TANOKE - MOTORISTEN VALMIUKSIEN
KEHITTAMINEN KOORDINATIIVISTEN
LIKEKUVAMALLIEN AVULLA

TANOKE-koordinaatio-opetuksen avulla on
mahdollista oppia noin 200 erilaista koordinatiivista
likekuvamallia. Suurin osa liikkeista on kehitetty
monivuotisen tuotekehittelyn tuloksena kansainvali-
sessa jalkapallokoulussamme. Koordinatiivisia liike-
kuvamalleja voidaan kayttda niin perusliikunnan
opetuksessa kuin huippu-urheilussakin.

TANOKE-tekniikasta

Kehittdmé&mme liikkekuvamallit sopivat jokaisen liikunnasta kiinnostuneen
lapsen ja nuoren opeteltaviksi. Taman lisdksi TANOKE:sta on hyotya
myods keskittymiskyvyn puutteesta, luki- ja kirjoitushéiriista karsivien
lasten hermoratojen ja niiden paatteiden hermottamiseen. On tutkittu, etta
motorinen kdmpelyys korreloi usein lukemis- ja kirjoitusvaikeuksia, joihin
littyvat erilaiset hahmottamisvaikeudet.

Hahmotusvaikeudet haittaavat lapsen ja nuoren oppimista. Hahmotushai-
riét saattavat aiheuttaa sen, etta esimerkiksi liikekuvamallit eivat hahmotu
tai sekoittuvat toisiinsa. Hahmotushairidinen lapsi tai nuori tarvitsee
enemman oppimisprosessissaan tukea, aikaa, ynmarrysta, hyvaksymista
ja karsivallisyyttad. Tutkimuksissa on todettu, ettd hahmotus- ja oppimis-
vaikeuksista kérsivien lasten ja nuorten kannattaisi aktivoida motorisia
toimintayksikoéitdan ja hermopaitaén koordinatiivisilla harjoitteilla.

Mika on TANOKE:n paatavoite?

TANOKE-harjoitusten paéatavoitteena on kehon kokonaisvaltainen tie-
dostaminen ja kehonhallinta; harjoitusten yhteydesséa tukeudutaan positii-
viseen oppimiskasitykseen, jolloin pyritddn etsimaan esimerkiksi koko-
naisvaltaista kehonkaytt64 haittaavia uskomuksia.

TANOKE-liikkeiden suorittamisen avulla pyritddn dynaamisen oman
kehon hallinnan liséksi rentouden hyddyntdmiseen, luonnollisen ryhdin
I6ytémiseen, keskittymiskyvyn kehittdmiseen, hermoratojen erittelyyn
likekuvamallien avulla, refleksijarjestelman entistd vapaampaan toimin-
taan seké aistien tarkkaavaisuuden kehittémiseen.

TANOKE-harjoittelun aikana pyritddn yha uudelleen ja uudelleen lisaa-
méan liikkeiden tarkkuutta, esteettisyytta ja liikenopeutta. Liikekuvamal-
lien harjoittelu voi tuntua aluksi vaikealta, jolloin lasten ja nuorten hermo-
radat ja aivot hakevat oikeaa liikkekuvamallia.

TANOKE ja mielikuvaharjoittelu

TANOKE-harjoittelu korostaa mielikuvaharjoittelun merkitysta. Mielikuvat
voidaan ottaa kayttddn heti alusta alkaen taitovalmennusta tukevaksi
elementiksi. Suoritusvaiheessa lapsen ja nuoren mieliala pyritddn ren-
touttamaan. Rentous takaa aistien valppauden, jolloin liikekuvamallin
idea sisdistetaan yleensa positiivisessa merkityksessa.

TANOKE ja hermoston monipuolinen kehittdminen

Lapsen motorinen kehittyminen on yhteydessa hermoston kehitykseen.
Lapsen oppiessa motorisia liikekuvamalleja h&dnen motoriset hermopaat-
teensd ja aivojensa motoriset toimintayksikkdnsa aktivoituvat. Talléin
hankittujen motoristen taitojen nopeus ja tarkkuus kasvaa harjoittelun
myétéd. Koordinatiivisilla harjoituksilla on todettu olevan keskeinen merki-
tys hermoratojen ja oman kehon hahmottamiseen seka keskittymiskyvyn
kehittdmiseen.

TANOKE kouluttaa!

