TURVALIN

INFOMATERIJAL LAPSEVANEMATELE

gal lapsel peaks olema véimalus tegelda talle meeleparase spor-
dialaga. Sportimine pakub lastele rodmu, toetab head vaimset ja
fUusilist tervist, paneb aluse liikumisharjumusele, aga voimaldab
saavutada ka tulemusi, mille Gle uhkust tunda. Lisaks 6petavad
treeningud lastele reeglitest kinnipidamist, eesmarkide seadmist
ja pingutamist ning aitavad kujundada lapse hoiakuid ja vaartusi.

Ka erivajadustega lastel on digus sportimisest rodmu tunda. Eriva-
jadustega laste spordis osalemine aitab Uhiskonda siduda ja loob
kdigile parema elukeskkonna. On treenereid, kes oskavad ja taha-

vad treeningutesse kaasata erivajadusega lapsi.

1. UURIGE ENNE TREENINGU VALIMIST
TREENERI VOI JUHENDAJA TAUSTA.

Kontrollige kutseregistrist, kas treeneril on treeneri
kutse. Kindlasti on ka haid treenereid, kellel ei ole
treeneri kutsetunnistust, kuid kutsetunnistus annab
kinnitust, et treeneri teadmisi, oskusi, kogemusi ja
hoiakuid on kontrollitud treeneri kutsestandardi
nduetest lahtudes. Mida rohkem on lapsevanemaid,
kes vaartustavad kutse omandanud treenerite t66d,
seda rohkem on ka juhendajatel pdhjust enda tead-
misi ja oskusi taiendada ning kutset taotleda.

Treenerilt voib kUsida ka tema hariduse kohta: millist
koolitust ta on saanud, millega ta on varem tegelenud,
milline on tema arusaam treeneritdoost. Voib ka uurida,
millist tagasisidet on antud treeneri tegevusele.

Vanemad saavad karistusregistrist (tasuta) jarele vaa-
data, ega treener vdi juhendaja pole karistatud mone
kuriteo eest, mille tottu tal on keelatud lastega t6o-
tada (loe lahemalt Justiitsministeeriumi veebilehelt:
«Kelle palkad lastega té6tama? Kontrolli tausta”).

2. RAAKIGE LAPSE JA TREENERIGA
NENDE OOTUSTEST.

Kindlasti on lapsi, kes tahavad saavutada tulemusi ja
end spordi kaudu teostada. Tippsport esitab ndudmi-
si nii lapsele, vanemale kui ka treenerile. Tulemusteni
jOéuab pingutades ja treeningutele puhendudes.

Tahtis on aga anda lastele vdimalus teha sporti ka
hobi korras, sest kdik lapsed ei soovi tippsportlaseks
saada, vaid tahavad lihtsalt liikumisest rédmu tunda
(vt ka gumnaasiuminoorte liikumisharjumuste kohta

tehtud uuring).
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https://treenerikutse.ee/
https://www.eok.ee/treenerid/treenerikutse-taotlemine
https://www.just.ee/kontrollitausta
https://www.praxis.ee/wp-content/uploads/2022/07/220722_Noored-liikuma_Analuus_Loplik.pdf
https://www.praxis.ee/wp-content/uploads/2022/07/220722_Noored-liikuma_Analuus_Loplik.pdf

Ka harrastussport ei valista voistlustel osalemist, kuid
voistlemise eesmargid voivad sel juhul olla teistsugu-
sed kui tippsportlastel: naiteks enda tundma 6ppimi-
ne, eduelamuse saamine voi rédm sdpradega koos-
olemisest ja meeskonnatodst.

Arutage lapsega labi, mis eesmargil laps soovib sporti
teha. Vanema uUlesanne on last suunata ja julgustada.
Laps voib tunda end halvasti, kui teda survestatakse.

Raakige ka treeneriga labi, kas tegemist on harras-
tusspordiga voi tippspordile suunatud treeninguga
ning milline on treeningureziim. Samuti uurige tree-
nerilt, kas koigilt sellel treeningul osalevatelt lastelt
eeldatakse valmisolekut vodistlustel osaleda, milline
on voistluste eesmark ja kui sageli vdistlused toi-
muvad. Arutage lapsega, kas see laheb kokku tema
sporditegemise eesmarkidega ning kas ta ise ja tema
pere on selleks valmis (nt kuidas treeningukoormus
mojutab dppimist, kas pere on valmis oma tegemisi
planeerides arvestama voistlusgraafikut jne).

