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KAYTETYT MERKIT JA LYHENTEET

Harvinaisista merkeista, omatekoisista symboleista ja lyhenteista laaditaan seli-

tysluettelo. Standardinmukaisia merkint6ja ei seliteta. Lahdeviite merkitaan selit-

teen peraan, jos on kaytetty jotakin lahdetta.

ADCC
BJJ
Gl

IBJJF
NOGI

Sparri

Tilannesparri /

Positiosparri

Drrilli

Abu Dhabi Combat Club

Brasilialainen jujitsu

Kamppailulajeissa, kuten judossa ja brasilialaisessa
jujitsussa kaytettava perinteinen japanilainen kimono
International Brazilian Jiu-Jitsu Federation

Termi, joka muodostuu sanaparista: No Gi, eli suomen-
nettuna: ei Gl:ta. Yleiskasite, jolla voidaan viitata erilai-
siin lukkopainin sdantomuunnelmiin, mutta yleisimmin
IBJJF liiton NOGI kisoihin.

Vapaamuotoinen, ottelutilannetta simuloiva harjoitus
muoto, vrt. Randori judossa

Rajoitettu sparrin muoto, jossa harjoitukselle on ase-
tettu tietyt rajat, joiden sisalla harjoittelijoiden tulisi py-
sya.

Rajoitetumpi harjoittelumuoto, jossa harjoitellaan jotain
tiettya lilkemallia tai lajitekniikkaa parin kanssa ennalta
sovitulla vastustuksen maaralla (esim. pari ei vastusta

toisen suoritusta ollenkaan)



1 JOHDANTO

Taman lajianalyysin tarkoituksena on tarkastella Abu Dhabi Combat Club
(ADCC) -liiton saantdmuodoilla oteltavan lukkopainin asettamia taidollisia vaati-
muksia lajin huippu-urheilijoille. Opinnaytetyd yhdistda ihmiskehon motoriikan,
seka taitojen ja niiden oppimisen liikuntatieteellista yleisteoriaa, lukkopainin ja
muiden vastaavien lajien analyysia, muodostaen nain ehdotuksia tehokkaan laji-
taitovalmennuksen soveltamiselle lukkopainiin. Opinnaytetydn on tarkoitus ha-
vainnoida lukkopainia liikuntatieteellisista nakdkulmista ja sen pohjalta tuottaa la-
jin kontekstiin tuotu taitovalmennusopas niin lajin valmentajille, kilpaurheilijoille

kuin myos kenties harrastelijoillekin.

Opinnaytety6 syntyi kirjoittajan palosta lajia kohtaan, seka lajiin kohdistuvan lii-
kuntatieteellisen kirjallisuuden vahaisyydesta. Aiemman kirjallisuuden vahaisyy-
den vuoksi tydhon on otettu vaikutteita ja esimerkkeja muista vastaavista lajeista,
kuten judosta, seka hyodynnetty lajin tunnettujen valmentajien antamia mielipi-

teita niin haastatteluista, podcasteista, kuin sosiaalisesta mediasta.

Tyo ei ota niinkdan kantaa lajin urheilijan muihin harjoittelun osa-alueisiin, kuten
fysiikkaharjoiteluun vaan keskittyy tarkastelemaan paaasiassa lajitaidon harjoit-
telua, joka tapahtuu lajiharjoittelun eri sovelluksien myota, seka myos taktisia tai-
toja, joita tarvitaan lajitaitojen onnistuneeseen suorittamiseen huipputasolla kil-
pailtaessa. Opas ei myodskaan kasittele lajia itsepuolustuksellisesta nakdkul-
masta vaan keskittyy havainnoimaan lajin taitovalmennusta pelkastaan kilpaur-

heilun osalta.



2 LUKKOPAININ LYHYT HISTORIANKUVAUS

2.1 Lukkopaini termina

Lukkopaini, englanninkieliselta termiltdan submission grappling, submission figh-
ting tai toisinaan jopa submission wrestling, on jokseenkin hailyva ja laaja kasite.
Silla voidaan viitata lukuisiin eri sdantomuotoihin ja tyylisuuntiin. Toisinaan lukko-
painiin saatetaan yhdistaa myos niin kutsuttu catch as can wrestling tai catch
wrestling. joka voidaan suomentaa myos ota kiinni mista saat -painiksi, tai kouk-
kupainiksi. Lukkopainia voidaan pitaa monessa mielessa painin alalajina tai si-

sarlajina ja silld on samoja juuria kuin klassisilla painilajeilla.

2.2 Painin alkupera

Painia on harjoiteltu jossain muodossa vahintaankin muistiinmerkityn historian
alusta alkaen. Viittauksia painimiseen I0ytyy useista muinaisista kirjallisista teok-
sista ja legendoista, jopa useiden tuhansien vuosien takaa. Esimerkiksi Rans-
kasta on Ioydetty jopa 15 000 vuotta vanhoja luolamaalauksia, jotka kuvastavat
painia. Paini esiintyy myos yhdessa vanhimmista tunnetuista kirjallisista teok-
sista, Gilgameshin eeppisessa runokokoelmassa, seka myds useassa antiikin
Kreikan kirjallisessa lahteessa. Muinaisissa babylonialaisissa ja egyptilaisissa re-
liefeissa on puolestaan kuvattu useita erilaisia painitilanteita, joita voi [0ytaa viela

nykypaivankin painista. (Penjak & Karnincic 2013, 50-53.)

Paini oli myds suosittu urheilulaji antiikin Kreikan olympialaisissa. Antiikin olym-
pialaisissa harjoitettiin ainakin kahta lajia, joissa on nykyajan lukkopainin ele-
mentteja. Nama olivat paini ja pankration. Antiikin painissa voitto ratkesi ilmeisesti
paaasiassa heittamalla vastustaja kolmesti kenttdan. Pankration puolestaan
muistutti hyvin paljon modernia vapaaottelua, sisaltaen siis painin lisaksi potkuja
ja lyonteja. Pankrationissa voiton pystyi saavuttamaan monella tapaa, mutta yksi
naista oli vastustajan lopettaminen joko kuristuksella tai lukolla, jotka ovat olen-
nainen osa modernin lukkopainin tekniikoita. (Miller 2004, 3; Georgiou 2005, 4.)

Myo6s Japanissa syntynyt jujitsu ja siitd myohemmin muodostunut judo sisaltavat

tekniikoita, joita kaytetaan lukkopainissa. Jotkin teoriat jopa esittavat, etta jujitsun



alkupera onkin ollut kreikkalaisessa painissa, joka on kulkeutunut Intian ja Kiinan
kautta Japaniin asti. Naille teorioille ei kuitenkaan 160ydy vankkoja todisteita, joten

ne ovat talla hetkelld vain spekulaatiota (Gracie & Danaher 2004, 12—-21.)

Paini on eri muodoissaan siis ollut maailmanlaajuinen kamppailulaji jo vuositu-
hansia ja siitéd on olemassa lukemattomia eri variaatioita eri kulttuureissa. Lukko-
painia, eli painia, jossa tarkoitus on lopettaa vastustaja lukolla tai kuristuksella on

myos ollut olemassa jo pitkan aikaa, eika se siis ole varsinaisesti uusi keksinto.

Mielenkiintoisesti alkuperainen lansimainen lukkopaini, eli ammattimainen kouk-
kupaini (professional catch wrestling) muuttui ajan kuluessa nykyaikaiseksi show-
painiksi, milla ei ole enaa juurikaan tekemista urheilun kanssa. Tama kehitys ta-
pahtui asteittain, otteluiden muuttuessa aina enemman ja enemman lavastetuiksi
yleison viihdyttamisen nimissa. Vastaavasti amatddripainista karsittiin pois lope-
tusotteet sen paadyttya olympialajiksi. Judo sailytti edelleen lopetusotteet lajissa,
mutta rajoitti huomattavasti otteluaikaa mattotilanteissa. Lansimaissa lukkopainin
variaatiot tai sita lahella olevat lajit siis kuihtuivat pois tai muuttivat muotoaan jok-
sikin aivan muuksi. Naiden tapahtumien seurauksena toisen maailmansodan jal-
keen lansimaissa ei juuri ollut nahtavilla lopetuksiin keskittyvaa painia. Brasilia-
lainen jujutsu ja neuvostoliittolainen sambo antoivat edelleen painoarvoa juuri lo-
petusten hakemiselle, mutta ne olivat tuohon aikaan lansimaissa lahes tuntemat-
tomia lajeja. Lansimaissa kiinnostus lopetuksia hyddyntavaa painia kohtaan he-
rasi uudelleen vasta vapaaottelun noustua julkisuuteen 1990-luvun alkupuolella.
(Gracie & Danaher 2004, 40—41.)

Onkin haastavaa maaritella tarkkaa ajankohtaa, jolloin moderni lukkopaini syntyi.
Modernilla lukkopainilla ei nimittain tietyssa mielessa ole yhta suoranaista esi-
isda vaan se on kollaasi edella mainittujen lukuisten lajien tekniikoista. Lisaksi
itse lukkopainin maarittaminen lajina tuottaa joitain ongelmia. Jotkin osastot na-
kevat lukkopainin olevan osa brasilialaista jujutsua, osa puolestaan kokee sen
olevan jo oma lajinsa, kun taas jotkin pienet koukkupainin nykypaivaan asti sel-
vinneet osastot nakevat heidan tyylinsa edustavan oikeaa lukkopainia. Tietyssa

mielessa kaikki nama tahot ovat oikeassa, silla nykypaivana lukkopaini onkin
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pirstaloitunut moneksi eri lajiksi, kattojarjestoksi ja saantdvariaatioksi. Tasta huo-
limatta usein samat kilpailijat kilpailevat useissa eri organisaatioissa jopa saman

kauden aikana.

Myonnettakoon, etta todennakoisesti suurin osa moderneista lukkopainijoista tu-
lee brasilialaisen jujutsun taustasta. Silti naissa kisoissa nahdaan monia muiden-
kin lajien entisia ja nykyisia edustajia. Lukuisista eri lukkopainiorganisaatioista
ylitse muiden on kuitenkin noussut Abu Dhabi Combat Club -liitto, jota onkin toi-

sinaan kutsuttu "lukkopainin olympialaisiksi” (Estima 2013).

2.3 ADCC -Liitto

ADCC-liitto on siitd mielenkiintoinen, etta se ei suoranaisesti edusta yhta lajia,
kuten vaikkapa International Brazilian Jiu-Jitsu Federation (IBJJF) edustaa bra-
silialaista jujutsua ja jarjestda nimenomaan brasilialaisen jujutsun kisoja. Liiton
perustaja, Yhdistyneiden arabiemiraattikuntien Sheikki Tahnoon Bin Zayed Al
Nahyan perusti ADCC-liiton tarkoituksenaan luoda alustan kilpailuille, joissa voi-
daan testata eri painilajien tehokkuutta ja kenties ratkaista, mika painilaji on kai-
kista toimivin. Kilpailuihin luotiin "neutraalit” painisaannat, jotka antaisivat eri la-
jien kilpailijoille tasaiset mahdollisuudet voittaa. Neutraalien saantojen tarkoituk-
sena oli houkutella kilpailijoita lajeista kuten sambosta, brasilialaisesta jujutsusta,
judosta, vapaapainista ja muista vastaavista painilajeista. Konsepti oli hyvin sa-
manlainen kuin Ultimate Fighting Championship (UFC) organisaation ensimmais-
ten tapahtumien. Siind missa UFC kokosi laajemmin eri kamppailulajien harjoit-
tajia ottelemaan keskenaan otteluissa, joissa painitekniikoiden lisaksi lyonnit ja
potkut oli sallittu, ADCC kokosi painilajien harjoittajia ottelemaan keskenaan

"neutraalien” painisaantdjen alla. (ADCC 2021a.)

ADCC-liiton ensimmaiset MM-kisat jarjestettin vuonna 1998, jonka jalkeen ne
jarjestettiin vuosittain vuoteen 2001 asti. Vuodesta 2001 eteenpain liton MM-kil-
pailut alettiin jarjestamaan kahden vuoden valein, eli vuosina 2003, 2005 ja niin
edespain aina vuoteen 2019 asti. Vuoden 2021 kilpailut siirrettiin koronaviruksen
vuoksi poikkeuksellisesti vuoteen 2022, jolloin MM-kilpailujen vali on talla hetkella
poikkeukselliset kolme vuotta. (ADCC 2021b.)
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Todellisuudessa ADCC-liiton "neutraalit” saannot ovat hyvin Iahella brasilialaisen
jujutsun kattoliiton, eli IBJJF-liiton saantoja. Ne eroavat toisistaan muutamalla ta-
valla, mutta paaasiassa samoista suorituksista saa pisteita, ja otteluajat ovat pi-
dempia verrattuna esimerkiksi klassisiin painilajeihin ja judoon. Ei olekaan ihme,
ettd ADCC-liiton mestaruuskilpailuiden paaasiallisiksi menestyjiksi ovat nousseet
brasilialaisen jujutsun harjoittajat. Nykyaan monia lukkopainin tyylisuuntia mielle-
taankin kenties enemman brasilialaisen jujutsun sisarlajeiksi, kuin omiksi itsenai-
siksi lajeikseen. Taman lisaksi IBJJF-liitto jarjestda ns. NOGI kisoja, eli no gi
(suom. ei gi:ta), kisoja, joissa kilpaillaan IBJJF saanndilla ilman brasilialaiselle
jujitsulle ominaista gi kimonoa. NOGI termi onkin laajentunut toisinaan viittamaan
kaikenlaisiin lukkopainin kilpailuihin, mukaan lukien myds ADCC-liiton kilpailuihin.
Toisaalta myos jotkin lukkopainin tyylisuunnat, kuten koukkupaini, pyrkivat aktii-
visesti pysymaan omana lajinaan erossa naista brasilialaiseen jujutsuun liittyvista

lukkopainin tyylisuunnista.

ADCC-liiton alkuperaisesta "neutraalista” tarkoituksesta huolimatta siitd on muo-
dostunut yksi suurimmista, ellei jopa suurin lukkopainin katto-organisaatio. Sen
kattojarjeston alaisia jarjestdja on nykypaivana ympari maailmaa ja lukuisat maat
jarjestavat kansallisia ADCC lukkopainin mestaruuskilpailuja. Naihin lukeutuu
myo6s Suomen ADCC-liitto. Naiden lisaksi ADCC jarjestaa ympari maailmaa trials
tai qualifier kilpailuja, joiden voittajat saavat paikan MM-kisoista. Trials kilpailuja
jarjestetdan eri maanosissa ja niihin voi paasaantoisesti osallistua vain, jos on
jonkin kyseisen maanosan maan kansalainen. Seuraaviin MM-kilpailuihin tahtaa-
vat trials kilpailut on jaettu Pohjois-Amerikkaan, Etela-Amerikkaan, Aasian ja
Oceaniaan yhdistettyna, seka Eurooppaan, Afrikkaan ja Lahi-Itdan yhdistettyna.
Esimerkiksi Euroopan, Afrikan ja Lahi-ldan yhdistettya trials kilpailua kutsutaan

toisinaan myés ADCC:n Euroopan mestaruudeksi. (ADCC 2021c.)
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3 ADCC-SAANNOT

ADCC-liiton lukkopainiottelun voi voittaa neljalla tavalla: lopetuksella, pisteilla,
tuomarin paatoksella tai vastustajan diskauksella. Itse saannot jaetaan kolmeen
tasoluokkaan: beginner eri aloittelija, intermediate eli keskitaso ja pro eli ammat-
titaso. Beginner ja intermediate saantdluokissa otteluajat voivat olla lyhyempia ja
sallittujen tekniikoiden kirjo pienempi. Pro -sarjassa kiellettyja painitekniikoita on
hyvin vahan verrattuna moneen muuhun vastaavaan lukkopainin saantomuo-
toon. Tassa luvussa esitetaan tiivistettyna olennaisimmat saannot, jotta lajiin pe-
rehtymatonkin lukija saa peruskasityksen lajin vaatimuksista.

(ADCC 2021d; ADCC 2021e.)

3.1 Otteluaika

Otteluaika vaihtelee kisan jarjestajasta riippuen ja yleensa finaaliottelu on pi-
dempi kuin karsintaottelut. Otteluaika jaetaan usein kahteen tai useampaan
eraan, kuitenkin siten, etta jos ottelu ratkeaa esim. pisteiden erolla jo ensimmai-
sessa erassa, jatkoerille ei ole tarvetta. Vain ensimmaisen eran paattyessa tasa-
peliin jatketaan ottelua jatkoajalle. ADCC-liitolle ominaista on myos se, etta en-
simmaisen eran ensimmaisella puoliskolla ei voi saada pistesuorituksia. Esimer-
kiksi 8 minuutin erasta ensimmaisten 4 minuutin aikana kumpikaan ei saa pisteita
suorituksista riippumatta. Taman saantdomituisuuden tarkoitus oli rohkaista lo-
petushakuisuutta ja riskinottoa, jotta otteluista tulisi nayttdavampia. MM-kisoissa
otteluajat ovat 10 minuuttia, jonka lisdksi voidaan kdyda 5 minuutin jatkoaika.
MM-finaalissa kaytdssa on 20 minuutin otteluaika ja tarpeen tullen lisana on kaksi
10 minuutin jatkoaikaa, jolloin kokonainen finaaliottelu voi kestaa jopa 40 minuut-
tia. (ADCC 2021d.)

3.2 Lopetukset

Lopetukset paattavat aina ottelun, jolloin pisteista riippumatta lopetuksen tekija
voittaa aina ottelun. Talloin jopa suurella pistetappiolla oleva kamppailija voi
kaantaa ottelun voitokseen. Periaatteessa lopetus on verrattavissa esimerkiksi
nyrkkeilyn tyrmaykseen. Monet ottelijat tekevat paaasialliseksi strategiakseen lo-

petusten aktiivisen hakemisen ja niilla voittamisen aivan samoin kuin nyrkkeilyssa
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jotkin ottelijat ovat tunnettuja tyrmaysvoimastaan ja -kyvystaan. Vastaavasti taas
jotkin keskittyvat pistesuorituksilla voittamiseen ja ottavat lopetukset vastaan
vain, jos sellainen sattuu kohdalle. Lopetusten osalta ADCC pro saanndissa on
vain joitain pienia rajoituksia selkarankaan vaikuttavien lopetusten osalta. Niita
lukuun ottamatta Iahtokohtaisesti kaikenlaiset kuristukset ja nivellukot ovat sallit-
tuja. Vastaavasti IBJJF-liiton saanndissa on huomattavasti enemman rajoituksia
sallittujen lopetusten osalta. (ADCC 2021d.)

3.3 Pistesuoritukset

ADCC saannodissa pisteita voi saada kuudesta eri suoritteesta, joita ovat alas-
viennit, guardin ohittaminen, sweeppaaminen, mount tai reverse mount -hallinta,
selkahallinta ja knee on stomach -hallinta. Karkeasti kuvailtuna lajissa pisteita
kerrytetaan saamalla vastustajan selka lattiaan ja sen jalkeen hankkimalla toinen
toistaan vahvempia hallintaotteita. Naihin pisteytyksiin vaadittavat suoritukset
ovat lahes identtisia brasilialaisen jujutsun kattojarjeston IBJJF:n pisteytysmalliin.
Historiallinen perustelu naiden pisteytysten valinnalle on se, ettd ne simuloivat
"todellista” kamppailutilannetta, jossa lyonnit olisivat sallittuja. Siten esimerkiksi
mount -hallinta antaa paljon pisteita, silla todellisessa kamppailutilanteessa tama
olisi erinomainen hallinta- ja lyontipositio paalla olevalle ottelijalle. Lisaksi voidaan
havaita, etta lukkopainin pisteytys painottaa mattopainia huomattavasti enem-
man verrattuna moneen muuhun painilajiin. Esimerkiksi judossa tarpeeksi hy-
vaksi todettu heitto lopettaa ottelun, kun taas lukkopainissa se on vasta ensim-
mainen pistesuoritus. (ADCC 2021d; Gracie & Danaher 2004, 38, 130.)

