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Skills

TAITO JA SEN HARJOITTELU
1. Perusteita
Taito tarkoittaa kykyä omaksua erilaisia liikemalleja liikevarastoksi, käyttää omaksuttuja liikemalleja uusien liikkeiden oppimiseen, kehittää ihanteellinen suoritustekniikka sekä soveltaa opittua suoritustekniikkaa muuttumattomissa, muuttuvissa ja poikkeuksellisissa olosuhteissa ja tilanteissa.

Tarkoituksenmukainen taito on suoriutumista eri tehtävistä ilman ylimääräisiä liikkeitä, nopeasti, välttäen liiallisia lihasjännityksiä ja suoritusjäykkyyttä, suorittaen liikkeet sujuvasti ja omaten riittävät nivelten notkeudet ja liikelaajuudet.

Taidon oppimisen kannalta on lahjakkuudella tärkeä merkitys. Lisäksi on omattava kyky erotella oleellinen epäoleellisesta.

Syntyessään ihmisellä keskushermosto pystyy tuottamaan hermolihasjärjestelmän kanssa liikeopillisesti kömpelöitä refleksinomaisia liikkeitä. Eri liikkumisliikkeet (kävely jne), välineiden käsittelyliikkeet (heittäminen jne), liikkeiden tuottaminen (kääntyminen jne) ja niiden hallinta kehittyvät motoriikan ja koordinaation kehittymisen vuoksi. Leikki-ikäinen lapsi oppii matkimalla ja toistamalla liikkeitä.

Lapsuudesta alkaen keräämme aivojen motoriselle alueelle aistituntemuksia liikemalleiksi eli engrammeiksi (aistikuva). Engrammi tallentuu aivoihin paremmin, jos
- aistikuva on voimakas
- liikkeeseen on keskitytty
- liikettä toistetaan useita kertoja.

Lapsen taitojen perusta on runsas engrammivarasto eri liikkeistä ja liikesarjoista. Lapsen liikunnalliset herkkyyskaudet ajoittuvat 5 - 8 ja 9 - 12 vuosien paikkeille.

Kun aivoihin on tallentunut opeteltavasta liikesuorituksesta oikea engrammi, voidaan siinä pyrkiä useampien suorituksien tai liikesarjojen kannalta engrammisäätelyä edullisempaan automaattiohjelmaan.

Ammunnan tärkeimmät tekijät ovat tähtäämisen kohdistaminen ja hallittu liipaisu/ laukaiseminen. Ampujan on pystyttävä katsomaan asennossaan vapaasti läpi tähtäinlinjan kohdistaen katseensa etutähtäimeen. Liipaisun tekijät ovat ajoitus, liipaisuvoiman lisäys ja liipaisun puhtaus. Laukaisemisella ymmärretään koko kehon hallintaa liipaisuhetken yli.
Ammunnan lajianalyysin, harjoiteanalyysin ja testien kehittelyn kautta voidaan määritellä määrällisesti ja laadullisesti kehittävä harjoittelu.


2. Liikkeiden aistiminen
Erilaisten aistien välityksellä kerätään liikkeistä tietoja keskushermostoon säädelläksemme liikkeitä lihaksilla, jänteillä ja nivelillä. Lihasaisti mittaa lihaksen pituutta. Nivelaisti mittaa nivelkulmaa tai sen muutosta. Tasapainoelin aistii ihmiseen kohdistuvaa kiihtyvyyttä. Jänne-elin mittaa jänteeseen kohdistuvaa jännitystä.

Mielikuva suorituksesta tallentuu yllämainittujen aistien välityksellä. Välitön visuaalinen aistivarasto säilyy noin 1-2 sekuntia. Auditiivinen aistimus säilyy noin 10-30 sekuntia. Pitkäaikainen muistivarasto muodostuu oikein suoritetuista, hyvän keskittymisen sisältäneistä lukuisista suorituksista. Oppimistapahtumassa on "vahvistamisella" tärkeä merkitys. Ihmisen pikamuisti säilyttää suorituksen noin 30 sekuntia. Hyvän suorituksen jälkeen olisi tuossa ajassa välittömästi uusittava suoritus. Mielihyvällä on suoritusta parantava vaikutus. Puhdas suoritus on pääasia, ei saavutettu kymppi.
Päinvastaisena toimenpiteenä on "sammuttaminen". Virheellisen suorituksen jälkeen on odotettava yli 30 sekuntia huonon suorituksen poistumiseksi ja tuolloin on myös ideomotorisin keinoin ajettava puhtaan suorituksen malli mieleen.