Kui laps soovib treeningutest loobuda vdi spordiala
vahetada, arutage lapsega, miks ta soovib seda teha.
Monikord on selle taga konkreetne mure, mida va-
nem saab aidata lahendada. Vahel tuleb vanemal aga
lapsele selgitada ja rohutada jarjekindla harjutamise
ja pingutamise tahtsust, et laps ei loobuks treeningu-
test parast esimest tagasildoki.

3. TEHKE KOOSTOOD TREENERI JA
SPORDIKLUBIGA NING TOETAGE LAPSE
SPORTLIKKU ARENGUT.

Vanematel on v8imalik palju ara teha, et lapsest saaks
aktiivse eluviisiga taiskasvanu voi edukas sportlane
(vt ldhemalt nbuandeid lapsevanematele lapse sport-
liku arengu toetamiseks).

Lapse sportimise toetamiseks on tahtis teha koos-
todd treeneri ja spordiklubiga (vt Uheksa soovitust
lapsevanemale). Uurige, kas klubi voi treener korral-
dab vanematele koolitusi voi jagab infomaterjale.

Lastele saavad toeks olla ka spordipsihholoogid.
Spordipsihholoog aitab sportlastel ja treeneritel
oma oskusi arendada nii, et sportlased saaksid enda
vOimeid realiseerida parimal moel. Selleks dpetatak-
se neile psuhholoogilisi oskusi (loe lahemalt spordi-
psuhholoogide kohta).

Aidake lapsel ja treeneril seada eesmarke ja sdlmida
kokkuleppeid. Olge lugupidav treeneri vastu ja jatke
treeningute ning vadistlustel juhendamine treenerile.
Kui naete, et treener teeb head t66d, arge jatke seda
enda teada, vaid tunnustage teda selle eest!

4. JALGIGE LAPSE FUUSILIST JA VAIMSET
TERVIST NING AIDAKE LAPSEL TREENIN-
GUD JA OPINGUD TASAKAALUS HOIDA.

Kui ka sihiks on sportlikud tulemused, ei tohi lapse
tervis selle parast kannatada. Terviserikete ennetami-
seks peaks lapse tervist pidevalt jalgima. Last ei to-
hiks sundida haigena trenni voi vaistlustele minema,
isegi kui laps peab treenimist vai voistlemist tahtsaks.
Oluline on ka see, et laps saaks piisavalt magada ja
kannaks hoolt hugieeni eest.

Regulaarselt tuleks kaia noorsportlastele moeldud
tervisekontrollis. Noorsportlaste tervisekontroll on
ette nahtud alla 20-aastastele lastele ja noortele, kes
lisaks kooli kehalise kasvatuse tundidele treenivad voi
vOistlevad nadalas vahemalt kuus akadeemilist tundi
(Uhe akadeemilise tunni pikkus on 45 minutit).

Noorsportlaste tervisekontrolli teevad mitmed ars-
tiabi osutajad, pakkujaid on maistlik otsida interne-
tist vOi Tervisekassa lepingupartnerite nimekirjast.
Lapsevanematel tuleb tasuda 5 eurot visiiditasu.

Kui lapsel on treeninguid vahem kui kuus akadee-
milist tundi nadalas, kontrollib tema tervist perearst
tavakontrolli kdigus (vt ka lapse tervise jalgimise ju-
hend perearstidele).

Jalgida tuleb nii lapse fuusilist kui ka vaimset tervist.
KUsige lapselt, kuidas tal laheb ja olge talle toeks.
Enne tahtsamaid Uritusi (naiteks enne voistlusi) voib
laps tunda arevust. Arevust v&i pingeid véib tekitada
ka treeningukoormus, suhted trennikaaslastega, aga
ka ootused sportlike tulemuste suhtes (loe |[ahemalt
arevusest ja sellest, kuidas sellega toime tulla).

Lapse vaimset tervist voib mdjutada ka mure koolis
hakkamasaamise parast. Lapsel v8ib olla vaga keeru-
line kaia suure koormusega treeningutes ning samal
ajal hasti dppida. Voib juhtuda, et voistlustel ja laag-
rites osalemise téttu tuleb lapsel koolitundidest tihti
puududa. Lapsevanem saab aidata leida vdimalusi,
et sporditegemine ja kooliskaimine oleksid tasakaa-
lus: ta vOib otsida koostdos kooliga lahendusi, et lap-
se haridustee ei katkeks, ning selgitada treeneritele,
milliste koolikohustustega on vaja treeningureziimi
planeerimisel arvestada.