3.3.1 Alasviennit

ADCC saannét tarjoavat paljon vapautta alasvientien osalta. Siind missa esimer-
kiksi judon saanndissa on kielletty tiettyja heittoja kuten kani basami -saksiheitto,
ovat kaikki heitot sallittuja lukkopainissa. Alasviennilla ottelija voi ansaita 2 pis-
tetta, tai vaihtoehtoisesti 4 pistetta, jos han paatyy alasviennin paatteeksi vastus-
tajansa guardin ohi. (ADCC 2021d, IJF 2022.)
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Alasvienniksi lasketaan suoritus, jossa ottelija on saanut pystytilanteesta vietya
vastustajansa mattoon siten, etta vastustajan selasta 75 % tai enemman koskee
mattoon, eika alasviennin suorittanut ottelija ole lopetusuhan alainen. Taman Ii-
saksi alasviennin jalkeisen hallinnan taytyy kestaa 3 sekuntia. Jos vastustaja
nousee heiton jalkeen alle kolmessa sekunnissa takaisin pystyyn, ei alasvienti-
pisteitd saavuteta. (ADCC 2021d.)

Kuva 1. Esimerkki alasviennista, tuplajalan shootti

3.3.2 Guardin ohitus

Guardi kuvaa tilannetta, jossa alla oleva ottelija pitaa paalla olevaa ottelijaa jollain
tavalla jalkojensa valissa / hallinnassa. Guard on suhteellisen harvinainen kasite,
silla se esiintyy paaasiassa vain brasilialaisessa jujutsussa ja lukkopainissa, seka
vapaaottelussa. Muissa painilajeissa harvemmin nahdaan jalkojen sijainnilla suh-
teessa vastustajaan olevan merkitysta pisteiden kannalta. Brasilialaisessa jujut-
sussa ja lukkopainissa tama on kuitenkin yksi molempien lajien merkittavam-
masta pisteisiin vaikuttavista kriteereista. Guardin ohittaminen on suoritus, jossa
paalla oleva ottelija ohittaa alla olevan jalat milla tavalla tahansa siten, ettei han
ole enaa niihin kytkdksissa ja lisaksi 75 % ohitettavan ottelijan selasta on painet-

tuna lattiaan, tuottaa kolme pistetta.
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Kuva 2. Kuvassa on yksi esimerkki guardi tilanteesta. Paalla oleva ottelija on

tassa tilanteessa alla olevan ottelijan guardissa. (Kesting 2012).

Kuva 3. Kuvassa on guardin ohituksen loppuvaihe. Paalla oleva ottelija on ohit-
tanut alla olevan ottelijan jalat ja painanut vahintaan 75 % taman selasta latti-

aan.



16

3.3.3 "Sweepit” ja reversal kdannokset

Lukkopainin nakokulmasta guardi ei itsessaan ole huono tilanne alla olevalle ot-
telijalle. Monen ottelijan strategia onkin niin sanotusti hypata tai vetaa guardiin el
kaytannossa vapaaehtoisesti hyvaksya alla olevan positio. Guardista on mahdol-
lista tehda lukuisia lopetuksia ja "sweeppeja”, eli tilanteita, joiden lopulta alla ollut
ottelija on paassyt paalle. ADCC-saannailla guardiin vetoa eli vapaaehtoista istu-
mista rankaistaan yhdella negatiivisella pisteelld, jos ottelu on edennyt jo pisteet-
tdoman ajan ulkopuolelle ja finaaliotteluissa jo heti ottelun alkamisesta eteenpain.
(ADCC 2021d.)

Guardista sweeppaaminen eli alta paalle paaseminen on kahden pisteen arvoi-
nen suoritus, jos alta paalle noustessa paadytaan guardiin ja neljan pisteen ar-
voinen suoritus, jos paadytaan guardin ohi. Vapaaehtoisesti alla olevan position
eli guardin hyvaksyminen sisaltaa siis riskin siita, etta vastustaja ohittaa sen ja
saavuttaa hallintaotteen ja pisteet, mutta se sisaltdd myoés mahdollisuuksia voit-
taa, minka vuoksi iso osa Kkilpailijoista on valinnut tdman osaksi strategiaansa.
(ADCC 2021d.)

Taman lisaksi lukkopainissa voi ansaita alta paalle paasemisesta pisteita vaikka
lahtotilanne ei olisi guardi. Ottelija voi saavuttaa edella kuvaillun laisesti kaksi tai
nelja pistetta noustessaan myos hallintaotteen alta paalle. Naita paalle nousuja
kutsutaan sweepin sijasta nimella reversal eli kaannds. Sweeppeihin ja rever-
saleihin patee sama kolmen sekunnin hallintasaantd kuin alasvienteihin. Suori-
tusta tekevan ottelijan taytyy siis pystya viimeistelemaan suoritus vahintaan kol-
men sekunnin hallinnalla, ennen kuin hanelle annetaan pisteet suorituksesta.
(ADCC 2021d.)

3.34 Knee on stomach

Guardin ohittamisen jalkeen ottelija kerryttaa pisteitd saavuttamalla toinen tois-
taan hallitsevampia hallintaotteita vastustajastaan. Naista ensimmainen on knee

on stomach eli polvi vatsalla -hallintaote. Polvi asetetaan vastustajan vatsalle ja
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hallinta on pidettava kolmen sekunnin ajan. Tama suoritus palkitaan kahdella pis-
teella. Polven tulee olla vastustajan vatsalla, eika kyljissa tai rinnalla. Toisen jalan

sijainnilla ei ole merkitysta pisteytyksen kannalta. (ADCC 2021d.)

Kuva 4. Knee on Stomach

3.3.5 Mount

Seuraava hallintaote on mount -positio. Mount -positiossa ottelija istuu tai makaa
vastustajansa vatsan tai rinnan paalla siten, etta vastustajan jalat eivat ole enaa
heidan valissdan. Taman lisdksi vastustajan toinen tai molemmat kadet voivat
olla ottelijan jalkojen valissa jumissa, kunhan ottelijan polvet ovat vastustajan ol-
kapaalinjan alapuolella. Mount -positiossa vastustajan selka on lattiassa, kun
taas reverse mount -positiossa vastustajan vatsa on lattiassa ja suoritusta ha-
keva ottelija istuu tai makaa vastaavasti taman selan paalla. Mount ja reverse

mount -positio ovat molemmat kahden pisteen arvoisia suorituksia.



Kuva 5. Mount -hallinta

Kuva 6. Reverse Mount -hallinta
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3.3.6 Back mount

Back mount -positio on hallintaote, jossa ottelija on vastustajansa selassa, pitaen
jalkojaan niin sanotusti "hookkeina” eli koukkuina vastustajan etupuolella tai vaih-
toehtoisesti "triangelissa” eli yhteen lukittuina vastustajan ymparilla. Back mount
-positiota kutsutaan usein selkahallinnaksi. Tata hallintaa pidetaan todella vah-
vana hallintana ja silla saavutetaan kolme pistetta kolmen sekunnin hallinnan jal-
keen. (ADCC 2021d.)

Kuva 7. back mount tai selkahallinta.

3.4 Turtle -positio

ADCC-saanndille ominainen positio on niin kutsuttu kilpikonna eli turtle-positio.
Kyseinen positio ei tuota pisteita, mutta se nollaa vastustajan pistesuorituksen,

jos ottelija paasee kilpikonnapositioon ennen vastustajan alasviennin vaatimaa
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kolmea sekuntia. Positiossa alla oleva ja pisteet nollaava ottelija on nelinkontin
maassa puolustavassa asennossa. Paalla olevan vastustajan sijainnilla ei ole va-
lia, mutta jos han sallii vastustajansa paasevan tahan positioon, menettaa han
itse hakemansa pistesuorituksen. Turtle -positiossa alla oleva saavuttaa pistei-
den nollaamisen, mutta samalla riskeeraa selkansa antamisen vastustajalle,

mika on hyvin vaarallinen tilanne. (ADCC 2021d.)

Kuva 8. Turtle -positio
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4 TAITO JA SEN OPPIMINEN

4.1 Taito kasitteena

Tassa luvussa kasitellaan liikkuntataitojen perusperiaatteita, niiden opettamista ja
oppimista, seka lyhyesti oppimisen fysiologisia vaikutuksia ihmiskehoon. Esitte-
len liikuntatieteellisissa teksteissa kaytettyja taitojen oppimiseen liittyvia termeja,
joihin myohemmat luvut tulevat nojautumaan. Luvun tarkoitus on tarjota liikunta-
tieteisiin perehtymattomallekin lukijalle perusymmarryksen alan termistosta ja tai-

tojen oppimisen perusteista seka tarkeimmista periaatteista.

Yleiskielessa kuullaan usein puhuttavan siita, miten joku on taitava jossain osaa-
misalueessa. Talla voidaan viitata vaikkapa yhteen taidokkaasti tehtyyn liikunta-
suoritukseen, matemaattiseen osaamiseen, tunnealykkyyteen tai yleiseen taita-
vuuteen, "han on hyva kaikessa, mihin ryhtyy”. Mita tdama taitavuus sitten on ja

mihin se perustuu?

Taitoa voidaan maaritella lukuisiin eri kategorioihin. Taman opinnaytetyon kan-
nalta kriittisimmat taidot ovat liikunnalliset taidot eli motoriset taidot, jotka itses-
saankin voidaan jakaa moneen alakategoriaan. Nama ovat niita taitoja, joita tar-
vitsemme urheilusuoritusten aikana, mutta myods perusarjessamme liikuttaes-
samme kehoamme tarkoituksenmukaisella tavalla. Naiden taitojen harjoittelun
tarkasteleminen lukkopainin kontekstissa on tdman tydon paapaino. Motoristen
taitojen lisaksi urheilusuorituksiin ja liikkuntataitojen oppimiseen vaikuttavat myos
eri tavoin psyykkiset taidot, seka kognitiiviset tai havainnolliskognitiiviset taidot,

joita myds sivutaan tassa aiheessa.

4.2 Motoriset taidot

Motoriset taidot voidaan |0yhasti maarittaa liikkeiksi tai toiminnoiksi, joissa on
jonkinlaista ulkoisin kriteerein mitattavaa menestysta tai laatua, jota voidaan har-
joittelemalla parantaa (Clark & Ivry 2010. 461-467). Toinen esimerkki motorisen
taidon maarittelysta on se, ettd se on "taitoa, joka vaatii tarkoituksellista tai tie-

toista tai tahdonalaista vartalon ja / tai raajojen liiketta tavoitteen saavuttamiseksi”
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(Magill 2007. 3). Motorisen taidon maaritelmassa siis yhdistyvat seka sen kehi-

tettavyys, etta tietoinen tai tahdonalainen liikkeen suorittaminen.

Naita taidon menestyksen tai kehityksen mittaamisen ulkoisia kriteereja voivat
karkeasti olla esimerkiksi harjoiteltujen suoritusten parantuminen, suoritusten yh-
denmukaistuminen tai suorituksen siitaminen uuteen ympariston. On tarkeaa
kuitenkin erottaa motorinen taito ja motorinen kyky toisistaan. Kaikki liike ei ole
viela itsessaan taitoa. Esimerkiksi suurimmalla osalla ihmisista on luontaisen ke-
hityksen myota muodostunut motorinen kyky painella pianon koskettimia, mutta
kokonaisen kappaleen soittaminen onnistuneesti pianolla vaatii motorista taitoa,
jonka voi saavuttaa vain aktiivisesti harjoittelemalla kyseista suoritusta. (Kaura-
nen 2014. 13, 291.)

Motoriset taidot voidaan jakaa eri kategorioihin useilla tavoilla. Yksi luokka, johon
motorisia taitoja voidaan jakaa ovat liikunnalliset perustaidot tai toisin sanot-
tuna motoriset perustaidot ja lajitaidot. Motorisiin perustaitoihin kuuluvat tasa-
painotaidot, likkumistaidot ja valineen kasittelytaidot. Tasapainotaitoja ovat muun
muassa kaantymiset, pyorahtamiset, kierimiset ja pysahtymiset. Liikkumistaitoi-
hin lukeutuvat esimerkiksi kaveleminen, juokseminen, ponnistaminen, loikkaami-
nen ja kiipeaminen. Valineen kasittelytaitoihin puolestaan kuuluu sellaisia taitoja
kuten heittaminen, kiinniottaminen ja pomputteleminen. Motoriset perustaidot toi-
mivat pohjana varsinaisten lajitaitojen oppimiselle. Niiden liikkemallit luovat pohjan
myohemmin opittaville erikoistuneemmille lajitaidoille, jotka ovat nimensa mukai-
sesti lajikohtaisia taitoja. Esimerkiksi lajitaidoksi lukeutuu muun muassa mika ta-

hansa lukkopainin lopetus tai heitto. (Kalaja & Saakslahti 2009. 8.)

Motoristen perustaitojen nahdaan usein kehittyvan parhaiten lapsuusiassa ja tar-
kemmin niiden herkkyyskausi katsotaan sijoittuvat 3—8 vuoden ikaan. Talldin
lapsi omaksuu helposti motorisia perustaitoja, jotka toimivat tehokkaana pohjana
myohempien lajitaitojen oppimiselle. Suomalaisessa urheiluvalmennusajatte-
lussa nahdaan myods lapsuusvaiheen kannalta tarkeaksi monipuolinen liikuntatai-
tojen ja perustaitojen harjoittelu, joka mahdollistaa myohempien vaiheiden hyvan
harjoitettavuuden. (Jaakkola 2017. 160-161, Mononen 2016. 29-31.)
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Toisaalta herkkyyskausiajattelusta ollaan siirtymassa poispain, eika sita kannat-
taisi ainakaan ottaa liian kirjaimellisesti. Esimerkiksi taitovalmennukseen erikois-
tunut liikuntatieteiden tohtori Sami Kalaja kyseenalaistaa valmennustaito -blogis-
saan herkkyyskausiajattelua, suositellen unohtamaan sen ja toteaakin, etta "tai-

tojen oppiminen ei ole tietyn ikaisten lasten yksinomaisuutta”. (Kalaja 2020.)

Toinen tapa jakaa taitoja eri kategorioihin on luokitella ne avoimiksi ja sulje-
tuiksi taidoiksi. Avoimissa taidoissa toistoihin vaikuttavat ulkoiset tekijat, kuten
ymparistd ja toisten pelaajien tai ottelijoiden liikkeet ja paatokset. Naissa tai-
doissa havainnointitaidot ja ulkoisiin vaikutuksiin reagointi on olennaisessa
osassa. Kamppailulajit ovat malliesimerkkeja avoimien taitojen lajeista siita
syysta, etta ottelija joutuu jatkuvasti reagoimaan ja mukauttamaan toimintaansa
vastustajansa toiminnan mukaisesti. Lukkopainissa kaytetyt taidot ovat siis pit-
kalti avoimia taitoja ja vaikka niita harjoitellaankin usein suljetummassa ymparis-
tossa rajoittamalla harjoitteluparin toimintaa ja vastustusta ovat ne oikeassa otte-
lutilanteessa hyvin muuttuvia ja taysin identtisia toistoja tulee tehtya harvoin.
(Roscoe & Roscoe 2017. 68-74.)

Vastapaana avoimille taidoille ovat suljetut taidot. Naihin taitoihin ympariston vai-
kutus on pienempi tai olematon. Niissa toistot voivat olla kdytanndssa samanlai-
sia tuhansia kertoja, jolloin niistd muodostuu tuttu kokonaisuus. Esimerkkina vaik-
kapa tangolla kyykkaaminen. Nostaja pyrkii joka toistolla samanlaiseen liikkee-
seen ja hanen toimintaansa eivat vaikuta tankoon varattua painoa lukuun otta-
matta juurikaan ulkoiset muuttujat. Tietenkin myos suljetuissa taidoissa voi olla
ympariston vaikutusta, esimerkiksi kilpailutilanteessa yleison aantely, mutta itse
suoritus ei juuri muutu. Tanko ei reagoi tai vastusta nostajan liikkeita samalla ta-
valla kuin esimerkiksi lukkopainija pyrkii vastustamaan toisen lukkopainijan heit-
toa kilpailutilanteessa. (Roscoe & Roscoe 2017. 68—74.)

Taidot voidaan jaotella myds karkea- ja hienomotorisiin taitoihin. Karkeamoto-
risissa taidoissa rekrytoidaan kayttoon suuria lihasryhmia ja tuotetaan suuria li-
hasliikkeita, kun taas hienomotorisissa taidoissa kaytetaan pienempia lihasryh-

mia ja tuotetaan pienempia liikkeita. Karkeamotorisesta taidosta voidaan pitaa
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esimerkkina painonnostoa, kun taas hienomotorinen taito voi olla vaikkapa tikan-
heitto tai piirtaminen. Moni hienomotoriikkaa vaativa taitokin aloittaa kuitenkin ke-
hityksensa jokseenkin karkeamotorisempana. Inmiskeho oppii toistojen ja harjoit-
telun myota eliminoimaan liikkkeen kannalta turhia liikkeita, ja hyddyntamaan vain
likkeen kannalta olennaisia lihaksia, jolloin suorituksesta kehittyy tarkempi ja ta-
loudellisempi. (Roscoe & Roscoe 2017. 68-74.)

Motoriset taidot voivat olla luonteeltaan yksittaisia, jatkuvia tai sarjallisia tai-
toja. Yksittaisella liikkeella on selkea alku ja loppu. Esimerkiksi hypyssa on sel-
kea ponnistus alussa ja maahantulo, johon suoritus loppuu. Jatkuvalla liikkeella
on puolestaan vaikeammin maariteltava alku ja loppu, esimerkkina juoksu. Li-
saksi on olemassa sarjataitoja, jotka muodostuvat useista yksittaisista taidoista.
Esimerkkina tasta pidetaan usein auton kaynnistamista, jossa yhdistyvat esimer-
kiksi kytkimen ja jarrun oikea oppinen painamisen seka avaimen kaantamisen
samanaikaisesti toteutettavat yksittaistaidot. Toinen esimerkki sarjataidoista voi
olla voimistelurutiini, jossa nivotaan yhteen useita yksittaisia liiketaitoja. (Roscoe
& Roscoe 2017. 68—74, Putsi 2006. 15.)

Taitoa voi tarkastella myos sen vaikeusasteen kannalta. Jotkin taidot ovat luon-
teeltaan hyvin yksinkertaisia, eivatka ne valttamatta vaadi juurikaan keskitty-
mista, kun taas toiset taidot voivat sisaltaa paljon liikkuvia osia ja rutiineja. Kavely
on esimerkki yksinkertaisesta taidosta perusterveelle inmiselle, kun taas puoles-
taan voimisteluliike, kuten vaikkapa voltti on jo selkeasti vaikeammin opittava
suoritus. (Roscoe & Roscoe 2017. 68-74.)

Lisaksi taidon organisaatiolla on vaikutusta taidon oppimiseen. Ns. alhaisen or-
ganisaation omaavat taidot ovat rakenteeltaan yksinkertaisempia, ja ne on hel-
pompi purkaa osiin tai osataitoihin, joita voidaan harjoitella erillaan muista koko-
naissuorituksen osista. Korkean organisaation taidot puolestaan ovat monimut-
kaisempia ja niiden osat liittyvat tiiviisti toisiinsa, tehden niiden erillisesta harjoit-
telusta vaikeaa tai mahdotonta. Korkean organisaation taitoja voi siis harjoitella
paaasiassa vain kokonaisina suorituksina. (Roscoe & Roscoe 2017. 68-74.)
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Motoristen taitojen luokittelu ja analysointi auttaa hahmottamaan niiden luon-
netta, mika helpottaa niiden oppimista ja opettamista. Taidon luonteen tunnista-
minen mahdollistaa tehokkaiden opetustekniikoiden ja harjoittelutapojen valin-

nan.

