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Koordinaatio

Mité on koordinaatio?

Tasapainon ohella toinen kehonhallinnan osateki-
joistd on koordinaatio. Sana koordinaatio tarkoit-
taa yhteen kytkemistd (con = rinnalle, ordinatio =
sovitus). Sandstrémin ja Ahosen (2011, 48) mu-
kaan “koordinaatio on kyky kytked yhteen lihas-
ten, nivelten ja raajojen liikkeet niin, ettd liikkumi-
sen tavoite saavutetaan.” Liikkeiden sditelylle ja
ohjaukselle yleisesti kdytetty synonyymi on taito.
Koordinaatiokyvyn avulla pystytdédn hallitsemaan
toimintoja niin ennakoitavissa kuin odottamatto-
missakin tilanteissa, opitaan uusia liikeitd ja pa-
rannetaan liikesuoritusten varmuutta ja taloudelli-
suutta. Hyvé koordinaatiokyky tekee liikkumisesta
vaivatonta. Koordinoidussa kehonhallinnassa ais-
titoimintojen, hermoston ja lihaksiston toimin-
ta néyttaytyy sujuvina, tarkoituksenmukaisina ja
turvallisina liikesuorituksina. Liikkeet suoritetaan
hallituilla liikeradoilla ja -laajuuksilla siten, ettei
kudoksia virheellisesti kuormittavia voimia pddse
syntyméédn (Pasanen 2020.)

Koordinaatio on tehtdavdn

suorittamista tarkasti ja nopeasti aisti-
ja hermolihasjdrjestelmia hyédyntden.

Koordinaatio voidaan maéritelld tehtdvén sisal-
161 ja yksilén toimintakyvyn valiseksi tasapainoti-
laksi (Burgess-Limerick ym. 2001). Toisaalta se on
tehtdvén suorittamista tarkasti ja nopeasti aisti- ja
hermolihasjérjestelmid hyodyntden. Koordinaation
kannalta keskeistd on liikkeestd saatava palaute-
informaatio, jonka avulla keskushermosto séitelee
ja muokkaa liikkeitd tarkoituksenmukaisiksi koko
liikesuorituksen ajan (Schmidt ym. 2018). Koordi-
naatiota tarvitaan niin yksittdisten liikkeiden kuin
jatkuvien liikkeiden ja liikesarjojen suorittamiseen.
Thmisen liikkeissd koordinaatio tarkoittaa péaén,
kehon ja raajojen liikkeiden sulavaa ja tavoitteen
mukaista yhdistdmistd, jossa hermoston ja lihaksis-
ton yhteistoiminta on hyvin ajoitettua ja sujuvaa.
Liike on taloudellista, kun voimaa kéytetddn vain
liikkeen suoriutumisesta tarvittava mééara ja ren-

toutetaan niitéd lihaksia, joita ei tarvita. Liikkeiden
sddtely perustuu useiden aistijarjestelmien sekd
hermo-lihasjdrjestelmén yhteistoimintaan. Myos
aikaisemmat kokemukset liikkeistd sekd kyky enna-
koida ja reagoida erilaisiin tilanteisiin vaikuttavat
suorituksen lopputulokseen. Koordinaatioon tar-
vittavaa informaatiota saadaan ympéristéad havain-
noimalla eri aistien avulla, kuitenkin enimmak-
seen nikdaistia hyddyntéden. (Schmidt ym. 2018.)

Koordinaatio voidaan jaotella eri tavoilla. Erds
tapa on jakaa se tehtdavityypin mukaisesti erillisiin,
jatkuviin sekd sarjatehtédviin. Erillistehtdvit ovat
kehon osien liikettd, jotka ovat tarkkuutta vaati-
via ja yleensd lyhyessd ajassa ja suurella tarkkuu-
della suoritettavia. Esimerkkejd tédllaista liikkeistd
ovat kahvikupin nostaminen poydaltd, koripallon
heittdminen tai jalkapallon potkaiseminen. Tdmé&n-
kaltaiset liikkeet ovat ndenndisen yksinkertaisia,
mutta vaativat koordinaatiota useiden eri vartalon-
osien valilld. (Magill & Anderson 2021.)

