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Esipuhe

Kisissdsi on Suomen Valmentajat ry:n nuorten Liiketaitoharjoittelumanuaali. Liiketaitoharjoittelu -cd:
n ja muun liiketaitoharjoittelumateriaalin toteuttamista on tukenut Opetusministeri6. Liiketaitoharjoit-
teluohjelman tavoitteena on antaa valmentajille ”tyokaluja” nuorten urheilijoiden litkunnallisten perus-
taitojen kehittdmiseksi.

Lijketaitoharjoitteluohjelman kohderyhmand on 12-16 -vuotiaat nuoret. Liiketaitoharjoitteluohjelma
on tehty yhteistydssaYhdysvalloissa fysiikkavalmentajana tydskentelevin Tommi Paavolan kanssa. Tommi
Paavolan asiantuntemus toiminnallisesta harjoittelusta ja kidytinnén kokemus litkunnallisten perustai-
tojen harjoittamisesta nuorten urheilijoiden kanssa on ollut perustana liiketaitoharjoitteluohjelman
sisdltod tehtdessd. Tassd yhteydessd kiitos my6s muille timan kokonaisuuden syntymiseen vaikuttaneille
henkil6ille. Erityisesti haluamme kiitdd nimeltd Harri Hakkaraista, Sami Kalajalle ja Mika Saarta, jotka
ovat uupumatta jaksaneet sparrata meitd tyon eri vaiheissa.

Tdmad ohjelma on vain yksi monista vaihtoehdoista, jonka avulla nuoren urheilijan litkunnallisia
perustaitoja kehitetdan. Tarkeintd on kuitenkin, ettd nuori urheilija harjoittelee monipuolisesti ja litkun-
nalliset perustaidot kehittyvat yhdessd lajitaitojen kanssa.

Liiketaitoharjoitteluohjelmaan on valittu kuusi liiketaitoa; valmiusasento, litkeaskel, hyppddminen -
ja alastulo, suunnanmuutosaskel, heittiminen ja olkapain- ja lapojen liike. Liiketaitoharjoittelu varmis-
taa tukevan perustan monipuolisen liikkeen kehittelylle, lajitaidoille ja optimoi fysiikkaharjoittelun
tuloksellisuuden. Jokaisessa liiketaidossa on nelja (4) eri kehittelyvaihetta, joissa harjoitteet etenevit
helposta vaikeaan. Harjoitteita kaikissa liiketaidoissa on yhteensd ldhes 100.

Tutustu ohjelmaan sisdltdon ja opettele sielld olevat harjoitteet ensin itse. Opeta urheilijalle liikkeiden
oikea suoritustekniikka, jolloin varmistat tehokkaan hyddyn kaikista
harjoitteista.

Tarkeinta on kuitenkin,
ettd nuori urheiliia Hyvid hetkid liiketaitoharjoittelun parissa!
harjoittelee monipuolisesti Frik Piispa ja Tommi Paavola
ja likunnalliset perustaidot

kehittyvat yhdessa
lajitaitojen kanssa.



1. Liiketaidot osana urheilusuoritusta

Kullekin urheilusuoritukselle on olemassa optimaalisin liikevaihtoehto (= taloudellisin ja tehokkain lii-
kemalli). Optimaalinen urheilusuoritus vaatii hermolihas- ja liikejarjestelmaltd hyvin pitkélle hioutu-
nutta ja synkronoitua kineettisen ketjun yhteistoimintaa. Niinpd hyvin opitut ja sisdistetyt perusliike-
taidot ja —mallit luovat perustan kaikille onnistuneille urheilusuorituksille ja liikesarjoille. My6s voima,
kestdvyys,- nopeus- ja lajiharjoittelu tehostuvat vartalon ja raajojen toimiessa optimaalisella tavalla.

