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ESIPUHE

Tama opas on tarkoitettu urheilulliset eldmdntavat- vanhempainiltakokonaisuuden vetgjdlle.
Opas sisdltad tietoa urheilullisista eléméntavoista sekd toteutusehdotuksia eri osioiden kdésit-
telyyn. Opas toimii vanhemmille suunnatun Powerpoint- esityksen tukena. Powerpoint- esityk-
sen loydat sport.fi -sivuston "Urheilulliset elaméntavat”™osion alta.

QLODOHS

Asiakokonaisuuksien tiedolliset osuudet
tunnistat téstd merkista.

Tamdan merkin alta 16ydat ehdotuksia asiakokonaisuuksien
lapiviemiseen, sekd osallistavia tehtdvid vanhempainillan virikRkeeksi.

Mikda on vanhemman tehtdvé lapsen urheilullisten elémdéntapojen eri
osa-alueilla?

Valmentajan toiminnan ja esimerkin merkityksestd on kerrottu
tdmdan merkin alla.

Valmentajien ja vanhempien yhteistyé on avainasemassa lapsen
urheilullisten elamd&ntapojen tukemisessa. Taémd merkki kuvaa
yhteistyollisid toimintoja, joiden avulla edistetddn lapsen hyvinvointia.

Linkkivinkkeihin on koottu sivustoja, joiden kRautta padset syventdmadn
aihesisaltéja. Osion alta 16ydat myoés hyodyllisia kRaytédnnoén tysdkaluja,
kuten videoita.


http://www.sport.fi/

ENNEN VANHEMPAINILTAA

1. Lahetd vanhemmille kutsu vanhempainiltaan

Pyydda vanhempia ilmoittautumaan, tdlléin tunnin suunnittelu helpottuu kun tieddt
osallistujamadrdan.

Pelisdanto- keskustelun ja Urheilulliset eldméntavat-kRokonaisuuden voi yhdistéd
yhdeksi vanhempainillaksi. Talloin Iédhetd samaisessa viestissé séthkéinen
Pelisadnt6-ennakkokysely vanhemmille.

2. Tutustu urheilulliset elamdntavat materiaaliin

Onko joRin asiakokRonaisuus mihin haluat kRayttdd enemmadn/véhemman aikaa?
Suunnittele ajankaytts.

Mitd asioita olisi hyvd painottaa oman ryhmdsi/joukkRueesi vanhemmille?

Voit myos jattdd jonkin osion pois ja Rasitelld vain osaa sisalléista.

3. Suunnittele vanhempainillan kulku

Huomioi tila: onko medialaitteiden Réytté mahdollsista? Onko videoita
mahdollista nayttada?

Mité materiaaleja tarvitset? (Flappi-taulu, paperia, kRynid).

Missd osioissa kéaytat osallistavia menetelmida?


http://www.sport.fi/lasten-ja-nuorten-urheilu/apua-arkeen/urheilun-pelisaannot

1. URHEILULLISET
ELAMANTAVAT

Urheilijuus ei ole
automaattinen
ominaisuus

Urheilullinen eléméantapa on yleisten
elamantapojen tapaan pikkuhiljaa
kehittyva tottumusten verkko ja
sithen tulee aktiivisesti kasvaa ja
kasvattaa. Urheilullinen eléméntapa
ei viittaa pelkastadan lilkunnallisesti
aktiiviseen eldmdantapaan, vaan ko-
konaisvaltaisesti tottumuksiin ravin-
non, paihteiden sekd unen ja levon
suhteen. Myos henkinen terveys on
erittain olennainen osa hyvinvointia.
Urheilullinen elémdntapa on ennen
kaikkea nuoren urheilijoan suhtau-
tumista ja Rayttaytymistd elaman-

HENRINEN
HYVINVOINTI

tavan eri osa-alueisiin. Se on siis
nuoren asennoitumista sithen, miten
nuoren urheilijan tulee syodd, nuk-
kua, suhtautua péihteisiin tai raken-
taa viiRkorytminsd.

Rasvatus-
kRumppanuus

Valmentajien ja ennen kaikkea van-
hempien rooli lapsen urheilulliseen
elamdantapaan kRasvattamisessa on
suuri. Run lapsi saa hyvat ja oikean-
laiset evadt reppuunsa, taataan
paras mahdollinen alusta urheili-
juuteen kasvulle sekd terveelle ja
hyvinvoivalle nuoruudelle ja aikui-
suudelle. Vanhemmat ja valmentajat

RAVINTO

‘E‘\omanr y t Q)j

Elgiménrgc™

ovat paljosta vastuussa siing, millai-
sia evditd lapsen reppuun pakataan.

Urheilulliset
elamantavat rakentuvat...

o sdadnnollisestd elamanrytmistd

o terveellisestd ja monipuolises-
ta ravinnosta

o riittévdsta urheilun ja liitkun-
nan madrdastd seka laadusta

o riittévdstd unen- ja levon
madrasta

o henkisestd hyvinvoinnista

o pdihteettémyydestéa
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Urheilullinen eladmdntapa tarttuu kun...

(e}

Urheilijan polku — urheilijan matka lapsuudesta huippuvaiheeseen (Sport.fi)

se on oleellinen osa lapsen
ja perheen arkielémén koko-
naisvaltaista hyvinvointia

lapsi tottuu sddannolliseen
pdivarytmiin (ruokailut, nuk-
Rumaanmeno, vapaa-aika)

lasta ohjataan urheilullisuu-
teen ja terveellisiin elamanta-

Tutustuminen
Vanhempainilta on hyva
aloittaa tutustumisella. Tu-
tustumisen apuna voit kRayt-
tad osallistavia menetelmid
("lisamateriaalit”-osio)
Valitse tutustumistapa sen
mukaan kuinka hyvin van-
hemmat tuntevat toisensa

poihin aktiivisesti ja tietoises-
ti perheen, Roulun ja seuran
yhteistyona

lapsen lahipiirissd toimivat
aikuiset (mm. vanhemmat

ja valmentajat) nayttavat
omalla Rayttaytymisellddn ja
asenteillaan hyvad esimerk-
Rida

Herdttely aiheeseen:

Ratsokaa Huippuaikuisen
valmennusvideo (Sport.fi).
Video toimii hyvéané pohjus-
tuksena urheilulliset eldman-
tavat- Rokonaisuudelle
Videon pohjalta kertaa/alusta
tulevia aiheita kaymadallé lapi

Tavoitteena nuoren urheilijan hyvd pdaiva-

Urheilullisesta eldméntavasta terveeksi urheilijaksi (PDF, Sport.fi)

perheelld, koululla ja seu-
ralla on yhteinen ydinviesti,
esimerkiksi ravintoon, unen
madradn ja pdaihteisiin liittyen

mista kaikesta urheilulliset
elamdntavat rakentuvat
(kuva) ja miten urheilullinen
eldmantapa tarttuu.

