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EessOna

Ukskdik, kas oled treenerina alles algaja v&i juba kogenud treener, kes soovib oma
treeneriteadmisi varskendada ja avardada, on see raamat sinu jaoks. ,,Eduka treenerito6*
viies valjaanne on mdeldud selleks, et aidata treeneril efektiivselt taita sportlaste tree-
nimisega seotud llesandeid ja ootusi. Viies valjaanne jatkab raamatu pikka traditsiooni
koolitus- ja kirjastusfirma Human Kinetics kursuse ,Treeneritoé pohimdtted” tekstina,
mis on laialdaselt kasutusel treeneri kvalifikatsiooninduete taitmiseks valmistumisel ja
ulikooli taseme kursustes. Raamatu sisu on uuendatud vastavalt USA uleriigilise tree-
nerite kutsestandardi ajakohastatud soovitustele (Gano-Overway et al., 2021).

Meie, autorid, oleme oma sporditeadlase ja treenerite dpetaja karjaari nautinud.
Samuti oleme ka ise keskkooli- ja Ulidpilasspordis osalenud ning hiljem palju aastaid
treenerina todtanud. Rainer treenis lasteliiga pesapallureid, keskkooliliga maadlejaid,
Ameerika jalgpallureid ja kergejdustiklasi ning ulikooliliga maadlejaid. Oma teeneri-
karjaari I8pupoole treenis ta seenioride softball'iviistkondi. Robin treenis laste-, kesk-
kooli- ja ulikooliliiga korvpallureid ning Ulikooliliiga vorkpallureid. Me vditsime auhindu
ja meistritiitleid, aga kogesime ka valusaid tagasilooke ja kaotusi, nagu paljud teisedki
treenerid. Ennekoike peame kalliks suhteid, mille me oleme oma sportlastega loonud, ja
seda, kuidas sportlased on meid muutnud ja meie oleme (loodetavasti) muutnud ka neid.

Meie peamine eesmark seda raamatut kirjutades oli, et raamat oleks praktiline —
annaks juhiseid ja todvahendeid, mida saab treeneritoos otsekohe kasutada. Meil on
olnud vaga eriline au ja privileeg suhelda treeneritega, keda me imetleme ja austame
nende vasimatu t60 eest, mis sportlaste elu iga pdaev paremaks muudab. Raamatu sisu
tugineb teadusuuringutele, aga sellesse on andnud oma panuse ka meisterlikud tree-
nerid, kellelt me oleme palju dppinud. Oleme piiidnud sulandada need teaduslikud ja
kogemuslikud teadmised Uhtseks ja praktiliseks teejuhiks.

Kaesolevasse valjaandesse on lisatud varskeid naiteid edukatelt treeneritelt ja uuen-
duslikest programmidest ning laiendatud v3i uuendatud materjale sellistel teemadel
nagu juhtimine ja suhtlemine treeneritéos; vaimse tervise kisimused (sh depressioon,
arevus ja soomishaired); rass, rahvus ja seksuaalne sattumus noortespordis; seksuaalne
ahistamine ja vaarkohtlemine; motivatsioon, drevus ja labipdlemine; korrigeeriv distsipli-
neerimine; treeningu planeerimine; ning alkoholi, uimastite ja dopinguainete tarvitamine,
uue lisandusena ka veipimine.

Me loodame, et sa naudid seda raamatut ja pead seda kasulikuks enda arendamisel
nii treenerina kui ka isiksusena.
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Ligipaas treeneritoo
dokumendivormidele

K&ik raamatus toodud dokumendivormid on veebist docx formaadis alla laaditavad.
Raamatu ostjale on need tasuta. Alla laaditud vorme saad kasutada muutmata kujul voi
muuta vastavalt oma treeneritdo ja spordiala vajadustele.

Vormid leiad aadressil https://www.spordiregister.ee/treenerid/edukas_treener.zip
Failide allalaadimiseks logi sisse.
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Tanusonad

Ta oli see sade ja toukejdud, mis tegi ,,Eduka treenerito 6 viienda véljaande voimalikuks.
Ta tdi raamatusse parema sooperspektiivide taskaalu kui eelmistes valjaannetes. Ta
naitas selle raamatu kallal td6tades Ules samasugust pusivust nagu 35 aastat tagasi
oma doktoridppes Urbana-Champaigni lllinois’ Ulikoolis. Saa tuttavaks minu kaasautori
Robin Vealeyga, kellele kuulub kogu au ,Eduka treenerit66“ selle valjaande valmimise
eest. Robinist saab raamatu jargmise valjaande pdhiautor ja mina astun kdrvale. See
on pdlvkondade vahetus: vana annab teed padeva treeneri ja Opetaja nooremale
vaatenurgale.

~Edukas treeneritoo“ on olnud minu ,lapsuke® viimased neli aastakiimmet. Olen tema
eest hoolitsenud kogu tema lapsepdlve ja labi teismeliseaastate taiskasvanueani valja.
Mul on hea meel teada, et see raamat, kdigi aegade enimmiidud tekst treeneritoo
kohta, jatkab oma teekonda Robin Vealey vdimekates kates. Aitdh, Robin. Oled imeline
meeskonnamangija.

Nagu varasemategi véljaannete puhul, on meil Robiniga olnud privileeg tootada
suureparase toimetaja Chris Drewsiga. Ta on andnud olulise panuse nii selle kui ka
varasemate ,Eduka treenerito6“ valjaanete paremaks raamatuks muutmisse. Ta on
toimetanud suure osa minu kirjutistest. Olen sulle, Chris, sidamest tanulik.

Inimesi, keda tdnada ,Eduka treeneritd6* varasemate valjaannete eest, on palju. Ma
ei hakka siin kdiki neid nimesid kordama, sest need on avaldatud raamatu eelmistes
vdljaannetes. Aga ikkagi aitah teile kdigile andmast oma osa meie Uhistesse teadmis-
tesse treeneritoost.

Kirjutamine on mulle nauditav, aga ka keeruline ilesanne. Raamatu kirjutamine votab
mitmeid kuid ja nduab distsipliini. Ja selleks on vaja tuge, nii fldsilist kui ka emotsio-
naalset. Seda pakub mulle minu armas abikaasa Julie. Ta kaitseb minu aega, hoolitse-
des majapidamise eest. Ta kuulab ja jagab minuga oma vaateid treeneritdo teemadel.
Eelkdige aga pakub ta mulle emotsionaalset tuge, julgustades mind kirjutama.

Kui ma seda kirjutan, on meil Juliega la8henemas 30. pulma-aastapaev. ,Eduka
treeneritod“ kaht esimest vdljaannet kirjutades olin abielus Marilyniga, kes lahkus meie
seast 1991. aastal. Ka temaga olime olnud abielus 30 aastat. Seega, malestades Marilyni
jatehes stigava kummarduse Julie’le, olen teile mdlemale tanulik 60 dnneliku aasta eest.