4.3 Havainnolliskognitiiviset taidot

Kognitiivisella toiminnalla viitataan "tiedon vastaanottamiseen, tallentamiseen,
kasittelyyn ja kayttoon liittyviin psyykkisiin toimintoihin, kuten esimerkiksi tarkkaa-

vaisuuteen, havaitsemiseen, muistiin ja ajatteluun” (Syvaoja ym. 2012. 41).

Liikuntasuoritukset vaativat motoristen taitojen lisaksi myos kognitiivisia taitoja,
joihin viitataan toisinaan lahteesta riippuen myos havainnolliskognitiivisina (eng.
perceptual-cognitive), psyykkisina tai taktisina taitoina (Scharfen & Memmert
2019. 1, Roca, Ford, McRobert & Williams 2013. 144). Naiden tekniikoiden kirjo
on laaja ja niita voidaan jakaa eri kategorioihin. Taman opinnaytetyon kannalta
keskitytaan niihin taitoihin, jotka ovat olennaisia motoristen taitojen kannalta niin

harjoittelussa kuin kilpasuorituksessa.

Nama taidot ovat niita, jotka auttavat urheilijaa havainnoimaan, tulkitsemaan ja
reagoimaan ympariston ja urheilusuorituksen itsensa asettamiin vaatimuksiin.
Tutkimukset ovat osoittaneet, etta taitavilla urheilijoilla on kehittyneemmat ha-
vainnointiin ja paatoksentekoon liittyvat kognitiiviset taidot. He kykenevat muun
muassa havaitsemaan nopeammin tietoja vastustajan toiminnasta, tunnistamaan
naiden toiminnasta kuvioita ja muodostamaan odotuksia todennakaisista jatkoti-
lanteista. (Roca, Ford, McRobert & Williams 2013. 144.)

Kognitiiviset taidot ja toiminnot liittyvat laheisesti motoristen taitojen oppimiseen.
llIman keskittymis- ja havainnointikykya tai muistin hyodyntamista urheilija ei op-
pisi mitaan. Lisaksi voidaan ajatella, etta kaytannossa kaikki motoriset taidot aina
pelkasta yksinkertaisesta ponnistushypystd monimutkaiseen voimistelurutiiniin
sisaltda vahintaankin jonkinasteista kognitiota. Sisaltyyhan tietoinen liikkkuminen

motorisen taidon maaritelmaan. (Jaakkola 2020. 260-262.)
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Liikuntasuoritukset voidaankin nahda eraanlaisina ongelmanratkaisutehtavina,
jossa jokainen toisto tarjoaa suorittajalleen erilaisen motorisen ja kognitiivisen
haasteen ratkottavaksi. Kouluikaisiin kohdistuneet tutkimukset ovat havainneet,
etta kognitiiviset taidot ja motoriset taidot kehittyvatkin usein kasi kadessa. Naita
voidaan kuitenkin myds harjoittaa tietoisesti luomalla vaihtelevuutta urheilijan
harjoitteluun ja panostamalla valmennuksessa ongelmanratkaisutilanteisiin yh-
den ainoan tekniikan millintarkan hiomisen sijaan. (Jaakkola 2020. 260-262,
Jaakkola 2012. 53-54, Kalaja 2016. 241.)

Opitut tekniikat ovat ikdan kuin ongelmanratkaisun tydkaluja, joita kokenut urhei-
lija osaa soveltaa oikeaan kohtaan. Voidaan kenties ajatella, etta urheilija, joka
on motorisesti lahjakas, muttei omaa riittavan kehittyneita kognitiivisia havain-
nointitaitoja, voi yrittaa vertauskuvauksellisesti kayttaa vasaraa silloin, kun tarvit-
taisiin ruuvimeisselia. Sen sijaan urheilija, joka omaa hyvat taktiset taidot, osaa
valita tyokalupakistaan oikeaan tilanteeseen oikean tyokalun. Tama sovelluskyky
ongelmien ja niiden ratkaisujen hahmottamisessa on siis olennainen menestyvan

urheilijan taito.

4.3.1  Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvaharjoittelu on yleinen ja tehokas tapa tehostaa uuden motorisen taidon
harjoittelua. Silla voidaan harjoituttaa taidon paatoksentekoon ja kognitiiviseen
toimintaan liittyvia prosesseja, minka lisaksi se simuloi todellista suoritusta siina
maarin, etta myos liikkkeessa tarvittava hermostollinen ohjaus kehittyy samalla.
Urheilupsykologisessa mielessa mielikuvaharjoittelua voidaan kayttaa myos kes-
kittymiskeinona esimerkiksi urheilijan valmistautuessa suoritukseensa kisapai-
kalla. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta uusien taitojen harjoittelussa on saavu-
tettu parempia oppimistuloksia yhdistamalla 75 % fyysista harjoittelua 25 % mie-
likuvaharjoittelua verrattuna 100 % fyysiseen harjoitteluun. (Kauranen & Nurkka
2014. 176, Jaakkola 2020. 260—-262.)
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4.4 Motorinen oppiminen

Motorisella oppimisella viitataan harjoittelun ja kokemuksen aikaansaamiin si-
saisten prosessien joukkoon, jotka johtavat suhteellisen pysyviin muutoksiin mo-
torista taitoa vaativissa suorituksissa. Sana motorinen viittaa likkeeseen ja her-
moimpulssien kontrolloimaan ruumiinlikkeeseen. Motorinen oppiminen vaikut-
taakin ihmisen hermostoon aiheuttamalla pysyvia rakenteellisia muutoksia kes-
kushermoston hermoyhteyksissa ja siten motoriikassa. Naita muutoksia ovat
muun muassa uusien hermoyhteyksien syntyminen ja vahvistuminen, mika no-
peuttaa hermoimpulssien kulkemista. Motoristen taitojen oppiminen siis aiheuttaa
suhteellisen pysyvia muutoksia itse taidon suoritukseen, mutta myos ihmiske-
hoon itseensa. (Kauranen 2014. 291, 317-321, Kauranen & Nurkka 2014. 172—
173, Kalaja 2016. 234-235.)

Motorisella oppimisella pyritaan siis motoristen taitojen kehittamiseen, mutta on
tarkeaa huomioida, etta esimerkiksi kestavyys- tai maksimivoimaominaisuuksien
myota saavutetun suorituksen parantumisen ei katsota kuuluvaksi motorisen op-
pimisen piiriin. Taman lisaksi lyhytaikaisia tai pysymattomia muutoksia suoritus-
kykyyn esimerkiksi mielialan tai laakkeiden kayton seurauksena ei lasketa osaksi
motorista oppimista. Muutosten tulee olla pitkaaikaisia tai pysyvia, jotta ne voi-
daan katsoa kuuluvan osaksi motorista oppimista. On myds hyva tiedostaa, etta
motorisen oppimisen kautta saavutetut muutokset ovat yleensa pysyvampia kuin
muiden fyysisten ominaisuuksien harjoittelun kautta saavutetut ominaisuudet.
Taman vuoksi on syyta panostaa taitojen oikein oppimiseen jo alusta pitaen, silla
vaarin opittujen liikeratojen poisoppiminen on tydlasta ja aikaa vievaa. (Kauranen
2014. 291-292.)

4.4.1 Motorisen oppimisen vaiheet

Motorista oppimista on vuosien varrella selitetty monilla eri teorioilla, joista yksi-
kaan ei ole kyennyt kokonaan selittamaan kyseista ilmiota. Ne kuitenkin tarjoavat
eri nakokulmia sen tarkasteluun ja tutkimiseen. Vaikka naissa lukuisissa teori-
oissa on eroja, niissa on myos paljon yhteista esimerkiksi oppimisen vaiheiden

kuvaamisessa. Esimerkiksi oppimistasojen maara vaihtelee teoriasta riippuen,
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mutta kuitenkin ne kuvaavat paapiirteittain samanlaista kehityspolkua. (Kauranen
2014. 307, 356-357.)

Tassa opinnaytetydssa on paadytty tarkastelemaan Paul Fittsin ja Michael Pos-
nerin vuonna 1967 esittamaa kolmivaiheista mallia taitojen oppimisesta, silla
tama toistuu useassa eri lahdemateriaalissa ja on epailematta myos toiminut poh-
jana usealle myohemmin esitetylle teorialle. Malli antaa selkean kuvan taidon op-
pimisen etenemisesta, seka tarjoaa ajatuksia jokaisen vaiheen oppimisen tehos-

tamiseen.

Fittsin ja Posnerin mallissa taidon oppiminen on jaettu kolmeen eri vaiheeseen.
Nama ovat alkuvaihe, joka on toiselta nimeltéan kognitiivinen vaihe, valivaihe
eli assosiatiivinen vaihe ja lopullinen vaihe tai toisin sanottuna automaatio-
vaihe. Alla olevasta kuviosta 1 nahdaan, miten taitojen oppiminen etenee alku-

vaiheesta kohti lopullista automaatiovaihetta.

Vilivaihe / Assosiatiivinen vaihe

Alkuvaihe / Kognitiivinen vaihe Lopullinen vaihe / Automaatiovaihe

-Harjoittelu sitoo edelleen ison osan

- Harjoittelu vaatii paljon e e

huomiokykya

- Suoritus automatisoituu ja
huomiokykya pystytaan suuntaamaan

- Toistot alkavat olla yhdenmukaisia myos ulkopuolisiin tekijéihin

- Toistojen valilla paljon eroa
- Urheilija hahmottaa suorituksen ja
pystyy myos itse korjaamaan
toimintaansa

_Valmentajan antaman palautteen - Toistot ovat hyvin yhdenmukaisia

merkitys suuri

Kuvio 1. Taidon oppimisen vaiheet (Jaakkola 2020. 257-258, Kauranen 2014.
356-359).

Alkuvaiheessa toistot ovat viela epavarmoja ja harjoittelija joutuu kayttamaan
kaytanndssa kaiken huomiokykynsa suoritukseen itseensa. Tassa vaiheessa

harjoittelija kayttaa paljon kognitiivista kapasiteettiaan yrittdessaan hahmottaa
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suoritusta ja sen kannalta tarkeita tekijoita. Toistot ovat epatarkkoja ja epatalou-
dellisia, minka lisaksi niiden valiset erot ovat suuria. Harjoittelija ei kykene viela
hydodyntamaan kehon sisaisia palautejarjestelmia, jolloin valmentajan antama ul-
koinen palaute on kriittisessa roolissa vaarien liikemallien oppimisen valtta-
miseksi. Alkuvaihe kestaa yleensa muutamista paivistd muutamiin viikkoihin riip-
puen taidon luonteesta seka harjoittelun maarasta ja laadusta, mutta jo ensim-
mainen 15-30 minuuttia kestava harjoituskerta parantaa suoritusta. (Jaakkola
2020. 257-258, Kauranen 2014. 356—-359, Sandstrom & Ahonen 2011. 68.)

Valivaiheessa harjoittelija hahmottaa jo sen, kuinka suoritus tulisi tehda. Suori-
tukset alkavat varmentua ja yhdenmukaistua. Ylimaaraiset jaykkyysasteet vahe-
nevat ja suorituksen kannalta tarkeimmat lihasryhmat ja niilta vaaditut tehtavat
alkavat olla selvilla, jolloin toistot ovat rennompia ja taloudellisempia. Harjoittelija
tuntee suoritusta jo sen verran, etta pystyy korjaamaan omaa suoritustaan. Iso
osa havainnointikyvysta on kuitenkin edelleen sidottuna suoritukseen. Tama
vaihe kestaa alkuvaihetta pidempaan, usein muutamasta kuukaudesta muuta-
maan vuoteen riippuen taidon vaikeusasteesta. (Jaakkola 2020. 257-258, Kau-
ranen 2014. 356—-359.)

Lopullisessa vaiheessa harjoittelija pystyy suorittamaan opittua taitoa ilman ko-
vaa ajattelua eli automaationa. Tassa vaiheessa huomiokykya ei tarvitse enaa
suunnata suoritukseen ja sen voi kohdistaa ulkoisten tekijoiden, kuten ympariston
ja vastustajan toimien havainnointiin. Voi olla jopa hyodyllista, etta suorittaja ei
keskitd huomiotaan automatisoituneeseen suoritukseen. Toistoista on tullut jo hy-
vin yndenmukaisia, mutta samalla harjoittelija on oppinut tarvittaessa varioimaan
toistoa ympariston asettamien vaatimusten mukaisesti. Automaation saavuttami-
nen kestaa huomattavan kauan ja usein sen saavuttamiselle on esitetty rajaksi
keskimaarin 10 vuoden harjoittelua tai 10 000 harjoittelutuntia. On kuitenkin huo-
mioitava, etta tutkimus, johon tama arvio perustuu, tehtiin suljetun ympariston tai-
tojen parissa, joten sita ei voida suoraan verrata avoimen ympariston taitojen op-
pimiseen (Kalaja 2016. 233—-234). Automaatiovaiheessa edelleen kehittyminen
on jo todella hidasta, mutta toisaalta miljoonien toistokertojen jalkeenkin on tehty
havaintoja ihmisen suorituskyvyn parantumisesta. (Jaakkola 2020. 257-258,
Kauranen 2014. 356-359.)
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4.4.2 Oppimisen yksilollisyys ja erilaiset oppimistyylit

Taidon luonteen, opetuksen laadun ja oppimisessa saavutetun vaiheen lisaksi
oppimiseen vaikuttavat harjoittelijan yksilolliset piirteet. Jokainen meista on yksi-
I6llinen kokonaisuus, joka muodostuu lukuisista eri fyysisista, kognitiivisista, so-
siaalisista ja psyykkisista tekijoista. Joidenkin taitojen oppiminen voi olla toisille
helpompaa ja toisille vaikeampaa johtuen esimerkiksi fyysisista vaatimuksista,

joita taito asettaa.

Saamme jo syntyessamme periman maarittelemana erilaiset lahtékohdat ominai-
suuksillemme, minka lisaksi harjaannutamme niita eri tavoin elaman edetessa.
Tuskin on kahta ominaisuuksiltaan taysin samanlaista urheilijaa, joilla olisi tas-
malleen samat lahtdkohdat jonkin taidon oppimiseen. Yksi kasvaa pidemmaksi,
toinen harjoittaa kestavyytta enemman, kun taas kolmas omaa luonnostaan ra-
jahtavaa voimaa. Lisaksi yksi voi suosia riskinottoa, kun taas joku muu on luon-
teeltaan rauhallisempi ja haluaa toiminnassaan pelata varmanpaalle. Kaikilla

nailld ominaisuuksilla on oma vaikutuksensa taitojen omaksumiseen.

Fyysisten ominaisuuksien lisdksi oppimiseen vaikuttavat oppimistyylit. Oppimis-
tyyleja on lukuisia, mutta useimmiten liikuntataitojen pedagogiikassa nostetaan
esille informaation keruun kannalta vallitsevan aistikanavan merkitys. Nama
kolme aistikanavaa ovat visuaalinen, auditiivinen ja kinesteettinen. Useimmiten
oppijalla toimii vallitsevana aistikanavana yksi naista kolmesta, mutta todellisuu-
dessa ihmisena osaamme myo0s tarvittaessa hyddyntaa oppimisessa muitakin

kuin vallitsevaa aistikanavaamme. (Kauranen 2014. 304—-305.)

Visuaalisen oppimistyylin mieltynyt henkilo oppii parhaiten nakoaistiaan hyodyn-
taen eli katsomalla. Hanelle on paras antaa ohjeita ja esimerkkeja suorituksesta
visuaalisina nayttdina. Kuvalliset ohjeet, mallit, piirrokset flappitaululle ja liikkei-
den demonstraatiot uppoavat visuaalista aistikanavaa suosivaan oppijaan par-
haiten. (Kauranen 2014. 304-305, Jaakkola 2020. 252—-253.)
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Harjoittelija, jonka vallitseva aistikanava on auditiivinen, oppii parhaiten kuunte-
lemalla. He omaksuvat informaatiota parhaiten aaneen esitettyjen ohjeiden muo-
dossa. Valmentajan kyky viestia tehtavia verbaalisesti on tarkeassa roolissa hei-
dan oppimisensa kannalta. (Kauranen 2014. 304-305, Jaakkola 2020. 252—-253.)

Kinesteettisen aistikanavan omaksuneet harjoittelijat keskittavat huomiotansa
kehonsa tuntemuksiin. Liikuntataitoja opetellessa kaikki opiskelijat joutuvat ana-
lysoimaan kehonsa tuntemuksia ja palautetta, mutta tama korostuu erityisesti ki-
nesteettisten oppijoiden kohdalla. He haluavat oppia tuntemaan sen, milta jokin
suoritus tuntuu. Aktiivisten kaytannon harjoitteiden hyodyntaminen on heidan op-
pimisensa kannalta tarkeaa. (Kauranen 2014. 304-305, Jaakkola 2020. 252—
253.)

Vaikka kykenemmekin sopeutumaan tilanteen niin vaatiessa hyodyntamaan kaik-
kia kolmea edella mainittua oppimistyylia, on urheilijan kannalta otollista oppia
tunnistamaan taman vallitseva aistikanava. Vallitsevan aistikanavan tunnistami-
nen ja hyédyntaminen niin urheilijan kuin valmentajan toimesta tehostaa taitojen
oppimista kyseisen urheilijan kohdalla ja tekee harjoittelusta mielekkaampaa.
Ryhmaa ohjatessa valmentajan tulisi puolestaan pyrkia sisallyttamaan kaikkia
aistikanavia miellyttavia ohjeita opettamiseen. (Kauranen 2014. 304-305, Jaak-
kola 2020. 252—-253.)

4.4.3 Skeemateoria ja siirtovaikutus

Richard Smith julkaisi vuonna 1975 skeemateorian, joka esittaa, etta ihmiskeho
muodostaa motorisen oppimisen myo6ta liikemalleja tai -aihioita, jotka varastoitu-
vat muistiin. Naita liikeaihioita voidaan myohemmin kayttaa arvioimaan ja varioi-
maan jo opittua liikettd, mutta myos uusien liikkkeiden oppimiseen. (Kauranen
2014. 310-312.)

Tama liikkemallien varastoituminen ja hydédyntaminen uusien taitojen oppimisessa
johtaa niin sanottuun siirtovaikutukseen, jossa jo opituilla taidoilla on vaikutusta

uusien taitojen oppimiseen. Tama vaikutus voi olla positiivinen, negatiivinen tai
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neutraali. Positiivisessa siirtovaikutuksessa ennalta opituilla taidoilla on myontei-
nen merkitys uuden oppimiseen. Toisin sanottuna uuden taidon oppiminen on
helpompaa, koska henkilo omaa jo vastaavanlaisia, jokseenkin samanlaisia tai-
toja. Negatiivinen siirtovaikutus puolestaan hidastaa uuden oppimista. Neutraa-
lilla siirtovaikutuksessa vanhoilla taidoilla ei ole merkitystd uuden oppimisessa.
(Jaakkola 2020. 269-271.)

Monipuolinen harjoittelutausta luo siis motorista lahjakkuutta. Taysin uusienkin
taitojen oppimisesta tulee helpompaa, jos harjoittelijalla on jo jonkinlainen uutta
taitoa vastaava hermojalki muistissaan (Jaakkola 2020. 269-271). Yksittaisen
harjoittelun monipuolistamisellakin on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia op-
pimiseen. Liian yksipuolinen yhden tekniikan hiominen on puuduttavaa eika tuota
yhta hyvia tuloksia kuin tarkoituksenmukainen ja jarkeistetty varioiminen (Kalaja
2016. 234-238).

Taidollisen kehityksen kannalta olisi siis kannattavaa kehittda urheilijalle moni-
puolisia liikemalleja varioimalla harjoittelua. Monipuoliset omaksutut liikeskeemat
tarjoavat hyvat edellytykset uuden oppimiselle ja jo opitun varioimiselle. Varioi-
malla harjoittelua kehitetaan myos kykya suorittaa toisto menestyksekkaasti uu-

sissa ja muuttuvissa ymparistoissa.

