


EESMARK

* PARIMATE TREENINGTINGIMUSTE TAGAMINE

TREENINGUD A. LE COQ ARENA KOMPLEKSIS, EJL-1 JALGPALLIHALL, TNTK
KVALIFITSEERITUD TREENERID, LABIMOELDUD TREENINGMETOODIKA JA TREENINGPROTSESS

« MANGIJA INDIVIDUAALNE ARENDAMINE LABI VOISTKONDLIKU
TREENINGPROTSESSI

« OPTIMAALNE OPPIMISE, TREENIMISE, PUHKAMISE VAHEKORD

MANGIJATE ARENGUT TOETAV PAEVAPLAAN
EJL JA KOOLI OMAVAHELINE KOOSTOO, PAINDLIK TUNNIPLAAN — EJL-| POOLNE OPIABI



VALIK

ARV: 20-24 sportlast
KESTVUS: kaks pShikooli viimast aastat/klassi (8.-9. klass)

KRITEERIUMID:

* U14 Talenditreeningute vaatlused / suhtlemine klubidega

* Noorte U14 MV



KVALIFIKATSIOON SPORTLASE JAOKS

Jalgpalli erialane korge sportlik tase

Alus mangijate valikul — koost66 klubi treenerite, talenditreenerite ja U15 koondise treeneritega

Tahe, ambitsioon, suhtumine

Ambitsioon sportlasena
Eeskujulik suhtumine treening- ning opikeskkonda

Kditumine ja austus

Austa oma koduklubi ja klubikaaslaseid ning kditu vastavalt sellele
Eeskujuks teistele

Iseseisvus

Uus téokeskkond, uus kool

Distsipliin




TREENERITE STAFF

Marko Lelov Marko Parnpuu Andrus Lukjanov Andrei Veis

EJL Akadeemia Peatreener Varavavahtide Fitness treener
juhataja, treener treener




Taiendavad tootajad koostoos EJL

EJL AKADEEMIA JUHATAIJA

FUSIOTERAPEUT

MEDITSIINILINE TUGI

igapaevane koostoo treenerite ja sportlastega.
suhtlus kooli, klubi ja lastevanematega

igapaevane koost606 sportlastega
fitness testid

sportlase med jarelvalve (arst, massoor)



Treeningud ja manguperiood

* Neli treeningut nadalas ‘
+ 2 voimalikku lisatreeningut

(kehaline kasvatus, fitness treening, lihashooldus, ujumine)

* Nendest 1-2 treeningut
U16 peatreeneriga

* Mangueelne treening
(reedel) koos koduklubiga




Treeningud ja manguperiood

* Eesti noorte MV mangud (koduklubis)
* Rahvusvahelised soprusmangud teiste riikide akadeemiatega

* Noortekoondiste mangud




Treeningud toimuvad

e Sportland Arena, Nike Arena (marts, aprill)

* EJLi jalgpallihall (nov, dets, jaan, veeb)

* TNTK (sept, okt, mai, juuni) iaiQQH-ra‘-—!—--m
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koolivaheajal treeningud koduklubiga ,!‘.i..g‘%:,i_‘“ _-_,,




Treeningud ja manguperiood

|
aug/sept/okt
NMV MANGUD

vaheaeg 22.10-28.10
kokku 1 nadal

nov/dets/jaan/veeb
PUHKUS + ETTEVALM

vaheaeg 24.12 — 06.01
kokku 2 nadalat

marts/apr/mai/juuni
NMV MANGUD

vaheaeg 22.04 — 28.04
kokku 1 nadal

juuni/juuli/aug
PUHKUS

12.06 - 31.08

suvevaheaeg

Treeningud koduklubis

Puhkus voi klubi

juures treeningud

Treeningud koduklubis

Suvevaheajal koduklubis

vaheaeg 25.02 — 03.03
kokku 1 nadal

Treeningud koduklubis
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Treeningud ja manguperiood

Koormuse jaotus aasta loikes

aug sept okt nov dets jaan veeb marts aprill mai juuni juuli

M voistlusperiood koolivaheaeg W ileminekufaas W koormus

aug

Gleminekufaas

voistlusperiood



Treeningud ja manguperiood

Koormuse jaotus nadala loikes

- TAASTUMINE LAADIMINE

/

MANG Paev 1 Paev 2 Paev 3 Paev4 Paev 5 Paev 6 MANG
Laup. Piihap. Esmasp. Teisip. Kolmap.  Neljap. Reede Laup.




Treeningud ja manguperiood

Koormuse jaotus nadala loikes lileminekufaasis

TAASTUMINE LAADIMINE

/

7
e

MANG Paev 1 Paev 2 Paev 3 Paev4 Paev 5 Paev 6 MANG
Laup. Piihap. Esmasp. Teisip. Kolmap.  Neljap. Reede Laup.



Treeningud ja manguperiood

Koormuse jaotus nadala loikes

TAASTUMINE LAADIMINE

/

7
e

MANG Paev 1 Paev 2 Paev 3 Paev4 Paev 5 Paev 6 MANG
Laup. Piihap. Esmasp. Teisip. Kolmap.  Neljap. Reede Laup.



Varustus / Lisatugi

* Treeningriided
* Toit staadionil

 Opiabi




Arte Gumnaasium, E. Vilde tee 62
5km = 11min. Transpordi eest vastutab EJL


http://www.arte.edu.ee/kontakt/kontakt
https://www.google.ee/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwj6hPXS87vYAhXEAewKHWh2AisQjRwIBw&url=https://jarvateataja.postimees.ee/4351583/suur-osa-gumnasistidest-ei-opi-kodule-lahimas-koolis&psig=AOvVaw3dB6u1HNSbcQA_ET64gvXV&ust=1515072622572588

Kool

* Arv: 20-24 sportlast aastas
* Kestvus: kaks pohikooli viimast aastat/klassi (8.-9. klass)

« Uldine: Oppekava kohandatud toetamaks treeningprotsessi



Kool

* Transport: koolist treeningkeskusesse viib EJLi buss

« Opiabi: EJL palkab Bpetaja, kes Spetab/vastutab dppimise/kodutddde eest,
abistab vene keelt kdonelevaid dpilasi

e Lisasook: dhtuoode parast treeningut, enne opiabi



Tunniplaan

ESMASPAEV TEISIPAEV KOLMAPAEV NELJAPAEV

LAUPAEV

PUHAPAEV

Arte tund meie

1] 8.00-8.45 .
ruumis

2 | 9.00-9.45
3 (10.00 - 10.45
4 111.00-11.45

voimalik 1 lisa tund

11.30-12.05
12.00-12.45

13.00 - 13.45
14.00 - 14.45

O |IN]|]O WL

Noorte MV
Mang

Tr klubi juures

EJL - ruumid [17:30 - 18:30 Opiabi|17:30 - 18:30 Opiabi|17:30 - 18:30 Opiabi|17:30 - 18:30 Opiabi