RAINER MARTENS

vii



viii Tanusonad

Olen tanulik oma kauaaegsele mentorile ja sObrale Rainer Martensile, et ta kutsus mind
~Eduka treeneritoo“ selle valjaande kaasautoriks. Meil temaga on sarnane sportlase ja
treeneri taust ning me moélemad oleme plihendunud treeneritele praktiliste teadmiste
pakkumisele. Suur tdnu ka Human Kineticsi treenerihariduse osakonna juhatajale Ted
Millerile tema nduannete eest raamatu kirjutamise juures ning kasulike toimetuslike
paranduste-tdienduste eest, mis pohinevad tema teadmistel ja kogemustel selle kohta,
mida treener tédnapdeval vajab. Vanemtoimetaja Chris Drews aitas minu kirjutamise
teekonnale oluliselt kaasa oma Ulima asjatundlikkuse, vOrratu huumorimeele ja pideva
toetusega, mis kais kasikdes tema korgete standarditega. Aitah, Chris, hoolitsemast, et
me saime selle digesti tehtud, mitte lihtsalt tehtud.

Aitdh kdigile sportlastele, keda mul on olnud meeldiv v8imalus juhendada, sest teilt
saadud Oppetunnid mdéjutavad mind iga paev. Olen tanulik ka kdigile oma endistele
treeneritele, kes andsid mulle véimaluse vdistelda ja selle kdigus enda kohta nii palju
teada saada. Ma hindan vaga ka neid paljusid treenereid, kellega ma teen jatkuvalt
koostood vaimse sooritusv@ime konsultandina. Tanu neile saan ma olla endiselt sind-
muste keskmes sportlaste ja voistkondadega to6tamas, et aidata neil paremini esineda
ja sellest r6dmu tunda. Ehkki see raamat on kirjutatud treeneritele, on selles ka kasulikku
teavet treeneritelt, kellelt ma olen nii palju dppinud.

Aitah mu vanematele selle eest, et nad on 1&bi aegade olnud mulle parimad treene-
rid, ja minu nuudsele perekonnale vankumatu toetuse eest ajal, mil ma sulgusin oma
kabinetti, et see raamat valmis saada. Nad mdoistavad mu armastust kirjutamise vastu
ja ajakulu, mida raamatu kirjutamine nduab. Olen selle eest sidamest tanulik.

ROBIN VEALEY



Edukaks treeneriks saamine

Tere tulemast treenerito® maailma. Oled sa marganud, et meil on kombeks maaratleda
ennast kui treenereid spordiala jargi, mille sportlasi me treenime? ,Ma olen vorkpalli-
treener.” ,Olen jalgpallitreener.” Kui sinult kiisitakse, kellena sa to6tad, vastad sa toe-
naoliselt, et oled ujumistreener, vdi mis iganes spordialal sa tegutsed. Need Utlused on
kill osaliselt diged, aga tdpsem oleks 6elda, et me treenime sportlasi, mitte spordiala.
Treeneritdd on t60 inimestega. Me armastame spordialasid, kus me tegutseme, ning
naudime oskuste ja teadmiste arendamist neil aladel, aga meie kui treenerite kdige
olulisem parand on meie moju sportlaste arengule ja heaolule.

Oleme pultdnud kujundada selle raamatu nii, et see aitaks sul jatta seda parandit
treenerina, kes mangis noorte inimeste elus tahtsat rolli. Alustuseks mdtled sa ldbi oma
vastused klisimusele ,miks?*, et saada selgust enda kui treeneri filosoofias ja eesmar-
kides. Meil on meeles, kuidas me olime pdnevil oma esimeste treenerito6 vdimaluste
ule ja sukeldusime spordiala taktikalistesse peensustesse, unistades samasuguseks
treeneriks saamisest nagu need kuulsad treenerid, kellest olime lugenud ja kelle t66d
jalginud. Taktikalised ja treeningualased uuendused kuuluvad treeneritdo juurde, aga
aarmiselt tahtis on alustada tugeva vundamendiga, mille loob pd&hjalik arusaamine
endast ja oma sportlastest. Tanapaeva spordikultuuris, kus ootused on pdoraselt kdrged,
annab enda kui treeneri eesmarkide labimdtlemine selle kindla jalgealuse, mida sa
spordiprogrammi juhtimise keerulisel teekonnal vajad.

Et oma sportlasi mdista, on vaja arvestada maailmaga, milles tdénapaeva noored
sportlased elavad. See on tulvil survet hasti esineda, kaaslaste hulka sobituda ja aasta
ringi treenida, ning koike seda kriitilisel identiteedi arengu perioodil ja sotsiaalmeedia
pideva turmtule all. Nagu sa ehk tead, on vaimse tervise probleemid vétnud kesk-
kooli- ja Ulikoolispordis epideemia modtmed. Sinult ei eeldata, et sa tdidaksid vaimse
tervise ndustaja rolli, aga sul peaksid olema pohiteadmised sportlaste vaimse tervise
probleemidest. Sinu kui austatud ja usaldatud treeneri ndu ja tugi on sportlaste pstih-
holoogiliseks heaoluks kriitiliselt tahtis.

Enamik kogenud treenereid tunnistab, et seda t66d tehes tuleb olla meisterlik psih-
holoog. Nad ei pea silmas kliinilist nGustamist, vaid pigem oma sportlaste motiveerimise,
nendega suhtlemise ja nende distsiplineerimise ning eluks vajalike oskuste arendamise
nlansside tundmist. Raamatu teine osa annab soovitusi, kuidas seda kdike oma sport-
lastega teha, et nende arengule ja sooritusele kaasa aidata.

Naiteks on tdnapéaeval levinud mult, nagu oleks varajane spetsialiseerumine noore
sportlase jaoks parim tee iihel spordialal heale tasemele jSudmiseks. Uha rohkemad
uuringud naitavad aga, et varajane spetsialiseerumine mitte ainult ei vii Iabipolemise ja
vigastusteni, vaid ka pole parim viis, kuidas sportlase aju ja narvislisteem optimaalselt
toimima programmeerida. Uuringus, kus osales lile 6000 sportlase, sealhulgas 772
maailma paremikku kuuluvat tippsportlast, leiti, et maailmaklassi tdiskasvanud sportlased
tegelesid lapsena ja noorukina rohkemate spordialadega kui need, kes samasugust
eliittaset ei saavutanud (Gullich et al., 2021). Uks meie kui treenerite keerulisi tilesandeid
on seada esikohale sportlaste pikaajaline areng ja heaolu, ehkki me kipume soovima,
et nad tegeleksid aasta ringi ainult meie spordialaga.