Lihes jokaisessa kilpailussa tai ottelussa tulee eteen ennalta arvaamaton tilanne, joka vaatii kehoa tuot-
tamaan uuden litkkeen tai litkesarjan.Tdstd syystd on olennaista harjoittaa hermolihasjdrjestelmda enna-
koimaan, ymmadrtdmaddn ja suorittamaan tietty, vakioitu liike, joka luo perustan kaikille uusille liikkeille.
Jokaiselle uudelle liikkkeelle on siis olemassa tietty liikeperusta, johon kaikki urheilussa tilanteen mukaan
sovellettava litkeluovuus perustuu. Jos litkeperustaa ei ole, keho toimii usein epataloudellisesti (= hitaasti
ja kankeasti).

Tiettyjen liiketaitojen hallinta muodostaa tukevan perustan mydhemmille liikekehittelylle, lajitai-
doille ja optimoivat fysiikkaharjoittelun tuloksellisuuden.

Liiketaitoihin pyritddn yhdistimaan niitd komponentteja, joihin kaikki urheilusuoritukset perustu-
vat ja joita ilman optimaalinen liike on mahdoton toteuttaa.

Nditd komponentteja ovat mm. vartalon kiertoliike ja raajojen vasta-/mydétéliikkeet ja kehon paino-
pisteen merkitys liikkeen kontrolloinnissa sekd liikkeen ja hermolihasjarjestelmén kannalta optimaalis-
ten nivelkulmien opetteleminen.

Kuormitusfysiologian kannalta litketaitoharjoittelun tavoitteena on optimaalinen hermolihasjérjes-
telmdn aktivointi ja lihasten kyky oikea-aikaisesti osallistua asentoa ylldpitdvdan (stabiloivaan), liikettd

jarruttavaan (eksentriseen) sekd liikettd tuottavaan (konsentriseen)

voimantuottoon.
Liiketaitoihin pyritédan Esimerkki: Salibandyn pelaaja joutuu vaihtamaan suuntaa ketterasti
yhdistamaan niita ja tehokkaasti, kun pelitilanne vaatii nopeaa reagoimista. Suunnan-
muutoksen liiketaitoa voidaan harjoitella ja optimoida monin tavoin.
komponentteja, joihin Haluamme ensin varmistaa ettd jalan osuessamaahan jalkaterd ja nilkka
kaikki urheilusuoritukset ovat oikeassa asennossa maakontaktin optimoimiseksi. Toiseksi on tir-
perustuvat ja joita iiman kedd, ettd polvi ja lantiokulmat ovat oikeat nopean, tehokkaan ja tur-
vallisen voimantuoton saavuttamiseksi. Kolmanneksi haluamme pelaa-
optimaalinen like on jan vatsalihaksiston aktivoituvan oikealla tavalla luoden tukikeskuk-
mahdoton toteuttaa. sen jalkojen liikkeelle ja ylivartalon kierrolle. Neljinneksi haluamme
tehda liikkeestd taloudellisen ja automaattisen, tahdottomasti tapah-
tuvan, jolloin keho reagoi drsykkeeseen harjoiteltuihin vahvuuksiin

perustuen sekd nivelten ja lihasten ylikuormitustilanteita valttden.



1. Valmiusasento

Valmiusasennon tarkeys korostuu etenkin
urheilulajeissa, joissa liikkeen tulos perus-
tuu pitkalti reaktion ja liikkeen tuottamisen
nopeuteen ja tismallisyyteen. Valmiusasen-
non opettaminen ei kuitenkaan perustu
ainoastaan lajikohtaisiin vaatimuksiin, vaan
my®&ssiihen tosiseikkaan, ettd kaikissa urhei-
lumuodoissa urheilijan on ensi hallittava
perusasento (= valmiusasento), josta kus-
sakin lajissa vaadittavat liikkeet saavat
alkunsa.

Valmiusasento herdttdd ehkd meissd mie-
likuvia tenniksen pelaajan tai jalkapallomaa-
livahdin valmiusasennosta. Tarkedd on kui-
tenkin ymmiértad, ettd kaikki sulavatja tehok-
kaat urheilusuoritukset toteutetaan tietystd
(= optimaalisesta) nivelkulmasta nilkka- ja

polvi- sekd lonkkanivelessd, ja hyvilld lantion ja keskivartalon sekd yldvartalon hallinnalla. Timan tie-

don perusteella ja liiketaidon opittuamme voimme soveltaa tiedon esimerkiksi karaten valmiusasen-

toon, sivuliikkeeseen koripallokentdlld tai tehokkaaseen vaimennukseen kolmiloikan ensimmadisen loi-
kan alastulossa.

