Viesti 7-12-vuotiaiden urheilevien lasten vanhemmille



Ilo irti urheiluharrastuksesta

Urheilu on loistava kasvualusta. Se tarjoaa lapselle mainiot edellytykset voida hyvin ja
kehittya tasapainoiseksi, terveeksi ja itsedan toteuttavaksi nuoreksi ja aikuiseksi.

Néin silloin, kun lapsi saa harjoitella ja kilpailla omien motiiviensa ja kykyjensd mukaan,
hyvassd porukassa ja varmana aikuisten tuesta, kannustuksesta ja hyvaksynnasta.

Toisinaan hyva harrastus muuttuu pakonomaiseksi suorittamiseksi ja toistuviksi
pettymyksiksi. Nain saattaa kayda, jos me aikuiset unohdamme, mistd lasten
urheilemisessa on perimmiltéan kyse.

Se, millaiseksi lapsen urheiluharrastus muodostuu, on pitkalti meidan aikuisten vallassa.
Kayttaydytaan siis asemamme ja mahdollisuuksiemme edellyttamalld tavalla. Unohdetaan
pakottaminen, kiirehtiminen tai arvosteleminen. Ollaan tukena ja iloitaan lapsen
liikkumisesta, hyvastd olosta ja kehittymisestd yhdessa hanen kanssaan.

Urheilu-
harrastus on
parhaimmillaan,
kun lapsi saa
harjoitella ja

kilpailla omien
motiiviensa
ja kykyjensa
mukaan.




INHA FAKTA ILOUUTINEN

Kilpaurheilijaksi tahtadva lapsi tarvitsee Myds kymmenen minuutin patkat
kolme tuntia liikuntaa péivassa. kasvattavat liilkuntamaaraa.

Liikuntaa vahintaan 20 tuntia viikossa

Terveydellisesta nakokulmasta katsottuna lapsi tarvitsee vahintadn kaksi tuntia aktivista
liikuntaa joka paiva. Tavoitteellista kilpaurheilua harrastavan tulisi Lilkkua kolmisen tuntia
paivassa eli noin 20 tuntia vikossa. Madraa tarvitaan, koska erilaisten taitojen oppiminen
vaatii kymmenid tuhansia toistoja.

Oleellista on myds monipuolisuus. Litkunnan tulee kuormittaa kaikkia lapsen fyysisid
ominaisuuksia ja kehon eri toimintoja. Lisaksi osan liikunnasta on oltava niin rasittavaa,
etta se nostaa sykettd ja saa lapsen hengdstymadn ja hikoilemaan.

Laadukas ohjattu harjoittelu on térkeda. Riittava madrd ja monipuolisuus edellyttavat
kuitenkin myds omatoimista harjoittelua. Perheen ja kavereiden kanssa Liikkuminen
sekd valituntileikit ja arkiliikunta, kuten pyoralla kuljetut koulumatkat, lasketaan nekin
mukaan. Péivan likuntasaldo voi siis muodostua useista hyvinkin lyhyistd patkista.

. OHJATUT HARJOITUKSET
OMATOIMINEN LAJIHARJOITTELY

' ARKI- JA MUV LIIKUNTA

Ohjattu harjoittelu on vain jaavuoren huippu.
Ajallisesti suurin merkitys on arkiliikunnalla ja omatoimisella harjoitte




Annetaan
lapsen kokeilla
monia lajeja
ja loytaa omat
suosikkinsa
rauhassa.
Niin monet
huippu-
urheilijatkin
ovat tehneet.

INHA FAKTA ILOUUTINEN

Motoriset perustaidot ovat Lapsi nauttii kaikesta oppimisesta,
lajitaitojen oppimisen edellytys. eikd hanelld ole kiire pikavoittoihin.

Oikeita asioita oikeaan aikaan

Lajitaidot opitaan, kun perustaidot ovat hallussa; asiat pitda tehda oikeassa jarjestyksessa ja
lapsen kehityksen kannalta oikeaan aikaan. Lapsesta voi kehittyd jalkapallokenttien tahtipuskij
vasta, kun hdn osaa hypdta tasajalkaa. Piruetit, taivutukset ja itmaveivit luonnistuvat, kun
perustasapaino ja kehonhallinta ovat kunnossa.

