EERIKKILA

Voi hyvin



VANHEMPIEN KOULUTUS

URHEILIJAN KOKONAISVALTAINEN
HYVA PAIVA



Vanhempien rooli lapsen kasvattamisessa
urheilulliseen elamantapaan on suuri

Olet lapsen tarkein tuki ja motivaattori

Innosta, kannusta, opeta, auta, mahdollista,
tue ja hyvaksy— Ole tarvittaessa
esimerkkina

Huolehdilapsen kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista — Tydkaluna E.\Way




E.Way on kokonaisvaltaisen
kehittymisen ja hyvinvoinnin

analyysi
konsepti
E.Wayssa urheilijaksi kehittymisen osa-alueet
psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen, taidot, ravinto &

palautuminen ovat oikealla tasolla ja tasapainossa
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Tavoitteiden
asettelu

Kehittymisen Suunnittelu
Vanhemman vastuulla on ohjata kokonaisuutta ja seuranta Sosiaalinen
tukea lasta hanen valitsemallaan matkalla urheilijaksi
kasvamiseen Taidot

Lapsi tarvitsee apua kokonaisuuden hallinnassa

Toteutus



E. Way teot arjessa

Tunnetko itsesi ja omat
vahvuutesi? Koetko
onnistumisia paivittaisessa
arjessa? Toteutatko rohkeasti
itseasi? Oletko lasna hetkessa?
Keskitytkod olennaiseen?

Tiedatko, minkalaisia taitoja on
alasi huippuosaajilla? Koetko
osaavasi alallasi tarvittavat
taidot? Tiedatko, miten voit
kehittaa taitojasi? Pystytko
hyodyntamaan taitoja
optimaalisesti arjessa?

H Tunnetko itsesi vahvaksi ja

energiseksi? Ovatko liikkeesi
hallittuja ja
tarkoituksenmukaisia? Tukevatko
fyysiset valmiudet arjessa
jaksamista ja huippusuoritustasi?
Huomaatko kehittyvasi
harjoittelun seurauksena?

Oletko energinen arjessasi?
Onko sinulla voimavaroja tehda
itsellesi mielekkaita ja
merkityksellisia asioita?
Mahdollistaako nykyinen
palautumisesi optimaalisen
kehityksen? Rytmitatko arkeasi
niin, etta sinulla on energiaa
onnistua tarkeissa asioissa?

Koetko osaavasi ilmaista itseasi ja
kuunnella muita? Astuessasi
huoneeseen, tuotko mukanasi
energiaa vai vietko sita? Toimitko
tehokkaasti osana tiimidsi? Saatko
muut ihmiset innostumaan ja
tekemaan parempaa tyota?

Pysyyko vireystilasi tasaisena
paivan aikana? Tukevatko
ravintotottumuksesi
optimaalista palautumista ja
kehittymista? Koetko itsesi
hyvinvoivaksi ja terveeksi?



Kokonaisuus ratkaisee

Urheilijan HYVAN PAIVAN reseptiin kuuluu kokonaisvaltaisen kehittymisen osa-alueista
psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen ja taidot, joiden oikea taso ja tasapaino ovat edellytyksié
menestymiselle.

Ne vaikuttavat myds kiinteasti toistensa kehittymiseen ja hyddyntamiseen. Esimerkiksi
itseluottamuksen taustalla on usein onnistumisia, jotka ovat seurausta menestyksekkaasta taitojen
toteuttamisesta ja toisaalta taitojen toteuttaminen vaatii oikeantasoisia fyysisia valmiuksia.

Palautuminen ja ravinto ovat tukitoimia, jotka mahdollistavat kokonaisvaltaisen kehittymisen ja
hyvinvoinnin. Esimerkiksi kognitiivisten taitojen kehittyminen vaatii riittavasti unta ja fyysisten
ominaisuuksien kehittyminen oikeanlaista ravintoa.
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Psyykkinen

Ilo, innostus jaintohimo



Miten voit vaikuttaa?

