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5. Liiketaitovalmennuksen teoriaa
ja perusteita

Liiketaitovalmennus pyrkii yhdistimaén liikkeen ja sen harjoittelun eri osa-alueita uudella tavalla. Teo-

riaosuus esittelee eri ldhtokohtia ja perusteita, joihin liiketaitovalmennuksen ideologia perustuu.

5.1 Toiminnallisen harjoittelun perusteita

Toiminnallinen harjoittelu ymmarretddn harjoitteluksi, jossa pyritddn jaljittelemdan ihmisen litkkumi-
sen ja urheilulajien biomekaanisia ja fysiologisia vaatimuksia. Toiminnallisen harjoittelun toteuttami-
seksi on kehitetty seuraavia perusperiaatteita:
1. Fysiologisten, kokemuksellisten ja motoristen elementtien seka taitojen analysointi
2. Liikettd ja suorituskykya rajoittavien tekijéiden analysointi.
Yksilon kykyjen; vahvuuksien ja heikkouksien médrittely ja kdyttd harjoitusohjelman
suunnittelussa.
3. Harjoitusolosuhteiden luominen, missd esimerkiksi voiman tai nopeuden
kehittiminen voidaan yhdistdd suorituksen psyykkisiin vaatimuksiin.
Keskittyminen, yksityiskohtien huomioiminen ja henkinen sitoutuminen
harjoitteiden tavoitteisiin on tarkedd, joskin oikeassa suhteessa yksilon tarpeisiin ja
kykyihin. Kehitysvaiheet kaikissa elementeissd tapahtuvat jarjestelmallisesti ja
pedagogisesti oppimista palvellen.
4. Huolellinen rajoituksien seuranta ja onnistuneisiin suorituksiin ohjaaminen.

Liikesuorituksen opettaminen vaatii valmentajalta ja opettajalta ymmarrystd oppimisprosessista, niin
fysiologisesti, biomekaanisesti kuin pedagogisestikin. Valmentajien tulisikin enemmén ottaa kdytt66n
toiminnallisen harjoittelun idea, missd pyritddn poistamaan yksildiden liikerajoituksia ja samalla hyo-

dyntimdin heidan vahvuuksiaan.

JerrrEY C. Ives AND GREG A. SHELLEY. 2003 : Psychophysics in Functional Strength and
Power Training: Review and Implementation Framework. The Journal of Strength and
Conditioning Research:Vol. 17, No. 1, pp. 177-186.



5.2 Toiminnallinen biomekaniikka tieteena

Toiminnallinen biomekaniikka on tiede, joka pyrkii ymmadrtdimain ihmiskehoa kokonaisuutena. Toi-
minnallinen biomekaniikka perustuu kehon eri osien (raajat, keski- ja yldvartalo) ja niitd sddtelevien
jarjestelmien (erityisesti hermolihasjirjestelmd) yhteistoimintaan ja sen kykyyn tuottaa haluttu toi-
minto tai liike. Thmisen liikkumisen analysointi ja opettaminen perustuvat kehon keskindisten osien
yhteistoiminnan ymmartamiseen. Kaikki urheilussa ja liitkunnassa suoritetut liikkkeet tuotetaan keske-
ndan yhteydessa olevien, varsin monimutkaisen jarjestelmien avulla. Timdn kehon ketjureaktionomai-
sen yhteistoiminnan ja ulkoisten olosuhteiden tuloksena syntyy haluttu liike tai litkesarja.

Edelld mainitut jarjestelmadt, jotka reagoivat toisiinsa kineettisessd ketjussa, ovat erityisesti hermosto,
lihaksisto ja Iuusto sekd energiantuottomekanismit ja hengitys- ja verenkiertoelimisto. Lukemattomat
hermot, sadat luut ja lihakset ovat yhteydessa toisiinsa luoden toiminnallisen biomekaanisen ketjun.
Ymmiarrys tdmdn ketjureaktion toiminnasta on avain toiminnallisen biomekaniikan kdytt66n suori-

tus- ja toimintakyvyn kehittdmisessd.

