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Olet sydämellisesti tervetullut kokeilemaan
ja käyttämään Tanoke-menetelmää.

Taitopelaajan tie – Tanoke-valmennuksen
käsikirja on kuvaus siitä, miten voimme val-
mentaa entistä taitavampia pelaajia. Kirjan ta-
voitteena on antaa uusia näkökulmia ja työka-
luja taitovalmennukseen. Tanoke on taitoa osua
onnen lähteelle. Se on taitoa, nopeutta, koordi-
naatiota ja ketteryyttä korostava valmennusjär-
jestelmä, jonka avulla pelaajan on mahdollista
löytää taitovalmennukseen oma henkilökohtai-
nen, hänelle soveltuva tapa harjoitella ja kehit-
tyä omien mieltymystensä mukaisesti. Tanoke
tarjoaa jokaiselle mahdollisuuden oppia jalka-
pallossa tarvittavia taitoja poikkeuksellisen laa-
jan liikekuvamallivaraston avulla. Pelaajan ko-
konaiskehitykselle on tärkeää, että liikekuva-
mallit opitaan alusta alkaen oikein ja taitohar-
joittelu aloitetaan riittävän varhain sekä har-
joittelua tapahtuu riittävästi pitkällä aikavälillä. 

Monet itämaiset ideologiat opettavat meitä
vapautumaan kiireestä; aika menettää tällöin
merkityksensä, ja ihmisessä syntyy tunne ajat-
tomuudesta. Tällainen tunnetila voi syntyä
myös jotakin instrumenttia soittaessa, kirjoitta-
essa, maalatessa ja myös urheilusuorituksen ai-
kana. Tanokessa pyritään tietoisesti tällaiseen
hiljaisuuden tilaan keskittymällä oppimaan
motorisia taitoja liikekuvamallien avulla. 

Ympäristön häiriötekijät, psyykkinen jänni-
tys, liian matala tai korkea vaatimustaso ja mie-
lentilojen ohjaamattomuus ovat useimmiten
syinä taitoharjoittelussa esiintyvään lukkiutu-
miseen ja keskittymiskyvyttömyyteen. Keskit-
tymiskyvyn harjoittelusta on hyötyä myös ur-
heilun ulkopuolisessa elämässä. Keskittymis-
kykyisillä lapsilla ja nuorilla voidaan havaita
selvää edistymistä myös koulutyöskentelyssä
sekä yleensäkin ryhmätyöskentelyssä. Kohda-
tessaan hiljaisuuden lapsi ja nuori oppii arvos-
tamaan itseään ilman jatkuvaa suorittamista.
Heillä on mahdollisuus siirtyä toiseen tajun-
nantilaan, jossa huolet ja kiire väistyvät, mieli
tasapainottuu ja rauhoittuu. 

Tanoke on enemmän kuin tietyn urheilulajin
harrastamista. Se on myös kasvatusta ja elä-
mänarvojen  yhteen sovittamista. Tanoke ko-
rostaa niin fyysistä, psyykkistä kuin sosiaalista
kasvatusta.

Tanoke-valmennuksen periaatteita voidaan
soveltaa kaikilla elämänalueilla. Harjoituk-
siamme voidaan käyttää myös koulun liikunta-
tunneilla, sillä järjestelmästämme löytyy poik-
keuksellisen suuri määrä toinen toistaan kiin-
nostavampia harjoituksia, kuten akrobatia- ja
jonglöörimalleja, leikkejä, temppuja ja keskit-
tymisharjoituksia. 

Olen sitä mieltä, että koulujen liikunnanope-
tus ja seuroissa annettu taitovalmennus on
useimmiten liian kirjavaa ja määrällisesti liian
vähäistä. Kaksi viikkotuntia on vähän, oli se
sitten koululiikuntaa tai taitovalmennusta. Tut-
kimukset ovat vahvistaneet, että 2000-luvun
vaihteessa suomalaisten lasten ja nuorten niin
kunto- kuin taitotasokin on huonontunut. Syy
ei ole pelkästään kouluopetuksen tuntimäärissä
tai urheiluseurojen valmennuksen laadussa,
vaan myöskin elämäntavoissa. Netti- ja vi-
deomaailma ja pelikoneaika tempaisevat nuori-
son mukaansa nopeatempoiseen lineaariseen
aikakäsitykseen, missä on entistä vaikeampi
pysähtyä miettimään tekemisen syvällisempiä
perusteita.  

Kirjan periaatteet on tutkittu ja kokeiltu sa-
tojen lasten ja nuorten kanssa omassa Tanoke-
jalkapallokoulussamme; tyytyväisyys taito-
osaamiseen lisää merkittävällä tavalla selviyty-
mis- ja suorituskykyä itse pelissä. Nykyisin Ta-
noke-periaatteilla harjoittelevat yhä useammat
joukkueet ja pelaajat Suomessa. Myös muut
urheilulajit ovat löytämässä Tanoken. Kirja si-
sältää paljon asiatietoa taitovalmennuksesta,
mutta siinä heijastuu myös henkilökohtainen
näkemykseni ja kokemukseni jalkapalloval-
mentajana.

Haluan vilpittömästi kiittää kaikkia niitä
asiantuntijoita, valmentajakollegoitani, val-
mennettaviani ja ystäviäni, jotka ovat vaikutta-
neet minuun kaikkien näiden vuosien aikana,
niin että Tanoke on päässyt syntymään. Kiitos
myös tukiverkostolleni siitä, mitä he ovat teh-
neet hyväkseni. 

Tämän kirjan tavoitteena on oppia ymmärtä-
mään Tanoke-ajattelua. Onkin mielestäni ai-
heellista ryhtyä yhdessä pohtimaan syytä, mik-
si jotkut taitopelaajat kehittyvät muita taita-
vammiksi. Toivon, että tämä kirja antaa jokai-
selle lukijalle uskoa ja luottamusta siihen, että
taitovalmennuksen avulla on suuret poten-
tiaaliset mahdollisuudet nostaa valmennetta-
vien taitotasoa.

Vantaalla 1.6.2003 

Pertti Kemppinen

JOHDANTO



Tanoke-taitovalmennusjärjestelmä korostaa ni-
mensä mukaisesti taitoa, nopeutta, koordinaa-
tiota ja ketteryyttä. Jokaisen valmennettavan on
mahdollista oppia liikekuvamalleja monipuoli-
suuden periaatteella. Järjestelmämme sisältää
runsaasti eri kehonosien, havaintojen, motorii-
kan ja hermo-lihasjärjestelmän yhteistyötä ke-
hittäviä harjoituksia. 

Tanokessa harjoitellaan aina tasapuolisesti
kehon molempia puolia, ja se tähtää muutenkin
kehon monipuoliseen tuntemukseen. Alkeis-
harjoittelun aikana lapset ja nuoret pyritään va-
pauttamaan liiasta jännityksestä ja kilpailupai-
neesta. Tavoitteena on luoda riittävän vaihtele-
via harjoituksia sekä kehittää itsehillintää, itse-
kuria ja tahtotekijöitä. 

Olennaisena osana Tanoke-valmennukseen
kuuluvat huipputaidon mallintaminen ja liike-
kuvamallien vaatimusten perusteellinen ana-
lyysi. Huipputaidon mallintaminen ja liikeku-
vamallien analyysi onnistuvat etsimällä vas-
tauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Mitkä tekijät vaikuttavat jalkapalloilussa
suorituskykyyn?

2. Miten jalkapalloilussa voidaan saavuttaa
huipputaito-osaamista?

3. Miten eri herkkyyskaudet voidaan hyö-
dyntää valmennuspro-
sessissa?

4. Millä tavalla tai-
toharjoittelua pitää to-
teuttaa saavuttaaksem-
me optimaalisia harjoi-
tusvaikutteita; saavat-
ko lapset ja nuoret riit-
tävän asiantuntevaa
taitovalmennusta?

5. Millä tavalla eri
harjoitusten osa-alueita
on painotettava; miten
niiden harjoittelu aloi-
tetaan ja millä tavalla
ne tehdään?     

6. Osaavatko ja ehti-
vätkö valmennettavat
eritellä omia tunte-
muksiaan, reaktioitaan
ja tekemiään liikesar-
joja harjoitusten aikana
- miten valmennettavat
saadaan analysoimaan

omia suorituksiaan?

7. Pystyvätkö valmennettavat keskittymään
harjoituksiin, onko hengitys hallinnassa, entä
osaavatko he rentoutua / pystyvätkö he rentou-
tumaan?

Tanoke-käsitteistö on tällä hetkellä jo niin
laaja, että sen käsittely vaatii tietoista opiskelua
ja aiheeseen orientoitumista. Määrätietoinen
harjoittelu ja selkeä tavoitteenasettelu kuuluvat
olennaisena osana Tanoke-valmennukseen. 

Tanoke-valmennuksen ydinkohtia ovat:
• hiljentyminen ja oman tilan löytäminen
• suuren koordinatiivisen ja lajinomaisen lii-

kekuvavaraston kehittäminen
• monipuolisuus
• sensomotorisen harjoittelun painotus
• suorituskontrolli – pyritään ehkäisemään

väärät liikemallit
• keskittymis- ja rentoutumiskyvyn kehittä-

minen
• aktivaatiotason ja paineensietokyvyn nos-

taminen
• rytmitajun kehittäminen; kaikki harjoittele-

minen tapahtuu rytmissä
• itsetunnon vahvistaminen ja kasvatukselli-

suus 
• tavoitteellisuus (painopistealueet kuvattu ja

kirjattu tarkoin).

Sosiomotori-
nen jäljittely

Tanoke-metodin
toteuttaminen täh-
tää visuaalisen ja
kinesteettisen op-
pimiskanavan
vahvistamiseen.
Se toteutetaan si-
ten, että pelaaja
havainnoi ja tark-
kailee taitavien
pelaajien malli-
suorituksia Tano-
ke-videoilta ja
toistaa niitä sosio-
motorisen jäljitte-
lyn avulla. 

Tällainen me-
netelmä sopii eri-
tyisen hyvin las-
ten ja varhais-
nuorten valmenta-
miseen. Lapset ja
nuoret oppivat tai-
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TANOKE-järjestelmän liikekuvamallit on tallen-
nettu videoille  ja DVD-levyille.



tovalmennuksen niksit parhaiten toiminnalli-
sesti, jäljittelemällä oikein tehtyjä, riittävän
helppoja liikesuorituksia.

Olemme kuvanneet videolle kaikki ne liike-
kuvamallit, joita järjestelmäämme kuuluu. Voit
hankkia itsellesi nämä liikekuvamallit joko
VHS- tai DVD-versioina. 

Tanoke-järjestel-mässä jalkapalloilun perus-
taidot opiskellaan- liikkuvan kuvan sekä still-
kuvien avulla.

Tässä käsikirjassa on myös ohjeita, tarken-
nuksia ja ehdotuksia harjoitusten suunnitte-
luun ja läpiviemiseen. Jokaiseen moduliin on
asetettu selkeät tavoitteet, joiden kautta voidaan
edetä nousujohteisesti kohti entistä vaativam-
pia harjoituksia ja liikekuvamalleja. Riittävien
toistojen jälkeen liikkeet pystytään suoritta-
maan tavoitteen mukaisesti. 

Ennen kuin jatkat tämän kirjan lukemista,
pyydän sinua tekemään seuraavan harjoituksen. 

Mielikuvaharjoitus

SSuukkeelllluuss  kkoohhttii  TTaannookkee--mmaaaaiillmmaaaa

Hengitä syvään ja ohjaa aistisi mallintamaan si-
tä taitopelaajaa, kenen taitoja olet aina erityi-
sesti ihaillut. Anna mielikuvituksesi loihtia pe-
laaja eteesi ja seuraa hänen harjoitteluaan ja pe-
laamistaan. Kuvittele, että kaikki ne taidot, jot-
ka haluat mallipelaajalta, siirtyvät sinulle. Am-
menna mielikuviesi kautta taitoenergiaa malli-
pelaajaltasi. 

Mitä tottuneempia olemme mallintamaan
taitosuorituksia ja käyttämään mielikuvia kaik-
kine aistejamme virittävine mausteineen, sitä
nopeammin löydämme tien Tanoke-maail-
maan. 

–Jotta Tanoke-järjestelmästä saataisiin mah-
dollisimman suuri hyöty, kannattaa katsoa lii-
kekuvavarastoamme, taitavien pelaajien malli-
suorituksia riittävän kauan ja usein. Älä odota
tuloksia heti, sillä taito-osaaminen, kuten kaik-
ki muukin taitoa vaativa osaaminen, vie aikaa
sekä vaatii korkeaa työmoraalia ja pitkäjäntei-
syyttä.

Tanoke on mahdollisuus  

Ihmisaivojen rakenne antaa mahdollisuuden
paljon runsaampaan korkeaan aivotoimintaan,
kuin käytännössä on koskaan toteutunut. Mo-
torisessa oppimisessa tämä merkitsee sitä, että
lapsille voidaan opettaa ennen keskushermos-
ton kehitystä ja vielä senkin jälkeen selkeämpi
ja suurempi liikekuvavarasto, mitä tällä hetkel-
lä pääsarja- tai maajoukkuepelaajillamme on.
Taitavat lapsenikäiset ja nuoret pelaajat hallit-
sevat suurimman osan niistä taidoista, joita
pääsarjoissa pelaavilla aikuispelaajilla  nykyi-
sin on. 
Kaikki pelaajat voivat oppia taitovalmennuksen
suhteen paljon enemmän kuin yleisesti luul-
laan. Jatkuvan taitoharjoittelun avulla liikkeistä
on mahdollista kehittää entistä nopeatempoi-
sempia, joustavampia, tarkempia sekä ennen
kaikkea varmempia suorituksia. Myös terve
uteliaisuus uuden oppimiseen pitää valmennet-
tavan virkeänä. Tutkimalla taitovalmennuk-
seen liittyviä asioita pelaajan on mahdollisuus
oppia uusia jalkapalloiluun liittyviä asioita us-
komattoman paljon.

Miten Tanokeen voi tulla mukaan?

Tanoke-valmennukseen voi osallistua monella
tavalla, riippumatta siitä, millä tasolla pelaa tai
aikoo tulevaisuudessa pelata. Tanoke-järjestel-
mää voi toteuttaa, vaikka ei pelaisi jalkapalloa
tai mitään muutakaan pallopeliä kilpailu-
mielessä. Tanoke-liikkeiden harjoitteleminen
voi olla jopa itsetarkoitus, jolloin ei kilpailla
ketään muuta kuin omaa itseä vastaan. Tanoke
voi olla kuin käynti punttisalilla tai aerobicissä:
aluksi suoritetaan alkuverryttely, tehdään Tano-
ke-liikkeet, venytellään, käydään suihkussa ja
mennään kotiin.

Tanoke tarjoaa myös mahdollisuuden kehit-
tyä huippupelaajaksi, mikä on yksi tärkeä osa
Tanoke-valmennusta, ja mihin useat valmen-
nettavistamme tähtäävätkin. Tämän kirjan si-
vuilta voit lukea, mitä huippupelaajilta nykyisin
vaaditaan. Päätät itse, millä tavalla tai millä ta-
solla haluat olla mukana Tanoke-toiminnassa. 
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”Ihmisellä voi olla hyviä aikomuksia ja hie-
noja tai huonoja ajatuksia, mutta jos hän pitää
niitä vain omana tietonaan, ne jäävät muille
merkityksettömiksi.”

Tanoke-järjestelmän kehittäminen osoittautui
käänteentekeväksi muutosprosessiksi jalkapal-
lovalmentajan urallani. Olin toiminut jalkapal-
lovalmentajana eri ikätasoilla yli 20 vuotta, kun
kaipasin muutosta. Tiedostin arkisen valmen-
nusrutiinini ja itseni kehittämisen välillä olevan
jännitteen. Perinteisessä tavassa valmentaa oli
liikaa ratkaisematonta ja selvittämistä kaipaa-
vaa. Ympärilläni oli valtaisa määrä merkkejä
ei-toimivista valmennustavoista. Rutinoiduin
vallitsevaan tilanteeseen ja aloin käyttäytyä
kuin olisin sokea, kuuro ja ymmärtämätön. 

Tilanteesta oli vaikea päästä irti; se oli kuin
takiainen, joka oli kiinni minussa. Kuinka kär-
sivällisesti seuraammekaan tällaisessa tilan-
teessa näytelmää ja odotamme, että uskaltai-
simme irrottaa itsemme valmennustoimintaa
rajoittavista kuvitelmista. Vanha sanonta pitää
paikkansa: ”Jos aina teet sen, mitä olet aina
tehnyt, saat aina sen, mitä olet aina saanut.”

Aloin unelmoida muutoksesta ja asettaa
uusia, erilaisia tavoitteita. Ajattelin, että mikä
estäisi minua synnyttämästä huikeinta visiota,
jonka haluan luoda jalkapalloilusta – taitoval-
mennusmaailman! 

Monien oivallusten ja pitkäaikaisen –tuote-
kehityksen tuloksena kokosin ideani ja aloin
luoda ituja nykyiselle Tanoke-taitovalmennus-
järjestelmälle. Uuden tekemisen intohimo joh-
datti minut taitovalmennuksen lumoihin, jolloin
myös päätin hyödyntää valmennuskokemukse-
ni ja tietoni nuorten valmennuksesta. Sisäinen
ääneni sanoi: ”Nyt tai ei koskaan! Jos en nyt
tee tätä, niin milloin sitten?”

Tanoke-taitovalmennusjärjestelmän luomi-
nen oli minulle haaste, jonka toteuttamiseen
tarvittiin enemmän luovaa prosessia kuin ratio-
naalista ajattelukykyä. Vuosien työskentelyn
jälkeen olen kyennyt luomaan kokonaisvaltai-
sen taito-valmennusjärjestelmän, jonka uskon
palvelevan myös jokaisen tämän kirjan lukijan
tarpeita. 

Kirja palvelee jokaisen lukijan tiedonhalua
riippumatta siitä, onko hän valmentaja, van-
hempi vai pelaaja. Kirja palvelee erityisesti pe-
laajaa riippumatta siitä, missä hän harjoittelee,

mikä on hänen tämänhetkinen taitotasonsa tai
tietämyksensä taitojalkapalloilusta.

Tanoke-järjestelmän kehittäminen oli kään-
nekohta valmentajaurallani. Sen avulla voin
nyt valmentaa niin kuin minusta tuntuu hyvältä
ja oikealta. Sen varaan voin rakentaa jotakin
suurempaa ja kokea entistä useammin täytty-
myksen tiloja. Tanoke-järjestelmä on tärkeä osa
arvomaailmaani ja haluan, että myös muut ih-
miset saavat niitä samoja onnistumisen koke-
muksia, joita Tanokella on mahdollisuus antaa
valmentamisen ja valmentautumisen rakennus-
aineiksi. 

Tanoken fyysinen, psyykkinen, 
sosiaalinen ja henkisyyden taso 

Kun puhumme Tanoken yhteydessä jalkapal-
loilusta, haluamme puhua paljon muustakin
kuin urheiluvalmennuksesta. Korostan Tanoken
olevan niin fyysistä, psyykkistä kuin sosiaalista
kasvatusta. Lisäksi Tanokessa on tärkeää hen-
kisyyden korostaminen.

Fyysinen taso tarkoittaa motoriikan kehittä-
mistä ja tuhannen liikekuvamallin oppimista.
Taitotason kehittyminen on olennaiselta osal-
taan fyysistä, motorista suorittamista, jolloin
oikea liikekuvamalli jää vähitellen pelaajan
hermostoon, ja hän oppii toistamaan liikkeen
oikein. 

Psyykkinen taso merkitsee henkistä valmen-
nusta: pelaajan on opittava hallitsemaan tun-
teensa ja mielialansa; hänellä tulee olla hyvä it-
sekuri, keskittymiskyky ja hermojen hallinta.
Pelin alla ja harjoitustilanteissa on mahdollista
kanavoida voimavarat kohti onnistumista. Ta-
nokessa hyödynnetään psyykkisessä valmenta-
misessa kognitiiviseen psykologiaan pohjautu-
vaa NLP- eli neuro linguist programming -teo-
riaa, joka korostaa mielen mallintamisen tär-
keyttä.  

Sosiaalinen taso korostuu ryhmätoiminnan
lainalaisuuksien oppimisessa. Tanokessa se
merkitsee reiluutta, oikeudenmukaisuutta sekä
toisen kunnioittamista. Harjoitusprosessi sitoo
nuoret yhteen erilaisiksi ryhmiksi ja harjoitus-
tiimeiksi, joissa yksilöt voivat samastua hel-
posti toisiinsa. Tällainen samastuminen on
luonteenomaista nuoruusiässä, jolloin nuoret
toimivat luontaisella tavalla vertaisryhmissä
muiden nuorten kanssa. Tanokessa prosessi-
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kasvatus tapahtuu tietyn valitun pedagogian
mukaan. Ryhmän koko pyritään aina määritte-
lemään niin, että se on oppimisen kannalta
mahdollisimman edullinen. Ryhmässä toimi-
misen tulee olla ilmapiiriltään kutsuvaa ja ta-
voitetietoista; sen tulee opettaa valmennettavil-
le monenlaisia asioita, kuten toisen huomioon
ottamista, yhteisten sääntöjen kunnioittamista
sekä kehittää parhaimmassa tapauksessa nuo-
ren itsetuntoa.

Henkisyyden tason korostaminen on myös
osa Tanokea. 2000-luku on tuonut tullessaan
eräänlaisen hektisyyden ja materian ylikorosta-
misen, jopa ihmisyyden kustannuksella, jota
vastaan myös Tanoke tahtoo taistella.

Nykyisessä vauhdin maailmassa on tärkeää
rauhoittaa aivoja ja hermostoa pysähtymällä
riittävän pitkäksi aikaa johonkin mielikuvaan,
mietittävään asiaan tai sensoriseen aistimuk-
seen. Tällaisessa pysähtymisessä pienetkin
asiat ja yksityiskohdat voivat olla kauniita ja
suuria ja viedä asiaa eteenpäin. 

Nykyisin puhutaan paljon ihmisen tietoisuu-
den liiallisesta pommittamisesta tai ihmisen
passivoimisesta, jolloin kaikki saadaan valmii-
na ja subjektilta itseltään katoaa tekemisen ilo. 

Elämä ei voi olla pelkästään nautintoa, vir-
tuaalitodellisuutta aamusta iltaan, elämysvirtaa
ja jatkuvaa uuden kokemista. 2000-luvun vauh-
din maailmassa on tärkeää rauhoittaa aivoja ja
hermostoa pysähtymällä riittävän pitkäksi aikaa
johonkin mielikuvaan, mietittävään asiaan tai
sensoriseen aistimukseen. 

Yhteys omaan minään ja valmennusta edis-
tävä vuorovaikutus itsensä kanssa on keskeinen
osa onnistunutta valmennusprosessia. Jos tämä
yhteys puuttuu eikä valmennettava huomaa
omaa intuitiivista tai kinesteettistä aistimaail-
maansa riittävän syvällisesti, ajaudutaan hel-
posti liian pinnalliseen valmentamiseen.

Intohimona taitojalkapalloilu

Olen aina ihaillut taitojalkapalloa. Niinpä olen
taitojalkapalloilun häikäilemätön kannattaja ja
sen puolestapuhuja. Siksi kirjoitan tässä kirjas-
sa täsmälleen, niin kuin minusta tuntuu. 
Taitojalkapalloilun Mekka sijaitsee Brasiliassa.
Taitojalkapalloilua löytyy myös Hollannista,
Espanjasta, Italiasta, Ranskasta, Argentiinasta
ja useasta muusta sellaisesta paikasta, jossa jal-
kapalloilua taiteellisessa merkityksessä arvos-
tetaan. 

Samban tahdin rytmikkäässä sykkeessä vyö-
ryy tanssiva ilotulitusjalkapalloilu; se on täy-
dellinen negaatio riisutulle ja yksinkertaistetul-
le pelityylille, jossa palloa potkaistaan omalta
maalilta mahdollisimman pitkälle ja mahdolli-
simman usein. Taitamattomille pelaajille sattuu

virheitä, jollaisia taitavat pelaajat tekevät har-
voin. 

Taidokas ja näyttävä pelityyli on kuin venä-
läisen Bolshoi-teatterin henkeä salpaava balet-
tiesitys. Se herättää tunteita, rohkaisee uusky-
vykkyyttä ja näyttää tietä kehittämisideoille. Se
luo tavaramerkkejä, joista voimme tunnistaa
nykyiset ja entiset huippujoukkueet ja -pelaajat,
kuten Brasilian legendaariset MM-kultajouk-
kueet, Ajaxin totaalista jalkapalloa pelanneen
tähtimiehistön, Neuvostoliiton Punakoneen jää-
kiekossa tai USA:n Dream-Teamin koripalloi-
lussa. 

Ennen kaikkea ne osaavat tehokkaan ja viih-
dyttävän pelaamisen taidon. Se on pelaamista,
jota on vaikea arvostella siitä, ettei taitopelaa-
minen olisi parhaimmillaan tehokasta. Kysy-
mys on saumattomasta yhteispelistä, huippuko-
kemuksesta, harmonisesta suorituksesta – vai-
vattomuudesta, pakottomuudesta ja mielevyy-
destä, jossa näkyy pelaamisen ilo. 

Edellä mainitsemieni joukkueiden hyvyys
piilee siinä, että virhesyöttöjen tai muiden tek-
nisten puutteiden vähyys on minimoitu harjoit-
telun avulla ja sitä kautta ennen näkemättömäl-
lä itseluottamuksella. 

Taiteellisessa pelaamisessa on kysymys pelin
värittämisestä, siitä, miten moniulotteisesti pe-
laajat kokevat ja hahmottavat oman pelaami-
sensa ja koko olemuksensa jalkapalloilijana.
Pelaajan herkkyys aistia jalkapallossa olevia
kauneusarvoja on riippuvainen joukkueen peli-
ja valmennustavasta. 

Taiteellisessa jalkapallossa suositaan vivah-
teikkaita harhautuksia, monipuolisia syöttöta-
poja, etenkin ulkosyrjäsyötön käyttöä, pehmeää
kosketusta palloon, lyhytsyöttöpeliä ja näyttä-
viä kierresyöttöjä. Jalkapalloilun elävöittämi-
nen tarvitsee voimakkaita elämyskokemuksia. 

Taiteellisen jalkapalloilun korostamisessa
tarvitaan mielikuvia ja vuoropuhelua monivi-
vahteisemman jalkapallon puolesta. Latinalai-
sessa jalkapallo-ottelussa tämä vuorovaikutus
on olemassa yleisön ja pelaajien välillä tässä ja
nyt. 

Yleisö reagoi pelaajien tekemisiin samalla
tavalla kuin härkätaistelussa – eletään voimak-
kaasti mukana. Nämä eläytymistraditiot esiin-
tyvät voimakkaina ja siirtyvät sukupolvelta toi-
selle nostalgisen mielialan ja tunnekuohujen
saattelemina.

Huipputaitavat pelaajat takaavat aina tietyn
standarditason, ja pelityyli ei ole liian kaava-
maista, pikemminkin se on lapsuuden ennak-
koluulottomuuden vaalimista – runsauden läh-
teille johdattavaa intohimoa. Olen sitä mieltä,
että tätä olemusta ei voi löytää, ellei rakasta jal-
kapalloa tai sitä palloilulajia, jota pelaa pala-
vasti. 

Taitavat joukkueet ja pelaajat ovat tämän kir-
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jan esikuvia; ne toimivat huipputaidon mallin-
tamisen kohteena ja niistä saa sitä energiaa,
jonka avulla lähdemme tutkimaan Tanoke-val-
mennuksen syvällistä olemusta. 

Huippupelaajat toimivat lasten ja nuorten
esikuvina; heillä on suuri viihdearvo, ja he an-
tavat sisältöä  monien ihmisten jokapäiväiseen
elämään. 

Taitavia huippupelaajia ovat tai ovat olleet
muun muassa: Di Stefano, Puskas, Hideguti,

Kocsis, Pele, Vava, Mauro, Garrincha, Tos-
tao, Didi, Jairzinho, Zico, Rivelino, Eusebio,
Mazzola, Rivera, Beckenbauer, Boniek, La-
to, Kempes, Keegan, Cruyff, Neeskens, Ren-
senbrink, Ardiles, Passarella, Platini, Rossi,
Gullit, Tresor, Sanchez, Migueli, Juanito,
Maradona, Stoitchov, Laudrup, Romario,
Ronaldo, Beckham, Raul, Rivaldo, Giggs,
Gafu, Ronaldinho, Batistuta, Larsson, Rui
Costa, Zidane, Figo ja Saviola.   
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Tanoke-järjestelmän tuotteita:

• Tanoke-VHS-videoita (lisää ilmestyy jat-
kuvasti)
• Tanoke-DVD-levyjä (lisää ilmestyy jatku-
vasti)
• Taitopelaajan tie – Tanoke-valmennuksen
käsikirja
• Jalkapalloilijan malliharjoituksia ympäri
maailmaa (kirja)
• Lasten ja nuorten pelikäsityksen kehittämi-
nen Tanoke-menetelmällä (kirja)
• Koordinaatiokyvyn kehittäminen palloilu-
lajeissa (kirja)
• Tanoken fyysinen valmennus (kirja)
• Moderni pelikäsitys (kirja)  
• Yksityinen taitovalmennuskoulu/ Tanoke
Soccer School
• Tanoke-valmennusleirejä
• Tanoke-valmentajakoulutusta
• Kysynnän mukaan Tanoke-koulutusta ja -
konsultointia esimerkiksi vanhemmille, ur-
heiluseuroille ja -järjestöille. 

Tanoke-valmennus ja -opetus

Tanoke-valmennuksen ytimen muodostaa poik-
keuksellisen suuri liikekuvapankki, jota Tano-
ke-järjestelmä hyödyntää koko toiminnassaan.
Liikekuvapankista voi ammentaa yhä uusia ja
uusia liikekuvamalleja. Jokainen liikekuvamal-
li voidaan harjoitella erillisenä yksittäisenä suo-
rituksena. Eri liikekuvamalleja voi myös yhdis-
tellä, mikä tapahtuu, kun kaksi erilaista liike-
kuvamallia yhdistetään toisiinsa. Uuden liike-
kuvamallin syntyyn vaikuttaa se, millaiset lii-
kekuvat yhdistetään toisiinsa. Oleellista on,
kuinka haastavia ja vaikeita ne ovat tekijälle. 

Liikekuvamallien yhdistäminen on hedel-
mällistä: aina syntyy enemmän kuin aikaisem-
min oli. Liikekuvamallit ymmärretään työka-
luina, jotka määrittelevät pelaajan taitavuuden
tasoa. Mitä enemmän pelaajalla on taitokaluja
työkalupakissaan, sitä monipuolisemmin hän
kykenee pelaamaan taitojalkapalloa.

Tanoke-taitovalmennusjärjestelmä on suun-
niteltu niin, että merkittävä osa liikekuvamal-
leista voidaan harjoitella myös yksin, ilman
joukkuetta tai harjoituskaveria. Tavoitteenam-

me onkin saada lapset ja nuoret harjoittelemaan
taitoja myös omalla ajallaan. Yksittäisten taito-
jen ja sirpaletiedon sijasta Tanoke tähtää koko-
naisvaltaiseen taitoharjoitteluun.

Yksilöllistä tahtia kohti onnistumisia

Kaikki pelaajat eivät kehity samalla tavalla ja
vauhdilla, minkä vuoksi on tärkeää, että kukin
pelaaja voi edetä omien resurssiensa mukaan
sillä taitotasolla, jolla hän kulloinkin on. Taito-
osaaminen saavutetaan pienin onnistunein as-
kelin. 

On tärkeää, että kaikki tuntevat olevansa si-
sällä Tanoke-järjestelmässä ja saavat ohjauksen
aikana riittävästi huomiota. Valmennustilan-
teissa tärkeintä on onnistumisen kokeminen,
taitojen kehittäminen ja paremmaksi tulemisen
tunteen kasvattaminen. Tämän kaiken tulee to-
teutua reilun pelin hengessä, jolloin muihin
suhtaudutaan rehdisti Tanoken periaatteiden
mukaisesti. Erityisesti tulee korostaa vastuun
ottamista omasta tekemisestään ja toisen kun-
nioittamista.

Taitojen oppiminen ei edellytä poikkeuksel-
lista lahjakkuutta. Olennaista on, että jokainen
pelaaja löytää taitoharjoittelussa ”oman juttun-
sa”. Uskon, että taitojen oppimisesta on hyötyä
jokaiselle pelaajalle riippumatta siitä, millä ta-
solla hän pelaa tai tulee pelaamaan. Nykyisin
useimmat lapset ja nuoret pelaavat liikaa otte-
luita ja harjoittelevat liian vähän. Suhde har-
joittelun ja pelien välillä tulisi olla neljän suhde
yhteen (4:1). 

Taitoharjoittelu on tuloksekkainta, jos pelaa-
ja harjoittelee joukkueharjoittelun lisäksi myös
henkilökohtaisesti, osallistuu seurojen järjestä-
miin taitovalmennusryhmiin tai käy Tanoke
Soccer Schoolin tunneilla sekä osallistuu lei-
reille ja katselee Tanoke-taitovalmennusvideoi-
ta riittävän usein. 

Tanoke-toiminta harrastuksena

Valmentautumisen tulisi lähteä lapsen tai nuo-
ren omasta motivaatiosta: hänen tulee itse vali-
ta se, ja hänellä itsellään tulee olla halu jatkaa
sitä. Tosin varsinkin korkeamman tason harjoi-
tusmalleissa vanhemmat saattavat joutua patis-
telemaan lasta tai nuorta harjoittelemaan, mut-
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ta tämän tulisi tapahtua järkevissä mittasuhteis-
sa. Pakottaminen lajin pariin ei kannata, mutta
joskus patistaminen voi olla paikallaan esimer-
kiksi ujouden yllättäessä.

On tärkeää, että lapsi tai nuori kokee Tano-
ke-toiminnan omana tärkeänä juttunaan, rak-
kaana asiana, jota hän haluaa tehdä, kokeilla ja
harrastaa. Parhaimmillaan hän tajuaa, mistä tai-
tovalmennuksessa on kysymys, hän on päässyt
jalkapallon makuun. Tanoke-harjoittelussa ra-
situs ja lepo vaihtelevat luonnollisella tavalla,

samalla tavalla kuin lasten leikeissä.

Persoonallisuus

Valmennettava, kuten jokainen ihminen, on
psykofyysinen eli henkisruumiillinen kokonai-
suus. Tanoke-valmennuksessa pyritään otta-
maan huomioon valmennettavan persoonalliset
piirteet. Lähtökohtana valmennuksessa on pi-
dettävä lapsen tai nuoren oikeutta tulla otetuksi
huomioon ja kohdatuksi omana itsenään. Niin
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valmentajalla kuin valmennettavallakin on lupa
olla oma itsensä. Persoonallisuus on ihmisen
luonteen ja käyttäytymispiirteiden muodostama
kokonaisuus, joka säätelee myös hänen liikku-
mistaan, jolla tarkoitetaan ilmaisemisen ainut-
laatuisuutta. 
Esimerkiksi persoonallista pelitaitoa, jossa on
selkeästi erottuvia yksilöllisiä ominaisuuksia,
voidaan kutsua myös tyyliksi. Ronaldon, Ri-
valdon, Figon, Owenin, Zidanen ja Beckhamin
pelitavasta löytyy selkeitä persoonallisia, tyy-

liin perustuvia, ominaisuuksia. 

Suoritusvalmius

Suoritusvalmiudella tarkoitetaan sitä valmius-
tasoa, joka valmennettavalla on. Tämä näkyy
erityisesti pelaajan fyysisessä, psyykkisessä ja
sosiaalisessa toiminnassa suhteessa edessä ole-
van suorituksen vaatimuksiin. Fyysinen taso
näkyy taidollisessa suorituksessa sekä henki-
syyden tasolla. Psyykkinen taso näkyy puoles-
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taan tunnetasossa, joka vaikuttaa suoritusval-
miuteen. Tunnetason avulla luodaan myös
myönteinen ilmapiiri ja asenne. Sosiaalinen ta-
so näkyy pelaajan suhtautumisessa muihin pe-
laajiin, valmentajaan sekä muihin joukkueen
jäseniin. Henkisyyden taso näkyy muun muas-
sa elämiseen liittyvien peruskysymysten kun-
nioittamisena.

Valmennettavan aiemmat kokemukset taito-
tasonsa nostamisesta vaikuttavat hänen suori-
tusvalmiuteensa. Taitaminen edellyttää taitoja,
jotka voi oppia harjoittelemalla.  

Valmistautuminen harjoituksiin

Samoin kuin meidän on pestävä kätemme
ennen ruokailua, meidän on poistettava ajatuk-
sistamme kaikki harjoitusta häiritsevät tekijät,
ennen kuin voimme aloittaa harjoittelun. Tä-
män vuoksi Tanoke-pelaaja valmistautuu har-
joituksiin ja otteluihin myös etukäteen ja us-
kaltaa kohdata edessä olevat haasteet samurai-
sotilaan lailla, rohkeasti hakemalla varmuutta
aikaisemmista suorituksista. Tanoke-pelaaja te-
kee keskittymisharjoituksia ennen harjoituksen
tai ottelun alkua, sillä se luo varmuutta, turval-
lisuudentunnetta ja antaa oikean latauksen. 

Harjoituksiin lähdettäessä kannattaa muistaa,
että sen suolana on johonkin pyrkiminen eikä
niinkään jonkin saaminen. Nuori pelaaja saa-
vuttaa hyvän taitotason-, pallon-, kehon- ja
mielenhallinnan rauhallisesti etenevän harjoi-
tusprosessin avulla. Harjoitusilo löytyy siitä, et-
tä edessä on aina tavoite, johon on mahdollista
pyrkiä.   

Keskittyminen harjoitteluun

Tanoke-valmennuksen kannalta ei ole yhdente-
kevää, miten pelaaja suhtautuu harjoitteluun.
Jokaiseen harjoituskertaan ja harjoitukseen
keskitytään. Pelaajan ajattelutapa vaikuttaa
merkittävällä tavalla hänen suoritustasoonsa:
niinpä on tärkeää, että pelaaja suhtautuu har-
joitteluun myönteisesti ja keskittyy siihen, mitä
tekee. Jokainen harjoituskerta antaa mahdolli-
suuden kehittyä entistä paremmaksi taitopelaa-
jaksi. Jokainen harjoituskerta on mahdolli-
suus.   

Taitoharjoittelussa keskittyminen vaikuttaa
oleellisesti oppimiseen. Sen vuoksi Tanokessa
harjoitellaan keskittymistä sekä liikekuvamal-
lien tekemisen yhteydessä että erillisillä keskit-
tymisharjoituksilla. Jokaiseen liikkeeseen tulee
keskittyä erikseen. Keskittymistä harjoitellaan
aikajanalla siten, että valmennettava kykenee
säätelemään keskittymisensä nopeutta. On tär-
keää tiedostaa, että epäolennaiset ajatukset ha-

jottavat valmennettavan keskittymistä ja estävät
häntä lataantumasta omaan suoritukseensa. 
Hiljentymisen merkitys harjoittelussa

Tanoke-valmennus korostaa totuttua laaja-ala-
isemmin hiljentymisen merkitystä. Hiljentymi-
nen on eräänlaista sisäänpäin suuntautunutta
huomiokykyä; sen hallitseminen parantaa kes-
kittymiskykyä ja suoritusvalmiutta sekä vähen-
tää virheitä.

On tärkeää oppia hiljentymään joka päivä.
Hiljentyminen on harmonisen elämän ja omien
tunteiden hallinnan lähtökohta. Harjoitusten al-
kaessa on aika siirtää huomio itse harjoitteluun
ja keskittyä juuri kyseiseen hetkeen. Harjoitus
on se, mihin pelaajan tulee keskittyä. Valmen-
nettavalla on mahdollista keskittyä liikekuva-
malliin tietty aika, jonka jälkeen siirrytään lii-
kekuvamalliin. 

Itse harjoitustilanteessa aika menettää mer-
kityksensä, ja valmennettava kokee parhaim-
millaan ajattomuuden tunteen. Tällainen koke-
muksen tila voi syntyä yhtä hyvin paitsi Tano-
ke-liikkeiden parissa myös soitettaessa jotakin
instrumenttia tai taulua maalatessa. Kohdates-
saan hiljaisuuden valmennettava oppii arvosta-
maan itseään ilman jatkuvaa suorittamista. Hä-
nellä on tällöin mahdollisuus siirtyä ”toiseen
tajunnantilaan, jossa kiire ja huolet väistyvät,
mieli rauhoittuu ja tasapainottuu” Erilaiset
rentoutumisharjoitukset ovat oivallinen apu
mielen harmonian löytämiseen. 

Tanokeen sitoutuminen

Tavoitteet siivittävät Tanokeen sitoutumista.
Kun valmennettavat ovat sitoutuneet tiettyihin
tavoitteisiin, heissä alkavat vaikuttaa lukuisat
psykologiset ilmiöt, jotka lisäävät heidän mah-
dollisuuksiaan saavuttaa nämä tavoitteet. Tano-
ken liikekuvamallit tähtäävät johdonmukai-
suuteen, joka ohjaa valmentajien ja valmennet-
tavien toimintaa. 

Tanokessa eteneminen edellyttää motivaatio-
ta, jonka turvin valmennettava voi sitoutua pit-
käaikaiseen valmennukseen. Motivaatio on
kuin säätila; sen kohdealue on suppea, sen ai-
kajänne on lyhyt ja se muuttuu helposti. Asen-
teet ovat ilmasto. Sen alue on laaja, sen aika-
jänne on pitkä ja sen muuttaminen on vaikeata.
Motivaation hoitaminen edellyttää tilanteen
mukaisia toimia, kuten välitöntä ohjausta, pa-
lautteen antamista ja kannustamista. Asenteet
vaativat pitkäaikaisia toimia. 

Jokaiselle Tanoke-pelaajalle laaditaan yksi-
löllinen Tanoke-polku. Tämä vaatii valmenta-
jalta valmennettavan tarpeiden huomioinnin li-
säksi erityisesti valmennuksen jatkuvaa suun-
nittelua.
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Vakavasti ottaminen Tanokessa

Tanoke-harjoittelu otetaan aina vakavasti. Il-
man vakavasti ottamista keskittymiskyky hävi-
ää ja harjoittelussa vieraannutaan siitä, mihin
sillä pyritään. Vakavasti ottamisella ei tarkoite-
ta koulumestarimaista valmennusotetta vaan pi-
kemminkin tunneherkkiä kokemuksia siitä, mi-
tä Tanoke ja valmennettava on ja millaiseksi
pelaaja voi kasvaa valmennusprosessin avulla.  

Innostuksen merkitys Tanokessa

Pelaajan innostus tarttuu helposti muihin pe-
laajiin. Yhden pelaajan kehittyminen saa yleen-
sä aikaan muutoksia myös muissa pelaajissa.
Myönteinen asenne tarttuu ja antaa uskoa
myös muiden pelaajien kykyihin. Pelaajan ja
valmentajan innostuneisuus heijastuu heidän
olemuksestaan ja tekemisistään. Se ilmenee
heidän äänensävyssä, käytöksessä, liikkeiden
sujuvuudessa, pallonkäsittelytaidossa sekä suh-
tautumisessa pelikavereihin. Valmentajan on
hyödyllistä oppia tulkitsemaan valmennetta-
vansa elekieltä ja viljellä myönteisiä eleitä. Sel-
laisia ovat muun muassa ryhti, katse sekä ilme-
ja eleviestintä. 