Luo myodnteinen ja kannustavailmapiiri

Kun lapsen liikuntaymparistd on kannustava, lapsi kokee
itsensé hyvaksytyksija se innostaa lasta yrittamaan
parhaansa

Opeta erilaisia psyykkisia taitoja

Kilpailullisuutta, keskittymist3, itseluottamusta, tavoitteiden
asettelua, pettymysten sietoa ja sisukkuutta

Kysy ja kuuntele lastasi

Mita ajatuksia hanelld on? Anna lapsen esim. kokeilla eri
liikkumisen muotoja hanen kiinnostuksen mukaan




Olennaistalapsen
urheilemisessaja
kilpailemissaonILO,
OMAEHTOISUUS ja
aikuisten
vankkumaton TUKI

Lapset innostuvat kilpailusta

Luo mielikuva voittamisesta urheilun luonnollisena
osana ja tavoitteena. Toivottu tulos saavutetaan
kehityksen ja tydnteon kautta.

Vahvaitsetunto

Pida huolta etta lapsi tietda sisimmissaan olevansa
arvokas, riittava ja tarkea juuri sellaisena kun on,
huolimatta siita, kuinka hyvin han suoriutuu
pelikentalla.

Uskallus yrittaa (Pelon voittaminen)

Ruoki lapsen itseluottamusta eli hanen koettua
varmuuden tunnetta koskien omia kykyija selviytya ja

onnistua suorituksissa.



Tehtava

Keskustelkaa yhdessa lapsen kanssa hanen
vahvuuksistaan eli taidoista joihin han on
tyytyvainen. Kirjatkaa asiat muistiin.

Voitte ajatella asiaa seka urheilijana etta
muissa rooleissa kuten muissa
harrastuksissa, kotona, koulussa ja muiden
ihmisten seurassa.

Tassa sinulla on mahdollisuus antaa
positiivista palautetta lapsellesija kehua
hanta hanen itsensa valitsemissa taidoissa.
Nimettyihin vahvuuksiin voidaan palata
jokaisen harjoituksen ja ottelun jalkeen
huolimatta esim. ottelun tuloksesta.

TEHTAVAKORTTI
(ESIMERKKI)

LUPAUS MISSA & MILLOIN ONNISTUMISET

0 MAANANTAI
O KESKIVIKKO
O PERJANTAI
0 MAANANTAI
O PELI

O PERJANTAI
O MAANANTAI
O KESKIVIKKO
Q PELI

AINA HARJOTUSTEN
JA PELIEN JALKEEN
KERRON
TUNNISTAN OMAT TULOKSESTA
ONNISTUMISET HUOLIMATTA
VANHEMMILLENI
MISSA ONNISTUIN
TANAAN

Missa onnistuit tanaan?

Mita olet tehnyt mika mahdollisti onnistumiset?

Mita opit tandan?

Miten toimit/ajattelit, kun asiat menivat haastaviksi?
Mihin haluat keskittyd huomenna treeneissa tai koulussa?




Sosiaalinen

Yhdessa tekeminen jaitsesaatelytaidot



Mita lapsesi oppii
joukkueessa?

Vuorovaikutus ja itseilmaisutaitoja
Sosiaalisia taitoja, ihmissuhteiden luomista ja yllapitoa
Kykyja toimia ryhmassa ja osana joukkuetta

Yhteistyotaitoja, voittamisen riemua, pettymysten
sietoa ja muiden kehittymisen tukemista

Kykyja johtaa itseaan ja muita

Palautteen saamista & antamista, paatoksentekoa,
tavoitteiden asettelua ja itsesaatelytaitoja




Itsesdatelytaidot voidaan maéaritella

lapsen kyvyksi saadelld omia tunteitaan,

ajatteluaan ja kayttaytymistaan

Keskittyminen ja tunteiden saately
ovat urheilussa tarkeita
itsesaatelytaitoja

ltsesaatelytaitojen merkitys eldaman eri
osa-alueilla vaikuttaa merkitsevasti
lapsen sosiaalisiin suhteisiin,
opintoihin, terveydentilaan ja
urheilussa menestymiseen

Urheilulla on suuret
potentiaaliset
mahdollisuudet TUKEA
nuorten urheilijoiden
ITSESAATELYTAITOJEN
kehitysta
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Tehtava

Pohtikaa yhdessa lapsen kanssa mika tekee hanesté
hyvan joukkuepelaajan.