Gary W. Gray: Functional Biomechanics: Wynn Marketing, Inc. Functional Biomechanics.
November 2000.

5.3 Fysiologisen adaptaation ja motorisen taidon oppimisen yhdistdminen

Liiketaitoharjoittelu ei muodostu yksistidn motorisen taidon oppimisen lihtokohdista tai fyysisen har-
joittelun lahtdkohdista. Liiketaitoharjoittelussa yhdistyvit spesifiin taitoon liittyvit motorisen oppimi-
sen hermostolliset muutokset sekd toistetun litkkeen luomat rakenteelliset ja toiminnalliset muutokset
(=adaptaatiot) lihaksistossa ja tukikudoksissa.

Esimerkki: Psykomotorinen taito, kuten koripallon kuljetus, on Iihinnd hermostollisen
harjoitusvasteen tulosta ja suuria fysiologisia adaptaatioita, kuten nivelten litkkuvuuden tai
voimantuoton parantumista ei juurikaan tapahdu.

Toisaalta esimerkiksi askelkyykky —harjoite ei vdlttimadttd tuota suurta hermostollista
aktiivisuutta taitovaatimustensa perusteella, mutta aiheuttaa oikein ohjattuna toivottuja
fysiologisia muutoksia lihaksistossa, kuten lantion sisikierron tai lonkankoukistajien

toiminnallisen liikkuvuuden parantumista.
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Liiketaitoharjoittelu-ohjelman eri harjoitteiden tavoitteena onkin kehittdd lajitaitojen oppimisessa tar-
vittavia hermostollisia peruslitkemalleja mutta myds parantaa samalla spesifejd fysiologisia perusomi-
naisuuksia harjoitteiden kautta. Ndin ollen liiketaitoharjoittelu kehittdd useimmissa lajeissa tarvittavia
liikemalleja sekd parantaa kehon valmiuksia harjoitusdrsykkeen vastaanottoon ja oppimiseen.

Esimerkki: Etunojapunnerruksen perusasennosta varioitavien koordinaatiota vaativien

liikkeiden tekeminen tuottaa hermostollisen harjoitusvasteen ja kyseinen “taito” kehittyy
harjoittelun ja keskittymisen tuloksena. Pddtavoitteena timdn taidon oppimisessa ei

valttimadttd ole suora siirto lajiliikkeeseen motorisena taitona vaan taustalla on myds

fysiologisen harjoitusvasteen saavuttaminen, joka tdssd esimerkissd on lapa- ja olkaluun
moniulotteisen suorituskyvyn kehittiminen. Timd fysiologinen liiketaito ja adaptaatio taas siirtyy
lajisuoritukseen, kuten heittoliikkeeseen, olkanivelen paremman stabiliteetin ja

ympadroivan lihaksiston parantuneen eksentrisen kontrollin kautta.

Liiketaidon opettaminen perustuu sekd motorisen taidon kognitiivisen (= tiedostetun) vaiheen peda-
gogiikkaan, ohjattuun oivaltamiseen sekd toiminnallisen biomekaniikan hyédyntdmiseen.

Tarkoituksena on my6s valttdd oppimiskapasiteetin ylikuormittamista liian monella muistettavalla
asialla. Valitut litketaidot tukevat monilta osin toisiaan ja opetussuunnitelma etenee hyédyntden eri osi-
oiden oppimistuloksia. Ndin ollen my&s motoriset taidot, fysiologiset resurssit ja henkiset vaatimuk-
set (kuten keskittymiskyky) etenevat suunnitelmallisesti opetussuunnitelmaan sisidnrakennettujen kehi-
tysvaiheiden perusteella.