Mita suuremmista harjoittelumaarista puhutaan, sita tarkeammaksi Liikkumisen monipuolisuus
Ja sisaltd muodostuvat. Liikunnan tulee sisaltad monipuolista kestawyys-, lihaskunto- |

taitoharjoittelua. Myds monilajisuus on suositeltavaa: eri ajit tukevat toisiaan ja tarjoavat
lapselle mahdollisuuden valita padlajinsa rauhassa.

Lapsi on lapsi, myds kilpaurheilussa. Hanen kehittymistaan eivdt palvele aikuisten tavoitteet,

sanasto tai harjoitteet. Oppi menee parhaiten perille yhdessa hyvien kavereiden, innostavan |
0saavan valmentajan sekd kannustavien vanhempien kanssa.



Tavoitteellisuus,
harjoitteleminen,
onnistumisen
elamykset,
pettymysten
sietdminen...
Laadukas
kilpaurheilu
valmentaa
myds elamda
varten.

y INHA FAKTA ILOUUTINEN

" Kaikki eivat voi olla kisan parhaita Jokainen saa mahdollisuuden jannitykseen,
tai pelata voittajajoukkueessa. el@myksiin ja itsensa ylittdmiseen.

3 aaall Tavoitteena kilpalLO
/ | 7 Lapset kisailevat luonnostaan. Hyvin toteutetuissa kilpailuissa, peleissd ja ndytoksissa

he padsevdt haastamaan itsensa, kasvattamaan rohkeuttaan, nayttdmaan ja mittaamaan
taitojaan seka opettelemaan tunteiden kasittelemistd. Kaikille halukkaille tulisikin tarjota
mahdollisuus kilpailemiseen - jos suinkin mahdollista, omalla tasollaan.

Olennaista lapsen kilpailemisessa on ilo, omaehtoisuus ja aikuisten vankkumaton tuki.
Tama tarkoittaa, ettd lapsi saa kilpailla itsensa kanssa, ettd vanhempien hyvaksynta on
ehdotonta, ei lapsen menestykseen perustuvaa, ja et voittamisen merkitys ei kasva
aikuisten puheissa tai kaytoksessé liian suureksi.

Muistetaan tama: jannitys kuuluu kilpailemiseen, ulkopuolelta asetettujen paineiden |
vaatimusten aiheuttama stressi el.



INHA FAKTA ILOUUTINEN

Erilaiset lapset tarvitsevat Oman lapsen tarpeista padsee perille
erilaista tukea ja kannustusta. kysymalld ja kuuntelemalla.

Tunne oma lapsesi!

Kahta samanlaista lasta ei ole. Lapset eroavat toisistaan fyysisesti (esim. pituus, voima,
kestavyys) ja psyykkisesti (esim. luonne, kypsyys. kiinnostuksen kohteet). He kehittyvat eri
tahtiin, ja myds heidan motiivinsa vaihtelevat. Yhdelle urheilu on harrastus muiden joukossa,
toiselle tie huippu-urheilijaksi tai urheilulliseen ammattiin.

Eroistaan huolimatta lapset harjoittelevat ja kilpailevat yleensa kalenteri-ian mukaan.

Tama tarkoittaa, ettd niin vanhempien kuin valmentajienkin pitdd olla tarkkana. Oli kyse

yksilo- tai joukkuelajista, aikuisen tulee ottaa huomioon lapsen luontaiset ominaisuudet,
persoona ja yksilollinen kehitys siina madrin kuin se on mahdollista.

Yksilollisyys ei tietenkadn tarkoita yksilokeskeisyytta tai itsekkyyttd vaan lapsen kohtaamista j

kohtelemista omana itsendan. Yksilollisyys on syyta erottaa myds yksin jaamisesta: oli laji mika
tahansa, lapsi tarvitsee ymparilleen kavereita seka luotettavat tukijoukot.

Kukaan ei ole samanlainen kuin muut. Annetaan lapsen harrastaa
luontaisten ominaisuuksiensa ja mieltymystensa mukaan.







Kun keskitymme
mydnteisiin
asioihin ja
kdyttdydymme
kuin aikuiset,
autamme lasta
nauttimaan

harrastuksestaan,

iloitsemaan
onnistumisistaan
ja myds

paasemadn yli
pettymyksistéan.