Parasta on kuitenkin aito innostus. Yleensä
lapsivalmennettavat innostuvat pienistä asiois-
ta; näitä innostuksen aiheita tulisi ylläpitää ja
virittää riittävän usein. Jos haluat ladata itsesi
innostusta pursuavaan täydellisyyteen, kuvitte-
le eteläamerikkalaista jalkapallo-ottelua selos-
tavaa toimittajaa, joka Brasilian tehtyä maalin
laukeaa intohimoon – "gooooooool do Brasil! –
Brasiiiiiiiil!"        

Lapsen liikunnallisen aktiivisuuden vi-
rittäminen

Lapsen liikunnallisen aktiivisuuden virittämi-
nen on Tanokessa tärkeä osa valmentamista.
Seuraavassa on esitelty keskeiset aiheeseen liit-
tyvät kohdat:

1. Kehon kontrollin lisääminen
Valmennettavan liikemuistia, kykyä toistaa

mallinnettuja Tanoke-liikkeitä, kehitetään sys-
temaattisuuden periaatteella. Perustan tähän luo
liikekuvapankki, johon on varastoitu tuhat lii-
kekuvamallia.

Tavoitteena pidetään sitä, että valmennuk-
seen osallistuvat suorittaisivat vähintään kaksi
ensimmäistä modulia. Mitä nuoremmista pe-

laajista on kysymys, sitä enemmän on kiinni-
tettävä huomiota kehonhallintaan ja koordina-
tiiviseen osaamiseen. Erilaiset tasapainoa, ket-
teryyttä ja vartalonhallintaa kehittävät liikkeet
ovat keskeisessä asemassa.

2. Pallonhallinnan lisääminen 
Tanokessa ryhdytään heti alusta alkaen pal-

lonhallintaharjoituksiin. Esimerkiksi ponnaut-
teluharjoittelua  jatketaan hyvin intensiivisesti
niin kauan, kunnes valmennettava pystyy pon-
nauttelemaan jaloilla vähintään 50–100 kertaa,
tekemään perusharhautukset, pujottelemaan pe-
rustyyleillä ja esimerkiksi ottamaan pallon hal-
tuun kaikilla kehonosilla. Pallonhallinnan har-
joitteluun kuuluu tällöin pallon käsitteleminen
jaloilla, käsillä, reisillä ja päällä. 

Pallonhallintaharjoitusten yhteydessä tutus-
tutaan erikokoisiin ja materiaaliltaan erilaisiin
palloihin. Palloa vieritetään käsissä ja jaloissa,
heitetään ilmaan, otetaan kiinni. Valmennuk-
sessa on tärkeässä asemassa myös erilaiset
jonglööriharjoitukset, jolloin käytetään useaa
palloa samanaikaisesti. Tällaisista harjoituksis-
ta enemmän koordinaatiota käsittelevässä Ta-
noke-kirjassa.

Alkeisharjoittelun tavoitteena on saada las-
ten mielenkiinto kiinnittymään riittävästi Tano-
ken perusasioihin – pallon, kehon ja mielen
hallinnan ensimmäiseen vaiheeseen. Kyky hal-
lita palloa jaloilla monipuolisesti kehittyy vuo-
sien varrella. Varhain opittu pallonkäsittelytaito
korreloi voimakkaasti myöhempää osaamista;
maailman huipputason jalkapalloilijat ovat hal-
linneet pallon monipuolisesti jo pikkupojasta
tai -tytöstä lähtien. 

Suomessa kiinnitetään edelleenkin liian vä-
hän huomiota pallonkäsittelytaidon opettami-
seen, minkä vuoksi jopa maajoukkuetason pe-
laajilla voi olla uskomattoman heikko pallon-
käsittelytaito. Tällä hetkellä tilanne on se, että
meillä on olemassa erikseen niin sanotut ”tai-
tokisoissakävijät” ja muut. Tasoero näiden
kahden ryhmän välillä on liian suuri, mikä joh-
tuu hyvin pitkälti taitovalmennuksen liian vä-
häisestä osuudesta.

Myös tyttöjen ja poikien välillä on liian suu-
ri taitotasoero. Jos naisjalkapalloilua halutaan
vakavassa mielessä nostaa, on nuorimpien tyt-
töjalkapalloilijoiden taidon opettamiseen sat-
sattava selvästi nykyistä enemmän. Pallon kä-
sittelytaidon suoritusvarmuutta on lisättävä sel-
västi sekä tyttöjen että poikien harjoitteluun.    

3. Rytmitajun lisääminen
Tanoke-valmennuksessa kaikki tapahtuu ryt-

missä; valmennettavat suorittavat liikekuva-
mallit muuttuvien rytmien tahdissa. Valmen-
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nuksen aikana lapset ja nuoret pystyvät itse
suunnittelemaan oman rytminsä ja luomaan sii-
hen tietyn vaikutelman. Harjoittelun yhteydes-
sä tulisi käyttää mahdollisimman paljon eri-
laista musiikkia; päärytmeinä käytetään valssin
ja marssin tahtilajeja.

4. Ilmaisukyvyn kehittäminen
Valmennettavia opetetaan ilmaisemaan mie-

lialojaan liikkeen avulla käyttäen eleitä ja
asentoja; ilmauksellisuus on tärkeä osa koko-
naisuutta.

5. Liikekuvaideoiden kehittäminen
Valmennettavia kannustetaan keksimään

uusia mielenkiintoisia liikekuvaideoita.

6. Koordinatiivisten taitojen oppiminen
Tanokessa on poikkeuksellisen suuri määrä

systemaattisesti kehitettyjä koordinatiivisia
liikkeitä, joita harjoittelemalla valmennettava
voi kehittää liikehermostoaan entistä vaativam-

pien liikkeiden tekemiseen. Valmennettava pys-
tyy tällöin käyttämään vaivattomasti käytettä-
vissä olevan tilan hyväkseen, liikkumaan tilas-
sa helposti ja sujuvasti. Hän oppii reagoimaan
kehollaan monipuolisesti erilaisiin liikunnalli-
siin vaatimuksiin. 

7. Taitavuuden kehittäminen
Tanoke-valmennus tähtää monipuoliseen lii-
kunnalliseen taito-osaamiseen, minkä vuoksi
harjoitteleminen kannattaa aloittaa riittävän
varhaisessa vaiheessa.
Pidämme tärkeänä sitä, että lapsi oppii suuren

määrän koordinatiivisia valmiuksia, jotka hel-
pottavat oleellisella tavalla myöhemmin tapah-
tuvaa taitojen oppimista. 
Taitavuudella tarkoitetaan tässä kykyä hallita
monimutkaisia liikekokonaisuuksia ja kykyä
oppia ja kehittää nopeasti liikevalmiuksia
muuttuvan tilanteen vaatimuksia vastaavaksi.
Taitavuudella tarkoitetaan tässä tekijän taitoa,
aristoteleläistä taitokäsitystä – käsityömäistä
osaamista (vertaa esimerkiksi hyvän kirves-
miehen taito-osaamiseen).
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Tanoken avulla valmennettava opetetaan mie-
len ohjelmoinnin ja liikekuvien mallintamisen
avulla ilman suorituspaineita havaitsemaan ja
tutkimaan itseään ja ympäristöään. 
Tanoke korostaa osaamista, joka on taitoa tehdä
jokin asia hyvin ja useimmiten vielä erityisen
hyvin. Valmennettava voi käyttää Tanoken
avulla hankittuja taitoja hyväksi myös muussa
elämässä – koulussa, opiskelussa, työssä ja har-
rastustoiminnassa. 
Tanokessa oppiminen on löytöretki, tutkimus-
prosessi, jossa valmennettava ja valmentaja ke-
hittävät jotain uutta.

Tanoken keskeinen ajatus on:
”Jos joku on oppinut, miksi joku toinenkin ei
voisi oppia?”

Eli Tanokeen sovellettuna: jos joku lapsi tai
nuori on oppinut poikkeuksellisen paljon taito-
ja, niin miksi ei joku toinenkin voisi oppia. Jo-
kaisesta pelaajasta voi tulla taitomestari –
omalla persoonallisella tavallaan, kunhan so-
vellamme harjoitteluun riittävästi taitovalmen-
nukseen liittyviä asioita. 

Olen havainnut, että lapset ja nuoret ovat val-
miita harjoittelemaan vaikeampiakin taito-
suorituksia, jos he saavat siihen riittävän haas-
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tavia liikekuvamalleja. Lapsilla on olemassa
voimakas liikkumisen tarve, halu siirtyä leikis-
tä (harjoitteesta) toiseen. Tanoke-harjoittelu
perustuu hyvin pitkälti tähän ajatukseen – se on
nopeatempoista, vaihtelevaa ja haastavaa. 

Tanoke-harjoittelun avulla pyritään oppi-
maan mahdollisimman paljon videoilla esitet-
tyjä taitosuorituksia eli vahvistamaan oikeisiin
liikesuorituksiin tarvittavia hermoratayhteyk-
siä. Liikekuvamallien hallitseminen mahdollis-
taa teoriassa ja käytännössä oikeantyyppisen
muistijäljen syntymisen aivoihin. Pelaaja, joka
ei hallitse tiettyjä taitoja riittävän hyvin, ei
myöskään kykene pelitilanteissa ärsyttämään
niitä hermoyhteyksiä, jotka olisivat pelin kehit-
tämisen kannalta tärkeitä; tällöin seurauksena
on virheellisiä suorituksia tuottavien hermoyh-
teyksien vahvistuminen.    

Liian nopea siirtyminen erityisvalmiuksien
kehittämiseen on aiheuttanut sen, ettei harjoit-
telussa ole jäänyt riittävästi aikaa koordinatii-
visten ominaisuuksien kehittämiseen, mikä on
pysäyttänyt tekniikan kehittymisen lihasher-
mostojärjestelmän puutteellista valmiutta vas-
taavalle tasolle. Tässä yhteydessä kannattaa
muistaa, että mitä nuorempi valmennettava on,
sitä vähemmän hänellä on jalkapallon liikeko-
kemusta eli taitoa suorittaa oikeita liikesuori-
tuksia. Hyväksi ja taitavaksi pelaajaksi kehitty-
minen vaatii runsasta taitoharjoittelua ennen
kaikkea lapsuudessa ja varhaisnuoruudessa.
Pienetkin harjoitteet ovat tärkeitä. Kun niitä
harjoitellaan riittävästi, kasvaa niistä suurem-
pia. Kun emme halveksi niitä, opimme teke-
mään ne hyvin ja saamme niistä iloa. Lopulta
valmentaja tai valmennettava ei jaottele har-
joitteita hauskoihin ja ikäviin, vaan pikemmin-
kin ymmärtää, että vastakkaisilta näyttävät
ominaisuudet ovat kokonaisuuden kannalta
useimmiten juuri niitä tärkeitä ominaisuuksia. 

Mitä kiinnostuneempi pelaaja on taitoval-
mennuksesta, sitä helpompi hänen on harjoitel-
la ja oppia uusia taitoja. Sitä suurempi halu hä-
nellä on itsensä kehittämiseen, jolloin taitoval-
mennus tuottaa iloa, onnistumisia ja virkistys-
tä-.

Tanoke-valmentautumisessa keskitytään pe-
laajan taitojen kehittämiseen, mikä on kamp-
pailua itsensä kanssa. Erilaisia liikkeitä pyri-
tään tekemään mahdollisimman paljon ja niistä
pyritään suoriutumaan hyvin, ilman muiden pe-
laajien arvostelua. Yrittämiseen, motivaatioon
ja aktiivisuuteen kiinnitetään jatkuvaa huomio-
ta. 

Tanoke-valmennustunti-idea

Tanoke-valmennus perustuu oppitunti-ideaan,
jossa jokaisella tunnilla on oma tavoitteensa,

omat opittavat liikekuvamallit, jotka ovat osia
liikekuvavaraston kokonaisuudesta. Jokaiseen
harjoitteeseen sisältyy ulottuvuuksia, jotka tu-
kevat toinen toistaan. Jokaiseen harjoitteeseen
keskitytään mahdollisimman tarkasti; tärkeää
on, että harjoitteet tehdään hyvin. Tanoke-har-
joittelussa ei jäädä kuitenkaan harjoittelemaan
yhtä liikekuvamallia liian kauan, vaan tietyn
ajan kuluttua siirrytään toiseen tai uuteen har-
joitteeseen. Tämä periaate perustuu niin sanot-
tuun optimaalisuuden periaatteeseen, jolla tar-
koitetaan tässä sitä, että minkä tahansa harjoit-
teen harjoitteleminen tehoaa vain tiettyyn ra-
jaan asti. Jos tämä raja ylitetään, keskittyminen
heikkenee ja laajemmin ymmärrettynä koko
harjoitusteho laskee. 

Optimaalisuuden periaatteen ymmärtäminen
on tärkeä osa Tanoke-ajattelua, sen ymmärtä-
minen luo oikean aikasuhteen ja antaa voiman
harjoittelun intensiteetille. Tanokessa ei jäädä
odottamaan niitä, jotka eivät opi heti liikekuva-
mallia. Kyseiseen harjoitukseen palataan kui-
tenkin seuraavalla kerralla tai vielä saman har-
joitusyksikön aikana. 

Alussa Tanoke saattaakin tuntua vaikealta
juuri nopean etenemisen vuoksi. Tämän tyyp-
pinen harjoittelu vaatii enemmän keskittymistä
kuin tavallinen jalkapalloharjoittelu, jossa sa-
moja harjoituksia toistetaan kauan. Tanoke pe-
rustuu samoihin asioihin kuin lapsen kielikyl-
py, jossa oppiminen perustuu muutokseen, jon-
ka aikana hermojärjestelmää aktivoidaan. 

Kielikylpy ja Tanoke

Kielikylvyssä, kuten myös Tanokessa, on tär-
keintä, että pelaaja oppii luottamaan itseensä ja
yrittää aina vain uudestaan. Näin kehittyy sub-
jektiivinen yrittämisen halu ilman epäonnistu-
misen pelkoa. Toinen tärkeä periaate Tanoke-
tunnin suunnittelussa ja toteuttamisessa on
vaihtelun periaate, jonka avulla harjoittelun te-
hoa kyetään nostamaan riittävän vaihtelevien ja
monipuolisten harjoitusten avulla. Vaihteluhan
virkistää henkisesti.

Tanoke-oppimisen edellytyksiä

Voidaksemme opettaa valmennettavalle Tano-
ke-liikkeitä:

1. hänen on opittava jotakin tärkeää jokaisel-
la Tanoke-tunnilla

2. hänen on opittava tietyt liikekuvamallit
havaitsemalla niiden olemus sekä luomalla
niistä mielikuvia eräänlaisen sisäisen kartan
avulla
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3. hänen havaintokentässään on tapahduttava
muutos, joka suosii uuden liikekuvamallin op-
pimista.

Tavoitteena on oppia jokaisella Tanoke-tun-
nilla jotakin uutta. Itse asiassa Tanoke-valmen-
nus muodostuu monista toisiinsa vaikuttavista
osatekijöistä. Eri asioiden yhteisvaikutuksesta
syntyvä osaaminen on pyritty kuvaamaan mah-
dollisimman konkreettisesti, minkä vuoksi
olemme muun muassa videokuvanneet lasten ja
nuorten taitovalmennukseen liittyvää liikehdin-
tää noin kymmenen vuoden ajan. 

Tanokessa käytetään useampia liikekuva-
malleja ja liikesarjoja kuin perinteisessä val-
mennuksessa. Runsailla liikekuvamalleilla au-
tetaan valmennettavaa löytämään entistä suu-

rempi liikekuvavarasto ja näin tiedostamaan
jalkapallopelin taitovaatimukset. Uusiutuvat
liikekuvamallit tuovat harjoitteluun yllätyksel-
lisyyttä, vaihtelevuutta, aktiivisuutta sekä moti-
voivat valmennettavia seuraamaan opetusta.
Kannattaa kuitenkin muistaa, ettei oleellista ole
pelkästään Tanoke-harjoitteiden runsaus, vaan
se, miten niitä opitaan pelissä hyödyntämään.
Yksipuolinen harjoittelu tuottaa usein tuloksia
nopealla aikavälillä, mutta tällöin ei pystytä ke-
hittämään pelaajaa pitkällä tähtäimellä samalla
tavalla kuin perusteellisemmalla taitovalmen-
nuksella. 

Tanokessa lasten ja nuorten valmentamisen
päämääränä on tehdä jalkapallosta lapsille ja
varhaisnuorille ennen kaikkea taitolaji. Kysy-
mys on siitä, mikä on käsityksemme taitoval-
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mennuksesta, tietyn pelaajan taitotasosta ja
huippupelaajien taidollisesta osaamisesta. 

Tanoke tukee lapsen mielikuvapohjaista ajat-
telua; se pohjautuu visualisointiin, jossa pyri-
tään mielen mallintamisella valmennusproses-
sin rikastuttamiseen. Se, mitä me kuvittelemme
tulevaisuuden tuovan tullessaan, ohjaa ajatte-
luamme ja tekojamme toivottuun suuntaan.
Tärkeää on, että tulevaisuus tuo mukanaan
enimmäkseen hyviä asioita. Tämän vuoksi Ta-
noke-pelaaja pyrkii mielikuvaharjoitteissaan
menestyksellisiin suorituksiin. Mielikuvahar-
joittelu on oleellinen osa tuloksellista Tanoke-
harjoittelua.

Milloin Tanoke-valmennus voidaan
aloittaa?

Tanoke-harjoittelu voidaan aloittaa heti, kun
lapsi saavuttaa riittävän hermoston kypsyyden
ja psykososiaalisen käyttäytymistason. Tällöin
puhutaan lapsen ensimmäisestä liikunnallisesta
herkkyyskausivaiheesta, joka ajoittuu noin
kuudennen ikävuoden vaiheille. 

Mihin Tanoke-valmennus pyrkii?

1. Kehityksen näkökulma
Jokainen meistä haluaa omalta osaltaan olla

nostamassa suomalaisten nuorten pelaajien tai-
totasoa. Käsikirjan ja taitovideoittemme pyrki-
myksenä on saada myönteinen muutos taito-
valmennustoimintaan osallistuvien motivoitu-
misessa, asenteissa ja arvostuksissa.

2. Koulutuksen näkökulma
Uusien taitojen ja tietojen oppiminen toimii

uusiutumisen välineenä valmennussysteemissä
sekä yksittäisten pelaajien asettamissa arvos-
tuksissa. Kehittyminen edellyttää jatkuvaa
muutoshakuisuutta. 

3. Tiedon lisääminen taitovalmennuksesta
Valmennustoiminnassa pyritään tiedon ja

taidon lisäämiseen, taitovalmennuksen jalosta-
miseen, joka käytännössä tarkoittaa TANOKE-
järjestelmän valikoitumista, puhdistautumista
ja muokkaamista, kohdentamaan oikein sitä tie-
toa, jota taitovalmennuksessa tarvitaan. 
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”Kun odotat kärsivällisesti, silkkipuun lehti
muuttuu satiiniksi.”
(Kiinalainen sanalasku.)

Tanoke-filosofian muodostamisessa on hyö-
dynnetty muun muassa itämaisen ajattelutavan
keskeisiä -periaatteita. Valmentautumista ei
ajatella niinkään toisten voittamisena vaan pi-
kemminkin taisteluna itseään vastaan. Helposti
ajatellaan, että jos pelaaja haluaa kehittyä
mahdollisimman hyväksi, hänen täytyy harjoi-
tella mahdollisimman paljon ja kovaa. Tällöin
harjoittelusta tulee useimmiten liian pakkotah-
tista ja kilpailupainotteista. 

Kohti mielen ja kehon harmoniaa

Tanokessa kaikki energia pyritään suuntaamaan
harjoitettaviin liikkeisiin, ilman pakkotahti-
suutta, ylikorostunutta kilpailullisuutta tai tur-
haa stressiä. Vasta silloin kun lakataan pyrki-
mästä johonkin, saavutetaan se harmonia, tasa-
paino, joka hyvän liikeradan tekemiseen tarvi-
taan. Liika yrittäminen tappaa rytmillisyyden,
luovuuden ja taiteellisen herkkyyden. Jos ottaa
käteensä kourallisen hiekkaa meren rannalla ja
puristaa käden nyrkkiin, hiekka valuu pois.
Mutta jos pitää hiekkaa avoimella kämmenellä,
se pysyy siinä. 
Kun pelaaja pyrkii mielen harmoniaan, hänen
kehonsa hallitsee pallon entistä paremmin.
Mielensä harmonian hallitseva pelaaja joutuu
syvemmällä tavalla tekemisiin itsensä kanssa
kuin silloin, kun ohjeet ja käskyt tulevat hänen
ulkopuoleltaan. 

Ihminen on parhaimmillaan silloin, kun hän
säilyttää kehon ja mielen tyyneyden. Mielen ja
kehon toiminnot ovat kiinteässä yhteydessä toi-
siinsa: jos lihakset ovat rentoina, myös mie-
lemme on rauhallinen. Zenin opiskelija ampuu
jousella, hoitaa puutarhaa tai kävelee rauhallis-
ta tahtia. Ensin hän ampuu ilman jousta uudel-
leen ja uudelleen, sitten jousella ilman nuolta ja
vasta kolmannessa vaiheessa ottaa nuolen mu-
kaan ja ampuu kohti maalia. Kaikki nämä vai-
heet harjoitellaan erikseen, rajattoman toiston
ja keskittymisen avulla. 

Tanokessa voi ja saa tehdä virheitä, yrittää
vaikeitakin taitosuorituksia, ilman sosiaalisen
arvostelun luomaa kielteistä painetta. Virheiden

peittelyyn ja itsensä suojaamiseen menee
yleensä lasten ja nuorten valmennuksessa ta-
vattoman paljon sellaista energiaa, joka voi-
taisiin suunnata avoimeen itsensä ilmaisemi-
seen. 

Tanoke ja aivotoiminta

Aivoissa on olemassa tietty ihannepaine, johon
valmennuksen avulla voidaan pyrkiä. Tällai-
sessa ihannetilassa aivot ovat tehokkaimmil-
laan. Ne kykenevät helpommin käsittelemään
informaatiota, oppimaan uusia liikekuvamalle-
ja tai ratkaisemaan ongelmia. Urheilukielessä
käytetään käsitettä tilanteen nollaaminen, mikä
kuvaa kykyä siirtää keskittyminen sillä hetkellä
vallitsevaan keskeiseen asiaan. 

Tanoke-valmennustilanteessa opetellaan kes-
kittymään oleellisimpaan työntämällä kaikki
henkilökohtaiset päämäärät ja ajatukset harjoit-
telun ajaksi taka-alalle ja keskittymään vain
oleellisimpaan, liikekuvamallien oppimiseen.

Jos aivojen paine pienenee liian pieneksi tai
kasvaa liian suureksi, valmennettavan suoritus-
kyky heikkenee oleellisella tavalla. Rauhoite-
tussa ympäristössä on mahdollista keskittyä
oleellisimpaan, mielen rauhoittamiseen, jolloin
voi yrittää aina uudestaan ja uudestaan niin
kauan, että opitun liikkeen harmonia antaa mie-
lelle entistä suuremman rauhan. 

Tanoke-harjoittelussa korostetaan pysähty-
misen merkitystä; erityisen tärkeä on keskittyä
kaikessa tekemisessä siihen, mitä milloinkin te-
kee. Näin tehdessä stressihormonit eivät nouse
liian korkealle tasolle eikä aivoja pommiteta
sellaisilla ajatuksilla, jotka suuntaavat pelaajan
keskittymiskyvyn johonkin epäolennaiseen.

”Olemme aina siellä, missä ajatuksemmekin
ovat, ja matkalla sinne, minne ajatuksemme
meitä vievät.”

Harjoitussuoritus alkaa heiketä siinä vai-
heessa, kun pelaaja yrittää liikaa. Pelaajan on
mahdollista oppia harjoittelemaan riittävän
rentona, tekemään suoritus siten, kuin sitä ei
olisi olemassakaan. Oleellista on, että jokainen
pelaaja keskittyy omaan suoritukseensa, mikä
on hyvin tärkeä ja keskeinen periaate. 

Ihminen ja hänen tekonsa ovat tällöin yhtä,
ja teko on puhdistunut häiriöstä, sen satunnai-
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suuksista ja muutoksista. Tanoke-valmennuk-
seen siirtyminen on juuri tätä. Se on sitä, että
harjoittelusta nautitaan ja ollaan iloisia. Jos val-
mennettava nauttii siitä, mitä hän tekee, hän tu-
lee todennäköisesti olemaan hyvä siinä, mitä
hän tekee. Kun kaikki liikekuvamallit sujuvat
hyvin, pelaaja on kehittynyt riittävästi kyetäk-
seen kohtaamaan huippujalkapalloilun vaati-
mukset. Silloin pelaaja on täydellistynyt – hän
toteuttaa omaa itseään.

Voidakseen pelata todellista taitojalkapalloa
pelaajan on päästävä jalkapallotekniikan osaa-
misen yläpuolelle, jolloin tekniikka muuttuu ja-
lostetuksi korkea-asteiseksi pelitaidoksi, jota
kyetään soveltamaan eri pelitilanteisiin tilan ja
ajan muuttuessa. 

Tällainen korkeampiasteinen taitoharjoittelu
edellyttää runsaasti myös erityistä itsensä kou-
luttamista, jonka avulla päästään ennen pitkää
henkisen kypsyyden tasoille. Harjoittelun avul-
la pelaaja kasvaa vähitellen yhä itsenäisem-
mäksi ja vastuuntuntoisemmaksi. Nuoren pe-
laajan onkin harjoiteltava niin kauan, että hän
harjoittelun avulla ikään kuin oppii tietämään,
miten hänen tulee pelata jalkapalloa. Kor-
keamman tason saavutettuaan pelaajan ei tar-
vitse ajatella enää niitä asioita, jotka ennen tun-
tuivat vaikeilta. Hän vain tekee ne. 

Kohti huippujalkapalloilua

Kun liikekuvamallien  tekeminen sujuu riittä-
vän hyvin, on valmennettava valmis kohtaa-
maan huippujalkapalloiluun liittyviä vaatimuk-
sia. Ennen tätä menestyvä pelaaja joutuu kul-
kemaan suuren kehän ympäri, mikä vaatii hä-
neltä aikaa ja ponnistuksia. Tämän jälkeen hän
huomaa palaavansa samaan alkupisteeseen,
josta hän oli aikoinaan lähtenyt. 
Tällöin hänellä on entistä parempi mahdolli-
suus lähteä kulkemaan kehää ympäri spiraalin-
omaisesti, tekemättä niitä virheitä, joita hän en-
simmäisellä kerralla teki. 
Ensimmäisen kierroksen aikana valmennettava
joutuu opettelemaan kohtaamisen ja mallinta-
misen taidon, jolloin hän joutuu nöyrästi myön-
tämään, ettei hän tiedä kaikkea. Tanoke on eräs
näistä kanavista, jotka tarjoavat kehittyvälle pe-
laajalle valtavan määrä kokemusta ja tietoa. 

Tanoke-pelaaja on tutkimusmatkalla maail-
massa ja haluaa rikastuttaa itseään hänen ym-
pärillään olevilla mahdollisuuksilla. Hän tietää,
että hän voi oppia jotain jokaiselta  jalkapalloi-
lijalta.

Jos pelaaja marssii kentälle pää pystyssä, hä-
nen asenteensa on oikea. Miksi hänen tulisi rii-
puttaa päätään ikään kuin jo pelin etukäteen hä-
vinneenä? Katsojat saavat ihan vapaasti pitää
pelaajaa hyvänä tai huonona. Heidän mielipi-

teellään ei ole merkitystä. Ainoa merkittävä
asia on pelaajan ja joukkueen käsitys omasta it-
sestään. 

Kukaan ei voi voittaa tai hävitä otteluita toi-
sen puolesta. Tanoke-pelaaja on harjoitellut
etukäteen olennaiseen keskittyen eikä anna
muiden ihmisten mielipiteiden vaikuttaa kiel-
teisellä tavalla omaan harjoitteluunsa. Tanoke-
pelaaja tietää, että kielteinen ajattelutapa hidas-
taa hänen oppimisprosessiaan ja aiheuttaa epä-
onnistumisia. 

Tanoke-järjestelmän avulla pelaajan on mah-
dollista oppia kontrolloimaan omia sisäisiä ko-
kemuksiaan, jolloin hän ei ole vain ulkoapäin
ympäristön odotusten mukaan toimiva olento
vaan on ennen kaikkea sisäisesti omaa valmen-
tautumistaan ohjaava henkilö. 

”Menestys ei tule pelaajan luokse, ennen
kuin se huomaa valmennettavan olevan sen
arvoinen.”

Pelaajan sisäinen motivaatio onkin oppimi-
sen kannalta paras motivaation muoto. Vasta
silloin, kun oppimisen muutos lähtee pelaajan
omasta halusta, on meneillään herkkä, todellis-
ta muutosta tarjoava kasvuprosessi. 

Tanoke-pelaajan neljä rooliminää

Tanoke-valmennuksessa on neljä tärkeää rooli-
minää, joiden kautta valmennusta kehitetään.
Nämä kaikki neljä tekijää voivat vaihdella sa-
malla henkilöllä eri päivien ja mielentilojen
mukaan. 

Näkijä
Näkee, mihin suuntaa halutaan milloinkin

kulkea – asettaa sopivia tavoitteita – ei liian
vaikeita eikä liian helppoja. Näkijän rooli on
yleensä sitä parempi, mitä enemmän pelaajalla
on pelikokemusta. Yrityksen ja erehdyksen me-
netelmä tuo näkijälle pohjaa, miltä ponnistaa.   

Piiskuri
Piiskuri piiskaa eteenpäin, silloin kun lais-

kottaa eikä huvita harjoitella. Ulkoisen piisku-
rin lisäksi jokaisella on hyvä olla oma sisäinen
itsekuria ja ryhtiä antava sisäinen piiskuri.

Lajittelija
Lajittelija lajittelee tärkeät ja vähemmän tär-

keät asiat mielessään oikeaan järjestykseen.
Hän osaa myös erottaa olennaisen epäolennai-
sesta. Tämä rooliminä pitää tärkeänä keskitty-
misen taitoa.
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Taikuri
Taikuri taikoo sellaisia voimavaroja, joita

kulloinkin tarvitaan. Taikuri taikoo myös esiin
riittävästi iloa, leikkimielisyyttä, tässä hetkessä
olemista. Hänellä on erittäin tärkeä rooli myös
joukkueen hengen luojana.  

Voidakseen pelata korkeammilla sarjatasoil-
la valmennettavan on päästävä jalkapallotek-
niikan osaamisen yläpuolelle, jolloin tekniikka
muuttuu jalostetuksi korkea-asteiseksi pelitai-
doksi.

Tällainen taito-osaaminen edellyttää run-
saasti myös henkisiä harjoituksia, joiden avulla
päästään Tanoken korkeammille kypsyysta-
soille. Harjoittelemalla pelaaja kasvaa vähitel-
len yhä itsenäisemmäksi ja vastuuntuntoisem-
maksi. Nuoren pelaajan on harjoiteltava niin
kauan, että hän harjoittelun avulla ikään kuin
oppii tietämään, miten hänen tulee pelata jal-
kapalloa. Korkeamman tason saavutettuaan pe-
laajan ei tarvitse ajatella enää niitä asioita, jot-
ka ennen tuntuivat vaikeilta; hän vain tekee ne. 

Tanoke korostaa niin fyysisen, psyykkisen,
sosiaalisen kuin henkisyyden tason tärkeyttä,
joista enemmän seuraavissa luvuissa. 
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Psyykkinen taso korostuu Tanokessa lähinnä
henkisen valmennuksen korostamisena. Urhei-
lusuoritus ei ole vain motorinen suoritus, vaan
myös psykofyysinen kokonaisuus. Sosiaali-
psykologia korostaa, että ihmisestä on 90 pro-
senttia tunnetta. Eli psyykkisen valmennuksen
näkökulmasta juuri tunteiden hallintaan kan-
nattaa kiinnittää huomioita. 

Tunnekasvatus Tanokessa

Tunteet, ajatukset ja lihasten toiminta ovat kiin-
teässä vuorovaikutuksessa, sillä ihminen ajatte-
lee ja tuntee myös lihaksillaan. Lihakset taas
puolestaan vaikuttavat ajatuksiimme ja tuntei-
siimme. Ajatusten ja tunne-elämän jännitystilat
heijastuvat usein lihaksiin jännityksen kohoa-
misena, ja vastaavasti kohonnut lihasjännitys li-
sää jännitystä ajatusten ja tunteiden alueella.
Tunnepohjainen voima näkyy monin tavoin
valmennuksen aikana:

1. Ajatuksien ja tietojen soveltamisessa, esi-
merkiksi uskomuksina, jotka ilmenevät val-
mennustoiminnassa.

2. Erilaisten tekojen ja taitojen soveltamises-
sa, esimerkiksi valmennettavan vireystilassa.

3. Tunneilmaisuna ja suhtautumistapoina,
esimerkiksi eleinä, ilmeinä, sanoina ja tunne-
purkauksina.

Tanoke-harjoittelu ja -pelaaminen vaatii tun-
netta, suurta intohimoa. Ilman sitä on hyvin vä-
hän. Tunteet ovat myös tarpeiden maailman
signaaleja. Etsiessämme yhteyttä omiin tarpei-
siimme on tärkeää olla yhteydessä myös omiin
tunteisiimme. 

Jos valmennettavalta puuttuu yhteys omaan
tunneminään, hän on monessa mielessä eksyk-
sissä itsestään. Tällaiset valmennettavat ovat
useimmiten liian ”kylmiä” vastaanottamaan
taiteellisesti herkkää valmennusprosessia (ver-
taa esimerkiksi runonlausuntatilanteeseen).

Mikäli valmentaja huomaa valmennuksessa
olevan pelaajan tai pelaajien oleva liian tunne-
kylmiä, hän voi myönteisesti kehottaa ottamaan
tunnetta lisää mukaan. Mielestäni on tärkeää
saada valmennettavat suorittamaan liikekuva-
mallit riittävän intensiivisesti myös tunnetasol-

la, muuten harjoittelu on kuin suossa tarpomis-
ta.

Tanoke tunnevalmentamista etsimässä

Tunnevalmentamisella pyritään valmennettavan
tai joukkueen suoritusvireen nostamiseen oi-
kealle taajuudelle. Tunnetason nostamiseen
voidaan käyttää tunnelauseiden toistamista,
äänen korottamista tai hiljentämistä, käsien ta-
putusta, jalkojen tömistelyä, nonverbaalisia
eleitä ja esimerkiksi elämyksien ilmaisemista.

Pohtiessamme tunneyhteyden merkitystä
valmennuksen onnistumiselle, on syytä muis-
taa, että tunteet ilmaisevat, kuinka tyydyttynei-
tä tarpeet ovat. Tunnealueen piirteillä ja il-
miöillä on aina tietty kohde tai suunta sekä tiet-
ty vireys (aktiivisuus, voimakkuus, intensiteet-
ti).   

Tunnepohjaisten ilmiöiden vaikutus valmen-
nettavan käyttäytymiseen on suuri:

1. Ne luovat havaintovalmiuden.

2. Ne ohjaavat havaintojen valintoja.

3. Ne värittävät ja muokkaavat havaintoja.

4. Ne vaikuttavat havaintojen tulkintoihin.

5. Ne pitävät yllä toiminnan voimakkuutta
(intensiteettiä, vireyttä) ja kohdistamista (suun-
taa). 

On tärkeää, että valmennettavat kykenevät
ilmaisemaan itseään tunteiden ja esteettisten
elämysten avulla. Mielen, kehon ja pallon vä-
lille on mahdollista luoda suhde, jonka sisällä
valmennettavat voivat yhä uudelleen ja uudel-
leen metsästää uusia aistimuksia, liikekuva-
malleja ja tunnekokemuksia. 

Nämä kokemukset ja elämykset ohjaavat
valmennettavien orientoitumista ja oppimista.
Tunneherkäksi pelaajaksi kehittymiseen vai-
kuttaa mitä suurimmassa määrin myös omien
tunteiden tiedostaminen, omien mielihalujen
hillitseminen ja itsensä tsemppaaminen kerta
toisensa jälkeen. 

Valmennuksen aikana pyritään tietoisesti
alentamaan kilpailuun liittyvää suorituspainetta
mahdollisimman paljon; liika suorituspaine vie
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halulta terän. Kun valmennettavan tunne-
kanavat alkavat toteutetun valmennuksen avul-
la avautua, tunnistettavien tunteiden ja intui-
tioiden skaala laajenee. 

Valmennettava herkistyy entistä enemmän
sisäiselle maailmalle ja alkaa tunnistaa erilaisia
olotiloja ja niiden sävyjä, jolloin on syytä muis-
taa, että tunteet tulevat valmennettavan sisältä.
Tanoke-valmennuksessa harjoitellaan oman
persoonan ohjaamista tunnetilasta toiseen sen
sijaan, että ulkoiset tapahtumamme käynnistä-
vät meissä erilaisia tunteita.

Tunteet ovat sisäisen  todellisuuden elämyk-
sellinen puoli. Elämykset ovat  mielemme lii-
kettä – mielihyvästä mielipahaan. Todellisuu-
den kokemusta ei synny ilman tunnetta, joka il-
maisee aina suhdetta johonkin – koulunkäyn-
tiin, vanhempiin, kavereihin tai jalkapallon pe-
laamiseen. 

Jalkapallon pelaaminen vaatii tunnepohjaista
motivaatiota, jonka olemusta on vaikea järjelli-
sesti ymmärtää. 

Tunteilla on tärkeä osa taitojen oppimisessa,
sillä kasvatus ja oppiminen ovat pitkälti tunne-
tiloihin vaikuttamista, tunteiden herättämistä ja
niiden siirtämistä kannustavassa ilmapiirissä.
Tunteiden juuret ovat punoutuneet ihmisen ali-
tajuntaan; tietoisuuteen tunteista pääsee vain
osa. Jalkapalloon liittyvä tunnekasvatus ei ta-
pahdu minään erillisenä valmennuksena vaan
se tulee ulottaa kaikkeen Tanoke-toimintaan,
jolla pyritään kehittämään valmennettavan ko-
ko persoonallisuutta monipuolisilla liikunta- ja
havaintokokemuksilla.   

Pelon voittaminen

Paras tapa saada valmennettava voittamaan pel-
konsa eri tilanteissa on rohkaista häntä teke-
mään juuri sitä, mitä hän eniten pelkää. Jos val-
mennettavat onnistuvat aina välttämään heitä
huolestuttavat harjoitus- tai pelitilanteet, pelko
ei häviä. Nyrkkeilyvalmennuksessa sanotaan-
kin usein, ettei pelkoa saa päästää sisälle, sitä ei
saa ajatella harjoitustilanteessa tai otteluissa. 

Jos pelon päästää kerran sisälleen, sitä on
vaikea saada sieltä ulos. Pelaaja, joka pelkää
esimerkiksi tiettyä suoritusta, ei pysty keskitty-
mään itse suoritukseen, vaan kietoutuu pel-
koonsa ja rajoittaa samalla tahtomattaan toi-
mintakykyään. Mitä enemmän pelkoa ajattelee,
sitä suuremmaksi se kasvaa ja sitä enemmän se
alkaa näkyä harjoittelussa ja peleissä. 

Tämän vuoksi Tanokessa valmennettava to-
tutetaan uskaltautumaan vähitellen niihin tilan-
teisiin, joita he yleensä pelkäävät. Tällaisessa
valmennuksessa näyttelee keskeistä osaa oman
kehon harjoittaminen – koordinatiivisten liik-
keiden, voimistelun ja akrobatian avulla. Eri-

tyisen tärkeää on harjoitella myös erilaisia
fyysisiä kontakteja, pienpelejä, tehdä taklaus-
harjoituksia ja kokeilla esimerkiksi painia. 

Lahjakkuudesta

Kreikkalaisten sana charisma tarkoittaa juma-
lien lahjaa. Jotkut ovat saaneet sen jo syntyes-
sään, toiset voivat oppia löytämään sen itses-
tään. Joskus pelot, epävarmuus ja muu itsetun-
non puute pitävät lahjakkuustekijämme ikään
kuin suljetun oven takana.

Synnynnäinen lahjakkuus ei takaa menesty-
mistä jalkapalloilijana, minkä vuoksi jokaisen
huipulle tähtäävän nuoren pelaajan on harjoi-
teltava mahdollisimman usein. Harjoittelussa
kannattaa kuitenkin aina muistaa, että tär-
keämpää kuin harjoittelun suuret määrät on
harjoittelun laatu. Määrä voidaan ainakin osit-
tain muuttaa laaduksi. Kaikkia lahjoja on yllä-
pidettävä harjoituksen avulla, sillä harjoitus pa-
rantaa kykyä entisestään. 

Lahjakkuudesta on se etu, että tietyn harjoi-
teltavan taidon saavuttaa muita nopeammin,
mutta ei koskaan ilman määrätietoista harjoit-
telua. Pelen, Maradonan ja Ronaldon kaltaiset
erityislahjakkuudet ovat hyvin harvinaisia.
Useimmissa maailman huippuluokan jouk-
kueissa ei ole yhtään heidän kaltaistaan. 

Synnynnäisiä jalkapalloilijoita on vain yksi
kymmenentuhannen joukossa. Suurin osa meis-
tä häilyy jossakin näiden äärirajojen välimailla,
mutta jokainen voi parantaa omaa osaamistaan.
Kysymys on ensisijaisesti vain tahdosta. Ilman
kovaa työtä lahjakkaita ei olisi lainkaan. 

Jalkapallossa menestyminen edellyttää mo-
nen osatekijän yhteensopivuutta. Siksi jokai-
sen, joka haluaa menestyä, on harjoiteltava,
karsittava heikkouksiaan sekä kehitettävä heik-
koutensakin vahvoiksi alueiksi.

Stressin merkitys lapsi- ja nuorisour-
heilussa

”Parempaa kuin mikään muu, on rauha,
joka Tanoke-harjoituksissa vallitsee. 
Pelaajat todellakin keskittyvät itseensä, har-
joituksiin; he oppivat uskomattoman paljon
uusia liikkeitä.”
(Erään tanokelaisen isä.) 

Oikea määrä stressiä auttaa pelaajaa parhaa-
seen mahdolliseen suoritukseen, toimimaan
valppaana ja pitämään itsensä vireessä. Stressin
tulisi olla oikeassa suhteessa lapsen tai nuoren
kehitykseen ja suoritusten vaativuuteen. Kiel-
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teisessä stressitilanteessa valmennettava me-
nettää itsekontrollinsa. Kannattaa muistaa, että
lasten ja nuorten psyykkiset voimavarat eivät
välttämättä vielä kestä vaikeita pettymyksiä,
jolloin nuori jää helposti ongelmiensa alle.

Liian stressaantuneiden valmennettavien op-
pimiskyky on heikko. Stressi syntyy ongelma-
keskeisestä ajattelutavasta, jolloin elimistö rea-
goi ongelmaan tai ongelmiin siten, että lyhyes-
sä ajassa elimistössä tapahtuu runsaasti muu-
toksia:

• hapentarve lisääntyy
• sydämen syke kiihtyy
• lihakset jännittyvät ja hikoilun määrä kas-

vaa

• verenpaine kohoaa
• adrenaliinin tuotanto lisääntyy.