TANOKE-jarjestelméaan kuuluu eri pituisia ja eri siséltdisia laadukkaita
koulutuksia ja kursseja. TANOKE-koulutusten ja -kurssien aikana suori-
tetaan muun muassa havainnollisia harjoituksia, joita voi hyddyntaa
suoraan liikkunnan opetuksessa tai vaikkapa terapiatyéssa.

Mitd TANOKE:ssa
harjoitellaan?

Lapsille ja nuorille jarjestetyissa
TANOKE-harjoituksissa opetel-
laan koordinatiivisia liikekuvasar-
joja, joiden kautta he oppivat
muun muassa jalkojen, kasien,
kehon ja silmien yhteisty6ta
. koordinoimaan automaattisesti.

Mistd TANOKE-jarjestelma
koostuu?

TANOKE-jarjestelma pitéa
sisdllddn muun muassa 200
erilaista koordinatiivista liiketta,
jotka  kehittdvat monipuolista
lihasten ja hermojen yhteisty6ta.
Nama koordinaatioliikkeet ovat
rakennettu systemaattisesti palvelemaan toinen toisiaan ja ne littyvat
hermojérjestelman kautta toinen toisiinsa operaationaaliseksi kokonai-
suudeksi, jolloin ne noudattavat tiettyja yhteisi& kokonaisuuden lakeja.

Missé idssd TANOKE-harjoittelu on hyva aloittaa?

Jo pienesta pitden vauvasta nadkee, onko han motorisesti aktiivinen vai
passiivinen. Motorisesti aktiivinen lapsi likkuu paljon syddessdén ja
puettaessa; hén saataa jopa rimpuilla aikuisen sylisséd muita ikatoverei-
taan enemman, koska héanella on "jatkuva meno paalla“.

Mitd aikaisemmassa vaiheessa koordinaatioharjoitukset kyetaén aloitta-
maan, sitd parempi TANOKE-taitojen oppimisen kannalta. Psykologisesti
ajatellen koordinatiivinen liikkesarja on aina ensiksi toiminto, jolla saate-
taan yhteen liikesarjan eri osat. On tarkedd huomata, ettd TANOKE-
toiminnan varsinaisena lédhteend on tall6in yksittaiset liikekuvamallit,
joista muodostuu yhtendinen kokonaisuus, liikekuvasarja.

Liikekuvasarjat toteuttavat sensomotorisista toimintakaaviota. Jokaisella
yksittaisella koordinatiivisella liikekuvamallilla on oma symmetriansa, joka
on yhteydessa kokonaiskoordinaatiokykyyn.

TANOKE:n aika- ja nopeuskaésitteesta

TANOKE korostaa ajan ja nopeuden merkitysta. Ajan ja kuljetun matkan
vélisesta liikenopeudesta muodostuu nopeus. Kun tilaa vdhennetaén on
yleensa nopeutta lisattdvd. TANOKE-pujottelu ja harhautusradoilla har-
joitellaan ajan, nopeuden ja tilan hyvéksi kayttdmistd pelinomaisella
tavalla. Esimerkiksi pujottelukartioiden avulla harjoiteltaessa kartioden
vélimatkoja vaihdetaan valmennettavien kehityksen mukaan. Tavoitteena
on, ettd kartioharjoittelu kehittd& pelaajan nopeustaitoa sekd vahitellen
myds havaintosidonnaista intuitiota. Mydhemmaéssa vaiheessa kartioiden
voidaan asettaa valimatkoiltaan epdsymmetriseen jarjestykseen, jolloin
hermoratojen hermotuspotentiaali joutuu suhteuttamaan opitut liikekuva-
mallit uudeleen tilanteen vaatimalla tavalla.

TANOKE-jarjestelman etenemisesta

Liikekuvamallien oppiminen ja keskittyminen niihin tapahtuu aina tietysséa
rytmissd ja harmoniassa. TANOKE-kasityksen mukaan korkeimman
taitotason saavuttaminen tapahtuu parhaitten mallintamisen avulla. Mal-
lintaminen lisda tietoa TANOKE-menetelmien perusmetodeista, eli siitd
miten tietty liikekuvamalli tehddan. Sisdinen osaamisen mallintaminen
toimii kehittymisen ongelmanratkaisustrategiana.

Tervetuloa kehittdmééan jalkapalloilullisia taitoja monipuo-
lisen ja laadukkaan TANOKE-jérjestelman parissa!
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