Et olla edukas treener, pead olema ka hea Opetaja. Treeneritéd on dpetamine,
nimetatakse ju parimaid treenereid sageli ka meisterOpetajateks. Me kdik maletame
treenerit, kes aitas meil saada Ule dppimisbarjaarist, et omandada mingi oskus, nagu



x Edukaks treeneriks saamine

naiteks vorkpalli riindel66gi [66mine. Me peame
Opetamist sageli enesestmdistetavaks, aga see
nduab pohjalikku planeerimist ja treeningutel
toimuva oskuslikku koordineerimist. Raamatu
kolmas osa annab teavet ja soovitusi, mis aita-
vad sul paremini dpetada oma spordiala tehnilisi
ja taktikalisi oskusi ning 6petamist planeerida.

V3ib-olla on sul 6nn kasutada sportlaste
Uldkehalisel treenimisel jou- ja uldkehalise
treeningu spetsialisti abi. Paljudes spordi-
programmides aga kavandab treener oma
sportlaste lldkehalist treeningut ise. Nii et fiisio-
loogia pdhitddede tundmine, et mdista, kuidas
sportlasel areneb spordiala jaoks vajalik joud,
vastupidavus, voimsus vOi kiirus, on veel (ks
treenerile vajalik teadmiste valdkond!

Raamatu neljandas osas oleme puudnud
anda selgitusi ja tuua naiteid, kuidas treenida
sportlasi vastama sinu spordiala fllsilistele
ndudmistele. Samuti tutvustame moningaid
toitumise pohitddesid, et saaksid aidata oma
sportlastel dppida end optimaalselt kiitusega
varustama, ning anname pd&hiteadmised
monuainetest ja sooritusvoimet parandavatest
ainetest. Kaaslaste surve tarvitada uimasteid,
dopinguaineid ja alkoholi on keskkoolides ja
ulikoolides laialt levinud ning paljud sportlased
ei mdista halbu tagajargi, mida need valikud
sageli kaasa toovad.

Ja viimaseks vajab treenerit66 ka haldus-
oskusi. Kunagi tdhendas see kardetud paberit6od, aga me soovitame labi kogu raamatu
mitmesuguseid tarkvaraprogramme, mille abil saab elektrooniliselt andmeid sailitada,
veebilehti luua ja sportlaste arengut jalgida. Raamatu viiendas osas on toodud po&hjalik
nimekiri treeneri hooajaeelsetest, hooaja ning hooajajargsetest llesannetest, et aidata
sul oma kohustustega jarje peal pusida. Loomulikult oled eelisolukorras, kui sind on
nende Ulesannete taitmisel abistamas abitreener(id). Eduka treeneritod ks eeldusi
on ka efektiivne inimestega tegelemine, seega anname ka soovitusi, kuidas olla oma
abilistele tdhus mentor.

Kas tahad ka parast kdigi nende ndudmiste lugemist ikkagi olla treener? Jah, nii me
arvasimegi — muidugi tahad! Me loodame, et sa leiad siit raamatust uusi ja kasulikke
soovitusi, millest on sul edukaks treeneriks saamise poole plileldes abi. Ja tea, et
sa hakkad alati olema teel. Oppimine on pidev protsess, see ei I8pe kunagi. Kui oled
treener, kes arvab, et teab kdike, isegi parast selle raamatu lugemist, siis sa ei ole nii
hea treener kui vOiksid olla. Edukas treener on see, kes on avatud uutele ideedele ja
uute oskuste dppimisele, on piisavalt paindlik, et muutuda, kui muutust on vaja, suudab
vastu vOtta konstruktiivset kriitikat ja oskab ennast kriitiliselt hinnata. Seega, viimane
ndudmine, millele sul tuleb vastata, on elukestev ppimine.

Aitdh juba ette seda raamatut lugemast ja kdige eest, mida sa teed, et noorte sport-
laste elu rikastada. Ara kunagi unusta, kui tugevat m&ju sa treenerina neile avaldad.
Sinust s&ltub nii palju.

Alistair Berg/Digital Vision/Getty Images
d
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Ehitaja ei ehita maja paljale maapinnale, vaid rajab tugeva betoonist vundamendi, mis maja tulevikus
stabiliseeriks ja kindlalt toestaks. Samamoodi on ka sinul kui treeneril vaja tugevat teadmiste vunda-
menti, millele treeneritdo rohkete keerukustega silmitsi seistes toetuda.

Sinu treenerifilosoofia ja eesmargid on tugevaks vundamendiks neile paljudele otsustele, mida sa
treenerina tegema hakkad. Ka su juhtimisstiil hakkab mdjutama seda, kuidas sa otsuseid teed ja sport-
lastega suhtled. Ja viimaseks, sportlaste mitmekesiste omaduste ja kiipsemisega seotud vajaduste
mdistmine vdimaldab sul sportlasi meie pidevalt muutuvas tihiskonnas edukalt treenida.






Oma treenerifilosoofia
valjaarendamine

Bruce Bennett/Getty Images

Sellest peatiikist saad teada

« miks on treenerifilosoofia kasulik,
« kuidas edukad treenerid oma filosoofiat praktikas rakendavad, ja
- kuidas oma treenerifilosoofiat arendada ja taiustada.
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Su hokivdistkonna parim riindaja Elijah sai kaitsjalt alatu 166gi, mis tabas teda ootamatult.
Ta kihutas parajasti s66tu vastu votma, kui kukkus 1606gist kdvasti vastu jaad, sai vaga
haiget ja jai hetkeks oimetuks. Kui Elijah aeglaselt jalule tousis, uisutas kaitsja tema juurde
ja nimetas teda monitaval toonil pehmoks. Elijah reageeris tdukamise ja rusikahoobiga.
Kohtunik maaras kaitsjale ebasportliku kaitumise eest karistusaja ja eemaldas Elijah’
kaklemise eest mangust. Uks sinu kui treeneri reegleid vdistkonnale on, et kui mangija
mangust eemaldatakse, peab ta istuma jargmise mangu ajal pingil. Jargmisest mangust
vOib aga oleneda, kas su vdistkond jouab finaali. Peale selle on Elijah’ voistkonnakaas-
lased tema kaitseks valja astunud, sest nende arvates oli Elijah’ reaktsioon digustatud.
Kas sa jatad Elijah’ jargmisest mangust korvale voi lubad ta mangu?

SEE ON UKS paljudest rasketest otsustest, mis
sul tuleb treenerina teha, monikord otse kaigult.
Mis sind nende raskete otsuste tegemisel kdige
rohkem aitab? Hasti vélja arendatud treeneri-
filosoofia.

Milleks filosoofia?