Asiantuntijaty6 urheilijan polun lapsuusvaiheen mddrittelemiseksi tutkimustiedon pohjalta-

Lapsen kasvu urheilijaksi, urheilijaksi kasvun mahdollistava toimintaympdristé (PDF, Sport.fi)
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https://www.youtube.com/watch?v=mRRqGjFg5sA
https://www.youtube.com/watch?v=mRRqGjFg5sA
http://www.sport.fi/huippu-urheilu/urheilijan-polku
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTQvMDgvMjUvMTBfMTBfMTVfMTE2X1ZhbGludGF2YWloZV93d3cucGRmIl1d/Valintavaihe_www.pdf
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTQvMDgvMjUvMTBfMTBfMTVfMTE2X1ZhbGludGF2YWloZV93d3cucGRmIl1d/Valintavaihe_www.pdf
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTEvMjUvMTdfMTJfMTNfNjI1X0xhcHN1dXN2YWloZWVuX21fcml0dGVseW5fYXNpYW50dW50aWphdHlfcnlobV9uX3JhcG9ydHRpXzIwMTJfRklOQUxfLnBkZiJdXQ/Lapsuusvaiheen%20m%C3%A4%C3%A4rittelyn%20asiantuntijaty%C3%B6ryhm%C3%A4n%20raportti%202012%20FINAL!.pdf
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTEvMjUvMTdfMTJfMTNfNjI1X0xhcHN1dXN2YWloZWVuX21fcml0dGVseW5fYXNpYW50dW50aWphdHlfcnlobV9uX3JhcG9ydHRpXzIwMTJfRklOQUxfLnBkZiJdXQ/Lapsuusvaiheen%20m%C3%A4%C3%A4rittelyn%20asiantuntijaty%C3%B6ryhm%C3%A4n%20raportti%202012%20FINAL!.pdf

2.

Mitda urheilullisella
elamdnrytmilla
tarkoitetaan?

Urheilussa kehittyminen edellyttad
hyvada kokonaisvaltaista elaméanhal-
lintaa. Kokonaisvaltaisen eléman-
hallinnan perusta on séénnoéllinen
elémanrytmi. Sadnnoéllinen elémdén-
rytmi luo pohjan tasapainoiselle
urheilukehittymiselle.

Urheilussa kehittymisen kannalta
eldmdnrytmin keskeisimpid
tekijoitd ovat:

o harjoittelun ja lilkunnan koko-
naisuuden hallinta

o koulun ja harjoittelun yhteen-
sovittaminen

o ravinto ja uni

Miten parantaa
urheilullista
elamdénrytmia?

Rasvavan urheilijan tulee pyrkia
noudattamaan mahdollisimman
s@annollisté harjoittelu-, uni- ja ra-
vintorytmid. Arkirytmin suuria muu-
toksia tulee valttad. Muutoksia tulee
luonnollisesti aika ajoin kuitenkin
kaikille. Eldamanrytmissa tapahtuviin
muutoksiin on pyrittdvd reagoimaan
riittdvan rohkeasti ja nopeasti esim.
muokkaamalla suunniteltua harjoit-
telua.

Urheilijan ajankéayttod tulee pyrkic
rytmittdmaan niin, ettd harjoitte-

lu ja harjoittelusta palautuminen
olisi mahdollisimman optimaalista.
Vuorokausiympyré on hyva valine
urheilullisen elaménrytmin hahmot-
tamisessa.

ELAMANRYTMI

Harjoittelu

Ravinto

Fyysisen kehittymisen perusedellytys on, ettd kaikki ison kolmion pienet
kolmiot- harjoittelu, ravinto ja lepo- ovat tasapainossa keskenddn

Vuorokausiympyrd

o Opiskelu, harjoitukset, ruokailut
ja uni esiintyvat saannollisin
valigjoin.

o Ympyrdn punaiset paksut palkit
kuvaavat tarkeité padaterioita
(aamiainen, lounas ja paivalli-
nen) ja ohuet palkit valipaloja.

o Mustat palkit ovat Roulun tai
harjoituksen aiheuttamia ns.
"stressi-vaiheita”, joista palau-
dutaan tehokkaimmin noudat-
tamalla sédannollisté elamanryt-
mid.

o Harmaan palkin alku- ja lope-
tusajat kuvaavat nukkumaan-
meno- ja herédé&misaikoja.

Ruoka
sopivin
valiajoin

Harjoitus

23:.00

Rehitty-
minen
syvdssa
unessa

Roulu tai

harjoitus 7:00
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Vanhemman rooli

Valmentajan rooli

Sopikaa yhteiset sddnnoét urheilullisen
eldmdnrytmin takaamiseksi

Esim. Milloin tehdddn laksyt? moneltako
nukkRumaan?

o Huolellisesti laadittu harjoitussuunnitelma
tukee urheilijan elamdanrytmid

o Reagoi muutoksiin
Aina kaikRi ei mene niin kuin on suunniteltu.
Urheilija saattaa olla esimerkiksi liian véasynyt
suoriutuakseen suunnitellusta harjoituksesta.
Ole valmis muokkaamaan suunniteltua har-
joittelua tilanteen mukaan.

Ennakoi ja suunnittele
Viikkokalenterin laatiminen on hyva
apuvdline pdivien rytmittémiseen.
Ralenteriin voi merkitd Runkin
perheenjéisenen omat menot ja vastuut
sekRd myos perheen yhteiset menot ja
tekemiset.

© 00000000000000000000000000000000000000000000000000

W

Yhteinen rooli

o Suorat kanavat
Saumaton tiedonkulku vanhempien ja valmenta-
jien vdlillad on avainasemassa lapsen urheilullisen
elamdanrytmin tukemisessa.

- Pohdintatehtdvd: Elamédnrytmia haastavat tekijat

1 Vanhemmat Rirjaavat pape- tekijoihin voisi vaikuttaa?
rille asioita/tekijoitd mitka 3. Jos vanhemmat haluavat, he
hairitsevat tai haastavat lap- voivat Rertoa pohdinnois-
sen sddnnollisen elamanryt- taan myos kRoko ryhmalle
min toteutumista. Eroavatko
arki- ja viikonloppurytmi * Jos vanhempia on véhemmadn,
toisistaan? voidaan pohdinta toteuttaa

2. Pienryhmissd ajatusten jako:  myods pareittain

pohdintaan miten haastaviin

Elamanrytmitesti (kRasva urheilijaksi.fi)
Tyoékaluja perheelle, viikkokalenteri. nuoren ajankéyténviikkokalenteri (mll.fi)

O 8 Urheilulliset eldméantavat - vanhempainillan vetdjan opas


https://www.kasvaurheilijaksi.fi/elamanrytmitesti
http://www.mll.fi/vanhempainnetti/kattapidempaa/tyokalut/koko_perheelle/

Sddnnollinen
ruokailurytmi

Urheilevan nuoren ruokavalion pe-
rusta on saannollisyys. Aterioinnin
on hyva tapahtua 3-4 tunnin vélein.
Run paivéaan kuuluu 5-7 ateriaa,
energian saanti pysyy tasaisena ja
riittvand.

Epdsaannéllinen ateriarytmi ja
epdterveelliset ateriat johtavat va-
symiseen, heikentdvat palautumista
ja sita kautta vaikuttavat oleellisesti
kehittymiseen.

