Taitovalmennus

Lapin Urhelluopisto
Olli Cajan
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Pohjaa nakemyksille

« Taitovalmentaja (Lapin urheiluopisto)
- Taitokonseptin kehitys
- Urheiluakatemia (kaikki lajiryhmat)
- Junnuakatemia (eri lajiryhmia)
- Santasport Taito-ryhmat (jaakiekko, jalkapallo, alppi,

lumilautailijat, makihyppy, YH)
* pojat/tytdt 6-15v.

- Lajileirit (eri lajiryhmia)
1 makihyppaaja (17v.)
1 Yhdistetyn urheilija (17v.)
Valmennustaustaa - telinevoimistelu, jalk
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Sisaltoa

e Mita on taito?

* Mista taito koostuu?

* Motorinen kehittyminen

« Taman hetken tilanne taitotasossa
« Valmentajan rooli taitoharjoittelussa
Taitopohja

Taidon merkitys

Demo-harjoitus

— Harjoituksen rakenne, harjoitteiden kayttd, organisointi, valmentajan
rooli (palaute/ohjeistus/laatu), harjoitteiden painopistea Q@mﬂ’
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Motorinen taito

« Taitoa joka vaatii kehon ja/tal raajojen liiketta
tavoitteen saavuttamiseksi

« Motorinen taito sisaltaa tavoitteen, jota koht
pyritdan

« Motorisia taitoja tarvitaan fyysisissa kehon ja
raajojen toimintaa vaativissa tilanteissa -

urheilijoiden suoritukset, liikkumiseen liittyvat
tilanteet
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Taitavuuden maaritelma

Tehda liikkeet rytmisesti oikein

Vahan tietoista toimintaa

Kyky toimia ilman suuria méaaria ulkoisia vihjeita
ja palautetta

_ilkemallien omaksumista liikevarastoiksi ja sen
Kayttoa
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Motoriset perustaidot

 Motorinen taito koostuu motorisista
perustaidoista

- Hyppy 180 + pallon kiinniottaminen = juoksu
+ ponnistaminen + kierre (hallinta ilmassa) +
alastulo + kiinniottaminen
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Motoriset perustaidot

e Likkumistaidot:

- Kaveleminen, juokseminen, ponnistaminen,
loikkaaminen

« Tasapainotaidot:

- Kaantyminen, pyorahtaminen, pysahtyminen,
tasapainoilu

« Valineenkasittelytaidot:

- Heittaminen, kiinniottaminen, potkaiseminen,
pomputteleminen
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Litkehallintataidot

* Hyppy 180 + pallon kiinniottaminen = juoksu +
ponnistaminen + kierre(hallinta ilmassa) +
alastulo + kiinniottaminen
—> Juoksu = kasien ja jalkojen liike vrt.
suunnanmuutosjuoksu
-> Kiinniottaminen = kasien liike (jousto)

—> Alastulo = jalkojen liike (jousto alas)

—> Liikkeet ovat taidon yksittaisia rakenteita joista
muodostuu taito
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Taitotekijat

Reaktiokyky = Kyky reagoida eri aisteilla vastaanotettuihin arsykkeisiin
Orientoitumiskyky= Kehonhallintaa tilanteen vaatimalla tavalla
Tasapainokyky = Staattinen/dynaaminen

Kyky erilaistumiseen = Kyky havaita erot samankaltaisten liikkeiden
valilla

Rytmittamiskyky = Kyky loytaa liikkkeiden tarkoituksen mukainen rytmi

Yhdistelykyky = Kyky yhdistaa erilliset liikkeet yhteen

Erottelukyky = Kyky vaihdella jannitysta ja rentoutta seka
liikesujuvuutta ja taloudellisuutta

Sopeutumiskyky = kyky toimia erilaisissa ymparistoissa seka
muuttuvissa tilanteissa
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Tekniikka ja tyyli

« Tekniikalla tarkoitetaan lajin oikeiden liikeratojen
hallitsemista - mahdollisimman tehokas ja
optimaalinen suoritus (fyysinen suorittaminen)