Pitkäaikaisempi stressitilanne johtaa
muun muassa:

• keskittymiskyvyn ja rentouden heikkene-
miseen

• koordinaation heikentymiseen
• nopeuden laskuun
• vähitellen krooniseen väsymystilaan
• turhautumiseen.
Kehomme ja mielemme ovat irtautuneet lii-

aksi toisistaan, minkä vuoksi meille kehittyy
entistä useammin erilaisista energiamassoista
syntyviä paineita, joita emme pysty käsittele-
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mään, mieltämään mielekkäällä ja rakentavalla
tavalla. Paineista kärsivä ihminen toimii kuin
painekattila, hän haluaa päästää paineet ulos,
mutta kansi estää sen, minkä vuoksi höyryt tii-
vistyvät entistä ahtaampaan muotoon ja paine
kasvaa. Usein valmentautuminen tapahtuu liian
suuren paineen alla. Stressin syihin voidaan
puuttua valmennustilanteissa konkreettisesti
alentamalla painetta sopivalle tasolle.          

Lasten harjoittelun ei tulisi olla niin stres-
saavaa kuin aikuisten, sillä heidän elimistönsä
ei kestä stressiä niin paljon kuin aikuisten, min-
kä vuoksi lapset reagoivat psykosomaattisesti
herkemmin kuin aikuiset. Stressiä lisäävät
muun muassa jatkuva vertaileminen ja kilpaile-
minen, ylikuormitus, huonot harjoitteluolosuh-
teet, kova kiire, liian voimakkaat odotukset ja
jatkuva liika jännittäminen.

Itsekurin merkityksestä

Taito-osaamisen saavuttamiseksi valmennetta-
van oma panos on lopulta tärkein tekijä. Juuri
tällöin korostuu itsekurin merkitys. Valmennet-
tavan "antautumuksellisuus" heijastuu hänen
kaikissa toiminnoissaan: suhtautumisessa taito-
harjoitteluun, harjoittelumotivaatiossa, harjoit-
telun laadussa ja valmistautumisen huolellisuu-
dessa.

”Kukaan ei ole täydellinen. Jokaisella on
omat puutteensa ja virheensä; tämän vuoksi
me harjoittelemme – tullaksemme paremmik-
si.”

Yksi keskeisempiä asioita, joka vaikuttaa hy-
väksi urheilijaksi kasvamiseen tai ylipäätänsä-
kin onnistumiseen, on mielitekojen hallinta eli
itsekuri. Tätä korostaa esimerkiksi Golemanin
tunneälyteoria (1996). Menestyksekkääseen ur-
heilusuoritukseen valmentautuminen tai onnis-
tunut opintojen suorittaminen perustuvat tähän
näkemykseen. Valmennettavan on mahdollista
keskittyä edessä olevaan suoritukseen ja kiel-
täytyä muista houkutuksista. Mitä enemmän
urheilija jättää harjoituksia väliin, sitä todennä-
köisempää on, ettei hän saavuta haluamaansa
menestystä. Itsekuri on sitä, että asettaa ha-
luamansa tavoitteen kristallinkirkkaana eteensä
ja pyrkii sitä kohti esteet raivaten. 

Itsekuri on kärsivällisyyttä, ja se on henkilö-
kohtainen ominaisuus, jota valmennettavilla on
enemmän tai vähemmän. Mutta se on myös
merkki rakkaudesta lajiin. Taitojen oppiminen
vaatii kurinalaisuutta, pitkäjänteisyyttä, jossa
on jaksettava odottaa hedelmän kypsymistä riit-
tävän pitkä aika. Hyvä tapa harjoitella ku-
rinalaisuutta on tehdä määrättyjä asioita päivit-
täin. Esimerkiksi säännölliset harjoitteluajat,
tiettyjen asioiden toisto ja harjoittelupäiväkirjan

pitäminen kehittävät kurinalaisuutta.
Jokaisen pelaajan on mahdollista tehdä pal-

jon työtä kehittymisensä hyväksi. Päämäärän
toteutuminen edellyttää rohkeutta ja omien
kielteisten piirteiden kontrollia, itsekuria ja tah-
donlujuutta. Itsekurin ei kuitenkaan tarvitse tar-
koittaa perinteistä tekemisen pakkoa, sillä
myönteisessä mielessä itsekuri on sitä, että ih-
minen haluaa tehdä töitä määrätietoisesti saa-
vuttaakseen itselleen asettamansa tavoitteen.
Juuri selkeä tavoitteen asettelu helpottaa har-
joittelua monella tavalla.

Taitojen oppiminen vaatii suuren määrän
toistoja, kykyä ja halua oppia harjoiteltava liike
mahdollisimman hyvin. Itsekurin oppiminen
liittyy oleellisesti tunne-elämän kehitykseen,
haitallisten tunteiden ja mielialojen hallintaan.
Mielitekojen hallinta ja siirtäminen tuonnem-
maksi tai niiden kokonaan kieltäminen opitaan
kurinalaisen harjoittelun avulla. Malttamaton
lapsi tai nuori haluaa tarpeilleen tyydytyksen
heti ja välittömästi, sillä hän haluaa nauttia
mahdollisimman nopeasti tuloksista, joita hän
mahdollisesti saavuttaa. Aloitteleva valmennet-
tava huomaa usein, kuinka ajatukset eivät pysy
tarpeeksi kasassa, vaan ne ikään kuin harhaile-
vat tai ovat ristiriidassa keskenään. Jos mieli on
levoton, päässä velloo paljon ajatuksia ja erilai-
sia ristiriitaisia mielikuvia, mikä estää keskit-
tymisen harjoiteltavaan aiheeseen. 

Mottona pitkäjänteisyyden periaate:

”Taitojen hiomisessa on tärkeintä mielenmalt-
ti, sinnikkyys ja ennen kaikkea pitkäjänteisyy-
den periaatteen omaksuminen.”

Tahtotekijöiden merkitys

Mitä enemmän valmennettavalla on tahtoa ke-
hittyä taitopelaajaksi, sitä helpommalta asiat
näyttävät. Mahdollisuudet hahmottuvat suu-
remmiksi, jos todella haluaa kehittyä pelaajana.
Kun on kysymys siitä, kuinka jalkapalloilija
voi parhaiten kehittyä, on tahtotilalla merkittä-
vä vaikutus eri harjoitus- ja pelitilanteissa. Tah-
tominen on monimutkainen prosessi, ja se voi
koostua tarpeista, tunteista, mielipiteistä, ar-
voista, unelmista, peloista, kulttuuritaustasta,
suhteesta omiin ominaisuuksiin, aggressiivi-
suuden määrästä tai vaikkapa voitontahdosta.   

Tanokessa esteet on tarkoitettu ylitettäviksi,
ja vastoinkäymiset tuntuvat opettavaisilta ko-
kemuksilta ja johtavat jatkuvaan edistymiseen.
Mitä voimakkaampi tahto on, sitä helpommalta
tietyn liikekuvamallin oppiminen näyttää. Ky-
symys on tällöin sekä fyysisestä että mentaali-
sesta oppimisesta – varmuuden lisääntymisestä. 

Kun katselin nuorempana television välityk-
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sellä Yhdysvaltojen merijalkaväen sotilaiden
koulutusta, ihmettelin usein, miksi he toistavat
kouluttajansa huutamia sanoja ja lauseita ää-
neen. Vasta myöhemmin olen oivaltanut kysei-
sen koulutusmallin mielekkyyden. Kun sotilaat
ilmaisevat julkisesti, mihin he uskovat tai mitä
he suunnittelevat, he kanavoivat itseensä suun-
nattoman määrän tarmoa; samalla on helpompi
tehdä asioita, joihin he ovat sanomisillaan si-
toutuneet.

Tämä selittää sen, miksi uskonnolliset ryh-
mittymät, huippupoliitikot tai -urheilijat lausu-
vat ääneen tavoitteitaan: he ovat selvillä pää-
määristään, ovat johdonmukaisia asiassaan ja
valmiit tekemään sen hyväksi uskomattoman
paljon töitä. 

”Siellä missä on tahtoa, on tie.”
(Tuntematon.)

Jos valmennettavalla ei ole tahtoa, taitohar-
joittelu tuntuu turhalta; näin pienetkin esteet
tuntuvat ylipääsemättömiltä. Asiat tuntuvat vai-
valloisilta, liian vaikeilta. Tahtoa vailla oleva
valmennettava näkee vain sen, mitä ei ole teh-
tävissä, ja lannistuu helposti.     

Aggressiivisuus

Pelissä taistelemisen ja kaksintaisteluissa voit-
tamisen kannalta on tärkeää virittää riittävä ag-
gressiivisuus. Aggressiivisuuden hyväksymi-
nen osaksi pelaamista on oleellinen osa jalka-
palloilua; sen käyttäminen kuuluu yleisesti
varsinkin kontaktilajeihin. Pelaajalla on mah-
dollisuus oppia käsittelemään ja käyttämään
aggressioita peli- ja harjoitustilanteita hyödyn-
tävällä tavalla. Kun pelaaja oppii käyttämään
tätä taitoa oikein, hän on oppinut merkittävän
taidon, jonka avulla saa pelaamiseensa riittä-
västi kovuutta.   

AAggggrreessssiiooiiddeenn  kkääyyttöönn  hhyyvväätt  ppuuoolleett  jjaall--
kkaappaalllloossssaa::

1. Se luo peliin tunnekontrastia.

2. Se tarjoaa adrenaliinipiikin kaksinkamp-
pailujen voittamiseksi.

3. Se antaa voimia.
4. Se lisää itsetuntemusta.
5. Se tarjoaa mahdollisuuden poistaa pelon-

tunteen.

Mielen ja kielen ohjaaminen ja NLP

Tanoke-valmennus korostaa mielen ja kehon
harmoniaa; ne toimivat yhdessä ja vaikuttavat
toisiinsa. Ei ole mahdollista muuttaa jompaa-
kumpaa, niin ettei muutoksen vaikutus näkyisi
myös toisessa. Nykyisessä elämäntavassa ol-
laan liian usein pakomatkalla pois omista sy-
vistä tuntemuksista ja pahoista olotiloista – et-
simässä hyvien tunteiden kadotettua paratiisia.
Tässä yhteydessä on tärkeää muistaa, että
myös epäonnistumiset ja tappiot kouluttavat,
jos niistä osataan ottaa opiksi myönteisellä ta-
valla. 
Uusia mielihyvänlähteitä etsitään liian nopea-
tempoisesti, jottei tarvitsisi sietää pahaa oloa ja
arkipäiväisyyttä. Psyykkisen valmennuksen
avulla on tärkeää löytää se perusolemuksen ta-
so, jossa levottomuus ja itseään suojaavat roolit
käyvät entistä tarpeettomammiksi.   

Tanokessa käytetty myönteinen ajattelu läh-
tee siitä, että olipa ihmisen käyttäytyminen
kuinka kielteistä, tuhoavaa tai kummallista ta-
hansa, se perustuu parhaillaan sillä hetkellä
käytettävissä olevaan ajatteluun ja sen suomiin
valinnan mahdollisuuksiin. Niinpä Tanoke so-
veltaa ajattelun ja kielenkäytön hallintaan vai-
kuttavaa NLP – eli neuro linguist programming
-näkökulmaa psyykkisessä valmennuksessa. 

On tärkeää oppia hallitsemaan omat ajatuk-
sensa ja poistamaan mielestään häiritsevät aja-
tukset. NLP-harjoitusten ja -rentoutusmate-
riaalin avulla se on mahdollista, sillä NLP ko-
rostaa, että jokaisella ihmisellä on oma käsi-
tyksensä maailmasta – oma karttansa, jonka
mukaan hän suunnistaa. 

Hänen karttansa on erilainen kuin toisen, sil-
lä jokainen suunnistaa elämässä eri tavalla. Eri-
laisuuden ymmärtäminen on myös ryhmätoi-
minnassa suuri haaste. 
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Jalkapallokulttuurin merkityksestä

Ihminen haluaa olla joukossa, seurassa, osana
ryhmää. Jalkapalloilu tarjoaa oivan tavan viet-
tää aikaa ryhmässä ja kehittää samalla Tano-
kessa jalkapalloilullisia taitoja. 

Jalkapallon maailmassa on olemassa erilaisia
kulttuurimalleja, jotka antavat hyvin perustavan
mallin valmennettavien ja valmentajien käyt-
täytymiselle. Jokainen pelaaja syntyy tietyn
kulttuurin  jäsenyyteen, ja kulttuuri muokkaa
koko ajan hänen olemassaoloaan. Se antaa hä-
nelle tietyn käsityksen, ulkoisen mallin, joka
kulttuurin sisällä on. Tämän mallin avulla jä-
sentyy esimerkiksi suomalaisen jalkapalloilun
olemus maailmankartalla. 

Lapset toistavat leikeissään ihmisen aiempaa
kulttuurikehitystä voidakseen sitten täysikas-
vuisena edistää kulttuuria. Jalkapallokirjalli-
suudessa on totuttu erottamaan eteläamerikka-
lainen, Välimeren maille ominainen, saksalai-
nen, keskieurooppalainen ja englantilainen jal-
kapallokulttuuri toisistaan. Tosin nykyisin eri
maiden jalkapallokulttuureissa on entistä
enemmän universaaleja piirteitä, globaalista
kulttuuriolemusta.

Skeemat

Myös sosiaaliset ja psykologiset taustatekijät
ovat sidoksissa kulttuuriin. Psykologiassa ja so-
siologiassa selvästi jäsentynyttä psyykkistä ja
fyysistä toimintaa ohjaavia sarjoja nimitetään
skeemoiksi. Niitä omaksuessaan lapsi sisäistää
kyvyt ja pyrkimykset, millä on oma historialli-
nen ominaispaino: eri koodeilla on aina jossa-
kin määrin erilainen asema jokaisen ihmisen
elämänhistoriassa. Skeemat ovat erilaisia eri ai-
koina, eri yhteisöissä ja eri tilanteissa. Ympä-
ristöstä vastaan otettu tieto sisältää myös tul-
kitsijan persoonallisen näkemyksen.

Lasten valmentamisesta ryhmässä

Lasten kanssa toimittaessa kannattaa muistaa,
miten erilainen on lasten ja aikuisten maailma.
Aikuisia valmentaneella on pitkä matka lasten
valmentamiseen. Urheilupiireille tuttu sanonta
toteaakin:

”Lasten valmennus ei ole nuorten valmen-
nusta pienoiskoossa. Nuorten valmennus ei
ole aikuisten valmennusta pienoiskoossa.”

Jääkiekkovalmentaja Raimo Summanen puo-
lestaan toteaa:

”Junnujen opettaminen on paljon vaativam-
paa kuin aikuisten ammattilaisten valmenta-
minen. Kun työkalut ovat optimaaliset, kuka
tahansa voi onnistua. Lapsen on vaikea op-
pia uimaan, jos hänet vain heitetään veteen.
Pelaajalle on opetettava pelin arvomaail-
ma.”

Lasten valmentaja näkee valmennettaviensa
kasvun ja kehityksen, kun on mukana jokaises-
sa harjoituksessa ja pelissä. Tämän vuoksi tun-
tuu toisinaan oudolta, että lasten valmennuk-
seen sovelletaan aikuisten harjoitteita. Kun on
valmentanut useaa ikäluokkaa pienistä nappu-
loista aikuispelaajiksi, oppii asettamaan lasten
harjoittelun oikeaan suhteeseen nuorten ja ai-
kuisten harjoitteluun nähden. 
Ryhmätoiminnan suunnittelu ja Tanoke

Jo pienempienkin valmennusta pitää suunnitel-
la ja kehittää. Valmennuksen tasoa ei myöskään
pidä laskea leikinomaisuuden varjolla. Leikki
on lapselle paljon vakavampi asia, mitä aikuiset
usein antavat ymmärtää. 

Lapsilla on useimmiten hyvin tarkat säännöt,
miten tietyissä tilanteissa toimitaan. Olen myös
huomannut, että lapset pitävät arvossa, jos hei-
dän valmennukseensa suhtaudutaan riittävän
vakavasti.

Lapset ovat avoimia ja oppimishaluisia,
kiinnostuneita kaikesta uudesta: he suorastaan
rakastavat valmennuksen yhteydessä esiintyviä
haasteita. Nuoren minä-kuva on ohut ja herkkä.
Huolimatta ulkoisista tunnusmerkeistään mur-
rosikäinen on toisaalta vielä keskenkasvuinen
ja tarvitsee aikuisia. Hän tarvitsee aikuisen
huolenpitoa ja rajoituksia, hellyyttä ja tunteen,
että on pidetty. On huolestuttavaa, jos valmen-
nusjärjestelmä pyrkii aikuistamaan nuorta val-
mennettavaa liian aikaisin. 

Valmennuksen parissa koetut pettymykset
horjuttavat nuoren suhdetta harrastukseen. Mi-
tä vähemmän nuorella on tartuntapintapintoja
oman liikuntalajinsa eri alueisiin, sitä rajummin
sen parissa pettyminen horjuttaa hänen minä-
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kuvaansa. Mitä aikaisemmassa vaiheessa lapset
ja nuoret oppivat lajinsa perustaidot, sitä syväl-
lisemmin he aikaansa harrastuksensa parissa
viettävät. Tällainen nuori haluaa kehittää taito-
jaan myös myöhemmässä iässä entistä omaeh-
toisemmin. Valmennettava, joka kokee, että on
onnistunut Tanoken parissa riittävän usein,

saanut kannustusta ja myönteistä tukea, suh-
tautuu liikuntaharrastukseensa myönteisesti ja
saa vahvistusta myös itsetunnolleen.

Vertaamisen merkityksestä
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Kun meidän ei tarvitse keskittyä olemaan pa-
rempia kuin toiset, muuttuu harjoitusympäris-
tömme rauhallisemmaksi, inspiroivammaksi ja
sisältä ohjautuvammaksi. Ei kannata murehtia,
vaikka aina ei onnistuisikaan, sillä kokemus on
osoittanut, että jos aina tekee parhaansa, on on-
nistuminen todennäköisempää kuin epäonnis-
tuminen. 

Ruoho näyttää usein naapurin aidan takana
vihreämmältä kuin oman pihamaan nurmikko.
Vertaamisen sijasta Tanokessa keskitytään po-
sitiiviseen itsetarkkailuun. Vertaamiseen menee
turhaa energiaa, joka on pois muusta harjoitte-
lusta. Tämän vuoksi harjoittelussa keskitytään
pääasiassa omien suoritusten harjoitteluun.
Muiden suorituksia tarkkaillaan oppimis-
mielessä, malleina. Jos oman suorituksen jäl-
keen seurataan muita, etsitään asioita, joita val-
mennettava voi itse käyttää hyväksi harjoitte-
lussaan. Sen sijaan, että valmentaja tai valmen-
nettava käyttävät aikaansa toisten vertaamiseen
tai ilkeämieliseen parjaamiseen, heillä on mah-
dollisuus auttaa muita pääsemään eteenpäin Ta-
noke-tiellä. 

Iloitkaamme siis siitä, että meillä on ympä-
rillämme taitavia pelaajia, joilta voimme oppia
paljon uusia liikekuvamalleja. Luopukaamme
ylpeästä ajattelusta, että olisimme ainoastaan it-
se oikeassa tai osaisimme jo kaiken. Opastaja,
joka voi näyttää meille tien tulla entistä taita-
vammaksi, on tärkeä henkilö oppimisprosessis-
samme. Kun ymmärrämme, että jokaisella tiel-
läkulkijalla on oma tärkeä antinsa yhteiselle
kokonaisuudelle, käy vanhanaikainen latistava
ja alistava kilpailuajattelu ja vertaaminen tar-
peettomaksi. Kun valmennettava oppii myön-
teisessä mielessä vertaamaan itseään muihin,
löytyy valmennukseen uudenlainen keskittymi-
sen taso. 

Itsetarkkailu on osa vertailemista varsinkin
murrosikäisillä. Kun valmennettava oppii tun-
temaan itseään sisältäpäin, hänen on helpompi
oppia tuntemaan oma sisäinen motiivinsa –
tuntemaan se, mitä hän ajattelee ja kokee tie-
tyssä tilanteessa. Jokaisella valmennettavalla on
heikkoutensa, mutta myös vahvuutensa. 

Jalkapalloilullinen identiteetti

Ihmisen identiteetti koostuu kaikista niistä
osista, joissa hänen persoonallisuutensa eri
puolet tulevat näkyviin. Jos lapsi harrastaa jal-
kapalloilua, jalkapallo on myös osa hänen ko-
konaisidentiteettiään. Jalkapalloidentiteetin
taustalla on valmennettavan oma käsitys jouk-
kueesta, valmennuksen laadusta, suomalaisesta
jalkapallosta ja myös hänen edustamastaan seu-
rasta  Se vahvistuu yhteisön ja kulttuurin eh-
doin koko ajan.

Suoritustavoitteet

Suoritustavoitteet motivoivat pelaajia parem-
min kuin tulostavoitteet. Tämän vuoksi Tano-
ke-järjestelmä tähdentää, että suoritustavoitteet
tuodaan esille tarpeeksi usein. Jalkapallon tai-
dot opitaan tällöin pala palalta kiirehtimättä,
jolloin kyetään etenemään pelaajan omien ky-
kyjen ja halujen mukaisesti. Myös ryhmän so-
siaalisen kasvatuksen kannalta on tärkeää, että
jokainen kilpailee ensisijaisesti itsensä kanssa.

Kurin merkityksestä

Valinnanvapaus on asia, jota harvat osaavat
käyttää todella viisaasti. Toisinaan liiallinen va-
paus saa jotkut tekemään asioita ja tekoja, joita
ei pitäisi tehdä.  

Kuri ei ole mikään itsetarkoitus, vaan keino
kasvattaa lapsia ja nuoria hallitsemaan itsensä
ja kunnioittamaan muita. Tanoke-harjoittelun
alussa määritellään rajat, jotka vasta sen jäl-
keen astuvat voimaan eli harjoitus aloitetaan.
Oikein toteutettuna kuri on myönteinen asia,
sillä valmennettava, jolla on tietämys siitä, mi-
kä on sallittua ja mikä ei, on vahvoilla itsensä
kanssa. Kuri on Tanokessa elintärkeä osa. Se
on väline, jonka käyttö on tärkeä osa valmen-
nusprosessia. Valmentajan käyttämä kuri on
harkittua ja perustuu valmennettavan ja val-
mentajan edustaman lajin kunnioitukseen; se
on niin sanottua rakastavaa kuria. Kuri voi olla
tehokasta vain, jos valmentajan sekä valmen-
nettavan ja hänen vanhempiensa välillä vallit-
see molemminpuolinen turvallinen luottamus-
suhde. 

Lapset ja nuoret haluavat tietää turvallisuus-
rajat, minkä vuoksi on tärkeää, että ne myös
heille osoitetaan. Kurin käytössä on kuitenkin
tärkeää se, että se perustuu enemmänkin oh-
jaukseen ja käyttäytymisen periaatteiden sel-
vittämiseen kuin kaavamaiseen kurikasvatuk-
seen. 

Sivusta seuranneella Tanoke-ryhmien har-
joittelu saattaa näyttää hyvinkin kurinalaiselta –
rajat osoitetaan selkeästi, ylihuolehtiminen on
ehdottomasti kielletty, käyttäytymishäiriöistä
seuranneet ongelmatilanteet hoidetaan yleensä
sillä hetkellä, kun ne tapahtuvat. Valmentaja on
auktoriteetti, jota lasten ja nuorten tulee kun-
nioittaa, ja valmentajan tulee käyttää auktori-
teettiasemaansa lapsen ja nuoren kehitystä tu-
kevalla tavalla.

Lapset tulevat harjoitusryhmiin hyvin erilai-
sista ympäristöistä. Tämän vuoksi on tärkeää
sopia heti alusta alkaen harjoitusperiaatteista.
Alkeisryhmissä harjoittelu aloitetaan aina tu-
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tustumalla valmennuksen keskeisiin periaat-
teisiin, jolloin lapset oppivat Tanoke-harjoitte-
lun idean läpäisyperiaatteella. Näihin periaat-
teisiin kuuluvat muun muassa erilaisissa muo-
dostelmissa liikkuminen, nopea siirtyminen
harjoituskohteesta toiseen, valmentajan kuun-
telemisen taito, uteliaisuus valmennusta koh-
taan, kilpailuasetelman poistaminen sekä ennen
kaikkea keskittyminen harjoitteluun. 

Myöhemmässä vaiheessa valmennettava löy-
tää syvemmän yhteyden omaan henkisyyteensä
ja Tanoken ulkoisiin periaatteisiin. Tällöin ku-
rinalainen harjoittelu on pelaajalle itsestäänsel-
vää, jolloin hän voi toimia entistä enemmän au-
tonomisella tasolla, jolloin ratkaisevinta on se,
mitä tapahtuu silloin, kun valmentaja ei ole pai-
kalla. 

Jos Tanokessa joudutaan käyttämään ran-
gaistuksia, se toteutetaan jäähyinä. Tällöin ei
rangaista lasta henkilökohtaisesti, vaan hänen
sen hetkisen käyttäytymisen vuoksi. Kurinkäy-
tössä ei ole tarkoitus tukahduttaa valmennetta-
van luovuutta eikä itseilmaisua. Luovuuteenkin
kasvaminen tarvitsee rajansa, kynnyksensä,
jonka ylittäminen edellyttää turvallisesti, rak-
kaudella ja välittämisellä kasvatettuja lapsia ja
nuoria, jotka kykenevät riittävän voimakkaa-
seen luovaan elämään ja produktiiviseen työs-
kentelyotteeseen.    

Itseluottamuksen merkitys Tanokessa

Ympäristön merkitys valmennettavan itse-
luottamuksen kasvulle on suuri. Terveen itse-
tunnon omaavat valmennettavat ovat avoimia ja
välittömiä; he uskaltavat ilmaista itseään eivät-
kä pelkää uusia tilanteita. Huonon itsetunnon
omaavat valmennettavat ovat puolestaan
useimmiten ahdistuneita, epävarmoja ja herk-
kiä ja ottavat helposti itseensä. He pelkäävät
uusia tilanteita ja luopuvat helposti epäonnis-
tuessaan. Itsetuntoon voidaan vaikuttaa ajatus-
ten avulla. Ajatukset toimivat suggeroivasti –
valmennettava on sellainen kun hän itse ajatte-
lee olevansa. Itsetunnosta enemmän seuraavas-
sa:

HHyyvvää  iittsseettuunnttoo::

1. Kunnioittaa itseään, arvostaa tekemisiään
ja työtään, pitää itsestään.

2. Kestää asiallista myönteistä ja kielteistä
palautetta, koska tiedostaa vahvuutensa ja ra-
jansa.

3. Kestää kehumista.
4. Omaa itsetunnon, joka ei ole riippuvainen

muiden antamasta palautteesta.

5. Luottaa itseensä ja toiseen ihmiseen.

6. Kykenee ottamaan vastaan ja antamaan
muille.

7. Sallii toiselle ihmiselle oman reviirin. An-
taa tilaa toiselle.

8. Suhtautuu kypsästi auktoriteetteihin.

9. Hyväksyy elämän realiteetit ja sopeuttaa
itsensä näihin oikealla tavalla.

10. Kykenee iloitsemaan toisen menestymi-
sestä sekä kannustamaan häntä olematta ka-
teellinen tai epävarma.

Usein sanotaan että tämän päivän ajatukset
ovat huomisen tekoja. Tästä syystä Tanokessa
käytetään NLP- eli neuro linguist programming
-menetelmää psyykkisen valmennuksen teoria-
na. NLP on kognitiivista psykologiaa, jolle on
tyypillistä nimenomaan mielen ja kielen eli
ajattelun ja puheen hallinnan harjoitteleminen. 

Viihtyvyys Tanokessa

Tanoke-valmennuksessa tulee pyrkiä siihen, et-
tä valmennettava tulee mielellään oppimaan
jalkapalloilua ja kehittymään ihmisenä. Val-
mennusympäristö käsittää aina fyysisen, so-
siaalisen ja psyykkisen ulottuvuuden. Myös
henkisyyden tasoa korostetaan.

Tanoke-valmennuksen ilmapiiriin kiinnite-
tään jatkuvasti huomiota. Parhaimmillaan Ta-
noke-valmennus aktivoi valmennettavaa val-
mentautumaan jalkapalloon monipuolisella ta-
valla ja helpottaa eläytyvää harjoittelemista se-
kä edistää aina myös pelaajan esteettistä suh-
tautumista jalkapalloon. 

Tanoke-valmennuksessa on varattava riittä-
västi aikaa pohdinnalle, reflektiolle. Esimer-
kiksi esteettisestä näkökulmasta jalkapalloilu
antaa taiteellisia kokemuksia, jotka koskettavat
aina valmennettavan persoonallisuuden sisim-
piä alueita ja tukevat hänen myönteistä kehi-
tystään.

Tanoke-valmennuksen ilmapiiri korostaa, et-
tä keskinäinen kilpailu on turhaa. Voimme kil-
voitella itsemme kanssa tullaksemme yhä
enemmän siksi, mitä kykenemme olemaan, ja
pohjimmiltaan haluamme olla. 

Toiset pelaajat ja valmentajat ovat Tanokessa
esikuvia, jotka avaavat valmennettavat tarkas-
telemaan asioita eri näkökulmista.

Taitovalmennuksessa mukana oleminen syn-
nyttää kaipauksen johonkin, mikä on vielä
enemmän kuin se, minkä olemme jo saavutta-
neet. Tässä suhteessa ihmisen elämällä täytyy



olla korkeampi kaikenlaisen inhimillisen kas-
vun tarkoitus. 

Voimme esimerkiksi kuvitella taitovalmen-
nuksen osalta sellaisen kehityksen asteen, jossa
me emme vielä ole. Meillä on kaipaus tähän ti-
laan, mikä on vielä enemmän kuin se, minkä

olemme jo saavuttaneet.   
Parhaimmillaan Tanoke-valmentautuminen

on kykyä muokata omaa jalkapalloilullista
ajattelua ja tunteita, joiden avulla havaitsemme
ja luokittelemme  jalkapalloilun parissa tapah-
tuvia asioita. 
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Henkisyyden taso korostuu ihmisen elämiseen
liittyviä peruskysymyksiä pohtimalla. Henkis-
ten arvojen korostaminen on osa ihmisyyttä –
myös urheilussa.

Ulkoinen harjoitteleminen on vain pinta, jää-
vuoren huippu, joka näkyy ulospäin. Kaikkein
syvimmällä ovat pelaajan sisäiset motiivit ja
koko muu sisäinen maailma, joka säätelee pe-
laajan tarve- ja tahtotiloja monella eri tavalla.
Aiheeseen liittyy seuraava tuttu satu:

”Jäniksen ja kilpikonnan välisessä kilpa-
juoksussa pupu hyppeli heti juoksukilpailun
ensi metreistä lähtien eroon kilpikonnasta.
Konna löntysti hitaasti perässä. Jänistä hu-
vitti kilpikonnan -hitaus niin paljon, että se
purskahti nauruun. Jonkin aikaa naurettu-
aan se päätti levähtää puun juurella. Mutta
kuinka ollakaan, se nukahti ja kilpikonna
mennä laahusteli omia aikojaan –jäniksen
ohi ja saapui maaliin voittajana.”

Sadun opetus pätee hyvin myös urheiluval-
mennukseen: aliarviointi kasvattaa ylimielisyy-
teen. Kuinka monta kertaa voitonvarma jouk-
kue onkaan joutunut kokemaan tappion kar-
vaan kalkin.

Onnistumisen filosofia Tanokessa

Onnistumiseen vaikuttavat oleellisesti ihmisen
alitajunta, asenteet, uskomukset, sisäinen puhe
ja sisäiset mallit. Kun päätät ja tahdot onnistua
sekä teet onnistumisen mahdollistavia tekoja,
suoritukset paranevat välittömästi. Tanoke-pe-
laaja opetetaan alusta alkaen onnistumisien
kautta sisäisesti tarkistamaan suorituksensa.
Valmentajan tehtävänä on huolehtia ulkoisesta
tarkistamisesta. Sillä, mitä ihminen ajattelee,
puhuu, tekee tai jättää tekemättä, on vaikutusta. 

Pelaajan on mahdollista uskoa omaan kehi-
tykseensä. Hän voi myös unelmoida, millaisek-
si taitopelaajaksi hänellä on mahdollisuus kas-
vaa. Mielikuvitus on aina väkevämpi kuin tah-
to, niinpä pelaajan kannattaakin luoda myön-
teinen käsitys itsestään ja omista mahdolli-
suuksistaan. Sisäinen puhe on syytä  kääntää
myönteiseksi: itseään ei kannata missään ni-
messä moittia. Näin pelaaja on siirtynyt as-
keleen eteenpäin. 

Oma tulevaisuus kannattaa nähdä kehitysop-

timistisesti ja uskoa omaan kehitykseensä. 
Pelaajan on oltava valmis tekemään töitä

mielekkään tavoitteen hyväksi. Itsensä toteut-
taminen onnistuu parhaiten kannustavassa il-
mapiirissä, minkä vuoksi paitsi ajattelussa,
myös kielenkäytössä pyritään myönteisyyteen
ja kannustavuuteen. Epäonnistumisen malli on
mahdollista poistaa mielestä nopeasti, sillä sen
ei pidä antaa vaikuttaa ajattelussa tai taito-
suorituksessa. Epäonnistumiset ovat tilapäisiä
tappioita ja niiden avulla opitaan lopulta onnis-
tumaan. Aikaisemmat epäonnistumiset jäte-
tään omaan arvoonsa, niiden ei anneta masen-
taa tätä hetkeä eikä tulevaisuutta. Samaa vir-
hettä ei luonnollisesti kannata tehdä enää uu-
delleen.

Ajan ja osallistumisen merkitys 
Tanokessa

Jos haluaa kehittyä taitavaksi pelaajaksi, on
harjoitteluun syytä varata riittävästi aikaa.
Kaikki kehittyminen tapahtuu suhteessa aikaan.
Oleellinen kysymys on, kuinka paljon olemme
valmiita panemaan aikaa tietyn asian oppimi-
seen. Taidon oppiminen on hyvin pitkälti riip-
puvainen herkkyyskausien hyödyntämisestä.
Tämän vuoksi ennen puberteetti-ikää tulisi olla
mahdollisimman paljon taitoharjoittelua.

”Meillä on aina aikaa sille, mitä pidämme
tärkeänä.”

Harjoitustilanteessa tulisi osata elää nyky-
hetkeä, jolloin on mahdollista hypätä ulos arki-
sista rutiineista. Tällöin harjoitteluun varattu ai-
ka voidaan käyttää kokonaan hyödyksi. Tano-
kessa osallistumisella on monta merkitystä ja
sen olemusta kuvataan viidellä osallistumisen
tasolla:

1. Olla osana jotakin...
2. Tuntea olevansa osa jotakin....
3. Haluta ottaa osaa johonkin...
4. Haluta olla osana jotakin...
5. Haluta vaikuttaa osallistumalla…

Pelaajan motivaatiota valmennusprosessiin
voidaan mitata sillä, miten hän kokee ajan ku-
luvan. Jos pelaaja kokee harjoitusten kestävän
liian kauan, hän tuntee ajan kulkevan liian hi-
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taasti ja toivoo harjoitusten loppuvan pian, jol-
loin hänen aikakäsityksensä sotii hänen moti-
vointiperustaansa vastaan. Hänellä on tällöin
yleensä motivaatio- tai keskittymisongelmia.
Pelaaja voi elää myös liian nopean aikakäsi-
tyksen keskellä, jolloin hän ei kykene keskitty-
mään yhteen asiaan kerrallaan. Tällöin hän ho-
suu suorituksissaan. 

Ajan mallintaminen tapahtuu aina ihmisen
omassa päässä tai ympäristöstä tulevien mal-
lien tai kehotusten kautta. Ei ole olemassa no-
peaa tai hidasta aikaa – me teemme nämä ajat
itse. Hätäisen pelaajan on tärkeää oppia venyt-
tämään aikaa, niin että aika antaa tarpeen vaa-
tiessa periksi.

Visualisointitaito Tanokessa

Harjoituksissa tulisi olla mahdollisuus pysäh-
tyä, keskittyä liikekuvamallien tekemiseen, ko-
kea tuntemuksiaan, ladata intuitiotaan ja har-

monisuuden tunnetta. Tanoke-valmennuksen
eräs lähtökohta on pelaajan omatoiminen aivo-
työ, jolloin hän käy mielessään läpi suorituksen
tai osan siitä. Hän luo tällöin suorituksesta ku-
van aivoihin, mitä kutsutaan visualisaatioksi.

Visualisaation avulla valmennettava selvittää
itselleen liikkeeseen kuuluvat kehon aistimuk-
set, pallon liikkeet ja ulkoiset ärsykkeet. Tano-
ke-valmennus korostaa, että valmennettava se-
kä näkee että tuntee liikekuvamallin, jota hän
toteuttaa. Erityisen tärkeätä on kehittää kehon
sisäisten, kinesteettisten aistimusten herkkyyttä
samoin kuin myös näkö- ja kuuloaistimusten
tietoista havainnointikykyä. 

Maltti on valttia Tanokessa

Yritykset työskennellä tietyn valmennusajatte-
lun mukaisesti sortuvat usein kärsivällisyyden
puutteeseen. Menestymisen pakko saa ajatuk-
sissa helposti liian suuren huomion. Tällöin ha-
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lutaan aikaansaada liian pian näkyviä tuloksia.
Tanoke-taitopelaajaksikaan ei kehitytä muuta-
massa vuodessa, vaan taitopelaajaksi kehitty-
minen vaatii vuosien kärsivällisyyttä. Tanoken
taitajaksi oppii oppimalla ensin suoriutumaan
pienistä asioista, ja vasta sen jälkeen pelaaja
voi kohdata suuria haasteita.

Itseensä keskittyminen Tanokessa

Tanokessa oppiminen ja keskittymisharjoituk-
set tapahtuvat psykomotoriikan oppimismallien
mukaisesti. Kiinassa, Intiassa ja Japanissa on
tunnettu jo vuosituhansien ajan toiminnan ja le-
von ihannetila, jota kuvataan sanalla harmonia.
Eräs harmonian hakukeino on taiji-voimistelu,
jota kiinalaiset eivät pidä pelkästään voimiste-
luna vaan hyvin syvällisenä mielen harjoituk-
sena. Taijissä liikkeet tapahtuvat hitaasti, kes-
kittyneesti ja jatkuvana rentona sarjana. Tano-
kevalmennus perustuu hyvin samantyyppiseen
mielenrauhoittamiseen liikekuvien avulla. 

Molemmissa näissä järjestelmissä pyritään
liikunnalliseen tapaan hallita omaa kehoa, aja-
tuksia ja muita aivotoimintoja. Nykyisin oppi-
misen yhteydessä käytetään entistä useammin
myös kinesiologiaa, aivovoimistelua. Sen avul-
la voidaan ihmisen molemmat aivopuoliskot

saada oppimiselle aktiiviseen ja herkkään ti-
laan. Kinesiologiaan, taijisiin ja Tanokeeseen
kuuluu tarkasti valittuja harjoituksia, joiden
avulla on mahdollista oppia hallitsemaan kehoa
ja tunteitaan.

Tanoke-harjoitusta tai muita vastaavia har-
joituksia toteuttaneet lapset kykenevät muita
tarkempaan ja täsmällisempään oman kehon
hallintaan. 

Keskittyminen ja Tanoke

Oman kehon ja mielen kuuntelu on tapahtu-
mien kulun tarkkailua omasta itsestä käsin –
tunteita ja mielipiteitä ei sekoiteta harjoitteluun.
Harjoitteluun tarvittavan valppauden kehittä-
minen vie aikaa. Jos aloitamme harjoittelun
päättäväisesti, ajan myötä pystymme keskitty-
mään siihen uudella tavalla, joka johtaa kines-
teettisesti suurempaan tuntemukseen ja tajun-
tamme herkistämiseen. Pelaaja voi parhaiten
tarkkailla omaa itseään silloin, kun hän ei anna
muiden pelaajien suoritusten häiritä omaa suo-
ritustaan. Tärkeintä on, mitä pelaaja itse ajatte-
lee omasta suorituksestaan. Ratkaisevaa on, on-
ko toiminta itselleen tärkeää ja miellyttävää. Ei
tulostaulu kenestäkään häviäjää tee.   
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Harmonisuus ja Tanoke

Tanoke-valmennus pyrkii harmonisuuteen.
Liikkeiden tekemisessä pyritään:

1. Vaivattomuuteen.
2. Pakottomuuteen.
3. Miellyttävyyteen.
4. Rauhallisuuteen.
5. Rentouteen.
6. Helppouden tunteeseen.
7. Sisäiseen rauhallisuuteen.

Intuitio Tanokessa

Valmennettavan korkeimpia henkisen tiedosta-
misen kanavia on intuitio, josta käytetään
myös nimitystä ”sisäinen ääni”. Intuitio johdat-
taa valmennettavan valintatilanteessa kohti oi-
keaa valintaa: hän valitsee niin kuin parhaalta
tuntuu. Intuitiivisuus perustuu aistillisiin koke-
muksiin. Mitä kehittyneempi on intuitioiden
käyttötaito, sitä korkeammille Tanoke-tasoille
voidaan päästä. 

Korkeammille tasoille pääseminen edellyttää
intuitiivisessa mielessä etääntymistä tavan-
omaisuudesta, joka edellyttää muun muassa
symbolista eriytymistä konkretiasta. Intuition
avulla voimme ymmärtää henkisen maailman
ja oman henkisen luonteemme, jolloin opitaan
käsittelemään sisällämme olevia erilaisia väri-
sävyjä entistä laajemmin. Tällaisessa tilantees-
sa valmennettavan sisin herkistyy, jolloin hänen
on helpompi tunnistaa erilaisia sävyjä ja oloti-
loja samalla tavalla kuin jotakin sävelmää
improvisoitaessa tai tulkittaessa jotakin her-
käntuntuista lyyristä tuotetta tai kauniin taulun
esteettisiä ominaisuuksia. 

Henkilökohtainen tila

Tanoke-valmennus on hyvin pitkälle yksilöllis-
tä harjoittelua, jossa jokainen valmennettava
tarvitsee harjoittelun aikana oman tilan ja pai-
kan. Oman tilan löytäminen merkitsee ennen
kaikkea täydellistä henkistä läsnäoloa harjoit-
telussa. Tanoke-harjoitusten etuna voidaan pi-
tää sitä, että ne voidaan suurimmaksi osaksi
suorittaa hyvinkin ahtaassa tilassa – jopa huo-
netilassa voidaan suorittaa monia harjoituksia.
Tanoke-pelaajalle opetetaan keskittymisen tai-
toa  Aluksi on valmentajan  ja myöhemmin pe-
laajan itsensä huolehdittava, että harjoituksissa
on jokaisella valmennettavalla riittävä tila har-
joituksen läpiviemiseen. Yleensä aloittelevat
pelaajat kasaantuvat liian pienelle alueelle,
jolloin he häiritsevät toinen toisensa harjoitte-
lua. 

Riittävä rauha ja hiljaisuus ovat tärkeitä T-

anoke-valmennuksen aikana. Pelaajat eivät pu-
hu harjoittelun aikana vaan keskittyvät täydel-
lisesti tehtyihin liikekuvamalleihin.      