5.4 Motorisen taidon oppiminen

Motorinen oppiminen voidaan madritelld seuraavasti: suoritus paranee ja yhdenmukaistuu, suoritus-
taso on pysyvd ja suoritus on sovellettavissa eri tilanteisiin (Magill 2004).

Motorisen taidon oppiminen on yksil6llinen prosessi, joka on oppijan oman aktiivisuuden tulosta.
Urheilija oppii ainoastaan sen, minkd hdn mielessiddn késittelee eli prosessoi. Valmentaja voi helpottaa
ja tukea oppimista, mutta keskeistd on kuitenkin oppijan oma aktiivinen rooli oppimisprosessissa. Oppi-
minen on myds suurelta osin tiedostamatonta. Liiketaitojen oppimiseen osallistuvat seka aivojen tie-
toiset ettd tiedostamattomat keskukset. Kdytdinnén toiminnassa tdmad tarkoittaa muun muassa sitd, ettd
osan taitoharjoittelusta tulee olla tietoista, valmentajan ohjauksessa tapahtuvaa ja osan puolestaan sel-
laista, jossa olosuhteet ja toiminta itsessddn opettavat (esimerkiksi luonnonjailld "héntsiily”). Liian suuri
tiedostetun informaation méird hdiritsee motorista oppimista, kun taas lifan vihdinen mééra hidastaa
sita.

Ihminen rakentaa "yleisid litkemalleja”, joiden perusteella yksittdiset litkkeet kontrolloidaan ja suo-
ritetaan. Oppimisen perustana on laaja liikevarasto. Syntymastd alkaen liikevarastoon kerdtddn liikeko-
kemuksia, joiden pohjalta opitaan sitten aina uusia asioita. Kaikki oppiminen perustuu aikaisemmin
opitulle. Taitojen oppimisessa on kyse oppijan liikevarastossa olevien peruslitkemuotojen tai aiemmin
opittujen taitojen (tai niiden osien) yhdistimisestd uudenlaiseen jirjestykseen.

Liikkeet voidaan luokitella niiden ominaisuuksien mukaan. Thminen oppii litkkeen suorittamisen
liikkeen eri ominaisuuksia tai litkemuuttujia varioimalla ja soveltamalla. Taitava suoritus tiyttdd seuraa-

vat kriteerit; suorituksen sddtely on tismallistd, suoritus pystytddn koordinoimaan myds aikapaineessa



ja suoritus on tarkoituksenmukainen muuttuvissakin olosuhteissa. Litkemuuttujat ovat liikkeen omi-
naisuuksia, kuten litkkeen kesto tai tarvittava lihasvoima. Niitd varioimalla hermolihasjdrjestelma voi
tuottaa litkkeitd, joita se ei ole ennen samoilla muuttujilla tuottanut.

Kun ihminen harjoittelee liikettd, kuten esimerkiksi pallon heittoa eri suuntiin ja etdisyyksiin, hin
oppii litkemuuttujien ja tuloksen vélisen suhteen. Tietoa kerddmalld ja késittelemalld suorituksen tulok-
sen ja litkemuuttujien varioinnin suhde paranee johtaen liikkeen lopputuloksen paranemiseen.

Thmisen uskotaan oppivan parhaiten ja nopeimmin eri muuttujien ja tuloksen valisen suhdetta arvi-
oimalla. Parhaiten tuloksia saavutetaan, kun liikettd harjoitellaan erilaisissa tilanteissa ja korjataan saa-
tujen palautteiden perusteella. Yksipuolinen harjoittelu ei tuota tarpeeksi monipuolista informaatiota
motoristen taitojen ja perusliikemallien luomiseksi ja ei siten sovi urheilijan litkeperustaksi. Toisin kuin
usein luullaan, taitoharjoittelussa ei ole kyse identtisten suoritusten toistamisesta, vaan ongelmanrat-
kaisuprosessin toistamisesta. Identtisten suoritusten etsiminen on ajan hukkaa, tarkkaan havainnointiin
kykeneva urheilija 16ytaa aina jonkin eron kahden suorituksen vilille. Harjoittelun aikana esiintyvat
suoritusvirheet auttavat oppijaa 16ytdmain erilaisia suoritusvaihtoehtoja ja tarjoavat mahdollisuuden
valitsemiselle. Mitd vdhemmin oppijalla on valinnan mahdollisuuksia, sitd suurempi on vaara stereo-
typialle, joka ei tarjoa optimaalista ratkaisua kulloiseenkin tilanteeseen ja olosuhteisiin. Ndin ollen vir-
heet eivit ole vihollisia, vaan oppimista edistdvid ystdvid.