Pdivittdin on hyvd syoéda:
o aamiainen

lounas

paivallinen

1-3 pienehkod valipalaa
iltapala

0O 00O

Monipuolinen ja
terveellinen ravinto

Roulun tarjoama lounas on terveel-
linen ja monipuolinen kokonaisuus,
kunhan lapsi ja nuori syo6 kaikki
siihen kuuluvat osat.

Lautasmallin avulla voidaan huoleh-
tia ruokavalion monipuolisuudesta:
Urheilevalle lapselle riittad tavalli-
nen kotiruoka (perinteinen lautas-
malli).

Monipuolisuus takaa kaikRkien tdr-
keiden ravintoaineiden saannin, eikd
ylimaaraisia ravintolisia tai vitamii-
nivalmisteita tarvita.

3. RAVINTO

Perinteinen
lautasmalli

leipdad

Vdalipalat

Valipalat ovat urheilevalle lapselle ja
nuorelle tarkeitd, jotta pdivan aikana
saadaan riittévésti ja tasaisesti ra-
vintoaineita sekd energiaa. Valipala
on hyva syséda 1-2 tuntia ennen
harjoituksia

My6s rankan treenin jélkeen voi

olla tarvetta pienelle valipalalle, jos
ateriaa ei ole mahdollista syodé heti
harjoituksen jalkeen. Vélipalan on
aina hyva kulkea repussa mukana,
jotta valtytadan liian pitkilta ateria-
vdleiltd.

Esimerkkejd vdlipaloista:

o Vahdarasvaiset maitovalmisteet
(esim. rahka)

Muysli- ja taysjyvamurot
Hedelmat

Smoothiet

Taysjyvaleipd levitteen, juuston,
kinkun ja vihannesten kera

0O 00O

maitoa

vettd

riisia
pastaa
perunaa

Nesteet

Jaksamisen kannalta on térkedad
myos juoda riittavésti. Harjoittelu ja
hikoilu lisaévét nesteiden tarvetta.
Suorituskyky voi heikentyd, mikali
nestetasapaino ei ole kunnossa.

Ruokajuomana on hyvé juoda
rasvatonta maitoa tai piimé&d luus-
ton vahvistumisen turvaamiseksi.
Taman lisaksi aterian yhteydessd on
hyvd juoda vettd.

Paras janojuoma on vesi ja sitd tuli-
si juoda tasaisesti pitkin paivad.

Virvoitusjuomien kRayttéd kannattaa
valttad, silla ne altistavat helposti
painon nousulle ja aiheuttavat ham-
paiden reikiintymistd. Myséskaan
urheilujuomat eivét ole tarpeellisia
lapsille tai nuorille. Energiajuomien
kéyttoé on puolestaan haitallista.

Urheilulliset eldméntavat - vanhempainillan vetajan opas
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Energiajuomat eivdt sovi
lapsille korkean kofeiini-
pitoisuutensa vuoksi.

Lapsilla havaitut haitat
kofeiinista ovat:

kiihtyneisyys

drtyneisyys
jénnittyneisyys
levottomuus
ahdistuneisuus
vieroitusoireet
nukahtamisvaikeudet
unen laadun heikkenemi-
nen

OO0 O0OO0OO0OO0OO0OOo

Jo puoli télkRi¢ energicjuomaa
pdivittain riittéd Rasvattamaan
50 Riloa painavan nuoren
kRofeiininsietokykyd, mikd on
merRRi Rofeiiniriippuvuudesta.

Vanhemman rooli

Sind vanhempana vastaat
siita MITA ruokaa kodin
kaapeista 16ytyy ja MIL-
LOIN ruokaa on tarjolla

Rannusta lasta omatoimi-
suuteen ja osallista lasta
oman ruokavalion suunnit-
telussa ja toteuttamisessa.

Toteutuuko?

5- (7) ruokailutapahtumaa:
aamupala, 2 pddateriaa ja
2-4 vdlipalaa/pva
kouluruokailu

lautasmalli

hedelmid, kRasviksia, mar-
joja: n. 6 Rourallista/pvé
ruokajuomana maitoa ja
vettd

riittdvd veden juonti
(treenipéivind vahintddn

2 - 3 litraa)
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Valmentajan rooli

Huomioi etta esimerkRisi
ja sanojesi voima on suuri
Urheilijat kunnioittavat
usein valmentajiaan suu-
resti ja ovat innokkaita
vastaanottamaan tietoja,
ndin myoés ruokailutavois-
ta/ravitsemuksesta puhut-
taessa.

Erityisesti lapsuus- ja
nuoruusvaiheessa valmen-
tajien merkitys roolimallina
kRorostuu.

Terveellisen ruokavalion
perusteet tulee hallita
Pida tietosi agjan tasalla:
-osallistu mahdollisuuksien
mukaan koulutuksiin

- hanki tietoa omatoimi-
sesti

Yhteinen rooli

o Terveellisen ravinnon merRityksen kRorostaminen
vanhempien ja valmentajien toimesta
Ravinnolla on suora yhteys urheilijan suoritusky-
kyyn, harjoituksista ja Rilpailuista palautumiseen,
loukkaantumisten ehkéisyyn ja niistd toipumiseen.

o Kisa- ja pelireissujen ruokailu
Urheilijoille sopiva ruokapaikka Rannattaa valita
jo etukdteen eikd vasta tien padlla. Noutopoéydat
huoltoasemilla ovat yleensé monipuolisia ja hyvia
vaihtoehtoja. Ruokailutilanteissa valmentajat ja
huoltojoukot toimivat itse esimerkkind nuoremmille

urheilijoille.

lO Urheilulliset eldméantavat - vanhempainillan vetdjan opas



. > Ratsokaa Runnon ruokaa nuorelle urheilijalle - video (terveurheilija.fi)

- > Pohdintatehtavd:

E 1. Pyydd vanhempia Rirjaa- - Rirjatut kolme asiaa Rirjoi-  tuihin asioihin.

: maan paperille keskeisida tetaan post it-lapuille

. asioita liittyen urheilijan 3. JoRkainen ryhma kertoo * Vaihtoehtona pohtia térkei-
. ravintoon: mité kaikkea he omat kolme nostoaan ja td/Reskeisid asioita urheile-

. havaitsivat videolta? laput kiinnitetadn flappi- van lapsen ravintoon liittyen,
E 2. Pienryhmissd ajatusten taululle/seindlle ilman videota.

