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Futbola spéles un vingrinajumi jaunajiem
futbolistiem (16 — 18 gadi)

Sis ir pedgjais posms no &etru posmu cikla, bet tas nenozimg, ka péc §a
posma futbols beidzas. TieSi otradi, péc $1 posma sakas ,lielais” futbols.
Futbolistam izejot visus Sos Cetrus ciklus ir jabut tehniski, taktiski un fiziski labi
sagatavotam, sp€jigam sevi pieradit profesionalaja futbola.

Saja vecuma galvenais uzsvars tiek likts uz komandas taktisko un fizisko
sagatavoSanu, mazsvariga nav ar1 tehniska sagatavosana, tomeér tai daudz lielaka
nozime tika pieveérsta iepriek§€jos posmos un ja tas nav izdarits, tad nu jau kaut
ko mainit ir loti griiti. Treneru uzskati par fizisko sagatavotibu ir dazadi, cits
lielaku uzmanibu piever§ atrumam, cits izturibai, bet vél cits — spekam, tomér
skaidrs ir viens, ir nepiecieSamas visas §is TpaSibas, jo vispusigak futbolists tiks
sagatavots, jo fiziski specigaks vins bus. Vislielaka nozime ir japievers taktiskajai
sagatavoSanai, treninos nepiecieSams izmantot vingrinajumus, kuros tiek iesaistiti
5-8 cilveki, kas palidz spéletaju savstarp€jas sadarbibas veidoSanai. Svarigi ir lai
aizsargi prastu sadarboties ar pussargiem, bet pussargi savukart ar uzbrucgjiem.

Tapéc Saja dala atrodamie vingrinajumi ir galvenokart domati, lai attistitu
speletajos prasmi savstarp€ji sadarboties, lai prastu noorienteties dazadas
situacija, ka art lai sp€tu veidot dazadas kombinacijas, kuras iesaistiti vairaki
speletaji.

Ar Siem Cetriem posmiem LFF Sporta tehniska dala rekomend€ treneriem
virzienu, kada biitu nepiecieSams stradat, lai nakotn€ tiktu sagatavoti labi
speletaji, kuri spetu konkurét par vietu profesionalos klubos.



Kombinaciju spéle

Speles nozime: ST ir laba spéle, lai izkoptu dazadas kombinacijas, kura svarigi ir
atdot piesp€les un nepartraukti kustéties, lai atrastu péc iesp&jas labaku poziciju.

Laukuma izmeri: Tiek izveidots apméram 40x40 metrus liels laukums, kurs
atkariba no spéletaju skaita var biit arT lielaks vai mazaks. Speletaji tiek sadaliti
divas komandas pa 5-8 spélétajiem katra komanda. Laukuma pret€jos stiiros
atrodas divi vienas komandas sp&l€taji un divi otras komandas sp&létaji.

Spéles apraksts: Vienas no komandam riciba tiek nodota bumba, spélétaji
savstarpg€ji sasp€l&joties cenSas to saglabat un giit punktus. Punkts tik giit, tad, ja
izdodas atdot piespéli kadam no stiiros esosajiem savas komandas spélétajiem,
kuram savukart ta japiespelé viena pieskariena citam spéleétdjam no savas
komandas. Spéletajs, kur§ atdod piesp€li laukuma stiirT esoSajam, mainas ar to
vietam un spéle turpinas talak. Atkariba no spéletaju meistaribas treneris var laut
stiirT esoSajam bumbu atsp€let divos pieskarienos, var ari ierobezot pieskarienu
skaitu laukuma vidi esoSajiem spéletajiem. Uzvar komanda, kura noteikta laika
savac vairak punktu.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu piespélu izkopSana, bumbas
kontrole, savstarp&ja sadarbiba komanda, bumbas atnemsana.
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Cetru kvadratu spéle

Speles nozime: Si ir spéle, kas fokuséta uz korektam piespélém, savstarpgjo
sadarbibu, atru sp€létaju parvietosanos laukuma un laukuma parredzesanu.

Laukuma izmeéri: Tiek izveidots apm&ram 40x40 metrus liels kvadrats, kura
katra stiirm izveido 5x5 metrus lielus kvadratus. Spéléetaji tiek sadaliti divas
komandas (ieteicamais speletaju skaits katra komanda 4-6 sp&létaji).