INHA FAKTA ILOUUTINEN

Lasten urheilu heréttaa Vikevidkin tunteita voi
vanhemmissa suuria tunteita. oppia hallitsemaan.

Kannusta ja kunnioita
Millaista kannustusta sind kaipasit (apsena? Millaista tukea aikuiset sinulle antoivat?

Arvosteleminen, pettymyksen osoittaminen, vertaileminen, vaheksyminen ja pakottaminen on
lapselle ja samalla myos porukan yhteishengelle pahin mahdollinen karhunpalvelus. Se vie
urheiluharrastuksesta ilon, hidastaa lapsen kehittymista ja estad hanta yltémastd parhaimpaansa.

Miksi emme siis keskittyisi mydnteisiin asioihin? Varmistetaan, etta laji on lapselle mieluinen

Ja seura hanelle hyva kasvupaikka. Sitoudutaan yhteisiin sopimuksiin ja kdydaan rakentavaa
vuoropuhelua valmentajan kanssa. Kannustetaan ja tuetaan lasta kaikin mahdollisin tavoin.
Kunnioitetaan seura- ja kilpakumppaneita, valmentajaa ja muita vanhempia seka kisojen
toimitsijoita. Pidetdan arvostelut, kyseenalaistukset ja muut aikuisten asiat poissa lasten korvista.
Ja naytetdan hyvaa esimerkkid, oli kyse sitten kayttaytymisesta tai urheilullisista eldmantavoista.



INHA FAKTA ILOUUTINEN

Lapsen tulee syoda vahintaan Tasainen verensokeri auttaa
neljan tunnin valein. jaksamaan koko péivan.

Saanndllisesta Monipuolinen ravinto ja riittava uni

uni-jaateria- g7 ' '- Monipuolinen ravinto ja riittava uni ovat terveyden, palautumisen ja kehittymisen
krytml’ftta e ‘ “ht N kannalta yhtd tarkeitd kuin laadukas harjoittelu ja lihashuolto.
pitié Kinni mydis I AT NET e s Urheilevan lapsen tulisi syoda pdivittain b-7 kertaa. Padaterioita ovat aamiainen, lounas
» . i ‘ e T ja paivllinen. Kelpo apu aterioiden suunnittelussa on perinteinen lautasmalli. Sen mukaan
viikonloppuisin. Vi : rs — B e . : ! L
N S - lautasella on 1/2 kasviksia, 1/4 lihaa, kalaa tai kanaa ja 1/4 perunaa, riisid tai pastaa
s Ja vieressd taysjyvaleipda margariinin kera. Juomaksi sopii maito tai vesi.

Kun aterioiden lomassa nautitaan muutama taysipainoinen valipala, verensokeri pysyy tasaisena.
Valipaloiksi sopivat muun muassa hedelmat, taysjyvaleivat, murot, puurot ja kiisselit - eivat
makeiset, limsat ja energiajuomat tai sipsit ja muut suola- ja rasvapitoiset snacksit.

Alakouluikdinen urheilija tarvitsee unta noin yhdeksan tuntia yossa. Myds kiireettomat
hengahdyshetket ja paivaunet saattavat tulla tarpeeseen.



INHA FAKTA ILOUUTINEN

Lapsen urheiluharrastus vaatii Seuratoiminta tuo ystavi ja sisaltoa
vanhempien aikaa ja panostusta. myds vanhempien elamaan.

Seuratoiminta ottaa ja antaa
Yli puolet suomalaislapsista on mukana urheiluseuroissa. Vaikka vain pienesta vahemmistosta

tulee huippu-urheilijoita, seuratoiminnalla riittaa tarjottavaa kaikille. Lajiharjoittelun lisaksi
lapsi saa kavereita, turvallisia aikuiskontakteja, empatia- ja ryhmatyGtaitoja seka hyvan

pohjan aikuisuudessa tapahtuvalle harrastamiselle.