: jako: * Jos vanhempia on véhem-

. - valitaan kolme ryhmén - [Rerro ravinto-osion sisél- mén, voidaan pohdinta toteut-
. mielestd térkeinté asiaa l6istd peilaten asiakokonai- taa myos pareittain

E ravintoon liittyen suuksia fléppi- taululle koot-

Urheilijan ravitsemusopas (sport.fi)
Ravitsemusvalmennuksen tyékirja (valmentajakoulutus.fi)
Energiajuomaesite (sport.fi)

Turnaus- ja kilpailupdivien ruokailut (terveurheilija.fi)
Tietoa syémishdiriéistd (syomishairioliitto.fi)

Urheilulliset eldméntavat - vanhempainillan vetajan opas
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https://www.youtube.com/watch?v=tFyRigtr8F0
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTQvMDMvMTIvMTZfNThfNDBfNDY1X0hLX3Jhdml0c2VtdXNvcGFzX2F1a2VhbWFfbmV0dGkucGRmIl1d/HK_ravitsemusopas_aukeama_netti.pdf
http://valmentajakoulutus-fi-bin.directo.fi/@Bin/3e815b52d6323cb9ba71b90423fce613/1422269898/application/pdf/255962/ravitsemusvalmennuksen%20ty%C3%B6kirja.pdf
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTEvMDYvMTJfMzZfNTJfOV9FbmVyZ2lhanVvbWFlc2l0ZS5wZGYiXV0/Energiajuomaesite.pdf
http://www.tervekoululainen.fi/elementit/ravinto/aktiiviliikkujanextra/kilpailupaivat
http://www.syomishairioliitto.fi/syomishairiot/

4. URHEILU JA LIIRUNTA

Riittavasti liikuntaa

Hyvdksi urheilijaksi kasvetaan
urheilemalla ja lilkkumalla paljon.
Tavoitteellista Rilpaurheilua harras-
tavan tulisi lilkkua kolmisen tuntia
péivassd, eli 20 tuntia viikossa.
Terveyden nékoékulmasta lapsi
tarvitsee lilkuntaa vahintédan kaksi
tuntia paivassd (14h/vko). Runsasta
harjoittelumadarad tarvitaan, koska
erilaisten taitojen oppiminen vaatii
kymmenid tuhansia toistoja.
Fyysisen suorituskyvyn eri osa-
alueet - voima, nopeus, Restévyys ja
liilkkuvuus - kehittyvat seka har-
joittelun laadun etté myds madran
kRautta. Etenkin peruskestavyys on
ominaisuus, joka kehittyy suuren
liikuntamadarén avulla.

Kannusta liikkumaan

Liikunta- ja harjoittelutuntien lisad-
minen Riireiseen viikkokalenteriin
voi tuntua aluksi vaikealta. On hyva
muistaa ettd jo lyhyet, kymmenen
minuutin patkatkin kasvattavat
liilkuntaméarida. RKoulu- ja treenimat-
kat on hyvé ottaa hydtykayttéon ja
kulkea kavellen/pyoraillen/rullalau-

B OMATUT HARJDITURSET
O CMATOIMIMEN LAJIBARADITTELY

W n s vy s

Onhjattu harjoittelu on vain javuoren huippu.
Ajallisesti suurin merkitys an arkililkunnalla ja omatoimisella ha

Miten lisdtad paivdn lilkunta-annosta?

Roulumatkojen liikRkuminen
- Ravely

- Pyéraily

- Rullalautailu-/luistelu

Omaehtoinen liikunta vapaa-ajalla

- Liikkuminen kavereiden kanssa

- LiikRkuminen vanhempien/perheen
kanssa

- Lajiharjoitteet yksin tai kaverin
kanssa

Pidempi aikaiset ratkaisut

- Ohjattujen harjoituskertojen
lisdéiminen

- Muiden lgjien liséharjoittelu

- Urheilupainoitteiseen kRouluun
hakeutuminen

taillen. Liikkumistunteja voidaan
kRatevasti lisatd myods omatoimisen
vapaa-ajan liilkunnan sekd omatoi-
misten harjoitteiden kautta.

Monipuolisuus

Monipuolisuus on lilkuntataitojen
oppimisessa - varsinkin lapsuudes-
sa ja nuoruudessa- yksi avainasi-
oista. Monipuolisuuden kRannalta

Huom! Osan
liikunnasta on
oltava niin ra-
sittavaa, ettd se
nostaa sykettd
ja saa lapsen
hengéistymadn
ja hikoilemaan.

Vidalituntiliikunta
- Pallopelit

Arki- ja hyoétyliikunta vapaa-ajalla
- Ravellen/pyérdillen harjoituksiin

- Portaiden kéayttoé hissin sijaan

- Koti- ja pihatyot

motoristen perustaitojen (tasapaino-,
liilkkumis- ja valineenkdsittelytaidot)
oppiminen on ensiarvoisen térkedd
myoéhemmin opittavien lajitaitojen
oppimisen kannalta.

Harjoittelun monipuolisuus tar-
koittaa muutakin kuin erilaisten
taitojen harjoittamista tai eri lajien
harrastamista. Yksikin laji voi tarjota
monipuolisen kokonaisuuden, mikali
harjoitteissa kuormitetaan tasaisesti
kaikkia lapsen fyysisié ominaisuuk-
sia ja kehon eri toimintoja. Harjoi-
tusohjelman ollessa riittdvdn moni-
puolinen, eri ominaisuudet kehittyvat
tasaisesti. Fyysisten ominaisuuksien
kehittymisen liséiksi monipuolinen
harjoittelu on térked& motivaation ja
psyykkisen jaksamisen kannalta.

Liian yksipuolinen harjoittelu voi pit-
kadan jatkuessaan altistaa erilaisille
urheiluvammoille. Erityisesti rasitus-
vammojen riski Rasvaa, jos harjoitus-
ohjelma koostuu liian samankaltai-
sista harjoitteista.
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N

Vanhemman rooli

Olet ensisijainen lapsen liikuntakasvattaja

Rannusta lasta monipuoliseen ja omatoimi-
seen liilkkumiseen

Lapsen tulisi joka paivd ulkoilla ja liikkRua niin,

ettd han hengdstyy.

Anna lapsen Rokeilla eri lajeja ja liilkRkumisen
muotoja lapsen Riinnostuksen mukaan.

Liiku yhdessd lapsen kRanssa / lilkkukaa yh-
dessd perheen kRanssa.

Ole esimerRRkil

5
-

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Valmentajan rooli

Monipuolinen treenisisdlto

Huolehdi etté treeneissd harjoitellaan moni-
puolisesti eri taitoja: liikkuvuutta, nopeutta,
voimaa ja Restavyytta.

Paljon toimintaa!
Valtd odottelu- ja seisoskeluaikoja treeneissa.

Treenimatkat osaksi

harjoittelua

Ravely/pyoraily treeneihin toimii hyvand
alku- ja loppuverryttelend.

Lasten huomioiminen yksiléind
Huomio lasten eri léhtoétasot ja yksildlliset
tavat oppia.

Rannusta monilajisuuteen
Jos lapsi/nuori harrastaa useaa lajia, jousta ja
mahdollista monilajisuus.

Yhteinen rooli

o Omien tonttien hoitaminen

Urheilijuuteen kasvamiseen tarvitaan sekd valmentajon
ohjaamia treenejé kuin vanhempienkin kannustusta lapsen

omatoimiseen liilkkumiseen.

o Tavoite, 20h litkuntaa viikossa

Saavutetaan Roulun, valmentajien ja perheen yhteistyolla.

- Pohdinta: Miten lisdtd liiketta arjessa?

1

Tulosta ja jaa vanhemmil- -
le vuorokausikello (16ydét
Rellon liitteet-osiosta)
Vanhemmat keksivat ja
Rirjaavat vuorokausikel-
loon tapoja liséata liikettd
lapsen pdivadn:

miten saadaan kokoon
vahintadan kRaksi tuntia
liikettd joka pdaivdalle?