« Tyylilla tarkoitetaan persoonallista ilmaisutapaa,
joka ilmenee tekniikassa
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il Motorisen kehityksen vaiheet

1-2v. Alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe
- Motoristen perustaitojen alkeet
« 3-7v. Motoristen perustaitojen oppimisen vaihe

- Pohja tuleville lajitaidoille
- Perustaitojen oppimisen kulta-aikaa
« 7-8v. Erikoistuneiden liikkeiden vaihe
- Hyvéat perustaidot antavat mahdollisuuden
lajitaitojen kokeiluun ja harjoitteluun

15-16v.-> Omaksuttujen taitojen hyddyntamisen vaihe

- Toteutetaan omaa likkepankkia -

kilpaurheilu/harrasteliikunta SANTA
SPORT
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Tutkimusten mukaan puhtaasti geenien
maarittamia taidon oppimisen herkkyyskausia ei
ole olemassa

Ymparistolla ja sen tarjoamilla kokemuksilla on
merkittava rooli taitojen oppimisessa

- Perhe

- Koulut

- Valmentajat
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Lasten ja nuorten taitotaso

« Perustaidoissa puutteita - taitolukko
« Puutteellinen likkepankki - taitolukko
 Lilkkunta omalla ajalla vahentynyt
 Yksipuolinen harrastaminen

« Helkko fysiikka = taitolukko

- Toiminnallinen voima
- Likkuvuus
- Keskivartalon hallinta
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Valmentajien rooll

* Reagoitava lasten taméan hetken taitotasoon
-> Perustaidoista kohti lajitaitoja

« Taitojen tunnistaminen
- Lahtotason mittareita, testiratoja

 Yleistaitojen kehittaminen yksilollisesti

- Kaikilla mahdollisuus kehittya omalla tasolla -
positiiviset elamykset = motivaatio - taidon
oppimisprosessi kaynnistyy
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Valmentajien rooll

* Fysiikka
— Toiminnallinen voima, likkkuvuus -
mahdollisuus taitojen oppimiseen

« Kokonaisuuden huomioiminen
— Ymparist0, oppimistyylit, keskittyminen,
muisti, havainnointi, yksilollisyys

* Monipuolinen urhellija = oman lajin taitaja
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Yleistaitopohja

Yleistaidot Taitotekijat
Liikepankki

Loikat, hyppelyt Suuntaaminen
Voimistelu Kehonhallinta
Juoksutekniikka Reagointi
Koordinaatio Tasapaino

Liikepankin kaytto

Loikka-yhdistelmét Yhdistdminen
Voimisteluyhdistelmat Hallinta ilmassa
Liikkeyhdistelmét Rytmikyky
Liikerytmit Kyky erilaistumiseen
Suunnanmuutos Sopeutumiskyky

-> Lajiharjoittelu

Taitovalmennus

Liiketekniikka (asennot)
Fysiikka

Liikkuvuus

Henkinen taito

Henkinen taito
Liiketekniikka (asennot)
Liikkuvuus

Fysiikka (voimaharjoittelu)
Linkki lajiin
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Taitovalmennuksen merkitys
lapsille ja nuorille

« Motoristen perustaitojen kehittamista ja

vahvistamista -2 liikkepankin luominen -
nositiivinen siirtovaikutus - lajitaitojen
Kehittaminen

* Fyysisten ominaisuuksien kehittaminen -
valmiudet taitojen opetteluun

- Voima, liikkuvuus, kestavyys, nopeus

Tiedollisten tekijoiden kehittdminen = oppimaan
oppiminen, tarkkaavaisuus, keskittyminen,

havainnot, muisti SANTA
SPORT
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Taitovalmennuksen merkitys
huippu-urheilussa

Liikkehallintaitojen seka taitotekijoiden
kehittdminen ja puutteiden seka vahvuuksien
tunnistaminen - parantunut lajitekniikka
(motorinen taito)

Optimaalisen fysiikkaharjoittelun hyodyntaminen
Henkinen valmennus - harjoitus- ja
Kilpailuvalmius

| oukkaantumisriskien minimointi
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