FUTBOLA

SKOLA
JURMALA

Futbola treninu aprikojuma un sagatavotibas
prasibas katrai vecuma grupai

(Balstits uz UEF A Grassroots programmu un FIFA rekomendacijam)

U4-U6 (4-6 gadi)

Mérkis: Visparéjas kustibu koordindcijas attistiSana, spéles prieka veicinasana,
iepazistinasana ar bumbu.

NepiecieSamais aprikojums:
Apavi: Sporta apavi ar neslidosu zoli (ieteicams bez radzém).
Apgérbs: Erts, laikapstakliem atbilstods sporta apgérbs (JFS treninu
forma; vasara ieteicama cepure; ziema - laikapstakliem piemeérots
apgérbs, cimdi, cepure).

Udens pudele: Personigd Gdens pudele (ieteicams vismaz 250-400 ml).

Kajsargi: Nav obligati treninos, bet ieteicams spélu laika.

U7-U8 (6-8 gadi)
Meérkis: Koordinacijas un pamatprasmju attistiba.
NepiecieSamais aprikojums:

Apavi: Futbola apavi (mikstam virsmam).

Apgérbs: JFS treninu forma (T-krekls, Sorti, getras), laikapstakliem
atbilsto$s apgérbs (ziema — termoapgérbs, cepure, cimdi).

Kajsargi: Obligati (javelk visos treninos un spélés).

Udens pudele: Individuala Gdens pudele (ieteicams vismaz 400-600 ml).



Uzkodas: leteicamas vieglas uzkodas péc trenina (bandns vai musli
batonins).

U9-U10 (8-10 gadi)
Mérkis: Tehnikas pilnveidoSana, komandas spéles pamatu apgdsana.
NepiecieSamais aprikojums:

Apavi: Futbola buci (pieméroti zalienam vai maksligagjam segumam) un
iekstelpu sporta apavi (pieméroti ieksStelpam).

Apgérbs: JFS treninu forma (T-krekls, Sorti, getras), piemérots rezerves
apgérbs, laikapstdkliem atbilsto$s apgérbs (vasard - cepure, ziemd -
termoapgérbs).

Kajsargi: Obligati (javelk visos treninos un spélés).

Udens pudele: Individuala Gdens pudele (ieteicams vismaz 600-800 ml).

Uzkodas: leteicamas vieglas uzkodas péc trenina (pieméram, banans vai
musli batonins).

U11-U12
Meérkis: Individualo un komandas prasmju attistiba.
NepiecieSamais aprikojums:

Apavi: Futbola apavi (pieméroti konkrétajom segumam) un iekstelpu
treniniem — iekStelpam atbilstosi sporta apavi.

Apgérbs: Sezonai un laikapstakliem atbilstoss sporta apgérbs. Meiteném
— piemérots sporta krosturis.

Kajsargi: Obligati (javelk visos treninos un spélés).
Udens pudele: Individuala Gdens pudele (ieteicams 800-1000 ml).

Uzkodas: leteicamas vieglas uzkodas péc trenina.



U13-U15
Mérkis: Pozicionalas spéles apgisana, spéka un izturibas trenésana.
NepiecieSamais aprikojums:
Apavi: Futbola apavi (pieméroti gan dabiga zaliena segumam, gan
maksliga zadliena segumam). lekStelpu treniniem - iekStelpam atbilstosi

sporta apavi.

Apgérbs: JFS sporta forma, sezonai atbilsto$s apgérbs (vasara - ziema -
termoapgérbs, cepure, cimdi).

Kajsargi: Obligati (javelk visos treninos un spélés).

Udens pudele: Individudla Gdens pudele (ieteicams 11 un vairak, atkariba no
treninaintensitates).

Uzkodas: leteicamas vieglas uzkodas péc trenina.

Papildus: Elastigas saites (ja nepieciesams), vélams pulsa méritajs vai
viedpulkstenis.

U16-U18

Mérkis: Taktiskds izpratnes pilnveidoSana, fiziskas sagatavotibas uzlabosana,
psihologiskas noturibas stiprinasana.

NepiecieSamais aprikojums:
Apavi: Profesionali futbola apavi (pieméroti gan dabiga zaliena segumam,
gan maksligd zadliena segumam). lekStelpu treniniem - iekStelpam
atbilstosi sporta apavi.
Apgérbs: Profesionalad sporta forma (kluba térps), laikapstakliem
atbilstoss apgérbs (ziema - ieteicama slanveida pieeja). Meitenem -
piemérots sporta apgérbs ar papildu atbalstu (ja nepiecieSams).
Kajsargi: Obligati (javalka visos treninos un spélés).
Udens pudele: Individuala Gdens pudele (ieteicams 1-1.5 | treninam).

Uzkodas: leteicamas vieglas uzkodas péc trenina.

Papildus: Elastigas saites (ja nepieciesams), vélams pulsa méritajs vai
viedpulkstenis.



