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Laste- ja noortespordist lapsevanemale

Laste- ja noortespordi peamisteks eesmirkideks on tervise tugevdamine ning kehaliste ja

vaimsete vOimete arendamine, mitte voitude tagaajamine.

- Taiskasvanud ei oska tihti vaadata sporti 1dbi laste silmade, kus sport on eelkdige
ming, mitte voistlus vditjate ja kaotajatega. Ming on lapsele koige tavapirasem
tegevus.

- Mingulisust peab olema ka igas voistluses — sellega sdilub lastel sportimise kdige
olulisem osa — litkkumisharjumus ja rodm liikumisest.

- Voistlustulemused peavad olema esmatdhtsad lapsele, mitte treenerile, klubile voi
lapsevanemale.

- Laste vdistluskoormused on tihti tileméddra suured — ndnda ununeb treeningutel
omandatu/tehnika ja kinnistuvad halvad harjumused/oskused.

- Sagedased kaotused voistlustel voivad muutuda harjumuspiraseks — see vidhendab
lapse motiveeritust sportimiseks ja arenemiseks.

- Noorena saavutatud voidud ei ole garantiiks edukaks sportlaskarjdériks ja tippsporti

joudmiseks.

Kuidas saab lapsevanem olla heaks kaaslaseks lapse ja noore sportlasteel?

Enamike tugevate tegevsportlaste seljataga on fantastilised, toetavad vanemad.

- Litkumisharjumuse saavad lapsed kodust kaasa — julgusta, aga dra sunni last.

- Tutvusta lapsele erinevaid spordialasid ja luba vahetada treeninguid, sest nii saab ta
mitmekiilgse ettevalmistuse ja leiab ala, mis sobib talle harrastuseks vo1 spordis
korgemate eesmirkide seadmiseks.

- Jélgi, et treeningud ei muutuks liiga varakult t60ks, kus jdlgitakse véga tdsiselt
treeningplaane. Nii voib prioriteedi kaotada koolit6d, ohtu sattuda lapse tervis ja
kustuda varakult motivatsioon treenimiseks.

- Laps on kérsitu, ootab ja loodab kiiresti saavutada tulemusi — dpeta last kontrollima
oma emotsioone ja seadma realistlikke eesmaérke.

- Naudi oma lapse sportimist — Opi nautima ka seda toetavat ja lavatagust rolli, mida

tdidab lapsevanem.
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- Sa ei saa oma lapse eest sportida — lase tal teha t66d iseseisvalt. Toeta, kuid &ra
survesta last. Tea, kus on piir toetuse ja survestamise vahel.

- Ara sekku treeneri tddsse! Pigem jilgi, et oleksid tdidetud oma kohustused
lapsevanemana.

- Ei tohi halvustada last, keda ei koida voistlemine voi kellel on kehvem fiiiisiline
voimekus ja oskused.

- Aita lapsel kaotusega toime tulla, aruta temaga, mida saaks teha paremini. Ara otsi
stitidlasi (sh éra siitidista tehnikat).

- Tea, et ka vditjatel on raske, neid visitab vditmise kohustus. Ara loe vditude arvu,
vaid jdta moni voistlus vahele.

- Ara kunagi naeruviirista vastasmeeskonda, treenerit ega kohtunikku ega karju lapse
kuuldes.

- Kohtuniku otsust, médngu ausust, ei tohi lapsevanem lapse kuuldes kunagi kahtluse
alla seada.

- Lapsed dpivad eeskuju najal. Kiida vastasmeeskonna/vdistleja head sooritust. Opeta
last lugu pidama treenerist/kohtunikust/konkurentidest.

- Ole pidevalt kursis oma lapse tervisenditajatega ja pea lugu arstide soovitustest ka
siis, kui laps millegi tile ei kaeba.

- Opeta last oma tervise eest hoolt kandma: haigena, vigastusega vdi haiguse jirgses
paranemisperioodis ei treenita ega voistelda.

- Hoolitse, et noore sportlase toit oleks kiillaldane ja tdisvairtuslik, uneaeg 9-10 tundi,
et riidded ja jalandud vastaksid spordiala eripiradele ja ilmastikule ning laps kannaks
sportimisel vajalikke kaitsevahendeid.

- Sport ja treeningud ei ole lapsehoidja eest — need ei asenda teie iihiselt veedetud aega.

- Kui Su laps on juba noorukieas, siis on kindlasti aeg astuda tagasi rollist, kus piitiad
juhtida tema karjééri.

- Varem v0i hiljem peavad noorukid olema vdimelised otsustama iseseisvalt,
lahendama olukordi ja votma otsuste eest ka vastutust. Toeta teda selles.

- Ole kindel, et noore sportlase soovid ja eesmargid oleksid treeneri poolt
aktsepteeritud.

- Ara dikteeri asjade kulgu, dra manipuleeri asjade kuluga ja #ra piiiia asjade kulgu oma
lapse jaoks lihtsustada.

Ule kdige ole oma lapsele eeskujuks kdiges, mida sa loodad ja ootad temalt!
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Armasta oma last, mitte tema saavutusi — ole tingimusteta tema suurim fann!

Kokkuvotte aluseks on:

1. Soome Oliimpiakomitee laste- ja noortespordi soovitused

2. 10C konsensusdokumenti laste- ja noortespordi teemal - International Olympic Committee
consensus statement on youth athletic development, 2015
(http.//bjsm.bmj.com/content/49/13/843)

3. Dr. Leena Annuse soovitused spordiga tegelevate laste vanematele.

Infomaterjalid www.sportmed.ee.
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