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Eess6na

Nii siindis ,,Lapse spordiaabits*

Pastak perega ringi Ameerikas, vaatab NBA-d, naudib piikeselist

kliimat ning vaimustub niisama elust lombi taga. Oositi ei tule tal
aga ajavahe tottu und ning mis sa muud ikka teed, kui kolad internetiava-
rustes ringi, uurid kohaliku korvpallielu kohta ning muljetad Skype’i teel
Tartu Rocki korvpalliklubi esimehe Tanel Teiniga.

Rock on Tartu koolides just alustanud korvpallitreeninguid esimeste-
le klassidele. Treener Valmo Kriisa juustesse on tekkinud esimesed-hallid
karvad - seljataha on jidnud kaks aastat treeninguid lasteaedades ning
hinge pugemas drevus eesootava kooliaasta ees.

Kuidas lastega taas hakkama saada, kuidas innustada neid rohkem
sportima, kuidas lohutada, kui asjad vilja ei tule, kuidas-liigse eufooria
korral rahustada? Mida teha, kui lapsel tuleb treeningu ajal astmahoog?
Mida oOelda lapsevanematele, kes on votnud kinnisideeks vormida oma
lapsest oltimpiavditja?

Tanel istub oma kontoris Tartus,-peas murelikud métted, ja kuulab
sobra Ameerika-muljeid. Meelis olevat leidnud huvitavat lugemist Rocki
noortele treeneritele - NBA klubi Cleveland Cavaliersi kdsiraamatu, mil-
le eesmirk on hoida asjaosalisi samas infoviljas, et koigil oleksid tihtsed
reeglid ja arusaamad. Tanel loeb saadetud materjale ning jagab neid klubi-
kaaslaste Vahur Kalmre ja Teele Niidasega.

Ja mote 1laheb lendama! Vaja on kisiraamatut, mis seob lapsevanema,
lapse ja treeneri tihte inforuumi ning jagab treeningute ja sportimise koh-
ta esmast aabitsatarkust.

Kuidas valida lapse jaoks 6ige trenn? Kuidas tagada lapse heaolu ja tur-
valisus treeningutel?

sLapse spordiaabitsa“ idee oli sindinud!

Spordiaabitsa idee autorid on endiste tegevsportlastena niinud ja
tundnud spordi volu ja valu, selle 6ppetunde ja onnestumisi. Niitid taha-
me need motted kaante vahele panna, et jireltulevaid polvesid parimal
voimalikul viisil sporditegemiseks - suurteks voitudeks ja kaotusteks -
valmis seada.

S ugisel 2019. aastal kolab Tartu Rocki pikaaegne manager Meelis



Loe ja uuri koos lapsegal

trennis kiivate 6-11-aastaste laste vanematele, selles eas lastele ja
nende treeneritele.

sLapse spordiaabitsa“ esimene pool risgib tervise ja séomisega seotud
teemadel. Saad teada, kuidas laps selles vanuses areneb, milliseid kehalisi
oskuseid arendada, kuidas leida 6ige trenn ja koormus. Selle osa allika-
teks on spordiarstid Agnes Mégi ja Eve Unt.

Soomise teemalises peattikis annab hiid ja vajalikke nduandeid toitu-
misteadlane Mihkel Zilmer.

Suur osa spordiaabitsast kisitleb trennis kdimise ja voistlemisega seo-
tud vaimset poolt. Neil teemadel on Eestis vihe risgitud, lisaks vanemate-
le ja lastele on see osa kindlasti vajalik ka treeneritele. Kuidasteha nii, et
trennis kidimine ei oleks lapsele mitte pingete ja pettumuste, vaid rodmu
ja vaimse heaolu allikas? Puudutame ka keerulisemaid teemasid, nagu
viadrkohtlemine ja probleemide lahendamine. Vaimse tervise teemadel
jagavad tarkust spordipsithholoogid Aave Hannus ja Kristel Kiens.