444 Kahden vaiheen teoria

Antoinette Gentile esitti vuonna 1972 kahden vaiheen teorian motorisesta oppi-
misesta. Hanen teoriassaan taitojen oppiminen on jaettu kahteen vaiheeseen,
jotka ovat nakyvilla seuraavalla sivulla olevassa kuviossa 2. Ensimmaista vai-
hetta kutsutaan tehtavan hahmottamisen vaiheeksi, missa harjoittelija opettelee
hahmottamaan tehtavan motorisia ja tavoitteellisia vaatimuksia. Toisessa vai-
heessa oppimistavoitteet ja -tavat jakautuvat kahteen eri suuntaan taidon luon-
teen mukaan. Avoimen ympariston taidoissa painotetaan taitojen erilaistamista,
muuntautumiskyvyn harjoittelun ja tehtédvan varioinnin kautta, kun taas suljetun
ympariston taidoissa tassa vaiheessa keskitytaan toiminnan vakioimiseen ja va-

riaation vahentamiseen. (Kauranen 2014. 309-310.)



33

2. Vaihe

Avoimen taidon
1. Vaihe erilaistaminen

Tehtavan
hahmottaminen 2. Vaihe

Suljetun taidon
samankaltaistaminen

Kuvio 2. Antoinette Gentilen kahden vaiheen teoria (Kauranen 2014. 309-310).

Kamppailulajit ovat luonteeltaan avointen taitojen lajeja, minka johdosta niissa
opittuja taitoja tulisi Gentilen teorian mukaan pyrkia erilaistamaan toiseen vaihee-
seen tultaessa. Taitovalmennuksen tutkimukset ovat lisaksi tulleet siihen tulok-
seen, etta tarkasti mitattuna kahta samanlaista suoritusta ei ole ja etta optimaa-
lista suoritustekniikkaa ei valttamatta ole edes yksilotasolla olemassa tai sen saa-
vuttaminen on kaytadnndssa mahdotonta. Suoritukset eivat tapahdu tyhjiéssa
vaan niin ymparistd kuin suorittajatkin ovat jatkuvan muutoksen alaisia niin suh-
teessa itseensa kuin toisiinsa. Taydellisen tekniikan metsastamisen sijaan tulisi-
kin kehittaa urheilijan kykya korjata virheita taitoharjoittelun ja ongelmanratkaisu-

taitojen kehittdmisen avulla. (Kalaja 2016. 241.)

4.4.5 Yhdistymisteoria

Robert Mackey puolestaan esitteli 1980-luvulla niin kutsutun yhdistymisteorian
motorisesta oppimisesta. Teoria esittaa, ettd monimutkaiset ja -osaiset taidot voi-
daan jakaa erillisiin komponentteihin tai osataitoihin, joita voidaan alussa harjoi-
tella erilla toisistaan. Harjoittelun edistyessa aletaan yhdistaa naitd komponent-
teja, ja ajan kanssa ne sulautuvat yhdeksi motoriseksi kokonaisuudeksi. Kuvio 3
havainnollistaa tata kehitysta. Kuvion taito muodostuu kolmesta osataidosta.
Ylimpana kuvatussa harjoittelun alkuvaiheessa osataitoja 1, 2 ja 3 harjoitellaan

erilladn toisistaan. Alemmassa harjoittelun keskivaiheessa osataidot 1 ja 2 ovat
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jo sulautuneet yhdeksi harjoiteltavaksi kokonaisuudeksi, mutta osataito 3 on edel-
leen erilldaan niista. Alimmassa harjoittelun loppuvaiheessa kaikki kolme osataitoa
ovat jo sulautuneet yhteen ja niitd voidaan harjoitella yhtena kokonaisuutena.
(Kauranen 2014. 312-313.)

Harjoittelun

) Osataito 1 Osataito 2 Osataito 3
alkuvaihe

Harjoittelun
keskivaihe

Osataito 1 + 2 Osataito 3

Harjoittelun

. Osataito1+2+3
loppuvaihe

Kuvio 3 pelkistetty kaavio Mackeyn yhdistymisteoriasta (Kauranen 2014. 312—
313).
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5 LUKKOPAININ TAIDOLLISET OSA-ALUEET

5.1 Lukkopainin taidot

Taitovalmennus jaetaan urheiluvalmennuksessa yleistaitavuuden ja lajitaitavuu-
den harjoitteluun (Kalaja 2016. 233). Lukkopainissakin voidaan tehda tallaista ja-
koa lajille ominaisten taitojen kannalta yleistaitavuuteen seka lajitaitoihin. Yleis-
taitavuudella viitataan tassa tapauksessa motorisiin perustaitoihin, jotka esiteltiin
tarkemmin taitojen oppimista kasittelevassa luvussa. Lukkopainin osalta tarkeim-
mat yleistaitavuuden osa-alueet ovat tasapaino- ja liikkumistaidot, joista opitut
likemallit luovat pohjan lajitaitojen oppimiselle. Lukkopainin lajitaidot vaativat
pohjaksi kehonhallintaan liittyvia taitoja ja myos tasapainoa. Valineiden kasittely-

taitoja ei lukkopainissa lajin luonteen vuoksi esiinny.

5.1.1  Lukkopainin lajitaidot

Lukkopainin lajitaidolliset osa-alueet voidaan luokitella usealla eri tavalla. Yksi
tapa on jakaa ne karkeasti kolmeen erilliseen osa-alueeseen riippuen ottelijan
sijainnista taman vastustajaan. Nama osa-alueet ovat pystypaini, jossa molem-
mat ottelijat ovat viela jaloillaan, mattopaini paaltd seka mattopaini alta. Kaikki

nama alueet sisaltavat niin hyokkaavia, etta puolustavia taitoja.

Pystypainin tekniikkavalikoima muodostuu paaasiassa erilaisista heitoista ja
alasvienneista, mutta myos erilaiset "hyppylopetukset” ja guardiin hyppaamiset
ovat mahdollisia, vaikkakin kenties harvinaisempia. Hyokkaystaitojen lisaksi naita
tulee osata myos puolustaa. Yksittaisten tekniikoiden lisaksi tassa vaiheessa
olennaisia taitoja ovat esimerkiksi tasapainotaidot, liikkumistaidot, otetaistelutai-

dot ja kyky luoda ja estaa liiketta.

Kuten jo ADCC-saantoja kasittelevassa luvussa todettiin, osa urheilijoista valit-
see tietoisesti tdman vaiheen ohittamisen jopa miinuspisteen uhalla. Lukkopai-
nissa urheilija voi paattaa istua guardiin, jolloin vastustaja ei voi saada pisteita
alasvientipisteista, mutta urheilija itse voi karsia yhden miinuspisteen. Tama voi

toisinaan olla jopa jarkeva taktinen ratkaisu, etenkin jos urheilijaa vastassa on
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selkeasti hanta parempi pystypainija tai jos hanen omat vahvuutensa ovat juuri

alla guardia pelatessa.

Mattopainiessa paalta urheilija pyrkii joko ohittamaan vastustajansa jalat ja saa-
maan siten paremman hallinnan vastustajastaan, seka pisteajalla ohituspisteet.
Guardin ohitettuaan korostuvat hallintataidot, urheilijan yrittdessa pitaa vastusta-
jaansa paikoillaan, estaen tata palauttamasta guardia tai nousemasta epasuotui-
sasta positiosta ylos. Samanaikaisesti han voi pyrkia hakemaan vastustajaansa
erilaisia lopetusotteita tai parantamaan hallintaansa entisestaan hakeutumalla
esimerkiksi mount tai back mount -positioon. Mattotilanteissa paalla ollessa ur-
heilijan taytyy myos omata taitoja nollata alla olevan hyokkaykset, jotka tulevat

paaasiassa lopetusyritysten tai sweeppien eli kdanndsten muodossa.

Mattopainiessa alta urheilija hakee paasaantoisesti erilaisia lopetuksia tai sweep-
peja vastustajaansa. Samalla hanen taytyy estaa vastustajaa ohittamasta guar-

diaan tai muuten parantamasta hallintaa. seka valttaa taman lopetusyrityksia.

Toisaalta voidaan myds pohtia lajin sisaltavan kahdenlaisia taitoja: positioon liit-
tyvia taitoja ja lopetuksiin liittyvia taitoja. Tassakin jaossa voidaan kumpikin osa-
alue jakaa niin ikaan hyokkaaviin ja puolustaviin taitoihin. Positioihin liittyviin tai-
toihin lukeutuvat muun muassa heitot, sweepit, guardin ohitukset, paot, palautuk-
set, hallintaotteet seka taito pitaa ja palauttaa guardi. Lopetukset voidaan puoles-
taan jakaa esimerkiksi kahteen kategoriaan: kuristuksiin ja nivellukkoihin, joista

kumpikin kategoria voitaisiin viela purkaa lukemattomiin alakategorioihin.

Jakotavasta riippumatta voidaan nahda, etta lukkopaini, kuten kaikki kamppailu,
on selkeasti jaettu hyokkaaviin ja puolustuksellisiin taitoihin. Koko laji on oikeas-
taan yksinkertaisesti kuvailtuna vaihtelua hyokkaavien ja puolustavien vaiheiden
valilla. Kumpikin ottelija pyrkii padsemaan omaan hyokkaysvaiheeseen ja sa-

malla estamaan vastustajaa paasemasta hyokkaamaan.

Lukkopainin kenties yksi tunnetuimmista valmentajista, John Danaher, mainit-

seekin puolustustaitojen merkityksen olevan suuri. Vahvat puolustustaidot luovat
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itseluottamusta ja rohkeutta hyokata, silla hyokkayksen epaonnistuessa ja urhei-
lijan pudotessakin puolustusvaiheeseen, tama voi luottaa omaan kykyynsa sel-
vita vastustajan hyokkayksista. Kehittyneet puolustustaidot auttavat siis selvia-
maan lajin kriiseista. Taman vuoksi Danaher painottaakin, ettd kyseisia taitoja

pitaisi harjoitella ainakin 50 % harjoitteluajasta. (Danaher 2019., 2020a.)

Puolustavien taitojen lisaksi tulisi harkita muutaman todella vahvan hyokkayksen
kehittamista. Lukkopainin tekniikkakirjo on niin valtava, etta yksi elinika tuskin riit-
taa kaikkien tekniikoiden mestarilliseen osaamiseen, mutta keskittyessaan muu-
tamaan itselleen soveltuvaan hyokkaystapaan, pystyy urheilija rakentamaan laa-
dukkaalla harjoittelulla itselleen huipputasollakin toimivan aseen. Nama mieli-
hyokkaykset kehittyvat varmasti pitkalti urheilijan ominaisuuksien ja luonteenpiir-
teiden ja omien halujen mukaan, mutta niiden lisaksi olisi suotavaa valita sellaisia
hyokkayksia kehityskohteiksi, jotka ovat toimivia, todennakdisesti saatavilla ja

mielellaan todistettu toimivaksi huipputasolla.

Kaikki hyokkaykset eivat ole kovinkaan todennakoisesti toimivia kovia vastuksia
vastaan. Esimerkiksi nilkkalukot saavuttavat harvoin halutun lopetuksen huippu-
tasolla kisatessa. Taman lisaksi jotkin tekniikat voivat olla luonteeltaan sellaisia,
etta niiden saavuttaminen vaatisi todella monimutkaisen rakennusprosessin, joka
voi epaonnistua hetkend mina hyvansa vastustajan peraantyessa. Esimerkiksi
tietyt calf slicer -tekniikat ovat vaikeasti saavutettavia ja niiden rakentaminen al-
kaa toisinaan tilanteista, joihin joutuminen jokaisessa ottelussa ei ole taattua.
(Kwan & Degle 2021.)

Toiset tekniikat taas ovat korkean prosentin tekniikoita, joiden saavuttaminen on
helpompaa ja jotka on osoitettu toimivaksi myds maailman huipputasoa edusta-
via urheilijoita vastaan. Tallaisia tekniikoita ovat esimerkiksi erityisesti takakuris-

tukset, jotka ovat todella yleisia ja tehokkaita lukkopainissa.

Esimerkiksi Tuomas Simola (2017) on tehnyt analyysia IBJJF liiton vuoden 2015
Nogi MM-kisoista ja todennut, etta voitto saavutettiin 47.7 % ajasta lopetuksilla ja
pisteilld 33.6 % ajasta. Lopetuksista voitto saavutettiin selkeasti eniten kuristuk-

silla ja erityisesti juuri takakuristuksella. Kuristusten jalkeen yleisimpia lopetuksia
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olivat jalka- ja kasilukot. Analyysin perusteella han suositteleekin keskityttavan
niin ikaan positionaalisiin taitoihin kuin lopetustaitoihin harjoittelua suunnitelta-
essa. Lopetustaidoista han nostaa esiin erityisesti takakuristuksen ja suoran ka-
silukon harjoittelemisen, silla nama olivat yleisimmat kaksi lopetusta vuoden 2015
kisoissa. (Simola 2017 29, 40-41).

Simolan esille nostamaa takakuristuksen menestysta tukee myds lajin huippuval-
mentajan John Danaherin mielipide. Danaher toteaakin, ettd nogi painin eri muo-
doissa yleensakin selkahallinta ja siita lahtevat takakuristukset ovat hanen mie-
lestaan tilastollisesti muita lopetuksia todennakdisemmin onnistuvia. Tata onnis-
tumistodennakoisyytta tukee se, etta selkahallinnasta hyokkaava ottelija pystyy
keskittymaan lahes kokonaan hyokkaamaan, silla hanen vastustajallaan ei ole
juuri yhtaan vastahyokkayksia tarjolla, minka lisaksi selkahallinnasta pakenemi-
nen on vaikeaa. Danaher suositteleekin kayttamaan huomattavan ajan harjoitte-

luajasta takakuristuksen harjoittelemiseen. (Danaher 2020b, Danaher 2021b.)

Vaikka Simola analysoikin IBJJF-liton kisoja, voidaan tasta vetaa jonkinlainen
yhteys ADCC-liiton kisoihin niiden samankaltaisuuksien vuoksi niin pisteiden kuin
sallittujen lopetusten osalta. Olisi suotavaa, etta tulevaisuudessa tehtaisiin vas-
taavia otteluanalyyseja niin ikaan ADCC-liiton kisoista ja kuin myds lisaanalyy-
seja IBJJF-liiton kisoista. Jokainen urheilija ja valmentaja voi kuitenkin tehda
omaa analyysia niin lajin kannalta kriittisista tekniikoista, kuin myds urheilijalle
soveltuvista tekniikoista. Tallaista reflektoivaa pohdintaa olisi suotavaa toteuttaa
aika ajoin my0s taitojen oppimisen tavoitteiden asettamisen ja arvioimisen ni-
missa. Jotkin tekniikat ovat lahes kaikille soveltuvia ja osa on kenties jopa sinansa
kriittisia, etta korkealla tasolla menestysta hakevan olisi tarpeellista hallita ne.
Kenties selkahyokkayksia voidaan pitaa esimerkkina tallaisesta taidosta, joka on
lahes poikkeuksetta hyodyllinen, ellei jopa kriittinen jokaiselle kilpaurheilijalle

omista ominaisuuksistaan riippumatta.

Tekniikan toimivuuteen vaikuttavat myos urheilijan omat ominaisuudet. Siksi
pelkka kopioiminen ei aina ole paras ratkaisu ja urheilijan ja valmentajan tulisikin
analysoida ja reflektoida niin tekniikkaa, kuin myds sen soveltuvuutta juuri kysei-

selle urheilijalle. Yksi helpoin tapa toteuttaa tallaista analyysia on katsoa paljon
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otteluita ja kilpailuita videoilta ja sen jalkeen harjoittelun kautta kokeilla mika toimii

urheilijalle ja mika ei. (Kwan & Degle 2021.)

Joidenkin motoristen taitojen luonteen vuoksi voikin olla toisinaan haastavaa mi-
tata urheilijan kehitysta niissa. Esimerkiksi jossain painonnostotekniikassa voi-
daan kehitys selkeasti nahda levypainojen lisaantyvassa maarassa, mutta kehit-
tymista jossain lukkopainin heitossa tai lopetuksessa voi olla vaikeaa nahda sen
jalkeen, kun urheilija on hahmottanut likkeen liikeradat ja pystyy drillatessa to-

teuttamaan tekniikkaa kohtalaisen yhtenevaisena kerta toisensa jalkeen.

Tassa hyvana mittarina voi toimia kilpailumenestys. Esimerkiksi pienempia, uran
kannalta vahemman merkittavia kisoja voidaan kayttaa kehityksen mittareina,
joissa testataan uusien taitojen oppimistasoa ja toimivuutta tositilanteessa. Arvo-
kisoihin pyrittaisiin vastaavasti valitsemaan suorituskirjoon ne tekniikat, jotka ovat
jo muovautuneet urheilijan ykkdsvalinnoiksi. Tallaisella kilpailumallilla kilpailuista
tulee virstanpylvaita, joita analysoimalla voidaan huomata taidossa kehittyminen
tai sen puute ja sitd mukaa tehda tarvittaessa korjausliikkeita harjoitteluun, joka
toteutetaan kilpailuiden valissa. (Hanin & Hanina 2020. 223-231.)

5.1.2 Taktiset taidot

Motoristen taitojen lisaksi lukkopainissa menestyminen edellyttdd myods taktisia
taitoja. Korkealla tasolla kilpailtaessa ei riita pelkastaan laaja motoristen taitojen
kirjo, vaan urheilijan taytyy osata soveltaa niita tilanteen mukaan ja valita oikeita

vastauksia vastustajan esittamiin ongelmiin.

Kognitiiviset taidot -luvussa esitettiin jo tarkkaavaisuuden, havainnointikyvyn ja
todennakoisten tilanteiden ennustamisen olevan tarkeita kognitiivisia ja taktisia
taitoja menestyvalle urheilijalle. Esimerkiksi judovalmentaja ja Lapin AMK:n leh-
tori Petteri Pohja pitaakin luovaa ratkaisuntekokykya tarkeana osana judoa ja
muita avoimen taidon urheilulajeja. Han painottaa avointen tehtavien ja sovellet-
tujen ottelutilannemaisten tilanneharjoitusten merkitysta perinteisen "valmentaja

kertoo ja nayttaa” -opettamistavan sijaan. (Pohja 2017. 24.)
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Taktisia taitoja tulisikin harjoitella kasi kadessa motoristen taitojen kanssa tarjoa-
malla harjoittelijalle mahdollisuus luovaan ongelmanratkaisuun. Tassa auttavat
esimerkiksi positiosparri, missa urheilijat harjoittavat samaa tilannetta uudelleen
ja uudelleen kilpailunomaisesti. Talldin he joutuvat harjoittelemaan taidon tai tek-
niikan suorittamista tositilanteessa, mutta myos paasevat pohtimaan onnistumi-
sia ja epaonnistumisia toistojen valissa. Harjoitteluun syntyy nain myos lisaa va-
riaatiota, silla tekniikkaa joudutaan muokkaamaan position sisalla muuttuviin ti-
lanteisiin ja haasteisiin huomattavasti enemman verrattuna siihen, jos sita harjoi-
teltaisiin drillin omaisesti vahaista tai olematonta vastusta tarjoavaan harjoittelu-

pariin.
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6 CASE STUDY: JOHN DANAHERIN SYSTEEMIPOHJAINEN
OPETTAMINEN

Esimerkiksi virolainen lukkopainin ja brasilialaisen jujutsun valmentaja Priit Mih-
kelson kritisoi "perinteistd” valmennustapaa kyseisissa lajeissa. Tama yllattavan
yleinen tuntimuoto, jossa ensimmaiset kolmekymmenta minuuttia harjoituksesta
kaytetaan lammittelyyn tai yleiskunnon kohotukseen, seuraavat puoli tuntia har-
joitellaan muutamaa tekniikkaa, jotka pahimmillaan valmentaja on saattanut va-
lita hetken mielijohteesta, ja vimeinen kolmasosa sparrataan avointa sparria, so-
pii kenties harrastelijoille, jotka haluavat hauskan hikitreenin, mutta ei urheilijoille.
(Kwan & Mihkelson 2021.)