Oman kehon kuuntelu

Oman kehon kuuntelu on tärkeä osa taitoval-
mennusta. Parhaiten tähän päästään rauhallisen
harjoitusympäristön ja rentouttavien sensitiivi-
eli herkkyysharjoitusten avulla. Ne avaavat yh-
teyksiä omaan itseen, sisäisiin liikkeisiin, kuten
tunteen ja ajatuksen liikahduksiin sekä pieniin
kehon liikkeisiin.

Tanokessa opetellaan jatkuvasti tarkkaile-
maan oman kehon tilaa. Perusajatuksena on se,
että kaikilla inhimillisillä kokemuksilla on
myös fysiologinen vastineensa. Psyykkisesti ja
sosiaalisesti kokemamme asiat tuntuvat kehos-
samme myös fyysisesti muun muassa aivojem-
me herätetilan voimistumisena, valppautena,
verenpaineen nousuna, pulssin kohoamisena,
hengityksen kiihtymisenä, hikoiluna, silmäte-
rän laajentumisena, suolen toiminnan vilkastu-
misena sekä lihasjännityksenä.

Produktiivisuus ja kuvitteellisuus

Keskeinen asia Tanoke-valmennuksessa on
produktiivisuuden periaate, jolla tarkoitamme
ihmisen tuotannollista voimaa, mahdollisuutta
käynnistää ja viedä loppuun erilaisia hänen ja
muiden ihmisten elämää hyödyntäviä produk-
tioita. Tanoke-valmennuksessa produktiona voi
toimia mikä tahansa valmennusta tai muuta elä-
mää hyödyntävä asia.

Mikäli lapsen kuvitelmia vertaillaan aikuis-
ten todellisuuteen, tärkein ero on, että lapsi on
kuvitelmissaan kaikkivaltias. Sen sijaan aikui-
nen näkee toiminnassaan rajaavia asioita, reu-
naehtoja, ja toimii niiden mukaan. Tämän
vuoksi lapsivalmennettava on merkittävästi en-
nakkoluulottomampi kuin vastaava aikuinen.

Loogiset tasot

Tanoke-valmennukset loogiset tasot muodostu-
vat ympäristöstä, käyttäytymisestä, osaamises-
ta, uskomuksista, identiteetistä ja henkisestä
yhteydestä taitovalmennukseen. Oikea suunta
Tanoke-valmentautumiseen löytyy vasta silloin,
kun kaikki loogiset tasot huomioidaan, jolloin
teoille ja ajatuksille on helpompi löytää moti-
voiva perussuhtautuminen harjoitteluun. 
– Tanoke-valmennus luonnollistaa suh-teemme
taitojalkapalloiluun. 
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Tässä luvussa käsitellään fyysistä valmennusta
taitovalmennuksen kannalta – motorisen kehi-
tyksen, nopeusvalmennuksen sekä ketteryyden
ja liikkuvuuden osalta. 

Haluan erityisesti korostaa, että motoristen
ominaisuuksien monipuolinen kehittäminen on
lapsivalmennuksessa erityisen tärkeää. 

Niinpä koordinaation, ketteryyden, tasapai-
non ja kehonhallintaharjoitusten tulisi liittyä ta-
valla tai toisella jokaiseen harjoitusyksikköön. 

Jalkapallon fyysiset valmiudet koostuvat
voimasta, nopeudesta, kestävyydestä, kette-
ryydestä ja kimmoisuudesta sekä liikkuvuudes-
ta ja koordinaatiosta. 

Fyysistä valmennusta on käsitelty enemmän
Fyysinen valmennus Tanokessa -kirjassa, jonka
lukemista suosittelen tämän kirjan tukena. Ha-
luan tässä yhteydessä erityisesti korostaa, että
eri valmennettavien kronologinen ikä ei seuraa
biologista ikää antropometristen valmiuksien
suhteen. 

Niinpä pelaajat poikkeavat toisistaan painol-
taan, pituudeltaan, rasvaprosentiltaan, samoin
vartalon eri osien suhteen. 

Antropometriset valmiudet on osattava huo-
mioida oikeassa suhteessa valmennettavan ke-
hitykseen. 

Pelipaikkakohtaisia valintoja tehtäessä voi-
daan tukeutua kasvuennusteisiin (esimerkiksi
maalivahdin tai topparin paikoille tulisi pyrkiä
valitsemaan pitempiä pelaajia). 

Korkeamman suoritustason harjoitusmalleis-
sa fyysisen harjoittelun tulee olla riittävän mo-
nipuolista ja toistua usein, koska pelkkä taito-
harjoittelu ei johda tuloksiin. 

Fyysinen harjoittelu on kuitenkin osattava
soveltaa taitoharjoitteluun eikä päinvastoin. 

Tämän luvun loppuun olen kirjoittanut myös
lyhyen luvun sellaisista motorisista häiriöistä,
jotka haittaavat oleellisella tavalla taitoval-
mennusta. 

Lapsen motorisesta kehityksestä

Lapsen motorinen kehittyminen on yhteydessä
hermoston kehitykseen. Lapsen oppiessa moto-
risia liikemalleja hänen motoriset hermopäät-
teensä ja aivojen motoriset toimintayksiköt ak-
tivoituvat. 
Tällöin hankittujen motoristen taitojen nopeus
ja tarkkuus kasvavat harjoittelun myötä. 

Motorinen oppiminen

Tiedon kulku hermoston sisällä sekä hermoston
ja eri elinten ja lihasten välillä tapahtuu säh-
köisesti. Tiedon siirrossa toiminnallinen perus-
yksikkö on hermosolu, joka rakentuu runko-
osasta, soluun tulevaa tietoa vastaanottavista
ulokkeista sekä tietoa eteenpäin siirtävästä pit-
kästä haarakkeesta. Pitkien haarakkeiden (ak-
sonien) päässä on usein monia pieniä päätehaa-
roja, ulokkeita, joiden kautta solua pitkin ete-
nevä tieto voidaan kuljettaa samanaikaisesti
useaan kohteeseen. Ihmisellä on olemassa lii-
kuntaaisti, joka välittää tiedot vartalon asen-
noista ja liikkeistä sekä työhön tarvittavasta
voimasta.

Oppiminen ja lihasmuisti

Motorinen liikemuisti säilöö erilaisia liikeku-
vamalleja ja mielikuvia aivoihin aistikanavien
välityksellä. Motorisia perusvalmiuksia (koor-
dinaatio, ketteryys, tasapaino, voima, nopeus ja
notkeus) harjoitellaan erilaisilla liikekuvamal-
leilla. 

Lyhyesti voisi sanoa, että oppiminen perus-
tuu lihasmuistiin. Muisti ja oppiminen tapahtuu
solurakenteessa. Harjoittelu puolestaan aktivoi
hermoston toimintaa ja kehitystä. On arvioitu,
että yksittäisen liikekuvamallin oppiminen kar-
keasta motorisesta liikkeestä sujuvaksi liikeku-
vamalliksi, koordinoiduksi liikkeeksi ja moto-
risten aivoyksikköjen muistikuviksi kestää vä-
hintään kolme kuukautta. 

Näin ollen uuden liikekuvamallin oppiminen
edellyttää aina tietyn vähimmäisajan, ennen
kuin se siirtyy sellaiseksi hermostolliseksi toi-
minnaksi, joka kykenee muodostamaan uuden
liikekuvamallin, taidon. 

Uusien taitojen, liikekuvamallien, oppimista
voidaan verrata kaupungin sähköistämiseen.
Aluksi sähkö tuotetaan voimaloissa, josta se ja-
etaan eteenpäin siirtoverkkojen kautta muunto-
asemille, joista se jaetaan edelleen pienemmil-
le muuntoasemille ja sieltä edelleen puisto/ta-
lomuuntajiin. Näistä muuntajista se jaetaan
edelleen yksittäisiin jakelupisteisiin. Yksit-
täisissä taloissa se tulee ensin pääkeskukseen,
josta  edelleen ryhmäkeskuksiin ja niistä yksit-
täisille kuluttajille. Sähkönjakeluverkostojen
toiminta muistuttaa tässä suhteessa hermorata-
kimppujen toimintaa. Käskyt ihmisen tah-
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donalaisiin lihaksiin kulkeutuvat keskusher-
mostosta motorisia liikehermoja pitkin, jotka
sijaitsevat yhdessä tuntohermojen kanssa her-
morunko-nimisessä tietoliikennekaapelissa.
Pääosa ihmisen tahdonalaisista lihaksista saa
hermotuksensa selkäytimestä. 

Motorinen hermosolu jakautuu lihaksessa
useisiin päähaaroihin, joista kukin kytkeytyy
hermolihasliitoksen välityksellä yhteen lihas-
soluun. Yhden motorisen yksikön muodostavat
näin hermosolu ja sen päähaarat sekä näiden
hermottamien lihassolujen muodostama koko-
naisuus. 

Keskushermoston kehityksen aikaisten mo-
toristen virikkeiden laatu ja määrä vaikuttavat
ratkaisevasti siihen, kuinka keskushermoston
rakenteen suomia toimintamahdollisuuksia
kyetään käyttämään myöhemmin hyväksi. He-
ti syntymästä alkaen ja jopa sitä ennenkin kes-
kushermosto alkaa kerätä aistimuksia erilaisis-
ta liikkeistä, aluksi yksinkertaisista, myöhem-
min monimutkaisista.
Liikkeen aistikuvat eli engrammit

Valmennuksen tai muun motorisen toimin-
nan yhteydessä aivoihin tallentuu suuri joukko
engrammeja, liikkeen aistikuvia, joita voidaan
käyttää hyväksi opeteltaessa uusia liikekuva-
malleja. Mitä enemmän valmennettava pystyy
opettelemaan liikekuvapankissamme olevia
koordinatiivisia liikkeitä, sitä monimutkaisem-
pia liikesarjoja hän pystyy tekemään.

Tutkimuksissa on osoitettu, että liikekuvista
tallen-tuu aivoihin aistikuvia myös videoita
katselemalla. Liikekuvamallien opettelu vi-
deolta yhdistettynä käytännön harjoituksiin
mahdollistaa entistä suuremman oppimismah-
dollisuuden.  

Liikekuvapankki on potentiaalisesti hyödyn-
nettävä liikekuvavarasto, jota voidaan käyttää
monipuolisesti hyväksi myös pelinomaisissa
harjoituksissa. Tässä yhteydessä lukijan on tär-
keää tietää, että pallopeleissä menestyminen on
hyvin pitkälti riippuvainen siitä, miten opittuja
engrammeja osataan soveltaa pelin muuttuviin
olosuhteisiin.

Keskushermoston toiminnasta 
motorisissa suorituksissa

Rakenteellisesti ja toiminnallisesti hermosto on
totuttu jakamaan keskushermostoon ja ääreis-
hermostoon. Karkeasti ottaen keskushermos-
tolla ymmärretään aivojen ja selkäytimen muo-
dostamaa kokonaisuutta. Ääreishermosto tuo
keskushermostolle tietoa kehosta aistien eli
sensoristen hermojen välityksellä ja vie kes-
kushermostosta toimintakäskyjä eri elimille
(motoriset hermot).

Keskushermosto yhdistelee ja muokkaa ais-
teista tulevaa tietovirtaa, käynnistää motorisia
toimintoja, taltioi tietoa muistiin sekä tuottaa
ajatuksia ja ideoita. Keskushermoston eri osis-
ta selkäydin toimii refleksinomaisesti ja reagoi
ulkoisiin ärsykkeisiin nopeasti ilman ylemmil-
lä aivotasoilla tapahtuvaa tiedostamista. Laajan
informaation taltiointi ja käsittely tapahtuu ai-
vojen ylimmässä eli kortikaalisessa aivotasos-
sa, joka mahdollistaa oppimisen ja tyypillisen
monimutkaisten ja älykkäiden toimintojen suo-
rittamisen.

Keskushermoston alin osa on selkäydin, joka
sijaitsee selkärangan nikamien muodostamassa
luisessa putkessa. Eri aistien avulla elimistöstä
kerätty informaatio kulkeutuu sensorisia her-
moja pitkin selkäytimen takajuuren kautta kes-
kushermostoon. 

Opitut taidot varastoituvat isojen aivojen
kuorikerrokseen, josta liikemallit voidaan ha-
luttaessa käynnistää. Käskyt ihmisen tah-
donalaisiin lihaksiin kulkeutuvat keskusher-
mostossa motorisia liikeratoja pitkin. Yhden
motorisen yksikön lihassolut ovat hajallaan li-
haksessa. Yhdessä lihaksessa on – sen toimin-
tojen mukaisesti – muutamasta kymmenestä
muutamaan sataan motorista yksikköä.

Nopeusvalmennus

Ennen varsinaista nopeusharjoitteluvaihetta tu-
lee yleisillä taitoharjoituksilla luoda riittävästi
edellytyksiä nopeuden edistymiselle. Nopeus-
harjoittelu kasvaa taidon osaamisen myötä. Pe-
rustaitojen hankkiminen kestää noin kahdesta
neljään vuotta, jona aikana elimistöä ei pitäisi
kuormittaa raskailla nopeusharjoituksilla, sillä
se häiritsee valmennettavan kokonaisvaltaista
kehitystä. Nopeusharjoitteet tulisi suorittaa täl-
löin pääasiallisesti ilman palloa, erilaisina juok-
su-, ketteryys- ja koordinaatioharjoituksina.
Monipuolisilla harjoituksilla voidaan tasoittaa
kuormitusta mielenkiintoa lisäävällä tavalla. 

Nopeuden kehittäminen tapahtuu kahdessa
vaiheessa. Ensimmäinen vaihe ajoittuu noin
7–8-vuoden välille ja toinen noin 12:n 15:n
ikävuoden välille. Lapsen hermosto ja ne taito-
ominaisuudet, joiden tehtävä on saada hermos-
ton käskyt tarkoituksenmukaisiksi, kehittyvät
kymmenen ensimmäisen ikävuoden aikana.
Tämän vuoksi nopeutta tulisi harjoitella riittä-
vän varhain, jotta geneettisesti määräytynyttä
nopeuden kehitysaluetta voitaisiin laajentaa,
ennen kuin lapsen keskushermoston kehitys
päättyy. 

Ensimmäisessä nopeusvalmennuksen ikä-
vaiheessa nopeusharjoitukset ovat etupäässä
toimintanopeuden ja liiketiheyden harjoitta-
mista eli koordinaatioharjoittelua. Koordinaa-
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tioharjoitukset tulisi tehdä aina levänneenä. Tä-
män tyyppistä harjoittelua edeltää riittävä liike-
tekniikan osaaminen, jotta pelaaja pystyy suo-
rittamaan liikkeen submaksimaalisella tai vä-

hintäänkin keskisuurella liikenopeudella. Toi-
sessa vaiheessa nopeuden kehittymiseen vai-
kuttaa oleellisella tavalla voiman kasvu, joka
voidaan hyödyntää nopeusvoimaksi oikean
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tyyppisellä harjoittelulla: tällöin harjoittelun
painopiste siirtyy enemmän nopeusvoiman har-
joitteluun. 

Voiman kasvu liittyy kiihtyvään hormonaali-

seen kehitykseen, jolloin poikien testosteroni-
arvot nousevat oleellisesti; reaktioaika on ke-
hittynyt aikuisten arvoihin ja liiketiheys saa-
vuttaa maksimin. Tässä ikävaiheessa lisätään
nopeusvoimaharjoittelun osuutta oleellisella
tavalla. Kannattaa kuitenkin muistaa, että run-
sas pituuskasvu lisää kehon kuormitusta, mikä
on osattava ottaa huomioon harjoitusten koko-
naissuunnittelussa. Nopeusvoimaharjoittelun
on oltava riittävän lajinomaista. Niinpä voima-
harjoitusten tulee olla etupäässä sellaisia, että
ne vastaavat todellista liikettä jalkapallopelissä. 

Nopeusvoiman kehittämisessä tulevat entistä
tärkeämmiksi kuormitusvaikutuksia seuranneet
palautumiseen liittyvät tekijät. Lyhytkestoisissa
(1–6 sekuntia) tapahtuvissa suuritehoisissa
kuormitustilanteissa kulutetaan voimakkaasti
välittömiä energialähteitä, jolloin seurauksena
on kreatiinifosfaattivarastojen tyhjeneminen,
happamuuden lisääntyminen ja happivelan syn-
tyminen. Palloilulajeissa, varsinkin jalkapallo-
harjoituksissa, on käytännössä harvoin mah-
dollisuus näin pitkäaikaisiin palautuksiin. No-
peuden kehittymisen kannalta olisi kuitenkin
hyvä, että kerran viikossa voitaisiin suorittaa
maksimaalinen nopeusharjoitus, jolloin palau-
tumisen tulisi kestää vähintään kolme minuut-
tia. Maksimaalisissa nopeusharjoituksissa pa-
lautteen tulisi kestää enemmän kuin kahdeksan
minuuttia.

NNooppeeuusshhaarrjjooiitttteelluussssaa  oonn  kkoollmmee  ttäärrkkeeääää
ssäääännttööää,,  jjooiittaa  eeii  ttuulliissii  kkoosskkaaaann  uunnoohh--
ttaaaa:

1. Ennen nopeusharjoitusta on aina venytel-
tävä optimaalisesti.

2. Harjoitusteho on valittava siten, että har-
joituksissa saavutetaan nopeuden kehittymisen
kannalta riittävän suuri maksimaalinen teho.

3. Harjoituksen kesto on valittava siten, että
nopeus ei harjoituksen loppua kohti koskaan
heikkene: nopeusharjoittelua ei saa jatkaa vä-
syneenä, vaan se on lopetettava temmon hidas-
tuessa.

Reaktionopeudella on nopeutta määräävien
tekijöiden yleisessä painotuksessa suhteellisen
vähäinen osa. Tästä huolimatta sitä tulisi pal-
loilulajeissa harjoitella. Harjoitteina voidaan
käyttää lähtö- ja reaktioharjoituksia erilaisista
asennoista, pienimuotoisia pelejä ja erilaisia
kilpailuja, jotka vaativat nopeaa reagointia.
Reaktionopeus on riippuvainen aistinfysiologi-
sista lainalaisuuksista, jotka toimivat siten, että
tietty ärsyke saapuu signaalin muodossa senso-
risen järjestelmän kautta reseptoriin, josta se
siirtyy keskushermostoon ja edelleen hermo-
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verkkoon. Signaali kulkee keskushermoston
kautta edelleen lihakseen, josta seuraa lihaksen
ärsytys ja mekaanisen toiminnan laukeaminen.

Nopeusesteen esiintyminen

Suunnittelussa voidaan pyrkiä ennakoimaan
nopeusesteiden tuomat haitat, jolloin harjoitus
on ärsykkeeltään vaihtelevaa, mikä käytännös-
sä tarkoittaa myös sitä, että harjoittelu sisältää
runsaasti nopeita "rytminmuutoksia". 
Palloilupeleissä nopeutta tarvitaan erityisesti
niiden asyklisen muodon vuoksi hypyissä,
käännöksissä, lähdöissä, potkuissa, laukauksis-
sa ja esimerkiksi lyönneissä.

Valmentautumisessa nopeusesteellä tarkoite-
taan nopeuden pysähtymistä vakiotasolle tai jo-
pa heikkenevän pitkähköksi aikaa samalle ta-
solle. Nopeusesteen harjoittelussa aiheuttavat
muun muassa:

1. Voimakas puberteetin aikainen kasvupy-
rähdys.

2. Loukkaantumiset ja häiriöt koordinaation
alueella.

3. Perintötekijät eivät sovellu nopeisiin suo-
rituksiin. 

Nopeustestien avulla voidaan määritellä pe-
laajien perusnopeus, yleinen nopeusominai-
suus, joka kertoo valmennettavan synnyn-
näisistä nopeusominaisuuksista.

4. Liian vähäinen ja yksipuolinen harjoittelu. 
Nopeussuoritus vaatii tahdonvoiman käyttöä,

koska suoritus on luonteeltaan maksimaalinen.
Liian yksipuolisten harjoitteiden, menetelmien
ja kuormitusten käyttäminen liian pitkään joh-
taa nopeusesteen syntymiseen. 

Valmennettavalle muodostuu tällöin liikeste-
reotypia, joka vaikeuttaa nopeuden kehittymis-
tä tai jopa tekee sen mahdottomaksi.

5. Tavoitteeton harjoittelu.
Harjoittelu on junnaavaa eikä elimistölle an-

neta kovempia harjoitusärsykkeitä.

6. Liian raskas anaerobinen harjoittelu.  
Harjoittelu tapahtuu liikaa anaerobisella

puolella – submaksimaalisesti ja kestovoima-
harjoitustyyppisesti – tai jopa maksimaalisella
kuormituksella, jolloin lihasten happamuus on
lähes päivittäin liian korkea, jolloin elimistön
rakentumista ei tapahdu riittävän tehokkaasti.
Tällaisesta harjoittelusta on seurauksena no-
peuden ja nopeusvoiman katoaminen. 

7. Liian jännittyneet lihakset.
Nopeussuoritus vaatii jännittämätöntä, ren-

toa lihastoimintaa. Parhaimmillaan harjoitus-
vaikutukset ohjautuvat nopeille motorisille yk-
siköille.

8. Motivaation puute.
Syystä tai toisesta harjoitusmotivaatio saat-

taa hiipua, mikä haittaa olennaisesti harjoitte-
lun etenemistä.

Nuorten harjoittelussa palautumiseen on
kiinnitettävä riittävästi huomiota, jotta ylirasi-
tusta ei pääse syntymään. Tässä yhteydessä
kannattaa muistaa, että pelit aiheuttavat suu-
rimman hetkittäisen kuormituksen elimistölle.
Monet lapsi- ja varhaisnuorisojoukkueet pelaa-
vat liikaa, mikä on huomattavissa, kun suhteu-
tetaan pelien määrä muuhun harjoitteluun.
Submaksimaalinen harjoitus, joka koetaan
kuormitusvaikutukseltaan hyvin voimakkaana,
aiheuttaa väsymysvaikutusta ja kohottaa levon
sekä unen tarvetta harjoituksen jälkeen. 

Väsyneenä pelaaminen

Lapset lopettavat useimmiten suorituksen, kun
se alkaa tuntua epämukavalta; tämän vuoksi
turnausten viimeisissä otteluissa ei nähdä sa-
manlaista loppuun asti yrittämissä kuin van-
hempien ikäluokkien otteluissa. Mielestäni
kuuden tai jopa kahdeksan ottelun peluuttami-
nen lapsilla muutaman päivän aikana on liikaa.
Viimeisissä otteluissa taitosuoritusten taso,
keskittymiskyky ja nopeustekijät laskevat
yleensä liian alhaiselle tasolle, jolloin pelaajat
eivät pysty kontrolloimaan enää omaa liikku-
mistaan tai ajatteluaan riittävästi. Tässä yhtey-
dessä kannattaa kuitenkin muistaa, että pelaa-
jien väsyminen riippuu paljon vaihtopelaajien
määrästä. Vanhemmissa ikäluokissa yhdenkin
ottelun loppuun pelaaminen on fyysisesti poik-
keavan kova rasitus, jos pelaaja yrittää par-
haansa. Täysipitkä jalkapallo-ottelu vaatii
useimmiten maksimisuoritusta, jolloin sen ai-
heuttama väsymysvaikutus on myös suuri. 

Kannattaa muistaa, että liiallinen fyysinen
kuormitus voi häiritä koulunkäyntiä ja perhe-
elämää sekä johtaa kokonaisrasitukseen, mikä
ei ole lapselle tai nuorelle enää terveellistä.
Fyysisen valmennuksen kuormituksen tulee
olla tasapainossa lapsen ja nuoren voimavaro-
jen kanssa, joten harjoitusten kokonaisrasituk-
sen tasapainon löytäminen vaatii valmentajalta
erityistä ammattitaitoa.
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Perusnopeuden testaaminen

Perusnopeutta voidaan testata esimerkiksi 10
metrin tai 30 metrin lentävillä tai paikaltaan ta-
pahtuvilla lähdöillä juoksukennojen avulla. Ee-
rikkilän urheiluopiston testipatteriston seuran-
nasta käy ilmi, että 2795:tä 14–15-vuotiaasta
pojista 15 prosenttia juoksi hitaan 1,90 ajan 10
metrin lähtönopeustestissä. Vastaava nopeim-
pien poikien keskiarvoaika (15 prosenttia) oli
1,70. Muut testatut pojat sijoittuvat näiden
kahden ryhmän väliin. 30 metrin lähtönopeus-
testeissä, joihin oli osallistunut 3105 poikaa, 15
prosenttia juoksi hitaan ajan 4,62 ja 15 pro-
senttia nopean ajan 4,16, muut pojan juoksivat
kahden ryhmän väliin sijoittuvia keskiarvotu-
loksia. Eerikkilän nopeustesteistä käy ilmi, että
nopeustekijät vaihtelevat merkittävällä tavalla
eri pelaajien välillä. Testituloksia verratessa
kannattaa kuitenkin muistaa lääketieteelliset ar-
vot suhteessa ikään ja sukupuoleen; pelaajien
kalenteri- ja biologisessa iässä on suuria ero-
avaisuuksia.     
Nopeustaitavuuden kehittäminen

Suurin osa liikekuvamalleistamme voidaan
suorittaa myös nopeustaitoa palvelevina harjoi-
tuksina. Tällöin liikkeet voi tehdä mahdolli-
simman nopeasti ja lyhyinä sarjoina, minkä jäl-

keen on riittävä palautus. Valmentajan on vaa-
dittava pelaajalta tällöin riittävän nopeaa tah-
donalaista suoritusta. Nopeudessa ratkaisee ai-
na aika, se, kuinka nopeasti tietyn liikekuva-
mallin tai esimerkiksi taitoradan kykenee suo-
rittamaan. Esimerkiksi Palloliiton tekniikkakil-
pailulajeissa mitataan sitä, kuinka nopeasti pe-
laaja tekee tietyn suorituksen.  

Nopeustaitavuuden kehittäminen vaatii aikaa
eikä liikettä kannata tehdä nopeustaitoharjoit-
teena, ennen kuin se on automatisoitunut pe-
laajan aivoihin suoritusvarmaksi liikkeeksi.
Jalkapallossa liikekuvamallin oppiminen vaatii
yleensä merkittävästi enemmän aikaa kuin kä-
sillä pelattavissa palloilulajeissa. 

Tämä johtuu siitä, että jalkojen hermotus ai-
vojen motorisessa osassa edustaa suhteellisen
pientä aluetta. Tämän vuoksi pallon tulisi olla
mahdollisimman paljon harjoittelussa mukana.
Jalkojen nopeaa harjoitusta voidaan täydentää
nopeaan jalkatyöhön tähtäävillä harjoitteilla,
koordinaatioliikkeillä ja monipuolisilla hyppy-
ja loikkaharjoituksilla.

Oleellisinta tällaisessa harjoittelussa on her-
moston kehittyminen ja käsien ja jalkojen kes-
kinäisen koordinaation (neliraajamotoriikan)
kehittyminen. Lasten ja varhaisnuorten harjoit-
telussa tulisikin käyttää paljon sellaisia harjoi-
tuksia, joissa koko keho on mukana. Tärkeitä
nopeutta edistäviä ominaisuuksia ovat rentou-
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tuskyky, lihasten venyvyys, joustavuus ja kyky
keskittää tahtonsa suoritukseen maksimaalises-
ti.   

Palautumiselle on varattava riittävästi aikaa,
ettei väsymys pääsisi heikentämään suoritusta.
Erityisesti on muistettava, että nopeusharjoi-
tukset tulee sijoittaa keveiden harjoituspäivien
jälkeisille päiville sekä harjoitusyksikössä lä-
helle harjoituksen alkua.

Nopeuden lajit

1. Räjähtävä nopeus
Räjähtävällä nopeudella tarkoitetaan lyhytai-

kaista, asyklista, mahdollisimman nopeaa lii-
kesuoritusta, liikkeen maksiminopeutta.

Jalkapalloilussa räjähtävää voimaa tarvitaan
esimerkiksi potkuissa, pukkauksissa ja hypyis-
sä. Hyvä koordinaatio mahdollistaa tehokkaan
räjähtävän voiman käytön. 

Mitä suurempi on liikkeen nopeus, sitä  vä-
hemmän aikaa harjoitusta voidaan tehdä. Liik-
keen vastustusta lisättäessä maksiminopeus vä-
henee. Synnynnäisellä lihasrakenteella on mer-
kittävä vaikutus räjähtävän nopeuden tasoon:
mitä enemmän pelaajalla on nopeita lihassolu-
ja, sitä enemmän hänellä on yleensä räjähtävää

nopeutta, mikä näkyy esimerkiksi laukaisuno-
peudessa.

2. Liikenopeus
Liikenopeudella tarkoitetaan syklistä liike-

suoritusta. Se voidaan jakaa joko absoluutti-
seen tai relatiiviseen nopeuteen.

3. Absoluuttinen nopeus
Absoluuttisella nopeudella tarkoitetaan mak-

simaalista nopeutta suorituksen jossakin vai-
heessa. Maksimaalisella nopeudella tarkoite-
taan suurinta mahdollista nopeutta kyseessä
olevassa liikesuorituksessa.

4. Relatiivinen nopeus
Relatiivisella nopeudella tarkoitetaan kulle-

kin sykliselle suoritukselle lopputuloksen kan-
nalta optimaalista nopeutta.

5. Nopeustaitavuus
Nopeustaitavuus on hermolihasjärjestelmän

kykyä hyödyntää liikenopeutta paljon taitoa
vaativissa suorituksissa tarkoituksenmukaisella
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ja tehokkaalla tavalla. Ana-lyysimme kohteena
olevat palloilulajit ovat erityisen paljon no-
peustaitavuutta vaativia urheilulajeja.

Ketteryyden harjoitteleminen

Ketteryys on kykyä muuttaa kehon asentoja
mahdollisimman nopeasti. Esimerkiksi istualta
tai makuulta nopeasti seisomaan nouseminen
vaatii ketteryyttä. Sitä ke-hittävät monipuoliset
ja tehokkaat koordinaatio- ja liikkuvuusharjoi-
tukset. Ketteryysharjoitukset auttavat valmen-
nettavaa liikuttamaan omaa kehoaan nopeasti ja
ketterästi. Kasvavan lapsen ja nuoren keho
muuttuu nopeaa tahtia ja käsitys omasta fyysi-
sestä olemuksesta vaihtelee. Mitä nuorempana
ketteryysharjoitukset on kyetty aloittamaan, si-
tä selkeämmän kehokuvan valmennettava pys-
tyy yleensä säilyttämään. 

Liikkuvuuden harjoittaminen

Liikkuvuudella tarkoitetaan kykyä tehdä liik-
keitä, joiden laajuus on hyvin suuri. Liikku-
vuusharjoitukset voidaan jakaa aktiiviseen ja
passiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivinen liikku-
vuus tarkoittaa suurinta liikelaajuutta, jonka pe-
laaja pystyy saavuttamaan itsenäisesti, ilman
toisen tai apuvälineen avustusta. Aktiivinen
liikkuvuus on määrällisesti heikompi kuin pas-
siivinen. Passiivinen liikkuvuus tarkoittaa ni-
velten maksimaalista liikkuvuutta, jonka pelaa-
ja saa aikaan jonkin ulkopuolisen voiman avul-
la tai jonkin laitteen avulla.

Liikkuvuuden otollisin kehittämiskausi on
kolmesta ikävuodesta aina puberteetti-iän pi-
tuuskasvupyrähdykseen asti. Kun liikkuvuus
on saatu tietylle tasolle, se ei säily samana il-
man aktiivista harjoittelua, joten harjoittelun on
jatkuttava systemaattisesti läpi pelaajauran.
Harjoituksissa tulisi saavuttaa liikelaajuuden
yläraja useita kertoja harjoitusyksikön aikana.
Runsas harjoittelu liikelaajuuden raja-alueilla
kehittää liikelaajuutta. 

Pääperiaatteena tulisi olla se, että kireitä li-
hasryhmiä tulisi venytellä ja heikkoja vahvis-
taa. Sekä kireät että heikot lihasryhmät heiken-
tävät koordinatiivisia tekijöitä. Häiriintynyt li-
hastoiminta vaikuttaa myös nivelten liikemeka-
niikkaan. 

Harjoittelun yhteydessä lihaksia suojelee
mekanismi, jota kutsutaan venytys- tai ojen-
nusrefleksiksi. Mikäli lihaskudosta venytetään
liikaa, joko joustamalla tai viemällä venytys lii-
an pitkälle, laukeaa refleksi, jonka tarkoitus on
suojella lihaksia. Niinpä liian pitkälle viety ve-
nytysasento supistaa juuri niitä lihaksia, joita
yritetään venyttää. 

Liikkuvuusharjoituksissa on hyvä noudattaa
systemaattisuuden periaatetta, jolloin kenttäpe-
laajien harjoitukset aloitetaan alaraajoista, jois-
ta edetään nivel niveleltä ylöspäin. Maalivahdin
liikkuvuuden harjoittelu voidaan aloittaa käsis-
tä. Suurimmat ongelmat liikkuvuuden suhteen
valmennettavilla on yleensä vyötärön ja ylävar-
talon liikkuvuudessa sekä lonkan- ja polven-
koukistajissa ja reiden ojentajissa, jotka tuntu-
vat liian tiukoilta.

Venytysharjoituksissa harjoitellaan aina
myös oikeaa hengittämistä. Tavoitteena on
opettaa pelaajat heti alusta alkaen hengittämään
täysitehoisesti ja oikein. Venyttelyyn ja not-
keusharjoituksiin kuuluvat oleellisena osana
ajatusten suuntaaminen harjoituksen kohteena
olevaan lihasryhmään sekä keskittymistä ja
rentoutumista edistävät harjoitukset.

Motoriset häiriötekijät valmennuspro-
sessissa

Joitakin haastavia tilanteita  

1. Väärin opitut liikemallit
Väärin opittujen liikemallien poisoppiminen

edellyttää syy-seuraussuhteiden ymmärtämistä,
mikä tapahtuu kognitiivisena uudelleen struk-
turointina. Väärin opitun liikemallin tilalle ra-
kennetaan uusi oikea liikekuvamalli.

2. Koordinaatiohäiriöt
Koordinaatiohäiriöllä tarkoitetaan sitä, että

kerran opittu liikemalli vääristyy. Tavallinen
tällainen häiriötila on puberteetin nopeassa
kasvuvaiheessa, jolloin lihasten kasvu on sel-
västi nopeampaa kuin hermoston kasvu. Koor-
dinaatiohäiriön syyt johtuvatkin hermostosta tai
lihaksistosta. 

Koordinatiivinen liike vaatii keskushermos-
tolta täsmälleen oikea-aikaisten käskyjen lähet-
tämistä ja lihaksiston valvontaa, minkä vuoksi
on tärkeätä, että aivoissa on riittävän oikea lii-
kekuvamalli suoritettavasta liikkeestä. 

Useimmiten koordinaatiohäiriöiden syy pii-
lee heikossa keskittymisessä, virheellisistä ais-
timuksista lihaksistossa, rasvakudosten liian
suuresta paksuudesta eli lihavuudesta, sairauk-
sista tai vammoista, väsymyksestä tai ylirasi-
tuksesta sekä epäsuhteesta lihasten välillä.

3. Motorinen kömpelyys
Kaikki lapset eivät kasva motorisesti sa-

manaikaisesti; motoriikassa on myös olemassa
yksilöllisiä eroja samalla tavalla kuin muissa-
kin ihmisen suorituksissa. Selvää motorista
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kömpelyyttä esiintyy kuitenkin vain noin nel-
jällä prosentilla lapsista. Suurin osa motorisista
ongelmista liittyy tiettyihin ikävaiheisiin ja me-
nee ohi. 

Motorinen, liikunnallinen vaikeus näkyy jo-
ko karkea- tai hienomotorisena kömpelyytenä
tai ylivilkkautena. Jos lapsi ei hallitse isoja liik-
keitä eikä myöskään lihasryhmiä, hänen voi ol-
la vaikea oppia tarkkuutta vaativia taitoja, ku-
ten kirjoittamista. 

Karkeamotoriikan täytyy olla kunnossa, jot-
ta voi oppia hienomotorisia taitoja, kuten kir-
joittamista. Karkeamotorinen kömpelyys il-
menee erilaisissa koordinatiivisissa liikkeissä,
kuten muun muassa polvennostossa, jalanta-
kaaheitossa ja eri askeltamisharjoitteissa. 

Karkeamotorisia perusliikkeitä ovat esimer-
kiksi käveleminen, juokseminen, hyppiminen,
heittäminen, kiinniottaminen, potkiminen ja
lyöminen. Ne ovat liikkeitä, joissa käytetään
suuria lihasryhmiä.

Hienomotorisiin taitoihin kuuluvat kirjoitta-
misen lisäksi esimerkiksi piirtäminen, veitsen,
haarukan sekä saksien käyttö. 

Motorisesti poikkeavan lapsen on vaikea
opetella perusliikuntaa, kuten pyörällä ajamis-
ta, hiihtämistä, luistelemista, uimista tai juok-
semista. Nämä lapset menestyvät huonosti hy-
vää motorista koordinaatiota edellyttävissä toi-
minnoissa. Useimmiten he kävelevät ja juokse-
vat jäykästi, äärimmäisissä tapauksissa kädet ja
jalat liikkuvat epätahtiin. 

Kömpelyys ilmenee usein myös tasapinohäi-
riöinä, mikä tulee esiin vaikeutena tehdä koor-
dinatiivisia liikkeitä, kompurointina ja kaatu-
misina. Hienomotorinen kömpelyys vaikeuttaa
kengännauhojen sitomista, nappien kiinnipa-
noa, kitaran tai jonkin muun soittimen soitta-
mista. Motorinen kömpelyys korreloi usein lu-
kemis- ja kirjoitusvaikeuksia, joihin liittyvät
usein erilaiset hahmottamisvaikeudet, varsinkin
avaruudellisälyllisten ominaisuuksien alueella. 

Tutkimuksissa on todettu motorisen kömpe-
lyyden korreloivan voimakkaasti kouluvai-
keuksiin, jotka ilmenevät oppimisvaikeuksina
ja käyttäytymishäiriöinä. Tässä yhteydessä kan-
nattaa muistuttaa, että heikko oman kehon hah-
mottaminen saattaa johtua myös psyykkisistä
tai sosiaalisista ongelmista, joiden taustalla
ovat esimerkiksi perhe, kaveripiiri tai myös
koulu.

Seuraavassa lisää urheiluvalmennuksessa
esiin tulevia motorista oppimista vaikeutta-

via tekijöitä:
1. Yksipuolinen tai väärä harjoittelu.
2. Liian nopea siirtyminen kilpailusuorituk-

siin.
3. Motivaatio- ja keskittymisvaikeudet.
4. Valmentajan, valmennettavan tai valmen-

nettavan tukiverkoston negatiivinen asenne.
5. Loukkaantuminen.
6. Elämäntilanteeseen liittyvät ongelmat.

Psykomotorisen käyttäytymisen häiriöiden
ilmeneminen esiintyy usein havaitsemisessa,
tuntemisessa ja liikkumisessa.

Psykomotoriikasta apua 
hahmotus- ja oppimisvaikeuksiin

Tanoken runsasta ja monipuolista liikekuvava-
rastoa on mahdollista hyödyntää myös luku- ja
kirjoitushäiriöisten, keskittymiskyvyttömien ja
motorisesti kömpelöiden lasten ja nuorten tera-
piatyössä.    

Hahmotus- tai muistivaikeudet voivat heijas-
tua myös valmentajan antamien neuvojen jä-
sentämiseen, jolloin lapsella voi olla vaikeuksia
esimerkiksi sanojen tai liikekuvamallien jäsen-
tämisessä. Hahmotushäiriö saattaa aiheuttaa
sen, että liikekuvamallit eivät hahmotu tai se-
koittuvat toisiinsa. Hahmotushäiriöinen val-
mennettava tarvitsee enemmän aikaa, ymmär-
rystä, hyväksymistä ja kärsivällisyyttä. Tutki-
muksissa on todettu, että hahmotus- ja oppi-
misvaikeuksissa olevien lasten kannattaisi akti-
voida motorisia toimintayksiköitä ja hermopäi-
tä koordinatiivisilla harjoitteilla.     

Koordinatiiviset Tanoke-ohjelmat tarjoavat
toiminnallisen vaihtoehdon myös hahmotus- ja
keskittymiskyvyn puutteista kärsiville psyko-
motoriikan keinoin kehittää itseään. 

Liikunnan puute synnyttää lapsissa helposti
levottomuutta, tirskuntaa, puheripulia, ahdis-
tusta, masentuneisuutta ja hajamielisyyttä. 

Pienikin motorinen häiriö voi vaikuttaa laa-
ja-alaisesti havaintokykyyn ja sitä kautta muu-
hun oppimiseen. Säännöllisesti liikuntaa har-
rastavien ja harrastamattomien välillä on eroja
muistamis- ja oppimiskyvyssä. Liikuntaa har-
rastavat lapset pystyvät keskittymään, muista-
maan ja oppimaan keskimääräistä paremmin
kuin liikuntaa harrastamattomat lapset.

Liikehermoratojen muodostamisella ja sel-
kiinnyttämisellä on huomattava vaikutus kes-
kittymiskyvyn ja yleensäkin taitopuolen osaa-
miseen liittyvien asioiden kehittämisessä.  
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”Meillä jokaisella on uskomuksemme
ja rajamme, jotka jatkuvasti laajenevat. 
Jos olemme aiemmin olleet totuuden etsijöi-
tä,muuttakaamme asennettamme tullaksem-
me totuuksien löytäjiksi.”

Jokainen jalkapalloilun aloittava lapsi tai nuori
tarvitsee kutsuvan ja houkuttelevan valmennus-
prosessin. Siitä pitää löytyä sellaisia vaihtoeh-
toja ja tartuntapintoja, joista hän voi valita mie-
luisimman. Tavoitteena tulee pitää sitä, että val-
mennettava kokee harrastuksensa parissa
enemmän mielihyvää kuin pahaa. On tärkeää,
että valmennettava löytää jalkapallosta elämää
rikastuttavia tekijöitä ja voi toteuttaa samalla
omia unelmiaan. Jokainen opittu liikekuvamal-
li, pallonkosketus, koordinatiivinen liike tai
mielikuvaharjoitus luo tajuntaan merkityskon-
teksteja, joita vasten valmennettava peilaa käsi-
tystä omasta osaamisestaan. Valmennettava
muovaa tulevaisuuttaan harjoittelun avulla ja
ennemmin tai myöhemmin kerää sadon siitä,
mitä nyt kylvää. Tanokessa etenemistä kuva-
taan tiellä kulkemisena. Mitä pidemmälle pe-
laaja on päässyt Tanoke-tiellä, sitä pitemmän
matkan hän on kulkenut, ja sitä korkeammalla
Tanoke-tasolla hän on. Liikekuvamalleja teh-
dessä oppii vähitellen huomaamaan, kuinka jo-
kainen liike liittyy edelliseen liikkeeseen ja
kuinka edellisen liikesarjan oppiminen tukee
kokonaisvaltaisesti kehon-, pallon- ja mielen-
hallinnan kehittämisestä. Liikkeet pyritään te-
kemään alusta alkaen mahdollisimman puh-
taasti. Kaikkein vaikeimpien liikkeiden harjoit-
teleminen kannattaa jättää Tanoketien loppu-
päähän.