Paljud peavad filosoofiat igavaks ja ebapraktili-
seks, aga treenerifilosoofia on sinu kui treeneri
kdige praktilisem t6ovahend — see koondab
endas peamisi téekspidamisi, millest sa oma
kditumises iga paev juhindud. See aitab sul tol-
gendada elus ette tulevaid siindmusi ning annab
su elule tdhenduse ja suuna. Kui seisad silmitsi
igapédevaste takistuste ja raskete otsustega, aitab
treenerifilosoofia sul pisida jarjekindlana ja ees-
margistatult hoida diget suunda. See on sisemiste
juhiste siisteem, mis voéimaldab sul piielda sulle
oluliste eesmarkide poole just nii, nagu sina seda
teha tahad. Kellel on filosoofiat vaja? Meil koigil!

Kogenud treenerid avastasid oma karjaari alus-
tades juba varakult, et treenimise kunsti Uks osa
on eesmarkide poole pludlemise ja sportlaste
arendamise toetamine laiade filosoofiliste kont-
septsioonide oskusliku kasutamisega. Jargnevad
avaldused on nadited filosoofiatest, millele edukad
treenerid on oma t66s tuginenud:

»lreeneritena peame propageerima oma
véistkondades 6ppimise ning vigade ja
kaose omaksvétmise motteviisi. V6imete
piiril tegutsedes tuleb ette palju vigu ja me
peaksime neid hindama, mitte karistama.
Sest kui me kunagi vigu ei tee, siis me ei
Opi piisavalt kiiresti.“

KARCH KIRALY, USA oliimpia vorkpallinaiskonna treener ja
mangijana kolmekordne oliimpiavditja (Bach, 2016)

,Oma treenerikarjédri jooksul 6pid, et
tegelikult on su eesmdérk inimesi lles kas-
vatada. Ndha neid kasvamas tugevateks,
vOimekateks naisteks on kahtlemata minu
suurim r66m, kui nad tulevad tagasi vilist-
lastena — arstide, juristide, 6petajate ja
oliimpiasportlastena.”

CAROL HUTCHINS, kuulsuste halli kuuluv (lidpilaste soft-
ballitreener, 22 Suure Kiimne meistritiitli ja USA Uleriigilise
Ulidpilasspordi Assotsiatsiooni (NCAA) meistritiitli vditja
(Chengelis, 2021)

~Minu meelest saab inimesi téeliselt
treenida ja olla veelgi konstruktiivsemalt
kriitiline siis, kui sa oled ndidanud, et oled
inimesena neisse tbeliselt panustanud.”

BRAD STEVENS, profikorvpalli treener (Yang, 2017)

Need avaldused naitavad, kuidas treenerite
filosoofia md&jutas nende otsuseid ja sportlas-
tega suhtlemist. Karch Kiraly filosoofia vGimaldas
sportlastel vdljuda oma mugavustsoonist, et
vigu kartmata oma oskusi edasi arendada. Carol
Hutchinsi filosoofia réhutas tema rolli mangijate
isikliku kasvamise toetamisel, et nad saaksid olla
oma karjaaris edukad. Brad Stevensi filosoofia
keskendus sportlastega isiklikul tasandil toelise
sideme loomisele, mis omakorda tegi nad ava-
tuks ja usaldavaks vajaliku kriitilise tagasiside ja
intensiivse juhendamise suhtes.

Treeneriamet on keeruline amet, kus tuleb
teha palju raskeid otsuseid ja lahendada eetilisi
dilemmasid. Hasti valja kujundatud filosoofia aitab
neid raskeid otsuseid teha ja sportlasi edukamalt
treenida. lima sellise filosoofiata vdid avastada,
et oled kaotanud suuna ja allud kergesti vélisele
survele, nagu illustreerib jargmine Aisopose valm
(allikas: https:/fablesofaesop.com):



1. peatiikk Oma treenerifilosoofia védljaarendamine 5

Mees ja tema poeg olid oma eesliga teel turule.
Nad kéndisid eesli kérval, kuni liks médduja
mdrkis, et miks nad, rumalad, ometi eesli seljas
ei ratsuta. Seepeale pani mees poja eesli selga
ja nad jdtkasid teed. Varsti méédusid nad
aga teistest inimestest, kes imestasid, miks
laisk poeg laseb isal kéndida. Mees ja poeg
otsustasid, et kiillap oli kritiseerijatel igus, ja
vahetasid kohad. Hiljem md&ddusid nad veel
ménest inimesest, kes noomisid meest, et
ta laseb oma vdikesel poisil kéndida. Mehel
hakkas piinlik ja ta téstis poja enda selja taha,
et nad saaksid mélemad eesli seljas ratsutada.
Peagi aga médédusid nad teistest inimestest,
kes htildatasid, et on hdbiasi vaene eesel kahe
inimese raskusega Ule koormata. Siis otsus-
tasid mees ja poiss eeslit hoopis kanda. Ule
silla minnes libises loom neil aga kéest, kukkus
j6kke ja uppus.

Loo moraal on, et inimesele, kes Uritab kdigile
meeldida ja v8tab kdigi nduandeid kuulda, jaab
I8puks ainult halvim variant. Treenerito0s sdadstab
su filosoofia ehk ndgemus sellest, mida sa tahad
saavutada, sind kdigile meeldida pildmisest ja
halbade otsuste tagajargedest. Hasti valja kujun-
datud filosoofia omamine hoiab &ra ebakind-
luse treeningureeglite, mangustiili, distsipliini,
kaditumisreeglite ja paljude muude treeneritdod
aspektide suhtes. Kui pihendad oma filosoofia
véljakujundamisele sama palju aega kui spordiala
tehniliste teadmiste omandamisele, saab sinust
parem treener.

Naiteid
treenerifilosoofiate
rakendamisest praktikas

Naiteid sellest, kuidas edukad treenerid on oma
treeneritdos ja sportlaste arendamisel juhindu-
nud kindlast alusfilosoofiast, leidub kiillaga. Neid
vOib leida populaarsetest treeninguteemalistest
raamatutest (nt Meyer, 2015) v&i internetist. Meie
toome siin kaks ndidet, mis illustreerivad, kuidas
filosoofiat saab praktikas rakendada.

Voistle-Opi-austa

Treener Peter Scales (2020) to6tas Missouri osa-
riigi Parkway Southi Keskkooli noorema astme
tennisevdistkonna jaoks vélja filosoofia ,V3istle-
Opi-austa“:

Filosoofia “vdistle-Opi-austa” téhendab, et sa
annad alati endast sada protsenti, oled avatud,
uudishimulik ja alandlik éppija ning teed au
iseendale, oma voéistkonnale, perele, koolile
ja spordialale. Kui sa seda teed, oled sa véitja,
liksk6ik milline on su vébitude ja kaotuste sta-
tistika. Edu mé6dame me selle jdrgi, kas meie
sportlased mdéngijatena ja vddrikate inimestena
edasi arenevad.