Maailmalla on kuitenkin selkeasti alkanut muodostumaan kilpailutiimeja, joissa
taitovalmennusta toteutetaan systemaattisemmin kuin “harrasteluseuroissa”.

Naista hyvana esimerkkina on John Danaherin valmentama kilpatiimi.

John Danaher on yksi tunnetuimpia kamppailulajivalmentaja vapaaottelun ja luk-
kopainin saralla. Tama filosofian tohtoritutkinnon ja vuosien valmennustaustan
omaava henkild nousi pinnalle alun perin vapaaottelun kautta UFC-mestari
George St. Pierren valmentajana, mutta on mydhemmin valmentanut useita tun-
nettuja lukkopainiurheilijoita maailmanluokan menestykseen. Hanen suojateis-
taan muodostui niin kutsuttu "Danaher Death Squad”, joka saavutti Iahes ennen-
nakematonta menestysta lukkopainissa. Tunnetuin Danaherin lukkopainioppi-
laista on kenties Gordon Ryan, joka nousi voittamaan ADCC-maailmanmestaruu-
den lahestulkoon puolessa ajassa siita, mita yleensa odotetaan urheilijalta kes-

tavan kyseisen tason saavuttamisessa. (Rogan & Danaher 2017.)

Menestyksekkaiden urheilijoiden valmennuksen lisaksi Danaher on tunnettu luk-
kopainin innovoinnista. Han kehitti niin kutsutun jalkalukkosysteemin, joka muutti
jalkalukot satunnaisista "tuuriliikkeista” tehokkaiksi ja toistuvasti kovallakin tasolla
toimiviksi aseiksi. Tama jalkalukkosysteemi auttoi osaltaan hanen oppilaitaan
menestymaan Kilpaurheilussa ja vastavuoroisesti he toivat taman systeemin kay-

tantdon ja maailman nahtavaksi. (Rogan & Danaher 2017.)
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Tasta systeemista nakyy moniulotteinen ja syvallinen systeemiajattelu, jossa on
otettu huomioon niin kognitiivinen ongelmanratkaisupuoli kuin myos motoristen
taitojen harjoittelu. Siksi se on valittu osaltaan esitettavaksi tassa opinnayte-

tyossa.

John Danaher

LEGLOCKS:
ENTER THE SYSTEM

( 6 Essential & Sequential Skills )

1- Grip & Inside Position 4 - Negate Resistance
2 - Distance & Connection 5 - Heel Exposure
3 - Breakdown To A Hip 6 - Breaking

( 3 SubSystems )

That Manifest the 6 Essential Skills

Straight Ashi Garami Cross Ashi Garami  Reverse Ashi Garami

y J

Shared Spiral Problem  Turnout Problem Cross Leg Problem

|
\( 3 Central Problems )/

....................................................

( 10 Core Principles )

1- Double Trouble Principle 6 - Hierarchy Principle
2 - Dilema Principle 7 - Opposing Forces Principle
3 - Percentage Principle 8 - Hollistic Principle

4 - Central Problem Principle 9 - Multiple Ashi Principle
5- Separation Principle 10 - Closed / Open Wedges Principle

Kuvio 4. John Danaherin "pelkistetty” kaavio hanen opettamastaan jalkalukkosys-

teemistaan. (Danaher 2018).
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Edella esitetty kaavio voi aluksi vaikuttaa sekavalta, mutta sitda enemman tarkas-
tellessa voidaan havaita, ettd sen tarkoitus on antaa kokonaisvaltainen kuva
Danaherin opettamasta jalkalukkojen systeemista. Ensimmaiset kuusi taitoa, 6
Essential & Sequential Skills, luovat pohjan kokonaisille jalkalukkotekniikoille.
Nama kuusi taitoa ovat kaytannossa osataitoja, eli tekniikat on purettu erillisiin
osiin, joita voi harjoitella erillaan toisistaan tai yhdessa. Jos ajatellaan yksittaista
jalkalukkotekniikkaa sellaisena motorisena taitona, joka alkaa ottelijoiden ollessa
taysin irrallaan toisistaan ja joka paattyy lopetukseen, ovat kaikki nama kuusi osa-
taitoa Iahtokohtaisesti aina jollain tavalla osana jokaista tallaista yksittaista koko-

naissuoritusta. (Danaher 2021a.)

Tama jaottelu sopii aiemmassa taitojen oppimista kasittelevassa luvussa esitel-
tyyn Mackeyn yhdistymisteoriaan. Kokonaisen taidon tai liikkeen jaotteleminen
erillisiin komponentteihin on perusteltua esimerkiksi silloin, kun taito on monimut-
kainen, sisaltaa itsenaisia alarutiineja tai osataitoja, taito itsessaan on vaarallinen
tai kun harjoittelija on aloittelija tai muuten vain varhaisessa taitojen oppimisen
vaiheessa. Jalkalukkojen kohdalta voidaankin todeta, ettd ne ovat monimutkaisia
sisaltaen itsenaisia alarutiineja, jotka erottuvat kuuden erillisen taidon muodossa,
minka lisaksi ne ovat vaarallisia etenkin harjoittelun alkuvaiheessa, jossa harjoit-
telijan liikehallinta ei ole viela taysin hallittua. Harjoittelun edetessa osiin purettu
tekniikka voidaan asteittaan yhdistaa yhdeksi kokonaisuudeksi. (Kauranen 2014,
312-313, Roscoe & Roscoe 2017. 68-74.)

Jalkalukoista vahvin, niin kutsuttu heel hook, on yksi vaarallisimmista, ellei jopa
vaarallisin nivellukko kaikissa lopetuspohjaisissa painilajeissa. Tama on myds
Danaherin jalkalukkosysteemin keskeisin lopetus. Heel hook hyokkaa polven ni-
velsiteisiin ja kierukkaan, seka toisinaan lopetustavasta riippuen nilkkaan. Kysei-
nen tekniikka voi aiheuttaa jopa naiden polven nivelsiteiden kokonaisia repeamia,
joista toipuminen voi kestaa pitkia aikoja. Etenkin ACL-eturistisiteen repeamasta
toipuminen voi vaatia leikkausta ja jopa 6—12 kuukauden kuntoutusta ennen ur-

heiluun palaamista. (Danaher 2021a; Piekarski 2018.)

Siksipa harjoittelussa on hyvin perusteltua purkaa murtomekanismit omaksi osa-

alueekseen, kuten Danaher on tehnytkin. Talldin aloittelija pystyy keskittamaan
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huomionsa pelkastaan tahan yhteen vaaralliseen osa-alueeseen ja sen vaati-
maan liikkehallintaan, mika lisaa turvallisuutta ja vahentaa turhia vammoja harjoit-
teluhuoneessa. Jos aloittelija yrittaisi tehda kokonaisen jalkalukkosuoritteen liian
varhain, keskittaen huomionsa myds murtomekaniikan ulkopuolisiin osiin, olisivat
likkeet todennakdisesti entistd kobmpelompia ja hallitsemattomampia, jolloin ne

voisivat jopa aiheuttaa vaaratilanteita harjoittelukumppanille.

Seuraavaksi kaaviossa esiintyy kolme alasysteemia, 3 SubSystems — That Ma-
nifest The 6 Essential Skills, jotka kuvauksensa mukaisesti ilmentavat aiemmin
kuvailtuja kuutta taitoa. Nama kolme alasysteemia edustavat kolmea toisistaan
hyvin pitkalti eroavia jalkalukkotekniikoita, jotka voisivat olla esimerkiksi judossa
kolme eri heittoa, tai nyrkkeilyssa kolme eri lyontia. Kuitenkin erilaisuudestaan
huolimatta naiden tekniikoiden onnistuminen vaatii kaikkien kuuden edella esite-
tyn osataidon onnistumista. Osataidot voivat toteutukseltaan erota toisistaan riip-
puen mita alasysteemia ottelija suorittaa, mutta silti nilden paaasiallinen sisalto ja
kuvaus on sama: ensin taytyy voittaa otetaistelu ja voittaa sisatilan positio, sen
jalkeen vahentaa etaisyytta ja saada yhteys vastustajaan ja niin edespain. Tama
on verrattavissa siihen, etta esimerkiksi lahtokohtaisesti jokainen judoheitto vaatii
erilaisuudestaan huolimatta esimerkiksi vastustajan jonkinlaisen horjutuksen on-

nistuakseen. (Danaher 2021a.)

Seuraavaksi Danaher esittaa, etta jokaisella alasysteemilla on oma keskeinen
ongelmansa. Nama nakyvat kaaviossa nimelld 3 Central Problems. Jokaisella
kokonaistekniikalla on siis sille keskeinen ongelma, joka tulee ratkaista, jotta tek-
niikka toimisi. Tama lisaa taktista ymmarrysta tekniikoiden osalta. Mika on min-
kakin tekniikan kohdalla se todellinen ja keskeinen taistelu, joka taytyy voittaa

lukon onnistumiseksi. (Danaher 2021a.)

Tama kolmen keskeisen ongelman tunnistaminen tuo Danaherin opetukset avoi-
men ympariston kontekstiin. Kamppailulajit ovat loppupeleissa avoimen ymparis-
ton taitojen lajeja, ja vaikka niiden taitoja yleensa harjoitellaan aluksi jokseenkin
suljetummassa ymparistdossa, on lopullinen sparri- tai kisatilanne jo hyvinkin

muuttuva vastustajan pyrkiessa aktiivisesti vastustamaan kilpakumppaninsa
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hyokkayksia. Jos tarkastellaan oppimista Antoinette Gentilen vuonna 1972 luo-
man kahden vaiheen teorian kautta, voidaan todeta, etta oppijan ymmarrettya
tavoitteen ja toimintastrategian, siirrytaan oppimisessa avoimen ympariston tai-
tojen osalta toistojen variaation lisaamiseen. Tassa ennalta maaritetyt ongelmat
auttavat, silla ne antavat toimintaviivoja sille, mika tekniikan onnistumisessa on
todella tarkeaa. Nain ollen harjoittelija oppii ymmartamaan, etta vaikka tekniikka
ei olisi joka toistolla identtinen, tulee se silti todennakoisesti onnistumaan, jos han
voittaa nama tiedostetut haasteet. (Kauranen 2011, 309-310, 360-361.)

Viimeisena osana on kymmenen keskeista prinsiippia, 70 Core Principles. Nama
ovat prinsiippeja, jotka tukevat, auttavat tai tehostavat naiden aiempien osien
suorittamista ja oppimista. Ne ovat ikdan kuin suuntaviivoja, jotka muistuttavat
miksi ja miten edella kuvailtuja taitoja / tekniikoita tehdaan. Esimerkiksi kolmas
prinsiippi eli percentage princible kertoo, miksi juuri nama kolme alasysteemia on
valittu kokonaissysteemin opetuksen keskipisteiksi. Ne on valittu siksi, etta
Danaher on vuosien ajan lukkopainia ja brasilialaista jujutsua seuratessaan to-
dennut ndiden kolmen systeemin olevan prosentuaalisesti huomattavasti toden-
nakdisemmin onnistuvia systeemeja, kuin lukuisat muut jalkalukot. (Danaher
2021a.)

Nama kymmenen keskeista prinsiippia yhdistettyna kolmeen keskeiseen ongel-
maan muodostavat suuntaviivat ennalta esitellylle avoimen ympariston taitojen
oppimiselle, mutta myoOs lisdavat taktista ymmarrysta. Talla opetustavalla voi-
daan nahda olevan tietynlaisia yhtenevaisyyksia esimerkiksi palloilupeleihin ke-
hiteltyyn TGFU, eli Teaching Games For Understanding -malliin. Kyseisen oppija-
ja pelikeskeisen oppimisen mallin loivat D. Bunker, R. Thorpe ja L. Aimond 1980-
luvulla. He huomasivat, etta palloilijat eivat jaksaneet harjoitella perinteisen oppi-
misen mukaisesti taitodrilleja tehden vaan halusivat ennemmin pelata. TGFU
keskeisena ajatuksena on, etta pelaaja oppii harjoittelemaan pelatessa jatkuvasti
paatoksen tekoa ja taktista oivaltamista lajitaitojen ohessa. Aiemmin keskustelu
taitojen oppimisesta pelillisyyden kautta on usein karjistynyt vaittelyksi, jonka aa-
ripaissa ovat taidot ja taktiikka. Nykyaan aletaan ymmartamaan, etta taitoja on

mahdotonta erottaa taktiikasta, silla taitojen taktinen hyédyntaminen on tehok-
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kaan pelaamisen keskiossa. TGFU:ta tarkastelleet tutkimukset eivat ole kuiten-
kaan loytaneet viela vuoteen 2002 mennessa vakuuttavia tuloksia mallin positii-
visesta vaikutuksesta taitojen tai taktisten taitojen oppimiseen. Tasta huolimatta
niissa on havaittu, ettda TGFU mallilla oppivat lapset raportoivat nauttivansa har-
joittelusta enemman eika heidan taitojen oppimisensa ainakaan ollut hidastunut.
(Piiroinen 2018, 2—-3, 13—14; Hopper & Kruisselbrink 2002, 2-3.)

Naiden taktisten suuntaviivojen ymmartaminen siis lisaa harjoitteluun taktisen op-
pimisen ja kontekstin. Nain oppija voi paremmin purkaa esimerkiksi oppimisensa
onnistumista: "voitinko tdman ongelman vai epaonnistuinko voittamaan sita?”.
Jos harjoittelija epaonnistuu jalkalukossa, han voi pohtia epaonnistumistaan
Danaherin antamien suuntaviivojen kautta. Epaonnistuiko han valitsemansa
hyokkayksen keskeisessa ongelmassa vai aiheuttiko epaonnistumisen jokin kym-
menen prinsiipin epaonnistuminen. Tama auttaa harjoittelijaa, joka on paassyt
oppimisessa jo assosiaatiovaiheeseen analysoimaan omatoimisesti suoritus-

taan.

“Even though the primary goal of this dvd is to show you the workings and the
construction of the leg lock system there’s also a deeper secondary goal. This is
the idea of making you the viewer into an independent problem solver. So often
the spirit of an instructional video is one of presenting material and the viewer is
a passive learner who simply mimic the various moves they see in front of them.
My intention in this video is to formulate the leg lock discussion in terms of prob-
lems and to get you identifying what are the central problems involved in any kind
of leg lock enterprise and to ultimately at some point in the future to get you think-
ing independently about the various problems that emerge in the various situa-
tions where we will find ourselves while working the leg lock game. | don’t want
as it were, an army of robots following what | do. | want you ultimately to be able
to identify what the central problems are, look at the various solutions that myself
and my students have proposed and then ultimately expand upon those and to

become an independent problem solver yourself.” (Danaher 2021a.)

Danaher pyrkii tekemaan oppilaistaan, myds niista, jotka ovat hanen valmennuk-

sessaan vain opetusvideoiden kautta, itsenaisia ajattelijoita ja ongelman ratkojia.
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Kaytanndssa han siis opettaa motoristen taitojen lisaksi kognitiivisia taitoja on-
gelmanratkaisun ja -hahmottamisen eli siis taktisten taitojen muodossa. Tama

lahestymistapa nakyy myos muissa Danaherin opetusmateriaaleissa ja -vide-

oissa.
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7 POHDINTAA

7.1 Oppaan taustat

Opinnaytety6 alkoi alun perin laadullisena kirjallisuuskatsauksena, mutta ajan ku-
luessa ja teoreettisen viitekehyksen muodostuessa paatin viimeisten viikkojen ai-
kana muuttaa sen tyyliksi toiminnallisen opinnaytetyon ja tuottaa sen pohjalta val-
mennusoppaan yhteistoiminnassa nykyisen harjoitteluseurani FX Jiu Jitsun
kanssa. Oppaan on tarkoitus tuoda teoreettisessa viitekehyksessa esitellyt liikun-
tatieteelliset taidon oppimista kasittelevat teoriat lukkopainin kontekstiin ja tuottaa
nain ollen taitovalmennukseen liittyvia ajatuksia ja kehitysehdotuksia heratteleva
tuotos tuoreille tai jo hieman kokeneemmillekin lukkopainin valmentajille. Opas
on luonteeltaan kenties jokseenkin abstrakti siten, etta se ei esita mitaan selkeaa
vaiheittaista: "Tee ensin A ja sitten B ja C” prosessia, vaikka siina esitellaankin
taitojen oppimisen vaiheet seka kasitellaan taitojen purkamista osiin. Se tarjoaa
enemmankin ajatuksia tuoreiden valmentajien valmennuksen kehittamiseksi,

seka tutustuttaa heidat taitojen oppimisesta tuotettuihin teorioihin.

Ajatus oppaasta oli syntynyt jo aiemmin omasta palostani lajia ja taitovalmen-
nusta kohtaan. Liikunnanohjaajan tutkintoni ajan olen panostanut erityisesti taito-
jen opettamisen opiskelemiseen ja tasta syysta havainnut myos tassa osa-alu-
eessa olevan paikoittain puutteita lukkopainivalmennuksessa. On olemassa vah-
voja kilpavalmennukseen tahtaavia tiimeja, seuroja ja valmentajia, joilla on jo tai-
tojen valmennus hallussaan, mutta on olemassa myods paljon valmentajia, jotka
vain nayttavat jotain tekniikkaa, joka heidan mieleensa kulloinkin pullahtaa ja
kayttavat milloin mitakin valmennustekniikkaa kayttamatta sen enempaa ajatusta
niiden tarkoitusperiin tai omiin valmennuksellisiin tavoitteisiinsa. Osa tasta johtuu
varmasti monien valmentajien polusta, jossa he ovat paatyneet valmentamaan
harrastuksen myo6ta ja omaavat vain lajikokemuksensa valmennuksen perus-
tana. Taman oppaan on tarkoitus toimia ensikosketuksena taitovalmennuksen

teorioihin tallaisille valmentajille, joilla ei ole aiempaa kokemusta niista.

Opas olisi ollut mielenkiintoista toteuttaa myds esimerkiksi videokurssina tai se-
minaarina. Toisaalta seuran paasta ehdotettiin, etta tallaiselle voisi olla tarvetta
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jatkossa, joten kyseiset vaihtoehdot ovat edelleen pdydalla tulevaisuutta ajatel-

len.

7.2 Prosessi

Oppaan teoreettinen viitekehys oli syntynyt pala palalta jo opintojen aikana. Ta-
han vaiheeseen kului selkeasti eniten aikaa koko opinnaytetyoprosessista. Luin
useita oppikirjoja aiheesta ja etsin my0Os tutkimuksia ja tieteellista kirjallisuutta
Google scholar -hakukoneen kautta. Motorisista ja havainnolliskognitiivisista tai-
doista oli saatavilla paljon tietoa, mutta suoraan lukkopainista tai sen sisarlajista
brasilialaisesta jujutsusta oli saatavilla vahan tai ei ollenkaan tutkittua tietoa tai-
tojen oppimisen nakdkulmasta. Aiheista oli tehty jonkin verran tutkimuksia fyysi-
sen oheisharjoittelun nakokulmasta, minka lisaksi esimerkiksi vapaaottelusta |0y-
tyi jonkin verran taitoja tarkastelevaa kirjallisuutta. Lopussa en kokenut nailla kui-
tenkaan olevan tarpeeksi yhteytta taman opinnaytetydon kannalta. Taman vuoksi
olisikin syyta todeta, etta lukkopainista olisi suotavaa tehda lisaa tutkimusta ja
analyysia jatkossa. On ymmarrettavaa, etta lajin nuoruuden ja toistaiseksi vahai-
sen nakyvyyden vuoksi sita ei ole tutkittu samoissa maarin kuin esimerkiksi olym-

pialajeja tai vapaaottelua, jonka piirissa liikkuu isojakin palkintosummia.