Valmiusasento toimii hyvin my6s valmentajan arviointityokaluna, jolla urheilijan ryhdistd ja kehon-

hallinnasta saadaan luonnollista palautetta.Vaikeudet valmiusasennon

ottamisessa ja ylldpitdmisessa viittaavat mm. lihaskireyksiin, lihasepa-

Jokainen harjoite on aina tasapainoon ja paljastavat urheilijan heikkouksia tai kertovat vahvuuk-

my&s arviointitilanne ja sista. Jokainen harjoite on aina my®s arviointitilanne ja joitakin perus-
joitakin peruslikestandardeja litkestandardeja on aina hyva olla olemassa kehityksen arviointia var-
ten.

on aina hyva olla olemassa Lajiteknisesti valmiusasento ei ole ehkd yhta tirked yleisurheilijalle

kehityksen arviointia varten. kuin palloilijoille, mutta on silti olennainen osa min tahansa lajin
litkevarastoa. Monipuolisuutta nuoren urheilijan kehityksessa voidaan
siten osaltaan tdydentdd myos litketaitovalmennuksella.



2. Liikeaskel

Kyky liikkua kaikkiin suuntiin on olennaista
jokaiselle urheilijalle. Vaikkei itse lajisuori-
tus vaatisialaraajojenmoniulotteista liikettd,
on silti olennaista rikastuttaa liikevarastoa
harjoittamalla kaikkia liikesuuntia. Onmyds
tarked yllapitdd kaikkien nivelien toimin-
nallista litkkuvuutta toteuttamalla liikkkeet
kaikissa tasoissa ja useilla nivelkulmilla.
Liikeaskel on askel, joka voi olla ldhtdas-
kel eri suuntiin, mutta se on myos yksittai-
nen vaihe kokonaista liikesarjaa. Kuten val-
miusasennon tekniikassa”, tarkoitus on

lisdtd liikesuuntia ja kehon litkeluovuutta,
ei opettaa lajikohtaista tekniikkaa, milld
jokainen askel tulisi toteuttaa.

Liikeaskel luo perustan kéivelylle tai juok-
sulle. Liikeaskel opettaa lantion ja alaraajo-
jen lihakset tuottamaan voimaa konsentrisesti, vaimentamaan maakontaktia eksentrisesti ja stabiloi-
maan lantio-, polvi- ja nilkkanivelid liikkeen eri vaiheissa.

Kolmeen suuntaan tapahtuva askel eri nivelkulmilla toimii my6s tirkednd osana toiminnallisen
liikkuvuuden parantamisessa. Esimerkiksi lonkkanivel pallonivelend toimii luonnostaan eri liike-
suunnissa ja sithen vaikuttaa ndin ollen lihaksia eri vaikutussuunnissa. Niinpd lonkkanivelen opti-
maalisen toiminnan kannalta, sithen vaikuttavaa lihaksistoa tulisi harjoittaa monipuolisesti eri suun-

nissa.

Liikeaskel on toimiva harjoite my®&s liikekoordinaation, tasapainon
On térked yliapitaa ja perusvoiman harjoittamisessa ja luo perustan lajinomaiselle voi-
o o manhankinnalle. Liikeaskeleen harjoittamisen yhtend tavoitteena on
kaikkien nivelien lisdksi urheiluvammojen ennaltaehkaisy. Esimerkiksi litkeaskel kier-
toiminnallista likkuvuutta rossa (ks. myohemmin kuvasarjat) toimii dynaamisena litkkuvuus-
toteuttamalla liikkeet harjoitteena lantion lihaksistolle ja vahentdd nivus- ja polvivammo-

. . jen riskia

kaikissa tasoissa

ja useilla nivelkulmilla.