Haid nduandeid vaimse tervise kohta leiab veebi-
lehtedelt www.peaasi.ee ja www.tarkvanem.ee. Va-
jaduse korral otsige lapsele professionaalset abi.
Psuhholoogilise abi vbimalusi on selgitatud nai-
teks Oiguskantsleri infovoldikus. Mdistagi voib ndu
kUsida perearstilt voi lastekaitsetdotajalt (otsi kon-
takte valla voi linna veebilehelt), aga ka lasteabilt
(telefonil M6 111, www.lasteabiee v&i kirjutades
aadressil info@lasteabi.ee).

5. JALGIGE LAPSE SOOMISHARIUMUSI
JA OSAKE MARGATA TOITUMISHAIRE
TEKKIMISE OHTU.

Monel spordialal on sportlase kehakaal eriti oluline.
Toitumisest ja kaalust tuleks lapsega raakida ning
kuulata, mida ta ise selle kohta arvab. Vanema Ules-
anne on toetada tasakaalustatud suhtumise kuju-
nemist nii toitumisse kui ka oma kehakaalu ja vali-
musse. Vanemad vdivad hoolt kanda, et lapsel oleks
kaasas tervislik suupiste (nt banaan, kuid mitte kartu-
likrdpsud), mida ta saaks trennis voi parast seda stua.
Vajadusel arutage lapse ja treeneriga, kuidas digesti
ja tervislikult toituda, et see sportimist toetaks, vdi ku-
sige toitumise kohta ndu selle ala asjatundjatelt.

Surve kehakaalu ja valimuse muutmiseks voib tulla
mitmelt poolt korraga: treeningukaaslastelt, pere-
lilkmetelt, meediast, sdpradelt. Last vdivad mdjutada
ka treeningutel tema keha kohta antud hinnangud,
ebareaalsed kaalueesmargid ning kiitus kaalu lange-
tamise, mitte pingutuse eest.

Pere saab aidata last sellise survega toime tulla ja toe-
tada teda tervise hoidmisel. Oma kehakaalu ja -kuju
Uletahtsustamine vdib mdjuda halvasti lapse vaim-
sele tervisele ja arengule. Probleemide tekkimisel
tuleb kiiresti abi otsida. Nagu Ulekaal vdib ka alakaal
pdhjustada mitmesuguseid tervisehadasid. Infot s66-
mishairete kohta ja haid nduandeid leiab veebilehelt
www.toitumine.ee ja www.peaasi.ee/soomishaired.

6. LEPPIGE KOKKU, MIS ON TREENINGUTEL
LUBATUD JA MIS KEELATUD.

Selleks, et laps tunneks ara treeneri, treeningukaas-
lase voi kellegi teise sobimatu kaitumise, on vaja lap-
sega labi arutada, mida treeningul tohib teha ja mida
ei tohi. Labi tuleks raakida koik treeningul kehtivad
reeglid, sealhulgas need, mis on mdeldud distsipliini
tagamiseks. Samuti on oluline, et laps, lapsevanem
ja treener teaksid, kuidas kaituda, kui kokkulepetest
kinni ei peeta. Kokkulepped aitavad ara hoida moo-
daraakimist, konflikte ja lapse vaarkohtlemist ning
kaitsevad ka treenerit alusetute suudistuste eest.

Iseenesestmodistetavalt ei ole spordis lubatud Ukski
seadusega vOi karistatav tegu (naiteks kehaline vaar-
kohtlemine, sugulise iseloomuga tegu Mmojuvdimu
kasutades vdi muu kuritegu). Peale selle ei ole spordis
kohta muudele ebaeetilistele tegudele.

Koik treenerikutsega inimesed peavad jargima tree-
neri eetikakoodeksis kirjeldatud kaitumisnorme. Nai-
teks peab treener eetikakoodeksi jargi austama kdigi
treenitavate enesevaarikust, ta ei tohi kedagi diskri-
mineerida ega sonaliselt, fUusiliselt vdi seksuaalselt
ahistada.

Moénikord on kaitumisreeglid kindlaks maaratud
spordialaliidu kodukorras, spordiklubi kodukorras voi
spordiklubiga séImitud lepingus.

