Harju JK juhis noormangijatele ja lastevanematele

TOITUMINE JA TERVIS

e Treeningutel ja voistlustel on lubatud tarbida vaid tervislikke toite, nt: puhas ilma mullita vesi,
voileivad, puuviljad, pahklid, rosinad jms. Vaike Sokolaadibatoon vahepalana on lubatud.
Keelatud on nt: maitsega voi mulliga joogid, kommid, krépsud, samuti saavutussportlastele
mdeldud lisaained (nt spordijoogid, spordigeelid) kui see ei ole koosk&lastatud treeneriga.

e Vdistluspdeva hommikul tuleb stitia korralik hommikusdok (nt pudru). 2-3h enne trenni/vdistlusi
tuleb siitia korralik 16unasdok (nt liha, juurviljad, pasta). Kaasa vdileivad/puuviljad vastavalt
vOistluspaeva pikkusele. Valtida vahetult enne trenni/vistlusi s66mist (vahem kui 1h).

e lLapsevanemad on kohustatud treenerit teavitama teiste spordialade treeningutest, vdimalikest
terviseriskidest voi muudest lapse eriparadest, millega tuleks treeningutel ning koormustel
arvestada.

e Vigastuste tekkimisel tuleb treenerit koheselt teavitada ning p66rduda esimesel véimalusel
vastavalt vajadusele kas traumapunkti, perearsti voi spordiarsti poole

o NB! Kodigile treeningutel osalejatele on tungivalt soovituslik korra aastas labi viia noorsportlase
terviseuuring, mida teostatakse enamikes suuremates meditsiiniasutustes alates 7. eluaastast.
Olenevalt tasemest/vanusest vdib see olla kohustuslik. Nooremate laste puhul tuleb
konsulteerida perearstiga.

Vaata lisaks - https://jalgpall.ee/ejl/terviseuuringud

Koos oleme parimad!


https://jalgpall.ee/ejl/terviseuuringud
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KAITUMISJUHIS LAPSEVANEMATELE

Soovitame koigil lapsevanematel kaia Eesti Jalgpalliliidu koolitusel “Lastejalgpall”:
http://jalgpall.ee/ejl/koolitus/.

Vaartused

Oleme oma kaitumisega eeskujuks lastele, Uksteisele ja teistele klubidele;
Laseme oma lastel ise otsuseid vastu votta ja lubame neil eksida;
Laste kehaline ja vaimne areng on tdhtsam kui mangude voitmine;

Usaldame treeninguid ja voistlusi puudutavates otsustes treenerit.

Lapsevanema kohustused

Lapsevanem ei sekku treeneri todsse treeningutel ega voistlustel ning ei sea treeneri
kompetentsust kahtluse alla teiste laste v6i lapsevanemate juuresolekul. Probleemide korral
palume véljaspool treeningut/voistlust teavitada treenerit voi klubi juhtkonda.

Lapsevanem viibib treeningutel ja vdistlustel pealtvaatajatele ettendhtud alal. Treeninguid on
soovitav jalgida eemalt, et mitte segada lapse keskendumist. Keelatud on viibida treeningalal ja
selle vahetus ldheduses, voistlustel on keelatud viibida voistkondade tehnilises alas.

Vanem loobub laste juhendamisest trennis ja vGistlustel — keelatud on Gpetamine, kaskimine,
keelamine, kritiseerimine (nt “S6dda!”, “Mangi kiireminil”, “Ara tribla!”, “Mis sa teed?”)!

Voistlustel on lubatud ja Glimalt soovituslik laste toetamine (plaksutamine) ja kiitmine (nt “Tubli
pingutus”, “Hea so6t” jne).

Treeningud on suletud, ning sarnaselt nt koolitundidega, lapsevanem protsessi ei sekku!
Lapsevanem ei vaidle vdistlustel kohtunikuga.

Treeningutel ja mangudel kohustub lapsevanem hoidma oma klubi mainet, hoiduma
vandumisest, ropendamisest, solvangutest ja muust halvast kaitumisest, ning mitte sattuma
konflikti ei oma klubikaaslaste ega vastasvoistkondade esindajatega.

Vanem toetab last ja vBistkonda ka ebadnnestumiste korral ja tunnustab pingutust ja arengut.

Treeningud on vaitluslikud ning laste sotsiaalsed oskused alles arenevad. Ette tuleb haiget
saamist ja konflikte. V3istlustel ja treeningutel, sh neile vahetult eelneval/jargneval ajal,
lahendab konflikte ning otsustab reeglite ja distsiplineerimismeetodite Ule treener.
Lapsevanemad ei sekku ja ei mdista digust.

Kaitumisjuhiste rikkumise korral on treeneril digus laps treeningult voi voistluselt eemaldada.

Koos oleme parimad!


http://jalgpall.ee/ejl/koolitus/
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Lapse arengu toetamine

Taga, et laps jouaks alati trenni ja ei puuduks pdhjuseta. Kui mangijal on saavutusspordi ambitsioone,
tuleb teha valikuid nt stinnipdevade jms osas.

Ara hinda ja vdrdle lapse sooritusi teistega. Marka ja tunnusta arengut ja pingutust. Lapsed arenevad
erineval ajal/erineva tempoga. Oleme kannatlikud, ning anname lastele aega Gppida.

Arendame laste vaimset tugevust ja enesedistsipliini. Opetame neid pingutama ja toime tulema vditude,
kaotuste ja ebadnnestumistega.

Oleme koos (ihise eesmargi nimel - tahame lastele parimat keskkonda ja arengut.

Sportliku arengu toetamiseks soodustame laste igapdevast liikkumist. Jalgpallispetsiifiliste oskuste
arendamiseks on kdige parem, kui on mdni sGber voi perekonnaliige, kellega igapaevaselt jalgpalli
mangida. Individuaalseks harjutamiseks leiate harjutusi nt siit videost:
https://www.youtube.com/watch?v=_DtZzo7vgnk (video edasijagamine ei ole lubatud).

Koos oleme parimad!


https://www.youtube.com/watch?v=_DtZzo7vgnk

