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Kuidas jouda spordis kaugele?

Treenida, treenida
Mida treenida?

Kehaline aktiivsus
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Bioloogiline areng



Kasvamine, areng, bioloogiline kupsemine

Kronoloogiline vanus vs. bioloogiline vanus
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5S mudel
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Arengu jalgimine

* Kasvuspurt

M WA O N ® © O
(SR e T S G T

e Kasvu tippkiirus

* Menarhe

* Funktsionaalsed testid
— 5 s mudel
— Pohilised liigutusvilumused



Sportlase arenguetappide mudel

Competitive

for Life
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Kehaline aktiivsus

* 60 min paevas keskmist ja tugevat kehalist
aktiivsust (60 min MVPA)

Attributable fractions (%)
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Kehaline aktiivsus

Vanus

Keha mass
KMi

MVPA
Tugev KA

12,050,774 12,07+0,77 11,95+0,95
42,016,8 57,916,6 76,4%113,6
17,8%1,7 23,6x1,4 29,4+2,9
63128 53+20 43+25
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Vanus
Keha mass
KMi

MVPA
Tugev KA

14+1
41,019 4318 39110
16,4+1,9 17+2 16+1
156+33 14025 173134
75 63 73

L4tt jt, 2014

Ojiambo jt 2013



Active start — FUNdamentals
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Opime treenima

Armastus spordi vastu

Proovi erinevaid
spordialasid

Treener-lapsevanem
Kool

Kuidas kaasata neid
lapsi, kes ei treeni

VOistlemine




* Me pluidame “luua”
mangijat ja seejarel
teha mangijast
sportlane

* Proovime teha sportlase
ja seejarel teha
sportlasest mangijat



Sportlase arenguetappide mudel
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Tanapaev ja tulevik

Tana Homme

Treeningutel domineerib kronoloogiline
vanus bioloogilise vanuse lle

Treeningutel peaks arvestama ka
bioloogilist vanust

Kriitilised ja sensitiivsed arengu etapid on
sageli vahese tahelepanu all

Treeningulesannete fokusseerimne
saamaks kiiremat voimekuste arengut

Varasest noorusest fokusseeritakse
tulemusele (voitmine) mitte protsessile
(treenimine)

Treenimine ja igaklilgne areng on
sportimise esmastel etappidel
prioriteetne

Lapsevanemad usuvad, et fokusseerimine
uhele spordialale toob edu

Lapsevanemate teadlikkuse
suurendamine

Parimad treenerid liiguvad tippspordi
suunal

Motiveerida ja tunnustada
noortetreenereid

Madal kehaline aktiivsus ja seelabi
madalamad baasliigutusvilumused,
madalam t6ovdime

Mitmetasandiline lahenemine

Aktiivsest spordist valjalangemise jargselt
kipub domineerima inaktiivsus

Aktiivse elustiili hoidmine ja sailitamine




Tanan tahelepanu eest!