Erds hyvin keskeinen ja tarked litkuntataitoihin liittyvd ominaisuus on oppimaan oppiminen. Varsi-
naisten taitojen opettamisen ohella urheilijoita tulisi opettaa oppimaan. Muun muassa monipuoliset
ongelmanratkaisuprosessit palvelevat tdtd tavoitetta.

Motorinen oppiminen etenee vaiheittain. Kaikkien taitojen oppimisessa on yhteistd ohjauksen asteit-
tainen siirtyminen korkeampien aivojen osien suorittamasta tiedollisesta kontrollista alempien kerros-
ten automaattiseen ohjaukseen. Oppiminen alkaa kognitiivisella vaiheella, jossa taito yritetddn ymmar-
tdd ja hahmottaa kokonaisuutena. Seuraavana vuorossa on assosiatiivinen vaihe, jossa taitoa harjoitel-
laan paljon, ja havaintotoiminnat ovat sidottuna liikkeen suorittamiseen. Ylimmiélld taitotasolla on auto-
maation vaihe, jossa taidosta on muodostunut kokonaisuus, jolloin havaintotoiminnat vapautuvat ympa-
ristén seuraamiseen. Hyva valmentaja tietdd ja tiedostaa missd vaiheessa oppiminen on menossa ja

muun muassa antaa palautteen silld tavalla, ettd se tukee oppimisprosessia parhaiten.

Jaakkora, T.: Taitojen oppimisen 10 teesid. Esitelmd motorisen oppimisen kongressissa.
3.5.2007. Jyvaskylin Yliopisto.

Magiir, R. A. (2004): Motor Learning and Control: Concepts and Applications (7 th ed.).
New York NY, McGraw- Hill.

MEmver, K. & Scunasir, G. (2007): Bewegungslehre Sportmotorik.
Aachen. Meyr & Meyer Verlag.

Scumipt, R.A. (1988): Motor Control and Learning: A Behavioral Emphasis. (2nd ed.).
Champaign, IL: Human Kinetics.

ScunaBEeL, G., HaRRE, D., KruG J. & BorDE, A. (2005): Trainingswissenschaft.
Leistung Training Wettkampf. Berlin. Sportverlag Berlin.
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5.5. I[ka-spesifeista herkkyyskausista motorisessa oppimisessa

Motorinen oppiminen on hyvin pysyvad ja jatkuu lipi koko eldiménkaaren. Herkkyyskaudet ovat jak-
soja thmisen kehityksessd, jolloin tietty ominaisuus tai jarjestelmd kehittyy optimaalisesti (esim. tasa-
paino, kestivyys, nopeus). Elimiston jdrjestelmd vastaanottaa tdlloin harjoitusdrsykkeitd aktiivisesti ja
kyseinen ominaisuus kehittyy nopeasti.

Verrattuna muihin fyysisen suorituskyvyn osa-alueisiin, taitoharjoittelu voidaan aloittaa aikaisin. Aivot
ja hermosto kehittyvit ja kypsyvit jo hyvin varhaisessa vaiheessa. Vastasyntyneen hermosolujen luku-
madra vastaa ldhes tdysin lopullista madrad, hermosolujen maira lisdantyy vain lyhyen ajan syntymén
jalkeen.Aivojen paino kaksinkertaistuu puoleen ikdvuoteen mennessa ja kolminkertaistuu kolmen vuo-
den ikddan mennessd. Kuusivuotiaan aivojen koko on noin 90% lopullisesta.