Taitovalmennuksen teorian tueksi I0ysin myads joitain lajin tunnettujen valmenta-
jien mielipiteita erinaisista haastatteluista, podcasteista ja opetusmateriaaleista.
Nain joidenkin naiden valmennusmallien ja ajatusten soveltuvan hyvin yhteen
aiemmin kokoamani taitovalmennusmateriaalin osalta, joten sisallytin nekin teks-

tiin ja otin niista vaikutteita ja esimerkkeja oppaaseen.

Opas kasittelee pitkalti samoja asioita kuin teoreettinen viitekehys, mutta enem-
man kaytannonlaheisessa sanamuodossa. Teoreettisessa viitekehyksessa ja op-
paassa esiintyvat teoriat on valittu tuomaan syvyytta valmentajien taitovalmen-
nuksen ymmartamiseen. Kuten aiemmin kuvailtu, toisinaan lajissa toteutetaan
hyvin pelkistettya ohjausta, jossa ohjaaja nayttaa liikkeen A ja B kokonaisena ja
odottaa oppilaidensa toteuttavan nama liikkeet suoraan perassa. Lisaksi heidan
ymmarryksensa taitovalmennuksesta voi perustua siihen, etta tehdaan sita mita

aiemmatkin valmentajat ovat tehneet ymmartamatta naiden toimien taustoja.
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Moni oman lajitaustansa pohjalta ohjaustoimintaa tekeva ymmartaa kenties sen
mita tehdaan, muttei valttamatta sita miksi ja miten tehdaan. Naiden teorioiden
esittelyn tarkoitus on tuoda vastauksia ja tietoa juuri naihin miksi ja miten teh-

daan” kysymyksiin.

Oppaan ensimmainen osio kasittelee taitoa kasitteena ja sen eri muotoja seka
niiden merkitysta lajivalmennuksen kannalta. Se avaa enemman sita, mita ja
miksi harjoitellaan. Taito ei ole pelkastaan yksittaisia tekniikoita, eivatka esimer-
kiksi peruskurssin alkulammoissa tehtavat yleistaitoa kehittavat liikkeet ole vain
hikijumppaa. Ohjaajan on hyva ymmartaa, etta taitojen eri osa-alueilla on yhtey-
det toisiinsa, ja taitovalmennuksessa I0ytyy aina syvempia syita asioiden tekemi-
selle. Taman lisaksi taitojen oppimisen vaiheet olisi hyva oppia tunnistamaan niin
ohjaajana ja urheilijana. Vaiheet tuntemalla voidaan jopa motivoida harjoittelijaa
ymmartamaan, etta esimerkiksi alkuvaiheen kankeus ja epavarmuus ovat luon-
nollisia tuntemuksia ja kuuluvat taitojen oppimisen prosessiin sen sijaan, etta ne
olisivat merkki siita, etta tekniikka tai laji ei sovellu harjoittelijalle. TA&man vuoksi
Fittsin ja Posnerin kolmen vaiheen malli taitojen oppimisesta oli mielestani otolli-

nen lisays opinnaytetyohon kuvailemaan tata prosessia.

Toinen osio pohtii taitovalmennuksen toteuttamista lukkopainissa ja sen tarkoitus
on syventaa oppaan lukijan ymmarrysta siita, miten taitoja voidaan opettaa te-
hokkaammin. Tassa luvussa otetaan huomioon muun muassa lajin taitojen avoi-
men ympariston luonne, monimutkaisten taitojen purkaminen osiin niin turvalli-
suuden kuin oppimisen tehostamiseksi, seka myos tehdaan pintaraapaisu har-
joittelijoiden yksildllisyyteen oppimistyylien muodossa. Oppimistyyleihin ei syven-
nyta samoissa maarin kuin taidon ominaisuuksiin siita syysta, etta aiheesta olisi
vahintaan yhta paljon kirjoitettavaa, eika opinnaytetydssa ollut mielekasta avata
toista vahintaankin yhta isoa aihepiiria syvemmin tarkasteltavaksi. Nama kolme
oppimistyylia kuitenkin valikoituivat osaksi opinnaytetyota siita syysta, etta val-
mentaja ja urheilija saisivat vahintdankin pinnallisen ymmarryksen siita, etta
kaikki eivat opi aivan samalla tavalla. Taman lisaksi lukkopainitekniikkoja ohja-
tessa esiintyy lahes poikkeuksetta mahdollisuus sisallyttaa kaikkia kolmea oppi-
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mistyylia tukevia ohjeita, joten tahan aihepiiriin perehtymalla ohjaaja oppii ym-
martamaan ohjaustilanteessa tekemiensa valintojensa merkityksen ja laatuvaati-

mukset.

Viimeinen osio oppaasta pohjautuu liikuntatieteen teorioiden sijaan omiin koke-
muksiini ja havaintoihini, seka lajin valmentajien huomioihin. Luvun on tarkoitus
heratella lukijassa kriittista ajattelua ja pohdintaa siita, mita kannattaisi opettaa ja
miksi. Kaikki lajin lajitekniikat eivat ole saman arvoisia kannattavuudeltaan ja ta-
han olisi suotavaa lajin valmentajien kiinnittda huomiota. Naihin tekniikan kannat-
tavuuteen liittyvien tekijoiden tarkasteluun on esitetty muutama nakokulma, joi-
den avulla oppaan lukija voi tarkastella lajia. Laji muuttuu jatkuvasti ja onkin vai-
kea esittaa jotain tiettya kiveen hakattua tekniikkakirjoa, jota opettamalla pystyt-
taisiin tuottamaan menestyvia urheilijoita hamaan tulevaisuuteen asti. Sen sijaan
urheilijan ja valmentajan kannattaa jatkaa lajin analysointia ja havainnointia py-
syakseen lajin aallonharjalla ja osatakseen valita urheilijan menestyksen kan-

nalta kriittisimmat opetuskohteet.

Erityismainintana voidaan nostaa esille Mackeyn yhdistymisteorian, jonka sisal-
lytin oppaaseen siksi, etta sita kaytettiin selkeasti lajin huippuvalmentajien val-
mennuksessa. Ainakin opinnaytetydssa kasitelty Danaher, joka on valmentanut
useita maailmanluokan urheilijoita kayttaa tata osataitoihin purkamista systeemi-
pohjaisessa valmentamisessaan. Tata Danaherin valmennuksen ja Mackeyn yh-
distymisteorian yhtalaisyytta on kasitelty niin ikaan itse oppaassa kuin myods opin-
naytetyon teoreettisessa viitekehyksessa. Mielestani kaiken tasoisten tavoitteel-
listen urheilijoiden ja harrastajien olisi syyta perehtya tahan teoriaan, jos sita kay-

tetaan lajin huippujen toimesta.

Antoinette Gentilen kahden vaiheen teoria puolestaan tuo jaon avointen ja suljet-
tujen taitojen valille, seka antaa viitteita siita, etta avointen taitojen oppimisessa
olisi panostettava taitojen varioimiseen. Avoimet taidot ovat aina lasna lukkopai-
nissa ja kamppailulajeissa laajemmin, joten niiden harjoittelun tarkastelu ja ym-
martaminen on tarkeaa. Kuten teoriaa kasittelevissa kappaleissa onkin todettu,
on ongelmanratkaisutaitojen korostaminen ja harjoitusten sisaisten toistojen mo-

nipuolistaminen tarkeampaa kuin toistojen millintarkka hiominen.
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Skeemateorian toin puolestaan esille teoreettisessa viitekehyksessa siksi, etta
talla teorialla on vaikutusta muun muassa yleistaitojen ja lajitaitojen yhteyteen.
Yleistaidoissa muodostuneet skeemat voivat auttaa lajitaitojen oppimisessa. Sik-
sipa yleistaitavuutta on suotavaa kehittaa lajitaitavuutta silmalla pitden. Skeema-
teorian vaikutusta olisi voinut kenties tarkastella enemmankin lajitaitojen kan-

nalta.

Koin tarpeelliseksi kasitella myds havainnolliskognitiivisia ja taktisia taitoja, silla
nama ovat erottamaton osa huippusuoritusta ja myos motorisia taitoja. Kuten niita
kasittelevissa luvuissa todetaankin, taidot eivat tapahdu tyhjidssa ja ihminen ei
ole robotti. Motorisiin suorituksiin liittyy siis oma osansa kognitiota ja ulkoisen ha-
vainnointia, seka naihin havaintoihin oikeanlaista reagointia taktiikan muodossa.
Etenkin kamppailulajien avointen taitojen kontekstissa nama kognitioon liittyvat
taidot korostuvat. Siksipa niita taytyy huomioida myos harjoittelussa. Tassakin
aihepiirissa olisi ollut paljon enemman kasiteltavaa, mutta oppaan ja opinnayte-
tydn aihepiirin ja rajauksen mielekkaana pysymisen vuoksi tdman aiheen kasitte-
lya oli leikattava rajulla kadella. Oppaan nakodkulmasta oli kuitenkin tarkeaa, etta
lukija ymmartaa myos nailla tekijoilla olevan vaikutusta taidon oppimisessa ja ur-

heilun huippusuorituksissa.

Itse opas rakentui kohtalaisen nopeasti noin kuukauden sisalla, pohjautuen
edelld mainittuihin materiaaleihin. Se on toteutettu Lapin AMK:n opinnaytetyo-
mallin asettelumallilla, mutta FX Jiu Jitsun kansisivulla. Opasta toteuttaessa sain
myOs apua seuran valmentajilta keskusteluiden ja ideoiden sparrauksen muo-
dossa. Toteutin oppaan viimeisen version pdf. -muodossa, jotta se olisi helppo

jakaa seuran sisalla eteenpain seka tarvittaessa tulostaa fyysiseksi kappaleeksi.

7.3 Arviointi

Opinnaytetydn muoto olisi ollut suotavaa valita jo aikaisemmassa vaiheessa. Toi-
saalta opinnaytetydn teoreettiseen viitekehykseen kertyi hyvin lahteita ja sisaltdéa
sen kokiessaan useita uudelleensyntymisia vuosien aikana. Taman lisaksi op-
paasta tuli nopean aikataulun vuoksi hyvin asiatekstiin painottuva. Se olisi kenties

kaivannut enemman havainnollistavia kuvia ja esimerkkeja. Oppaasta jai kenties
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tasta syysta puuttumaan persoonallinen ulkomuoto. Kuitenkin paatarkoitukses-
saan uskon oppaan toimivan hyvin nimensa mukaisessa roolissa, ottaen huomi-
oon sen, etta oppaan lukija on todennakadisesti jo perehtynyt lajiin siina maarin,
ettd hahmottaa siina kaytetyt lajitermit ainakin suurpiirteisesti ilman havainnollis-
tavaa esimerkkia. Arvioisin sen tarjoavan tarkoituksensa mukaisesti ajatuksia la-
jin tavoitteellisen taitovalmennuksen tueksi, seka tutustuttamaan tuoreita valmen-

tajia taitovalmennuksen teorioihin.

Opinnaytetyon ja oppaan rajaaminen oli haastavaa, silla taitovalmennuksesta on
olemassa lukuisia teorioita, joiden nakokulmia voitaisiin hydodyntaa valmennuk-
sessa. Uskon kuitenkin, etta valitsemani teoriat olivat perusteltuja lukkopainin tai-
tovalmennuksen kannalta ja niiden paikka teoreettisessa viitekehyksessa ja op-

paassa on oikeutettu.

Seura kommentoi opasta seuraavanlaisesti: Opas kuvaa hienosti, miten intohi-
mosta vakavaksi harrastukseksi muuttuvan lajin valmentaminen edellyttda moni-
tasoista osaamista. Opas tulee toimimaan meidan valmentajien koulutusohjel-

man osana tasta eteenpain.

Nahtavaksi jaa, millainen vaikutus oppaalla on tulevien valmentajien koulutuk-
sessa, mutta ainakin se on nyt yksi uusi tyokalu seuran kaytettavaksi. Tulevai-
suudessa opasta voi tarpeen mukaan kenties kehittaa edelleen sisaltamaan

enemman tietoa tai uusia nakokulmia.
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1 LUKIJALLE

Hyva lukija, pitelet kasissasi opasta lukkopainin taitovalmennukseen kilpaurheili-
joille. Oppaaseen on tiivistetty taitovalmennuksen teoriaa, periaatteita ja sovel-
lusehdotuksia. Sen on tarkoitus toimia aloittelevan tai hieman kokeneemmankin
ohjaajan tukena tehokasta lajitaidon harjoitteluohjelmaa rakentaessa ja yksittai-
sia taitoharjoituksia suunniteltaessa. Lisaksi oppaasta voivat hyotya myos lajin
kilpaurheilijat ja tavoitteelliset harjoittelijat, jotka haluavat ymmartaa paremmin

taitojen oppimisen prosessia.

Opas on syntynyt Kirjoittajan palosta lajia kohtaan ja se toimii osana hanen opin-
naytetyotaan. Sen pohjana toimii kirjoittajan tekema tiedonkeruu / kirjallisuuskat-
saus, johon on keratty tietoa lukuisista eri liikuntatieteellisista lahteista, seka muu-
tamista lukkopainin tunnettujen valmentajien ajatuksista ja toimintatavoista. Ky-
seisen katsauksen voi |0ytaa theseuksesta kayttamalld hakusanana taman op-
paan nimea. Lisaksi taman oppaan loppuun on kirjattu lahteita lisalukemisehdo-
tukseksi niille, jotka haluavat matkata tiedon alkuperaislahteelle tai kenties sy-

ventaa osaamistaan entisestaan.



2 TAITO

2.1 Taito kasitteena

Taito voidaan nahda urheiluvalmennuksen nakokulmasta tilanteesta riippuen
yleistaitavuutena esimerkiksi tasapainotaidon muodossa, yksittaisena lajitek-
niikkana, laajempana lajitaitona kuten vaikkapa taitona pitaa ja palauttaa guardi
tai havainnolliskognitiivisena taitona, kuten kykyna tunnistaa vastustajan liik-
keita ja ennustaa naiden perusteella taman todennakaisia aikeita. Liikuntatieteel-
lisessa kirjallisuudessa puhutaan usein motorisista taidoista, joiden piiriin kuulu-
vat edella mainitut yleis- ja lajitaidot, seka kognitiivisista tai havainnolliskognitiivi-
sista taidoista, joihin sisaltyvat ajattelutoimintaan liittyvat taidot, kuten taktiset tai-
dot. Kaikki nama ulottuvuudet ovat harjoitettavissa ja yhdessa ne muodostavat

pohjan kilpatilanteessa paineen alla tehtaville suorituksille.

Onnistuneessa taitovalmennuksessa on kyse paljosta muustakin kuin perintei-
sesta "ohjaaja nayttaa, oppilas toistaa” toiminnasta. Taitojen opettamisesta tulee
tehokkaampaa, kun ymmarretaan taidon luonnetta paremmin niin yksittaisten
tekniikoiden osalta, kuin myos laajempana kokonaisuutena, seka harjoitetaan

niita tarkoituksenmukaisesti.

2.2 Yleistaidot

Perinteisessa urheiluvalmennuksessa jaotellaan taidot usein yleis- ja lajitaitavuu-
deksi. Lukkopainin kannalta tarkeita yleistaitoja (Iahteesta riippuen voidaan pu-
hua my6s motorisesta perustaidosta) ovat tasapaino- ja liikkumistaidot. Tasapai-
notaidoista lukkopainiin suoraan liittyvina esimerkkeina voidaan pitaa vaikkapa
pystyasennon tasapainoa, pyorimista, pysahtymisia, vaistamisia, kehon koukis-
tamisia ja ojentamisia seka kierimista. Liikkumistaidoista puolestaan voidaan
nostaa esille esimerkiksi kaveleminen, ponnistaminen, loikkaaminen ja liukumi-

nen.

Nama yleistaidot luovat pohjan lajitaitojen harjoittelulle. Henkild joka omaa hyvan
yleistaitavuuden oppii myds helpommin lajitaitoja. Tama selittyy osin silta, etta

yleistaidot luovat hermostoon sopivia liikemalleja, tai skeemoja, joita voidaan



hyodyntaa myds lajitaidoissa. Yleistaitojen otolliseksi harjoittelukaudeksi nah-
daan usein lapsuusika, mutta myos aikuinen voi saanndllisella harjoittelulla ke-
hittaa naita taitoja. Yleistaitavuuden harjoittelu voi myos edistaa huipputasollakin

lajitaitojen oppimista.

Lapsuusian harjoittelussa, esimerkiksi junnujen ja nuorten lajiharjoituksissa olisi
hyva sisallyttaa naita yleistaitoja vaikkapa alkulammittelyyn. Nuorten kohdalla oli-
sikin suotavaa keskittya pohjan luomiseen nopeiden nuoruusian mitalivoittojen
tavoittelun sijaan. Hyvan yleistaitavuuden omaava nuori voi vanhemmalla ialla
oppia lajin kuin lajin lajitaitoja helpommin, kuin henkild, jonka yleistaitoa ei ole

kovinkaan paljoa harjoitettu

Vanha sanonta: "koskaan ei ole liian myohaista aloittaa” patee tassa tilanteessa
erinomaisesti. Yleistaitavuutta kehittavia harjoituksia on otollista sisallyttaa myos
aikuisen harjoitteluun etenkin silloin, jos kyseessa on tuore harrastaja, jolla ei ole
juurikaan aiempaa liikunnallista taustaa tai jonka lajitausta ei sisalla juurikaan la-

jeja, joissa vaadittaisiin kehonhallintaa.

Naita harjoitteita on lukuisia ja niita hyodynnetaankin jo usein perinteisessa luk-
kopaini ja brasilialaisen jujutsun tuntiohjauksessa. Erilaiset kuperkeikat, karryn-
pyorat, kyykkykavelyt ja muut vastaavat kehonhallintaliikkeet ovat yleisesti kay-
tettyja alkulammittelyissa. Lisaksi jo lajinomaisempia kehonhallintaliikkeita, kuten
esimerkiksi katkarapua (engl. shrimp) ja teknista yldsnousua on suotavaa sisal-

lyttda harjoituksiin etenkin alkuvaiheessa.

Yleistaitojen ja lajitaitojen suhteesta on kaytetty vertausta numeroihin ja laskutai-
toon, jossa numeroilla viitataan yleistaitoihin. "On ensin opittavat numerot, ennen

kuin voi opetella laskemaan”.

2.3 Lajitaidot

Lajitaidot ovat nimensa mukaisesti niita taitoja, jotka ovat ominaisia kyseessa ole-
valle lajille. Lukkopainin lajitaitoja on lukuisia ja niihin lukeutuvat esimerkiksi eri-
laiset alasvientitaidot, lopetukset ja guardin ohitukset. Kaytanndssa kaikissa lajin



taidoissa on niin hyokkaava kuin puolustava elementti. Jokaiselle heitolle on oma

puolustuksensa ja jokaisella lopetukselle oma pakonsa.

Lukkopainin lajitaitoja voidaan kategorisoida lukemattomilla tavoilla, mutta yksi
tapa on jakaa taidot positionaalisiin ja lopetuksiin liittyviin taitoihin. Positionaali-
silla taidoilla viitataan pystypainitaitoihin, jossa molemmat ottelijat ovat jaloillaan,
mattopainiin paalta, joka sisaltaa erilaiset guardin ohitukset ja hallintaotteet, seka
mattopainiin alta, johon liittyvat erilaiset sweepit, eli alta paalle kdantymiset seka
hallintaotteista pakenemiset. Lopetustaidot pitavat puolestaan sisallaan kaikki la-

jissa sallitut kuristukset ja nivellukot, seka niiden puolustukset.

