Sportlase terviklik ja terve

pika-ajaline areng ja heaolu nii spordis kui valjaspool

Kuidas toetada?

Keskkond, organisatsioon
 Sportlaste (sh endiste) kaasamine
spordi juurde (sh mentoritena,
alaliitude t60sse/tegevustesse)
 Sportlaste (sh endiste)
suhtlusvorgustiku arendamine

Treener, olulised teised

e Sportlaste (sh endiste) voimalusel

kaasamine noorte, harrastajate
treeningutele

o Toetus laehdastelt kohanemisel
tavaeluga

® Toetusvorgustiku loomine teadmiste

ning ressursside osas tavaellu
kohanemisel (sh toGtoad,
noustamised, stipendiumid)

Keskkond, organisatsioon:

e Professionaalse tugivorgutsiku
arendamine sportlase timber (sh
spordiarst, fiisioterapeut,
pstihholoog)

Treener, olulised teised:

o Sportlase individuaalsetest
vajadustest lahtumine ja aktiivne
kaasamine treeningprotsessi
kujundamisse

e Lisavdimaluste loomine hariduse ja e Toetusvorgustiku inimeste

téoalase enesearenduse suunal
o Eliitsportlaste vaartustamine ja
finantsiline toetamine

Kuidas toetada?

Keskkond, organisatsioon:

¢ Paindlke kahese karjaari
arendamise voimaluste loomine

o Ulemineku perioodi siisteemne
toetamine (sh ennetustegevused
praktiliste tootubadega,
spordipstihholoogiliste teadmiste,
oskuste arendamine jne) ,

 Treenerite omavahelise koostd0 ja
suhtlussiisteemide soodustamine

o Erinevate spordiekspertidega
kooostd6 voimaldamine (sh
spordiarstid, fiisiod,
spordipstihholoogid)

¢ Mentorsiisteemide loomine nii
sportlastele kui treeneritele

¢ Sportlase mitmekiilgse arengu
monitoorimise siisteemide loomine

o Kahese karjaari ning tlemineku
perioodi ndudmiste ja vajaduste
teadlikkuse arendamine
spordispetsialistide seas (sh
hariduslike t66tubade korraldamine)

¢ Finantsiliste toetussiisteemide
loomine talendikatele sportlastele

¢ Arendavate voistlusvaljundite
voimaldamine

Keskkond, organisatsioon

¢ Voimaluste loomine eeskujude
tegutsemise nagemiseks ja
nendega suhtlemiseks

* Noorte koondiste laiemana
hoidmine ja tihislaagrite
korraldamine

o Uhislaagrites mitmekiilgsete
oskuste ja teadmiste omandamise
voimaluste pakkumine (sh
spordipstihholoogia)

o Treenerite kattesaadavuse ja
ressursi parendamine

o Siisteemse iildkehalise treeningu
voimaluste loomine

o Piirkondlike noortespordi
arendussiisteemide toetamine

 Spordi organisatsioonide (sh
spordiklubid) finantsiline toetamine
noortespordi arendamisel (sh
voistluskulude toetus)

Keskkond, organisatsioon

* Mitmekdilgsete sporditegemise
voimaluste pakkumine (multisport)

o Treenerite mitmekiilgse hariduse
arendamine (sh pedagoogika,
arengupsiihholoogia)

o Uhistegevuste soodustamine, kuhu
kaaasata ka lapsevanemaid

o Tervislikku ja pika-ajalist
indiividuaalset arengut toetava
suhtumise tahtsustamine
spordiorganisatsioonides

omavaheline koostd6 ja suhtlemine

o Paindlikkus ja toetus lahedastelt (sh

spordivalistele asjadele tdhelepanu
pooramine)

Treener, olulised teised:

o Kahese karjaari ning ilemineku
perioodi toetamine (sh teadlikkus KK
ning tlemineku peroodi nduetest ja
vajadustest ning arengulistest
muutustest sellel perioodil)

 Treenerite (ja teiste ekspertide)
omavaheline koostd6

o Sportlaseks olemise teadmiste
arendamine treeningutel

e Sportlas(t)e arengupotentsiaali valja
toomine/kinnitamine treeningutel

 Treeningkliima loomine, mis
keskendub teadlikule individuaalsele
arengule ning tksteise arengu
toetamisele