Treener Scales selgitab, et selle filosoofia sGnu
Opetatakse vastupidises jarjekorras: austa, dpi, ja
siis vOistle. Tema arvates on austus koige alus,
sest see nduab alandlikkust, ja alandlikkust on
vaja dppimiseks. Oppimine vdimaldab sportlasel
arendada oskusi ja mdtteviise, mida on tarvis,
et vOistelda r6dmuga ja oma spordiala innuka
Opilasena.

Treener Scales riputab iga paev kooli tennise-
valjakuid Umbritseva aia klilge erinevaid tema
~VOistle-Opi-austa“ filosoofiaga seotud hild-
lauseid. Parast soojendust palub ta paaril man-
gijal selgitada, mida Uks neist hlitidlausetest talle
tdhendab. Ta viitab oma filosoofiale treeningutel
ja isegi matSide ajal, 6eldes mangijatele naiteks:
~-Naudilahingut, ,Lahenda see mdistatus® voi ,,Ei
mingeid vabandusi®.

Tal on kaks ,vabanduste kasti“ — Uiks keskmist
moadtu vabanduste jaoks (,Ma ei saa nii suure
tuulega mangida!“) ja suurem kast eriti suurte
vabanduste jaoks (,Ma olen kohutav!“). Mangi-
jatel kastakse oma vabandused paberilehele
kirjutada, paber kokku kdgardada ja kasti visata.
Sageli tulevad nad vabanduste kasti juurest ara
naerdes, tundes end paremini ja valmis uuesti
keskenduma.

Oma filosoofia vottis treener Scales (2020)
kokku nii:

Filosoofia ,vébistle-6pi-austa” ei taga Vébitu ja iga
mdéngijaga see ei té6ta. Kumbagi neist asjadest
ei tee mitte Ukski treenerifilosoofia. Aga kui
seda teadlikult ja korduvalt 6petada, annab see
mdngijatele parema voéimaluse vbistelda oma
parimal tasemel ja saada inimeseks, kelle (ile
treener ja kool véivad uhked olla.

Positiivhe viib positiivseni
Winthropi Ulikooli naiste v8rkpalli peatreener
Chuck Rey innustas oma filosoofiaga ,,Positiivne

viib positiivseni“ oma mangijaid I6petama 2019.
aasta alagrupihooaja lihegi kaotuseta ja jdbudma
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NCAA turniirile. 2020. aastal selgitas treener Rey
seda filosoofiat oma isiklikus blogis nii:

Ko6ik see edu saavutati kbva tééga, aga ilma
treeningusaalis Uhtki fldsilist karistust rakenda-
mata. Ei joostud lhtki sprinti, tihtki trepijooksu,
ei hlipeldud modda staadioni astmeid, ei tehtud
kdtekbverdusi, istessetéuse jne. Kui tunnustada
koike positiivset, mis vdljakul toimub, ja seda
julgustada, siis see kultuur areneb voidutahteks
(mitte kaotusehirmuks).

Treener Rey moonis, et Uleminek karistuse-
vabadele treeningutele vottis aega, sest ta
kasvas Ules selliste treenerite kde all, kes olid
kill head treenerid, aga ndudsid liiga vahese
pingutamise, ebadnnestunud servide voi isegi
kaotuste eest sprinte v3i katekdverdusi. Mdte, et
mangijatest parima valjapigistamiseks tuleb nad
~murda®“, on spordikultuuris stigavalt juurdunud.

Treener Rey markas, kui palju treeninguaega
laks sprintide peale raisku. Ta oli meeldivalt llla-
tunud, kui tema voistkond hakkas parast sprintide
arajatmist rohkem vditma. Rey kirjeldab, kuidas
fuusilistest karistustest loobudes hakkas tree-
ningutel olema rohkem r6dmsaid hetki, treeneri
ja mangijate suhtlus paranes ning tekkis rohkem
vOimalusi anda méangijatele tdhendusrikast taga-
sisidet. Treener Rey sOnul teeb tema vdistkond

Suudad sa ette kujutada treenimist
ainult positiivse najal, ilma fiiiisilisi

karistusi rakendamata?

Hyoung Chang/The Denver Post via Getty Images

sprinte kiill, aga voistkonna joutreeneri juhenda-
misel Uldkehalise treeningu raames.

Mida sina treener Rey karistusevabadest tree-
ningutest arvad? Sellist strateegiat voib olla raske
ellu viia ja treener Rey tunnistab, et see on tema
loomusele ja treenimisstiilile ainuomane. Samas
arvab ta ka, et treeneritdod praktika on edasi are-
nenud ja fuusilise tegevuse kasutamine karistu-
sena on asendumas positivsema lahenemisega,
kus sportlased pingutavad rohkem tanu oma
kaaslaste ja treeneritega loodud usalduslikele
suhetele. Treener Rey filosoofia ei pruugi sulle
Oige olla, aga iga treener peaks labi mdtlema,
kuidas muuta oma treeningukultuur positiivseks
ja innustavaks.

Treenerifilosoofia
arendamine

Teiste treenerite filosoofiate ja nende praktikas
rakendamise kohta on kill huvitav lugeda, aga
eduka treeneri filosoofiat ei saa lihtsalt tle votta.
Samuti v3id sa tunda, et mdni filosoofia sulle kohe
uldse ei sobi, ja see on taiesti normaalne. Su filo-
soofia peab olema isiklik, see ei tohiks olla parit
mingist kindlast allikast, vaid kujunema sinu enda
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kogemuste pdhjal. Sa pead kujundama omaenda
filosoofia, lahtudes sellest, kes sa oled, millesse
sa usud ja millised on pohjused, miks sa noori
sportlasi treenid.

Sul on juba olemas elufilosoofia ja tden&oliselt
ka treenerifilosoofia. See filosoofia v8ib olla sul
mottes selgelt valja kujunenud vai alles kujune-
misjargus. Sa vdid olla oma elufilosoofiast teadlik,
aga see vOib ka pesitseda kusagil alateadlikumal
tasandil, olenevalt sellest, kui palju sa oled selle
tle mdtisklenud. Loomulikult mdjutab su elu-
filosoofia tugevalt su treenerifilosoofiat. Isegi
kui sul on labimo&eldud filosoofia praegu olemas,
pea meeles, et filosoofiad arenevad kogu eluaja.

Filosoofia koosneb (1) peamistest eesmarki-
dest, mida sa vaartustad ja tahad saavutada,
ning (2) sinu tdekspidamistest v8i pohimdtetest,
mis aitavad sul oma eesmarkideni j6uda. Need
pohimdtted aitavad sul toime tulla kdikvdimalike
eluliste olukordadega. Moned su téekspidamised
vOi pdhimdtted vdivad muutuda, sedamodda
kuidas su kogemused neid kujundavad, nagu on
naidatud joonisel 1.1.