Koige parema tilevaate raamatu teemadest saad jairgmistel kiilgedel
asuvat sisukorda uurides. Kui pole aega tervet spordiaabitsat 14bi uurida,
void alustada lugemist sind huvitaval teemal.

Enamik spordiaabitsa illustratsioonidest on méeldud koos lapsega vaa-
tamiseks. Kui raamatu pohitekst poordub sina-vormis lapsevanema poo-
le, siis suurem osa piltide allkirju on moéeldud lapsele. Uuri illustratsioone
koos lapsega, see annab hea voimaluse temaga trenniteemadel raskida.
Kodige parem, kui oled ise enne seda tiiskasvanule moeldud teksti l4bi lu-
genud.

Saad lapsele tuua néiteid ka meie tippsportlaste lapsepdlvest ja spordi-
karjaarist. Spordiaabitsast leiad pikemad kogemuslood Gerd Kanteri, Sas-
kia Alusalu, Karmen Bruusi ja Maik-Kalev Kotsariga.

Raamatu 16puosast leiad levinud spordialade treeningute lihitutvus-
tused.

Aitidh spetsialistidele, sportlastele ja treeneritele, kes jagasid oma tead-
misi ja kogemusi! See on viirt varasalv ja ,Lapse spordiaabitsa“ vahendu-
sel niitid meie koikide kasutuses.

R aamat, mida kies hoiad, on moeldud eeskitt trenni minevate voi
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Iga paev peaks liikuma vahemalt tund aega nii, et hakkad natuke
higistama. Seda ei pea tegema jarjest. Voib ka jupikaupa.
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Kehaline tervis ja areng

Piisav liikumine
hoiab terve

= Kuidas sinu laps sirgub?

= Milliseid kehalisi oskuseid arendada?
= Millist trenni valida?

= Kui palju koormust on paras?

= Kuidas kaituda vigastuste korral?

= Kuidas llekaal sportimist mgjutab?

Kui palju peab liikuma?

lavele. Ta sirgub kiiresti, 8-10 aasta vanuselt keskmiselt 3-6

sentimeetrit aastas, ja kogub ka iga aastaga paar-kolm kilo kaalu
juurde. Siiski oniga laps erinev ning nii voivad ka nende kasvu- ja kaalu-
koverad piris palju erineda.

Regulaarne kehaline tegevus on viga tihtis. See tugevdab tervist, on
hea nii lihaskonna kui ka luustiku arengule, annab parema enesetunde.
Piisav liikumine koos mitmekesise toidu ja vajaliku arvu unetundidega
toetab lapse terviklikku kehalist ja vaimselt arengut.

Kui palju liikumist on piisavalt? Koige vihem tiks tund pidevas. Laps
peaks pieva jooksul saama vihemalt tunni jagu moodukat kuni tugevat
kehalist koormust. Need 60 minutit voib kokku korjata ka terahaaval pie-
va jooksul. Arvesse ldheb iga tegevus, mis paneb kergelt higistama ning
tostab stidameloogi- ja hingamissagedust.

V anuses 6-11 aastat jouab sinu laps eelkoolieast juba eelteismeea

M Lapse spordiaabits



Autoridigus © Rocki korvpalliklubi, 2023

S~ -~
B . Kasvavad nii sinu luud kui ka lihased.
-~ ~
8-aastane 9-aastane 10-aastane

Laps kasvab aastas keskmiselt 3-6 sentimeetrit ja kogub
iga aastaga paar-kolm kilo kaalu juurde.



Voistlusspordiga tegelevaid tdiskasvanuid uurides on leitud, et nemad
kogusid lapsena pieva jooksul vihemalt kolme tunni jagu aktiivse liiku-
mise aega. Alla selle tildjuhul nii tugevat vundamenti ei kasvata, millele
toetudes vdiks hiljem spordis tippu jouda.