Tiellä kulkeminen vaatii tahdonvoimaa, jota
kehitetään luonteen lujittamisella. Tielläkulkija
kohtaa vastoinkäymisiä, ongelmia ja toisten ih-
misten ylimielistä käyttäytymistä. Mikään ei
kuitenkaan häkellytä päämäärätietoista samu-
raisotilasta, sillä hänen tehtävänsä on saavuttaa
tavoitteensa, minkä vuoksi hän ei vähästä lan-
nistu eikä menetä toivoaan vaan taistelee lop-
puun asti. Samuraisotilaalla on hyvä huomio-
kyky, valppaustaso ja paljon tahdonvoimaa.
Hän ymmärtää harjoituksen merkityksen, ja
tahdonvoimansa avulla hän saapuu ajoissa har-
joituksiin ja noudattaa tunnollisesti harjoitus-
suunnitelmaa. 

Hän on ystävällinen ja rauhallinen ja kun-

nioittaa toisten mielipiteitä. Hänen ei tarvitse
todistella tekemisiään, vaan hän keskittyy
omaan suoritukseen ja antaa tekojen puhua
puolestaan. 

Tanoke-pelaajan mieli koulutetaan alusta al-
kaen huomion tarkkaan keskittämiseen, jolloin
hänen koko huomiokykynsä muovautuu yksi-
lölliseksi ilmaisuksi pienimmällä ponnistuksel-
la.  

”Ei epäonnistumisten määrä ole tärkeä 
vaan se, kuinka usein onnistuu. 
Onnistumisien määrä on näet suoraan 
verrannollinen siihen, kuinka monta kertaa 
on epäonnistunut ja yrittänyt uudestaan.”
(Tom Hopking.)

Tiellä kulkiessa kannattaa kartuttaa elämän
viisautta kaikilla mahdollisilla tavoilla. Viisaus
ei kasva läheskään aina samassa suhteessa kuin
tieto ja kokemus, sillä mitä hyötyä on tiedosta,
joka ei muutu hyväksi elämäksi, ja mitä hyötyä
on taidosta, jota ei kykene soveltamaan pelissä.
Tositilanteessa samuraisotilas ei tarvitse lisää
tietoa eikä lisää miettimisaikaa päästäkseen pa-
rempiin ratkaisuihin. 

Pelaaminen ja harjoitteleminen tapahtuu aina
niillä eväillä ja voimavaroilla, mitä valmennet-
tavalla kulloinkin on. Milloin tahansa haluam-
me, voimme ottaa itseämme niskasta kiinni ja
alkaa harjoitteilla entistä antaumuksellisemmin.
Alusta alkaen kannattaa opetella olemaan tin-
kimätön suoritustensa suhteen, näin itselle jää
myönteinen tunne harjoittelusta. Silloin on
tehnyt parhaansa ja voittanut ainakin itsensä. 

Tanoke-järjestelmässä ei tarvitse kuitenkaan
mekaanisesti noudattaa tiettyä ohjelmaa, vaan
kysymys on pikemminkin systematisoidusta
taitojen oppimisesta, muutoksesta ja kehityk-
sestä, jolloin on mahdollista edetä monia eri-
laisia reittejä käyttäen. Jos huomaamme kulke-
vamme väärää tietä, meidän on palattava takai-
sin risteyskohtaan – oikeiden liikekuvamallien
tielle, perustotuuksiin, joista tielläkulkijan on-
nistuminen lähinnä riippuu. 

Tielläkulkijan motivaatiotaso on riippuvai-
nen liikekuvamallien määrästä ja haasteellisuu-
desta. Milloin tahansa valmennettava haluaa,
hän voi opetella uuden liikekuvamallin – heti
tai ensi viikolla tai ensi kuussa tai ensi vuonna.
Tanoke-tiellä kulkemista ei tule kuitenkaan ym-
märtää pelkästään jatkuvana eteenpäin kulke-
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misena, lineaarisesta aikakäsityksestä käsin.
Kulkijan on hyvä edetä pikemminkin jaksoit-
tain, syklisesti, jolloin aika ajoin palataan aina
katsomaan, mitä on opittu. 

Valmennettava alkaa tiedostaa harjoittelun
merkityksen esimerkiksi seuraavasti:

1. Valmennettava oivaltaa Tanoken merki-
tyksen subjektina olemisesta.

2. Valmennettava oivaltaa mahdollisuuden it-
sesääntelyyn; valmennettava voi omilla toi-
menpiteillään säädellä motivaatiota, asennoitu-
mista ja osaamisensa tasoa. 

3. Valmennettava kantaa vastuun omista te-
kemisistään, hän harjoittelee ensisijaisesti itsel-
leen – ei valmentajalleen, vanhemmilleen tai

jollekin järjestelmälle.

4. Valmennettava kannustaa omalla esimer-
killään myös muita hyviin suorituksiin. Tärke-
ää on muistaa, että jokainen valmennettava on
yksilö, jolla on omat tapansa harjoitella ja teh-
dä liikekuvamalleja. 

5. Valmennettava ilmaisee tekemisillään
suurta tahtoa kehittyä; hänellä on myönteinen
harjoitusasenne ja itseluottamusta. 

Tanoke-tiellä kulkeminen viittaa aina myös
valmennettavan oman persoonan ulkopuolella
olevaan, mikä  pelaajan on täytynyt tiedostaa,
ennen kuin hän kykenee kehittymään huippu-
luokan pelaajaksi. Pelaajan tahtotila ja ulko-
puolisen maailman tarjoamat mahdollisuudet
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voidaan löytää ja liittää yhteen kurinalaisen
harjoittelun avulla. Harjoitteluun ei kyllästy-
niin kauan, kun Tanoke-tien kartan näkee riittä-
vän pitkälle. Tämä päivä on aina siirtymistä
huomiseen parhaalla mahdollisella tavalla. Mi-
tä tänään opitaan, sitä voidaan huomenna käyt-
tää hyväksi. Riittävän runsasta syvällistä oppi-
mista on vaikea tapahtua, jos harjoittelusta ha-
etaan vain onnenpotkuja, lyhytkestoista onnea
ja nautintoa. 

Lyhyen tien kulkija

Ihmisellä on ollut aina halu saada mahdolli-
simman paljon mahdollisimman vähällä. Tämä
näkyy myös jalkapallovalmennuksessa, jossa
taitopuolen osaamista pyritään korvaamaan
harjoittelun muilla osa-alueilla. Taito-osaami-
seen törmätään kuitenkin niin konkreettisella
tavalla, ettei sitä kyetä ohittamaan tai siirtä-
mään sivuun millään vippaskonstilla. Jos sen
olemus poistetaan jalkapallosta pelaamisesta,
syntyy jotakin muuta kuin jalkapalloilua. 

Tanoke-periaatetta sopii hyvin kuvaamaan
masokasvin kehittyminen. Maso on Kiinassa ja
Intiassa kasvava bambulaji. Istutuksen jälkeen
taimelle ei näytä tapahtuvan mitään ainakaan
viiteen vuoteen, huolimatta ihanteellisista kas-
vuolosuhteista. 

Sitten taimi alkaa yhtäkkiä kuin taikaiskusta
kasvaa. Kasvuvauhti on niin huikeaa, että varsi
pitenee yli puoli metriä päivässä. Kuudessa vii-
kossa varsi on saavuttanut lähes 30 metrin kor-
keuden. Kyse ei ole taikuudesta. Mason ilmiö-
mäinen kasvunopeus on kilometrien mittaisten
juurten ansiota, jotka taimi kasvattaa itselleen
viiden ensimmäisen vuoden aikana.

Onko meillä aikaa ja tahtoa kasvattaa riittävä
juuristo, perustaitotaso, jonka varaan voidaan
rakentaa entistä taitavampia jalkapallojouk-
kueita. Nykyisin vähävirikkeisen taitoharjoitte-
lun merkit näkyvät usein lastenjoukkueissa, jot-
ka harjoittelevat ja pelaavat varsin yksipuoli-
sesti. --

Näissä joukkueissa harjoitustempo on
useimmiten liian junnaavaa: pelaajia seisote-
taan jonoissa liikaa, ja pallokosketusten määrä
yhdessä harjoitusyksikössä on liian pieni. Kun
tila ja aika otetaan pois, taitamattoman pelaajan
pelaaminen on vaikeaa ja hänen pelaamistaan
varjostaa riittämättömyyden tunne: hän ei tiedä,
onnistuuko syötössä, laukauksessa tai haltuu-
notossa? 

Monen pelaajan pallokosketus on liian kova,
moni hosuu suorituksissa eikä kykene keskitty-
mään oleelliseen. Riittämättömyyden tunteesta
seuraa epävarma olotila, joka ruokkii omalta
osaltaan epäonnistumisia. Tämä epäonnistumi-
sen tunne perustuu ihmisen psyykkiseen raken-

teeseen, jossa alitajunta kuormittuu epävar-
muutta ylläpitävistä tekijöistä.Ne muodostuvat
helposti pakkomielteiksi, joita on vaikea käden
käänteessä muuttaa. 

Liian vähävirikkeisestä taitoharjoittelusta
muodostuu usein arkista rutiinia, eräänlainen
tapa, jonka olemusta ei ajatella sen syvällisem-
min. Valmennettava ei ajattele tällöin osallistu-
mistaan tavoitetietoisesti; tulevasta päämääräs-
tä ei ole selkeää kuvaa, jolloin lopputuloskin on
useimmiten sattumanvarainen.

Erilaisten tavoitteiden ja intressien välillä
olevat ristiriidat tekevät ihmisen epävarmaksi ja
empiväksi. Jos ajatellaan pääkaupunkiseudulla
olevien  taitavien pelaajien tasoa asteikolla yh-
destä kymmeneen, merkitsee ykkönen huonoa
ja kymmenen poikkeavan hyvää taitotasoa.
Kympin pelaajia ei ole edes kymmentä missään
ikäryhmässä. Kympin taitotason laatukriteerik-
si voitaisiin asettaa Palloliiton taitokilpailujen
kultamerkki tai Tanoke-liikekuvamallien riittä-
vän suuri määrällinen hallinta. Suurin osa pe-
laajista asettuu mielestäni asteikossa kuuden ja
seitsemän taitotasolle, valtaosalle pronssisen-
kaan taitomerkin suorittaminen ei onnistu.  

Usein lasten ja nuorten peleissä näkee suljet-
tuja puolustussysteemejä, lihamuureja ja pallon
potkimista omalta maalilta mahdollisimman
kauas ilman riittävää syöttötarkkuutta. Tällaiset
toimintamallit ovat varsin kaukana taitoval-
mennuksen syvällisimmistä pyrkimyksistä ja
avoimesta hyökkäysvoittoisesta jalkapallosta. 

Lasten otteluissa peliä tulisi lähteä rakenta-
maan enemmän alhaalta maalivahdin lyhyistä
avauksista käsin. Samoin heidän tulisi saada to-
teuttaa omaa taito-osaamistaan tekemällä myös
peleissä niitä harhautuksia, käännöksiä, kulje-
tusmalleja ja esimerkiksi haltuunottoja, joita he
ovat harjoitelleet. 

Se, miten olemme harjoitelleet, näkyy lasten
ja nuorten otteista kentällä vuosien myötä yhä
selvemmin. Suomen mes-taruuden voittaneesta
A-nuorten joukkueesta ei tule välttämättä yh-
tään liigatason pelaajaa, joskus ei edes I-divisi-
oonan pelaajaa.  

Viime vuosien aikana Euroopan eri maiden
valmennusmalleissa on kiinnitetty vakavaa
huomiota taitovalmennukseen; valmennusop-
peja on painotettu entistä enemmän taitoval-
mennuksen suuntaan. Samaan aikaa kun Eng-
lannin valioliigan taso on saatu nostetuksi en-
tistä viihdyttävämmäksi ja suositummaksi sillä,
että todellisia taitopelaajia on ostettu kalliilla
rahalla ympäri maailmaa, englantilaisten pe-
laajien määrä on tipahtanut puoleen. Suurim-
pana ongelmana näyttää olevan se, miten lapset
ja nuoret saadaan videopelien ääreltä jalkapal-
lokentille harjoittelemaa omalla ajalla – kikko-
ja, harhautuksia, haltuunottoja, laukaisuja jne.   
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Pitkän tien kulkija

Jalkapallo on harjoittelua vaativa urheilulaji.
Lähes kaikki maailman nykyiset tähtipelaajat
ovat tarvinneet vähintäänkin 12 vuotta, ennen
kuin he ovat päässeet huippuseuroihin pelaa-
maan. Pelaajan valmentautumisessa ei ole ky-
symys pelkästään taidollisesta, fyysisestä tai
taktisesta valmentautumisesta vaan myös hen-
kisestä kasvusta. Jalkapallo on myös fyysisesti
raskas kontaktilaji, jossa tahto-ominaisuuksien
kehittämisellä on tärkeä rooli jo silloin, kun
lapsia valmennetaan. Tahdonvoimaa kyetään-
kin kehittämään eniten nuoruusiässä, jolloin
persoonallisuus ei ole vielä valmiiksi kehitty-
nyt. 
Vasta sitten kun pelaaja oppii tuntemaan itsen-
sä ja jalkapallovalmennuksen asettamat vaati-
mukset, hän voi itse – hänen perheensä ja val-
mennusympäristönsä – tehdä pitemmälle me-
neviä johtopäätöksiä valmentautumisesta to-
delliseksi huippujalkapalloilijaksi. Huipulle
tähtäävälle pelaajalle jalkapallosta tulee elä-
mäntapa, jolloin melkein kaikissa ratkaisuissa
on otettava huomioon harjoittelun asettamat
vaatimukset. Esimerkiksi urheilulukiota käy-
vällä jalkapalloilijalla on noin kymmenen har-
joitusta viikossa. 

Elintasoyhteiskunnan liian helppo elämänta-
pa on riskitekijä hyväksi jalkapalloilijaksi kas-
vamiselle, mikä näkyy valitettavan usein asen-
teessa harjoitteluun. Ei olekaan ihme, että
useissa rikkaissa maissa maahanmuuttajien
joukosta löytyy prosentuaalisesti selvästi enem-
män tahtopelaajia, jotka jaksavat harjoitella pit-
käjänteisesti ja riittävän kovaa. Esimerkiksi tä-
tä kirjoitettaessa voidaan todeta, että Ruotsin
nyrkkeilymaajoukkue koostuu maahanmuutta-
jista tai heidän jälkeläisistään. 

Nuoria pelaajia ei tule kohdella yksistään
lempeästi ja jatkuvasti ymmärtäen; menestymi-
seen tarvitaan kovuutta ja karaistumista erilai-
sissa olosuhteissa. Tanoke-valmennuksessa pe-
laajan itsenäisyyttä pyritään korostamaan mah-
dollisimman paljon; se voidaan määritellä ky-
vyksi kantaa vastuuta itsestä. 

”20 vuotta sitten valmennus oli vähäistä, ka-
vereiden kanssa vain pyörittiin pallokentällä
aamusta iltaan potkimassa palloa. Ei ollut
talenttiakatemioita tai –ryhmiä, eikä tou-
huun kiinnitetty niin paljon huomiota. Yh-
teiskunnan kehityksen myötä vakavuusaste
on muuttunut ihan toiseksi”, Mika Lehkosuo
sanoo.
”Nykyisillä A-junnuilla on jo selkeät tähtäi-
met. Heitä otetaan paljon mukaan miesten
harjoituksiin ja kasvatetaan sitä kautta.
Tiennäyttäjiä on vuosien varrella tullut lisää,
Jari Litmasesta lähtien. Tie on auki ja halu

ulkomaille kova.”
(Jorma Lehtola, Kaksi pelaajaa, kaksi tari-
naa, Arpa kohtalon on aina karvaamaton.
Apu 20, 16.5.2003.)

Hiljaa hyvä tulee

Tanoke-valmennusta voidaan verrata tomaatin
kasvattamiseen. Kasvattaminen aloitetaan aina
siemenen kylvöstä. Siemen ei näytä yhtään sa-
manlaiselta kuin lopullinen kasvi. Eikä se
maistu tomaatilta. Ellet tietäisi, et edes voisi ol-
la varma, että se on tomaatin siemen. Istutat
kuitenkin tämän siemenen hedelmälliseen maa-
han, kastelet sitä ja annat auringon kasvattaa si-
tä. 

Kun ensimmäinen verso nousee esiin, et var-
maankaan tallo sitä ja sano, ettei se ole tomaat-
ti. Pikemminkin ilostut, kun huomaat sen tul-
leen esiin, ja seuraat sen kasvua innostuneena.
Kun tomaatin taimi saa riittävästi vettä ja au-
ringonvaloa  ja huolehditaan rikkaruohojen kit-
kemisestä, saatetaan saada jopa parisataa me-
hevää tomaattia. Oleellista on tiedostaa, että
kaikki alkoi pienestä siemenestä. Samalla ta-
valla kasvavat uudet taidot Tanokessa. 

Taitopelaamisen vaatimuksia

Taitopelaaminen merkitsee tarkkuutta pallon
pelaamisessa, mikä on tehokkaan pelaamisen
välttämätön edellytys. Tarkkuutta opetellaan
harjoittelun yhteydessä tietoisesti tekemällä
jokainen opittava liike mahdollisimman huolel-
lisesti. Jalkapallo-ottelussa tärkeitä tekijöitä
ovat myös tehokkuus, päätöksentekokyky ja
epäonnistumisen sietokyky. Tuloksia saavute-
taan ainoastaan säännöllisen ja suunnitelmalli-
sen harjoitusohjelman ja hyvä taito-osaamisen
myötä. Taito-osaamisessa on keskeistä silmien
ja lihasten yhteistyö, koordinaatiokyky, joka
säätelee kaikenlaista taito-osaamista. 

Oikotietä onneen ei ole olemassa

Jalkapallovalmennuksessa ei ole oikotietä on-
neen. Niinpä huipulle tähtäävä tanokelainen va-
litsee Pitkän tien kulkureitin harjoitusmallik-
seen. Pitkän tien kulkijalta edellytetään sitkeyt-
tä – kykyä ja halua sitoutua taitoharjoitteluun
pitkällä tähtäimellä. Olemme arvioineet, että
liikekuvamallien hallitsemiseen tarvitaan aikaa
noin kymmenen vuotta. Huippujalkapalloilussa
pelaajien taitotasoa koskevat vaatimukset tule-
vat kasvamaan entisestään. Joukkuepelin te-
hokkuus tulee riippumaan entistä enemmän pe-
laajien taidollisesta osaamisesta, jolloin jalka-
pallojoukkueen osalta voidaan puhua kollektii-
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visesta taito-osaamisesta. Taitavan pelaajan on
mahdollista hyödyntää joukkuettaan monella
eri tavalla. Tekniset taidot on osattava; ne ovat
tärkeä osa joukkuepelaamista, jolloin hyvä yh-
teen pelaaminen edellyttää taito-osaamista kai-
kilta pelaajilta. Pelaajan on nähtävä itsensä osa-
na joukkuettaan. 

Pienetkin opitut asiat tuovat iloa

Tanokessa oppimiseen vaikuttaa halu kehittää
itseään koko ajan. Aina on jotakin parannetta-
vaa ja hiottavaa, ja ellei ole, niin aina voidaan
harjoitella uusi liikekuvamalli. Jos taitoharjoit-
telu koetaan vähäpätöisenä, yksitoikkoisena
raatamisena, jota tehdään pelkästään velvol-
lisuudentunnon ja rutiinin varassa, on turha
odottaa tuloksia. 

Jos taitoharjoittelun pienetkin asiat tuottavat
iloa, voi ilon tuoda mukaan jokaiseen päivään
ja sen pieniin asioihin, joista elämämme koos-
tuu. Kun valmennettava oppii kokoamaan it-
sensä, keskittymään 100-prosenttisesti sekä
ennen kaikkea harjoittelemaan säännöllisesti,
hän huomaa, miten hänen taitonsa paranevat.

Tanoke-tien kulkeminen on tehty haasteelli-
seksi; tämän vuoksi tiellä etenemisessä tarvi-

taan vahvistukseksi runsaasti erilaisia ulkoisia
taitovalmennusta tukevia toimenpiteitä. Tano-
kessa ollaan kiinnostuneita muutoksesta pa-
rempaan suuntaan; tavoitteena ei ole ainoastaan
huippupelaajien valmentaminen, sillä mukana
on hyvin eritasoisia pelaajia. 

Visualisointikartat

Tanoke-valmennettavan tavoitteen asettelun
avuksi on otettu visualisointikartat, joihin
konkreettisesti asetetut tavoitteet piirretään.
Visualisointikarttojen avulla voi opetella kyt-
kemään asioita toisiinsa ja tarkastella niiden
yhtymäkohtia. Tällöin valmennettava voi aset-
taa mielikuvat siihen Tanoke-tien kohtaan, jos-
sa ne halutaan toteutuvan. Tajunnanvirtaa oh-
jaamalla valmennettava voi hypätä aikajanalla
(aika-taulutetusti) siihen kohtaan, jossa haluaa
asettamansa tavoitteen toteutuvan. Tällöin hän
voi (mieli)kuvitella, miltä vuosien päästä to-
teutuva Tanoke-tavoite näyttää. Visualisointi-
karttoja käytetään etenkin valmentajan ja pe-
laajan välisissä case-keskusteluissa, joiden tar-
koituksena on ohjata valmennusta oikeaan
suuntaan.
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Myös jalkapallon arvokisoihin mahtuu aina
mukaan joukkueita, joiden taitotaso poikkeaa
oleellisella tavalla totutun korkeatasoisen taito-
valmennuksen laatuvaatimuksista. Saksan ja
Englannin jalkapallokulttuurit ovat olleet konk-
reettisia osoituksia siitä, ettei taitovalmennuk-
seen ole kiinnitetty riittävää huomiota lasten ja
nuorten valmennuksessa. 

Englantilaisessa jalkapallossa on aina luotet-
tu enemmän kokoon, raakaan voimaan, nopeu-
teen ja joukkuehenkeen kuin taitoon. Juniori-
sarjoissa on liikaa suosittu fyysisesti muita
edellä olevia pelaajia. Jo lasten peleissä on pe-
lattu niin kovaa, että taitopelaajien näytön halut
on karsittu rappausten ja kovien taklausten seu-
rauksena. Myös Saksassa on perinteisesti suo-
sittu enemmän fyysistä, konemaista jalkapalloa
kuin taitopelaamista.

Ero Hollannin, Espanjan, Italian ja Ranskan
joukkueisiin oli silmiinpistävä. Viime vuosien
aikana sekä Englannissa että Saksassa on muu-
tettu radikaalisella tavalla suhtautumista taito-
valmennukseen. Lapsille ja nuorille on alettu
opettaa jalkapallontaitoja enemmän brasilialai-
seen tai hollantilaiseen tyyliin. Työtä tehdään
nykyisin enemmän tulevaisuutta varten taitojal-
kapalloilun ehdoilla. Saksassa on noin 1,8 mil-
joonaa juniorijalkapalloilijaa, silti maajouk-
kuetasoilla on jatkuvasti huutava pula nuorista
huipputaitavista pelaajista. Tästä pelaajapaljou-
desta on mahdollista kouluttaa systemaattisen
taitovalmennusohjelman avulla merkittävästi
nykypelaajia taitavampi sukupolvi. Suurimpana
syynä saksalaisten pelaajien taidottomuuteen
on pidetty juniori-iässä suoritettua liian vähäis-
tä taitoharjoittelua. 

Nykyisin harjoittelu on entistä monipuoli-
sempaa, varsinkin koordinatiiviselle ja pallon
kanssa tehtävälle työlle on annettu entistä suu-
rempi osuus kokonaisharjoitteluajasta. Muu-
toksen yhteydessä on haluttu korostaa myös
pyrkimystä pelata entistä luovempaa jalkapal-
loa. Nykyisessä systeemissä ei ole enää tärkeää
yksistään se, kuka on hyvä juuri nyt, vaan ke-
nestä voi tulla hyvä. Tällä halutaan korostaa si-
tä, että toiset pelaajat kehittyvät toisia myö-
hemmin. Fyysisesti hitaammin kehittyneet po-
jat pyritään pitämään mukana talenttitoimin-
nassa. Näytön paikkoja ja kehitysmahdolli-
suuksia pyritään järjestämään niitä eniten tar-
vitseville ja haluaville.  

Englannista ei tarvitse mennä kuin kanaalin

yli Ranskaan, niin suhtautuminen taitovalmen-
nukseen muuttuu entistä vakavammaksi tai tai-
teellisemmaksi. Ranskassa pallonkäsittelytaito
– kikat, harhautukset ja pujottelutaito ovat ar-
vossa, mikä näkyy myös ranskalaisten maa-
joukkuepelaajien otteissa. 

Nykyään melkein jokaisella ammattiseuralla
on Ranskassa oma harjoituskeskus jalkapallo-
akatemioineen. Näissä valmennuskeskuksissa
taitovalmennus on erittäin arvostetussa ase-
massa; 95  prosenttia Ranskan ammattilaisista
on koulutettu akatemioissa. Akatemioiden
opettamisen tavoitteena on ammattilaisjalka-
pallomalli: pelaajille tehdään heti alusta alkaen
selväksi se, että harjoitteet pitää tehdä niin kuin
ammattilaiset tekevät ne. 

Taitovalmennuksen olemukseen kuuluu kes-
keisesti hitaasti kiiruhtamisen periaate; pelaa-
jille on annettava mahdollisuus kasvaa ja tutus-
tua jalkapalloiluun ilman liiallista kiirehtimistä.
Näin pelaajille voidaan opettaa lapsuusvaihees-
sa taidot mahdollisimman perusteellisesti, min-
kä jälkeen ei tarvitse tuhlata aikaa perustaitojen
oppimiseen. Ranskalaisen taitojalkapalloilun
tavaramerkkejä ovat nuorina ammattilaismaail-
maan siirtyneet pelaajat – Henry ja Anelka, jot-
ka olivat 18-vuotiaita, kun he siirtyivät ammat-
tilaisiksi. 

Useissa maissa on viime vuosien aikana he-
rätty ja tunnustettu taitojalkapallon merkitys ja
alettu muuttaa lasten ja nuorten harjoitusmalle-
ja merkittävästi enemmän sitä suosivaksi.
Muun muassa Ruotsin jalkapallovalmentajat
ihmettelevät, minne ovat kadonneet Ruotsin
taitopelaajat? Larssonin kaltaisia pallotaitureita
saa nykyisin etsiä muista ruotsalaisista pelaa-
jista suurennuslasin kanssa Sveamamman maa-
perältä. Kannattaa muistaa, että entisajan Ita-
liassa pelanneet huippuammattilaiset Gren,
Nordahl ja Liedholm olivat taidollisesti maail-
man huippuluokkaa sen aikaisen taitotason mu-
kaan.

Ruotsalaisen valmennusmallin uusiutumi-
sesta on hyvä esimerkki IF Brommapojkarna,
joka on Euroopan suurin seura yli 3700 pelaa-
jalla ja 180 eri joukkueella. Seuraan tulleet lap-
sijalkapalloilijat osallistuvat kahden vuoden
ajan jalkapallokouluun ennen joukkueiden
muodostamisia. Nuorempien ikäluokkien edus-
tusjoukkueisiin valitaan seitsemän pelaajaa ja
joukkueita täydennetään tulevien vuosien aika-
na, kun siirrytään isolle kentälle, jolloin jouk-
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kueissa pelaa 15 pelaajaa. Valmennuksessa
kiinnitetään huomiota pelikäsityksen, teknillis-
ten valmiuksien ja nopeuden kehittämiseen ny-
kyaikaisen tempojalkapallon vaativalla tavalla.
Seuran A-nuorten joukkue harjoittelee yhdek-
sän kertaa viikossa; jokaisessa harjoituksessa
on 4-5 eri harjoitetta. Aamuharjoituksissa kes-
kitytään tekniikan harjoitteluun ja iltavuoroissa
harjoitellaan aamulla tehtyjä harjoitteita pien-
pelien muodossa. 

Tavoitteena on valmentaa pallotaitavia pe-
laajia, jotka soveltuvat myöhemmällä iällä eri
seurojen ja joukkueiden erilaisiin taktiikoihin.
IF Brommapojkarnan nuorten joukkueet ovat
eurooppalaisenkin mittapuun mukaan tasok-
kaita joukkueita, joiden pelaajista ruotsalainen
huippujalkapalloilu tulee hyötymään tulevien
vuosien aikana konkreettisella tavalla. 

Norjan entisen päävalmentajan Egil Olsenin
poikkeuksen suoraviivainen pelitapa, pitkän
pallon pelaaminen ja kookkaiden pelaajien ag-
gressiivinen pelitapa ei yksistään riittänyt maan
menestyksekkään jalkapallomallin juurrutta-
miseen, ei ainakaan taitovalmennuksen kannal-

ta. Nuorten jalkapalloilijoiden esikuviksi tarvi-
taan enemmän, lihaa luiden ympärille. Mieles-
täni Tanskassa on ollut ja on edelleenkin poh-
joismaisittain katsottuna syvimmälle juurtunut
taitovalmennuskulttuuri. Tässä ovat olleet
konkreettisena ne lukuisat tanskalaispelaajat,
jotka ovat pelanneet eurooppalaisissa huippu-
joukkueissa hyvin keskeisissä rooleissa.  

Suomalainen taitovalmennuskulttuuri otti
kukonaskeleen eteenpäin siinä vaiheessa, kun
Jari Litmanen valitsi seurakseen hollantilaisen
Ajaxin. Ajax-kulttuurin myötä moni asia muut-
tui Suomessa kuin hyvän haltijattaren sauvan
heilahduksesta. Ajax kasvoi uuteen loistoonsa,
maailman parhaaksi seurajoukkueeksi, missä
Litmasen nimi mainittiin joukkueen parhaana
pelaajana tai ainakin fanien ykkössuosikkina.
Ajaxin harjoitusmalli ja pelitapa tuli tunnetuk-
si Suomessa. Se perustui ja perustuu edelleen-
kin pallon pitämiseen omalla joukkueella, no-
peatempoiseen lyhytsyöttöpeliin, kolmiopelaa-
miseen, millaista pelitapaa ei voi toteuttaa il-
man taitavia pelaajia.   
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”Taitava pelaaja on kuin timantti – 
loistaa ja erottuu myönteisesti joukosta.
Todellinen mestari hallitsee monia asioita 
yhtä aikaa – niin sisäisiä kuin ulkoisia.”

Taitavasta pelaajasta on joukkueelle suuri
apu. Myös katsomoon hänen osaamisensa lois-
taa monella tavalla. Samantapainen ilmiö ta-
pahtuu valon osuessa yhteen kristallin pintaan;
valo siirtyy pian muihinkin. Tanokessa tällaista
säteilevää voimaa kutsutaan loistoksi. Kun ko-
emme tarpeeksi loistoa, jotakin riittävän hyvää,
tietynlainen täydellisyys saa vallan ja kehitystä
rajaavat esteet häviävät ja toivotut asiat nouse-
vat esille. 

Loisto-kokemuksen ansiosta kaikki käy kuin
itsestään, mitään ei tarvitse murehtia. Pelaaja
kokee kontrolloivansa toimintaansa koko ajan
ja tietoisuus omasta itsestä häviää, ajan käsite
häipyy, minuutit muuttuvat tunneiksi, tunnit
minuuteiksi. Ennen kuin timantti hioutuu lo-
pulliseen loistoonsa, tarvitaan paljon työtä ja
aikaa. Vastuu timantin hioutumisesta on aina
sen omistajalla eli valmennettavalla itsellään.
Hänen on mahdollista oppia ymmärtämään,
miten taitavaksi jalkapalloilijaksi tullaan, hä-
nellä on oltava riittävä tahto saavuttaakseen nä-
mä ominaisuudet. Loistavan timantin esimerk-
ki toimii Tanoke-valmennuksessa metaforana
ja symbolina hyvän jalkapalloilijan osaamisen
tasosta. Timantin tai helmen loistoa kuvaa hy-
vin seuraava loru:

Oli simpukan kotina meri syvä,
kun kuoren alle pääsi hiekkajyvä.

Se oli vain pieni santamuru,
mutta koituipa siitä aika suru.

Se jäyti ja kalvoi simpukan lihaa,
ei simpukka silti tuntenut vihaa,

ei vaatinut vahingonkorvausta,
ei syyttänyt istuvaa hallitusta.

Jos pois en saa polttavaa hiekkajyvää,
voin yrittää tehdä siitä jotakin hyvää.

Niin kärsivä simpukka asiaa mietti
ja viimeiset vuotensa hiljaa vietti.

Kun vanha simpukka ylitti rajan,
joku rannalta löysi tomumajan.

Se hiekkajyvä, jota sietää tohti,
nyt kirkkaana helmenä hohti.

Koulussa elämän simpukka keksi:
kärsimys jalostuu suureksi.

Tanoke on taitotimantin jatkuvaa hiomista.
Niinpä vertauskuvana käytetään usein timantin
hiomista täyteen loistoon. Valmennuksen aika-
na luodaan ja työstetään uusia taitoja mahdolli-
simman monipuolisesti ja rajattomasti, jolloin
taitopelaajan tietoisuus pääsee kehittymään,
mistä seuraa ennen pitkää Tanoke-uskollisuus.
Pelaaja voi hioa oman timanttinsa sellaiseksi
kuin haluaa, -taitotasoksi, henkilökohtaiseksi
timanttiseksi taidoksi, jota huippuvalmentajat
ja -joukkueet arvostavat. 

Liikekuvamalleista voi nauttia!

Tanoke-liikkeiden oppimisen ei tulisi toteutua
liukuhihnamaisesti, kaavakuri–periaatteen mu-
kaisesti. Jokainen yksittäinen liikekuvamalli
vaatii oman pysähtymisensä, persoonallista
osaamista, jolloin sitä tutkitaan, arvioidaan ja
tarvittaessa muutetaan. Tämä tutkiminen ta-
pahtuu samalla tavalla kuin Muumipeikko-tari-
noissa, kun biologia esittävä Hemuli-hahmo
havainnoi luonnon ihmeellisyyksiä. Tiellä kul-
kiessa Hemulilla ei ole kiire. Kun hän huomaa
mielenkiintoisen kasvin, hän pysähtyy, henkäi-
see syvään ja iloitsee uuden tai harvinaisen
kasvin löytämisen ilosta ja kaivaa suurennus-
lasinsa esiin.

Näin se toteutuu taitovalmennuksessakin.
Kun Tanoke-pelaaja löytää uuden harhautuk-
sen, hän iloitsee siitä ja haluaa oppia sen. Par-
haimmillaan Tanoke-valmennus toteutuu hyvin
aistivoimaisesti; siinä visuaalisilla, auditiivisil-
la ja kinesteettisillä kokemuksilla on hyvin
merkittävä osuus. On tärkeää, että lapsi saa
runsaasti ja voittopuolisesti myönteisiä koke-
muksia ja elämyksiä harrastamastaan liikunta-
lajista. 

Lapsen oppimishalu, uteliaisuus ja aitous on
kokonaisempaa kuin koskaan myöhemmin.
Vaikka monet lapsuusvaiheen kokemukset häi-
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pyvät tietoisuuden piiristä, kokemisen perusvä-
rit, niiden valot ja varjot, kulkevat matkassa
mukana, sekoittuen, kirkastuen, haalentuen,
tummuen, lisääntyen ja uusiutuen. 

Usein taito-valmennuksessa koetaan myös
jatkuvuuden puute; ”rajat” ovat epäselvinä
mielessä, jolloin taitovalmennuksen päämäärä
ei hahmotu riittävän kirkkaasti mieleen. Se sel-
keys, joka Tanoke-järjestelmässä on taitoval-
mennuksesta, välittyy suoraan pelaajille.
Epäselvyys hämmentää usein tilannetta ja tuot-
taa toiminnan tasolla ja ajattelussa sotkuja. Tai-
tovalmennuksenkin suhteen pelaajasta tulee
yleensä samanlainen kuin ne pelaajat ja val-
mentajat, joiden kanssa hän viettää suurimman
osan ajastaan. Jos he tyytyvät vain siihen, mitä
huominen tuo tullessaan, me kaikki asen-
noidumme jalkapalloiluun ennemmin tai myö-
hemmin samalla tavalla. 

On olennaista valita se malli, strategia, jota
valmennustyössä lähdetään toteuttamaan. On

kuitenkin ikävää, että valmennusmallia valitta-
essa valmentaja ja pelaaja saattavat toimia sa-
malla tavalla kuin juomapulloon pantu ampiai-
nen:

Ampiainen pyrkii viimeiseen asti nousemaan
kohti valoa ja aurinkoa. Jos juomapullo pan-
naan ylösalaisin, suuaukko alaspäin, ampiainen
lukuisten ulospääsyyritysten jälkeen väsyy, ah-
distuu tai jopa kuolee.

Kärpänen ei sen sijaan noudata tiukasti yhtä
tiettyä mallia. Se surraa ristiin rastiin niin kau-
an, että se löytää ulospääsytien. Kärpänen on
ampiaista sitkeämpi eikä anna periksi, ennen
kuin ratkaisumalli on löytynyt. 

Suotavampaa on siis valita kärpäsen toimin-
tamalli. Joka tapauksessa valmentaja ja val-
mennettava tarvitsevat uuden, yhteisen, näkö-
kulman. Tanoke antaa heillekin mahdollisuu-
den päästä nauttimaan jalkapalloilusta.   
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Taitotulosten mittaaminen Tanokessa
Taitoharjoitusten tekeminen Tanokessa edellyt-
tää, että toiminnan tulos kyetään mittaamaan
sopivin tulosmittarein. Taitotason mittaamisel-
le voidaan asettaa seuraavia vaatimuksia:

1. Mitataan asioita, joihin valmennettavat
voivat vaikuttaa ja joita he voivat parantaa
(syöttötaitoa, potkun pituutta tai tarkkuutta,
ponnauttelun määrää taikka aikaa, harhautusten
määrää, nopeustaitavuutta – kuinka nopeasti
tietty suoritus tehdään, pusku tarkkuutta, har-
hautusten tai esimerkiksi haltuunottojen esteet-
tisyyttä).

2. Mitataan sitä, mikä on tärkeää pelin kan-
nalta. Mittaaminen ei saa olla liian irrallaan it-
se pelaamisesta.

3. Mittaaminen perustuu Tanoke-liikekuvien
mittaamiseen – kuinka nopeasti tai taitavasti
tietty liikekuva tehdään, kuinka monta liikeku-
vamallia hallitaan ja niin edelleen.

4. Käytetään yksinkertaisia mittareita (kuten

esimerkiksi paritaitokilpailua).

5. Annetaan nopeaa palautetta pelaajille.

6. Voidaan tehdä muutoksia yksinkertaisesti.

Mittauksen kohteena voi olla yksittäinen pe-
laaja, tietyt pelaajat, koko joukkue tai joukku-
een osa. Palautteen kannalta mittauskauden tu-
lisi olla mahdollisimman lyhyt, niin että tapah-
tumat olisivat vielä tuoreessa muistissa.

Tanoke-valmennuksen laatu

Taito-valmennuksessa laadun loisto syntyy sii-
tä, että kaikki halutaan tehdä hyvin, katsotaan
tehtyä, miten onnistutaan. Pelaajan on mahdol-
lista oppia joka harjoituksissa tekemään suori-
tukset niin hyvin kuin ikinä mahdollista; joka
päivä paremmin kuin eilen. Jotta voimme val-
mentaa pelaajia taitopelaajiksi, on valmentajil-
la oltava riittävä ennakkokäsitys taitojalkapal-
losta ja siitä, mihin olemme pelaajiamme kou-
luttamassa.
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”Jos kohtelemme ihmisiä sellaisina, kuin he
ovat, he myös pysyvät sellaisina. Jos sen si-
jaan kohtelemme heitä sellaisina, mitä he
saattaisivat olla ja mitä heistä saattaisi tulla,
heidän parhaat puolensa pääsisivät esiin.”
(Tuntematon.) 

Kaikki se, mikä ei ole perittyä, on opittua.
Oppiminen on sopeutumista ympäristöön ja ih-
misen oppimiskyky on – eri ympäristöissä –
miltei rajaton. Oppiminen on ihmeellistä: mars-
simme moneen oppimistilanteeseen tietämättö-
minä ja tulemme ulos tietäväisinä. Viimeaikai-
sissa tutkimuksissa on osoitettu, että kun ihmi-
sen annetaan oppia ja kehittää omaa oppimis-
tyyliään sekä etsiä omalle toiminnalleen sopi-
via oppimisympäristöjä, oppimissaavutukset
kasvavat oleellisella tavalla. 

Laajempi näkökulma avartaa valmentajien ja
pelaajien mielikuvaa taitovalmennuksesta ja
auttaa heitä uusien käsitteiden muodostami-
sessa. Mitä enemmän ja syvällisemmin taito-
valmennuksen olemukseen tutustutaan, sitä
enemmän se antaa käyttömahdollisuuksia. 

Vallitsevan käsityksen mukaan ihminen ei
käytä läheskään kaikkia mahdollisuuksiaan ja
taitojaan. Hän pystyisi paljon enempään. Oppi-
mista pidetäänkin entistä useammin taitolajina,
jota on opiskeltava. Meillä on nyt mahdollisuus
päästä selvästi korkeampaan taitojen osaamisen
tasoon, sellaiseen tasoon, josta ei ole osattu
uneksiakaan. 

Kannattaa muistaa, että opimme asioita eri
tavoin, eri järjestyksessä ja erilaisista syistä.
Valmentamisen lähtökohtana ovat valmennetta-
vien aiemmat tiedot ja taidot, erilainen kehitys-
taso, biologinen ikä sekä erilaiset tarpeet. Tästä
seuraa se, että samaakin valmennusohjelmaa
toteutettaessa valmennettavat voivat kehittyä
monella tavalla.

Tanoke tukee taitojen oppimista

Parhaimmillaan Tanoke-valmennusjärjestelmä
tukee taitojen oppimista monipuolisella tavalla
– se  rohkaisee valmennettavia kokeiluihin, on-
gelmien ratkaisuihin ja kehittää mielenhallin-
taa. Olemme lähteneet siitä, että valmennetta-
vassa on lukuisia piileviä mahdollisuuksia,
joista hän ei itse ole riittävästi tietoinen. Kehit-
tyneen harjoitusprosessin avulla on kuitenkin

mahdollista oppia näkemään, mikä on taitoval-
mennuksen kehittämisen kannalta keskeistä.

Jalkapallopelin tai muiden palloilulajien pe-
rustaitojen harjoittelu ei ole vaikeaa, jos pelaa-
jalla on aikaa toistaa suoritettavia harjoituksia
ja katsoa oikeita liikekuvamalleja. On tärkeää
muistaa, että oppiminen on prosessi, jonka ai-
kana tapahtuu asteittaista etenemistä monien
eri vaiheiden kautta. Valmennusprosessiin kuu-
luu, että välillä pelaaja etenee ja kehittyy; vä-
lillä sen sijaan kehitys saattaa pysähtyä ja suo-
rituskyky jopa heiketä. Alussa oppiminen on
nopeaa, myöhemmin se saattaa hidastua.

Myös Tanoke-taitomateriaalin avulla oppii
uusia asioita. Näin ollen jalkapalloilun harjoit-
telemiseen ei aina tarvita ihanneolosuhteita.
Esimerkiksi Etelä-Amerikassa moni taitava jal-
kapalloilija on harjoitellut loistavan pallonkä-
sittelytekniikkansa hyvin vaatimattomissa olo-
suhteissa, jopa slummikortteleiden kaduilla. 