Olukordades, kus sa pole kindel, kuidas oleks
kdige parem reageerida, pannakse su kujune-
vad pohimdtted proovile. Kui oled reageerinud,
saad hinnata selle reageeringu tagajargi oma
pShimodtete valguses. Heakskiitvad hinnangud
tugevdavad su p8himébtteid. Negatiivsed hinnan-
gud, eriti kui need korduvad, vdivad aga naidata,
et sul on vaja otsida teistsuguseid pohimdotteid.

Kust tuleks treenerifilosoofia valjatootamist
vOi taiustamist alustada? Soovitame sul alustada

endasse vaatamisest, et ennast mdista ja saada
aru, mida treeneritdo sulle tdhendab. Treenerina
pead sa teadma, kes sa oled, enne kui saad
aidata oma sportlastel moista, kes nemad on.
See, kes sa oled ning kuidas sa reageerid elu
ja treenerito6 arvukatele raskustele, mdjutab su
sportlasi rohkem kui sinu vdime dpetada neile
spordioskusi ja spordiala taktikaid. Sinu eeskujust
vOib Usna otseses modttes sdltuda su sportlaste
kditumine kogu nende elu jooksul.
Treenerifilosoofia arendamisel vdivad sulle
abiks olla neli eneseteadlikkuse Ulesannet:

1. Mdista, miks sa oled treener.
2. SOnasta oma pdhivaartused.
3. Otsusta, mis on su treeneritdd eesmargid.

4. Mdtle labi, mil maaral sa oled suuteline ja
valmis ennast oma sportlastele avama.

1. Moista, miks sa oled treener

Endine profiliga Ameerika jalgpallur ja nlitidne
keskkooliliiga treener Joe Ehrmann tunnistas,
kuidas paljude tema endiste treenerite isekad
prioriteedid motiveerisid teda iseennast anallu-
sima, et mdista toelisi pdhjuseid, miks ta tahab
olla noormeeste Ameerika jalgpalli treener. Oma
populaarses raamatus ,InSideOut Coaching®
(20M) selgitab Ehrmann, et enne kui me uritame
teisi treenida, peame mdistma, mis on meie
enda sees (seestpoolt vdljapoole treenimise
pShimdte).

Sul on omad . Toimub mingi ‘Sareageerid 4" Sa koged Sa muudad,
toeks- siindmus. oma toeks- oma tegude kohandad voi
pidamised ja diteks: pidamiste ja tagajargi. kinnistad oma
pohimotted. sportlane haugub pohimotete toekspidamisi
sulle vastu, jargi. ja
sul on véimalus pohimotteid.
sohki teha, voi
staarmangija
saab vigastada,
aga tahab mangu
jatkata.
JOONIS 11 Kuidas elusiindmused vdivad treenerifilosoofiat mdjutada.
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Vdtkem Ehrmanni ndéu kuulda ja anallilisigem,
miks me tootame treenerina ja mida me tahame
sellega saavutada. Kuidas sa vastaksid jargmis-
tele klUsimustele, mille tle Ehrmann soovitab
treeneritel métiskleda?

« Miks ma olen treener?

« Miks ma treenin sportlasi just nii, nagu ma
seda teen?

« Mis tunne on (v&i ma tahan, et oleks) minu
kae all treenida?

o Kuidas ma maaratlen edu?

Vastused neile kusimustele on kasulik lahte-
punkt, kust asuda oma treenerifilosoofiat lles ehi-
tama. Kas su pohjused treenerina tootamiseks on
isekad ja minakesksed? V3i nded sa treenimises
vOimalust stigavuti mdjutada noorte inimeste elu?
Labi motlemine, miks sa treenid just nii, nagu sa
seda teed, aitab sul valtida treenerite kalduvust
naasta treeneritood stiilide juurde, millega me ise
noore sportlasena kokku puutusime. Hoolikas
motlemine, mis tunne peaks olema sinu kae all
treenida, nduab empaatiat — sa pead plidma
moista oma sportlaste tundeid ja vajadusi.

Edu madratlemine enda jaoks on oluline
harjutus igale treenerile, Ukskoik mis tasemel
sportlasi ta treenib. Fannid, meedia ja lapse-
vanemad pulavad pidevalt maaratleda edu ainult
voitudena. Sageli langevad treenerid sellesse
I6ksu, et rajavad oma enesevaarikuse ehk endast
lugupidamise ainult oma voitudele ja kaotustele
vOistlustel. Tdeline enesevaarikus ei ole miski,
mille sa saavutad vOistlemise v3i vordlemise teel,
vaid pigem oma isiklike standardite ja vaartuste
jargi elades. Edukus treenerina on palju enamat
kui voitmine ja kaotamine, ja oma filosoofiat
arendades tuleks seda arvesse vétta. Uks oluline
samm on ise edu maaratleda, sdnastades oma
treeneritod konkreetsed eesmargid (mida sa
hakkad tegema 2. peatukis).

2. Sonasta oma pohivaartused

Veel Uks strateegia, millest on oma filosoofia
kujundamisel abi, on Iabi mdelda, millised on
sinu kui treeneri pohivaartused. Pohivaartused
on omadused vd&i jooned, mis valjendavad
inimese sligavalt juurdunud tdekspidamisi.
Need peegeldavad seda, mis on sulle tahtis ja
mis sind motiveerib. Kesk-Washingtoni Ulikooli

Ameerika jalgpalli treener Chris Fisk slistis oma
vOistkonnasse enda pohivaartusi ausust, joudu
ja vaarikust, radkides neist oma mangijatele
pidevalt (Wildcat Sports, 2021). Ta eeldab kdigilt
vOistkonna liikmetelt iga tegevuse juures likooli,
fannide, treenerite ja Ulikooli endiste sportlaste
austamist. Treener Fiski mangijad putavad seda
flusilist méangu mangides naidata jéudu ja vanku-
matut vOistlusvaimu. Ja ta nGuab oma mangijatelt
distsiplineeritud ja vaarikat voistlemist.

Golfitreenerite Pia Nilssoni ja Lynn Marriotti
programmi Vision54 pdhivaartuseks on voima-
lus (www.vision54.com). Nende programmi nimi
pdhineb ideel, et igaliks voib golfis labida 18 rada
54 166giga, milleks tuleks teha igal rajal birdie
(Uks 160k alla raja PAR-i). Seda pole golfis mitte
kunagi tehtud ja enamikule inimestele on see
moeldamatu, aga Nilssoni ja Marriotti pdhivaartus
~vOimalus“ réhutab sportlaste piiramatut inim-
potentsiaali, et luua positiivne ja endasse uskuv
hoiak, mitte keskenduda piirangutele.
Jargnevalt toome moned naited eneseanalllsi
tegevustest, mis aitavad sul maaratleda oma
pohivaartusi.