Ol kyse yksilolajista tai joukkuepelista, toiminnan pyGrittdmiseen tarvitaan vapaaehtoisia
eli vanhempia. Tarjolla on mitd erilaisimpia rooleja joukkueenjohtajasta tiedottajaan ja
kanttiinivastaavasta rahastonhoitajaan. Samalla vanhemmille tarjoutuu mahdollisuus viettda
aikaa lastensa kanssa seka tutustua lajiin ja uusiin ihmisiin.

Seuratoiminnan kulmakivia ovat yhteistyd ja yhteisvastuu: talkootyota tarvitaan. Tarkeitd

valintatilanteet ja mahdolliset ristiriidat saadaan ratkaistua avoimesti ja hyvassa hengessa. Vanhempien apua tarvitaan, vaikka seurassa olisi palkattuja ammattilai



INHA FAKTA ILOUUTINEN

Laadukas seuratoiminta edellyttda Pelisaannista sopiminen ei ole ikdva
yhteisia arvoja ja kdytdntoja. velvollisuus vaan kaikkien yhteinen etu.

Pelisaannot selviksi

Mikd on ryhmamme tarkein tavoite? Miten pidamme huolen toiminnan innostavuudesta?
Miten edistamme hyvia kaytostapoja ja terveitd eldméantapoja? Millaista esimerkkid tupakan,
nuuskan tai alkoholin kaytdsta naytimme peli- ja kisamatkoilla?

Konkreettiset tyokalut yhteisten kdytantdjen luomiseen oytyvat Nuoren Suomen Urheilun
pelisadnnoistd. Pelisaénnat eivat anna valmiita vastauksia: niiden tehtava on helpottaa
valmentajan ja lasten sekd valmentajan ja vanhempien kesken kaytdvda keskustelua seuran
toimintatavoista.

Pelisaantokeskustelujen kokoonkutsujana toimii valmentaja. Jokaisen vanhemman rooli on
kuitenkin merkittdva. Osallistumalla padsee vaikuttamaan seuran kaytantdihin ja yhteisiin

kun valmentaja ja vanhemmat sopivat niista yhdessa.



Vinkit&linkit

nuorisuomi.fi /urheilu

“Hyva lasten urheilu” -madritelmat ja kilpailutoiminnan
suositukset. Tietoa Nuoren Suomen ja lajiliittojen yhteisesta
Sinettiseura-laatujarjestelmasta seka eri puolilla Suomea
toimivista Sinettiseuroista. Urheilun pelisaanndt: materiaalia

vanhempien ja valmentajan keskindisen vuoropuhelun tueksi.

facebook.com/hyvalastenurheilu
Viestinta- ja keskustelukanava harrastavien lasten

vanhemmille, valmentajille ja muille seuratyontekijoille.

tervekoululainen.fi
Monipuolinen tietopaketti terveellisestd ja turvallisesta
liikunnasta urheilijoille, kuntoilijoille ja muille liikkujile.

nuorisuomi.fi/urheilulliset_elamantavat
Tarkedd tietoa ravinnosta, levosta ja paihteista.

Innostan

(1 Annan lapsen harrastaa, mitd hdn haluaa.

(1 lloitsen lapsen onnistumisista hanen kanssaan.
[ Lohdutan ja rauhoitan, en arvostele tai mollaa.

(1 Tuen, innostan ja kannustan - en vertaile enkd

naytd pettymystani.

|

Kasvatan
[ Pidan huolta lapsen sadnndllisesta uni- ja
ateriarytmista.

(1 Opetan lapselle empatiaa ja
muiden kunnioittamista.

(1 Huolehdin (apsen riittavasta liikkumisesta.
a

S

Vanhemman lupaus
Mita sind lupaat tehda lapsesi urheiluharrastuksen edistamiseksi?

Osallistun

(1 Osallistun pelisaantokeskusteluun.

(1 Olen aktiivisesti mukana seuran toiminnassa.

(1 Yll&pidan rakentavaa vuoropuhelua
valmentajan kanssa.

(1 Luon hyvaa ja innostavaa ilmapiirid.

a

Kayttaydyn

(1 Kunnioitan yhdessd sovittuja pelisaantoja.

(1 Keskityn myonteisiin asioihin.

(1 En puutu ohjaajan toimintaan ilman hyvaa syyta.

(1 En réyhdd, tupakoi tai kayta alkoholia kentan
laidalla tai kisamatkoilla.

W]
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