I Nais- i3 tyttosalibandyprojekti I

Vanhemman opas

Témé opas siséltéd kéyténnin vinkkejé tyttdpelaajan vanhemmille.

Mukavia hetki lajin parissa!

Tyttosabd on Timanttia!



Vanhemman opas

Lapsen harrastuksen tukeminen

Vanhempana sinun tarkein tehtavasi on tukea lapsesi harrastusta. On
hyva muistaa, etta lapset osallistuvat harrastukseensa omasta
tahdostaan — se on siis padosin lapsen ja nuoren oma juttu.
Vanhemman hyvaksynta on kuitenkin tarkea jokaiselle lapselle ja
nuorelle. Kannustus ja rohkaisu antavat lapsille itseluottamusta, kun
sen sijaan pakottamista tai virheiden etsintaa tulisi valttaa, silla ne
aiheuttavat vain pahaa oloa.

Kun vanhemmat suhtautuvat lapsen harrastukseen oikealla

asenteella, se vahvistaa lapsi-vanhempi-suhdetta. Harrastus on lapselle ja nuorelle iso juttu, joten
osallistumalla ja tukemalla vanhempi paasee osallistumaan tarkeaan asiaan lapsen elamassa.

Treenien seuraaminen

Pelien ja harjoitusten seuraaminen on sovittava yhdessa vanhemman ja lapsen kesken. Hyvana periaatteena
voidaan pitda, etta padsaantoisesti vanhemmat eivat ole katsomassa lasten harjoituksia. Nain lapsi ei tunne
olevansa koko ajan tarkkailun alla ja voi keskittya treeneihin taysilla. Valilla harjoituksia voi kuitenkin tulla
katsomaan ja lapselle tulee antaa mahdollisuus toivoa vanhemman lasndoloa. Nain vanhempi voi esimerkiksi
tulla katsomaan treeneja, kun lapsi on oppinut jotain uutta, jonka haluaa nayttaa vanhemmalle.

Ideaalitilanteessa harjoituspaikka on niin lahella, etta lapsi voi itse kulkea treeneihin. Jos tama ei onnistu,
kannattaa sopia kimppakyyteja lahelld asuvien pelaajien kanssa. Ndin vanhemman ei tarvitse kuljettaa lasta
jokaisiin treeneihin. Mikali vie lapsen treeneihin, voi treeniajan harjoitusten katsomisen sijaan hyodyntaa
muilla tavoin. Usein harjoitukset ovat isoissa urheilukeskuksissa, joten lapsen treenien ajaksi voi menna
itsekin liikkkumaan vaikka jumppaan tai kuntosalille. Piristavan kavelylenkin ulkoilmassa voi tehda missa vain.
Treenien aikana ehtii myos usein kayda kaupassa hoitamassa ruokaostokset tai muilla asioilla.

Pelien seuraaminen

Suurin osa lapsista toivoo vanhempaa katsomaan peleja. Riippumasta pelaajan idstd, ennen pelin alkua katse
usein kiertaa katsomoa ja etsii tuttuja naamoja. Osallistu siis mahdollisuuksien mukaan otteluihin katsojana.

Katsojan roolissa on hyva muistaa muutama periaate. Positiivinen kannustaminen ja tsemppaaminen on
hyvin toivottavaa. Sen sijaan lapselle huutaminen ja neuvominen ei ole suotavaa. Kentalla ollessaan lapsi on
lilan kiireinen ottamaan neuvoja vastaan ja keskittyminen taytyy olla pelissa eika katsomon kuuntelussa.
Lapsen pitda itse oppia tekemaan oikeat ratkaisut kentalla. Pelien aikana ohjeet ja neuvot tulevat ohjaajilta ja
valmentajilta vaihtopenkilla.

My6s tuomarin tai valmentajan/ohjaajan kannattaa antaa hoitaa oma tehtdvansa rauhassa, silld heillekdan
huutelu ei edista sita, etta lapsi saa pelista mukavan kokemuksen. Usein naama punaisena katsomosta
tuomarille huutava vanhempi saa oman lapsen nolostumaan, puhumattakaan esimerkkina olemisesta.
Arvostelun sijaan onkin tarkeda arvostaa lapsen harrastukseen liittyvia toimijoita, silla ilman heita ei lapsellasi
olisi mahdollisuutta harrastaa.