Taitoharjoittelun tulee olla lajinomaista ja
muistuttaa mahdollisimman paljon pelitilantei-
ta. Lasten ja alkeisryhmien kanssa harjoitelta-
essa ei tarvitse tehdä niin paljon pelillisiä har-
joituksia kuin pitemmälle ehtineiden kanssa.
Aloittelevien pelaajien kanssa tulee keskittyä
aluksi perustaitojen, pallon hallinnan ja koordi-
natiivisten ominaisuuksien riittävään hallin-
taan. Pallon tulee olla mukana harjoittelussa lä-
hes kaikissa tilanteissa.

Oppimisen kannalta on tärkeää, että pelaaja
tietää koko ajan, mitä ja miksi hän harjoittelee.
Jalkapalloilijana ei voi päästä kovin pitkälle,
jos joka päivä joutuu miettimään uudestaan
harjoittelun tavoitteita ja tarkoitusperiä. Pitkä-
jänteinen tavoitteenasettelu puolestaan auttaa
hahmottamaan omaa jalkapalloilullista tulevai-
suutta. Valmennusprosessin aikana valmenta-
jan tehtävänä on pelaajan kehityksen myötä
vaikeuttaa ja monipuolistaa harjoiteltavia liike-
kuvamalleja, joten valmentajat joutuvat aina
sopeutumaan valmennettavan eri kehitysvai-
heisiin. 

Oppimisen idea Tanoke-valmennuksessa 

Tanoke-valmennuksessa oppimisen idea perus-
tuu runsaiden liikekuvamallien seuraamiseen,
niiden sosiomotoriseen jäljittämiseen ja suu-
reen liikemallien hallintaan. Pelaajan motori-
sia hermoyksikköjä ärsytetään normaalia suu-
remmalla liikekuvamallien määrällä. Liikkei-
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den oppiminen vaatii tällöin pelaajalta tiukkaa
osallistumista, keskittymistä, halua oppia, asen-
noitumista ja ennen kaikkea motivaatiota. Lii-
kekuvamalleja Tanoke tarjoaa selvästi enem-
män kuin perinteiset harjoittelumallit.  

Tanoke-valmennuksessa taitovalmennukselle
voidaan asettaa entistä huomattavasti kunnian-
himoisempia tavoitteita pelaajan itsenä sekä hä-
nen  joukkueensa ja seuransa suhteen.      

Jalkapalloilussa menestyminen edellyttää
monen osatekijän yhteensopivuutta. Siksi jo-
kaisen, joka haluaa menestyä, on karsittava
heikkouksiaan sekä kehitettävä niistä vahvuuk-
sia. Miten pelaaja tulee onnistumaan, riippuu
siitä, kuinka paljon hänellä on aikaa ja sinnik-
kyyttä, yleensäkin resursseja, panostaa taito-
harjoitteluun. 

Liikekuvamallien jäljitteleminen osana
oppimista

Motorisen oppimisen kannalta on tärkeää, että
liikekuvamallit opitaan alusta alkaen oikein.
Parhaiten tämä tapahtuu jäljittelemällä taitavien
pelaajien tekemiä liikekuvamalleja, esimerkik-
si Tanoke-taitovideoita katselemalla. Näin lii-
kekuvamallit järjestyvät pala palalta oikeiksi
liikeradoiksi pelaajan aivoihin. Mitä enemmän
pelaajalla on varastossa opittuja liikekuvamal-
leja, sitä parempi. Pelaajan taitotaso muodostuu
todellisuudessa hyvin pitkälti hänen hallitse-
miensa liikekuvamallien määrästä ja niiden so-
veltamiskyvystä. Kysymys on pelaajan aivoissa
olevasta liikekuvavarastosta, jonka hän on luo-
nut aikaisemman harjoittelun avulla. 

Pelitilanteissa pelaaja konstruoi oman todel-
lisuutensa vallitsevaan pelitilanteeseen eli va-
litsee liikekuvapankista sopivia liikekuvamal-
leja.  

Oppimistapahtuma

Olemme kokeilleet Tanoke-järjestelmän toimi-
vuutta vuodesta 1998 alkaen. Nuorimmat pe-
laajamme ovat olleet 6-vuotiaita ja vanhimmat
18 vuotta täyttäneitä.  

Tanoke-valmennuksessa yhden modulin op-
pimiskokonaisuus muodostuu kunkin taitotason
15 osiosta, joita harjoitellaan samanaikaisesti ja
rinnakkain. Yhdessä harjoitusyksikössä voi-
daan harjoitella 2–5 osiota. Nämä 15 osiota
muodostavat harjoitusohjelman rungon, jota
kaikki muu harjoittelu seuraa. 

Pallon kanssa tehtävät harjoitteet:
1. Syötöt
2. Potkut
3. Pääpeli

4. Kuljetukset
5. Kääntyminen
6. Pujottelu
7. Harhautukset
8. Haltuunotot
9. Taklaukset.

Ilman palloa tehtävät harjoitteet:
10. Koordinaatioharjoitukset
11. Nopea jalkatyö 
12. Permantovoimistelu
13. Hyppynaru, keppijumppa
14. Juoksuharjoitukset.

Oppimisessa hyödynnetään Tanokessa liike-
kuvamalleja, still-kuvasarjoja sekä mallipelaa-
jien suorituksia. Runsas liikekuvien esittämi-
nen ja demonstrointi ovat oleellinen osa Tano-
ke-valmennusta. Harjoittelun edetessä harjoit-
telun kohteena on laaja valikoima erilaisia pe-
rusliikesarjojen muunnelmia ja uusia liikeku-
vamalleja.

Tanoke-järjestelmä perustuu aktivoivaan tai-
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tojen opetukseen, pelaajien toiminnallisuuteen
ja aktiivisuuteen. Olemme huomanneet, että
aktiivinen toiminta auttaa myös levottomia ja
tarkkaavaisuuspulmista kärsiviä lapsia ja nuoria
keskittymään. Tanoke-järjestelmässä pallon
kosketustilanteita on enemmän ja opetus tapah-
tuu hyvin konkreettisella tasolla – enemmän vi-
suaalisesti kuin verbaalisesti.

Kun pelaaja liikkuu, hän vastaanottaa ja kä-
sittelee tietoa. Mitä enemmän pelaaja liikkuu,
sitä enemmän hän ajattelee. Tunteet, ajattelu ja
lihakset ovat kiinteässä vuorovaikutuksessa. Ih-
minen ikään kuin ajattelee ja tuntee lihaksil-
laan, jotka puolestaan vaikuttavat ajatuksiimme
ja tunteisiimme. Ajatusten ja tunne-elämän jän-
nitystilat heijastuvat usein lihaksiin jännityksen
kohoamisena, jolloin kohonnut lihasjännitys
vastaavasti lisää ajatusten ja tunteiden jänni-
tystä. Ihmisen keskustietokoneena toimivat sel-
käydin ja aivot, joiden tiedot välittyvät her-
mostoa pitkin. Oppimisen kannalta keskeinen
aivotapahtuma on tiedon siirtyminen sähköisi-
nä impulsseina eteenpäin keskushermoston
hermoratoja pitkin. Tässä liikkumisessa on
merkittävässä asemassa hermosäikeitten  väli-
set välittäjäaineet, joita on useita. Eroavuudet
välittäjäaineen määrässä heijastuvat ajatteluun,
olotilaan ja motoriseen työskentelyyn. 

Lapset oppivat jo varhain

Olemme havainneet Tanoke-koulussamme, että
taitovalmennus voidaan aloittaa selvästi aikai-
semmin, nuorempana, kuin yleensä tehdään.
Kuusi tai seitsemänvuotiaalle voidaan opettaa
jo monia taitoja. Tätä nuorempienkin kanssa
voidaan tehdä runsaasti erilaisia alkeellisia
koordinatiivisia harjoitteita ja käsitellä palloa
leikinomaisesti. Suosittelemme myös satulii-
kuntaa ja esimerkiksi Tarzan-jumppaa pienem-
mille lapsille. On tärkeää, että valmennettavat
oppivat heti alusta alkaen luomaan body ima-
gea ja rakastavan suhteen pallonkäsittelyyn. 

Ne lapset, jotka näkevät ja kokevat runsaasti
erilaisia liikekuvamalleja, oppivat nopeammin
esimerkiksi kuperkeikan ja kärrynpyörän tai
hallitsevat palloa – monipuolisemmalla tavalla
kuin ne lapset, jotka eivät ole saaneet seurata,
kokeilla ja ennen kaikkea harjoitella tällaisia
liikkeitä. Lapset ja nuoret, jotka aloittavat
syystä tai toisesta pallopelien harjoittelemisen
myöhemmässä ikävaiheessa, ovat osoituksena
siitä, miten äärimmäisen vaikeaa taitopuolen
asioita on opettaa, ellei herkkyyskausivaiheita
ole kyetty riittävästi hyödyntämään. 

Herkkyyskaudet ja oppiminen

Esimerkiksi tasapainon kehityksen herk-
kyysvaihe on parhaimmillaan aina 10. ikä-
vuoteen saakka, minkä jälkeen on lähes mah-
dotonta oppia vaikeampia tasapainoliikkeitä,
mitä esimerkiksi vaativampi pallonhallinta
edellyttää. Kehon tasapainottaminen onkin hel-
pointa silloin, kun herkkyyskauden vaihe on
hyödynnetty riittävillä tasapainoharjoituksilla.
Tanoke-valmennuksessa tasapainoa kehitetään
tasapainolaudan ja erilaisten tasapainoharjoi-
tusten avulla. Tulevaisuuden pelaajat hallitsevat
alle 14-vuotiaina suurimman osan niistä tai-
doista, joita aikuisten sarjassa pelaavilla pelaa-
jilla on nykyisin. 

Tärkeintä valmennuksessa on, että kokemus
vastaa odotuksia, jolloin entisten haasteiden ti-
lalle voidaan koko ajan nostaa uusia haasteita.
Kannattaa muistaa, että lapset oppivat suurim-
man osan asioista jäljittelemällä toisten käyt-
täytymistä. Näin on myös urheiluvalmennuk-
sessa.

Lapsivalmennettava tarvitsee mallin niistä
liikekuvista, joita hänelle on tarkoitus opettaa.
Vasta sitten hän on valmis omaksumaan ne.
Esimerkiksi ponnauttelun opettelu vaatii esiku-
van, jota jäljitellä. Virikkeellisessä ja malleja
pursuavassa taitovalmennusympäristössä lapsi
oppii tulkitsemaan, mitä häneltä odotetaan, ja
samalla hänelle kehittyy taitojalkapallossa tar-
vittava tulkintakyky. Pienemmätkin valmennet-
tavat kykenevät yksinkertaiseen taitoharjoitte-
luun, esimerkiksi sisäsyrjäsyötön tai peruspu-
jottelutekniikan harjoittelemiseen. 

Näkyviä tuloksia saadaan tällöin hyvinkin
lyhyessä ajassa. Monimutkaisempien liikesar-
jojen harjoittelu voidaan aloittaa vasta myö-
hemmässä vaiheessa; tällaisia ovat esimerkiksi
kääntöpusku ilmaan hypäten tai jokin yhdistel-
mäharhautus. Valmentajan on mahdollista löy-
tää liikekuvamalleistamme valmennettavilleen
sopivan tasoiset harjoitteet. Seuratessaan val-
mennettaviensa oppimista valmentaja oppii
suhtautumaan riittävän kriittisesti valmennuk-
seen ja karsimaan yksittäisistä harjoitteista
tekniikan opettamista vaikeuttavat häiriötekijät. 

Oppimiskäsitys

Tanoke-valmennuksessa on keskeisenä kogni-
tiivinen oppimiskäsitys, jolloin lähdetään siitä,
että valmennettava valikoi opittavia asioita
omien persoonallisten taipumustensa ja tavoit-
teidensa mukaan. On keskeistä, että valmen-
nettava tuntee oppimansa asian itsensä kannal-
ta merkitykselliseksi tai kiinnostavaksi. Kan-
nattaa muistaa, että ilman tätä prosessia val-
mennettavalla on aina mahdollisuus lukkiutua,
minkä jälkeen merkityksellistä oppimista ei ta-
pahdu. Nykyisin puhutaan paljon oppimaan
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oppimisesta. 
Tanoke-valmennus pohjautuu tavoitetietoi-

seen ja nousujohteiseen taitovalmennukseen,
jossa taitovaatimusten taustalla on aktiivinen
tiedonkäsitys ja kognitiivinen oppimismalli.
Oppimisprosessin taustalla on konstruktiivinen
malli, jonka avulla oppija voi rakentaa näke-
myksensä taitovalmennuksesta ja harjoittelusta
omista lähtökohdistaan käsin. Konstruktiivises-
sa oppimisteoriassa pelaajan omaa aktiivisuut-
ta liikekuvamallien etsimisessä pidetään tär-
keänä.  

Nykyoppimisesta

Oppiminen on kokonaisvaltaista toimintaa, jos-
sa aivot toimivat ohjauskeskuksena. Perintei-
sessä mallissa oppimisen painopiste on ollut
korostetusti pään alueella, jolloin valmentajan
tehtävänä oli siirtää tietovarastoja valmennetta-
viensa päähän hauki on kala periaatteen mu-
kaisesti. 

Valmentaminen oli ennen liian valmentaja-
keskeistä, behavioristisen mallin mukaisesti
toimivaa, pullonkaulaopetusta. Valmentamisen
juonena toimii tällöin malli, jossa iso pullo kaa-
toi sisältöään pikku pulloihin niin kauan, että
pikku pullot täyttyivät pääasiassa ulkoapäin tul-
leista tarpeista. 

Vaihtoehtoisen, nykyaikaisen valmennuksen
henkeen kuuluu, että pikku pullot saavat myös
itse valita täytteensä, jolloin ne tulevat myös
vastuullisiksi siitä, mitä oppivat, millä tavalla
oppivat, mitä resursseja tarvitsevat ja miten val-
mentautumisesta kehitetään tietty tuotos. Kun
valmennettava hahmottaa omaa valmentautu-
mistaan ja pelaamistaan enemmän itsestään kä-
sin, saattaa olla, että valmennusprosessissa il-
menevien ongelmien näkeminen helpottuu, jol-
loin on myös entistä helpompi asettaa realisti-
sia tavoitteita omalle urheilijauralleen ja muul-
le elämälle. 

Valmiiksi luotujen sisältöjen kaatajan sijaan
tämän päivän valmentaja on enemmänkin kar-
tanpiirtäjä, joka hahmottelee erilaisia mahdol-
lisuuksia valmennuskartalle, jolloin hän myös
toimii entistä enemmän yhdessä valmennetta-
van ja muiden yhteistyökumppaneiden kanssa.  

Opetustilanteiden järjestämisestä

Hyvä valmentaja on hyvä organisaattori. Hän
pyrkii aktivoimaan ja maksimoimaan valmen-
nettavansa vahvuudet. Omassa ajattelussa hä-
nen on mahdollista lähteä siitä, että kaikki pe-
laajat ovat erinomaisia. Heillä on valtavasti re-
sursseja; kysymys on vain siitä, miten heidät
motivoidaan harjoittelemaan riittävästi.  

Tanoke-opetustilanteet pyritään järjestämään
siten, että pelaajat kykenevät itse tekemään ha-
vaintoja edistymisestään ja oppivat suuntaa-
maan energiansa tarpeellisiin kohteisiin. Muu-
toksen portti aukeaa sisältäpäin, ja pelaaja itse
voi parhaiten ohjata omaa kehitystään asian-
tuntevassa ja kannustavassa valmennusproses-
sissa. 

Valmentaja ja Tanoke-järjestelmä toimivat
käynnistäjinä ja energialähteinä, jotka syöttävät
raaka-aineita pelaajille juuri niin paljon, että
kukin voi oppia niin paljon, kuin on halukas
oppimaan tai mihin hänen lahjakkuustasonsa
riittää. Tanoke-valmennuksessa jokainen pelaa-
ja toimii myös omana sisäisenä valmentaja-
naan. Mieleen rakennetaan tällöin sellainen
säätelyjärjestelmä, joka tarkastelee omaa si-
säistä valmentautumista.

Oppiminen on taitolaji, jota on opiskeltava.
Niinpä oppimiseen tarvitaan valmennettavan
omaa aktiivista panosta. Hänen on pala palalta
rakennettava kuva omasta itsestään jalkapal-
loilijana. Hänen on itse tulkittava ja jäsennettä-
vä saamansa uusi oppi, jotta se asettuisi hänen
aivoihinsa aiemmin varastoidun tiedon oheen.
Oppiminen, myös jalkapallossa, tapahtuu siten,
että onnistuneita suorituksia tehdään mahdolli-
simman paljon. 

On tärkeää, että valmennusprosessissa anne-
taan pelaajalle riittävästi mahdollisuuksia vali-
ta ja muokata myös itse valmennuksen kohtee-
na olevaa ainesta aikaisempien tieto- ja koke-
musrakenteiden mukaisesti. Oppimisprosessin
aikana on oppimiselle asetettavien tavoitteiden
vuoksi tärkeää keskustella kunkin osan erityis-
teemasta erikseen – millä tavalla harjoitellaan,
mitä yksittäisiä harjoitteita käytetään.  

Nivelissämme on tuntoreseptoreita, jotka
kertovat aivoille, missä nivelkulmassa käsi tai
jalka kulloinkin on. Suorituksesta syntyy aivo-
jen muistipaikkoihin motorinen muistijälki,
eräänlainen viiva, jolla tieto vahvistuu saman-
laisten suoritusten myötä. Näin opitaan sisä- ja
ulkosyrjäpotkut, haltuunotot tai vaikkapa tiike-
ripusku. Yksittäisten taitojen oppimiseen tarvi-
taan paljon toistoja, oppimista.

Taitovalmennuksen tärkeydestä

Valmennuskursseilla ja kenttien laidoilla on
puhuttu paljon taitovalmennuksen tärkeydestä.
Useimmat ovat sitä mieltä, että taitoa ei harjoi-
tella riittävästi ja tarpeeksi laadukkaasti. Tämä-
kin jo riittää syyksi siihen, miksi Tanoke on
luotu – rikastuttamaan taitovalmennusta. Ri-
kastuttamisulottuvuutemme tavoitteena on pe-
rehdyttää mahdollisimmat monet lapset, nuo-
ret, valmentajat, opettajat, vanhemmat ja muut
kasvattajat taitovalmennuksen moniulotteiseen
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maailmaan.
Pitkään valmentajana toiminut pystyy katso-

maan aikaperspektiivissä taaksepäin ja näke-
mään sekä tiedostamaan ne virheet, joita val-
mennuksessa on tehty. Haluamme nähdä taito-
valmennuksen uusin silmin, sijoittaa taidolli-
seen osaamiseen kohdistuvat vaatimukset suu-
rempiin ja moniulotteisempiin mittasuhteisiin
ja selkeyttää omaa käsitystä taitovalmennukses-
ta. Tanokessa oppiminen on jatkuvaa uuden-
laisiin tilanteisiin ja ympäristöihin sopeutumis-
ta. 

LLaasstteenn  vvaallmmeennttaammiisseessssaa  ((ooppeettttaammiisseess--
ssaa))  hhuuoommiioooonn  ootteettttaavviiaa  eerriittyyiissppiiiirrtteeiittää::

1. Lapset eivät usein jaksa keskittyä pitkään,
minkä vuoksi lasten harjoitusyksikkö kestää ly-
hyemmän ajan ja koostuu mielenkiintoisesta ja
vaihtelevasta tekemisestä.

2. Lapsilla on luonnollista levottomuutta ja
aktiivisuutta; tämän vuoksi lasten harjoittelun
tulee olla jatkuvaa toimintaa, ei seisoskelua.

3. Lapset ovat kehitykseltään ja persoonal-
taan hyvin erilaisia – heidät on mahdollista
kohdata ja huomata harjoituksissa yksilöinä.

4. Lapset haluavat onnistua; myönteistä pa-
lautetta ja kannustusta mahdollisimman paljon.
Kannattaa muistaa, että lapsilla kannustaminen
liittyy nyt hetkeen ja tulevaisuuteen; eli kan-
nusta heti, kun vain saat tilaisuuden. Kannus-
tuksen tarkoitus on synnyttää lapsessa hyvää
mieltä. Ole aito, älä teeskentele.

5. Aseta lapsille realistinen vaatimustaso – ei
liian helppoja tai vaikeita harjoituksia.

6. Lapset omaavat suppean käsitevaraston,
vältä pitkiä lauseita, analyyseja ja luentoja.
Suosi tekemistä, nasevia lauseita ja kaikenlais-
ta näyttämistä.

7. Muista, että lasten harjoittelussa tulisi olla
melkein aina mukana leikkimisen iloa. 

Tikapuujärjestelmä

Tikapuumalli on tavoitteellisesti etenevä taito-
harjoittelumalli. Sen avulla pelaaja kykenee
asettamaan itselleen uusia haasteita tiedosta-
malla harjoittelun seuraavat tasot tavoitetietoi-
sesti.

Tikapuujärjestelmässä vaatimukset ja tavoit-
teet kasvavat sitä mukaa, kun valmennettavat
siirtyvät liikekuvamallista toiseen. Tikapuujär-
jestelmän avulla pystytään luomaan valmen-

nettavalle hänen kasvuaan, kehitystään ja moti-
vaatiotaan myötäilevä järjestelmä. Vastaavan-
laisista motivoivista harjoitusjärjestelmistä on
saatu hyviä kokemuksia budolajeissa, musiik-
kikoulutuksessa ja myös sukelluskoulutukses-
sa. 

Tikapuujärjestelmässä noviisi lähtee alhaalta
kulkemaan ylöspäin kohti eksperttiyttä. Eks-
pertti hallitsee taitovalmennuksen laajana ko-
konaisuutena ja osaa liittää taitovalmennuksen
osia mielekkäällä tavalla toisiinsa. Noviisi ym-
märtää asiat erillisinä eikä osaa vielä luoda
osista kokonaisuuksia. 

Harjoitusolosuhteet

Kukin harjoitusyksikkö, tapahtuma, muodostaa
rajatun ympäristön, jossa syntyy taitovalmen-
nuksen tuottamaa kulttuuria.

Pelaajan lahjakkuus-, persoonallisuus-, tah-
to- ja motivaatiotekijöiden lisäksi hänen harjoi-
tussisältöihinsä ja myöhempään menestymi-
seensä jalkapalloilijana vaikuttavat  harjoitus-
olosuhteet, valmennuksen määrä- ja laatutekijät
sekä kehityshistoria. 

Tanoke-harjoitukset tulisi toteuttaa pääasias-
sa tasaisella kentällä ja lämpimissä olosuhteis-
sa. Varsinkin alkeisharjoittelu kärsii kylmistä
olosuhteista, sillä taitamattomat pelaajat har-
joittelevat enemmän liikekuvamalleja paikal-
taan kuin pitemmälle ehtineet. Myös vaativam-
mat tekniset suoritukset kärsivät kylmistä ja
tuulisista olosuhteista, koska lihasten notkeus
ja kimmoisuustekijät tai aistien valppaus eivät
ole tällöin parhaimmillaan. 

Valmennuksen onnistumisen kannalta on
olennaista, millaiset olosuhteet valmentaja, hä-
nen joukkueensa ja seuransa kykenevät luo-
maan ja järjestämään. Kaikkein olennaisim-
massa asemassa onnistumisen kannalta ovat
kuitenkin vanhemmat, miten he jaksavat kan-
nustaa ja luoda edellytyksiä lapsensa tärkeälle
harrastukselle.   

Tanoke ja apuvälineet

Monipuoliset Tanoke-apuvälineet mahdollista-
vat valmennuksen toteuttamisen monipuolisel-
la tavalla. Kaikkein tärkeintä on, että jokaisella
harjoitukseen osallistuvalla pelaajalla on mu-
kanaan vähintään yksi pallo. Tanoke-harjoitte-
lun välineisiin kuuluvat muun muassa  erilaiset
kartiot, juoksutikkaat ja vanteet. 

Harjoittelussa käytetään myös tasapainolau-
toja, hyppynaruja, keppijumppakeppejä, erilai-
sia ja erikokoisia palloja sekä muun muassa
rytmisoittimia. Pelillisissä harjoituksissa val-
mennettavat on erotettava aina toisistaan har-
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joitusliivien tai paitojen avulla. Tanoken toteut-
tamisessa pyritään käyttämään musiikkia mah-
dollisimman paljon hyväksi, mikä edellyttää
äänentoistolaitteen tuomista harjoituksiin. 

Aika- ja tavoitekehys

Liikekuvamallien oppiminen on aina hyvä sitoa
johonkin aikakehykseen, jonka kulku kuvataan
tietyn tavoitekehyksen mukaisesti. Tavoiteke-
hyksen luomisessa harjoittelun kohteena olevia
liikkeitä käydään läpi vaihe vaiheelta, jolloin

pyritään määrittelemään ne tavoitteet, joita yk-
sittäiseltä pelaajalta tai joukkueelta odotetaan.
Tavoitteet tarkistetaan säännöllisesti, ja kehi-
tyksen mukaan asetetaan korkeammat ja vaati-
vammat tavoitteet. Jos valmennettavien elä-
mäntilanteissa tai harjoitteluolosuhteissa ta-
pahtuu jokin ratkaiseva muutos, on tavoitteita
tai harjoitustapoja pystyttävä muuttamaan. 

Ylimitoitetut tavoitteet
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”On tärkeää olla kunnianhimoinen. 
On kuitenkin vielä tärkeämpää tietää,
mikä on se kunnia, jota haluaa himoita.”
(Cary Kallback.)

Valmennukselle asetetut tavoitteet tulee mi-
toittaa resursseihin ja valmennettavien lahjak-
kuustekijöihin nähden realistisesti. Sen sijaan
harjoitussuunnitelmien sisältöjen ja tavoitteiden
ylimitoitus suhteessa käytettävissä olevaan ai-
kaan, harjoitusolosuhteisiin, valmennuksen pä-

tevyyteen tai joukkueen pelaajamateriaaliin
johtaa virhearvioihin.   

Kehityspolut

Tanoke-järjestelmässä eteneminen perustuu ke-
hityspolkuihin. Pelaajalle luodaan tällöin kart-
ta, kehityspolku, joka toimii kehittymisaikatau-
luna. Jokainen pelaaja voi valita hänelle sovel-
tuvan harjoitusmallin.

Harjoituspäiväkirja

Suosittelemme harjoituspäiväkirjan pitämistä.
Se on valmennettavan henkilökohtainen kirja
harjoittelun seurantaa varten, ja siihen merki-
tään kaikki harjoittelu – oma, joukkue ja muu
harjoittelu.

Harjoituspäiväkirja auttaa tarkkailemaan
harjoittelua, sen, mitä milloinkin on tehty ja
millä tavalla. Harjoituspäiväkirjasta myös val-
mentaja näkee selvästi, missä asioissa pelaaja
on edistynyt ja missä painopiste kulloinkin on.
Harjoituspäiväkirjan avulla pelaaja voi seurata
esimerkiksi pallokosketustensa määrää.

Harjoituspäiväkirjaan merkitään harjoitte-
lun päivämäärä, kelloaika ja harjoituksen teema
(Rivelino-harhautus ja ulkosyrjällä pujottelu). 

Suosittelemme www.tanoke.com -nettisi-
vuilta löytyvän taitovalmennusharjoittelua var-
ten suunnitellun harjoituspäiväkirjan käyttöä.
Se auttaa valmennettavaa löytämään itselleen
sopivan harjoitusrytmin, jolla hän pääsee koh-
ti hyvää harjoitusvirettä. Se antaa mahdolli-
suuksia entistä tehokkaampaan ajankäyttöön,
auttaa huolehtimaan riittävästä levosta ja antaa
tärkeitä vinkkejä terveellisestä ravinnosta. Sen
avulla voi tarkkailla myös omaa harjoitusmieli-
alaa – onko se myönteinen vai kielteinen tai jo-
takin siltä väliltä.

”Jokainen voi; kaikki vaan eivät tiedä, että
voisivat. Jokainen haluaa; kaikki vaan eivät
tiedä, mitä haluavat. Jokainen saa, mitä
ajattelee; kaikki vain eivät ajattele, mitä ihan
oikeasti haluaisivat. Jokainen osaa antaa
neuvoja; kaikki eivät perusta niitä kokemuk-
seen.”

Jos aivot eivät koodaa mielikuvaa jo toteutu-
neeksi, kannattaa mielikuvissa toteutunut ta-
voite sijoittaa aikajanalla kauemmaksi tulevai-
suuteen, johonkin oman elämänreitin varrelle.
Visualisoinnin avulla ei  kartoiteta pelkästään,
mitä on, vaan pikemminkin sitä, mitä voisi olla.
Visualisointi tapahtuu aina tajunnanvirran kaut-
ta; sitä ohjaamalla voidaan hahmottaa toiveita
ja tavoitteita sekä unelmia. 
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Jalkapallon kehittyessä on valmentajiin kohdis-
tuneet vaatimukset myös kasvaneet. Koska ny-
kyisin on tarjolla suuri valikoima erilaisia val-
mennusmalleja, helposti unohdetaan, että niitä
tulisi osata muokata myös kunkin pelaajan yk-
silöllisiin tarpeisiin heidän kykyjensä mukaan.
Jokaisella pelaajalla on tietyt yksilölliset lah-
jakkuustekijät, jotka valmennuksen aikana on
mahdollista hyödyntää monella eri tavalla. Tä-
mä mahdollistaa pelaajan persoonallissyklisen
kehityksen. Myös lasten ja nuorten valmennuk-
sessa tarvitaan enemmän kriittisyyttä, jonka
avulla kyettäisiin nostamaan valmennuksen ta-
soa. Etenkin lasten motorista kehitystä tulisi
kyetä seuraamaan herkkyyskausien osalta en-
tistä enemmän. Valmentajan on osattava valita
kuhunkin tilanteeseen parhaat mallit. On myös
tärkeää, että joukkueella tai seuralla on jokin
järjestelmä, jolla pelaajan yksilöllistä etene-
mistä kyetään arvioimaan. Tanokessa arviointi
tapahtuu taitomodulien ja liikekuvamallien op-
pimista arvioimalla.

Valmentajalta vaaditaan:
1. Suunnittelu- ja organisointikykyä
2. Pitkäjänteisyyttä
3. Tilanneanalyysien tekoa
4. Kokemusta lasten ja nuorten sekä heidän

vanhempiensa kanssa työskentelystä
5. Stressinsietoa
6. Tervettä järkeä
7. Intuitiota. 

Valmentaja on vastuussa valmennuksen laa-
dusta niin suunnittelussa kuin toteutuksessa.
On tärkeää, että kaikessa harjoittelussa nouda-
tetaan Tanoken keskeisiä perusteita. Tanokessa
kehittyminen riippuu pienistä asioista. 

Jokaisella valmentajalla on omat persoonal-
liset tapansa valmentaa, mutta ajankohtaista
tutkimustietoa ja käytännön kokemusta kannat-
taa aina hyödyntää. Lisäksi verkostoitumisen
avulla saavutetaan monia sellaisia etuja, mihin
yksin työskentelyllä ei päästä. Tanoke-valmen-
nus tähtää ensisijaisesti yksilölliseen valmen-
nukseen. Tämän vuoksi valmentajan ensim-
mäinen tehtävä on tutustua jokaiseen pelaajaan
yksilönä. Kannattaa muistaa, että  pelaajilla on
paljon omia tunne-  ja sosiaalisen elämän tar-
peita. Pelaajien yksilöllinen kohtaaminen ei ole
kaikille valmentajille helppoa. Joidenkin on
vaikea nähdä heidän kokonaiselämäntilannet-
taan riittävän laajasti. On olemassa paljon

muutakin elämää kuin jalkapalloilu.   
Mitä parempi valmentaja on, sitä enemmän

pelaaja oppii, ja mitä enemmän pelaaja oppii,
sitä vaatimattomammaksi käy valmentajan roo-
li. Hyvä valmentaja johdattaa valmennettavan-
sa oppimisen lähteelle seuraavaan tapaan:

”Mene ihmisten luokse. Elä heidän kans-
saan. Opi heiltä. Rakasta heitä. Ala siitä, mi-
tä he osaavat. Rakenna sille, mitä heillä on.
Parhaita ovat ne johtajat, joista kanssa sa-
noo, kun heidän tehtävänsä on täytetty, hei-
dän työnsä on tehty: me itse sen teimme.”
(Vanha kiinalainen sananlasku.)

"Ihmiset eivät ole laiskoja. Heillä vain on
vääriä tavoitteita – toisin sanoen tavoitteita, jot-
ka eivät innosta heitä.

(Anthony Robbins)

Tanoke-valmentaja näkee itsensä asioiden
mahdollistajana, säveltäjänä, lähteen ääreen
opastajana. 

Kun valmennettava tulee Tanoke-valmen-
nukseen, hänen on itse omaksuttava melkoinen
määrä vastuuta omasta oppimisestaan. Tällöin
valmennettava tarvitsee valmentajan apua, jotta
hän voisi oppia tekemään liikekuvamallit oi-
kein, tutkimaan sisäisiä tarpeitaan ja päättele-
mään, mitä hän todella jalkapalloilulta haluaa.

Huippujalkapalloilijaksi valmentautuminen
vaatii selvästi -enemmän kuin muunlainen val-
mentautuminen. Korkeamman suoritustason
harjoitusmallissa on vaikeus- ja vaatimustason
oltava riittävän haastava, harjoituksen kohteena
olevan liikekuvamalliston on oltava selvästi
suurempi kuin yleensä ja harjoitteluun on käy-
tettävä ratkaisevasti enemmän aikaa. Valmen-
nettava, joka tähtää huipulle, käy läpi kovan
koulun. Hän joutuu luopumaan monista sellai-
sista asioista, joita muut ihmiset voivat tehdä.

Valmentajien suhtautuminen taitoval-
mennukseen

Jokainen valmentaja voi määritellä, mikä hän
seuraavassa esitetyistä valmentajatyypeistä on.
Haluan muistuttaa, että kahden ääripään väliin
mahtuu paljon erilaisia käsityksiä taitovalmen-
nuksesta. Useimmitenhan tapahtuu siten, et-
temme näe asioita sellaisina kuin ne ovat, vaan
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sellaisina kuin me itse olemme. Jokainen val-
mentaja voi kysyä itseltään, millaisiin muutok-
siin hän on omalta osaltaan mahdollisesti val-
mis. 

Taitovalmentajatyypit

Ensimmäinen valmentajatyyppi
Hän korostaa jalkapalloilun fyysistä merki-

tystä, juoksuvoiman merkitystä sekä suoravii-
vaista ja yksinkertaista pelitapaa. Tällaisen
valmentajan mielestä taitojen opiskeluun ei pi-
täisi käyttää paljon arvokasta harjoitteluaikaa,
vaan pikemminkin aika tulisi käyttää pelaami-
seen ja fyysiseen harjoitteluun. Tällaisessa
harjoitusmallissa saadaan yleensä nopeasti nä-
kyvää aikaan, mutta pitkässä juoksussa paljas-
tuvat pelaajien taidolliset puutteet. 

Toinen valmentajatyyppi
Hän pitää taitovalmennusta tärkeänä, mutta

katsoo, ettei siihen kannata käyttää aikaa liikaa
muun valmennuksen kustannuksella. Tavoittee-
na on oppia perustaidot niin hyvin, että pallo
kyetään pitämään maassa ja antamaan pitkiä
syöttöjä omille pelaajille. Tärkeää on, että opit-
tuja vähäisiäkin taitoja kyetään soveltamaan
pelitilanteissa. Taitoharjoitteluun suunnatut
voimavarat tulisi keskittää olennaisten taito-
ominaisuuksien kehittämiseen ja ylläpitämi-
seen. 

Kolmas valmentajatyyppi
Kolmas valmentajatyyppi asettaa taidolle ja

tekniikalle suuria vaatimuksia. Hän on selvillä,
mitä vaatimuksia nykyjalkapallo asettaa taidol-
liselle osaamiselle. Hän opettaa valmennetta-
ville jatkuvasti uusia liikekuvamalleja, pyrkii
mahdollisimman korkeaan suoritustekniikkaan
– Brasilian mallin mukaisesti. Hän pitää tär-
keänä, että opittuja taitoja kyetään soveltamaan
peliin sekä muuttuviin ja poikkeuksellisiin
olosuhteisiin ja tilanteisiin.

Tällaisen valmentajan mielestä taitovalmen-
nukseen on käytettävä merkittävästi enemmän
aikaa kuin muuhun valmentamiseen. Hän us-
koo vaativan ja pitkäjänteisen työskentelymal-
lin merkitykseen.

Tanoke-valmentajan filosofia

Jokaisella valmentajalla on oma maailman- ja
ihmiskuva, jonka pohjalta hän toteuttaa val-
mennusmalliaan ja filosofiaansa. On tärkeää,
että valmentaja on pohtinut arvoja, joita hän ai-
koo valmennusprosessissa soveltaa. Yhteys

omaa itseen ja elämän realiteetteihin muodos-
taa mieleemme kartan. Voidaksemme suunnis-
taa elämän kartalla tarvitsemme riittävät eväät,
että löydämme kartalta erilaisia elämän moti-
voinnin kannalta tärkeitä ratkaisuja. Elämän
kartalta on luettavissa elämän ohjeet, joiden
turvin ihminen pyrkii saavuttamaan hyvän olon
ja mahdollisuuden tulla hyväksytyksi.

Tanoke-valmentajan tulee hyväksyä itsensä,
ymmärtää elämän realiteetteja sekä erilaisia
merkityksiä. Tämä kaikki on edellytyksenä
myönteiselle valmennusprosessille. Pitkäjän-
teinen ja tuloksellinen valmennusprosessi edel-
lyttää valmentajalta myös sisäistä seestymistä,
mikä merkitsee sitä, että kykenee löytämään it-
sensä ja päättämään, mitä valmennukselta ha-
luaa ja mitä ei.

7 5



Tanoke-valmentajan ominaisuudet:
1. Toimii esikuvana – meidän valkku
2. Omaa kyvyn innostaa valmennettavia
3. Omaa hyvät tiedot valmentamastaan lajis-

ta ja Tanoke-valmennuksen periaatteista
4. On oikeudenmukainen
5. Hallitsee opettamisen tekniikat/pedagogi-

nen ote toimintaan
6. Tuntee ryhmäkäyttäytymisen lainalaisuu-

det
7. Ymmärtää valmennettavan vaikeudet ke-

hityksen eri vaiheissa
8. Suhtautuu Tanoke-valmennukseen riittä-

vän kokonaisvaltaisesti
9. On pitkäjänteinen
10. Kouluttaa jatkuvasti itseään
11. Opiskelee ja katselee Tanoke-liikekuva-

malleja riittävän usein.

Tanoke-valmennus korostaa myöntei-
syyttä

Tanoke-valmennuksessa pyritään tietoisesti
ruokkimaan ihmisessä olevaa myönteisyyttä
kaikilla mahdollisilla tavoilla. Rohkaiseminen
luo yrittämisen halua, mutta moittiminen sam-
muttaa innostuksen. Tärkeintä on oppia myön-
teinen ajattelu- ja viestintätapa. Sisäinen dialo-
gi vaikuttaa menestymiseen enemmän kuin mi-

kään muu tekijä. NLP:ssä tällaista myönteistä
ajattelua kutsutaan taustaoletuksiksi, koska ne
ovat asioita, joiden oletetaan olevan totta ja joi-
den mukaan sitten toimitaan. Jos toimimme
niin, että nämä taustaoletuksemme ovat ikään
kuin totta, elämämme alkaa sujua paremmin ja
suhteemme muihin ihmisiin muodostuu mie-
lenkiintoisemmaksi, tyydyttävämmäksi ja he-
delmällisemmäksi. Näin tapahtuu myös liike-
kuvamallin oppimisen suhteen. Mitä enemmän
uskomme oppivamme tietyn liikekuvan, sitä
helpommin opimme sen. Myönteisessä ajatte-
lussa erilaiset uskomukset voidaan rakentaa
oman subjektiivisen kokemustilan perusteella:
valitaan ne asiat, joita halutaan kulloinkin op-
pia.

Valmennettavien auttaminen

Kun meillä on tarpeeksi hyvä suhde valmen-
nettavaan, voimme oman toimintamme avulla
ohjata häntä muuttamaan toimintaansa. 

Mikäli haluat valmennettavasi pitävän sinus-
ta, älä yritä olla valmentaja, josta pidetään. Ke-
hitä sen sijaan vilpitön halu auttaa ja opi ole-
maan kiinnostunut valmennettavistasi. Näin
valmennettavasi pitävät sinusta luonnostaan.
Valmentajan on osattava lukea valmennettavia
ja päinvastoin, mutta toisen ihmisen ajatusmaa-
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ilmaan ei voi tunkeutua väkisin. Elekieli ja ke-
hon muut tuotokset ovat tärkeitä viestejä.

Valmennuksen aikana valmentaja tarkkailee
pelaajien työs-kentelyä ja käyttäytymistä. Eri-
tyistä huomiota tulee kiinnittää seuraaviin
asioihin:

1. Näkevätkö ja kuulevatko kaikki osallistu-
jat valmentajan antamat mallit, ohjeet ja de-
monstraatiot? 

2. Ovatko kaikki ymmärtäneet esitetyn liike-
kuvamallin keskeiset periaatteet; osaavatko he
jakaa liikekuvamallin kolmeen tai viiteen
osaan? 

3. Pysyvätkö kaikki valmennettavat valmen-
nuksessa mukana? Onko opetuksen etenemis-
vauhti sopiva vai esimerkiksi liian hidas tai no-
pea? 

4. Tarkkaavaisuus: jatkuva pelaajien yksilöl-
linen huomiointi heidän kehityksensä mukaan
on tärkeää. Esimerkiksi arviointi siitä, ketkä
pelaajat voivat edetä nopeammin ja ketkä tar-
vitsevat lisäohjausta, kuuluu valmentajalle.

5. Ovatko pelaajat innostuneita ja työskente-
levätkö he keskittyneesti? 

Tanoke-valmentajan vastuu

Valmentajalla on kasvatusoikeus, josta seuraa
kasvatusvastuu. Valmentajana toimiminen si-
sältääkin useita ulottuvuuksia; lapsi ja nuori
elää samanaikaisesti fyysisessä, psyykkisessä,
sosiaalisessa ja henkisyyden todellisuudessa.
On syytä muistaa, että jalkapallon tai jonkin
muun liikuntamuodon harrastaminen on vain
osa lapsen monitahoista elämää. Harva val-
mennettava saa ansiotyön  jalkapallosta, minkä
vuoksi koulunkäynti tulee aina ottaa huomioon
harjoituksia ja pelejä suunniteltaessa.

Käytännön Tanoke-toiminnassa valmennuk-
sen mahdollisuudet ovat suuret, mutta tekevät
samalla valmennustyöstä myös vaativan, vai-
kean ja mielenkiintoisen. Pitkäjänteisen ja
määrätietoisen työskentelyn tuloksena voidaan
vähitellen saada luoduksi luottamuksellinen,
turvallinen ja avoin valmentaja-valmennettava-
suhde, jonka turvin Tanoke-tiellä kulkeminen
voi edetä. 