Perusliikkumisessa, kuten kavelyssd, juoksussa,
polkupyoréilyssé tai uinnissa, raajojen toiminta on
koordinoitu yhteen syklisesti saman vaiheisin tai
vastakkaisvaiheisin jatkuvin liikkein. Ndm4& ovat
automatisoituneempia ja vaativat usein erillisteh-
tdvid vihemman keskittymistd. (Magill & Anderson
2021.) Toisaalta eri raajojen tekemit yhtdaikaiset,
mutta erilaiset jatkuvat tehtdvéit voi tuoda haas-
teita koordinaatiolle. Esimerkiksi vasemmalla ja
oikealla kddelld taputettavan erilaisen rytmin to-
teuttaminen on haastavaa, koska molemmat kdadet
suorittavat omaa tehtdvad, ja taputtajan pitdd jakaa
huomiotaan samanaikaisesti molemmille kasille.
(Schmidt ym. 2018.)

Sarjatehtdvissd suoritukset toistuvat sarjamaisesti.
Suoritusten yhdistelmaésta tulee taitosuoritus, esi-
merkiksi pianonsoitto, joka koostuu perédkkaisista
yksinkertaisista pianon koskettimien painalluksis-
ta. Sarjatehtdvissd useat kehon osat ovat vuorovai-
kutuksessa keskenddn samanaikaisesti edesauttaen
kokonaisuutta, vaikka varsinaisesti niiden ei tar-
vitse tai ne eivit ehdi reagoida toisiinsa. (Magill &
Anderson 2021) Mutkikkaampien, erivaiheisten ja
nopeiden liikkeiden hyvan hallinnan, siis koordi-
naation ja optimaalisen tekniikan, saavuttaminen
vaatii jopa vuosien harjoittelun. (Pasanen 2020.)
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EPAVAKAALLA ALUSTALLA HARJOITTELU

pédvakaalla alustalla harjoittelu on lisdnnyt

viime aikoina suosiotaan suuresti sekd kun-

toilijoiden ettd kilpaurheilijoiden keskuudes-
sa. Siitd on tullut osa sekd urheiluharjoittelua ettd
kuntoutusta. Yleisid harjoittelumenetelmid ovat
muun muassa jumppapallolla, BOSU-pallolla ja
pehmedlld matolla harjoittelu. Harjoitusliikkeet
ovat samoja kuin vakaalla alustalla. Epdvakaan
alustan hyddyiksi mainitaan stabiloivien lihasten,
etenkin keskivartalon lihasten, lisddntynyt akti-
vaatio. Tdm4 olettamus on todennettu lukuisissa
tutkimuksissa, joissa on verrattu EMG:114 mitattu-
ja keskivartalon lihasten aktiivisuuksia epdvakaal-
la ja vakaalla alustalla. Interventiotutkimuksissa
on havaittu keskivartalon hallinnan parantuneen
enemmaén epédvakaalla alustalla toteutetussa harjoi-
tusohjelmassa kuin lattialla tehdysséd ohjelmassa.
Loydokset indikoivat, ettd harjoittelu epdvakaalla
alustalla saattaa fasilitoida keskivartalon lihaksis-
ton hermostollista adaptaatiota, miké johtaa parem-
paan keskivartalon hallintaan. (Zemkova 2017.)

Epdvakaalla alustalla harjoittelu kehittdd muun
muassa tasapainoa. Kuva: Teppo Kalaja
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Taitojen oppiminen vaatii runsaasti harjoittelua. Kuva: Pixabay

Vaihtelun merkitys oppimiselle

Madran ohella vaihtelun elementti on kehonhal-
lintataitojen oppimiselle elintdrked. Taitojen opet-
telussa ei ole kyse saman suorituksen toistami-
sesta identtisend yrityskerrasta toiseen, vaan kyse
on ongelmanratkaisuprosessin toistamisesta. Ni-
kolai Bernsteinin (1975) kuuluisa luonnehdinta,
ettd opettelu on toistamista ilman toistoja (repe-
titions without repetitions) kiteyttdd osuvasti ta-
maén ajattelun.

Taitoharjoittelu on *toistamista ilman
toistoja®.