Lajitaitojen kategorisoinnista voi olla hy6tya niiden analysoinnissa ja soveltuvuu-
den tunnistamisessa. Esimerkiksi urheilijan, joka on erikoistunut triangelikuristuk-
seen, olisi suotavaa opetella positionaalisia taitoja, jotka johtavat triangelikuris-
tushyokkaysten saavuttamiseen. Lisaa lajitaitojen analyysista taitojen analysointi

-luvussa.

2.4 Havainnolliskognitiiviset taidot

Taidot eivat tapahdu tyhjidossa vaan niihin vaikuttavat seka urheilijan itsensa, etta
taman vastustajan ajatukset ja paatdoksenteko. Taman vuoksi isossa osassa luk-
kopainia ja urheilua yleensakin ovat niin kutsutut havainnolliskognitiiviset taidot.
Nailla viitataan havainnointiin ja ajattelutoimintaan liittyviin taitoihin. Toisinaan
naista taidoista puhutaan myos psyykkisina, kognitiivisina tai taktisina taitoina.
Tutkimukset ovat osoittaneet, etta menestyvilla urheilijoilla on muita paremmat
taidot niin vastustajan havainnoinnin, taman toiminnan ennustamisen ja oikeaop-

pisen reagoinnin osalta.

Havainnolliskognitiivisen puolen huomioiminen taitovalmennuksessa parantaa
itse urheilusuorituksen lisaksi myds motoristen taitojen oppimista. Taman lisaksi
se myods kehittda urheilijaa itsenaiseksi ajattelijaksi, mika puolestaan ruokkii ke-
hitysta entisestaan. Havainnolliskognitiiviset taidot kehittyvat motoristen taitojen

kanssa rinta rinnan oikein harjoiteltuna. Valmennuksessa onkin tarkeaa ruokkia



myos urheiljan omatoimista ajattelua ohjaamalla hanta pohtimaan suoritusten

onnistumisia ja epaonnistumisia, seka tekniikoiden taktisia syita ja vaatimuksia.

2.5 Taitojen pyramidimalli

Yksi tapa ajatella naiden edella esiteltyjen taitojen suhdetta on jarjestaa ne alla
esitetyksi pyramidiksi. Tassa pyramidimallissa nahdaan alimman portaan muo-
dostuvan yleistaidoista ja myoskin havainnolliskognitiivisista taidoista. Nama tai-
dot luovat hyvan pohjan lajitaitojen harjoittelulle. Lajitaidot puolestaan mahdollis-

tavat edelleen huippusuoritukset kilpailutilanteessa.

Kuvio 1: Taitojen pyramidimalli

2.6 Motoristen taitojen oppimisen vaiheet

Useat eri teoriat ovat pyrkineet kuvailemaan motoristen taitojen oppimista pro-
sessina. Teorioissa on jonkin verran eroa ja ne usein tarkastelevatkin tapahtu-
maa eri nakokulmista. Toisaalta niissa on kuitenkin myos paljon samaa ja usein
ne kuvailevat taidon oppimista vaiheittaisena prosessina. Naiden vaiheiden
maara vaihtelee hieman teoriasta riippuen, mutta paaasiassa ne kuvaavat suurin
piirtein samoja askeleita. Alla esitetyssa kaaviossa on kuvailtu Fittsin ja Posnerin
malliin pohjautuen taidon oppimisen vaiheet.



Vilivaihe / Assosiatiivinen vaihe

Alkuvaihe / Kognitiivinen vaihe Lopullinen vaihe / Automaatiovaihe

-Harjoittelu sitoo edelleen ison osan
huomiokyvysta

- Suoritus automatisoituu ja
huomiokykya pystytaan
suuntaamaan myos ulkopuolisiin
tekijoihin

- Harjoittelu vaatii paljon
huomiokykya

L P - Toistot alkavat olla yhdenmukaisia
- Toistojen valilla paljon eroa

- Urheilija hahmottaa suorituksen ja
pystyy my0s itse korjaamaan
toimintaansa

-Valmentajan antaman palautteen
merkitys suuri

- Toistot ovat hyvin yhdenmukaisia

Kuvio 2: Taitojen oppimisen vaiheet

Alkuvaiheessa harjoittelija vasta tutustuu uuteen taitoon tai tekniikkaan ja joutuu
keskittamaan valtaosan huomiostaan liikeratojen harjoitteluun. Toistojen valilla
on paljon eroa ja virheellisia toistoja esiintyy paljon. Tassa vaiheessa valmentajan
palautteella on suuri merkitys, jottei harjoittelija paady oppimaan liikkemallia vaa-
rin. Tassa vaiheessa harjoittelija viettaa yleensa muutamista paivista muutamiin
viikkoihin riippuen taidon luonteesta, seka harjoittelijan taustasta ja harjoittelun
maarasta. Kuitenkin jo 15-30 minuuttia kestavalla harjoituskerralla pystytaan pa-

rantamaan suoritusta.

Valivaiheessa harjoittelija on jo hahmottanut suorituksen liikkemallia ja pystyy jo
suorittamaan tata yhdenmukaisemmin ja vahemmilla virheilla. Harjoittelija pystyy
tassa vaiheessa jo itsekin arvioimaan tekemistaan ja korjaamaan suoritustensa
virheita. Harjoittelu kuitenkin vaatii edelleen valtaosan huomiokyvysta. Tassa vai-
heessa vietetdan usein muutamasta kuukaudesta muutamaan vuoteen riippuen

taidon vaikeusasteesta.

Lopullisessa vaiheessa suoritus automatisoituu ja huomiota pystytadan keskitta-

maan myos ulkopuolisiin tekijoihin. Toistoista on tullut jo hyvin yndenmukaisia ja



harjoittelija osaa varioida niita tarpeen vaatiessa. Lopullisessa vaiheessa kehitty-
minen on jo hidasta, mutta miljoonien toistokertojen jalkeenkin on havaittu ihmi-

sen suorituskyvyn kehittymista.



10

3 TAITOVALMENNUKSEN TOTEUTTAMINEN LUKKOPAINISSA

3.1 Taitoharjoittelun tuominen avoimeen ymparistoon

Lukkopainin lajitaidot toteutetaan kilpailutilanteessa avoimessa ymparistossa, jol-
loin ne ovat avoimen ympariston taitoja tai avoimia taitoja. Avoimiin taitoihin
vaikuttavat taidon suorittajan ulkoiset tekijat, kuten vaikkapa vastustajan liikkeet,
paatokset ja reaktiot. Esimerkiksi vastustaja pyrkii vastustamaan urheilijan alas-
vientiyritysta monella eri tavalla. Vastaavasti taas suljetun ympariston taidot tai
suljetut taidot olisivat taitoja, joissa ulkoiset tekijat eivat juurikaan vaikuta suori-
tukseen tai ne eivat muutu juurikaan toistojen aikana. Esimerkiksi voimanostajan
kyykatessa tanko ja sen aiheuttama vastus pysyvat suorituksen ajan vakiona.
Painovoima vaikuttaa vain alaspain, eika tanko kesken suorituksen muuta painoa

tai voiman suuntaa toisin kuin alasvientia vastustava kamppailija saattaa tehda.

Avoimien taitojen harjoittelussa on nykytiedon valossa otollista keskittya opetta-
maan urheilija tekemaan suoritus jo harjoitteluvaiheessa muuttuvilla tavoilla. Kui-
tenkin aivan harjoittelun alkuvaiheessa taitoa voidaan harjoitella suljetummassa
ymparistdssa, jolloin urheilija paasee ensin hahmottamaan tekniikoiden kannalta
olennaisimmat tekijat ja likemallit. Tassa vaiheessa voidaan kayttaa hyodyksi eri-
laisia drilleja, joissa harjoituspari ei vastusta suoritusta ollenkaan tai vastustaa
vain rajoitetulla ja ennalta maaritetylla tavalla. Alkuvaiheessa olisi tarkeaa pyrkia
yhdenmukaistamaan liikkeita siind maarin, ettd saadaan eliminoitua vaaria suo-
ritustapoja, silla vaarin opitun taidon poisoppiminen vie aikaa. Virheita saa edel-
leen tehda myohemmissakin oppimisen vaiheissa, mutta tarkeaa on saada suurin
osa toistoista toimimaan tarkoituksenmukaisesti. Kuten aiemmassa luvussa mai-
nittiin, tassa taidon oppimisen alkuvaiheessa valmentajan palaute on erityisen
tarkeassa asemassa liikkemallin oikeinoppimisen kannalta niin maarallisesti kuin

laadullisesti.

Ihminen pystyy kuitenkin sisaistdmaan kerralla vain rajallisen maaran palautetta
ja siksipa palautteen maarallinen lisddminen alkaa taman rajan ylitettya vain hei-
kentamaan kehitysta. Palautteessa kannattaa keskittya vain pariin keskeiseen

tekijaan kerrallaan ja aloittaa suurimmista virheista. Kaikkia virheita ei tarvitse
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edes tuoda esille joka palautteessa ja pienimmat virheet tulisikin saastaa myo-

hempiin palautteisiin, kunhan suurimmat virheet on saatu korjattua.

Palautteen ajoittaminen on myos tarkeaa. Tehokkainta palaute on silloin, kun har-
joittelija on ehtinyt ensin itse kayda mielessaan lapi suorituksen. Harjoittelun
alussa palautetta voidaan antaa jokaisen suorituksen jalkeen, mutta pian taman

jalkeen palautetta olisi suotavaa antaa enaa muutaman toiston valein.

Taidon oppiminen on yksildllista, minka seurauksena taidon opettelemisen alku-
vaiheeseen on vaikea todeta jotain tiettya kiveen hakattua aikaa, joka siihen tulisi
kayttaa. Kokenut urheilija voi jo muutaman toiston jalkeen hahmottaa uuden liik-
keen kannalta kriittisia tekijoita, kun taas lajin aloittelija voi tarvita useamman har-
joittelukerran, ennen kuin han hahmottaa suorituksen vaatimukset ja kykenee to-
teuttamaan niita yhdenmukaisesti ja vahilla virheilla. Jokainen harjoittelukerta kui-
tenkin kehittaa taidon oppimista, vaikka valilla harjoittelija tuntisikin turhautu-

mista.

Harjoittelijan kyetessa hahmottamaan taidon kannalta tarkeimmat tekijat ja kye-
tessa suorittamaan ne tarpeeksi yhdenmukaisesti ja tarkoituksenmukaisesti il-
man toistuvia kriittisia virheita, olisi suotavaa sisallyttaa harjoitteluun variaatiota.
Variaation lisddmisen on havaittu tehostavan avoimien taitojen oppimista niin mo-
torisen suorituksen kuin havainnolliskognitiivisten ja taktisten taitojen osalta. Tata
vaihetta voidaan toteuttaa esimerkiksi lisaamalla drilleihin vastusta tai eri reagoin-
tivaihtoehtoja tavalla: harjoituspari saa valita reaktioksi suorittajan tekemiseen
joko tavan A tai B. Vaihtoehtoisesti toistojen variaatiota voidaan lisata harjoittele-
malla positiosparrin kautta. Tama tapa on erinomainen, silla se tuo harjoituksen

kilpailunomaiseen tilanteeseen.

Vapaassa sparrissa puolestaan heikosti itseohjautuva harjoittelija voi sortua
kerta toisensa jalkeen pysymaan omalla mukavuusalueellaan tai vaihtoehtoisesti
sparrivastus voi omilla teoillaan estaa hanta paasemasta sille osa-alueelle, jota
urheilijan olisi suotava harjoitella. Vapaan sparrin haaste piilee myos siina, etta

jos paivan teemana on harjoitella esimerkiksi jalkalukkoja, mutta jokaisesta viiden
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minuutin vapaasta sparrista ehditaan viettamaan jalkalukkotilanteissa vain puo-
lesta minuutista pariin minuuttia, aikaa kuluu harjoituksen taidolliseen tavoittee-
seen nahden paljon hukkaan. Positiosparrin etu tahan nahden on se, etta se pa-
kottaa urheilijan harjoittelemaan haluttua osa-aluetta, myds silloin kun kyseinen
osa-alue on urheilijan epamukavuusalueella. Lisaksi ajallisesti positiosparrin
kautta voidaan saada haluttuun tekniikkaan paljon enemman laadullisia toistoja,

kuin vahaisen vastustuksen drilleissa tai vapaassa sparrissa.

Itsessaan vapaa sparri ei ole huono harjoittelumuoto ja voidaankin kayttaa tyo-
kaluna luovuuden ja kilpailutilanteiden harjoitteluun. Vapaa sparri antaa urheili-
jalle myods mahdollisuuksia testata omia ideoitaan ja kehittdaa haluamiaan osa-
alueita. Valmentajan tulisikin opetella tunnistamaan kaytdssa olevien harjoittelu-
muotojen vahvuudet ja heikkoudet ja valita niista kullekin tarkoitusperalle sovel-

tuvin.

Taitoharjoittelun varioimisen vaiheessa valmentajan tulisi pyrkia suuntaamaan
palaute yksittaisten millintarkkojen kehollisten tekijoiden sijaan kokonaisuuksiin
ja kysymyksiin, joilla urheilija voi itse etsia vastauksia tekemisestaan. "Miksi epa-
onnistuit positiosparrissa saavuttamaan halutun lopetuksen? Jaiko jokin tarkea
osa-alue suorittamatta?”. Tallin urheilija kehittdd myods havainnolliskognitiivisia
taitojaan ja taktista ymmarrystaan tekniikasta ja sen kayttotarkoituksesta seka
oppii ajattelemaan itsenaisesti. Talloin kokemuksen kasvaessa han oppii myos
soveltamaan ja jopa keksimaan uusia ratkaisuja harjoitusparin tai vastustajan
asettamiin ongelmiin. Han myds oppii hahmottamaan, mita ratkaisuja voidaan

mihinkin ongelmaan kayttaa.

Modernissa taitovalmennuksessa urheilusuoritukset nahdaankin ongelmanratko-
misena, ja taidot tyOkaluina naiden ratkaisujen saavuttamiseen. Jos verrataan
lajitaitoja tydkaluihin ja urheilijaa timpuriin, voidaan ajatella, ettd kokenut timpuri,
joka osaa hyddyntaa oikeaa tydkalua oikeaan tehtavaan saa tydnsa paatokseen.
Timpuri, jolla on tydkaluja, muttei osaamista soveltaa oikeaa tyokaluja oikeaan
tehtavaan ei saavuta juuri mitaan, samoin kuin timpuri, joka osaisi soveltaa tyo-
kaluja, muttei omista niita. Siksipa taitojen motorisen ja kognitiivisen opettamisen

on hyva kulkea kasi kadessa.
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3.2 Taidon purkaminen osataidoiksi

Lukkopainissa korostuvat lukuisat erilaiset taidot, kuten esimerkiksi alasvientitai-
dot, guardin ohitus- ja palautustaidot ja lopetustaidot. Jokainen naista esimerkki-
kategorioista pitaa sisallaan viela useamman kategorian osataitoja, jotka yh-

dessa muodostavat kokonaisen taidon eri tekniikoiden muodossa.

Esimerkiksi alasvientitaidoissa voidaan nahda olennaisina osataitoina muun mu-
assa tasapainotaito, otetaistelutaidot, taito luoda vastustajaan liiketta ja myos es-
taa liiketta, taito liikkua alasviennin vaatimalla tavalla, sekd myos havainnollis-
kognitiiviset tai taktiset taidot, kuten kyky havaita vastustajan aikeita ja ajoittaa
oikeanlainen alasvienti sopivaan tilanteeseen. Naista osataidoista muodostuu ko-
konainen lajitaito, joka ilmenee onnistuneena lajitekniikan suorittamisena myos

paineen alla kisatilanteessa.

Toisinaan naita osataitoja voidaan harjoitella erillaan toisistaan, jolloin voidaan
pureutua erityisesti siihen osa-alueeseen, jossa harjoittelija eniten tarvitsee kehi-
tysta. Lisaksi osataitojen erillinen harjoittelu voi olla suotavaa taidoissa, joissa on
haastavia tai jopa vaarallisia osia ja kun harjoittelija on viela kokematon. Esimer-
kiksi polvien nivelsiteiden kannalta vaarallisten heel hook -jalkalukkojen murto-
mekaniikkaa pystytaan harjoittelemaan erilldaan muista jalkalukon vaatimista tai-
doista, jolloin aloitteleva harjoittelija pystyy keskittdmaan huomionsa tahan vaati-
vaan liikkeeseen ja suorittamaan sen jokseenkin sulavammin, kuin jos han jou-
tuisi jakamaan huomiotansa myos muihin osatekijoihin. Talldin toistojen turvalli-
suusaste kasvaa ja harjoittelijan edistyessa murtomekaniikassa voidaan alkaa
harjoitteluun sisallyttdmaan myds muita tekniikan osa-alueita, jolloin lopulta saa-
vutetaan kokonainen taito. Alla olevassa kaaviossa on havainnollistettu tama
osataitojen harjoitteluprosessi, jonka pohjana on Robert Mackeyn esittelema yh-

distymisteoria.



Harjoittelun Osataito 1 Osataito 2 Osataito 3
alkuvaihe

Harjoittelun . .
- Osataito 1 + 2

Harjoittelun
loppuvaihe

Osataito1 +2 +3

Kuvio 3: Robert Mackeyn yhdistymisteoria.

Tallainen taidon jakaminen osataitoihin on nahtavilla esimerkiksi John Danaherin
opettamassa jalkalukkosysteemissa, joka on esitetty alla olevassa kuviossa.
Tassa tapauksessa kokonaiset jalkalukkosysteemit on jaettu kuuteen erilliseen

osataitoon, jotka on kaaviossa nimetty 6 Essential & Sequential skills.
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John Danaher

LEGLOCKS:
ENTER THE SYSTEM

( 6 Essential & Sequential Skills )

1- Grip & Inside Position 4 - Negate Resistance
2 - Distance & Connection 5 - Heel Exposure
3 - Breakdown To A Hip 6 - Breaking

( 3 SubSystems )

That Manifest the 6 Essential Skills

Straight Ashi Garami Cross Ashi Garami  Reverse Ashi Garami

J y J

Shared Spiral Problem  Turnout Problem Cross Leg Problem

|
\( 3 Central Problems )/

( 10 Core Principles )

1- Double Trouble Principle 6 - Hierarchy Principle
2 - Dilema Principle 7 - Opposing Forces Principle
3 - Percentage Principle 8 - Hollistic Principle

4 - Central Problem Principle 9 - Multiple Ashi Principle
5- Separation Principle 10 - Closed / Open Wedges Principle

Kuvio 4: John Danaherin jalkalukkosysteemi (Danaher 2018).

Jokainen kolmesta alasysteemista eli 3 SubSystems that manifest the 6 essential
Skills on oma jalkalukkotekniikkansa tai -taitonsa, joissa kuvauksen mukaisesti
esiintyy tai manifestoituu ndma kuusi osataitoa. Tekniikat voivat toteutukseltaan
erota toisistaan, mutta paapiirteittain jokaisessa niista esiintyy jollain tavalla nama

osataidot, jotka ovat siis:
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1. Otetaistelu ja sisapuolen tilan voittaminen
2. Etaisyyden hallinta ja kosketusyhteyden saavuttaminen

3. Vastustajan lonkan saaminen lattiaan, jolloin myohemmat vaiheet

helpottuvat
4. Vastustuksen estaminen tai vahentaminen
5. Kantapaan paljastus

6. Murtomekaniikka

Naita osia voidaan harjoitella erillaan toisistaan tai yhtena kokonaisuutena. Nama
kuusi osataitoa voitaisiin kaytannossa sijoittaa aiemmin esitellyn Mackeyn yhdis-

tymisteorian kuvion osataitoihin.