Suoritusvaatimusten ja -paineiden kasvaessa
joudutaan tekemisiin voimakkaiden tunne-elä-
mysten kanssa, mikä vaatii valmentajalta todel-
lista asiantuntemusta. Kielteisten suuttumisten
ja tunnepurkauksien sijasta valmentajan tulisi
kyetä pääsääntöisesti rakentavaan vuorovaiku-
tukseen. 

Tanoke-käsitteitä

Seuraavassa on esitelty joitakin keskeisiä Ta-
noke-käsitteitä, jotka Tanoke-valmentajan tulee
hallita:

Samauttaminen
Samauttaminen tarkoittaa hyvän suhteen

luomista toiseen ja sen säilyttämistä; näin val-
mentaja pyrkii kohtaamaan valmennettavan
hänen omassa maailmassaan. 

Aktiivinen tekeminen
Tanoke-järjestelmässä pelaaja harjoittelee

yksin tai kahden, kolmen tai enintään neljän
pelaajan ryhmissä. Jokaisella pelaajalla on
oma pallo. Pelaajien kosketusmäärä palloon ja
yksittäisten liikekuvatoistojen määrä pyritään
saamaan mahdollisimman suureksi; laatuvaati-
mukset pidetään kuitenkin koko ajan riittävän
korkealla. 

Palvelualttius
Valmennettavan kehityksen kannalta on tär-

keää, että valmentaja kykenee antamaan hänel-
le riittävästi aikaa, ohjeita sekä muita valmen-
nettavan kasvamiseen liittyviä palveluita. Val-
mentajan tulisi kyetä kohtaamaan valmennetta-
vat avoimesti, rehdisti, läheisesti ja uskottavas-
ti. Aidoimmillaan valmennettavat kohdataan
välittämisen avulla.

Innostavuus
Valmentajan tulisi olla innostava ja sävyttää

valmennusprosessia omalla persoonallisuudel-
laan. Mikäli valmentaja hoitaa työtään epä-
säännöllisesti ilman suunnitelmia, ei hän voi ol-
la enempää esimerkillinen kuin innostavakaan.

Aitous
Lapset ja nuoret arvostavat aitoja valmenta-

jia. Aitous on omaa persoonallista käyttäyty-
mistä, itsensä hyväksymistä estottomasti sellai-
sena kuin on. Aidon ihmisen ei tarvitse näytel-
lä olevansa parempi tai huonompi, mitä hän on;
hän luottaa omiin kykyihinsä ja taitoihinsa.

Aktivaatiotaso ja vireystila
Aktivaatiotaso, vireystila ja pelaajan keskit-

tymiskyky säätelevät oleellisella tavalla oppi-
mista. Aktivaatiotason ollessa matala oppimis-
tulokset ovat vähäisiä. Myös liian korkea akti-
vaatiotaso, liika yrittäminen, heikentää oppi-
mista. Mitä vaativammaksi harjoitusprosessi
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muodostuu, sitä enemmän lisätään tietoa siitä,
mitä valmentautuminen vaatii – miksi eri har-
joitteita tehdään.

Luova tauko
Harjoittelun intensiivisyys vaatii veronsa,

minkä vuoksi välillä on pidettävä taukoja. Tau-
on aikana on hyvä juoda vettä, jolloin aivot
saavat happea ja pelaaja jaksaa keskittyä pa-
remmin harjoittelun loppuosaan. Harjoittelun
aikana on hyvä pitää riittävän usein myös tuu-
maustaukoja, jolloin pelaajat voivat rauhassa
keskittyä harjoitukseen-; mitä ollaan tekemäs-
sä, miksi se tehdään ja kuinka se voidaan tehdä
mielekkäämmin.   

Jaksoittaisuuden korostus
Pelaajan kehitys ei ole vain suoraa nousua

ylöspäin yhä paremmaksi. Siihen kuuluvat
vilkkaiden kehityskausien välissä niin tasaisen
seesteiset kuin jopa taantumiselta ja alamäeltä-
kin tuntuvat kaudet. Jokaisella kehityksen osa-
alueella on oma persoonallinen kehitysprofii-
linsa.

Kinesteettinen herkkyys
Kinesteettiseksi kutsutaan tuntoaistiin liitty-

viä tuntemuksia, kuten kosketusta, ja sisäisiä
tunteita, kuten muistettuja tuntemuksia, emo-
tionaalisia tunteita ja tasapainon tunnetta.

Taitavalla pelaajalla on hyvä kinesteettinen
herkkyys ja koordinaatiokyky – lihasten ja her-
moston saumaton yhteistyökyky. 

Nämä pelaajat pystyvät erottamaan liikera-
doissaan monia pieniä yksityiskohtia, joiden
avulla he kykenevät parantamaan suorituksensa
korkeatasoiseksi ja näyttäväksi liikkumiseksi. 

Koordinaation korostus
Koordinaatiokyky on lihasten ja hermoston

yhteistyötä, johon kuuluu muun muassa senso-
motorinen taito, joustava hermojärjestelmä, li-
hastenhallinta ja riittävä tasapainokyky. 

Jalkapalloilussa vaaditaan erityisen hyvää
koordinaatiokykyä volley-potkuissa, laukauk-
sissa suoraan ilmasta, hyppypuskuissa ja liuku-
taklauksessa. Koordinaatiokyvyn kehittämistä
on jokainen uusi liike, olkoonpa se kuinka yk-
sinkertainen tahansa.

Motivaatiotilan korjaaminen
Myönteisen ilmapiirin kannalta on tärkeää, että
valmentaja seuraa yksittäisten valmennetta-
vien, samoin kuin koko ryhmän, käyttäytymis-
tä ja ehkäisee tai korjaa motivaatiota heikentä-

vät tekijät. 

Tanoke-valmentaja motivoi pelaajia

Aineellinen maailma on tempaissut myös nuo-
ret jalkapalloilijan alut moninaisuudellaan ja
valtavilla voimasisällöillään mukaansa. Lasten
ja nuorten ajasta taistelee monta muutakin asiaa
kuin jalkapallo. Nautintojen avulla on mahdol-
lista unohtaa arkiset huolet. Niinpä digitaalisten
ja elektronisten taistelupelien ja hampurilais-
baarien maailmassa lapsia ja nuoria on vaikea
saada harjoittelemaan omalla ajallaan, ja val-
mennettavien aika on entistä enemmän kortilla.
Jatkuvasti pitää kokeilla uusia asioita, saada
uudenlaisia elämyksiä ja kokea elämä jännittä-
vänä seikkailuna. Läheisesti omaan persoonaan
liittyvät seikat ovat tärkeämpiä kuin ennen, mi-
kä määrää suhtautumisen koko muuhun elä-
mänmenoon. 

Tämän vuoksi valmennettavia on entistä
vaikeampi saada työskentelemään pallon kans-
sa omalla ajallaan. Jalkapalloa on helpompi pe-
lata pleikkariversiona, suosikkijoukkueen liiga-
paita päällä, kuin lähteä pihamaalle pomputte-
lemaan. Nuoret elävät entistä enemmän jonkin-
laisessa reaali- ja ideaalitodellisuuden väli-
maastossa, ambivalentissa, epätarkassa valinto-
jen tilassa, jossa objekti, ulkoinen kohde, on
tullut tärkeämmäksi kuin subjekti eli persoona.

Samassa joukkueessa pelaa useimmiten hy-
vin eri lailla harjoitteluun suhtautuvia pelaajia.
Lisäksi pelaajien temperamenttierot, kotiolot,
kaveripiiri ja koulumenestys vaikuttavat harjoi-
tuksiin, keskittymiseen ja jalkapallossa menes-
tymiseen. Etenemisen kannalta säännöllinen ja
tavoitetietoinen harjoitteleminen on välttämä-
töntä usein myös silloin, kun tekisi mieli lähteä
kavereiden kanssa tai tehdä jotakin muuta kuin
mennä harjoituksiin. 

Heikosti motivoituneen valmennettavan
asennoitumista voidaan yrittää muuttaa myön-
teisistä lähtökohdista käsin. Häneltä tulee ky-
syä suoraan, mitkä ovat hänen tavoitteensa.
Pienemmiltä valmennettavilta ei tällaista moti-
vaatiotilaa voi vielä odottaa, sillä he ovat vasta
valmentautumisen alkutaipaleella.

Taitovalmennuksen tehtävänä on valmistaa
pelaajia tulevaisuuteen. Tavoitteena on kehittää
sellaista osaamispotentiaalia, jonka pohjalta pe-
laajat voivat pelata esteettisempää ja tehok-
kaampaa jalkapalloa. Taitovalmennuksen lo-
pullisena tavoitteena tulee olla oppia pelaa-
maan jalkapalloa mahdollisimman hyvin. Us-
kon, että myös taitojalkapalloon syntyy oma
alakulttuurinsa, joka antaa valmentautumiselle
uusia haasteita. 

7 8



Valmennettavan kehittyminen jalkapalloilijana
ei riipu pelkästään valmennuksen tasosta tai
harjoitusolosuhteiden laatutekijöistä, vaan val-
mennettavan omasta suorituskyvystä ja -val-
miudesta. Valmennettavan kehitykseen vaikut-
tavat sensoriset, motoriset ja psyykkiset val-
miudet.

Näitä valmiuksia voidaan kuvailla myös tie-
don vastaanottokykynä, fyysisinä valmiuksina
ja valmennettavan yksilöllisinä luonteenpiirtei-
nä (rohkea tai arka, sisään- tai ulospäin suun-
tautuva, suuri tai vähäinen kunniahimo).

Tanoke-valmennukseen osallistuvilta lap-
silta ja nuorilta edellytetään erityisesti seu-
raavia ominaisuuksia:

1. Keskittymiskykyä.
2. Tehtävän loppuun suorittamista.
3. Kykyä toimia ohjeiden mukaisesti.
4. Kykyä itsenäiseen työskentelyyn.
5. Itseilmaisutaitoa.
6. Riittäviä liikunnallisia perusedellytyksiä.
7. Kärsivällisyyttä, taitoa kestää epäonnistu-

misia.
8. Urheilullisten arvojen korostamista.
9. Uskoa omaa osaamiseensa – ekspertis-

miin.
10. Uskoo omiin psyykkisiin vahvuuksiin.
11. Osallistumista ja sitoutumista.
12. Kiinnostusta taitojen ja osaamisen ke-

hittämiseen.
13. Rakkautta jalkapalloilua kohtaan.
14. Uskoa valmentajaan ja Tanokea kohtaan

– toimiva ja hyvä juttu.

Tanoke-valmennuksessa mukana oleva lapsi
tai nuori oppii kestämään rasitusta normaalia
enemmän. Hänen jalkapallossa tarvitsemansa
motoriikka ja hienomotoriikka sekä koordinaa-
tiokyky kehittyvät sitä mukaa, kuin valmennet-
tavan vastuu omista tehtävistä kasvaa 

Valmennettavakohtaisia oppimisen edel-
lytyksiä ovat:

1. Koordinatiivisista edellytyksistä johtuvat
erot.

2. Peruskuntotekijöistä johtuvat erot.
3. Aistien toimintakyvystä johtuvat erot.
4. Rakennetekijöistä johtuvat erot.
5. Psyykkisistä tekijöistä johtuvat erot.
6. Ympäristötekijöistä johtuvat erot.
7. Sukupuolesta johtuvat erot.
8. Harjoitusolosuhteista johtuvat erot.

Valmennettavat eroavat toisistaan muun
muassa:

1. Liikekuvamallien määrän hallitsemisen
suhteen.

2. Suoritusmotivaation suhteen.
3. Jalkapalloilullisten tavoitteiden suhteen.
4. Harjoitteluun liittyvien pelkotilojen ja ah-

distuksen suhteen.
5. Vireys- ja aktivaatiotason suhteen.
6. Fyysisten tekijöiden ja biologisen ikänsä

suhteen.
7. Peruskunto-ominaisuuksien suhteen.

Valmennettavan mentaalinen kapasiteetti

Valmennettavan mentaalisella kapasiteetilla tar-
koitetaan joustavaa ajattelua, ajattelun nopeut-
ta, suhteellista ajattelua ja produktiivista ajatte-
lua. Nämä kaikki neljä ajattelun muotoa muo-
dostavat yhdessä kokonaisuuden, jonka ohjaa-
misella ja mallintamisella voidaan edistää har-
joittelua ja pelaamista mentaalisella tasolla. 

A. Joustava ajattelu
Jotkut pelaajat ja valmentajat eivät pääse val-

mennusprosessissa eteenpäin, koska he antavat
epäonnistumiselle liian suuren painoarvon. Täl-
laiset valmennettavat elävät jatkuvasti ristiriito-
jen maailmassa ja miettivät epäonnistumisiaan
liian kauan. He eivät osaa panna asioita tär-
keysjärjestykseen. 

Tanoke-harjoittelun avulla pyritään jousta-
vaan ajattelemiseen. Joustava ajattelu tarkoittaa
ennen kaikkea sitä, että pelaaja oppii ajattele-
maan myönteisesti, onnistumisen kautta, val-
mentautumistaan. Onnistuneen suorituksen
mielikuvat auttavat keskittymään itse suorituk-
seen. Kun pelaaja näkee mielikuvissaan pallon
menevän maaliin, hänet valtaavat onnistumisen
tunne, rauhallisuus ja varmuus, jotka edesaut-
tavat keskittymistä ja onnistumista. Mielikuvia
voidaan vahvistaa positiivisilla NLP-kielikuvil-
la esimerkiksi seuraavaan tapaan:

”Voin kehittyä jalkapalloilijana jatkuvasti ja
oppia paljon uusia, mielenkiintoisia asioita.”
”Haluan kuulua tähän joukkueeseen ja yrit-
tää tehdä parhaani sen menestymisen hyväk-
si.”
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Joustavan ajattelun avulla mielikuvitus, tah-
donvoima ja tavoitetila ohjataan kohti samaa
lopputulosta, jolloin myönteistä energiaa va-
pautuu ja opitaan vastustamaan kielteisiä aja-
tuksia. Harjoituksen aikana voidaan nauttia pie-
nistäkin saavutuksista. Pienet kehumiset, kii-
tokset, selkääntaputukset ja muut kannustukset
ovat tärkeä osa laajempaa kokonaisuutta.

Joustavan ajattelun avulla pelaaja voi siirtyä
harjoituksesta toiseen ilman, että jää ajattele-
maan edellisen harjoituksen epäonnistumisia.
Suorituksia ja ottelutuloksia voidaan arvioida
myönteisesti myös epäonnistumisten ja hävit-

tyjen otteluiden jälkeen. Itseltä voidaan kysyä:

”Millä osa-alueella olisin voinut parantaa
suoritusta?”

Joustavan ajattelun avulla pelaaja voi toimia
vahvemmin myös vastustajaa kohtaan ja yleen-
säkin hallita ulkopuolisia vaikutteita. 

B. Ajattelun nopeus
Nykyaikainen pelaaminen edellyttää nopeaa

ajatustoimintaa: pelitilanteissa on kyettävä te-
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kemään entistä nopeammin ratkaisuja. Mitä no-
peammin valmennettava pystyy ajattelemaan,
sitä nopeammin hän pystyy käyttämään taito-
jaan pelitilanteissa. 

C. Suhteellinen ajattelu
Harjoittelun tai pelaamisen onnistumisen

kannalta on oleellista osata valita useasta vaih-
toehdosta paras mahdollinen. Tämän vuoksi on
tärkeää, että harjoitustilanteissa valmennetta-
valle annetaan useampi vaihtoehto, miten eri ti-
lanteissa voidaan toimia. Näin valmennettava

oppii turvautumaan pelissä suhteelliseen ajatte-
luun, joka jalkapalloilussa tarkoittaa sitä, että
pelitilanteiden tekninen tai taktinen toteutus on
aina suhteessa johonkin, esimerkiksi pelitilan-
teessa käytettävään tilaan ja aikaan. Pelitilan-
teissa vaihtoehtoja toteutettaessa pelaaja ei tar-
kastele osaamistaan pelkästään omasta näkö-
kulmasta.

D. Produktiivinen ajattelu
Joustava ajattelu, ajattelun nopeus ja suh-

teellinen ajattelu liittyvät oleellisesti taitoval-
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mennuksen pelinomaiseen kehittämiseen. Tai-
don  kehittäminen edellyttää myös ajattelun
kehittämistä, mikä merkitsee käytännössä on-
gelmaratkaisutaidon kehittämistä. 

Tämä puolestaan tarkoittaa kokemuksen
hyödyntämistä, uusien harjoittelu- ja pelaamis-
ratkaisujen löytämistä. Valmennuksen aikana
on tärkeää korostaa taitoa riittävän itseohjautu-
vasti selvitä ongelmista. Kun pelaaja itse suun-
nittelee, mitä tietoja ja taitoja hän tarvitsee sel-
viytyäkseen tietystä tehtävästä hän oppii sel-
viämään myös pelitilanteissa paremmin. Hänen
motivaationsa ja aloitekykynsä kasvaa.

Valmennettavien kronologinen 
ja biologinen ikä

Kronologinen ikä eli kalenteri-ikä ei kerro lap-
sen, varhaisnuoren tai nuoren kehityksestä tar-
peeksi. Tämän vuoksi  valmennettavien kehi-
tystä tarkkailtaessa on kiinnitettävä huomiota
myös biologiseen ikään, milloin tapahtuu esi-
merkiksi hormonaalisesta kehityksestä johtuva
kasvupyrähdys ja lihasmassan nopea lisäänty-
minen.

Usein pienikokoisia taitopelaajia syrjitään
isokokoisten ja voimakasrakenteisten pelaajien
kustannuksella, mikä näkyy lasten ja nuorten
peleissä isokokoisten pelaajien pelin dominoi-
misena. Pienikokoiset ja seksuaaliselta kehi-
tykseltään jäljessä olevat pojat eivät kykene
useimmiten samanlaisiin suorituksiin kuin sa-
manikäiset, isokokoiset ja puberteetti-iässä ole-
vat pojat. Tämä vuoksi ikäkausijaottelu voidaan
kyseenalaistaa palloilulajeissa. 

Pelkkä koko tai voima ei saisi olla niin rat-
kaisevassa asemassa kuin useimmiten on ollut
valittaessa pelaajia edustustehtäviin. Pubertee-
tin saavuttaminen vaihtelee biologisen kypsy-
misen mukaan useita vuosia. 

Kannattaa muistaa, että puberteetti-iän alka-
misessa saattaa olla neljän ja jopa kuudenkin
vuoden eroja pelaajien välillä. 11-vuotiaiden
joukkueessa voi olla yli 60 kg painava pelaaja,
kun useimmat hänen joukkuetoverinsa painavat
30–40 kg. 

Nopeammin kehittyvien lasten ja nuorten
fyysiset ominai-suudet voivat antaa helposti
väärän kuvan menestymisestä, minkä vuoksi
taitoharjoittelu saatetaan laiminlyödä, koska
pelaaja menestyy pituutta, voimaa tai nopeutta
hyväksi käyttäen. Tanoke-järjestelmässä näin ei
pääse tapahtumaan, koska pelaajan osaamista
mitataan hallittavien liikekuvamallien määrällä
ja suoritetuilla taitotasoilla. 

Lisäksi kannattaa muistaa, että nykyisissä
huippujoukkueissa myös isokokoiset pelaajat
voivat olla taitopelaajia.

Pelaajien lahjakkuuseroista

Oppimisen suhteen ihmisten kesken on ole-
massa eroja. Erot näkyvät lapsille ja nuorilla jo
varhain esimerkiksi musiikissa sävelkorkeuk-
sien ja erilaisten rytmikuvioiden erottelukyvys-
sä, kuvallisessa ilmaisussa värien erotteluky-
vyssä, liikunnassa koordinatiivisten taitojen
oppimiskyvyssä ja matematiikassa älyllisava-
ruudellisessa ja loogisessa hahmotuskyvyssä.

Lahjakkuustekijöiltään lapset ja nuoret ero-
avat toisistaan. Voimme kysyä, mistä nämä erot
johtuvat, ja voisivatko kaikki lapset ja nuoret
olla samanlaisia? 

Lapsen ja nuoren yksilöllisen kehityksen
kannalta on tärkeää tietää, mistä erilaiset lah-
jakkuustekijät johtuvat. Myös valmennettavien
on syytä oppia ymmärtämään, että pelaajat ovat
lahjakkuustekijöiltään erilaisia.

Jalkapalloilun lahjakkuustekijöistä mai-
nittakoon  seuraavat:

1. Hyvä koordinatiivinen ja motorinen oppi-
miskyky.

2. Kyky pitkäjänteiseen toimimiseen; pelaa-
jalla on riittävät rohkeustekijät ja halu kehittyä
hyväksi jalkapalloilijaksi.

3. Pelaajalla on riittävä perusnopeus jalka-
pallon pelaamiseen.

Tanoke-harjoittelu- ja peli-ilo

Jalkapalloilun pariin hakeutunut lapsi tai nuori
innostuu jossakin vaiheessa jalkapallosta. Jon-
kun innostus kestää muutaman viikon, jonkun
toisen muutaman kuukauden, kolmannen muu-
taman vuoden. Sellainen valmennettava, jonka
innostus kestää kaksikymmentä vuotta tai koko
elämän ajan, voi saavuttaa todellista menes-ty-
mistä pelaajaurallaan. 

Taitovalmennuksessa saavutetaan tuloksia
pitkäkestoisen, -prosessinomaisen harjoittelun
avulla. Mitä enemmän olen seurannut liiga-,
maajoukkue- tai ammattilaistasoisia pelaajia,
sitä enemmän olen todennut näiden menesty-
vien pelaajien erona muihin pelaajiin olevan
harjoittelu- ja pelaamisasenteen. 

Olivatpa olosuhteet mitkä tahansa, nämä pe-
laajat harjoittelevat. Vaikka väsymys ja kylläs-
tyminenkin uhkaa, näiltä pelaajilta löytyy
tsemppiä, innostusta ja motivaatiota. He pysty-
vät säilyttämään tiukoissakin tilanteissa alku-
peräisen innostuksensa. Tanoke-toiminnan kes-
keisenä tavoitteena on aktiivisuuteen ja myön-
teisiin ratkaisuihin pyrkivät strategiat. Olen
huomannut, että taitovalmennuksen uudet ideat
antavat entistä paremmat mahdollisuudet kehit-
tyä; ne vievät -kehitystä eteenpäin. 
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Innostuksesta, motivaatiosta ja tavoit-
teista

Motivaatio on valmennettavan muuttuva henki-
nen tila, josta riippuu se, kuinka vireästi val-
mennettava toimii ja mihin suuntaan hänen toi-
mintansa kohdistuu. Innostunut pelaaja osallis-
tuu harjoitusprosessiin sisäsyntyisten motiivien
avulla. Hänellä on riittävästi tahtoa ja hänen
suhtautumisensa harjoitteluun on intensiivistä.
Hän määrittelee motivaationsa tarkasti, joten
hänellä on paremmat mahdollisuudet saavuttaa
tarkasti määriteltyjä taitotavoitteita kuin sellai-
sen pelaajalla, joka toimii liian ailahtelevasti.
Epämääräiset tavoitteet ovat kuin sumussa kä-
velyä, ne eivät vie eteenpäin Tanoke-tiellä.  

Tanoke-järjestelmän avulla pyrimme synnyt-
tämään taitovalmennukseen uusia näkemyksiä
ja asenteita. Tällöin keskeiseksi kysymykseksi
nousee myös Tanoke-valmentajan oma innos-
tumisaste. Valmentajan innostus tarttuu. On
tärkeää, että valmentaja on tiedostanut, että Ta-
noke-valmennettavat haluavat kasvaa taitope-
laajiksi sekä oppia käyttämään mahdollisim-
man hyvin ja monipuolisesti jalkapalloilussa
tarvittavia taitoja. 

Valmennettavien yksilöllisten 
erojen huomioon ottaminen

Taitovalmennuksessa on otettava huomioon
pelaajan yksilölliset oppimisedellytykset, jotka
vaikuttavat lopullisiin yksilösuorituksiin. Onko
pelaaja esimerkiksi pitkä, lyhyt, onko pelaaja
temperamentiltaan vilkas, rauhallinen tai onko
hän nopea tai hidas. Pelaajan yksilölliset kehi-
tysedellytykset määrittelevät hänen tapaansa
oppia liikekuvamalleja. 

Ne lapset ja nuoret, jotka harjoittelevat tällä
hetkellä miltei päivittäin Tanoke-liikkeitä, op-
pivat  jalkapallossa tarvittavia liikekuvamalleja
varsin runsaasti. Heidän suhtautumisensa taito-
valmennukseen muuttuu niin paljon, että se
heijastuu jalkapallokulttuurimme syväraken-
teisiin. 

Uskon, että vasta silloin, kun tämän suku-
polven lapset ja nuoret ottavat valmennusvas-
tuun, suomalainen jalkapallo kohoaa sille ta-
solle, mitä todellisella taitojalkapallolla tarkoi-
tetaan.
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Myönteinen asenne taitovalmennuk-
seen

Tanoke-valmennuksessa luodaan myönteinen
asenne taitovalmennukseen. Tällöin valmen-
nettavan jalkapalloilullinen itsetunto rakentuu
ensisijaisesti taitosuoritusten, oman kehonhal-
linnan ja koordinaatiokyvyn varaan. 

Muutoksen suurin este on perinteinen käsi-
tys taitovalmennuksesta, joka on kytkeytynyt
köyhään kulttuurimalliin. Tämä toimintamalli
on koostunut kaikista niistä toimintatavoista,
arvoista ja normeista, jotka ovat ohjanneet ai-

kaisempaa taitovalmennusta. Tähän kulttuuri-
malliin kiteytyy monenlaisia ennakkoluuloja
taitojalkapalloilua kohtaan. Tämän vuoksi on
tärkeää, että jalkapalloa pelaavat lapset ja nuo-
ret saavat riittävästi myönteisiä asioita, onnis-
tumisen kokemuksia taidon kehittämisestä.
Lasten silmät ja korvat ovat harvinaisen herkät
valmennuksen aikana; he ymmärtävät yllättä-
vän paljon asioita. Tämän vuoksi meidän täy-
tyy tarkkaan miettiä, millaisia virikkeitä me
heille tarjoamme valmennusprosessin aikana.
Valmennettavamme huomaavat paljon sellaista,
mitä me aikuiset emme aavistakaan. 
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Valmentajat ja pelaajat ovat hyvin pitkälle
ennakkoluulojensa vankeja, joten he eivät
myöskään pysty muutamaan mielikuvaansa ja
tulkintaansa siitä todellisuudesta, jossa he elä-
vät ilman riittävää tiedostamisen tasoa.

Myös taitovalmennusta kohtaan omaksutaan
aina tietynlainen asenne. Se on emotionaalista
tietoa, jossa tiedolliset ja tunnetekijät yleisty-
vät. Asenteeseen liittyy hyväksyminen tai hyl-
kääminen, sitoutuminen tai sitoutumattomuus.
Myös taitovalmennusta kohtaan omaksutulla
asennoitumisella on tiedollinen, tunteisiin liit-
tyvä ja toiminnallinen ulottuvuus.

Kielteisessä mallissa ei luoda riittävästi mah-
dollisuuksia taitovalmennuksen toteuttami-
seen, jolloin valmentajat tai muu ympäristö ra-
joittavat lasten ja nuorten taitosuoritusten teke-
mistä ja vaativat heitä alusta alkaen omaksu-
maan kohtuuttoman suoraviivaisen pelitavan
tyyliin: ”Harhautukset ja kuljetukset sekä kan-
tapää ja jopa ulkosyrjäsyötöt kielletään”.   

Valmentajien on tärkeää valita myönteinen
kielipeli, sillä taitojalkapalloiluun kohdistuvia
negatiivisia mielteitä on vaikea muuttaa tai
murtaa myöhemmässä vaiheessa.  

Toinen suuri muutoksen este on muutosvas-
tarinta, jota syntyy uusia asioita – mahdollises-
ti myös Tanokea – kohtaan. Taitovalmennuksen
kannalta Tanoke on niin käänteentekevä, että
sen ymmärtäminen ja hyväksyminen voi viedä
valmennettavalta aikaa.  

Viime kädessä kysymys on siitä, millainen
käsitys myös valmentajalla on taidon merki-
tyksestä jalkapallolle ja taitovalmennukselle.
Tanoke-valmennukseen osallistuminen avaa
valmennettavalle uuden näkökulman valmen-
tamisen peruskäsitteisiin, kuten esimerkiksi
yksilölliseen valmennettavan huomiointiin,
opittavien liikekuvien määrään ja mielikuvien
hyödyntämiseen oppimisessa. 

Pelaajan herkkyys ottaa vastaan 
taitovalmennusta

Tanoke-valmennuksella pyritään kaikenpuoli-
seen herkkyyteen, valmennettavan kykyyn
kuunnella oman kehonsa liikkeitä sekä sisäi-
sesti että ulkoisesti. Pelaajan on mahdollista
oppia kuuntelemaan omaa sisäistä ääntään ja
kiinnittämään huomionsa kaikkeen, mitä ym-
pärillä tapahtuu – erityisesti silloin, kun hän
pyrkii elämään tässä hetkessä harmonisesti. On
tärkeää, että valmennettavat ymmärtävät, että
heidän kehonsa ja egonsa voivat toimia tulkit-
sijoina samalla tapaa kuin tanssissa, rytmisessä
voimistelussa tai teatterissa tapahtuu. Tanoke
vahvistaa tätä käsitystä. 

On tärkeää, että Tanoke-valmennuksessa
osataan toimia riittävän spontaanisti ja vaiston-

varaisesti. Pelaajien tulisi oppia tekemään oi-
keat liikekuvamallit puhtaasti, täydellisesti kes-
kittyen ja ajattelematta niitä liikaa edeltäkäsin.
Lopullisena tavoitteena on täydellinen harmo-
nia, puhdas liike, jossa yhdistyvät oikeat eleet,
käyttäytyminen, herkkyys, vaistot ja intuitio.    

Tanoke-valmennettavien motivaatio-
eroista

Tavallinen valmentamiseen liittyvä ongelma on
se, että eri valmennettavat osallistuvat valmen-
nusprosessiin erilaisin motivaatioin ja asentein.
Tavallinen saattaa olla tilanne, että valmennuk-
sessa on mukana kaksi aivan eri tavoin moti-
voitunutta pelaajaa:

• toinen osallistuu valmennukseen huvin
vuoksi ja ilman tavoitteita

• toinen pelaajaa taas pyrkii tosissaan kehit-
tymään lajissaan mahdollisimman pitkälle. 

Ensin mainittu pelaaja suhtautuu harjoitus-
prosessiin kuten kortinpeluuseen. Jälkimmäi-
nen panee peliin kaikkensa ja on valmis har-
joittelemaan tehokkaasti menestymisensä hy-
väksi. Harjoituksiin osallistuvat pelaajat joutu-
vat pohtimaan suhdettaan ja sitoutumistaan
valmennusprosessiin. Tällöin harjoitusmallit
toimivat ulkoisina kehyksinä valmennukseen
osallistuville. Harjoitusmallien merkitys tulee
erityisen tärkeäksi, kun nuori valmennettava
joutuu tekemään ratkaisun siitä, kuinka paljon
hän on valmis panostamaan valmennukseen ai-
kaa ja voimavaroja. Elintasoyhteiskunnan tar-
joamat edut, valinnanmahdollisuuksien kasvu
ja tietämys erilaisista toiminnoista lisää lasten
ja nuorten vaativaisuutta jalkapallon valmen-
nusprosessia kohtaan. 

Myös nuorten liikuntakulttuurit ovat eriyty-
neet toisistaan, niin että yhtä yhteistä nimittäjää
on liikunnan kentiltä vaikeaa löytää; lajien kir-
jo on entistä suurempi. Lapset ja nuoret voivat
tehdä merkittävästi enemmän valintoja kuin
heidän vanhempansa. Tämän vuoksi valmen-
nusprosessissa  täytyy olla jotakin sellaista, mi-
tä muissa toiminnoissa ei ole. Tällaisia asioita
ovat mm. riittävän pätevä valmennus, riittävän
selkeä ja tavoitetietoinen taitovalmennusohjel-
ma, riittävän hyvät harjoitusolosuhteet, pysyvät
ihmissuhteet ja elämyksellisyys. Toiminnan
täytyy myös uudistua, ja sen tulee tarjota
myös riittävästi yllätyksiä.  

Yleensä Tanoke kuitenkin suorastaan tem-
paisee mukaansa ne valmennettavat, jotka ovat
tosissaan jalkapalloilullisten taitojensa kehittä-
misessä. Lisäksi innokkaat ja aiheestaan innos-
tuneet Tanoke-valmentajat ovat erinomaisia
motivoijia. Tervetuloa mukaan! 

8 5



Terveellinen ravinto on osa Tanokea
Ruokailutottumusten mallintamisessa pätee
vanha totuus:

”Lapset eivät ole koskaan olleet kovin hyviä
vanhempiensa kuuntelemisessa, mutteivät he
ole milloinkaan jättäneet tilaisuutta käyttä-
mättä matkiakseen heitä.”

Kun lapset opetetaan syömään terveellistä
ruokaa, he saavat samalla mahdollisuuden ter-
veelliseen elämään, johon heillä on oikeus. On

tärkeää, että valmennettaville kehittyy halu
nauttia tuoreita vihanneksia, hedelmiä ja mar-
joja, täysijyväviljaa, tummaa riisiä, maitotuot-
teita, kananmunia, tuoreita pähkinöitä, sieme-
niä ja hunajaa. Samoin on tärkeää, että he op-
pivat lihan ohella syömään erilaisia kalaruokia.
Mikäli koti, koulu ja harrastustoiminnat yhdes-
sä opettavat lapset hyväksymään vihannekset
luonnollisena osana jokapäiväistä ruokavaliota,
tapa tulee todennäköisesti jatkumaan vielä lap-
senlapsille. Valmennettava on hyvä saada ym-
märtämään, että hän voi omilla ruokailuvalin-
noillaan edistää hyvinvointiaan ja terveyttään.
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Nykyisin ongelmaksi on muodostunut ter-
veellisen ruuan käsitteen hämärtyminen. Mo-
nien on entistä vaikeampi erottaa ravintoarvoil-
taan hyviä elintarvikkeita sellaisista, jotka si-
sältävät paljon esimerkiksi rasvaa ja sokeria.
Elimistön toiminta, aivoihin tallennetut tiedot
ja kokemukset sekä ympäröivä maailma muok-
kaavat makutottumuksia monin tavoin. Niinpä
ruokailutottumuksemme ovat monen tekijän
summa. 

Liian monelle lapselle ja nuorelle syömises-
tä on tullut tapa. Jääkaapin näkeminen laukai-
see syömishimon, jolloin suuhun pannaan pit-
saa, makkaranpala, pikahampurilainen tai vaik-
kapa kinkkupasteija. Jos jouleja syödään enem-
män, kuin niitä käytetään, lihotaan. Jos jouleja
syödään vähemmän, kuin niitä käytetään, laih-
dutaan. 

Välipaloja saatetaan nauttia niin tiheään tah-
tiin, ettei lapsella ole enää nälkä varsinaisena
ruoka-aikana. Vanhempien on syytä kiinnittää
huomiota ruoka-aikojen välillä tapahtuvaan
syömiseen ja juomiseen. Erityisesti tulee suosia
terveellisiä välipaloja – vihanneksia, hedelmiä
ja mysliä. Ruokailtaessa lapsille voidaan opet-
taa, että kaikki ruokalajit, jotka ovat pöydässä,
on tarkoitettu maistettaviksi.

Yleisesti on arvioitu, että päivittäisen ruuan
jakautuminen tulisi tapahtua siten, että aamiai-
nen sisältäisi 25 – 30 prosenttia, lounas 25 pro-
senttia, päivällinen 25 prosenttia sekä ilta- ja
välipala 25 prosenttia vuorokauden ravinto-
määrästä.

Terveellinen ruokavalio on hyödyllistä oppia
jo lapsuudessa. Kysymys on tällöin ruokava-
lion kokonaisuudesta, jolloin on osattava tar-
kastella päivittäistä ruokavaliota sekä ruokatot-
tumuksia pitkällä aikavälillä. 

Erityistä huomiota tulee kiinnittää urheilevan
lapsen ruokavalioon. Jos lapsi harjoittelee pal-
jon, hänen on saatava varsinkin proteiinia sel-
västi enemmän kuin ei-liikuntaa harrastavan
lapsen. 

Proteiinia tulee saada luonnontuotteista, ta-
vallisesta kotiruuasta. Urheilevan lapsen tai
nuoren on saatava riittävästi energiaa. Jos har-
joituksia on viikossa 5 – 10, nuori kuluttaa noin
3000 – 3400 kcal/vrk. Nestettä hän juo 2 – 4
litraa. Ruokailusta ja välipaloista tulisi poistaa
turhat kalorit. 

Erityisesti on kiinnitettävä huomiota hiili-
hydraattien ja proteiinien toistuvaan täydentä-
miseen harjoitusten jälkeen, minkä vuoksi pa-
lautumismekanismin tulisi käynnistyä heti har-
joitusten jälkeen. 

Tässä yhteydessä kannattaa muistaa, että
harjoitukset tai pelit ovat aina stressitekijä eli-
mistölle, minkä vuoksi niistä palautumiseen
tarvitaan rauhallinen hetki, jolloin elimistö voi
palautua ja rauhoittua muuhun tekemiseen. Eri-

tyisesti kannattaa muistaa nestetasapainon yllä-
pitäminen. Noin yhden litran puute neste-
tasapainossa laskee suorituskykyä noin 20 pro-
senttia.  

Tanoke-pelaajan ravinnon tulee täyttää
kolme ehtoa:

1. Sen pitää sisältää riittävästi energiaa.
2. Sen pitää sisältää runsaasti proteiinia, vi-

tamiineja ja kivennäisaineita.
3. Siinä tulee olla puhtaita ja luonnonmukai-

sia raaka-aineita, sillä ne ovat parhaita ravinnon
raaka-aineita. Ravinnossa saa olla vain vähän
suojaravinteista kuorittuja, niin sanottuja raffi-
noituja eli jalostettuja elintarvikkeita. Raffi-
noidut ja puhdistetut elintarvikkeet heikentävät
tarpeellisten ravintoaineiden saantia.

Päivittäistä ruokailua suunniteltaessa tulee
kiinnittää huomiota harjoituksen ajankohtaan ja
kestoon. Ruokailun tulisi olla noin kaksi tuntia
ennen harjoitusta tai peliä. Kannattaa muistaa,
että paistetun lihan sulaminen kestää elimistös-
sä noin kolme tuntia enemmän; leipä, kala ja
keitetty liha sulavat noin kahdessa tunnissa.

Kun verensokeri nousee nopeasti, tulee het-
keksi hyvä olo, joka kuitenkin häviää nopeasti
verensokerin romahtaessa. Olo tuntuu tämän
jälkeen väsyneeltä ja kurjalta. Jos ruokailuvälit
ovat liian pitkät, verensokeri laskee liikaa.
Usein juuri jalostettu ravinto, kuten sokeri ja
valkoinen vehnäjauho (esimerkiksi pastatuot-
teet), kulkevat nopeasti ruuansulatuksen läpi.
Kun syö liian vähän, ruokahaluun ja mielialaan
vaikuttava serotiini laskee. Hitaat hiilihydraatit
kohottavat verensokeria tasaisemmin ja pitävät
sen tasapainossa noin kolme tuntia. 

Juuri verentasapainon heilahtelut aiheuttavat
äkillisiä mielitekoja, jotka taas johtavat turhaan
syömiseen. Hitaasti sulavien hiilihydraattien
ansiosta verensokeri pysyy kauemmin vakaana.
Hitaita hiilihydraatteja ovat täysijyvävilja ja -
riisi, linssit, pavut, useimmat hedelmät ja kaik-
ki kasvikset. Ne ovat elinvoimaa sisältäviä ra-
vintoaineita ja tuottavat sellaisia kaloreita, jotka
katoavat päivän touhuissa.

Verensokerilla ja mielialalla on yhtymäkoh-
tansa. Tämän vuoksi harjoitusten, pelien ja lei-
rien aikana ei pelaajien tulisi antaa syödä ma-
keisia, wiinereitä ja leivoksia tai juoda virvoi-
tusjuomia. 

Kun ruoka sulaa nopeasti, myös sokeri
imeytyy vereen liian nopeasti. Serotiini on ai-
vojen välittäjäaine, joka säätelee ruokahalua ja
mielialaa, lisää kärsivällisyyttä, tasoittaa veren-
sokeria, tuo energisyyttä ja parantaa unen laa-
tua. Piristävien ruokien ja juomien nauttimista
pitäisi vähentää. Kahvi, tee, suklaa ja kola-
juomat kiihdyttävät verensokerin heilahtelua.
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Kiertäessäni Suomea esittely- ja koulutustilai-
suuksissa olen oppinut ymmärtämään, kuinka
poikkeuksellisen paljon taitovalmennuk-selle
on vapaata tilaa seurojen, joukkueiden ja ennen
kaikkea pelaajien omassa harjoittelussa. Voi
vain kuvitella, miten taitavia pelaajia meillä
voisi olla, jos lisäisimme oleellisella tavalla tai-
toharjoittelun osuutta. Taito kehittyy, kun val-
mennusprosessin muilta alueilta otetaan jotakin
pois ja lisätään taitoharjoittelun määrää ja laa-
tua. Mahdollisuutemme taitoharjoittelun suh-
teen näyttävät merkittävästi suuremmilta, mitä
olemme tähän mennessä kyenneet tiedosta-
maan.

Useimmiten valmentamisessa tehdään se
virhe, ettei uuden oppimisen määrää kyetä mit-
taamaan tai suhteuttamaan juuri mihinkään.
Me olemme sitä mieltä, että taitovalmennuk-
sessa tavoitteet täytyy pystyä mittaamaan. Aika
ja määrä täytyy olla selvillä. Vasta silloin meil-
lä on harjoitusohjelma täysin hallinnassa. Tai-
toharjoittelun tulee olla muutakin kuin muuta-
mien perustaitojen – syötön, haltuunoton tai
harhautuksen – loputonta toistoa, kyllästymi-
seen asti. Tanokessa taitovalmennuksen toteut-
taminen ymmärretään paljon monipuolisem-
min. 

Taitovalmennuskulttuurin rikastutta-
minen

Perinteisen suomalaisen jalkapallokulttuurin
kuva on vallalla vieläkin monien käsitysmaail-
massa. Kannattaa muistaa, että elimme pitkään
kansainvälisten jalkapallotapahtumien ulko-
puolella, paitsioasemassa, jolloin meillä oli
vain tirkistelyaukko eurooppalaiseen jalkapal-
loiluun. Rikkaiden jalkapallokulttuurien pers-
pektiivistä katsottuna traditionaalinen suoma-
lainen jalkapalloilu tarjosi vain poikkeusta-
pauksissa suuria jalkapalloelämyksiä. Edel-
leenkin toimintaamme vaikuttavat suomalaisen
jalkapallokulttuurin traditiot, harjoitusolosuh-
teet, pitkä talvikausi, maantieteelliset etäisyy-
det sekä taitovalmennukseen kohdistetut kiel-
teiset tai vanhentuneet asenteet. 