Kehonhallintataitojen oppiminen edellyttda run-
saasti harjoittelua. Vaikka harjoittelun méaara onkin
tarked, myds harjoituksen sisdllon jaksottamisella
on oppimisen kannalta suuri merkitys. Saman asian
toistaminen on hyvin tehoton tapa oppia. Identtis-
ten toistojen sijaan paremmat oppimistulokset saa-
vutetaan, kun jokainen yritys rakentuu edellisen
(edellisten) yritysten perustalle. Liikkeen opette-
lussa on kaksi osaa, kognitiivinen osuus ja liikkeen
motorinen suorittaminen. Etenkin kognitiivinen osa
on usein jadnyt vdhdisemmalle huomiolle. Tehokas
harjoittelu edellyttéd, ettd harjoitussisilt haastaa
optimaalisesti sekd kognitiivisen ettd motorisen
osan liikkeestd. Lisdksi oppijan tulee ymmaértad
relevantit tehtdvéaan liittyvét palautteet ja hdnella
pitdd olla mahdollisuus havaita mahdolliset suo-
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ritusvirheet, virheiden syyt ja niiden korjaaminen.
(Kauranen 2010; Magill & Anderson 2021; Schmidt
& Wrisberg 2008; Schmidt & Lee 2014.)

Schmidtin ja Leen (2014) mukaan ihmiselld on
pédsséddn sisdinen malli litkesuorituksesta. Suoritus
alkaa #rsykkeen tunnistuksella. Arsykkeet saapu-
vat eri aistien valitykselld rinnakkain ja drsykkeet
yhdistetiddn muistiin. Arsykkeitd verrataan pitka-
kestoiseen muistiin tallennettuihin liikemalleihin.
Jos drsyke on tuntematon ja tuttua vertailukohtaa ei
16ydy, liikevaste pyritddn yhdisteleméén ja muodos-
tamaa joistakin aikaisemmista vasteista. Arsykkeen
kasittelyssd rinnakkain saapuneet drsykkeet jérjes-
tetddn pitkittdisasetelmaan ja tarkeysjarjestykseen
(esimerkiksi uhkaavat drsykkeet késitellddn aina
ensin). Vasteen valintavaiheessa aistien valittimat
sensoriset drsykkeet muutetaan liikkeiksi. Liikevas-
teen muodostamisnopeuteen vaikuttavat drsykkeen
tuttuus ja vaaditun vasteen monimutkaisuus.

Vasteen ohjelmointivaiheessa aivojen primaari-
nen motorinen kuorikerros viimeistelee liikemal-
lin ja ldhettdd toimintakdskyn motorisia hermoja
pitkin lihaksille. Tastéd kaskystd ldhtee samalla ko-
pio pikkuaivoihin. Liikesuorituksesta saadaan pa-
lautetta eri aistien vilitykselld ja ndma aistimukset
tulevat niin ikddn pikkuaivoihin, jossa tapahtuu
vertailu sen suhteen mité oli tarkoitus tehda ja
mitd tuli tehdyksi. Tdémaé vertailu on oppimisen
kannalta hyvin tarkedd. (Kauranen 2010; Magill &
Anderson 2021; Schmidt ym. 2018.)

Jos harjoitteissa on vaihtelua ja liike tehd&én
hieman eri tavalla, niin kokeilun ja vertailun seu-
rauksena sisdinen malli liikkeestd tdsmentyy, tar-
kentuu ja jasentyy. Vaihtelu on taitojen oppimisen
kannalta ddrimmaéisen arvokas elementti, joka te-
hostaa oppimista. Vaihtelua sisédltdva harjoittelu
johtaa harjoitushetkelld virheisiin, mutta pysy-
vdn oppimisen kannalta vaihtelu on ehdottomasti
eduksi. Harjoitteluun saadaan vaihtelua suoritta-
malla tehtédva erilaisilla tavoilla. Esimerkiksi kori-
pallo voidaan heittdd koriin hieman eri etdisyyksil-
td. Vaihtelua saadaan myos harjoittelemalla tyon
alla olevia taitoja eri jarjestyksessd. Niin kutsutus-
sa blokkiharjoituksessa harjoitellaan taito kerral-
laan, eli seuraavaan taitoon siirrytddn vasta kun
kaikki ensimma4ist4 taitoa koskevat harjoitteet on
tehty. Sitten kun kaikki harjoiteltavaan tehtdvadan
liittyvét toistot tehdédédn perdkkédin, ennen siirty-
mistd seuraavaan tehtdvéin, kyseessd on blokki-
harjoittelu. Esimerkiksi kehonhallinnassa blokki-
harjoittelu voisi tarkoittaa sité, ettd ensin tehdddn