Péhivddrtuste tegevus A:
loo oma vddrtuste puu

Meie vaartusi on muidugi kujundanud meie pere-
kond ja kultuur, kus me Ules kasvasime. Vaartuste
puu (Tartakovsky, 2021) naitab meile, kust meie
konkreetsed vaartused parit on ja kuidas need
perekondlikud vaartused kujundavad vaartusi,
mille me treeneritdosse kaasa votame.

Joonista paberilehele puu — juured, tlvi ja
oksad. Kirjuta puu juurtele mdned olulised vaar-
tused oma pere kultuurist. Milliseid vaartusi su
vanemad vOi eestkostjad ja teised sugulased
kehastasid ja sulle edasi andsid?

Nuid liigu puu tive juurde ja kirjuta lles vaar-
tused, mis on hakanud praegu sind maaratlema.
Need on kdige olulisemad vaartused, millesse
sa usud ja mis valjendavad seda, kes sa oled ja
kes sa tahad olla.

LSpuks liigu puu okste juurde ja kirjuta ules
kdik vaartused, mida sa tahaksid oma elus kas-
vatada, vOi vdartused, mida sa soovid arendada,
et oma treenerit6od vdi heaolu parandada.

Kui oled sellega valmis saanud, uuri oma
vaartuste puud ja lisa vdi muuda kogu puu piires
vaartusi. Millised vaartused on sulle kdige taht-
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samad? Tee neile vaartustele ring imber, marki-
maks ara, et need on su elus ja treenerifilosoofias
eriti olulised.

Péhivddrtuste tegevus B:
eneseanalliitisi sammud

Pea meeles, et pdhivaartused on omadused voi
jooned, mis vdljendavad inimese sligavalt juurdu-
nud téekspidamisi. Tee ldbi jargmised sammud,
mis aitavad sul oma pohivaartusi valja selgitada
(kohandatud Whybrow, 2014 jargi).

1. Tipphetked. Mdbtle tipphetkedele vdi
-aegadele, mil sa olid toeliselt energiat tais
ja motiveeritud. Milliseid vaartusi sa sel ajal
kogesid?

2. Madalhetked. Motle hetkedele, mil sa olid
nordinud voi vinane. Millised vaartused olid
selles olukorras blokeeritud voi taitmata?
Monikord tunneme oma vaartused ara siis,
kui miski takistab neid avaldumast.

3. Mis on sulle hédavajalik? Mis peab su elus
kindlasti olema, et oleksid rahul (nt pdne-
vus, teistele kasulikkus, rédm, milleski hea
olemine, ausus, vastutustundlikkus)?

Selgita nende eneseanalllsi sammudega
valja oma pdhivaartused. Plla loetleda mitte
Ule viie vaartuse. Seejarel plitia panna need, kui
voimalik, tdhtsuse jarjekorda.

Gene Lower/Getty Images

[

Mida sa sellest harjutusest dppisid? Kas see t0i
esile ideid voi vaartusi, millest sa polnud teadlik?
Ehkki meie pdhivaartused on Usna stabiilsed,
vOib neis selguse saamine ja endale teadvusta-
mine, millised vaartused meid toeliselt maarat-
levad, vOtta aega. Oma vaartustest teadlikuks
saamine aitab sul maaratleda su treenerifilosoofia
olulisi aspekte.

Péhivddrtuste tegevus C:
loo oma isiklik juhtlause

Loo oma vaartustel pohinev isiklik juhtlause, mis
védljendab seda, kuidas sa tahad iga péaev elada
vOi end tunda, vOi mis oleks sulle teejuhiks, mil-
lest treeneritods juhinduda. Juhtlause on naiteks
selline |66klause voi loosung nagu Nike’i , Just
do it (lihtsalt tee ara’) voi USA merejalavaelaste
~1he few, the proud” ('vdhesed, uhked’). Amee-
rika jalgpalli treener Pete Carroll (2010) moistis
naiteks, et tema kdige kesksem pdohivaartus on
olla voistleja, ja vOttis endale juhtlauseks ,Vdistle
alati“

Péhivédrtuste tegevus D:
mida titleks su T-sérk?

Vali vélja kaks-kolm sGna, mis on sinu kui treeneri
-Kkaubamargiks®. Su ,kaubamark® on sinu enda
loodud kuvand sinu olemusest ja tahtsaimatest
vadartustest. Kujutle end kandmas sarki, mille

i sy
Endise Arizona Cardinalsi jou-
ja lildkehalise ettevalmistuse
treeneri John Lotti sargi seljale
on kirjutatud tema vdistkonna
juhtlause ,,Matteviis korda*“.
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rinnale ja seljale on kirjutatud sdnad v&i fraasid,
mis kirjeldavad omadusi, mis sind kui treenerit
maaratlevad. Mida su T-sark utleks?

Motle, kuidas sa saad seda T-sarki iga paev
~kanda®, st ndidata lles plihendumust oma pdhi-
vaartustele ja filosoofiale. Vaartused ja filosoofia,
mis su programmi maaratlevad, peavad iga paev
avalduma su kultuuris ja eriti su hoiakutes, ener-
gias ja sportlastega suhtlemises.

Métle labi, kuidas sinu s@nastatud pdhivaar-
tused sobivad kokku su varasemate vastustega
kUsimustele, miks sa oled treener ja kuidas sa
maaratled edu. Need peaksid muidugi omavahel
kokku sobima ja Uheskoos moodustama su
treenerifilosoofia aluse. Me loodame, et su pdhi-
vaartused ja treenerina tegutsemise pohjused
sobivad kokku ka sinu juhendatavate sportlaste
vajadustega. Naiteks kui su peamised pdhjused
treenerina t66tamiseks on voim ja prestiiz ning
su tahtsaimad pdhivaartused on ambitsioonikus
ja isiklik tunnustus, siis tuleks sul jarele moelda,
kas noorte sportlaste treenimine ikka on sinu
jaoks.

3. Otsusta, mis on su
treeneritoo eesmargid

Su treenerifilosoofia arendamise ja tdiustamise
kolmas Ulesanne on maaratleda oma treeneritdod
eesmargid ehk see, mida sa tahad treenerina
saavutada. Jargmises peatukis aitame sul neid
eesmarke labi mdelda. Isiklike treeneritdoo ees-
markide maaratlemine aitab sul oma pohivaar-
tusi ja treenerina to6tamise pdhjuseid praktikas
rakendada.

