Luovaa kamppailua

- ohjeet keskustelun vetdjalle
Mika Taidovartti?

Suomen Taidon strategiassa lapset ja nuoret ovat tarked painopistealue. Lajin parissa halutaan panostaa
laadukkaaseen juniorityéhoén ja se tapahtuu aidon kohtaamisen kautta. Suomalainen taido on ainutlaatuista ja seurat
tekevat erinomaista tyota lajin eteen, mutta aina on varaa myos kehittya. Vuoden 2016 alussa voimaan tulevan
koulutusuudistuksen my6td osa aiemmin myos lasten ja nuorten vydarvoihin sidotuista koulutuksista poistuu ja tilalle
tulee oman ohjaajan luotsaama taidovartti kevaalla ja syksylld. Seuran henkilokohtaisissa taidovarteissa taytetyt
lomakkeet Idhetetadan Suomen Taidon toimistoon ja ohjaaja tekee itselleen keskustelusta muistiinpanot omaa
toimintaansa varten. Toimintaohjeet:
e Anna jokaiselle seurassa harrastavalle lapselle/ nuorelle lomake taytettavaksi kotiin
e  Jarjestd seka syksylla, ettd kevaalld joko ennen harjoitusta tai harjoituksen jalkeen rauhallinen hetki kullekin
harjoittelijalle erikseen (kadyta tarvittaessa apuohjaajia keskustelun pitamiseen tai pida keskustelut
pidemmalla aikavalilla)
e K&y lapi nuoren taidokan kanssa elaméantapoihin liittyvat kysymykset ja jos huomaat jossain parantamisen
varaa, niin muista ettd ohjaajana olet lapselle tarkea auktoriteetti ja voit vaikuttaa harrastajan valintoihin.
Lapsena ja nuorena opitut terveelliset elamantavat kantavat aikuisuuteen saakka.
o Keskustelkaa taidoharrastuksesta ja siihen liittyvista tavoitteista
e  Kiitd saamistasi tiedoista ja muista huomioida esitetyt tavoitteet ja palaute treeneissa
e Merkitse kayty Taidovartti taidopassiin, silld keskustelu oman ohjaajan kanssa omista tavoitteista,
eldamantavoista ja kehittymisestd on sidoksissa vyokoejarjestelmaan.
e  Keskustelu tulee kdyda kaksi kertaa vuodessa eli syksyisin ja kevaisin aina 15-vuotiaaksi saakka (mieluummin
pidempaan). Kertynytta dataa kerdtaan Suomen Taidon kdytt6on junioritoiminnan kehittamista varten.

Lasten ja nuorten urheilusta poisjattaytymisen taustalta on lI0ydetty monenlaisia tekijoita: kiinnostuksen puute
toimintaa kohtaan, toiminta ei tarjoa enda nautintoa, liialliset vaatimukset, asuinpaikka, kyvykkyyden tunteen puute,
varhain saavutettu menestys, motivaation puute, huono valmennus, vapaa-ajan vahyys, koettu uupumus,
vanhempien asettamat paineet, yksipuolinen harjoittelu, alentunut viihtyminen, emotionaalisen tuen puuttuminen,
kilpailullisuuden korostuminen, varhainen erikoistuminen tiettyyn urheilulajiin, stressin kokeminen, lasten ja nuorten
kanssa toimivien aikuisten toiminta, lasten ndakékulman unohtaminen ja harrastuksen kalleus.

Taidovartti -keskustelut ovat vuorovaikutteista keskustelua taidoseurassa harrastavan lapsen ja nuoren kanssa.
Tavoitteena on, etta keskusteluissa niin lapsi/nuori kuin ohjaajakin voi syventyd molempien osapuolien asettamiin
toiveisiin, joita taidoharrastukselta odotetaan.

Miksi murrosikdinen lopettaa lilkkunnan -nimiseen tutkimukseen osallistuneista lapsista ja nuorista ainoastaan 22
prosenttia oli taysin samaa mielta siitd, ettd harrastuksessa heidat huomioidaan yksil6ina. Melkein puolet vuoden
aikana lopettamista miettineista koki, ettei kokenut yksil6llista huomioimista.