Refleksit eli heijasteet tuottavat ei-tahdollisia liikkeitä. 

Urheilijan on tuettava teknistä harjoittelua psyykkisen valmennuksen keinoja hyväksikäyttäen. Liikemallien laatu riippuu virikkeiden laadusta ja määrästä. Urheilijan oppimista/harjoittelua tukee se, että hän

- valmistautuu suoritukseensa huolella -> vireystila
- kuvittelee suorituksensa
- keskittyy suoritukseensa -> unohtaa häiriötekijät
- tekee suorituksensa
- arvioi suorituksensa.


3. Taitoharjoittelun tavoitteet
Monipuolisuus on kaikissa urheilulajeissa taitojen oppimisen perusta. Monipuolisuuden harjoittelulla pyritään vaikuttamaan yleisen koordinaatiokyvyn kehittämiseen. Tällöin opetuksen ja valmennuksen keskeisinä sisältöinä ovat seuraavat taitosisältöjen osa-alueet:

1. reaktiokyky, vaihtelevat ärsykkeet
2. orientoitumiskyky, kehon hallinta eril asennoissa jne
3. tasapainokyky, tasapainon säilyttäminen
4. kyky erikoistumiseen, kyky havaita ja tiedostaa erot suoritusten välillä
5. kyky rytmittämiseen, liikkeen rytmin tiedostaminen
6. yhdistelykyky, kyky yhdistää liikkeiden osat kokonaisuudeksi
7. kyky sopeutua muutoksiin, kyky suorittaa liikkeet poikkeavissa olosuhteissa
8. erottelukyky, kyky erotella rentous- ja jännitystiloja sekä sujuvuutta ja taloudellisuutta.

Monipuolisuus saavutetaan harjoittamalla useita lajeja tai yhdessä monipuolisessa lajissa (voimistelu).

Urheilijan perustaitojen ja lajikohtaisten tavoitteiden on palveltava toisiaan ja myös tulevaisuuden tavoiteasettelua. Lajikohtaiset tavoitteet saadaan lajianalyysistä. Tavoitteiden on oltava progressiiviset ja reaalisesti saavutettavissa.

4. Taidon oppiminen
Uutta liikettä opeteltaessa luodaan aluksi näköaistilla oikea "kuva". Myöhemmin sitä "parannetaan" nivel-, lihas- ja tuntoaistin avustuksella. Urheilijan on opittava "kuuntelemaan" suoritustaan, jotta hän pystyy tiedostamaan nivelkulmia, kulmien muutoksia, lihasten pituuksien muutoksia, jänteiden kuormituksia sekä kehonosien kosketuskohtia välineeseen. Tätä kaikkea on tuettava mentaalisen valmennuksen keinoin.

Taidon harjaannuttamisen malli on sama kuin taidon opettamisen malli. Harjaannuttamisella pyritään kokonaissuorituksen edelleen parantamiseen sekä lopulliseen hiomiseen. Liikemallin mukaisesta suorituksesta on pyrittävä automaattiohjelmaan.

Valmentajan on mietittävä, millä tavalla hän soveltaa harjoittelussa kokonaissuorituksen osia, apuharjoitteita, helpotettuja tai vaikeutettuja harjoitteita sekä mielikuvaharjoittelua. Taitoharjoittelu kuuluu kaikkiin harjoituskausiin.

Ammunnassa, hienomotorisessa lajissa, taidolla on keskeinen merkitys tasapainon, silmän ja käden koordinaation, oikea-aikaisuuden ja psyykkisten ominaisuuksien kautta.

Ampuma-asentojen opettamisessa tulee keskittyä sisäisen ampuma-asennon tunteen ymmärtämiseen ja noudattamiseen. Asennon hallittavuuden ja vakauden kannalta mahdollisimman samanlaiset ja muuttumattomat ampuma-asennot ovat tärkeitä. Näin aktivoidaan aina samoja lihaksia ja hermoja, jolloin lihasmuisti ja hermojärjestelmä paranevat ja suoritusautomaatio tulee mahdolliseksi.

Perusmallin mukaisessa oppimistilanteessa valmentaja antaa urheilijalle ärsykkeen. Tehoa lisää ärsykkeen monipuolisuus. Urheilijan saa suorituksestaan aina itse tuntemansa palautteen. Sen laatu riippuu ratkaisevasti siitä, miten hän pystyy omien aistiensa kautta sisäistämään saamansa tiedon.