* Vanhemmat voivat pohtia
myo6s omaa pdivadnsad ja
miten he voisivat saada lisaa
liiketta arkeensa.

Ominaisuustesti
(kasvaurheilijaksi.fi)
Taitotesti (Rasvurheilijaksi.fi)

Liikuntavinkkejd perheelle
(perheliikunta.fi)
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Unta ja lepoa
riittévasti

Riittéva uni on hyvinvoinnillemme
yhtd tarkedd kuin monipuolinen
ravinto ja saannoéllinen liitkunta.
Harjoittelun ja levon tulee olla tasa-
painossa keskenddn, jotta toivottua
kehitystd tapahtuisi ja etta valtyttai-
siin ylikuormittumisilta, loukkaantu-
misilta ja sairastumisilta.

Unen tarve vaihtelee yksiléllisesti,
mutta alakoululaiset tarvitsevat
unta noin kymmenisen tuntia yossa
ja murrosikdaiset puolestaan noin
yhdeksan tuntia.

Sddnnollisyys

Parhaan mahdollisen palautumisen
turvaamiseksi nuoren urheilijan
tulisi noudattaa mahdollisimman
s@annollisté vuorokausirytmid
unen osalta myods viikonloppuisin.
Roululaisilla tehtyjen selvitysten ja
tutkimusten mukaan koulupdiving
s@annollinen eldmanrytmi toteutuu
melko hyvin, mutta viikonloppuisin
ja loma-aikoina valvotaan usein aa-
mutunneille ja samalla sekoitetaan
lepo- ja unirytmid. Jos nukkumaan-
meno ja herééminen siirtyy viikon-
loppuisin paljon arkea mydhem-
mdksi, lasta odottaa maanantaina
ikava jetlag.

Vasymys nakyy keskittymiskyvyn
puutteena, drtyisyytend ja oppimis-
vaikeuksina. Vasymys heikentad
myos urheilusuoritusta ja lisad louk-
kRaantumisriskid.

5. UNI & LEPO

Mihin unta tarvitaan?

Uni auttaa pysymadn henkisesti vir-
kednd ja terveend. Lapset ja nuoret
tarvitsevat unta kRasvun, kehityksen
ja jaksamisen kannalta. Aivojen
liséiksi koko keho tarvitsee riittévasti
unta. Liikkuva lapsi ja nuori tarvit-
see unta myos kehittydkseen urhei-
lijana.

Myos hermoston palautuminen
vaatii saannollisté unta. Useat tut-
kimukset osoittavat, ettdé sekd pitka
valvominen ettd kasautuva univaje
heikentavat havaintojen tekemistd
ja koordinaatiokykyd. Tasté syysta
vasyneend harjoittelu ja Rilpailemi-
nen lisaavat loukkaantumisriskid.

Reskeiset palautumiseen
vaikuttavat tekijdt

o Stressittomat paivat ja lepo-
pdaivét

o Sdadannéllinen elémdanrytmi
ja uni

o Terveellinen ja monipuoli-
nen ravinto

o Huoltava oheisharjoittelu ja
muu liikunta

o Monipuolinen ja jarkevdsti
rytmitetty harjoittelu

o Huolelliset alku- ja loppu-
verryttelyt

o Oikein kohdennettu venytte-
ly- ja liikkuvuusharjoittelut

Palautuminen

Harjoituksesta palautuminen kestéd
muutamasta tunnista useampaan
pé&ivadn ja on riippuvainen harjoi-
tuksen tehosta, Restosta ja laadus-
ta. Tasainen, riittava ja laadukas
arkisyéminen sekd riittdva unen
madard ja lepo palautavat parhaiten
kovastakin harjoituksesta. Fyysisen
kuormituksen ja urheiluharjoituksen
tarkoituksena on tilapdisesti vésyt-
tada kehoa ja siten samalla jopa hei-
kentad suorituskykyd hetkellisesti.
Runnon eli suorituskyvyn kehittymi-
nen tapahtuu harjoitusta seuraavan
palautusjakson aikana.

Nuoren urheilijan on hyvé oppia
kuuntelemaan rasitusta ja tunnis-
tamaan ylikuormituksen erilaisia
oireita mm. haluttomuutta harjoitella
sekaé erilaisia kRiputiloja. On térke-
dd& oppia tunnistamaan normaalin
rasittumisen oireet ja ongelmiin joh-
tavan ylikuormituksesta kertovien
signaalien ero.

Ylirasitus

Liian yksipuolinen, liian tehokas

tai madrallisesti lilan Rova harjoit-
telu voi johtaa elimistén jatkuvaan
stressireaktioon, ylikuormitustilaan.
Talléin harjoittelun aiheuttama
kuormitus on suurempaa, mihin eli-
misté pystyy sopeutumaan, ja misté
se pystyy palautumaan.

14 Urheilulliset eldméantavat - vanhempainillan vetdjan opas



Ylikuormitustilan aiheuttamat
oireet voivat olla moninaisia, mutta
usein havaitaan seuraavia oireita:

o suorituskyvyn lasku
o painon lasku ja ruokahalutto-
muus

0O o0o0oO0

lihasten arkuus

vasymys ja unihdairiot

kohonnut leposyke

kohonnut verenpaine

Vanhemman rooli

Sovi lapsen kanssa nukkumaanmenoajoista.

Varmista, ettd televisio, kdnnyRkdt ja tietoko-
neet suljetaan viimeistddn tunti ennen nuk-
kumaanmenoa.

Muista etté toimit myés itse lapselle nukku-
misen mallina. Jos lapsella on univaikeuksia,
on hyva tarkastella koko perheen nukkumista-
poja ja arjen sujumista.

Huolehdi ettd palautumisen Rannalta olen-
naiset asiat toteutuvat (lepo, uni, ruoka, neste

(o]

(o]

Ylirasitustilaa epdillessd, on hyva
hakeutua lagkariin. Pitkittynyt
ylirasitustila saattaa vaatia useita
kuukausia kevennettyd harjoittelua
tai jopa lepoa, joten oireiden syy

on hyva selvittadd mahdollisimman
varhaisessa vaiheessa.

Valmentajan rooli

Huolehdi harjoitteiden monipuolisuudesta-
Monipuolinen harjoittelu ehkdisee
loukkaantumisriskia

Rehonhuollolliset harjoitteet
Huolellinen loppuverryttely tulee
olla osana jokaista harjoittelua

Havainnoi ja havaitse vasymyksen ja ylirasi-
tuksen oireita

Revennd suunniteltua harjoittelua tarpeen
vaatiessa, jos havaitset vasymyksen/ylirasi-
tuksen merkkeja

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ja sddnnollinen elaménrytmi)

»

Yhteinen rooli

o Toimitaan ajoissa
Vanhempien ja valmentajien tulee olla tarkkana, jotta lapsi saa tarpeeksi
lepoa ja palautumisaikaa. "Tuntosarvet” tulee olla pystyssd jatkuvasti. Jos
ylirasituksen merkkejd alkaa ilmenemadn, on térkedd toimia ajoissa.