tasapainoharjoitteet, jonka jdlkeen siirrytddn pyo-
rimisharjoitteisiin ja lopuksi harjoitellaan havain-
tomotoriikkaa. Sarjaharjoittelussa puolestaan teh-
dédédn aina yksi suoritus jokaista laatua, kunnes
kaikki suunnitellut suoritukset on tehty. Kehon-
hallintaesimerkissé sarjaharjoittelu olisi sit4, ettd
ensin tehdéén yksi tasapainoharjoite, sen jalkeen
yksi py6riminen ja lopuksi yksi havaintoharjoite.
Tdmaén jdlkeen vuorossa on uudestaan tasapaino-
pyoriminen-havainto ja niin edelleen. Satunnais-
harjoittelussa taitoja harjoitellaan tdysin sattuman-
varaisessa jarjestyksessd. Satunnaisharjoittelussa
(random harjoittelu) tehtdvien suoritusjérjestys
vaihtelee siis tdysin sattumanvaraisesti. Aloitte-
lijoilla ja noviiseilla harjoitusten jirjestdiminen
blokkiperiaatteella voi olla perusteltua, mutta tai-
tavammat oppijat hyotyvét satunnaisjérjestykses-
td. Oppimisen alkutaipaleella, etenkin pienilld
lapsilla, on siis perusteltua rakentaa harjoitukset
blokkiperiaatteella, mutta taitotason karttuessa on
ehdottoman hyodyllistd siirtyd enemmaén ja enem-
maén kohti satunnaisharjoittelua, joka on oppimisen
kannalta kaikista tehokkain menetelma. (Kauranen
2010; Magill & Anderson 2021; Schmidt ym. 2018.)

Lukuisat tutkimukset osoittavat, ettda valitto-
maésti harjoittelun jdlkeen mitattuna blokkihar-
joittelulla saadaan parhaat oppimistulokset. Ase-
telma kadntyy kuitenkin pédédlaelleen, kun taitoa
testataan jonkin ajan kuluttua. Satunnaisharjoit-
telumenetelmaélld saavutetaan pysyvan oppimisen
kannalta parhaat tulokset. oppijan prosessoidessa
liiketehtédvad jokaisen yrityskerran yhteydessé, se
tallentuu paremmin pitkdkestoiseen muistiin. Kun
tehtdvad toistetaan samanlaisena, liikevaste tuote-
taan tyomuistista ilman ponnisteluja ja pitkdkes-
toiseen sdilémuistiin muistiin tallentuminen on
heikompaa. Silloin kun tehtdvit kohdataan ran-
domjarjestyksessd, liikevastausta kéasilld olevaan
ongelmaan ei voidakaan tuottaa lyhytkestoisesta
tydmuistista, vaan haaste joudutaan prosessoimaan
joka kerta uudelleen. Tama edesauttaa oppimista.
(Kauranen 2010; Patterson & Lee 2010; Magill &
Anderson 2021; Schmidt & Wrisberg 2008; Schmidt
& Lee 2014; Schmidt ym. 2018.)

Paradoksi "unohtaminen auttaa
muistamaan” kuvastaa oivallisesti

satunnaisharjoittelumenetelmadn
ydinta.
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‘Kuva: Ville Turtiainen

Nosta jalka irti alustasta ja polvea koukistaen
tue vapaan jalan jalkapohja tukijalan séarta tai
polvea vasten. Kéddet tasapainottavat liikettd
vartalon sivuille ojennettuina.

Askelkyykkysarja

Seiso ryhdikk&asti ja astu pitkd askel eteen-
péin polvista samalla joustaen. Ponnista ta-
kaisin yhden jalan seisontaan vapaalla jalalla
alustasta tukea ottamatta, pidd asento hetken
ja astu pitké askel taaksepdin, ponnista takai-
sin yhden jalan seisontaan. Tdémén jdlkeen
astu suoraan sivulle niin sanottuun luistelu-
kyykkyasentoon, mistd ponnistetaan takai-
sin yhden jalan seisontaa ja sarjan viimeise-
né liikkeend vie vapaa jalka tukijalan taakse
ristiin samalla niiaten niin kutsuttuun prin-
sessakyykkyasentoon ja palaa takaisin yhden
jalan seisontaa. Tee sama sarja toista jalkaa tu-
kijalkana pitéden.