Konkreetseid naiteid selle kohta, mis on spordis lu-
bamatu tegu, on toodud ekspertide koostatud spordi-
personali kaitumisjuhendis ja sporditurvalisuse taga-
mise kodukorras. Spordipersonali kaitumisjuhendi jar-
gi voib vaimne vaarkohtlemine spordis aset leida nai-
teks olukorras, kus last alandatakse voi monitatakse,
aga ka siis, kui last pidevalt kritiseeritakse voi jaetakse
tagasisidest taiesti ilma (vaata naiteid juhendist).

Kaitumisreeglid séltuvad palju ka sellest, millise spordi-
alaga laps tegeleb. Naiteks monel spordialal eeldab
tehnika dpetamine seda, et treener on lapsega fuusili-
ses kontaktis. Arusaamatuste valtimiseks ja ebakohase
kaitumise ara tundmiseks on oluling, et treener, laps ja
vanem saaksid treeneri Ulesannetest Uhtmoodi aru.

Lubatud ja keelatud tegevustest tuleks lapsega aeg-
ajalt uuesti raakida ja teha seda nii, et ka laps saaks
oma arvamuse valja 6elda. Selleks sobivad hasti nai-
teks iga-aastased arenguvestlused voi treeningu-
grupiga peetavad arutelud.

7. KUULAKE LAST JA OTSIGE ABI, KUI SAATE
TEADA LAPSE VOIMALIKUST VAARKOHT-
LEMISEST.

Lapse ja vanema usalduslik suhe aitab kaasa selle-
le, et laps julgeb oma muredest voi vaarkohtlemise
kahtlustest vanemale raakida. Kui laps proovib marku
anda, et temaga on midagi juhtunud, kuulake teda
tahelepanelikult, uskuge teda ja tunnustage selle
eest, et ta julges oma murest réakida. Oelge lapsele,
et otsite abi, ning selgitage talle asjade kaiku.

MIDA El TOHIKS UKS HEA
TREENER KUNAGI TEHA?

Laste arvamusi:

nKarjuda laste peale, kui kellelgi

halvasti laheb, ja panna ta nurka
katekoverdusi tegema.*
»Kindlasti ei tohi lula, ei tohi
ropendada, ei tohi valimust
solvata.”

nKarjuda lapse peale v6i anda
fausilisi lisakaristusi. Sellega
kaasneb tihti lisaks ka alandus
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teiste kaasopilaste ees.*
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https://eadse.ee/wp-content/uploads/2021/06/kaitumisjuhend.pdf
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Vanemal on kasulik teada ka voimalikule vaarkoht-
lemisele viitavaid ohumarke, et osata varakult rea-
geerida. Kasiraamatus ,Vaarkohtlemise ennetamine
spordis” on neid marke kirjeldatud vanusegruppide
kaupa. Sealt leiab ka juhtnodre, kuidas julgustada last
raakima, kui tekib kahtlus, et last on vaarkoheldud.

lgasugune sportimise kaigus tekkiv arusaamatus voi
erimeelsus lapse ja tema treeneri voi vanema vahel
ei ole vaarkohtlemine. Need juhtumid tuleb proovi-
da lahendada samm-sammult, vdimalusel esmalt
omavahel asju selgeks raakides, seejarel kaasates va-
jadusel spordiklubi. Maistlik ei ole alustada sedalaadi
arusaamatuste lahendamist meedia, sealhulgas sot-
siaalmeedia kaudu.

8. ARGE JATKE VOIMALIKKU
VAARKOHTLEMIST ENDA TEADA.

Kui kahtlustate, et teie last voi kedagi teist vaarko-
heldakse, arge jatke seda enda teada. Iga vdimalikku
vaarkohtlemise juhtumit tuleb uurida ja kui see leiab
kinnitust, peab vastavalt reageerima.

Kui te ei tea, kelle poole pddrduda vai millist abi laps
vajab, pidage ndu lastekaitsetdotajaga voi votke
Uhendust lasteabiga (telefonil 116 111, www.lasteabi.ee
voi kirjutades aadressil info@lasteabi.ee). Samuti tu-
leb lastekaitsetdotajale voi lasteabile alati teada anda,
kui markate abivajavat voi hadaohus olevat last. Ndu
kUsides ei pea te Utlema enda ega ka lapse nime.
Nime avalikustamine v&ib olla vajalik aga selleks, et
pakkuda lapsele tuge voi teatada politseile.