Taidon opettamisen vaiheet etenevät seuraavasti:

1. suorituksen hahmottaminen
2. oppimisen karkeamotorinen vaihe
3. hienomotorinen vaihe
4. suorituksen vakiinnuttaminen
5. suorituksen harjaannuttamisen ylimmät vaiheet.
Valmentajan tärkein tehtävä on ohjailla suorituksesta syntynyttä palautetta urheilijalle oikein, ettei liikkeestä synny väärää engrammia. Keskeistä on vahvistaa oikeaa suoritusta ja sammuttaa väärää. On erittäin tärkeää, että valmennettavalle syntyy mahdollisimman luotettava palautejärjestelmä omasta suorituksesta.

Palaute tehostaa oppimista. Palaute koostuu:

- valmentajan antamasta
- urheilijan itse kokemasta
- teknisten välineiden avulla saadusta palautteesta.

Urheilijan on erityisesti taitovalmennuksessa kyettävä vastaanottamaan, ymmärtämään ja toteuttamaan saamiaan toimintaohjeita. Jotta tämä onnistuisi, vaaditaan häneltä seuraavia ominaisuuksia:

1. suoritustekniikkansa toiminnallinen ymmärtäminen
2. kyky vastaanottaa, tiedostaa ja muistaa aistiensa välityksellä
3. kyky ymmärtää annetut ohjeet
4. kyky toimia annettujen korjausohjeiden mukaisesti.

Valmentajan on tunnettava taitojen tasot niin hyvin, että hän ymmärtää urheilijan perusominaisuuksien ja psyyken yhteydet. Hyvältä taitovalmentajalta vaaditaan ainakin seuraavia seikkoja:

1. Suorituksen sisällön tunteminen
2. Urheilijan taidon taustatekijöiden tunteminen
3. Taito analysoida urheilijan suoritusta
4. Tiedon välittäminen urheilijalle oppimista varten
5. Taitoharjoittelun systematiikka.
Pysyvien engrammien kehittyminen voidaan varmistaa etenemällä liikkeen kehittelyssä progressiivisesti helpommasta vaikeampaan.

Taitoharjoittelu on toteutettava yksilöllisesti. Valmennuksessa on huomioitava urheilijan ikä, kehitysaste, harjoitustausta jne., samoin palautteen annossa on huomioitava palautteen yksilöllinen anto.

Urheilijan ollessa taidon oppimisen herkkyyskausien vaiheilla (ja muutenkin) on kaikkia taidon osa-alueita harjoiteltava monipuolisesti. Taitoharjoittelulla pyritään saavuttamaan pysyvä, teknisesti maksimaalinen suoritustekniikan taso.

Taitoharjoittelun määrää voidaan arvioida seuraavien esimerkkien mukaisesti:

1. Mäkihyppääjä harjoittelee kolmen kuukauden aikana noin 1000 hyppyä. Lajinomaisena ponnistusharjoituksena voidaan pitää ponnistushetkeä, joka kestää noin 0.3 sekuntia. Jakson aikana mäkihyppääjä harjoittelee siis 300 s = 5 minuuttia. Huippumäkihyppääjä hyppää uransa aikana noin 100 000 hyppyä siis "500 minuuttia", reilut 8 tuntia.

2. Liikenteen vaatimien taitojen oppimiseen on arvioitu tarvittavan vähintään 2000 tunnin harjoittelua.

3 Kilpa-ampujan harjoitellessa 20 000 laukausta vuodessa kertyy hänelle "taitoaikaa" a' 0.3 s eli yhteensä 6000 sekuntia, mikä on noin yksi tunti 40 minuuttia.

Urheilijalle on annettava palaute positiivisessa sävyssä. Onnistuneiden suorituksien lukumäärää on tuettava.

Urheilijan aisteillaan saama kuva on avain harjoitusten kehittelyn sisältämään hienosäädön vaihteluun. Hienosäädön muuntaminen on osana vaihtelevaa harjoittelua ja siten motivoi urheilijaa taitoharjoitteluun.

Motivaation ja tulevan menestymisen varmistamiseksi on urheilijalle asetettava sopivia tavoitteita taidon eri osa-alueille. Taitoharjoittelussa väsymys heikentää suoritusta, mutta sopiva väsymys ei alenna oppimista. Valmentajan on suunniteltava harjoitteet siten, että urheilijan taitovahvuuksia vahvistetaan.
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