Uni ja lepo (sport.fi)
Tietoa eri-ikdisten lasten unesta ja univaikeuksista (mll.fi)

Kehon huolto ja palautuminen (terveurheilija.fi)
Ylirasitus (terveurheilija.fi)
Elamadnrytmitesti (kasvaurheilijaksi.fi)

Rasva Urheilijaksi - Eléd-
mdnrytmitesti kertoo
kRuinka hyvin lapsen har-
joitus- ja liilkuntamadrat
sekd uni- ja ateriarytmit
vastaavat urheilijaksi tdh-
tadvdalle nuorelle asetettu-
ja suosituksia.
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Myoénteinen ja
Rannustava ilmapiiri

Run harrastaminen on hauskaa,
treeneihin tullaan hyvilla mielin.
Valmentajan liséksi muut urheilijat,
vanhemmat ja muut toiminnassa
olevat vaikuttavat lapsen motivaa-
tioon.

KRannustaminen vaikuttaa suuresti
tunteisiin. Kun lapsen lilkuntaym-
péristé on kannustava, lapsi kokee
itsensd hyvaksytyksi ja se innos-
taa lasta yrittdmadn parhaansa.
Rannustava ilmapiiri tukee lapsen
myodnteisen mindkuvan syntymistd
ja siten se vahvistaa edelleen ter-
veen itsetunnon kehittymistd.

6. HENRINEN
HYVINVOINTI

Lapsen
Ruunteleminen

Olennaista lapsen urheilemisessa ja
kilpailemissa on ilo, omaehtoisuus ja
aikuisten vankkumaton tuki. Tamé
tarkoittaa sitd, ettd lapsi saa kilpail-
la itsensd kanssa ja ettd vanhem-
pien hyvdaksyntd on ehdotonta, ei
lapsen menestykseen perustuvaa.
Vanhempien ja valmentajien tulee
kuunnella lapsen mielipiteitd ja ot-
taa lapsen omat toiveet huomioon

Lapsen Rasvun ja kehityksen mielen
hyvinvoinnin tukipilarit

Tasapaino

koulun kRéynnin
ja vapaa-ajan

vdalilla

Paihteettomyys

Sdadannollinen
liikunta

Riittéva uni
jalepo

Terveellinen
ravinto

Toimivat
ihmissuhteet

Lapsen hyvinvoinnin
tukipilarit

Mielen hyvinvointi on fyysinen,
psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen
kokonaisuus, jonka avulla ohjaam-
me elamadamme. Se ei ole irrallinen
kasite, vaan siihen vaikuttavat yh-
teiskunta, ympdristo ja kulttuuriset
arvot sekd ihminen itse vuorovaiku-
tuksessa toisten ihmisten kanssa.

Lapsen kasvussa ja
kehityksessd mielen hyvin-
voinnin tukipilareita ovat:

o terveellinen ravinto

o riittévd uni ja lepo

o0 tasapaino Roulunkéynnin ja
vapaa-ajan valilla

o toimivat ihmissuhteet (perhe
ja ystavat)

o harrastukset

o sdadannoéllinen liikunta

o pdihteettémyys
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Vanhemman rooli

KRannusta ja Ruuntele lapsen/nuoren mielipi-
teitd

Anna positiivista palautetta

Runnioita seura- ja Rilpakumppaneita, val-
mentajia ja muita vanhempia sekd Risojen
toimitsijoita.

Naytd hyvaa esimerkkid

Arvostelut, Ryseenalaistukset ja muut aikuis-

Valmentajan rooli

Rannusta ja kuuntele lapsen/nuoren mielipi-
teitd

Pida hauskuus, leikRkRimielisyys ja kRisailu osa-
na harjoittelua
Erityisesti lasten mutta myos nuorten Ranssa

Ryhmdhengen luominen ja ylldapitédminen
Lapsi/nuori tuntee kuuluvansa ryhmadn ja

nauttii yhdessd toimimisesta

Huomioi ettd jokainen lapsi/nuori saa sopi-

van haastavia ja hdntd Riinnostavia tehtavia
Onnistumisen kokemukset ja pétevyyden tun-
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ten asiat pidetddn poissa lasten korvista.

Yhteinen rooli

o Joustavuus ja yksilollisyyden huomioiminen
Rahta samanlaista lasta ei ole. Lapset eroavat toisistaan fyysisesti ja psyykkisesti,
he kehittyvdt eri tahtiin, ja myés heidén motiivinsa vaihtelevat. Eroistaan huolimatta
lapset harjoittelevat ja Rilpailevat yleensd samassa sarjassa ikdnsé vuoksi. On tarke-
aa huomioida yksilélliset erot lasten kRehittymisessd.

ME-henki

Hyva yhteishenki vanhempien ja valmentajien valilla edistdd lapsen/nuoren henkistd
hyvinvointia. Yhteen hiileen puhaltamalla ilmapiiri sdilyy positiivisena ja kannusta-
vana.

KRasva Urheilijaksi- Moti- tamuksesta, sisusta ja tavoit- Motivaatiotesti

vaatiotestin avulla urheileva teellisuudesta. Profiilikuvaus (hQSVGUYhéilithSiﬁ? o

lapsi/nuori saa yksilsllista auttaa myés vanhempia ja Mitd on mielen hyvinvointi?
(tervekoululainen.fi)

urheilijaksi kasvua tukevaa
palautetta neljésta osa-alu-
eesta: motivaatiosta, itseluot-

valmentajaa tukemaan ur-
heilijan henkisté kasvua.
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7. PAIHTEETTOMYYS

Paihteet ja urheilu

Paihteet vaikuttavat negatiivisesti
urheilusuoritukseen, joten urheilijjan
valinnan tulee olla paihteettdmyys.
Paihteet heikentévat luustoa ja vas-
tuskykyd seka lisaavat loukkaantu-
misriskid. Tavoitteellisen urheilijan ei
paihteita Rayttémalld kannata antaa
tasoitusta kilpakumppaneilleen.

Tupakka ja nuuska

Tupakoinnilla, oli se sitten savukkei-
den satunnaista tai vakituista poltte-
lua, nuuskaamista tai vaikka piiput-
telua, on aina epdedullinen vaikutus
fyysiseen kuntoon. Tupakansavussa
ja nuuskassa olevat myrkyt imey-
tyvat tupakoitsijan verenkiertoon
suun ja keuhkojen kautta. Nikotiini,
haka, terva ja muut tupakan siséltd-
mat kemialliset myrkyt stressaavat
syddantd ja ahtauttavat verisuonia.

Nikotiini nostaa tilapdisesti veren-
painetta ja sydémen sykinténope-
utta. Syddn rasittuu enemman kuin
normaalisti ja pulssi nopeutuu. Haka
heikent&d hapen kulkua sydédmeen
verottamalla veren hemoglobiinia,
jonka tehtévand on hapen kuljetta-
minen. Lihakset eivat saa tarpeeksi
happea, ja siksi ne vasyvat helposti.
Tupakointi saattaa haitata myos
ravinnon hyvéksikayttod ja lisata
erdiden vitamiinien, kuten C-vita-
miinin, tarvetta.

Suomalaisten nuorten
mielikuvat nuuskasta
ovat myodnteisid ja
monet niista liittyvat
urheilun maailmaan.