Kui kahtlustate, et tegemist vdib olla kuri- voi vaar-
teoga vOi hadaohus oleva lapsega, teatage sellest
politseile (telefonil 112).

Vaarkohtlemise juhtumit tuleb uurida ka spordior-
ganisatsioonides. Selleks vdtke Uhendust treeneri
tédandjaga (spordiklubiga). Spordiklubil on naiteks
voimalik uurida lahemalt juhtumi asjaolusid, pak-
kuda lapsele, treeningukaaslastele ja vanematele
tuge ning |6petada vajaduse korral todsuhe treene-
riga (spordiklubi ja alaliidu rolli kohta vaarkohtlemise
juhtumi uurimisel loe lahemalt spordipersonali kai-
tumisjuhendist). Kui spordiklubis on olemas kindel
inimene, kes tegeleb vaarkohtlemise juhtumitega
(usaldusisik), voite pdérduda otse tema poole.

Kui spordiklubi ei vota vaarkohtlemise kahtlust tosi-
selt vOi te ei soovi spordiklubi poole pdéoérduda, voite
Uhendust votta alaliiduga voi Eesti Antidopingu ja
Spordieetika Sihtasutusega (naiteks spordivalvuri
veebilehe kaudu).
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Kui markate laste omavahelist kiusamist, andke sel-
lest teada treenerile. Kiusamisjuhtumid tuleks la-
hendada treeneril, lapsevanematel ja lastel Uhiselt.
Oiguskantsler on avaldanud kiusamise kohta selgita-
vad materjalid, mis on mdeldud nii lapsevanemate-
le ja dpetajatele kui ka lastele endile. Neid materjale
saab kasutada kiusamise ennetamiseks ja juhtumite
lahendamiseks ka spordis. Kiusamise kohta on koos-
tatud ka Kiusamisvaba Kooli minidpik lapsevanema-
tele.

9. LAHENDAGE LEPINGUGA SEOTUD
VAIDLUSED (SH RAHALISED) KOKKU-
LEPPEL SPORDIKLUBIGA VOI VAJADUSE
KORRAL KOHTU KAUDU.

Kui on tekkinud kahtlus, et last on vaarkoheldud, voib
paevakorda tdusta treeningute peatamine voi [dpeta-
mine ning sellega seoses spordiklubi liikmemaksude
tasumine v8i muude rahaliste kohustuste taitmine.

Uldjuhul on laste ja lapsevanemate ning treenerite
ja spordiklubide vahelised suhted eradiguslikud. Liik-
memaksude tasumist, treeningute Idpetamist ja mit-
meid muid kUsimusi reguleerib lepinguosaliste vahel
s6lmitud leping. Leping voib ette naha, et taita tuleb
ka kodukorra, sisekorra voi muid reegleid. Seetdttu
tuleks enne lepingu sdlmimist sellega pdhjalikult
tutvuda ja need olukorrad labi arutada.

Puudke lahendada kdik lepingut puudutavad vaidlu-
sed osapoolte kokkuleppel. Kui kokkuleppele ei j6uta,
on molemal lepingupoolel véimalik kaitsta oma &i-
gusi kohtus. Selleks tuleb esitada hagi maakohtusse
(vt lahemalt kohtute veebilehelt).

Kui noore eesmark on saada tippsportlaseks ja ta on
oma spordialal edukas, voib juhtuda, et talle paku-
takse voimalust minna elama ja treenima valisriiki.
Olenemata sellest, kas sellise pakkumise teeb perele
valisriigi spordiklubi voi tehakse pakkumine spordi-
agendi vahendusel, on vaja pakutava lepinguga
pdhjalikult tutvuda.

Vanemal tuleb koos noorega labi mdelda, kas lepin-
gutingimused ja noore tulevane elukorraldus (nt elu-
koht, treeningutingimused ja Oppimisvéimalused,
turvalise taiskasvanu olemasolu) on lapse parima-
tes huvides. Enne lepingu allkirjastamist tuleks ndu
pidada Eesti spordiklubi, alaliidu ja véimalusel ka
spordivaldkonda tundva juristiga. Kui voimalik, voiks
lapsevanem kaia koos lapsega tema tulevaste ela-
mis-, dppimis- ja treenimistingimustega tutvumas.
Pdhjalik eeltdd on vajalik, sest selliste lepingute Ules-
Utlemine voib olla keeruline ja kulukas. @
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