 Treening (ja vOistlus) protsessis
slisteemne arengu monitooring,
analuis ja vastastikune tagasiside
treeneri ja sportlas(t)e vahel

o Sportlas(t)e kaasamine
treeningprotsessi kujundamisse ja
analudisi

o Toetus ja paindlikkus lahedastelt (sh
finantsiline toetus, motivatsiooni
toetamine raskuste ajal)

Treener, olulised teised:

e Pingutust vaartustava ja tksteist
toetava treeningkliima loomine

e Sportlas(t)e arengupotentsiaali
kinnitamine/vélja toomine

¢ Raskuste ajal abiks olemine ja
nendega toimetuleku 6petamine

¢ Arenguprotsessis individuaalsem
lahenemine ja arengu monitoorimine
(sh optimaalse arenguvaljundi
leidmine, arvestamine arenguliste
eriparadega)

 Kontakti hoidmine treeneri ja
lapsevanemate vahel

¢ Usalduse loomine noortega

e Eluoskuste 6petamine (sh uni,
taastumine, toitumine)

* Pere, lahedaste seas sporditeadmiste
ja -teadlikkuse arendamine

o Pere finantsiline toetus spordiga
tegelemise, voistlemise voimaluste
toetamisel

Treener, olulised teised

® S00ja, kaasava ja toetava
teeningkliima loomine

o Treeningutel {ildiste ABC spordi- ja
likumisoskuste arendamine

o Siidikust arendavate ja sotsiaalset
suhtlust ndudvate tegevuste
kaasamine treeningprotsessi

e Perekonnas aktiivse ja sportliku
eluviisi toetamine

o Treener-lapsevanemad omavaheline
suhtlemine ning sporditegevust
soosivate vaartuste toetamine
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12-18

Saavutusspordi jargsed

3 2 T Vajadused:

o Uhiskonda sulandumine

¢ |dentiteedi imbermatlemine

o Elu timber korraldamine

o Hariduseks, todeluks
valmistumine

aastad

Riskid, voimalikud takistused:
o Ebakindlus tuleviku osas
e Hilinenud haridustee
e |gatsus sportlaselu jargi
e Puudus tunnustusest ja
tahelepanust

Oskused:
* Spordis omandatud oskuste iilekandmine tavaellu

e Suhtlusvorgustiku loomine ja arendamine

1 8 - 3 2 Vajadused:

* Enda sportlaskarjaari
prioritiseerimine

o Avatud suhtlus ja tagasiside
treeneri(te)ga

o Tosises treeningtdos ka protsessi
nautimine

* Muutuvate kesskkondade ja
inimestega kohanemine

o Spordivaliste tegevuste
integreerimine sportlase ellu

o Tervise vaartustamine

Riskid, voimalikud takistused:

o Kdrged ootused ja surve kiiretele
tulemustele (sh meedia,
sponsorid)

o Tihedad keskkonna ja/voi
treeneri(te) vahetused

o Liigselt ainult spordile
keskendumine

 Vigastustest liiga kiire tagasitulek

¢ Huvide konflikt sportlase ja
treeneri/spordiorganisatsiooni
vahel

Oskused:
 Spordispetsiifilised detailsed tehnilised ja taktikalised oskused

e Sooritusoskused (sh rutiinid, slisteemne enese- ja soorituse analiiiis)
e Enesejuhtumise oskused (sh kontrolli alt véljas oleva aktsepteerimine,
sportlaskarjaarist lahtuvalt otsustamine, vaartuste jargi tegutsemine)

e Heaolu oskused (sh enesevaartustamine, vaimse tervise toetamine)
e Sotsiaalsed oskused (sh avatud suhtlemine, kohanemine, vajaduste

kommunikeerimine ja enda eest seismine)

1 5 = 2 3 Vajadused:

o Teadlikkus sihtidest ja erinevatest
tuleviku véimalustest

o Teadlikkus sportlase elust ja selle
néudmistest

* Mitmekdilgse identiteedi ja
vaartuste kujundamine

o Noudmiste ja ootuste selgus

¢ Kahese karjaariga toimetulek

e Vigastuste ennetamine ja
toimetulek
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®-----&----@ Uleminek saavutussporti