3. Ponnistaminen ja alastulo

Kuten muissakin liiketaidoissa, ponnistamisen opettelun tavoite ei ole lajisidonnainen, vaan on hyo-
dynnettdvissa kaikissa urheilumuodoissa . Pddtavoitteena ei suoranaisesti ole hyppykorkeuden tai -pituu-
den parantaminen, vaan tavoitteenasettelu perustuu enemmadn toiminnallisen anatomian ymmartdmi-
seen ja sen hyodyntdmiseen eri lajeissa. Kapeakatseisuus tavoitteenasettelussa ajaa meidat helposti liian
lajisidonnaiseen ldhestymistapaan ja litketaidon muut osa-alueet ja siirtovaikutus eri lajeihin jadvat hel-
posti taka-alalle.

Jokainen maakontaktissa suoritettava liike tai urheilulaji vaatii kaikilta alavartalon lihaksilta elastisen
energian hyvaksikdytt6d. Myos keskivartalon lihaksilla ja etenkin yldraajoilla on merkittavd osuus koko
ponnistusvoiman tuotossa. Lihaksiston kyky elastisen energian tuottoon ja hyddyntamiseen riippuvat
siis askelkontaktin tai maakontaktin laadusta sekd keski- ja yldvartalon hallinnasta. Jotta ponnistuksen
ojennusvaiheen voimantuotossa pystyttdisiin hyddyntdmadn lihaksiin ja janteisiin varastoituvaa elas-
tista energiaa, tdytyy ojennusvaihetta edeltivian eksentrisen jarrutus- tai alasmenovaiheen olla teknisesti
hallittu ja kontrolloitu. Timd merkitsee keskittymistd kineettisen ketjun toimintaan jo alastuloon ja
eksentriseen jarrutusvaiheeseen valmistautumisessa. Etenkin nuorilla urheilijoilla esiintyy usein vaike-
uksia juuri alastulo- ja jarrutusvaiheessa, mikd nakyy
heikkona elastisen energian hyédyntdmisend konsent-
risessa hypyn ojennusvaiheessa.

Ponnistamisen ja alastulon liiketaitojen hiominen
ehkdisee my0s rasitusvammoja etenkin aloittelijoilla

ja naisurheilijoilla.

Paatavoitteena ei suoranaisesti
ole hyppykorkeuden tai -pituuden
parantaminen.
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4. Suunnanmuutosaskel

Kun litkkumiseen lisitddn vauhtia, rdjdhtavyyttd ja nopeita suunnanmuutoksia, on oppimista vaikeampi
saavuttaa kognitiivisella (=tietoisen ajattelun kautta) tasolla. Hermolihasjirjestelman reagointi drsyk-
keeseen esimerkiksi jalkapallossa tapahtuu enemman automaatiotasolla kuin tietoisesti valittua liike-
mallia kdyttden. Oletuksena ko. suunnanmuutoksen parantamisessa onkin kehon liikejarjestelman toi-
minnan automatisointi, jotta pelitilanteessa keho toimii tehokkaimmalla mahdollisella tavalla.

Suunnanmuutoksen tehokkuus perustuu pitkalti askelkontaktin optimointiin. Useimmissa urheilu-
muodoissa askelkontakti ja suunnanmuutokseen vaadittava voimantuotto tapahtuu ldhes aina yhden
jalan varassa. Niin ollen on loogista ettd harjoittelussa painotetaan yhden jalan kykyd tasapainoiseen,
voimakkaaseen ja tasmalliseen askelkontaktiin. Yhden jalan varassa tapahtuvien harjoitteiden merkitysta
tulisikin enemmin korostaa ja huomioida, ettd yhden jalan varassa myo6s kineettinen ketju aktivoituu
toisin kuin esim. kahden jalan liikkeissa.

Avaintoimintoja suunnanuutoksessa on jalan ja nilkan kolmiulotteinen kiertoliike eli pronaatio
(= nilkan sisdkierto) ja supinaatio (= nilkan ulkokierto), joiden tdytyy tapahtua toiminnallisen liik-
kuvuuden ja stabiliteetin ehdoilla. Lisaksilonkkanive-
leen ja lantion vaikuttavien lihasten kyky oikea-aikai-
seen toimintaan mahdollistaa koko muun vartalon
hy6dyntdmisen suunnanmuutoksen voimantuotossa.
Polvinivel toimii yleensd automaattisesti oikein nilkka-
ja lonkkanivelen toiminnan ollessa hallinnassa. Em.
seikkoihin juuri yhden jalan harjoitteet ja suunnan-
muutosharjoittelu luo hyvan pohjan kaikki lajit huo-
mioiden.