Saannolliset keskustelut ohjaajan kanssa, tdman kiinnostuneisuus lapsen/nuoren kuulumisia kohtaan seka tunne, etté
ohjaajaa on helppo ldhestya ja kertoa asioista ennaltaehkaisevat harrastuksen lopettamista. Lopettamisajatuksia
ehkaisee myos se jos toiminta on monipuolista, lajin parissa voi kokea kyvykkyytta. Lapsille ja nuorille on tarkeaa tulla
kuulluksi ja kokea oma osallistuminen merkitykselliseksi. Lapselle ja nuorelle on tarkeda, ettd hanelle asetetaan
henkil6kohtaisia tavoitteita. Tavoitteita tulisi tarkastella myods saanndllisin valiajoin.

Tehdystéd tutkimuksesta huomattiin, ettd lapsilla ja nuorilla, jotka eivat kokeneet itseddn harrastuksessa henkiloksi,
jota pidetdan merkityksellisend, oli yli kaksinkertainen todenndkdisyys harrastuksen lopettamisajatuksille.

On my6s muistettava, ettd nykyisin liilkunnan ja urheilun parissa toimivat henkil6t ovat tekemisissa sukupolven
kanssa, jonka liikuntahalut ja motiivit voivat olla hyvinkin erilaisia aiempiin sukupolviin ndhden. Liikuntakulttuurin
vahvistaminen vaatii urheiluliikkeen vanhojen toimintatapojen tarkastelua tdman hetken lapsuuden ja nuoruuden
valossa. Lasten ja nuorten mielipiteiden selvittaminen ja kuuleminen on ensiarvoisen tarkeaa.



Ohjaajan ohjeet

Alla vinkkeja siihen, mitd asioita voit ottaa esiin Taidovartissa sen mukaan, mita lapsi tai nuori sinulle kertoo.

Kannusta terveelliseen eldmantapaan ja uskalla sanoa, jos jossakin elaman osa-alueessa on kehitettdvaa. Taido-
ohjaaja tukee junioreiden vanhempia ottamalla salilla esiin my0s terveisin eldmdntapoihin liittyvia asioita. Naita
asioita on hyva ottaa esiin aika-ajoin my6s treeneissa koko ryhman kanssa.

Kuinka usein harjoittelet taidoa? Mita muuta liikuntaa harrastat? Kuinka usein harjoittelet

muuta liikuntaa?

e Lapsen ja nuoren tulee liikkua monipuolisesti ainakin 1-2 tuntia pdivassa.

e Vidhintaan puolet liilkunnasta tulee olla reipasta, niin etta syke nousee.
e Liikuntamaaran voi koota 10 minuutin patkista!

e  Pelkka ohjattu urheiluseuraliikunta muutamana kertana viikossa ei riita kasvavan lapsen

liilkuntamaaraksi
e Lapsella tulisi olla mahdollisuus harrastaa monia eri lajeja.

e Lasten ja nuorten urheilun yksi keskeisimmista tavoitteista on oppia erilaisia liikuntataitoja. Naita
lapsuudessa ja nuoruudessa opittuja taitoja lapset ja nuoret hyodyntdavat myéhemmassa
elaméssdan joko valitsemansa urheilulajin parissa tai arkielamassaan osallistuessaan erilaisiin

harrastuksiin

o liikunta-aktiivisuus on korkeimmillaan 11-12 -vuotiaana, jonka jdlkeen aktiivisuus vdhenee selvasti.

e Liikunnan harrastaminen romahtaa murrosidssa.

aan liittyvat suositukset ja keskeiset sisallot

Taidoharjoittelu

- perustekniikoiden avainasiat

- oikeat ja laadukkaat toistot

- kolmiulotteisuus ja jatkuvan liikkeen
idea

- motoristen perustaitojen harjoittelu ja
niiden yhdisteleminen, myos
vaikeampia liikkeita (sokuten, senten,
koten), pikku yksityiskohtiin
puuttumatta

- temppuradat, taidoa kehittavat leikit,
pelit ja kisailut

- yksinkertaistettuja tekniikoita,
nopeutta / jatkuvuutta painottaen

- lajitaitojen harjoittelu

- perustekniikoiden oikeat ja laadukkaat
toistot, perustana aiemmin opitut asiat
- kolmiulotteisuus, jatkuva liike ja
yhdistelemisen harjoittelu

- nopeusharjoitteiden painottaminen,
my®0s reaktioharjoitteet

- taidotekniikoiden harjoittelua parin
kanssa ja kohteeseen

- kohti haasteellisempia unshin-liikkeita
(avustetut puolivoltit, voltit)