Nuoret tietdvat nuuskaavia
urheilijoita ja julkkiksia, ja
nuuskan luullaan esimerkiksi
olevan haitatonta suoritus-
kyvyn kannalta. Totuus on
Ruitenkin ettd nuuskassa on
paljon haittoja. Sen nikotiini-
annos on 20 kertaa suurempi
kuin tupakan, ja nuuskan
kaytto lisdd suun, nendn ja
nielun alueen syépien vaa-
raa. Nuuskan kaytté hait-
taa urheilua muun muassa
vahentamalla lihasmassaa ja
lisddmalla vammariskid.

Moni mieltdd urheilevat nuo-
ret muita terveellisemmin ja
pdaihteettomémmin eldviksi,
mutta tutkimusten mukaan
urheiluseuraan Ruuluvien
nuorten nuuskaaminen on
selvésti yleisempdd kuin
muilla nuorilla.

Alkoholi

Nuori altistuu helpommin alkoholin
kaytolle, jos kaveripiirissd suhtaudu-
taan alkoholiin myénteisesti. Varsin-
Rin teini-ikaisend juomattomuuden
selittely yllyttaville kavereille voi
tuntua nuoresta haastavalta. Ryh-
madan kuuluvuuden tunne houkuttaa
ja nuori saattaa "mennd massan
mukana” Sama pdtee myods tupa-
koinnin ja muiden paihteiden aloit-
tamiseen. Nuori eléd usein myoés
vahvasti hetkessd, eika valttamattd
osaa nahdé paihteiden pitkdkantoi-
sia negatiivisia vaikutuksia

Alkoholin Réyton
seurauksena:

1. Palautuminen hidastuu

2. Aineenvaihdunta hdiriin-
tyy

3. Unen laatu huononee
- kasvuhormonin tuotanto
véhenee (kasvuhormoni
on suuri tekija lihasten
Rehityksessd)

4. Ravintoaineiden imeyty-
minen ja nestetasapainon
sdadtely vaikeutuu

Aivot kehittyvdt aina 18
vuoden ikédn asti ja alkoho-
linkéytté saattaa aiheuttaa
pysyvid muutoksia kasvavan
nuoren aivoissa.
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Vanhemman rooli

Aseta sopivasti rajoja, sopikaa yhteisisté peli-
sadnnoista

Ruuntele nuoren mielipiteitd ja osoita etta ar-
vostat hantd, vaikka asioista oltaisiinkin valilla
eri mieltd. (Reskusteleva ilmapiiri)

(o]

(o]

Valmentajan rooli

Puutu paihteiden kayttoon, jos havaitset lap-
sen/nuoren Rayttavdan pdihteita

Muista ettd toimit myoés itse esimerkRind
nuorelle:
mikd on oma suhtautumisesi pdihteiden Rayt-

toon? enté mihin sGvyyn puhut pdihteista?
Hanki tietoa pdihteistd ja keskustelu nuoren
kanssa paihteiden vaikutuksista silloin, Run
naiden asioiden esille ottaminen on luontevaa.

o Pdaihdekeskustelu nuorten kanssa
Teini-ikaisten urheilijoiden Ranssa voi olla
tarpeen jarjestdd Reskusteluhetki paihteisiin

Voit pohtia teini-ikdisesi kanssa miten toimia liittyen.

esimerkRiksi tilanteessa, jossa joku tarjoaa

hdnelle pdihteita.
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Yhteinen rooli
Puutul!
Riippumatta siitd mikd oma suhtautuminen pdaihteisiin on, tulee lapsen péihtei-
den Rayttoon puuttua, jos sité esiintyy.

* Olennaisinta on pohtia nuoren kanssa mitd hédn haluaa elémadaltddn:
Mitka asiat ovat hdnelle térkeité sekRd mité toiveita ja tavoitteita hdnelld on
tulevaisuutta ajatellen? Entd mitké ratkaisut auttavat néiden saavuttamisessa?

Tietoa pdihteistd (paihdelinkki.fi)

Vinkkejd vanhemmille; nuoret ja péihteet (vantaa.fi)

Nuuska nuorten maailmassa; Nuorten Résityksid ja kokemuksia
nuuskasta ja nuuskan kéaytéstd (cancer.fi)

Nuuska esite- tietoa vanhemmille (sport.fi)

Nuuskaa kasittelevd sivusto (pokRalehuulessa.fi)

Tupakointia ja nuuskaamista kdsittelevé verkkosivusto (ty6kalupakki.
net, klikkaa nuuska O materiaalit oppitunneille)

Tietoa ja apua tupakoinnin ja nuuskan kéytén lopettamiseen (fressis.fi)
Tietoa nuorille tupakoinnin vaikutuksesta ulkondké6n ja terveyteen
(réoRikroppa.fi)

Tyokalupakki.net- sivusto
tarjoaa ajankohtaista tie-
toa tupakasta ja nuuskasta
sekd valmista materiaalia
tehtavista videopdtkiin
hyédynnettavdaksi oppitun-
neilla, nuortentoiminnassa
ja vanhempainilloissa.

Fressis.fi- sivustolta 16y-
dat myos runsaasti video-
materiaaleja, testejd seka
tiedollisia osioita pdihtei-

siin liittyen.
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http://tyokalupakki.net/pages/index.htm
http://www.fressis.fi/
http://www.paihdelinkki.fi/fi/tietopankki
http://www.vantaa.fi/instancedata/prime_product_julkaisu/vantaa/embeds/vantaawwwstructure/69257_Vinkkeja_vanhemmille_nettiversio.pdf
http://cancer-fi-bin.directo.fi/@Bin/1081e19c5bc6403cae5331f514441581/1423474547/application/pdf/92746522/Nuuska-julkaisu_web_240513.pdf
http://cancer-fi-bin.directo.fi/@Bin/1081e19c5bc6403cae5331f514441581/1423474547/application/pdf/92746522/Nuuska-julkaisu_web_240513.pdf
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTEvMDYvMTJfNTBfNDRfNTM4X051dXNrYWVzaXRlXzE4MDYxMy5wZGYiXV0/Nuuskaesite_180613.pdf
http://pokalehuulessa.fi/
http://www.tyokalupakki.net/
http://www.fressis.fi/
http://www.r��kikroppa.fi/

VANHEMPAINILLAN JALREEN

1. Palautteen kRerdadminen

- Rerdad vanhempainillan péétteeksi palautetta vanhemmilta. Saivatko
vanhemmat tarpeeksi tietoa eri aiheista? Mité aiheita olisi hyvé Rasi-
tella vield lisaa?

2. Testi- ja seurantatyékalut

- kasvaurheilijaksi.fi - sivuston testit tukevat lapsen urheilullisia elé-
mdntapoja ja vanhemmat ja valmentajat saavat tietoa lapsen moti-
vaatiotasosta, ominaisuuksista, taidoista sekd eldmdanrytmistd.

3. Teemaviikot

- JarjestdkRad ryhmanne/joukkueenne kanssa erilaisia teemaviikkoja.
- Teemaviikon aiheena voi olla esimerkiksi:

Rannustus-viikko

Viikon aikana kesRitytédn erityisesti kannustavan ja positiivisen
palautteen antamiseen, sekd valmentajien etté lasten vdlillé jo myos
ryhmadldisten Resken.