Yhden jalan harjoitteita seuraavat peli- ja leikkiva-
riaatiot, joissa suunnanmuutosta “siirretddn” todelli-

seen liiketilanteeseen.

Yhden jalan varassa
tapahtuvien harjoitteiden
merkitysté tulisikin enemman

korostaa ja huomioida.



5. Olkanivelen ja lapojen liike

Tavoitteena tissa liiketaidossaonluoda vahva
ja toiminnallinen kulmakivi kaikelle ylavar-
talon aktiivisuutta vaativille liikkeille. Har-
tiaseutu ja lavat vaativat erityistd huomiota
jomonisuuntaiseen liikkeeseen kykenevien
rakenteidensa perusteella. Kuten alaraajo-
jenkin toiminnassa, yldraajojen todellinen
suorituskyky juontaa juurensa keskivarta-
loon ja sitd lihimpina sijaitseviin lihasryh-
miin ja litkekeskuksiin.

Esimerkiksi pelkdstddn etunojapunner-
rukseen jaleuanvetoon perustuvalla harjoit-
telullaaliarvioidaan jarajoitetaan moniulot-
teista hermolihasjdrjestelmdd, jonka kapa-
siteetti etenkin hartiarenkaan (= rintakeh,

olkanivelet ja lavat) osalta on erittdin laaja.
Liiketaidon harjoittamisen perustana onkin
varmistaa, ettd litkkuvuus ja voima kaikissa suunnissa kehittyy tasaisesti.

Yhtena avaintekijana tassakin liiketaidossa on koko liikeketjun toimiminen yhdessa ylavartalon kanssa
ja keskivartalon aktiivinen osallistuminen kaikkeen hartiarenkaan toimintaan.

Liiketaitoharjoitteet pyrkivit luomaan lifkkuvuuden ja stabiliteetin perustan, jonka paille voidaan
rakentaa spesifejd ominaisuuksia. Yldvartalon ryhtiongelmista kdrsivin nuoren urheilijan ylivartalon
voiman kehitystd usein rajoittaa olkanivelen ja lapojen heikko liikkkuvuus ja hallinta. Hartiarenkaan
monimutkaisen ja herkdn mekanismin harjoittaminen vaatii erityistd huomiota sekd suorituskyvyn,
ettd vammojen ehkaisyn kannalta.

Tunnistamalla eri litkesuunnat ja suunnittelemalla harjoitteet nditd

tavoitteita vastaaviksi autamme urheilijaa kehittdmadn tukevan ja voi-

Liiketaidon harjoittamisen makkaan ylivartalon, joka” kommunikoi” tehokkaastimuiden kehon-
osien kanssa.

perustana onkin varmistaa,

o ) ) . Padosa harjoitteista tapahtuu ilman ulkoista vastusta, silld kokemuk-
etta likkuvuus ja voima kaikissa sen perusteella haluttuja liifkesuuntia pystytddn luomaan toimivam-
suunnissa kehittyy tasaisesti. min ja turvallisemmin kehon omaa painoa hyddyntimalld, etenkin

nuorien urheilijoiden harjoittelussa.
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6. Heittoliike

Heittimisen osuutta liiketaitona voidaan
lihestya usealta suunnalta. Toiminnallisen
anatomian ja biomekaniikan kannalta heit-
tolitke on ehka taydellisin esimerkki liik-
keestd, jossa kineettisen ketjun periaate
toteutuu. Heittoliikkeessd elastista energiaa
voidaan hyédyntid koko vartalosta, varpaista
sormenpdihin, ja heiton "laatu” perustuu-
kin reaktiovoiman siirtimiseen kontaktissa
olevista alaraajoista, keskivartalon ja yldraa-
jan kautta heittovilineeseen.

