harjutusi, mis arendavad kiiruslikku
vastupidavust, naiteks:
10—30 m sprindid mangu 16pus vasimusseisundis
intervalltreeningud (nt 4 x 4 min suure intensiivsusega jooksu)

e Lisa mangujargseid sprintimisharjutusi — Et imiteerida mangu l6pu vasimust, tee parast
treeningmangu veel 4—6 sprindiharjutust.

e Paranda taastumisvoimet — Taastumiskiiruse arendamiseks:
1. vahenda puhkepause sprindiharjutuste vahel
2. kasuta korge intensiivsusega harjutusi vaheldumisi mooduka tempoga jooksmisega

e Optimeeri mangija koormust — Vasimuse valtimiseks kasuta nutikat treeningplaneerimist, naiteks
mangunadala 16pupoole vihenda mahutreeninguid ja keskendu teravusele.
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"Technical-tactical evolution of women’s football: a comparative analysis of ball possessions in the FIFA Women’s World
Cup France 2019 and Australia & New Zealand 2023" Autorid: Iyan Ivan-Baragaino, Rubén Maneiro, José L. Losada,

Antonio Arda

Naiste jalgpalli tehniline ja taktikaline areng
MM-finaalturniiridel

Iyan Ivan-Baragaio, Rubén Maneiro, José L. Losada, Antonio Arda

Refereerisid: Mati Arend, Raul Rdmson

Naiste jalgpall on viimase kiimnendi
jooksul kiiresti arenenud, muutes
mangu diinaamikat ja taktikalist
lahenemist. See uuring vordleb FIFA
Naiste MM-turniiride (2019 ja 2023)
pallivaldamise strateegiaid ning toob
esile peamised muutused ja
arengusuunad. Analiiiis niitas, et
2023. aasta MM-turniiril oli mang
kiirem, meeskonnad kasutasid
rohkem korget pressingut ning
keskendusid kiiretele tileminekutele
riilnnakule. Kui varasemalt
domineerisid mangustiilid, mis panid
rohku palli

hoidmisele ja kannatlikule ehitusele,
siis uued voidustrateegiad tuginevad
agressiivsele pressingule ja kiirele

pallikaotusejargsele timberliilitumisele.

See teadmine on oluline treeneritele,
kes soovivad oma naiskondi ette
valmistada korge taseme voistlusteks.
Tulemused viitavad sellele, et
treeningutes tuleks senisest enam
rohku panna surve avaldamisele
vastastele, kiiretele otsustele
pallivaldamise korral ning
diinaamilistele riinnakutele.

. Mingutempo on Kiirenenud — 2023. aasta MM-il oli

rohkem kiireid otsuseid, kiiremaid soote ja intensiivsemaid

litkumisi kui 2019. aastal.

. Pallivaldamine vs kiire tileminek — Kui 2019. aastal
panustasid meeskonnad rohkem kannatlikule ehitusele ja
pikale pallivaldamisele, siis 2023. aastal muutus
olulisemaks kiire lileminek riinnakule kohe parast palli

voitmist.

. Taktikaline paindlikkus — Voidukad meeskonnad
kasutasid mangu jooksul rohkem taktikamuudatusi, et
kohanduda vastaste manguplaaniga.

Praktilised soovitused treeneritele ja mangijatele:

e Treeni Kkiiret otsustamist — praktiseeri mangijatega harjutusi, kus neil on piiratud aeg ja ruum otsuste
langetamiseks (nt iihe- v6i kahesoodumang surve all).
e Harjuta korget pressingut — Lisa treeningutesse harjutusi, kus mangijad peavad palli voites koheselt
survestama vastast, et vihendada nende manguruumi.
e Arenda kiireid iileminekuid riinnakule — Harjutage olukordi, kus pall voidetakse ja riinnakule liigutakse
paari kiire sooduga, enne kui vastane suudab kaitses positsioonid taastada.
e Mitmekesista riindelahendusi — Treeningutes tuleks arendada nii aare- kui ka keskse riindeméangu

kombinatsioone, et mangijad suudaksid kasutada erinevaid voimalusi varavate 1oomiseks.

« Ole valmis taktikalisteks muudatusteks — Treenerina voiks mangijatele opetada mitut erinevat

formatsiooni ja manguplaani, et vajadusel kiiresti vastase mangustiiliga kohaneda.
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"Positional training demands in the English Premier League and English Championship: A longitudinal study across consecutive seasons"

Autorid: Ryland Morgans, Ibrahim H. Ceylan, John Radnor, Ben Ryan, Matthew King, Piotr Zmijewski, Rafael Oliveira

Positsioonipohised treeningunouded Inglise korg- ja

esiliigas

Autorid: Ryland Morgans, Ibrahim H. Ceylan, John Radnor, Ben Ryan, Matthew King,

Piotr Zmijewski, Rafael Oliveira
Refereerisid: Mati Arend, Raul Ramson

Erinevad mangupositsioonid nduavad
mangijatelt spetsiifilisi oskusi ja kehalisi
voimekusi. See uuring jéalgis mitme
hooaja viltel Inglismaa Premier
League’i ja Championship’i méngijate
koormusi ning selgitas vilja, millised
treeningustrateegiad on erinevate
positsioonide jaoks kdige tohusamad.
Leiti, et 4dreméngijad ja
keskpoolkaitsjad peavad ldbima oluliselt
rohkem intensiivseid jooksudistantse ja
sooritama rohkem sprinte vorreldes
keskkaitsjate voi varavavahtidega.
Riindeméngijad

vajavad suuremat kiiruslikku
voimekust, samas kui kaitsjaid
iseloomustab rohkem plahvatuslik joud
ja kiire reageerimisvoime.

Treeneritele pakub see uuring
vadrtuslikku teavet treeningkavade
kohandamiseks vastavalt méngijate
positsioonidele. Selle asemel, et
rakendada koigile iihesugust
treeningprogrammi, on moistlik
ldheneda individuaalselt ning arendada
igale positsioonile spetsiifilisi oskusi ja
fiitisilisi omadusi.

e Riindajad vajavad plahvatuslikkust — Riindajad peavad
sooritama palju liihikesi ja kiireid litkumisi, eriti karistusala

lahistel.

e Keskkaitsjad keskenduvad joule ja reaktsioonile —
Keskkaitsjate mang eeldab kiiret reageerimist, 6huvoitluste
voitmist ning tugevat kehalist vastupidavust.

e Keskpoolkaitsjad vajavad vastupidavust ja
mangulugemist — Nad peavad jooksma palju, tegema kiireid
otsuseid ning suutma sailitada mangu korge tempo terve

kohtumise valtel.

° Aéireméingijad soltuvad kiirusest ja vastupidavusest —
Aaremangijad teevad koige rohkem sprintimisi, mistottu
vajavad nad nii kiirust kui ka voimet kiiresti taastuda.

Praktiline kokkuvote uuringust:

e Uhtne treeningplaan ei sobi kéigile! Erinevate positsioonide mingijad peavad keskenduma oma

spetsiifilistele noudmistele, et saavutada parim voimalik sooritus.

¢ Kiirus ja vastupidavus peavad kaima kasikédes. Sprindivoime arendamine on votmetahtsusega, kuid

mangijad peavad suutma seda teha ka 90. minuti l16puni.

e Mingulugemine ja otsuste tegemine on sama olulised kui kehaline ettevalmistus. Kiire

motlemine ja surve all mangimine tuleb samuti treeningplaani lisada.
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