Urheilemalla treeneihin- viikko

Valmentajat kannustavat aktiivisesti lapsia ja nuoria hyétyliikRkumaan
harjoitusmatkat: esim. kavellen, juosten, pyoérdillen

Jarjestakad leikRRimielinen Risa ryhmien/joukRueiden kesken: mika
ryhma Rerryttdd eniten “liiRkRumispisteitd.”

* Jokaisen teemaviikon jalkeen on hyva kRayda yhdessé ajatusten vaih-
toa siitd, mitd vaikutuksia viikolla on ollut ryhmdn toimintaan.
* Teemaviikkoja voi jarjestéd myés koko seuran voimin!

4. Urheilulliset eldmdntavat- vanhempainilta
vakituiseksi osaksi ryhman toimintaa

- Urheilulliset eldmdntavat- Rokonaisuus on hyva ottaa osaksi ryhman/
joukkueen perustoimintaa.

- Vanhempainillasta kerdttyjen palautteiden pohjalta vanhempainillan
sisaltojé on helppo radtaléida ryhmdn tarpeita vastaaviksi.


https://www.kasvaurheilijaksi.fi/

LISAMATERIAALIT

LAMMITTELY- JA TUTUSTUMISHARJOITURSIA

Harjoitusten tavoitteena on
auttaa vanhempia tutus-
tumaan toisiinsa. Tutustu-
misharjoitukset auttavat
vanhempia sekd ohjaajaa/
valmentagjaa rentoutumaan ja
myos poistamaan alkujénni-
tystd. Tutustumisharjoitukset
varmistavat, etté kaikki ryh-
mdn jasenet tulevat huomioi-
duiksi. Tutustumisharjoitusten
avulla myés valmentaja/
ohjagja saa térkedd tietoa
ryhmassa vallitsevista sosiaa-
lisista suhteista.

Rartan avulla
esittdytyminen

Tarvikkeet: -

Tehtdvdan kulku: Karttaa voidaan
kayttad monella tapaa apuna ryh-
man esittdytymisessd ja tutustumi-
sessa.

Rartta voi olla kuvitteellisesti luok-
ka-/pukuhuone-/salitila, niin ettd
toisessa pdadssd on eteld ja toisessa
pohjoinen. Vanhempia voi pyytad
menemddn siihen paikkaan kartalla,
missd he asuvat tai missd ovat syn-
tyneet. Jokaisen vaittdman jalkeen
kaydadan lapi kaikkien sijainnit.
Samalla vanhemmat kertovat oman
nimensd ja lapsensa nimen.

Juttelu
pienryhmdéssa

Tarvikkeet: -

Tehtdvdn kulku: Vanhemmat
kulkevat kévellen sikin sokin ym-
pdri tilaa. Kun ohjaaja/valmentaja
huutaa "Ryhmal”, muodostetaan
mahdollisimman nopeasti léhelld
olevien kanssa 3-4hengen ryhma.
Ryhmassé kaydadn nopea tutus-
tumiskierros, jossa jokainen vastaa
muutamalla sanalla valmentajan
antamaan kRysymykseen. Esimerk-
kikysymyksid: Viimeisin kirja minka
olet lukenut?/elokuva jonka olet
kRatsonut? mitd teit viilkonloppuna?

* Harjoituksen voi toteuttaa myos
parikeskusteluna

Jana-aloitus

Tarvikkeet: Maalarinteippid, ei valt-
tamaton

Tehtdvdn kulku: Lattiocan tehdéaéan
maalarinteipilld jona. Vanhempia voi
pyytad menemdadn janalle esimer-
kiksi siithen kohtaan, mihin aikaan
he herasivat aamulla. Toiseen
adaripadghdan sovitaan esimerkiksi klo
6 ja toiseen klo 10. Omaa paikkaa
etsiessé vanhemmat joutuvat néin
keskustelemaan keskenddn oman
péivansa aloituksesta. Kun paikka
janalla on 16ytynyt, valmentaja/oh-
jaagja voi viela vahan kReskusteluttaa
esimerkiksi adripdissd janaa olevia
ja kyselld aamun kulusta.

Erilaiset ryhmiin jakotavat
piristavat sekd osallistavat
vanhempia.

Ryhmiin jako

Rivin muodostus dénettémasti

Tehtavan kulku: Vanhemmat muo-

dostavat rivin valmentajan/ohjaajan

antamien neuvojen mukaan. Esi-

merkiksi:

- syntymdpdaivén mukaan, tammi-
kuusta joulukuuhun

- toisen nimen etukirjaimen mu-
kaan, aakkosjdrjestykseen

Parin valinta oudolla kriteerilla
Tehtavan kulku: Vanhempia pyy-
detadn valitsemaan parikseen se
vanhempi, jonka...
..tuntee mielest&an heikoiten
..kanssa ei ole vield jutellut
tandadn
..vaatteet ovat mahdollisimman
samanvdriset kuin itsella
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VUORORAUSIRELLO

Miten lisata liiketté lapsen arjessa?
Merkkaa kelloon mahdollisia liikRkumisen paikkoja.
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Urheilun Pelisédannot PEL!

Innostaa urheilemaan!

Urheilun Pelisadntdjen tavoitteena on
synnyttdd keskustelua lasten urheilun arvoista,
toimintaperiaatteista ja Réytdnnoista.

Lasten urheiluharrastuksessa on lasten lisdksi mukana paljon aikuisia. Aikuiset vaikuttavat
merkRittavasti lapsen viihtymiseen urheiluseurassa, miten lapsi innostuu, oppii ja kehittyy. Aikuiset
voivat vaikuttaa sithen, ettd harrastamisen ilmapiiri on hyva. Yhteistyota helpottavat yhdessa
sovitut pelisdannot, johon kaikki toiminnassa mukana olevat voivat vaikuttaa. Vanhemmilla ja
valmentajilla on myos tarked rooli lapsen urheilullisiin eldmdantapoihin kasvattamisessa.

Pelisadntokeskustelu

Pelisadantokeskustelun tavoitteena on herattad kReskustelua seka saada aikuiset pohtimaan lasten
urheilun eri ndkékulmia.

Voit tilata maksutonta pelisddntd — materiaalia Valon nettisivuilta:

o Pelisaantotaulut lapsille
o Innosta urheilemaan - vinkRkivihot aikuisille
o Ennakkokysely lasten vanhemmille

Urheilulliset elamdntavat - kokonaisuus

Urheilulliset elamé&ntavat- vanhempainiltakokonaisuudessa pyritédn osallistamaan vanhempia
ja pohtimaan urheilullisten elémaéantapojen eri osa-alueita. Urheilulliset eldmdantavat kokonaisuus
sisaltad:

o Vanhempainillan vetdjan oppaan
o Powerpoint- esityksen

-~ Materiaalit loydat sport fi sivustolta: www.sport.fi/lasten-ja-nuorten-urheilu
- Sivustolta loydat myoss linkkivinkkeja sekdé video-materiaalejal

Mukavia hetRid Urheilun Pelisédntéjen parissal
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