Taman lisdksi Danaher on tunnistanut jokaisesta alasysteemista sille tyypillisen
keskeisen ongelman, jotka on ilmaistu kaaviossa 3 Central Problems osiossa.
Nama ongelmat ja niiden tunnistaminen tukee havainnolliskognitiivisia taitoja ur-
heilijan oppiessa ymmartamaan, mika on tekniikan onnistumisen kannalta yksi
kriittisin haaste. Esimerkiksi Cross Ashi Garami -alasysteemissa keskeinen on-
gelma on Turnout Problem tai kaantymisongelma. Tassa jalkalukkotilanteessa
kokenut vastustaja pyrkii yleensa kaantymaan samaan ennalta tiedettyyn suun-
taan, mikd mahdollistaa hanen pakenemisensa ja samalla vaikeuttaa hanen lu-
kottamistaan. Urheilijan tuleekin tassa positiossa pyrkia eri keinoin estamaan tai
hidastamaan vastustajansa kaantymista niin pitkaan, etta han saavuttaa kanta-

paan paljastuksen ja pystyy toteuttamaan murtotekniikkaa.

Viimeisena kaaviossa esiintyvat 10 Core princibles eli 10 keskeista prinsiippia,
jotka toimivat ikdan kuin muistisaantoina helpottamaan jalkalukkojen onnistumis-
ten kannalta keskeisten tekijoiden muistamista. Namakin osaltaan tukevat har-
joittelijan oppimista niin motorisen taidon liikeratojen hahmottamisen, etta havain-
nolliskognitiivisten tai taktisten taitojen osalta.

Tallainen taitojen purkaminen osiin ja niiden kannalta tarkeiden motoristen ja tak-
tisten osien analyysi voi olla hyddyllista nilden ymmarryksen parantamiseksi seka
opettamisen tehostamiseksi. Tallaista analyysia voivat tehda seka valmentaja,
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etta urheilija itse. Aivan kaikkien tekniikoiden ja taitojen kohdalla tallainen osatai-
toihin purkaminen ei kuitenkaan valttamatta onnistu. Esimerkiksi jotkin guardin
palautustilanteet tai scramblet voivat olla sellaisia taitoja, etta niissa korostuvat
selkeasti eroteltavien osataitojen sijaan suurpiirteiset paasaannaot, joiden onnis-
tumisessa on tekniikan toimivuus kiinni. Tallaisten taitojen harjoitteleminen pala-
sissa ei valttamatta ole edes mahdollista niiden nopeiden tapahtumien luonteen

vuoksi.

Esimerkiksi scrabmle -tilanteet ovat usein niin kaoottisia ja toisistaan eroavia, etta
niissa voi olla haastavaa opetella yhta tekniikkaa, joka toimisi kerta toisensa jal-
keen. Sen sijaan niissa voi olla edullista tunnistaa suuntaviivoja, kuten vaikka se,
etta urheilija pyrkii scramble tilanteessa pysymaan paalla tai saavuttamaan vas-

tustajansa selan, tai jonkin muun itselleen otollisen hyokkaysposition.

3.3 Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvaharjoittelun on tutkittu tehostavan motoristen taitojen oppimista, mutta
myds harjoittavan niihin liittyvia havainnolliskognitiivisia prosesseja. Talla harjoit-
telumuodolla on siis tuplavaikutus eika sita kannata laiminlydda harjoittelutydka-
luna. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd harjoitusohjelman sisaltdessa 75 % fyy-
sista harjoittelua ja 25 % mielikuvaharjoittelua saavutetaan parempia taidonoppi-
misen kannalta parempia tuloksia kuin jos ohjelmassa olisi 100 % fyysista har-

joittelua.

Mielikuvaharjoittelua voidaan toteuttaa esimerkiksi sparrierien paatteeksi ohjeis-
tamalla urheilijaa palauttamaan mieleensa eran aikaiset suoritukset ja pohtimaan
niitd onnistumisten ja epaonnistumisten kannalta. Tassa voidaan kayttaa aputyo-
kaluna esimerkiksi kameraa tai muistiinpanovalineita. Paineen alla tehtyjen suo-

ritusten muistelu auttaa myos kehittamaan erien aikaista ajattelukykya.

Mielikuvaharjoittelu on siis helppo ja "halpa” tapa tehostaa urheilijan kehitysta,
eikd sita kannattaisi siksi laiminlydda. Useat urheilijat kayttavat myos kyseista
tyokalua harjoittelun tehostamisen lisaksi urheilupsykologisena keinona keskitty-

misen parantamiseksi esimerkiksi ennen kilpailusuoritusta.
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3.4 Oppimistyylit

Oppimiseen vaikuttavat myoés meille jokaiselle yksildlliset oppimistyylit. Pedago-
giikkaa kasittelevissa teoksissa tunnistetaan lukuisia oppimistyyleja, mutta liikun-
tapedagogiikassa nostetaan usein esille kolme aistikanavaan liittyvaa oppimis-

tyylia. Nama ovat visuaalinen, auditiivinen ja kinesteettinen oppimistyyli.

Visuaalisen oppimistyylin mieltynyt henkild oppii parhaiten nakoaistiaan hyodyn-
taen eli katsomalla. Hanelle on paras antaa ohjeita ja esimerkkeja suorituksesta
visuaalisina nayttdind. Kuvalliset ohjeet, mallit, piirrokset flappitaululle ja liikkei-
den demonstraatiot uppoavat visuaalista aistikanavaa suosivaan oppijaan par-

haiten.

Harjoittelija, jonka vallitseva aistikanava on auditiivinen, oppii parhaiten kuunte-
lemalla. He omaksuvat informaatiota parhaiten aaneen esitettyjen ohjeiden muo-
dossa. Valmentajan kyky viestia tehtavia verbaalisesti on tarkeassa roolissa hei-

dan oppimisensa kannalta.

Kinesteettisen aistikanavan omaksuneet harjoittelijat keskittavat huomiotansa
kehonsa tuntemuksiin. Liikuntataitoja opetellessa kaikki opiskelijat joutuvat ana-
lysoimaan kehonsa tuntemuksia ja palautetta, mutta tama korostuu erityisesti ki-
nesteettisten oppijoiden kohdalla. He haluavat oppia tuntemaan sen, milta jokin
suoritus tuntuu. Aktiivisten kaytannon harjoitteiden hyodyntaminen on heidan op-

pimisensa kannalta tarkeaa.

Vaikka kykenemmekin sopeutumaan tilanteen niin vaatiessa hyddyntamaan kaik-
kia kolmea edella mainittua oppimistyylia, on urheilijan kannalta otollista oppia
tunnistamaan taman vallitseva aistikanava. Vallitsevan aistikanavan tunnistami-
nen ja hyodyntaminen niin urheilijan kuin valmentajan toimesta tehostaa taitojen
oppimista kyseisen urheilijan kohdalla ja tekee harjoittelusta mielekkdampaa.
Ryhmaa ohjatessa valmentajan tulisi puolestaan pyrkia sisallyttamaan kaikkia

aistikanavia miellyttavia ohjeita opettamiseen.
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Tama usein tapahtuukin itsestaan lukkopainin valmennuksessa ohjaajan demon-
stroidessa tekniikkaa. Usein lajin tekniikkaopetus perustuu visuaaliseen de-
monstraatioon, jossa ohjaaja nayttaa tekniikan ja samalla kuvailee sen tapahtu-
mavaiheita sanoin. Hyva valmentaja pohtii kuitenkin etukateen ohjeet demonst-
raatiolleen siten, etta jokaiselle kolmesta aistikanavasta tarjotaan laadukkaat oh-
jeet. Visuaalisten ohjeiden kannalta valmentaja voi ohjata oppilaitaan seuraa-
maan demonstraatiota tietysta kulmasta, josta tekniikan kannalta kriittisimmat
kohdat erottuvat tai ohjaamalla heita kiinnittdmaan katseensa johonkin tiettyyn
tapahtumaan, kuten esimerkiksi kasien sijaintiin tekniikan aikana. Ohjeiden sa-
noittamista kannattaa myos pohtia etukateen, jotta saadaan mahdollisimman hy-
vat ohjeet auditiiviselle oppijalle. Kinesteettista oppijaa voidaan ohjeistaa esimer-

kiksi kuvailemalla, milta jokin tekniikka tuntuu sita suorittaessa.

3.5 Kehityksen seuraaminen

Avoimissa taidoissa kehittymista voi olla ajoittain haastavaa seurata. Alkuvai-
heessa kehittyminen on selkeaa toistojen yhtenaistyessa ja virheiden vahenty-
essa, mutta myohemmissa vaiheissa kehittyminen on hitaampaa ja kenties vai-
keammin havaittavissa. Kehitysta esimerkiksi jossain sweepissa ei nimittain voi
mitata samalla tavalla kuin pikajuoksun nopeutumista tai voimaharjoittelussa nos-

tettavien painojen lisaantymista.

Tassa tavoitteiden asettamisella on tarkea rooli. Kilpaurheiluvalmennuksen na-
kOkulmasta on otollista muistaa, etta taidoilla pyritdan parantamaan kilpasuori-
tusta ja taitovalmennuksen lopullinen tarkoitus onkin saavuttaa opeteltavissa tai-
doissa sellainen taso, etta ne voidaan suorittaa kisatilanteessa paineen alla. Kil-

pailuja voidaankin talldin kayttaa yhtena taidoissa kehittymisen mittarina.

Kilpailuissa voidaan siis mitata taitoja niiden todellisen kayttotarkoituksen nako-
kulmasta. Ne ovat erinomaisia testeja kehitykselle ja niita voi olla hyodyllista ana-
lysoida myds silloin kun urheilija kokee tappion. Talldin on hyva pohtia mista tap-
pio johtui ja jaiko jokin taidollinen osa-alue vajaaksi. Toisaalta myds voitetuista
kisoista 10ytyy hyvin todennakoisesti jotain kehitettavaa taitojen suorituksen
osalta. Kisojen valeihin sijoittuviin harjoittelukausiin voidaan talloin 10ytaa hyvia
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taidollisen kehityksen tavoitteita, joihin keskittyd ennen seuraavia kisoja, joissa

niiden kehitysta paastaan taas mittaamaan.

Kilpailujen merkitys voi myds olla eri. Pienempia ja vahemman tarkeita kisoja voi-
daan kayttaa jopa uusien taitojen testaamiseen paineen alla, kun taas tarkeissa
kisoissa voi olla jarkevampaa pyrkia urheilijan "ykkdspelin” eli parhaiten hallussa

olevien taitojen toteuttamiseen.
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4 TAITOJEN ANALYSOINTI

Lukkopaini sisaltaa lukemattomia tekniikoita, joita myos edelleen kehitetaan jat-
kuvasti. Esimerkiksi vimevuosinakin on nahty uusia trendeja, joissa ennalta tun-
temattomat tai vahan kaytetyt tekniikat ovat nousseet menestyksekkaiksi aseiksi
aina huipputasolla asti. Naista kenties nakyvimpana ja tunnetuimpana esimerk-
kina on jalkalukkojen yleistyminen ja kehittyminen ADCC-kisoissa viimeisen vuo-

sikymmenen aikana.

Yksi lukkopainin haasteista onkin se, etta tuskin yksi kokonainen elinikdkaan riit-
taisi omaksumaan kaikkia lajin tekniikoita, saati saavuttamaan niissa sellaisen
tason, etta jokaista niista voisi soveltaa lajin korkeimmalla tasolla. Urheilijan ja
valmentajan taytyy tiedostaa, etta aika on rajallinen tekija ja harjoittelussa tulee

tehda valintoja ja rajauksia sen osalta, mita keskitytaan harjoittelemaan.

Vaikka lukkopainista onkin tehty vain vahan tutkimuksia tai analyyseja, on sel-
keaa, etta jotkin tekniikat ovat selkeasti muita tehokkaampia. Esimerkiksi selka-
hallinta on yksi lajin tehokkaimmista hallintapositioista, silla se tarjoaa hyokkaa-
jalle hyvan hallintaotteen, mutta myos vahvan hyokkaysposition lopetusten
osalta. Selkahallinnassa puolustavana oleva osapuoli ei pysty juurikaan vasta-
hyokkaamaan vaan joutuu keskittymaan ensisijaisesti pakenemaan hallinnasta.
Tama nakyy myos selkahallinnan vahvassa pisteytyksessa. Tallainen asymmet-
ria tai epasymmetria on yksi kriteeri milla tekniikoiden hyodyllisyytta voidaan tar-
kastella. Toinen esimerkki asymmetrisesta tilanteesta on honey hole tai cross
ashi garami jalkalukkopositio, jossa hyokkaajaan ei kohdistu valitonta hyokkays-
uhkaa samalla kun han voi keskittya lahes taysin omien hydkkaystensa rakenta-

miseen.

Tekniikoihin liittyy myos lahes poikkeuksetta riskeja, mika liittyy osaltaan asym-
metriaan. Kaikissa positioissa on aina riski joutua vastustajan hyokkayksen koh-
teeksi, mutta parhaissa positioissa tama riski on pieni tai olematon. Siksipa kan-
nattaa pohtia myos tekniikan ja position riski-hyotysuhdetta. Esimerkiksi aiemmin
mainitussa selkahyokkayksessa riski joutua puolustavan osapuolen vastahyok-

kayksen kohteeksi on pieni. Vastaavasti esimerkiksi 50/50 jalkalukkopositiossa
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riski joutua hyokkayksen kohteeksi ja oma potentiaali hyokkayksille on kutakuin-
kin position nimen mukaisesti 50/50. Tassa positiossa korostuu se, kumpi osa-

puoli osaa positiota taitavammin.

Riskianalyysilla voidaan myo6s tunnistaa toimivien tekniikoiden vaarat ja harjoi-
tella niiden valttamista. Esimerkiksi jalkoihin shootatessa on usein riski jaada gil-
jotiini -kuristukseen. Tata riskia voidaan kuitenkin pienentaa harjoittelemalla sel-
laisia shoottien variaatioita, joissa giljotiinin riski on pienempi, seka harjoittele-

malla puolustamaan giljotiinia.

Riskianalyysin lisaksi tilastoanalyysi on yksi keino tulkita lajin tekniikoita. Esimer-
kiksi selkahallinta ja siitd suoritettava takakuristus ovat tilastollisesti yksia yleisim-
pid ja menestyvimpia hyokkayksia. Nain toteaa mm. Tuomas Simola IBJJF luk-
kopainin otteluanalyysissaan vuodelta 2017, seka yksi lajin huippuvalmentajista
John Danaher useissa eri haastatteluissa. Tilastollisten otteluanalyysien vahai-
syyden vuoksi valmentajan ja urheilijan olisikin hyddyllistd toteuttaa omatoimi-
sesti tallaista tutkimusta esimerkiksi seuraamalla lajin otteluita verkossa olevien
streamauspalveluiden kautta. Naista esimerkkeina FloGrappling ja UFC Fight
Pass, minka lisaksi joitain otteluita I10ytyy myds ilmaiseksi YouTube -videopalve-

lusta.

Lukkopaini on kokenut viimevuosina eraanlaisen tiedon vallankumouksen ope-
tusvideoiden yleistyessa. Tietoa on nyt saatavilla enemman kuin koskaan eri val-
mentajien toimesta. Verkkoon ladattavien videoiden ansiosta etaisyyden aiheut-
tamat rajoitteet ovat poistuneet ja kuka vain voi nykyaan opetella maailman toi-
sella puolella asuvan valmentajan opettamia tekniikoita. Tassa piilee kuitenkin
my0s vaaransa. Yleensa tekniikoita naytetaan videoilla vahaista tai olematonta
vastusta tarjoavan harjoitusparin kanssa, mika voi johtaa siihen, etta opetettu tek-
niikka ei toimisikaan kilpailutilanteessa vastustavaa ottelijaa vastaan. Siksipa tek-
niikoiden toimivuuden tarkastelu kilpailutilanteita seuraamalla on pelkkia opetus-
videoita katsomista parempi tapa selvittaa, mika todella toimii paineen alla kilpai-
lutilanteessa. Tama ei silti tarkoita, etteikd opetusvideoissakin voisi olla toimivia
tekniikoita, mutta urheilijan ja valmentajan kannattaa suhtautua niihin terveella

kriittisyydella.
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Tekniikoiden toimivuutta analysoidessa kannattaa tarkastella kulloinkin pohdin-
nan alla olevaa tekniikkaa useasta lahteesta. Jos tekniikan toimivuus perustetaan
vain yhteen menestyksekkaaseen suoritukseen ottelutilanteessa, voidaan sortua
vahvistusharhaan, jossa nahdaan vain suoritukseen liittyvia ennakko-odotuksia
tukevia tekijoita. Voi olla, etta juuri tassa yksittaisessa tapauksessa suorituksen
onnistuminen perustuikin enemman vastustajan virheisiin kuin tekniikan tehok-
kuuteen. Tekniikan onnistuessa useassa eri tapauksessa voidaan jo varmemmin

todeta sen olevan toimiva tekniikka yksittaisen satunnaisen onnistumisen sijaan.

Siind missa tekniikat ovat yksilollisia, niin ovat myds urheilijat. Urheilijalle sopivia
tekniikoita analysoitaessa tulee ottaa huomioon myods taman ominaisuudet ja
mieltymykset. Jo pelkastaan urheilijan painosarja merkitsee paljon soveltuvien
tekniikoiden kannalta. On selkeaa, etta raskaan sarjan painijoiden tekniikat ovat
usein hyvin erilaisia kuin kevyimpien sarjojen tekniikat. Jos pohditaan jollekin tie-
tylle urheilijalle tarkeita tekniikoita, voi olla suotavaa ajan saaston nimissa keskit-

tya taman painosarjan ja sen lahella olevien painosarjojen analysointiin.

Taman lisaksi jotkin urheilijat omaavat enemman nopeusvoimaa ja ovat siten ra-
jahtavampia, kun taas toiset saattavat omata paremman kestavyyden. Toiset pai-
nivat pystytilanteita enemman ja toiset kehittavat mieluummin guardipelidén. Osa
urheilijoista rakentaa hallintapohjaisen pelin, jossa he etenevat tarkoin ja harki-
tusti positiosta seuraavaan, kun taas osa perustaa pelinsa niin kutsutuille scram-
ble -tilanteille, jossa he pyrkivat nopeilla, likkeeseen perustuvilla tilannetaiste-

luilla saavuttamaan parempia positioita.

Lajia pidempaan harjoitelleille muodostuu usein mielitekniikoita ja hyokkayksia,
joiden oppimista kannattaa tukea ja vahvistaa, jos ne ovat perusteltuja ja toimivia
tekniikoita. Urheilija tarvitsee muutaman ydintekniikan, joihin kehittyy toistojen
kautta niin vahva luotto, ettd ne voidaan toteuttaa kovankin paineen alla koke-
neita vastustajia vastaan. Toisaalta urheilijaa tulee myds ajoittain tyontaa epa-
mukavuusalueelle oppimaan uusia asioita. Monipuolinen ja laaja-alainen ymmar-
rys lajin tekniikoista kehittda myos puolustustaitoja, jotka ovat lajissa yhta kriittisia

kuin hyokkaystaidotkin.
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Tiivistetysti taitovalmennusta suunnittelevan on suotavaa analysoida tekniikoita
ja niiden toimivuutta ennen niiden opettamista. Lajin tekniikoita ja niiden soveltu-

vuutta analysoitaessa voidaan kayttaa hyodyksi ainakin seuraavia kriteereja:

Asymmetria ja riski: Tarjoaako tekniikka millaiset hyokkaysmahdollisuudet ur-
heilijalle ja millaiset taman vastustajalle. Usein vahvimmat hyokkayspositiot ovat

niita, joissa vastustaja ei pysty valittomiin vastahyokkayksiin.

Tilastoanalyysi: Mitka tekniikat toimivat todistetusti ja toistuvasti korkealla ta-

solla?

Urheilijan ominaisuudet: Millainen urheilija on fyysisilta ominaisuuksiltaan? Mil-

lainen han on luonteeltaan? Mita hanen mielitekniikkansa ovat?
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