- perustekniikat monipuolisesti
- hokei- ja otteluharjoittelua

- taktiikka

- pariharjoittelu

- joukkueharjoittelu

Kokonaisharjoittelu- ja

Vihintian 14 h / vko
(kokonaismaara kertyy monella eri

V3hintdan 14 h / vko
(kokonaisméaara kertyy monella eri

12-21 h /vko
(kokonaismé&ara kertyy monella

liikuntamaéré tavalla. Mukaan luetaan ohjatut ja tavalla. Mukaan luetaan ohjatut ja eri tavalla. Mukaan luetaan
omatoimiset harjoitukset sekd mutta omatoimiset harjoitukset sekd mutta ohjatut ja omatoimiset
my0s arjen fyysinen aktiivisuus) my0s arjen fyysinen aktiivisuus) harjoitukset sekd mutta myos
arjen fyysinen aktiivisuus)
Erityista Pelkkd ohjattu urheiluseuraliikunta Pelkka ohjattu urheiluseuraliikunta Pelkka ohjattu

muutamana kertana viikossa ei riita
kasvavan lapsen liikkuntamaaraksi.
Lapsella tulisi olla mahdollisuus
harrastaa monia eri lajeja.

Painopisteend monipuolisten
liikuntataitojen kehittdminen, jolloin
lapselle kehittyy hyva fyysinen
harjoitettavuus ja hdn omaksuu
urheilullisen eldméantavan.

muutamana kertana viikossa ei riita
kasvavan lapsen lilkkuntamaaraksi.
Lapsella tulisi olla mahdollisuus
harrastaa monia eri lajeja.

Lasten ja nuorten urheilun yksi
keskeisimmista tavoitteista on oppia
erilaisia liikuntataitoja. N&ita
lapsuudessa ja nuoruudessa opittuja
taitoja he hyddyntavat myohemmassa
elamassaan joko valitsemansa
urheilulajin parissa tai arkielaméssaan
osallistuessaan erilaisiin harrastuksiin

urheiluseuraliikunta 3-4 kertaa
viikossa ei riita kasvavan
nuoren likkuntamaaraksi.

Nuoren taidokan voi olla joskus
vaikeaa yksin tasapainoilla
urheilun, koulunkdynnin ja
muun elaman valilla. Siksi
héanelle ovat tarkeita
vanhempien, ohjaajan ja
opettajan tuki ja kannustus.

Taidotreenien maara

1-2 harjoitusta / vko

2-3 harjoitusta / vko

3-4 harjoitusta / vko




Aamiainen

Vilipala Lounas Vilipala Paivallinen lltapala Napostelua
padivan
mittaan

Kouluikdinen taidoka tarvitsee kouluruoan lisdksi aamupalan ja koulupéivan jalkeen vélipalan,

paivallisen ja iltapalan.

Saannoéllinen ateriarytmi takaa, etta verensokeri pysyy paivdan mittaan tasaisena ja siten myos

vireystila hyvadna, jolloin illan treeneistdkin saa mahdollisimman paljon irti. Tulee kuitenkin muistaa

ettei saannolliselld sydmisella tarkoiteta jatkuvaa napostelua.

Aamiainen on tarkea ateria, koska se antaa keholle ravintoaineita pitkdn syomattéman yojakson

jalkeen.

Kouluateriaan kuuluu: lammin ruoka, salaatti, leipa ja levite ja maito. Monipuolisen lounas koulussa

auttaa jaksamaan virkedmpana koulupadivan loppuun ja saat tarkedn pohjan iltapdivan tai illan

treeneja varten.

Syo kunnon vélipala koulun jalkeen. Vdlipalojen ansiosta energiansaanti pysyy tasaisena pdivan

padaterioiden vililld ja etenkin iltapaivalla valipaloilla on iso merkitys harjoitukseen valmistavina

aterioina.

Runsas ja hyvdlaatuinen pdivallinen harjoitusten jdlkeen takaa optimaalisen palautumisen ja antaa

hyvéat valmiudet seuraavan paivan haasteita varten.

Mikali taidokan arkiruokailu on puutteellista, hyvinkdan toteutettu harjoittelu tai kilpailuihin

valmistautuminen ei tuota parasta mahdollista tulosta.

Hyva nestetasapaino parantaa vireystilaa ja ehkaisee lilkkuntavammoja. Riittavasta juomisesta

kannattaakin huolehtia jo paivan aikana ennen treeneja.

Herkkujen napostelu, limsa tai energiajuomat eivat kuulu taidokan arkeen

Makeita herkkuja voi nauttia kohtuudella, mutta niilld ei saa korvata pdivan muita aterioita. Hyva

periaate on, etta nalkdan syodaan aina kunnon ruokaa!