Tarkeimpid tavoitteita heittdmisen liike-
taidossa onkin kineettisen ketjun toimin-

nan parantaminen ja tdmén harjoitusvas-

teen siirtdminen kaikkiin litkkeisiin. Tama
vaatii etenkin kehon voimakeskukselta, lan-
tiolta ja keskivartalolta aktiivisuutta ja kykya
sujuvan liikeketjun synnyttdmiseen. Heittdmisen liiketaitoa ja kineettisen ketjun toimintaa voidaan
kehittdd monipuolisilla heittoharjoitteilla, joiden ajatus perustuu toiminnalliseen anatomiaan ja litke-
mekaniikkaan, ei niinkddn heittolajien erikoisharjoitteluun. Heittoliike yleisesti saa aikaan hermolihas-
jarjestelmdssd sopeutumismuutoksia, jotka ovat ddrimmadisen hyodyllisid minkd tahansa lajinomaisen
taidon optimoinnissa.

Heittoliikkeessd vaaditaan myos varsinkin ylavartalolta kiertoliikettd, joka on hy6dynnettavissa kai-
kessa litkunnassa ja urheilussa. Kiertoliike niveltasolla ja lihaksistossa ei ainoastaan paranna suoritusky-
kyd, vaan myds huoltaa ja "voitelee” koneistoamme. Useat fyysiset harjoitteet, etenkin voimaharjoit-
teet, tapahtuvat usein vain yhdessa tasossa, kun taas kaikki toiminnallinen liike tapahtuu usein moni-
ulotteisesti ja vartalon toimiessa kierrossa. Ndin ollen kiertavien heittoharjoitteiden, kuten kuntopallo-
harjoitteiden, osuus on tirked positiivisen siirtovaikutussillan rakentamisessa. Loogiselta tuntuukin ole-
tus, jonka mukaan vartalon kiertoa vaativien heittoharjoitteiden luoma perusta siirtyy valittomasti
esimerkiksi mailapelien tai kamppailulajien liikkeisiin ja valillisesti kaikkiin lajilitkkeisiin.

Monipuolinen heittoharjoittelu luo pohjaa myos reaktiiviselle ja rdjdhtavalle voimantuotolle kehit-
timalld kehon voimakeskuksen toiminnallisuutta. Tdmad tarkoittaa lantion, vatsan ja seldn lihasten har-

joittamista toimimaan kussakin liikkeessa optimaalisesti. Yleiset liha-
sepatasapainot tilld alueellajohtuvatkin usein lihasten tehtdvien sekaan-
Heittamisen liiketaitoa ja nuksesta, joka saadaan helposti aikaan liian yksipuolista harjoittelua

kineettisen ketjun toimintaa toteuttamalla.
voidaan kehittaa

monipuolisilla heittoharjoitteilla.
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2. Liiketaitomanuaalin kaytto-ohjeet

1. Liiketaitoharjoittelun tavoitteet toteutuvat parhaiten,
kun liikkeitéa tehdaan 5-10 minuuttia jokaisella harjoituskerralla.

2. Pyri valitsemaan harjoitteita kaikista kuudesta liiketaidosta.
Optimaalisin toteutustapa siséltda vahintaan yhden harjoitteen
jokaisesta liiketaidosta.

3. Liiketaidot sopivat hyvin osaksi alku- ja loppuverryttelya.

4. Valitse harjoiteltava liiketaito kohderyhman mukaan.
Aloita aina ensimmaéisesta kehittelyvaiheesta.

3. Liiketaitojen opetusvinkkeja
valmentajalle

1. Harjoittele liike ensin itse. K&yta videomateriaalia ydinkohtien tarkasteluun.

2. Néayta like mahdollisimman hyvin ja monesta suunnasta.
Vaadi tarkkaavaisuutta ndytén aikana.

3. Opeta yksi liikkeen ydinkohta kerrallaan.
4. Anna yksityiskohtaista palautetta.
5. Opeta liiketaito niin kuin opettaisit lajiteknista taitoa.

Pyri mahdollisimman puhtaaseen tekniseen suoritukseen
kohderyhma huomioonottaen.
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