On hyva tiedostaa, ettd myos pettymykset kasvattavat lasta. Ei siis ole jarkea pyrkia peleissa voittoon keinoja
kaihtamatta. Kannattaa myds muistaa, etta peli voi olla onnistunut, vaikka voittoa ei tulisikaan. Taman takia
ensimmainen kysymys kotiin tulevalle lapselle ei pitaisi olla ”Voititteko?” vaan ennemminkin ”Oliko
hauskaa?” tai “Onnistuitko omissa suorituksissasi?”.
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Vanhemman opas

Osallistu joukkueen toimintaan

Tyttojen joukkueissa suuri ongelma on taustatoimijoiden vahyys. Jokainen joukkue kuitenkin tarvitsee
taustahenkiloitd, jotta joukkueen toiminta pyorii ja lapsille voidaan tarjota harrastusmahdollisuus.

Usean toimijan taustatiimi on parempi vaihtoehto kuin yhden henkilon pyorittama joukkue, koska yksin
toimivalle tehtavia kasaantuu aivan liikaa. Taman takia olisi hienoa, ettd mahdollisimman moni vanhempi
osallistuisi joukkueen taustojen hoitoon, pienikin panos vaikuttaa. Malliesimerkkeja rooleista, joissa
vanhemmat voivat joukkueen taustoilla toimia (voi myos yhdistella tai jakaa tilanteen mukaan):

Valmentaja tai apuvalmentaja

Jos on vahankaan urheilu- tai lasten ohjaustaustaa, on jo riittavat evaat toimia pienten junioreiden
valmentajana. Lajitaustasta on tietysti hyotya, mutta se ei ole valttamaton. SSBL ja SLU:n aluetoimistot
jarjestavat ohjaaja- ja valmentajakoulutusta halukkaille.

Verryttelyvastaava

Ennen ja jalkeen jokaisen harjoituksen tulisi tehda edes lyhyt alku- ja loppuverryttely. Jos pidat holkkailysta ja
venyttelysta, tarjoudu vapaaehtoiseksi vetamaan alkulenkkeja tai loppuverryttelyja. Kun alkulenkin vetaa
joku muu, valmentajille jaa aikaa orientoitua ja viimeistella silla aikaa suunnitelmat lajiharjoituksiin.

Joukkueenjohtaja

Tarkeimmat tehtavat ovat organisointi ja tiedottaminen. Toimii linkkina valmentajien ja vanhempien valill3,
pitdaa huolen, etta kaikki saavat tarkeat tiedot. Hoitaa tilavaraukset, turnausilmoittautumiset ja muut
jarjestelyt. Kutsuu koolle vanhempien palaverit.

Tiedottaja/nettisivuvastaava

Joukkueen nettisivut ovat helppo keino viestia, kun niita paivitetaan saannollisesti. Nettisivuvastaava
padivittaa harjoitusaikamuutokset, ottelutulokset ja uutisia joukkueen tapahtumista. Uutisia voi kirjoittaa
useampikin henkil®, talldin nettisivuvastaava vain paivittaa muiden kirjoittamat jutut sivuille.

Rahastonhoitaja
Hoitaa joukkueen tilid, laskuttaa kausimaksut seka vastaanottaa ja maksaa joukkueen laskut. Rahastonhoitaja
keventaa joukkueenjohtajan tydémaaraa, joka muutoin hoitaisi tamankin ruudun.

Huoltaja
On paikalla ainakin peleissa, usein myds treeneissa. Huolehtii ladkelaukusta ja paikkaa pienet kolhut.

Joukkueella voi olla useampia huoltajia, jotka vuorottelevat ;—0

paikallaolossa.
Toimitsija
Jokaisella joukkueella on kerran kaudessa vastuuturnaus, jossa

joukkue vastaa otteluiden peliajan mittaamisesta ja poytakirjan
tayttamisesta. Tahan tarvitaan toimitsijoita.