Motoriset perustaidot voidaan luokitella litkkumistaitoihin, tasapainotaitoihin ja valineen kasittely-
taitoihin. Noin kahden vuoden ikdinen lapsi hallitsee litkunnalliset perustaidot (kévely, juoksu, kiipe-
dminen ja kiinniottaminen).

Liikkumistaidoista nopean juokseminen edellytykset kehittyvit n. 5 —vuotiaana, samaten kuin hyp-
padmiseen liittyvdt ponnistustaidot. Liikkeiden eri osien yhteensovittamiskyky harjaantuu noin 4:n
vuoden idstd ldhtien.

Staattisen tasapainon ylldpitdmisen kehittyminen on erittdin voimakasta 5- 7 —vuotiailla lapsilla.
Dynaamiset tasapainotaidot kehittyvit idn myota 3-7 —vuotiailla lapsilla.

Vilineen kdsittelytaidoista heiton ja kiinnioton yhdistimisessd lapsi alkaa onnistua n. 4 —vuotiaana ja
ylikauttaheiton optimaalisen tekniikan lapsi oppii keskimddrin 6-vuotiaana.

Motorisen oppimisen tulee perustua oppijan oppimisedellytyksiin. Joidenkin ominaisuuksien tai tai-
tojen opettelu ei ole perusteltua ennen kuin lapsen tai nuoren elimisto on siihen valmis. Aistielimet
kehittyvit vield varhaislapsuudessa, mm. silmdmuna saavuttaa tdyden kokonsa vasta n. 12-vuotiaalla.
Pienilld lapsilla silmén verkkokalvo ei ole taysin kehittynyt ennen 6. ikdvuotta ja lapset ovatkin usein
kaukondkoisid. Timad on yksi merkittdva syy siithen, ettd pienilld lapsilla on vaikeuksia seurata ja pysayt-
tdd liikkuvaa kohdetta. My6s korvan rakenne kehittyy hitaasti. Lasten korvat ovat alttiita mm. korvatu-
lehduksille, jotka puolestaan saattavat vaikuttaa tasapaino-ominaisuuksiin.

Taitojen harjoittelu voidaan siis aloittaa jossakin muodossa jo aivan syntymadstd ldhtien. Parasta moto-
risten taitojen oppimisaikaa ovat ikivuodet 7-12, jolloin tasapainokin on jo riittdvin kehittynyt.

Tkdvuodet 12-16 ovat ajanjakso, johon monen nuoren murrosika sijoittuu. Murrosikd on nopean
kasvun aikaa, mikd asettaa omat haasteensa taitojen oppimiselle. Kehon mittasuhteiden nopea muut-
tuminen saattaa vaikuttaa hyvinkin voimakkaasti koordinaatiokykyd heikentavasti.

Kasvupyrdhdyksen seurauksena nuoren pituuskasvu saattaa olla jopa yli cm:n kuukaudessa. Myos
psyykkiset ominaisuudet jdsentyvdt murrosidssd uudella tavalla. Oman identiteetin etsiminen saattaa
ilmetd esimerkiksi keskittymiskyvyn puutteena tai motivaatiotason heilahduksina.

Taitojen kohdalla murrosikd tarkoittaa monesti (ainakin hetkellistd) taantumisvaihetta. Perusliiketai-
tojen opettelun merkitys korostuu juuri tdssd ikdvaiheessa.

Systemaattisella ja mddrdtietoisella liiketaitoharjoittelulla voidaan varmistaa edulliset perusvalmiudet
taitoharjoitteluun murrosidn jdlkeenkin, vaikka taitotaso hetkellisesti ottaisikin takapakkia.