Eesti lapsi uurides on siiski leitud, et kaks kolmandikku neist ei saa ka
minimaalset 60 minutit tdis. Nende hulgas on ka neid, kes kiivad trennis
kuus korda nidalas. Veerand lastest saab pievas kokku vihem kui 20 mi-
nutit aktiivset liikumist.

Seega ainuiiksi trennist ei piisa, et piisavalt liikuda. Tunnisest tree-
ningust moodustab aktiivne kehaline tegevus soltuvalt treeningu-iiles-
ehitusest heal juhul kolmveerandi. Ulejiinud aeg kulub treeneri kuula-
misele-vaatamisele, suhtlemisele, vihest kehalist koormust pakkuvatele
harjutustele jne. See koik on viga vajalik trenni osa, kuid kehaliselt mada-
la intensiivsusega.

Seepirast hoolitse, et lapsel oleks lisaks trennile ka-muid kehalist ak-
tiivsust noudvaid tegevusi.

Milline on su lapse koolitee? Viid ja tood? On tavaline, et vanemad
transpordivad oma lapsi koduuksest kooli voi treeningsaali ukseni. Sageli
on see ka paratamatus. Ehk annaks siiski sittida nii, et ta kiib ise kasvoi
osa teest? Kiires tempos kond ranits seljas on hea aktiivse liikumise viis.

Kuidas laps kasvab?

Liikudes arendab laps oma joudu ja kiirust, vastupidavust, painduvust,
tasakaalu, koordinatsiooni, osavust. Just painduvus, keha tasakaal, koor-
dinatsioon ja-osavus on oskused, mille arendamiseks on parim ajaaken
eelkooli- ja algklassieas.

Enne veel, kui hakkame lihemalt uurima, kuidas ja milliseid lapse
kehalisi oskuseid arendada, kidime liihidalt 14bi, millises etapis 6-11-aas-
tase lapse kehaline areng on.

See on kasvamise aeg. Tavaliselt jaib lastel tiks kasvuspurt 3.-7. eluaas-
ta ja jargmine 8.-10. eluaasta vahele. Poiste ja tidrukute vahel ei ole selles
eas veel suuri erinevusi ei pikkuses ega muus kehalises arengus. Need tu-
levad puberteedieas.
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Kui liigud piisavalt, saab paremaks...

J

.joud e klitus ..Vastupidavus

Kasvavad nii luud kui ka lihased, kuid lihaskond tuleb luude kasvule
jarele aeglasemalt. Lihasmassi hakkab rohkem lisanduma puberteedieas.
See tihendab, et intensiivseteks joutreeninguteks on algklassilapse vanu-
ses liiga vara. Moistlikul mééral liikumist-treenimist on lihastele seevastu
viga vajalik.

Muidugi kasvavad ka siseorganid ja veresoonkond, kuid siingi seisab
suurem arenguhiipe ees puberteedieas. Lapse kopsud on vorreldes teis-
melisega veel vdikesed ja ta kompenseerib hapnikuvajaduse suurema hin-
gamissagedusega. Mida noorem laps, seda kiiremini ta hingab. 7-aastane
hingab puhkeolekus keskmiselt 23 korda minutis ja vanusega see langeb.
Tdiskasvanu hingamissagedus on keskmiselt 12-18 korda minutis.

Sama lugu on stidamega. Lapsel on suhteliselt viike stida. Stidame
loogimaht, st kui palju verd tihe siidameldogiga veresoontesse pumbatak-
se, ei ole veel kuigi suur ja laps teeb selle tasa korgema loogisagedusega.
7-aastase stida 100b keskmiselt 80-90 korda minutis. Aastatega see langeb
ja on tdiskasvanuna keskmiselt 60-80 korda minutis.

Lihaste omavahelist koostood koordineerib nirvisiisteem ja seegi are-
neb lapse kasvades aina paremaks. Keerulisemad ja diinaamilised harju-
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