Aktiviteettiryhman jasen

Joukkueella on hyva olla vuodessa muutama tapahtuma, joissa ei
ajatella ollenkaan pelaamista (esim. kauden avajaiset syksyll3,
pikkujoulut ja kauden paattjaiset). Muutamasta vanhemmasta
koostuva aktiviteettiryhma suunnittelee tapahtuman ohjelman,
varaukset ja tarjoilut.
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Vanhemman opas

Varustevinkit

Saannot pahkindnkuoressa
Salibandy ei varsinaisesti ole valineurheilua, mutta tietyt
perusasiat varusteiden suhteen kannattaa silti huomioida. Salibandyssa palloa pelataan mailalla.
Junioripelaajan tarkeimmat varusteet ovat sisdpelikengit, maila Kentalla on pelaajien iasta riippuen 3-5

ja suojalasit. kenttdapelaajaa ja maalivahti. Tavoitteena
Sisapelikengit on tehda maaleja ja enemman maaleja

Kenkien iskunvaimennukset ja pohjan pito kuluvat kdytdssa, tehnyt joukkue voittaa ottelun.
joten kengat on hyva uusia noin kerran vuodessa. Kenkien
valinnassa huomioitavaa: 1) istuvuus, kengén pitaa tuntua i ) ] :
hyvélts jalassa, 2) oikea koko, 3) oikeat ominaisuudet ® painag, sitoa tai nostaa vastustajan
(kiertojaykkyys, tuet, vaimennus, varren korkeus), 4) pohjan mailaa

pito, 5) Paillisen ja pohjan kestavyys. Sisdpelikengéat on tehty lyoda vastustajan mailaan tai pelata
normaalille askellukselle, joten mahdolliset askellusvirheet
kannattaa tarkistuttaa ammattilaisella.

Salibandyssa El ole sallittua:

vastustajan jalkojen valista

koskettaa tahallaan palloa kasin tai

Maila paalla
Salibandymaila on sopivan pituinen, kun varsi ylettyy navan ja
rintalastan alareunan valiin. Liian pitkdd mailaa on vaikea
kasitelld, ja se heikentaa laukaisuedellytyksia. Liian lyhyella
mailalla on huono ulottuvuus, miké ei tee hyvas selille. taklaaminen, kiinnipitaminen,
Pituuden ohella toinen tirkein mailan varren ominaisuus on tyontaminen ja estaminen
jaykkyys. Junioripelaajan mailan tulee olla riittavan joustava ilman mailaa pelaaminen
(jaykkyys 30 tai enemman), jotta pelaaja saa vetoihin voimaa.
Lavan kovuus ja muoto vaikuttavat sy6ttéihin ja vetoihin.
Lavassa tulisi olla riittavasti suoraa pintaa syottojen ja
laukausten oppimiseen. Junioreiden on hyva suosia pehmeita ja
vahan esimuotoiltuja lapoja. Grippi eli mailan otealueen (=molemmat jalat ovat irti lattiasta)
"teippi” pitda kdsien otteen hyvana hikoillessakin. pallon syéttdminen joukkuetoverille

pelata palloa mailalla tai jalalla
polvitasoa korkeammalla

maasta pelaaminen (=molemmat
polvet tai toinen kasi on lattiassa)
pallon pelaaminen hypatessa

Suojalasit jalalla (=jalkasyotto)

Junioripelaajan on hyva kayttaa pelatessa suojalaseja, jotta
valtytaan silmdavammoilta. Suojalasien hankinnassa tarkeinta on
lasien istuvuus, lasien tulee tuntua hyvalta.

Ravinto

Nuori salibandyn pelaaja kasvaa, rakentaa voimaa ja kestavyytta, opettelee lajinsa tekniikkaa
ja pelitaktiikoita. Hanen on opeteltava myds sydomaan ja juomaan oikein, jotta hanesta tulisi
hyva urheilija. Kunnon sapuskalla keho voimistuu, polla pitaa, tossu liikkuu ja tehopisteet
nousevat.

Hyva ruoka tukee harjoittelua ja otteluja. Arkiruokailu ja jarkevat evaat yhdessa
liikuntaharrastuksen kanssa rakentavat sen kunnon, jolla jaksaa paahtaa kentalla ja latoa
maaleja. Kunnon ruoka tuo nuoren urheilijan ravintoon hiilihydraatteja lihasten ja aivojen

energialahteeksi, proteiinia kudosten uusiutumiseen ja lihasvoiman kasvattamiseen, sopivan

maadran hyvaa rasvaa elimiston voiteluaineeksi seka runsaasti vitamiineja ja kivenndisaineita,
joilla elintoiminnat rullaavat.
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