Video
Askelkyykkysarja

Nojat:

' Etunoja kolmen ja kahden raajan tuella

Video

Etunoja kolmen ja kahden
raajan tuella

Alkuasento: Etunoja

Kohota etunoja-asennossa vuorollaan oikeaa
ja vasenta jalkaa ilmaan kdsien pysyessa pai-
koillaan. Pid4 tdmén jdlkeen jalat paikoillaan
ja kohota vuorotellen oikeaa ja vasenta katta
ilmaan.

Kohota tdmén jdlkeen samanaikaisesti ristik-
kéistd kéttd ja jalkaa ilmaan, tee sama toisel-
la kddell4 ja jalalla, ja edelleen kohottamalla
saman puolen kittd ja jalkaa yhtdaikaisesti
ilmaan.




® Haarakulmanoja penkilld

Kuva: Ville Turtiain®

Tue haaraistunnasta késilld penkistd reisien
sisdpuolelta ja ojenna kddet suoriksi nostaen
samalla alavartalo ilmaan.

m Kylkinoja

Kuva: Ville Turtiainen

Kylkimakuuasennossa tue kddelld alustasta
ja kohota vartalo ilmaan ojentuen suoraksi.
Jalkaterit voivat olla padllekkéin tai helpotet-
tuna hieman ristikkéin, jolloin saat tukea sa-
manaikaisesti molemmista jaloista. Liikkeen
voit tehdéd ensin niin sanottuna kylkilankku-
na, missd tuki alustaan otetaan kyynérvarrella
ja jalkaterdn ulkosyrjélla.

I~ Tdhtinoja

Kuva: Ville Turtiainen =S

Kylkinoja-asennosta kohota vapaa jalka ja kési
viistosti ilmaan tdhtiasentoon.

W | Padllagseisonta

Aloita kyykistymalld alas ja asettamalla padlaki
ja kdmmenet laajaan kolmiomuodostelmaan.
Jannittdmalla niskalihakset ja kdsivarret siirrd
painoa péélaesta ja kimmenistd muodostuneen
tukialueen yldpuolelle. 1) Ensimmadisessé vai-
heessa kohota jalka kerrallaan irti alustasta tu-
kemalla polvilla kyynédrpdihin (norsuseisonta).
2) Toisen polven tukiessa kyynérpéédstd ojenna
toinen jalka vartalon yldpuolelle, ojennettua
jalkaa valilla vaihdellen.

3) Padllaseisonnassa kerdasennossa tuki on
tdysin pédlaen ja kimmenien varassa jalkojen
ollessa kerdasennossa tukialueen yldapuolella.
4) Ojenna kerdasennosta vuorotellen toista
jalkaa suoraksi ylospdin toisen pysyessd ke-
rdasennossa. 5) Ojentamalla molemmat jalat
suoriksi péédlldseisontaan ja viemadlld jalkoja
eri suuntiin saksaten ja levittden saat haastet-
ta tasapainoiluun.

6) Liikettd voit edelleen vaikeuttaa pienenta-
maélld kdmmenien ja pddlaen muodostamaa
kolmiota siirtdmadlld kdmmeniéd eteenpdin,
jopa siten, ettd kimmenet ja pédlaki ovat sa-
malla linjalla.




m Vaaka

e T \
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Eteenpdin: kallista kahden jalan seisonnasta
vartaloa eteenpdin vaakatasoon ojentamalla
samalla toista jalkaa suoraksi taakse. Kddet
voivat tasapainottaa suoraan sivuille ojennet-
tuina, pitden ne kiinni kyljissd tai ojentaen ne
vartalon jatkeeksi eteenpdin. Pid4 katse eteen-
péin kiintopisteeseen kohdistettuna.

Sivuvaaka

kallista vartaloa sivulle kohottaen toista jalkaa
vaakatasoon, tukijalan puoleisen kdden ojen-
tuessa vartalon jatkeeksi eteenpdin ja toisen
kédden ojentuessa ylospéin.

| Vaaka taakse pdin

ville 7

kohota lantiota voimakkaasti eteen tyontdmal-
14 toinen jalka vaakatasoon ja levittamalla ka-
det vartalon sivuille.

m V-istunta

Istuma-asennossa polvet koukistettuina, kal-
listu taaksepdin selkd suorana ja ojenna kéadet
suoriksi vartalon sivuille. Tasapainon 16ydyt-
tyd ojenna myos polvet suoriksi.