Tehokkain tapa optimoida harjoittelua on tukea luonnollisen kehityksen suuntaa ja rytmid ja suun-
nata harjoittelu ominaisuuksiin, jotka ovat valmiita vastaanottamaan harjoitteludrsykkeitd. Harjoittelu
tulisi suunnitella niin ettd se tukee ja parantaa luonnollisen kehityksen optimoimaa ominaisuutta ja
auttaa yksilod kehittymddn mahdollisimman tehokkaasti.

On kuitenkin muistettava, ettd tima ei tarkoita sitd, etteiko kaikkia ominaisuuksia voisi ja tulisi har-
joittaa muulloinkin kuin herkkyyskausien aikana. Herkkyyskausien tunteminen auttaa varmistamaan
sen, ettei opeteltava asia tule liian aikaisin. Myohdistd oppiminen ei ole milloinkaan, vanhakin koira

oppii uusia temppuja (jos vain itse niin haluaa).

DraBik, Joser: Children and Sports Training; How your future champions should exercise

to be healthy; fit and happy:
GarLanug, D.L. & Donetry, F.C. (2003): Developmental Physical Education for all Children.

(4th ed.) Champaign, Illinois: Human Kinetics

HariNeN, U. & Karkera,E. (1990): Mind kasvan. Kasvuikdisen fyysinen kehitys ja sen tukeminen.
Vaasa. Kirjayhtyma.

NuMmMINEN,P. (2005): Avaa ovi lapsen maailmaan. Tampere. Pilot-kustannus.

SAAxsLAHTI, A. & I1voNEN, S.: Motoristen taitojen oppiminen lapsilla. Esitelma motorisen
oppimisen kongressissa. 3.5.2007. Jyvaskyldn Yliopisto.

5.6 Liiketaitojen opettamisesta saatuja kaytannén kokemuksia

Kyseiset liiketaidot on valittu my&s kokemuksen perusteella. Kattavan tieteellisen tutkimuksen puuttu-
essa, liiketaitoharjoittelussa on uskallettava uottaa myos kokemuksen, luovuuden ja logiikan viisauteen
ja kdyttdd olemassa olevaa tutkimustietoa uusien tietojen ja taitojen ravinnoksi.

Valittujen litketaitojen on havaittu siirtyvan liikkeeseen ja urheilusuoritukseen. Valitut liiketaidot ovat
kokemuksen perusteella opetettavia ja kohtuullisen helposti omaksuttavia. Tarkedd onkin, ettd jatko-
opetus perustuu aina jo omaksuttuun asiaan eika kehitysvaiheita kiirehditd suunnitelman aikataulun
vuoksi.

Valitut liiketaidot ndhdddn usein asioina, jotka on jo opittu ja omaksuttu ja joita ei tarvitse endd har-
joitella. Liiketaitovalmennuksen tavoitteena on synnyttdd ja kehittdd liiketaitomalleja, jotka usein ovat
jadneet vahdlle huomiolle niiden ndenndisen yksinkertaisuuden takia. Laatu opetuksessa ja oppimisessa
on litketaitoharjoittelun perusta. Jo termi "taito” kuvaa liikkeen olevan harjoitusta ja usein yksityiskoh-
taista ohjausta vaativa. Liiketaitoharjoittelun periaatteista olennaisimpia onkin luottamus perusliiketai-
tojen tirkeyteen urheilijan uran kivijalkana.

Liiketaitoharjoittelun tulisi olla osa jokaisen urheilijan perusharjoittelua.

Kun perusliiketaidot on opittu, on tirkedd lisitd litkevaihtoehtoja tavoitteena mahdollisimman "jous-
tava” hermolihasjirjestelmd, joka kykenee tuottamaan tehokkaita liikevasteita erilaisiin tilanteisiin. On
kuitenkin olennaista luoda tukeva perusta yleisimmille liiketaidoille ja jatkaa kehittdmistd vasta kehon

vastattua drsykkeeseen.
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