Kun arkena syodaan terveellisesti ja monipuolisesti, voidaan juhlahetkind nauttia herkuista

Ruoasta saatavia ravintoaineita tarvitaan elimiston tarkeisiin tehtaviin, kuten energian

tuottamiseen ja elintoimintojen sdatelyyn. Lautasmallin periaattein valmistettu ja koostettu ateria

takaa, etta ruoasta saadaan sopivassa suhteessa energiaa seka muita valttamattomia
ravintoaineita.



tuntia

e  Kotona nukkumaanmenoajat pitaisi pysya kurissa.

e  Alle kouluikdinen tarvitsee unta keskimaarin 11-13 tuntia vuorokaudessa ja koululaisenkin pitdisi
nukkua vield 9-12 tuntia yossa. Vasta murrosidssa unentarve alkaa laskea 8 tuntiin, jolloin nuorta ei
ehka nukuta illalla.

e  Kehittyminen, kasvaminen ja myos liikunnasta palautuminen edellyttavat riittdvaa nukkumista ja
lepdamista. Liian lyhyt tai katkonainen youni huonontaa muistamista, oivaltamista ja tiedon seka
taitojen oppimista niin opiskelussa kuin harrastuksissakin. Univaje lisdd my0s tapaturmien ja
onnettomuuksien maaraa keskittymiskyvyn heikentyessa.

e Levosta ajatellaan, ettd kaikki harjoitusten valinen aika on lepoa. Lapset ja nuoret viettavat
kuitenkin taman ajan nykydan tietokonetta, tablettia, puhelinta tai jotain pelikonetta rassaten tai
seuraavat jotain Facebookia tai vastaavaa. On huomattava, etta kaikki tdma kuormittaa hermostoa
todella paljon ja on todella rasittavaa.

e  Ruutuaikaa viihdemedian daressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia pdivassa.

e Ruutuajalla tarkoitetaan television, tietokoneen ja pelikonsoleiden daressa vietettya aikaa. Runsas
ruutuaika voi olla este paivittaiselle liikunnalle tai riittdvalle younelle. Se pakottaa liikkkumattomaksi
ja voi aiheuttaa turhaa lihasjannitysta ja virheasentoja.

e Ruudun &aressa istumisen maarista on kaytossa esimerkiksi seuraava liikkennevalomalli (Likes)
@ Istut ruudun daressa yli 4 tuntia paivassa

Istut ruudun daressa 2-4 tuntia paivassa
@ Istut ruudun aaressa korkeintaan kaksi tuntia paivassa

4-6 v.

tuntea lasten ika ja
kehitysvaiheet

osaa kohdistaa opetuksen
lapsille suoraan

- tarpeeksi helpot ohjeet
- rutiinit vs. uuden
oppiminen

- jokaisen oppilaan
huomioiminen

- pelisdannot, reilu peli ja
turvallisuus

- liikkumisen ilo

7-9 v.

- tuntea lasten ika ja
kehitysvaiheet

- Miten yksinkertaistaa
taidoa oikein?

- sopivan
haasteellisuustason
[6ytaminen harjoituksiin ja
ohjeiden kohdistaminen
sen mukaan

- vaihtelu, monipuolisuus
- innostavan ilmapiirin
luominen ja sailyttdminen
- pelisadannot, reilu peli ja
turvallisuus

- kannustus maarallisesti
runsaaseen ja
monipuoliseen liikkuntaan

10-12-v.

- tuntea lasten ika ja
kehitysvaiheet

- Vaihtelu ja monipuolisuus
- omien tavoitteiden
maarittdaminen ohjaajan
kanssa

- otollisen
oppimisilmapiirin luominen
ja sdilyttdminen

- pelisdannot, reilu peli ja
turvallisuus

- Kaikkien osallistujien
huomioiminen ja
myonteiset tunteet
tukevat myonteisen
ilmapiirin kehittymista.

- ohjaaminen maarallisesti
runsaaseen ja
monipuoliseen liikuntaan
seka omatoimiseen
harjoitteluun

tuntia

13-17 v.

- Fyysisen ja psyykkisen
kasvun eri vaiheet

- ohjaajan ja nuoren
vuorovaikutus

- nuorten kanssa kaydaan
lapi kehittymista ja
tavoitteita

- Kaikkien osallistujien
huomioiminen ja
mydnteiset tunteet
tukevat myonteisen
ilmapiirin kehittymista.

- ohjaaminen maarallisesti
runsaaseen liikkuntaan ja
lajia tukevaan
omatoimiseen
harjoitteluun