Spéles apraksts: Katra no komandam saspél€joties sava starpa cenSas gt
punktus. Punkts tiek ieglits, ja p€c partnera piesp€les bumba tiek apturéta, kada
no mazajiem kvadratiem. Komanda, kura kontrole bumbu, drikst giit punktu
jebkura no kvadratiem, bet nedrikst divas reizes péc kartas viena un taja pasa
kvadrata. Visiem komandas spél€tajiem japarvietojas pa laukumu un sava starpa
jasadarbojas, neviens no komandas nedrikst stavet iek$a kada no mazajiem
kvadratiem.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu piespélu izkopSana, bumbas
kontrole un saglabasana, bumbas atnemsana, atruma attistiSana.
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Gala zonu spéle 6:6

Spéles nozime: Si spéle palidzes trenerim dazadu uzbrukuma un aizsardzibas
darbibu modelésana, atra pareja no aizsardzibas uzbrukuma un otradi.

Laukuma izméri: 50x30 metru liels laukums, kura galos izveidotas divas 5
metru lielas zonas. Spéletaji tiek sadaliti divas komandas pa 6-7 spélétajiem katra
komanda.

Spéles apraksts: Komandas, kuras riciba ir bumba, uzdevums ir savstarpgji
sasp€lgjoties ar piespéles vai bumbas veSanas palidzibu ieklit, kada no 5 metru
zonam, kad tas ir izdarfts, tad jacensas bumbu apturét pretéja zona, ja tas izdodas,
tad komanda iegiist punktu, ja bumba atstaj laukuma robezas péc neprecizas
piespéles, tad ta pariet pretejas komandas riciba, ja bumbu izsit arpus laukuma
aizsargajosa komanda, tad bumba paliek uzbriikoSas komandas riciba. Lai
apgriitinatu uzdevumu var ierobezot pieskarienu skaitu lidz 2 vai 3 pieskarieniem.
Vel papildus nosacijums var biit, ka komandai sava starpa javeic 5 piespéles un
tad jamégina ieklit 5 metru zona, 5 metru zonas nedrikst stavet, visiem
speletajiem jabut kustiba.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu piespélu izkopSana, bumbas
kontrole un saglabasana, bumbas atnemsana.
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Saspéleties un uzbrukt

Vingrinajuma nozime: Saja vingrindgjuma galvenais uzsvars tiek likts uz
uzbrukumu veidoSanu ar pussargu piedaliSanos, pussargu sp&ju atrast uzbrucgjus
un savlaicigi atdot piespéli, ka arT uz uzbrucgju prasmi atbrivoties no aizsargiem.

Laukuma izmeéri: Tiek izveidots apméram 40x40 metrus liels laukums. Lauks
tiek sadalits divas 20 metrus lielas zonas — uzbrukuma zona un vidus zona. Vidus
zona atrodas 4 uzbriukosa tipa pussargi un 3 aizsardzibas tipa pussargi, bet
uzbrukuma zona atrodas 2 uzbrucgji un 2 aizsargi.

Vingrinajuma apraksts: Vingrinajums sakas ar trenera piespéli uzbriikosa tipa
pussargiem. Pussargi sava starpa sasp€lgjoties un kontrolgjot bumbu censas atdot
piespéli, kadam no uzbrucgjiem, kuri savukart censas atbrivoties no aizsargiem,
lai sanemtu piespeli. Tas pussargs, kur§ atdod piesp€li uzbruc€jam drikst
pieslégties paliga un uzbrukums turpinas 3:2. Ja aizsargiem izdodas atpemt
bumbu, tad viniem jacensas to izsist pari vid€jas zonas gala linijai. Ja ir giiti varti
val aizsargiem izdevies bumbu atpemt, tad viss sakas no sakuma. Lai
vingrinagjumu atvieglotu vai apgriitinatu var palielinat, samazinat zonu izmeérus,
ka ar1 palielinat, samazinat uzbrucgju, aizsargu skaitu.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu piesp€lu un sitienu izkopSana,
bumbas kontrole un saglabasana, bumbas atnemsSana.
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Vingrinajums talo piespelu un sitienu uzlaboSanai

Vingrinajuma nozime: Sis ir labs vingrinajums, ar kura palidzibu iesp&ams
uzlabot talo piesp€lu un sitienu no 16 metriem precizitati.

Laukuma izmeri: Vingrindjuma izpildei nepiecieSams standarta laukums ar
vartsarga laukumu un vartsargu. Spélétaji tiek sadaliti triniekos, no katra trinieka
divi spéletaji atrodas katrs sava laukuma flanga netalu no gala linijas, bet tresais
atrodas pret1 vartiem apméram 20 metru attaluma no tiem.