Paattakaa yksi yksinkertainen tapa jota lapsi
vahvistaa/tuo mukaan omaan tekemiseen tasta
paivasta eteenpain jokaisessa joukkueen yhteisessa
tapahtumassa.

Kirjoitetaan toimintatapa ylds ja kiinnitetaan se
esimerkiksi jadkaapin oveen, muistuttamaan omista
hyvistd ominaisuuksista joka paiva.

Kehun Jokaises54

jonkkuneen
mw\/\mvmssa

3om\<\<ma\<a\/@re’\m




Kuinka voisit olla entista parempi
roolimalli lapsellesi?

Miten voisit kehittaa niin omaa kuin lapsen
kokonaisvaltaista hyvinvointiasi?



Kokonaisvaltaisen kehittymisen ja hyvinvoinnin osa-alueet 9

Tunnetko itsesi ja omat
vahvuutesi? Koetko
onnistumisia paivittaisessa
arjessa? Toteutatko rohkeasti
itseasi? Oletko lasna hetkessa?
Keskitytkod olennaiseen?

Tiedatko, minkalaisia taitoja on
alasi huippuosaajilla? Koetko
osaavasi alallasi tarvittavat
taidot? Tiedatko, miten voit
kehittaa taitojasi? Pystytko
hyodyntamaan taitoja
optimaalisesti arjessa?

H Tunnetko itsesi vahvaksi ja

energiseksi? Ovatko liikkeesi
hallittuja ja
tarkoituksenmukaisia? Tukevatko
fyysiset valmiudet arjessa
jaksamista ja huippusuoritustasi?
Huomaatko kehittyvasi
harjoittelun seurauksena?

Oletko energinen arjessasi?
Onko sinulla voimavaroja tehda
itsellesi mielekkaita ja
merkityksellisia asioita?
Mahdollistaako nykyinen
palautumisesi optimaalisen
kehityksen? Rytmitatko arkeasi
niin, etta sinulla on energiaa
onnistua tarkeissa asioissa?

Koetko osaavasi ilmaista itseasi ja
kuunnella muita? Astuessasi
huoneeseen, tuotko mukanasi
energiaa vai vietko sita? Toimitko
tehokkaasti osana tiimidsi? Saatko
muut ihmiset innostumaan ja
tekemaan parempaa tyota?

Pysyyko vireystilasi tasaisena
paivan aikana? Tukevatko
ravintotottumuksesi
optimaalista palautumista ja
kehittymista? Koetko itsesi
hyvinvoivaksi ja terveeksi?
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E. WAY — Ihmisen kokonaisvaltaisen kehittymisen filosofia

Uskomme, etta hyvinvoinnin ja menestymisen taustalla on
kokonaisvaltaisen kehittymisen eri osa-alueiden optimaalinen
taso. Se saavutetaan pitkajanteisella ja systemaattisella tyolla.
Siksi olemme luoneet kokonaisvaltaisen kehittymisen prosessin
E.Wayn, joka perustuu vuosien aikana keradmaamme dataan
ihmisen kokonaisvaltaisesta kehittymisesta. Se maarittelee
tapamme ajatella, toimia ja palvella. Se on osa kulttuuriamme ja
ohjaa osaamistamme kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
kehittdmiseen ja menestyksen mahdollistamiseen.

/\A

Tavoitteiden
asettelu

Tilanne-
analyysi

;

Kehittymisen
seuranta

Suunnittelu

Sosiaalinen

Taidot

Toteutus
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Aletaan hommiin!
KIITOS jaonnea matkaan'



EERIKKILA

Voi hyvin



Lahteet

Kasvata urheilijaksi opas (Olympiakomitea)
https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2019/10/2da4f25f-urheilulliset-elamantavat-vanhempainillan-slidet.pdf

Urheilulliset elamantavat - Vanhempainilta
https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2019/10/2da4f25f-urheilulliset-elamantavat-vanhempainillan-slidet.pdf
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