4. Motle labi, mil maaral sa oled
suuteline ja valmis ennast oma
sportlastele avama

Sa oled labi mdelnud, miks sa oled treener ja
mida sulle tdhendab edu. Samuti oled saanud
teadlikumaks oma pdhivaartustest, mis on voi

hakkavad olema su treenerifilosoofia olulised
osad. Veel uks samm su eneseteadlikkuse tee-
konnal on otsustamine, kui palju sa enda kohta
oma sportlastega jagad vdi neile avaldad.

Miks on enese avamine ja enda vastu aus
olemine sportlastega raakides nii tahtis? Sest
see loob usaldust ja sidet. See teeb treeneri ja
tema filosoofia sportlaste jaoks reaalseks. Kui
sportlane tunneb oma treeneriga sidet ja teda
usaldab, votab ta treeneri 6eldut kuulda, sest see
on usutav ja usaldusvaarne.

David Johnson kirjutab enda avamise taht-
susest oma raamatus ,Reaching Out“ (2012, lk
19) nii:

Ennast teistele avades loon ma véimaluse
usalduseks, hoolimiseks, plihendumiseks, kas-
vamiseks ja enda moistmiseks. Kuidas sa saad
minust hoolida, kui sa mind ei tunne? Kuidas
sa saad mind usaldada, kui ma ei ndita enda
avamise kaudu tles usaldust sinu vastu? Kuidas
sa saad olla mulle ptihendunud, kui sa tead
minust vdhe véi ei tea mitte midagi? Kuidas ma
saan ennast tunda ja méista, kui ma ei ava end
sOpradele?

Treener v8ib hoiduda oma tegelikku mina
naitamast ja ennast sportlastele avamast, sest
tema arvates on see ,pehme* ja pole voitmisega
seotud. Vaikimine ei tdhenda tugev olemist. Tuge-
vus on valmidus sportlastega suheldes riskida
ja ennast avada, et luua paremaid suhteid. Enda
niimoodi avamine tdhendab olla t8eline, aus ja
ehe — kdigepealt iseenda vastu ja seejarel oma
sportlastele. Enda haavatavuse nditamine nduab
julgust, aga Uhtlasi naitab see pdhjendatud
enesekindlust.

Treenerina todtades avastasime, et kui me
oma vigu tunnistasime v3i nende eest vabanda-
sime, siis usaldasid ja austasid sportlased meid
rohkem. Treenerifilosoofia valjatdotamise oluline
viimane samm on mdelda, kuidas sa saad lasta
oma sportlastel ndha tdelist sind. Meie arvates
aitab stigavam side sportlastel su filosoofiat ja
nagemust programmist paremini mdista ja omaks
votta.



1. peatiikk Oma treenerifilosoofia védljaarendamine 11

Treener Dawn Staley sideme loomisest enda avamise kaudu

Uliopilasliiga korvpallitreener Dawn
Staley on palju kordi pilvinud Lou-
na-Carolina Ulikoolis, kuhu ta t6i 2017.
aastal NCAA iileriigiliste meistrivist-
luste voidu, aasta treeneri tiitli. Samuti
oli ta 2021. aastal USA korvpalli oliim-
pianaiskonna peatreener. Uhes artiklis
oma treenerit6d pohimdtete kohta
rohutas Staley, kui tahtis on luua oma
sportlastega side.

Kui oleks olemas iiksainus saladus,
kuidas olla hea treener, siis see oleks:
side. Mul peab olema iga mdngijaga
isiklik suhe. Tépselt nagu nemadki,
pean ma olema piithendunud. Meie
otsene iihisosa on muidugi korvpall,
aga ma rddgin isiklikust tasandist.
Kui ma Léuna-Carolina Ulikooli
tulin, piistitasin endale otsekohe kait-
semiitiri. Aga pdrast seitset aastat
ja suhete — vastastikust usaldust ja
haavatavust noudvate suhete — loomist
mdngijatega on see kaitsemiiiir lan-
genud. Nad néevad, kes ma tegelikult
olen. Ma olen niiiid rohkem mina ise.

mida tunnen, ja ka viljendan seda.

[esiletoste lisatud]

Steve Roberts/Icon Sportswire via Getty Images

See tunne, et ma olen oma kaitsemiiiiri langetanud, voimaldab mul anda endast koik.
Ma loen oma mdingijate teeneks, et nad lasevad mul ennast niimoodi treenida nagu ma
seda teen — mul pole vaja mitte midagi tsenseerida. Ma ei pea teesklema. Ma tunnen,

Miingijast ei saa tahta, et ta sind lihedale laseks, kui sa ise sama ei tee.

Kokkuvotteks

Hasti valja arendatud elufilosoofia ja treeneri-
filosoofia on treeneritods su parimad sdbrad.
Oma filosoofia arendad sa valja ennast tundma
Oppides ja olulisi klisimusi labi moeldes. See
aitab sul kehtestada pohimdtted, millest oma
tegevuses juhinduda. Aus avatus sportlastega
suhtlemisel aitab sul ennast paremini tundma
Oppida, oma filosoofiat edasi arendada ja luua
sportlastega usaldusliku suhte. Oma filosoofia
jagamine sportlastega nii sdnades kui ka tegudes
aitab neil kujundada omaenda filosoofiaid.
Pea meeles:
» Filosoofia kdige olulisem koostisosa on
see, et ta on sinu oma. TOekspidamiste

tlevdtmine kellegi teise filosoofiast, ilma
et su kaitumine oleks nende tdekspid-
amistega kooskdlas, on iseenda ja teiste
petmine.

« Filosoofia valjendub tdeliselt mitte selles,
mida sa utled, vaid selles, mida sa teed!

Nlld vOta aega, et oma treenerifilosoofia
pohielemendid ehk sambad kirja panna. Parast
selle raamatu labi lugemist vaata Ule, mis sa kirja
panid, et ndha, kas sa tahad oma treenerifilosoo-
fia mingeid aspekte muuta. Seejarel vaata oma
filosoofia uuesti Ule parast jargmist hooaega.
Kas sa kaitusid vastavalt kirjapandule? Milliseid
muudatusi sa tahaksid teha?
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Kiisimused labi motlemiseks

1. Mis on filosoofia? Miks on treenerifilosoofia treenerile oluline?

2. Mis selles peatiikis toodud treenerifilosoofia naidetest tundub sulle huvitav voi kasulik?

3. Miks sa oled treener? Miks sa treenid sportlasi nii, nagu treenid? Mis tunne on sinu
kae all treenida?

4. Kuidas sa maaratled edukust treenerina?

5. Millised oma pohivaartused pead sa oluliseks poimida oma treenerifilosoofiasse?
Kas su pohivaartused sobivad kokku nende sportlaste vajadustega, keda sa treenid
vOi vOid hakata treenima?
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