Vingrinajuma apraksts: Vingrinadjumu sak spélétajs no laukuma flanga ar
piespéli partnerim, kur§ atrodas pret§ja flanga (piespéle jadod pa gaisu).
Speletajam, kur§ pienem bumbu jacenSas to precizi apstradat un atdot piespéli
speletajam, kur§ atrodas pret vartiem, un kura uzdevums ir pec piespéles
sanemsSanas izdarit sitienu no apméram 16 metriem. P&c piespé€les atdoSanas,
katrs spelétajs maina poziciju parvietojoties pulkstenraditaja virziena. Kad viens
trijnieks ir izpildijis uzdevumu, tad to paSu sak nakamais trijnieks. Vingrinajumu
lespgjams apgrutinat, ievieSot nosacijumu, ka visas darbibas javeic viena
pieskariena.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu piespélu un sitienu péc
piespéles no flangiem izkopSana, bumbas apstradasana viena pieskariena.
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Vingrinajums aizsardzibas parvareéSanai

Vingrinajuma nozime: Sis ir labs vingrinajums, lai saktu macit pretinieku
aizsardzibas parvaréSanu ar pussargu un aizsargu un uzbruc&ju savstarp€jo
sadarbibu.

Laukuma izméri: Vingrinajumam tiek izmantota viena standarta laukuma puse,
kura noteiktas pozicijas tiek izvietoti spelétaji.

Vingrinajuma apraksts: Vingrinajumu sak labas malas aizsargs ar piespéeli
labas malas pussargam. Atdevis piespé€li aizsargs veic skr&jienu pa labo flangu.
Labas malas pussargs sanémis piespéli, talak piespéleé labas malas uzbrucgjam,
kur§ savukart atspele centra pussargam. Centra pussargs piesp€lé labas malas
aizsargam, kur§ skrien pa labo flangu. Labas malas aizsargs sanémis piespéli
1zdara centréjumu uz vartiem, taja pat laika, uzbrucgji savstarp&ji veidojot krustu,
skrien viens uz tuvo vartu stabu, bet otrs uz talo vartu stabu un censas gt vartus.
Centra pussargs pec piespéles atdoSanas veic skr&jienu lidz 11m atzimei. Var
iesaistit speletajus un veikt to pasSu no kreisas puses. Lai vingrinajumu padaritu
griitaku var iesaistit aizsargus, kuri darbojas pasivi.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu piespélu un sitienu péc
piespéles no flangiem izkopSana, piespéles viena, divos pieskarienos.
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Uzbrukumi no flangiem

Speles nozime: Saja spélé galvenais uzsvars ir uz uzbrukumu veidoanu caur
flangiem. Spéletaji, kas atrodas flangos ir izol&ti un censas atdot labu piespéli
partneriem, kuru uzdevums ir gt vartus.

Laukuma izmeéri: Tiek izveidots apméram 30x40 metrus liels laukums.
Laukuma pret€jos galos atrodas varti un vartsargs, bet laukuma vida 4 vienas
komandas un 4 otras komandas spélétaji. Katra laukuma sanu mala atrodas pa
vienam spélétajam no katras komandas.

Spéles apraksts: Laukuma vida esoSie spélétaji spéle 4:4, bet laukuma sanos
esosSie spele 1:1. Spele sakas, kad vienas komandas vartsargs to ievada spéele.
Varti skaitas tikai, tad, ja giiti péc piespéles no flanga. Kad bumba ir nonakusi pie
kada no flangos esoSajiem spélétajiem, tad otras komandas flanga spéletajs
darbojas pasivi, laujot izdarit piespeli uz vartiem. Par katru vartu guvumu
komanda iegtst vienu punktu, ja vartus neizdodas giit, tad viss sakas tapat no
sakuma. Uzvar komanda, kurai ir vairak punktu. Flangos esoSie sp€létaji ik péc
zinama laika tiek mainiti vietam ar laukuma vidi sp€lgjoSajiem. Laukuma vida
esoSo speletaju skaits var but art lielaks, piemeéram, 5:5 vai 6:6.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu talo piesp€lu un sitienu pec
piespéles no flangiem izkopSana, bumbas kontrole un saglabasana, bumbas
atnemsana.
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Futbola teniss

Speles nozime: Si spéle labi noder trenina nosléguma, ta ir interesanta un ar tas
palidzibu iesp&jams parliecinaties par sp€létaja prasmi uztvert bumbu no gaisa,
ka art uzlabot to.

Laukuma izmeéri: Tiek izveidots 15x30 metrus liels laukums, ar vidusliniju,
kura sadala laukumu divas 15x15 metrus lielas dalas. Laukuma izméri var but art
lielaki vai mazaki (atkariba no sp&létaju skaita).