Riskid, voimalikud takistused:
* Kérgenenud ootused
® Suurenenud koormus
® Perspektiivi, sihi puudumine
¢ Treenerivahetus(ed)
o Treenerite (ja teiste ekspertide)

vahene omavaheline koost66

o Liigne ja kasutu kriitika
¢ Vahene puhkuse, taastumise aeg
 Vigastused, lilekoormus
* Finantsilised raskused

Oskused:
e Laialdased spordispetsiifilised tehnilised ja taktikalised oskused

e Sooritusoskused (sh arengueesmarkide seadmine, plihendumine,

keskendumine)

¢ Enesejuhtimise oskused (sh eneseteadlikkus ja -analiits, pingetaluvus,
korvaliste segajatega toimetulek, kannatlikkus soorituse ja arengu

osas)

¢ Heaolu oskused (sh enesesdbralikkus)
o Sotsiaalsed oskused (sh uute suhete loomine ja arendamine, avatud

koost60)

o Kahese karjaari oskused (sh aja planeerimine, prioritiseeerimig

Vajadused:

* Peamine tahelepanu
spordispetsiifiliste baasoskuste
arendamisel

o Kvaliteetne iildkehaline treening

® Treeeningharjumuse
omandamine

U
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Riskid ja voimalikud takistused:
o Koik tuleb liiga lihtsalt, et ei pea
pingutama
o Liigne voistlustele keskendumine
e Surve tulemuste saavutamiseks
o Liigne kriitika ja negatiivsus
treeningutel

e VGistlemine kui voimalus
spordioskuseid proovile panna ja
normaalne arenguprotsessi osa

e Kasulik, sobralik konkurents

* Nauding sporditegevustes

¢ Kinnituse saamine, et on
potentsiaali areneda ja
valjakutsetega hakkama saada

¢ Eluoskuste omandamine labi
spordi (sh kditumisreeglid,
distsipliin)

e Liiga vahe individuaalset tahelepanu
treeningutel

o Liigne sekkumine treeningprotsessi
voi huvi puudumine pere, lahedaste
poolt

o Koormus ei vasta voimetele

e Konkureerivad huvid

Oskused:

o Spordispetsiifilised baasoskused (sh tehnilised ja taktikalised)
o Sooritusoskused (sh enesekindel tegutsemine, oskus kaotada)
o Enesejuhtimise oskused (sh enesedistsipliin, oskus pingutada)
o Sotsiaalsed oskused (sh koostd6)

6 1 2 Vajadused: Riskid ja voimalikud ta?kistusec(i?g '
o Lobusus sporditegevustes * Spordioskuste ABC jaab
tahelepanuta vai liiga ihekiilgseks
o Liigselt organiseeritud sporditegevus
(véhe laste omaalgatuslikku mangu)
o Kodune keskkond ei soodusta vabal
ajal aktiiivset liikumist ja tegutsemist
e Liigne sooritusele ja voistlemisele
keskendumine

e Huvitavus ja variatiivsus
treeningutel

* ABC omandamine
spordioskustes

® Sobralikkus treeninggrupis

Oskused:
* ABC spordioskused
¢ Enesejuhtimise oskused (sh stidikus)
o Sotsiaalsed oskused (sh suhtlemine, teistega arvestamine)

Mis juhendab tervikliku sportlaskarjaari arengu toetamist?

e Individuaalsest arengust lahtuy, terviklikku pilti arvestav lahenemine sportlasele

e Sportlaskarjaari arenguprotsess vajab panustamist ja vastutuse votmist nii sportlasel endal kui
teda toetavatel ekspertidel

e Sportlaskarjaari edukuses on oluline nii mitmekiilgse arengu tahtsustamine kui fiiiisilise ja vaimse
tervise vaartustamine

¢ Edukus ei tahenda ainult tulemusi, vaid ka teadlikku, austavat ja ausat protsessi tulemusteni

¢ Teadliku, kaasava ja toetava arenguprotsessi soodustamine on oluline terve sportlaskarjaari ajal

¢ Arenguprotsessi soodustab autonoomsus-, kompetentsus- ja seotusvajaduse toetamine

¢ Toetusvorgustiku inimeste omavaheline koost60 ja avatud suhtlusliinid soodustavad sportlase
mitmekdilgset arengut ja heaolu