Spéles apraksts: Katra laukuma pusé atrodas pieci spélétaji. Vienas no
komandam spélétajs sak spéli ar servi, kuru izpilda ar kaju. Serve tiek veikta aiz
sava laukuma gala Iinijas. Pretéja komanda cens$as uznemt bumbu un nepielaut,
lai ta skar zemi vinu laukuma pus€. Katrs sp€létajs bumbai drikst pieskarties
vienu reizi, bet sava starpa drikst saspé€léties tris reizes. Kadai no komandam
kludoties punktu iegiist preteja komanda. Uzvar komanda, kura pirma savac 25
punktus. Treneris péc saviem ieskatiem var ieviest papildus nosacijumus: bumbai
var pieskarties katrs 2 reizes vai ar1 pieskarienu skaits var bt neierobezZots, var
ar1 laukuma viduslinijas vieta izmantot tiklu vai kadu noteikta augstuma skersli,
kuram pari japarsit bumba.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: bumbas uznemsSana no gaisa, bumbas
kontrole, savstarp€ja sadarbiba komanda.
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Vingrinajums bumbas saglabasanai

Vingrinajuma nozime: Sis vingrinajums domats, lai spélétaji prastu saglabat
bumbu ierobezota laukuma, savstarp€ji saspél€joties, ka ari, lai prastu atrast
uzbrucgjus, Kuri atrodas noteikta zona un censas atbrivoties no aizsargiem.

Laukuma izmeéri: Tiek izveidots 30x15 metrus liels laukums ar vidusliniju, kura
So laukumu sadala divas 15x15 metrus lielas dalas. Viena no laukuma dalam
atrodas 6 sarkanas komandas sp€l&taji un 3 dzeltenas komandas spéletaji, bet otra
laukuma dala atrodas pa diviem spélétajam no katras komandas.

Vingrinajuma apraksts: Vingrinajums sakas laukuma, kur atrodas 6 sarkanas
komandas spéletaji un 3 dzeltenas komandas spé€letaji. Sarkanas komandas
speletaji kontroleé bumbu savstarp€ji saspél€joties, péc piektas piespeles vini
cenSas atrast otra laukuma kadu no savas komandas spélétajiem un atdot tiem
piespéli, kuri savukart mégina atbrivoties no aizsargiem. Ja piespéle ir bijusi
preciza un bumba nonak pie kada no sarkanas komandas spéletajiem, tad Cetri
sarkanas komandas sp€létaji un viens dzeltenas komandas sp€letajs parvietojas uz
otru laukumu un viss sakas no sakuma, bet ja dzeltenas komandas sp€letajiem
izdodas bumbu partvert, tad visi tris dzeltenas komandas spelétaji viniem nak
paliga un izveidojas spé€le 5:2. Sarkanas komandas sp&létajiem péc iespé&jas atrak
jacenSas atnpemt bumbu, ja dzeltenai komandai izdodas atdot sava starpa 10
piespéles, tad visi sarkanas komandas sp€létaji veic kadu trenera uzdevumu (10
pietupienus vai atspieSanas balsta gulus). Ja sarkanas komandas sp€létaji atgist
bumbu, tad vini to piesp€lé 6 savas komandas spélétajiem, kuri atrodas blakus
laukuma un 3 dzeltenas komandas sp€letaji parvietojas uz to laukumu un viss
sakas no sakuma. Treneris péc saviem ieskatiem var mainit laukuma izmérus vai
ierobezot pieskarienu skaitu bumbai.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu piespélu izkopSana, bumbas
kontrole, savstarp&ja sadarbiba komanda, bumbas atnemsana.
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5:5 + neitralais speletajs ar ¢etriem vartiem

Speles nozime: ST ir laba spéle, kura galvenais uzsvars tiek likts uz to, lai
speletaji macetu izmantot neitralo speletaju, ka art lai savstarp€ji komunicétos.

Laukuma izmeéri: Tiek izveidots apméram 30x40 metrus liels laukums, uz kura
gala linijam tiek izveidoti no konusiem divi varti (attalums starp konusiem 5
metri). Spélétaji tiek sadaliti divas komandas pa 4-6 spélétaji katra komanda.
Viena laukuma pusé aiz gala linijas atrodas vienas komandas neitralais spelétajs,
bet otra pus€ otras komandas neitralais spelétajs.

Speles apraksts: Spéli uzsak viena no komandam péc trenera noradijuma.
Spéletaji savstarpeji saspélejoties un kontroléjot bumbu cenSas atdot piespéli
savam neitralajam spélétajam pa kadiem no izveidotajiem vartiem, ja neitralajam
spéletajam izdodas bumbu apturét, tad komanda iegiist vienu punktu, bet
neitralais spéletajs mainas vietam ar to spé€létaju, kur§ atdeva piespeli. Bumba
pariet pretéjas komandas riciba. Lai spéli padaritu sarezgitaku var samazinat
attalumu starp konusiem vai ierobezot pieskarienu skaitu bumbai lidz 2-3
pieskarieniem.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu piespélu izkopSana, bumbas
kontrole, savstarp&ja sadarbiba komanda, bumbas atnemsana.
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