Tilanne on kuitenkin muuttunut ratkaisevalla
tavalla. Tällä hetkellä suomalaisella jalkapal-
lolla on nousubuumi: yhä useampi palloilija pe-
laa ammattilaisena eri puolilla Eurooppaa, ja
harjoitusolosuhteet ovat parantuneet halliver-

koston ja keinonurmien myötä. Valmennuksen
laatu on kehittynyt selvästi, yhteydet rikkaisiin
jalkapallokulttuureihin ovat lisääntyneet ja
maahamme on saatu liikuntapainotteisia yläas-
teita ja urheilulukioita. Tästä huolimatta meillä
on vielä matkaa todelliseen jalkapallokulttuu-
riin. 

Taitovalmennuksen rikastuttamisohjelmilla
tarkoitetaan Tanokessa niitä toimenpiteitä, joil-
la luodaan edellytyksiä taitovalmennuksen ke-
hittämiselle.   

Kuka tahansa meistä voi katsoa myös tule-
vaisuuteen, jos sallimme itsellemme luvan tul-
kita ajan merkkejä. Voimme kysyä itseltämme,
mikä on taitovalmennuksessa ajan henki. Itse
olen huomannut, että uuteen siirtymisessä tar-
vitaan irtaantumista entisestä. Tällöin valmen-
tajat, joilla ei ole rohkeutta ottaa selville, mitä
taitovalmennus voisi olla parhaimmillaan, eivät
yleensä kykene valmentamaan todellisia taito-
pelaajia. Heille ei muodostu taitovalmennuk-
sesta riittävän syvällistä kuvaa. 

Pyydän sinua nyt hyppäämään mielikuvissa-
si viisikymmentä vuotta eteenpäin – kauaksi tu-
levaisuuteen. Kuvittele, millaisia taitoharjoittei-
ta silloin käytetään – millaiseksi jalkapallopeli
on kehittynyt?   

Kehityksen ei tarvitse riippua sattumasta; sii-
hen voidaan myös tietoisesti vaikuttaa. Taito-
valmennus voidaan ohjata sattumanvaraisesta
systemaattiseksi, jolloin siitä luodaan selvä ja
riittävän yksinkertainen järjestelmä. Tämän
järjestelmän avulla on mahdollista ymmärtää
taitovalmennuksen laaja kirjo. Tanoke sisältää
selkeän pedagogisen mallin ja ideologisen osan
ja etenee helposta vaikeampaan taitosuorituk-
seen, asteittain kohti pelinomaisuutta ja moni-
puolisuutta. Haluankin tässä yhteydessä koros-
taa erityisesti sitä, että pallon täydelliselläkään
hallinnalla ei ole paljon arvoa, ellei pelaaja kä-
sitä, missä ja milloin hän taitoaan käyttää. Tä-
män vuoksi myös Tanokeen on luotava paljon
pelinomaisia taitoharjoituksia.

Tanoke on perusteellinen taitojen oppimis-
malli, jossa käännetään joka "kivi" ja tarkiste-
taan, mitä sen alta löytyy. Taitojen oppimisen
kannalta on tärkeää tehdä jatkuvasti uusia löy-
töjä. Useimmiten lasten ja nuorten jalkapallo-
valmennuksessa on sama ongelma kuin musii-
kinkin opiskelemisessa: perusasioita ei harjoi-
tella riittävän perusteellisesti. Perustaitojen lai-
minlyönti korostuu aina jossakin myöhemmäs-
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sä vaiheessa. Toiminnan myönteinen tulos
mahdollistaa aina uuden toiminnan ja uusien
kokemusten kautta tapahtuvaa kehittymistä,
jolloin kokemusjärjestelmä laajenee. Se luo
uutta toimintavapautta ja vaihtoehtoja. 

Johtavat jalkapallokulttuurit esimerk-
keinä

Tiedätkö, mitä yhteistä on Ronaldolla, Rival-
dolla, Zidanella, van Bastenilla, Baggiolla ja
Romariolla? He kaikki ovat poikkeuksellisen

taitavia pelaajia, jotka on palkittu maailman
parhaina jalkapalloilijoina. Me odotamme näi-
den pelaajien esiintymistä ja nautimme siitä.
Heidän otteissaan on se kauneus, osaaminen ja
harmonisuus, joka elää taiteen syvimmässä ole-
muksessa – runoudessa, kuva- ja teatteritai-
teessa. Näiden pelaajien taitosuoritukset jäävät
kuvanauhaksi aivoihimme samalla tavalla kuin
hyvän musiikin melodia tarttuu meihin.  

Taitojalkapallon syvin olemus on universaa-
lista ja yleispätevää; se on enemmän kuin se,
mikä näkyy katselijan silmiin. Se on enemmän,
mitä odotamme. Se on kuin suuri rakkaustari-
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na, jolla on yleisönmenestys. Minusta on fan-
tastista seurata pikkupoikien ja -tyttöjen ja mik-
sei isompienkin nykyistä taitotasoa. Jotkut
heistä ovat uskomattoman taitavia ja heidän
osaamisensa välittää minulle toivoa uskottaval-
la ja koskettavalla tavalla: Litmasen ja Forssel-
lin jalanjälkien seuraajia on tulossa. Itse asiassa
on tulossa vieläkin suurempaa – taitavampaa ja
henkeäsalpaavampaa: pienet jalat ovat saaneet
juonesta kiinni seuraavaan tyyliin:

”Tatu kikkailee pallolla kesämökin nurmella.
Siirsi pallon oikealta jalalta vasemmalle –
heitti Litmasen ja pysäytti pelivälineen uu-
delleen oikealle jalalle. Tämän jälkeen hän
heitti sen niskan taakse ja vieritti  nahkakuu-
laa selkää vasten vasemman jalan kantapää-
hän, jonka avulla hän vippasi nahkakuulan
pään yli takaisin oikealle jalalle.”

”Voi tavaton tuota poikaa, mihin hän vielä
ehtii, huokaisi mummo puutarhakeinustaan
katsellessaan Tatun leikittelyä pallon kanssa.
Nuorena se on vitsa väännettävä jalkapalloi-
lijankin, ettei tarvitsisi vanhempana haikea-
na muistella, mitä sitä olisi tullutkaan jos....”

Tatun isä kertoi minulle, kuinka edellisen tal-
ven Teneriffan matkalla pojan kikkaillessa ran-
nalla sinne kertyi suuri joukko uteliaita espan-
jalaisia henkeä pidätellen hurraamaan ja kan-
nustamaan.  

Miksi Suomessa Tatua ei kannusteta yhtä
avoimesti? Täytyykö matkustaa Espanjaan,
rikkaaseen jalkapallokulttuuriin ennen kuin
saa sen tunnustuksen, jonka taitopelaajat an-
saitsevat. Tämä myönteinen perussuhtautumi-
nen jalkapalloilun taito-osaamiseen välittyy
ennen kaikkea espanjalaisessa jalkapallokatso-
mossa, jossa sen olemuksesta otetaan kaikki ir-
ti kaikilla mahdollisilla aisteilla. Taitosuorituk-
sia arvostetaan elämyksellisellä tasolla, niitä
odotetaan ja niistä nautitaan. Yleisö tuntee saa-
vansa pääsylipulleen vastineen, kun pelaajat
ovat tosissaan ja kentällä nähdään taitosuori-
tuksia, sellaisiakin, joita ei osaa ennalta odot-
taa. 

Huippupelaajaksi kasvaminen ilman ponnis-
teluja ja valtavaa työmäärää ei ole mahdollista.
Tulokselliseen valmentamiseen liittyy usko
omiin mahdollisuuksiin ja valmennuksen
myönteisiin vaikutuksiin. Nuorta pelaajaa ei
voida valmentaa korkeimpiin taitotasoihin, il-
man poltetta, halua tulla suureksi jalkapalloili-
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jaksi. Nämä pelaajat uskovat, että heidän paras
vireensä häviää jo muutaman välipäivän aikana
– puhumattakaan viikosta – jos he eivät pääse
harjoittelemaan juuri nyt. Näitä pelaajia ei tar-
vitse pakottaa tai soitella heidän peräänsä tai
pyytää pelissä erikseen tsemppaamaan; heidän
varassaan on hyvin pitkälle huippujalkapalloi-
lun kehitys. 

Onneksi kaikkien ei tarvitse kehittyä huip-
pupelaajiksi, vaan jokainen voi pelata juuri sil-
lä tasolla, jolla itse haluaa. Sillä, mitä olisi
huippupelaajan osaamisen loiste, jollei olisi nii-
täkin, joille hän voi loistaa. Tätä loistettahan
me muut haluamme ihailla. 

Jokaisella tytöllä ja pojalla on mahdollisuus
kasvaa selvästi entistä taitavammaksi pelaajak-
si. On tärkeää tässä yhteydessä muistuttaa, että
kaikki maailmanluokan huippupelaajat ovat
aloittaneet joskus alusta, jolloin he eivät ole
osanneet potkaista palloa – puhumattakaan sii-
tä, että he olisivat osanneet sillä ponnautella.
Minusta on tärkeää luoda kuva heidän harjoit-
telustaan, siitä, mitä kaikkea he ovat tehneet
menestymisensä hyväksi. Entä mikä on taita-
vuuden vaihtoehto? Se, että jäämme odotta-
maan 50-vuotiaiksi saakka, katselemme taita-
vien pelaajien liikehdintää televisiosta ja huo-
kailemme: ”"Voi, jos minullakin aikanani olisi
ollut mahdollisuus opetella tekniikkaa enem-
män.”

Riku harjoittelee ehtymättömästi, lajittelee
pelaajakortteja kotonaan, seuraa television vä-
lityksellä huippujalkapalloa ja unelmoi. Hän
harjoittelee päivittäin pallon kanssa riippumat-
ta siitä, missä hän on ja mitä hän tekee. Harjoi-
tuksissa ja peleissä hänen pallovarmuutensa nä-
kyy. Riku ponnauttelee palloa poikkeuksellisen
pehmeällä ja nopealla tavalla. Hän potkaisee jo
puhtaasti molemmilla jaloilla nilkkapotkut ja
ottaa palloja haltuunsa joustavan pehmeästi.
Hän hallitsee myös kehonsa hyvin – heittää
kärrynpyörät molempiin suuntiin ja kykenee
tekemään voltin. Hän tekee pelissä yleensä
useamman maalin, tavalla kuin Forssell aikoi-
naan omassa ikäluokassaan. Mielestäni Riku
on siinä vauhdissa, mitä tämän päivän huippu-
jalkapalloilijalta odotetaan. Hänellä on aikaa
vielä melkein kymmenen vuottaa jalostaa itse-
ään, mikä on niin paljon, että kaikki mutkin
asiat ehditään hoitaa kuntoon. 

Minusta on hyvä, ettei Rikun kaltaisten val-
mennettavien kanssa tarvitse hätäillä – kun
aloittaa tarpeeksi nuorena, ei toisessa päässä tu-
le liian kiire. Riku on tarttunut tilaisuuteen ja
saavuttanut etulyöntiaseman, joka tulee näky-
mään todennäköisesti koko hänen jalkapalloili-
jan uransa ajan.  

Ideaalitilanteessa voisimme tehdä mitä ta-
hansa, jos tietäisimme, mitä se olisi. Useimmi-
ten taitovalmennuksesta voi saada runsaasti sir-

paletietoa, mutta syvällisempää ja perusteelli-
sempaa tietoa on vaikea löytää. Tämän vuoksi
on paljon erilaisia käsityksiä, miten taitoja voi-
si parhaiten opettaa ja kehittää.  

Entä jos meillä olisi kristallipallo ja voisim-
me kurkistaa tulevaisuuteen, mitä näkisimme?
Millaisena taitopelaajana näkisimme nyt kym-
menenvuotiaan Rikun kymmenen vuoden pääs-
tä? Hänellä on noin kymmenen vuotta aikaa
kehittää itseään pelaajana, ennen kuin hän siir-
tyy junioripelaajan housuista täysi-ikäiseksi pe-
laajaksi. Oleelliseksi kysymykseksi muodos-
tuu, miten hän ja valmennusporras hyödyntää
tämän ajan. 

Kymmenen vuotta on pitkä aika ihmisen elä-
mässä; sen aikana ehtii tehdä paljon erilaisia
asioita. Taitovalmennuksen kannalta oleellisek-
si kysymykseksi muodostuu se, miten tämä ai-
ka olisi järkevintä käyttää hyväksi. Useimmissa
seuroissa taitovalmennusta toteutetaan vielä lii-
an sattumanvaraisesti tai pakonomaisesti liian
kapean valmennusmallin mukaisesti. 

Mieleeni muistuu tässä yhteydessä kahden
amerikkalaisen aluksen keskustelu Tyynenme-
ren aalloilla toisen maailmansodan aikana.
Toisen aluksen navigointilaitteet olivat menneet
epäkuntoon, ja se oli kierrellyt merellä päivä-
kausia ilman päämäärää. Kun alukselta vihdoin
havaittiin toinen amerikkalainen sotalaiva, se
lähetti radiosanoman: ”Missä me olemme?”
Toiselta alukselta kysyttiin: ”Mihin te olette
menossa?” Eksyneeltä laivalta vastattiin: ”Em-
me tiedä.” Tähän toinen laiva huomautti: ”El-
lette tiedä, mihin olette menossa, on aika yh-
dentekevää, missä olette.”

Mielestäni useissa seuroissa taitovalmen-
nusta on toteutettu ilman riittävää navigointia.
Valmentajat ja valmennussysteemit saattavat
vaihtua jopa vuosittain. Sellaiset pelaajat ja val-
mentajat, jotka eivät koskaan kysy itseltään,
mihin suuntaan he ovat menossa tai jotka jatka-
vat entiseen malliin, huomaavat ennen pitkää,
kuinka asioita olisi voitu tehdä toisellakin ta-
valla, enemmän taitovalmennukseen keskit-
tyen. 

Selkeä tavoitteenasettelu ja halu päästä pää-
määrään antaa voimia erimielisyyksien ja es-
teiden poistamiseksi. Esteitäkin yleensä il-
maantuu. Ilman päämäärätietoista valmennusta
on vaikea tunnistaa reitinvalintaa, suuntaa,
minne on menossa. Mitä tietoisempia valmen-
tajat, pelaajat ja muut toimintaan osallistuvat
ihmiset ovat omista tavoitteistaan ja resursseis-
taan, sitä realistisemmin ja mielekkäämmin he
kykenevät osallistumaan toimintaan ja arvioi-
maan sitä.   
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Motoristen liikekuvamallien oppiminen

Valmennettavan on mahdollista oppia Tanoken
avulla liikekuvamallit mahdollisimman tarkoi-
tuksenmukaisella ja taloudellisella tavalla. Yk-
sittäisiä liikekuvamalleja harjoitellaan niin kau-
an, että ne onnistuvat automaattisesti. Oikeiden
liikeratojen ja voimantuottosuuntien oppiminen
juurtuu jo lapsena liikevarastoon, joten lapsena
tehty runsas harjoittelu on perusteltua. 

Taitosuorituksiin löytyy useita malleja, ihan-

nesuorituksia, joiden avulla pelaaja voi kehittää
taitojaan aina huippuluokan pelaajaksi asti. Mi-
tä paremmin Tanoken liikekuvamallit osataan,
sitä taloudellisemmin ja monipuolisemmin voi-
daan toteuttaa itse pelaamista. 

Kaikissa Tanoken liikesuorituksissa pyri-
tään saavuttamaan riittävä tarkkuus, nopeus,
rytmisyys ja harmonia. On tärkeää, että val-
mennettavalle mallinnetaan keskeiset liikekuvat
mahdollisimman monesta Tanoken osa-aluees-
ta. Tällä ei kuitenkaan tarkoiteta sitä, että pal-
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loa voitaisiin syöttää, pukata tai potkaista vain
yhdellä ainoalla, ”oikealla”, tavalla. 

Tässä yhteydessä kannattaa muistaa, että esi-
merkiksi Beckhamin potkutekniikka ei ole
klassisessa mielessä oikea potkutekniikka. Sii-
tä huolimatta hänet tunnetaan poikkeuksellisen
hyvästä potkutekniikasta. 

Toinen hyvä esimerkki on Zidane, jonka ke-
hon ulkoiset ominaisuudet eivät viittaa taitope-
laajaan, mutta pallonkäsittelyssä hän edustaa
maailman terävintä kärkeä ja tekee useimmat
taitosuoritukset hyvin persoonallisella tavalla.

Figo edustaa mielestäni taas klassisen puh-
dasoppista taitopelaajaa, jonka tekniset suori-
tukset voitaisiin kuvata suoraan perinteisiin jal-
kapallo-oppaisiin.  

Missään palloilulajissa ei ole vain yhtä aino-
aa oikeaa tapaa suorittaa jokin liike. Tärkeintä
on, että suoritustekniikan avulla saadaan mah-
dollisimman paljon onnistumisia aikaiseksi, ja
se, että se tuntuu tekijästä oikealta ja toimivalta.
Myös taitoharjoittelussa on tärkeää korostaa
moniulotteisen näkökulman merkitystä. 

Moniulotteinen näkökulma

Moniulotteisessa näkökulmassa valmentaja tai
pelaaja katsoo asioita viisaasti kaikista eri nä-
kökulmista. Perusnäkökulmia on kolme:

1. oma todellisuus
2. toisen pelaajan/valmentajan todellisuus 
3. sivustakatsojan todellisuus. 

Kaikkien näiden kolmen näkökulman omak-
sumista kutsutaan moniulotteiseksi näkökul-
maksi.

Erityisen tärkeää on pallotuntuman riittävän
syvällinen hallinta, jota voidaan testata lukui-
silla ponnautustavoilla tai muuhun pallonhal-
lintaan perustuvilla ominaisuuksilla. Kannattaa
kuitenkin muistaa, että Tanoke-valmennus on
muutakin kuin erilaisten liikekuvamallien hal-
litsemista. Valmennusprosessin aikana pelaajat
myös kokeilevat lukuisia erilaisia taitosuori-
tuksia, etsivät ratkaisuja ja keräävät kokemuk-
sia, joita voidaan edelleen hyödyntää Tanoken
kehittämisessä. 

TTaaiittoojjeenn  ooppppiimmiinneenn  ssiissäällttääää  mmuuuunn
mmuuaassssaa  sseeuurraaaavvaatt  aassiiaatt::

1. Yleistaitavuus
Tämä on kykyä oppia erilaisia taitosuorituk-

sia ja hallita taitovaatimuksia.

2. Koordinatiiviset valmiudet
Niitä ovat reaktiokyky, suuntaamiskyky,

liikkeen rytmittäminen, tasapainokyky, liikkei-

den aistiminen, yhdisteleminen sekä muuntele-
minen.

3. Lajikohtainen taitavuus
Tämä tarkoittaa liikekuvamallien hallitse-

mista ja niiden soveltamista ja käyttämistä pe-
linomaisten vaatimusten mukaisesti.

4. Välineen hallinta
Tämä tarkoittaa pallon hallitsemista mahdol-

lisimman monessa jalkapallon pelitilanteessa.

5. Henkilökohtainen tyyli
Jokaisella pelaajalla on henkilökohtainen

tyyli suorittaa liikekuvamalleja ja pelata jalka-
palloa. Valmennusprosessin aikana suosia per-
soonallista tyylikäyttäytymistä. 

Toistojen määrän vaikutus oppimiseen

Suuret riittävän laadukkaasti tehdyt toistomää-
rät ovat taitojen oppimisen edellytys. Tämän
vuoksi toistojen määrää on kyettävä seuraa-
maan jollakin tavalla. On kyettävä arvioimaan,
paljonko harjoitusyksikön aikana tulee potkuja,
haltuunottoja, harhautuksia tai yleensäkin niitä
asioita, joita harjoitellaan. 

Esimerkiksi potkuharjoituksessa tulisi päästä
minimissä vähintään 30 yksittäiseen suorituk-
seen, laatutekijöitä unohtamatta. 

Jos lasketaan, että harjoitusyksikössä tulee
potkuja noin 50 ja niitä harjoitellaan kaksi ker-
taa viikossa, tulee viikossa 100 potkua ja kuu-
kaudessa 400 ja vuodessa noin 5000, mikä ei
vielä ole kovinkaan paljon, kun se suhteutetaan
hyvän laukaisutaidon minimivaatimuksiin. 

Tämä yksinkertainen laskutapa jo osoittaa,
miten vaikeaa on yksistään joukkueharjoitte-
lussa tapahtuvan taitoharjoittelun avulla päästä
riittäviin toistoihin.  

Tanokessa lähdetään siitä, että lasten ja var-
haisnuorten harjoittelussa taidon kehittäminen
on oleellisin perustekijä, joka tulee sijoittaa
etusijalle ennen taktista ja kuntoharjoittelua.  

Leipominen

Pallolla ”leipominen” luo perustan hyvälle
pallonkäsittelytaidolle. Tämän vuoksi palloa
kannattaa leipoa tavalla tai  toisella aina kun
siihen vain on mahdollisuus. Pane pallo liik-
keelle, anna sen elää tilan ja ajan suhteen. Tee
rohkeasti erilaisia liikkeitä pallon kanssa – pon-
nauttele, kiepauta ja pyöräytä sitä. Anna pallol-
le erilaisia kierteitä – ala-, ylä- ja sivukierteitä.
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Käsittele palloa kaikilla mahdollisilla ke-
honosilla – tarkkaile sen liikkeitä ja kehitä pal-
losilmääsi. Potkaise pallo korkealle tai heitä se
ilmaan, ja ota se haltuun erilaisten käännösten
ja harhautusten saattelemana. Löydä itsestäsi
Ryan Giggsin harhautus, Cafun kikka, Beckha-
min kierresyöttö tai Ronaldon haltuunotto.
Mistä Sinut tunnetaan tulevaisuudessa?

Taitavuutta harjoitellaan Tanokessa näin:
1. Suorituksen tekeminen mallista, peiliku-

vana; malleina voi toimia liikkuva kuva, stil-
kuva, valmentaja, mallipelaaja, kuka tahansa
liikkeen osaava pelaaja.

2. Uusia liikekuvamalleja lisätään nopeassa
tahdissa ja niitä vaikeutetaan tietoisesti val-
mennettavan kehityksen mukaan.

3. Kehityksen mukaan liikenopeutta lisätään
ja tempoa säädellään kunkin tilanteen vaati-
malla tavalla.

4. Harjoitukseen käytettyjen apuvälineiden,
merkittyjen tilojen ja rajojen muuttaminen
(kartioiden välien pienentäminen, pelikentän
pienentäminen, laukaisuetäisyyden lisääminen
ja niin edelleen).

5. Suorituksen vaikeuttaminen lisäliikkeillä
(yhdistelmäharhautukset, vaikeutetut koordina-
tiiviset liikkeet – esimerkiksi kuperkeikka ja
haltuunotto).

6. Yhdistelmäharjoitukset myös valmistautu-
matta.

7. Poikkeukselliset harjoitusvälineet käyt-
töön, kuten epäkeskopallot, liian pehmeät tai
liian kovat pallot, isot tai pienet pallot.

8. Liikkeen suoritustavan tarkoituksellinen
muuttaminen. Totuttua liikekuvamallia muute-
taan tietyltä osin, jolloin hermostoa kyetään är-
syttämään koordinatiivisesti uuden oppimista
suosivaksi.

9. Kahden tai useamman asian tekeminen sa-
manaikaisesti, esimerkiksi pallon kuljettaminen
jaloilla ja toisen pallon ponnauttelu käsillä sa-
manaikaisesti – käden ja jalan samanaikainen
eri koordinaatio.

10. Vastustajan muutokset (sopeudutaan eri-
laisiin pelaajiin, esimerkiksi 1 v 1, 2 v 2 tilan-
teissa).

11. Poikkeuksellisten sääntöjen käyttö (esi-
merkiksi peli kahdella pallolla).     

Profiloituminen taitopelaajaksi

Harjoitusprosessin aikana on kyettävä seuraa-
maan, että harjoitellut taidot siirtyvät mielek-
käällä ja riittävän tehokkaalla tavalla jaloste-
tuksi pelitaidoksi. Taitopelaajan on kyettävä
erottumaan taitojensa perusteella, ja hänen on
osattava hyödyntää taitotasollaan omaa jouk-
kuettaan todellista osaamistaan vastaavalla ta-
solla. 
Taitoharjoittelu tulee toteuttaa pelin ehdoilla,
jalostamalla erilaisia yksittäisiä taitoja pelitai-
doksi, sujuvaksi pelaamiseksi. Sujuvalla pelaa-
misella tarkoitamme tässä riittävän nopeaa,
liikkuvaa ja aggressiivista pelitapaa. 

”Pelaajan taitoa ei voida pitää erillisinä ele-
mentteinä, vaan siihen vaikuttavat pelaajan
havaintomuotoiset kyvyt, fyysiset ja psyykki-
set ominaisuudet. Myös pelin sisältämät pe-
laajien perusliikkeet sisältävät taitotekijöitä.
Perusliikkeitä ei voi kehittää vain pelaajien
fyysisiä ominaisuuksia kehittämällä.”

(Luhtanen, 1987, 8.)

OOlleenn  kkoooonnnnuutt  jjaallkkaappaallllooiilluunn  hhaarrjjooiitttteelluu
--ppeerriiaaaatttteeeett  sseeuurraaaavvaaaann  lluueetttteelloooonn::

1. Kaiken harjoittelun on lähdettävä taitojal-
kapallon ehdoista.

2. Harjoitustilanteen on muistutettava peliti-
lannetta (muista lastenharjoitteluun kohdistuvat
vaatimukset).

3. Harjoitus ilman palloja on aina asetettava
kyseenalaiseksi. Erityisesti on seurattava:

• kuinka usein kosketetaan palloa
• kuinka pelinomaisesti toimitaan
• mikä on harjoitusten tempo
• kuinka suurella alueella harjoitellaan ja on-

ko vastustaja mukana.

4. Suoritusvirheet on korjattava ja tunnustet-
tava.

5. Oikeaa harjoitusta on toistettava harjoi-
tuksesta toiseen.

6. On pyrittävä selvittämään:
• mitä teet
• miksi teet
• miten teet ja
• milloin teet.

7. On nautittava siitä, mitä tekee.

8. Harjoitella ei voi liikaa.
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9. On muistettava yksilöharjoittelu joukkue-
harjoittelun lisäksi.

On olemassa esimerkkejä sellaisista nuorista
pelaajista, jotka ovat harjoitelleet pelitaitoja lii-
an irrallaan itse pelaamisesta. Pelitaitojen lo-
pullisena päämääränähän on aina hyödyntää si-
tä joukkuetta, jossa taitopelaaja kulloinkin pe-
laa. Tästä syystä pelaaja ei voi pelata vain itsel-
leen. Ja jos valmennettava rakentaa taitohar-
joittelunsa vain itsensä varaan, hänen egonsa
umpioituu, jolloin hän ei kykene käyttämään
taitotasoaan riittävästi muun joukkueen hyväk-
si.

Koska tästä aiheesta on puhuttu erittäin pal-
jon valmentajapiireissä, esitän seuraavassa lis-
tan toimenpiteistä, joilla taitopelaajia voidaan
kasvattaa entistä enemmän käyttämään taito-
jaan muun joukkueen parhaaksi.

1. Pienten lasten peleissä on sallittava paljon
sellaista, mitä isommilta pelaajilta voidaan
kieltää. Lasten tulee saada kokeilla spontaanis-
ti harhautuksia, kuljetuksia, käännöksiä ja niin
edelleen. Lasten jalkapallossa peliharjoitusten
ja pelien tulee edetä leikinomaisesti – niin kuin
pihajalkapallossa. Se on lasten peliä ja sitä pe-

lataan usein pienin joukkuein; siinä syntyy
myös paljon tilanteita ja maaleja. Antakaamme
lasten siis tehdä maaleja. Minun lapsuudessani
pihapelit pelattiin yleensä kymmeneen, eli se
joukkue, joka teki ensin kymmenen maalia,
voitti. Tämän jälkeen teimme usein uudet jouk-
kueet. Jos voittajajoukkue oli liian ylivoimai-
nen, tasoitettiin joukkueita.  

2. Myöhemmässä vaiheessa valmennettavan
on opittava pelaamaan riittävän suoraviivaisel-
la tavalla, sillä kontrolloidulla suoraviivaisella
pelillä saavutetaan parhaat tulokset. Parhaim-
millaan tällaisessa pelissä kyetään etenemään
muutamalla kosketuksella vastustajan maalille,
mutta vähintään yhtä tärkeää on osata pitää pal-
loa oman joukkueen hallinnassa tiukankin pai-
neen alla. Mainostamamme taitojalkapalloilu
tähtää monipuoliseen pelaamiseen. Tavoitteena
on osata pelata pelin vaatimalla tavalla nopea-
tempoista nykyjalkapalloa.

3. Pelaajia koulutettaessa on kiinnitettävä
erityistä huomiota kentän näkemiseen ja pelita-
pahtumien seuraamiseen. Tämän vuoksi pelaa-
jan on osattava irrottaa katseensa pallosta ja
kyettävä lukemaan peliä riittävän nopeasti. Ta-
nokessa katseen irrottamista pallosta voidaan
harjoitella useilla eri tavoilla; taidon saavutta-
minen on tärkeä osa taitopelaajan kouluttamis-
ta.

4. Taklauksista ja fyysisistä kontakteista
löydetään oikea tunnelataus ja tahtotila taiste-
levaan jalkapalloon. Taitopeliä ei voida irrottaa
itse taistelusta, jossa pelaajien asenne on vä-
hintäänkin puolet voittamisesta. Pelaaja voi ol-
la kuinka taitava tahansa, mutta jos häneltä
puuttuu taistelutahto, hän ei kovin pitkälle pää-
se jalkapalloilijana.   

5. Erotuomareiden ja valmentajien tulee
suojella taitopelaajia sääntöjen vastaisilta tak-
lauksilta. Omalla pitkällä valmennusurallani
olen nähnyt sellaisia erotuomareita ja valmen-
tajia, jotka ovat pakottaneet taitopelaajatkin te-
kemään jotain sellaista, mitä he eivät osaa par-
haiten – eli pelaamaan niin kovaa ja väärin, et-
tei taitopelaaminen ole enää mahdollista.

Tanoke-taidon laatukriteerit   

Useimmat pelaajat käyttävät vain murto-osan
niistä voimista, joita heillä on ja joita he pys-
tyisivät käyttämään oikeissa olosuhteissa. Olen
myös huomannut, kuinka moni poika ja tyttö
on turhautunut liian yksipuoliseen taitoharjoit-
telutapaan.   
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Tärkeinä pidettäviä laatukriteereitä ovat
seuraavat asiat:

1. Pelaaja omaa monipuoliset jalkapallon
pelaamiseen tarvittavat taito-ominaisuudet; par-
haimmillaan hän on saavuttanut viidennen Ta-
noke-modulin taidot.

2. Pelaaja kykenee poikkeavan nopeisiin tai-
tosuorituksiin, jolloin pallonkäsittelynopeus ja
suoritusvarmuus näyttelevät keskeistä osaa on-
nistumisissa. Hän on teknisesti poikkeukselli-
sen nopea pelaaja.

3. Pelaaja kykenee käsittelemään palloa pie-
nessä tilassa, ahdistettuna.

4. Pelaaja kykenee pelaamaan monipuoli-
sesti – lyhyillä ja pitkillä syötöillä. 

5. Pelaaja menettää pallon vastustajalle
mahdollisimman harvoin epäonnistuneina syöt-
töinä, kuljetuksina tai harhautuksina.

6. Pelaaja osallistuu peliin näkyvällä tavalla,
tekemällä itsensä riittävästi pelattavaksi sekä
puolustus- että hyökkäyspelissä.
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7. Pelaaja pystyy pelaamaan nopeatempois-
ta nykyaikaista jalkapalloa.

8. Pelaaja kykenee viemään peliä eteenpäin
ja hän on riittävän juoksuhaluinen – voimakas
pelaaja.  

9. Hän on hyvä pääpelaaja.

10. Hän on ajatuksellisesti nopea pelaaja.

11. Taitavalla pelaajalla on monta vaihtoeh-
toista toimintamallia tietyntyyppisen tilanteen
ratkaisemiseksi. Kun näitä malleja on harjoitel-
tu riittävästi etukäteen, eivät mitkään tilanteet
hämmennä pelaajaa, vaan hän valitsee reflek-
sinomaisesti sopivan vaihtoehdon. 

12. Hän osaa liikkua monipuolisesti, no-
peasti ja ennakoivasti sekä pallon kanssa että il-
man palloa.

Liikkuminen

Nopeatempoinen liikkuminen luo perustan mo-
dernin jalkapallon pelaamiselle. Tämän vuoksi
taitoharjoittelussakin tulee ottaa huomioon pe-
lin vaatima nopea liikkuminen. Taitoharjoitte-
lussa pelaajan liikunnallista kykyä voidaan
edistää koordinaatio-, nopeus-, ketteryys- ja
notkeusharjoitusten avulla. 

Taitavimpienkin pelaajien on maksimoitava
oma liikkumisensa peliä palvelevaksi koko-
naisuudeksi, sillä pelkkä paikalleen tehtyjen
taitoharjoitusten tekeminen ei edistä nykyai-
kaista pelaamista. Kaikessa harjoittelussa on
kuitenkin kyettävä etenemään progressiivisesti,
mikä merkitsee palloilulajeissa sitä, että perus-
suorituksia on harjoiteltava ensin paikaltaan. 

Liikkuminen ja aistit

Liikkumisen kannalta tärkeät aistit keräävät
ympäristöstämme tietoa keskushermostoon.
Näitä aisteja ovat näkö-, kuulo-, kosketus-, ta-
sapaino- ja nivelaistit sekä refleksit.

1. Näköaisti/visuaalinen kanava
Pelaajan näköaisti välittää runsaasti sellaista

tietoa, jota liikkeen säätelyssä voidaan käyttää
monella tavalla hyödyksi. Tanokessa oppimi-
nen tapahtuu suurimmalta osin valmiina ole-
vien mallisuoritusten, liikekuvamallien, mal-
lintamisella. Keskeinen periaatteemme onkin,
ettei suorituksia liian paljon selitellä, vaan pi-
kemmin näytetään, miten ne voidaan tehdä. On
tärkeää, että oppimistilanteessa näköaistia ei

käytetä kontrolloivana tekijänä vaan pikem-
minkin mahdollisuutena oppia jotakin uutta.
Näin valmennettavalla on mahdollisuus tark-
kailla itse mahdollisimman paljon mallisuori-
tuksia. Muita aisteja voidaan käyttää enemmän
hyödyksi motorisen oppimisen kontrolloinnis-
sa.

2. Kuuloaisti/auditiivinen kanava   
Kuuloaistia käytetään taitovalmennuksessa

paitsi ohjeiden kuunteluun myös taitosuorituk-
sen sensomotoriseen havainnointiin. Voidaan
esimerkiksi kuunnella, miten puhdas nilkka-
potku lähtee... 

3. Kosketusaisti/kinesteettinen kanava
Tanoke-valmennuksessa käytetään koske-

tusaistia monipuolisesti hyödyksi. Uuteen liik-
keeseenhän tutustutaan useimmiten koske-
tusaistin välityksellä. Harjoituksen kohteena
oleva kehonosa totutetaan pallokosketukseen
esimerkiksi siten, että pääpuskussa palloa pide-
tään käsissä ja lyödään sitä varovasti oikeaan
kohtaan otsaa – oikea kosketuspinta-ala.

Näin saadaan tietoa paineen ja kosketuksen
vaihtelusta, ja valmennettava oppii turvallisissa
olosuhteissa säätelemään puskun voimakkuut-
ta.

4. Tasapainoaisti/kinesteettinen kanava
Tasapainoaisti kertoo pelaajan pään, raajojen

ja kehon painopistealueiden välisestä balans-
sista liikesuorituksissa. Tasapainoaisti vaikuttaa
yhdessä nivelaistin kanssa liikkeen oikaisu- ja
tasapainoheijasteisiin.

5. Lihasaisti/kinesteettinen kanava
Lihasaistina toimii suurimmalta osalta lihas-

käämi, josta heijastuu lihaksen oma venytys-
heijaste; se vaikuttaa supistavasti ja myös ren-
touttaa vastavaikuttajalihasta.

6. Nivelaisti/kinesteettinen kanava
Liikuntakoneiston nivelissä on nivelsitei-

den, jänteiden ja nivelkapseleiden hermopäät-
teitä, jotka aktivoituessaan tiedottavat tuntoher-
mostoa pitkin keskushermostolle nivelen sen-
hetkisen asennon sekä nopeiden liikkeiden ai-
kana nivelissä tapahtuvat kulmamuutokset.

Asentoa ylläpitävät oikaisu- ja tasapainohei-
jasteet ovat lähtöisin nivelaisteista. Nivelaisti
toimii kiinteässä yhteistyössä tasapainoaistin
kanssa.
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7. Refleksit
Refleksit toimivat selkäytimen kautta, minkä

vuoksi ne ovat varsin nopeita. Tyypillisin esi-
merkki tästä on polven ojentajaheijaste, kun
polveen lyödään esimerkiksi kumivasaralla.
Reflektorinen reagointi tapahtuu esimerkiksi
silloin, kun astutaan nastaan, jolloin nastaan as-
tunut jalka koukistuu refleksinomaisesti. 

Uusien taitojen oppiminen

Uusia taitoja harjoiteltaessa on syytä muistaa,
että unohtaminen on rajuinta kahden ensim-
mäisen vuorokauden aikana. Tämän vuoksi
uusia liikekuvamalleja kannattaa aluksi toistaa
päivittäin. Toistamisen ei tarvitse aina tapahtua
motorisesti, vaan sitä voi tapahtua myös mieli-
kuva-harjoittelun avulla. 

Mielikuvaharjoittelu on hyödyllistä etenkin
silloin, kun olosuhteet ovat sellaiset, ettei var-
sinaiseen harjoitteluun ole mahdollisuutta.
Kannattaa satsata erityisesti liikekuvamallin
strategisten kohtien oppimiseen, kolmeen tai
viiteen pysähtyneeseen stil-kuvaan, jotka toi-
mivat kunkin liikesarjan ankkureina: niiden va-
raan  voidaan muut liikekuvamallit rakentaa.
Mitä paremmin pelaaja on tietoinen näistä "py-
sähtyneistä kuvista", sitä nopeammin hän ky-
kenee oppimaan uusia liikekuvamalleja.

Taitovalmennuksen merkitys

Taitovalmennuksen merkitys tulee tavasta, jol-
la se tehdään – ei siitä, mitä harjoittelu sinänsä
on. Jos valmentaja enempään kuin pelaajakaan
eivät arvosta taitojalkapalloilua, ei voida odot-
taa huomattavia tuloksia. Kaikkein tärkein vai-
kuttaja taitojen kehittymisessä on aina ihminen
itse.

Jokainen yksittäinen pelaaja antaa opitulle
asialle oman merkityksensä omien kokemusten
ja taitojen mukaisesti. Pelaaja konstruoi oman
todellisuutensa käsityksiksi ja merkityksiksi
ympäröivästä todellisuudesta. Me itse annam-
me merkityksen niille suorituksille, joita arvos-
tamme, ja niille, jotka kuuluvat arjen rutiinien
välttämättömiin toimenpiteisiin. Koko ajan opi-
taan ja keksitään uusia käsitteitä. Koko ajan
tehdään uusia erotteluja. Koko ajan nimetään
uusia asioita. Näin tapahtuu valmennettavan
kehittyessä ja oppiessa uusia asioita. 

Se, millaisella asenteella heittäydymme te-
kemisiimme, vaikuttaa myös tunnetiloihimme.
Taiteellinen tunnejalkapallo tavoittaa pelaajan
ja häntä tarkkailevan katselijan tajunnan koko-
naisvaltaisesti; se tunkeutuu tietoisuuteemme ja
liikuttaa sitä. 

Mahdollisuus kehittää taitotasoa paremmak-

si on alati jatkuva dynaaminen matka. Kysy-
mys on jälleen kerran siitä, millainen asenne
meillä itsellämme on. 

Tanoke-filosofian ymmärtäminen sisältää
kognitiivisen puolen lisäksi myös asioiden
emotionaalisen merkityksen. Tanoke-pelaajalla
tulisi olla kykyä ilmaista itseään riittävän her-
kästi myös taiteellisesti.

Taitavien pelaajien valmentaminen vaatii
seuralta, joukkueelta, valmentajalta ja ennen
kaikkea pelaajalta itseltään uudenlaista ajatte-
lua –  jatkuvaa paneutumista ja huolenpitoa tai-
tovalmennuksen kehittämisessä. 

Seurojen tulisi tarkastella omia valmennus-
järjestelmiään kriittisesti; antaako seura esi-
merkiksi tarpeeksi mahdollisuuksia taitavuu-
den/taitojalkapalloilun kehittämiseen? 

Seurojen valmennuksesta vastaavat voivat
kysyä, onko heidän seurassaan ollut piiritasolla
tai maajoukkuetasolla pelaajia tai kuinka moni
heistä jatkaa edustustasolla? Seuroihin tulisi
perustaa enemmän talentti- ja/tai taitoryhmiä,
joihin voidaan koota asiantuntevaa valmennus-
ta saavia lupaavia ja halukkaita pelaajia. 

Valmentaja valintojen edessä

Valmentajan on syytä tehdä erilaisten valmen-
nusvaihtoehtojen suhteen tietoisia valintoja.
Ihannetapauksessa jokaiselle valmennettavalle
kyetään löytämään hänen kykyjään ja intresse-
jään vastaava yksilöllinen valmennusmalli.
Harjoitusmallin valintaan vaikuttaa valmennet-
tavan tavoitetaso, jonka pohjalta on helppo sel-
vittää, kuinka paljon valmennettava on valmis
harjoittelemaan ja käyttämään aikaansa ja re-
surssejaan jalkapalloiluun. 

Valmentajan asenne on avain onnistumisen
kokemuksen tunteisiin, silloinkin kun Stadio-
nin täyteinen yleisö ei ole henkeään pidätellen
seuraamassa valmentajan joukkueen suorituk-
sia. Ainahan voi elää fantasioissa – pieniäkin
taitovalmennukseen liittyviä asioita tehdes-
sään. 

Taitava jalkapallojoukkue

Pelaajan oppimista edistää nopeimmin se, että
joukkueessa pelaa yksinomaan taitavia pelaa-
jia. Tämä on kuitenkin useimmiten toiveajatte-
lua, sillä yleensä joukkueissa pelaajien taitota-
so on varsin kirjava. 
Joukkuetta on kuitenkin vaikea saada pelaa-
maan hyvin yhteen, ellei kaikkien pelaajien tai-
totasoa saada sellaiseksi, että kyetään pitämään
palloa maassa, pelaamaan ahtaissa paikoissa tai
omaamaan riittävän hyvä potku- ja syöttötek-
niikka ja hallitsemaan omaa kehoa.
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Yhteen pelaamista voidaan verrata orkesterin
musisointiin. Sinfoniaorkesterin tai big bändin
kaikilta jäseniltä vaaditaan hyvää soittotaitoa,
ilman sitä on vaikea soittaa yhteen. Heti huo-
mataan, jos joku soittajista soittaa falskisti – ei
pysy rytmissä, soittaa vääriä ääniä, ei tulkitse
soitettavaa kappaletta.     

Taitoharjoitteluun vaikuttavia seikkoja

Pallopeleissä joudutaan tekemään runsaasti no-
peita päätöksiä. Taitosuoritukset eivät saisi
muuttua pelkiksi mekaanisesti toistuviksi toi-
minnoiksi, jolloin on vaarana, että pelaaja ka-
dottaa yhteyden peliin. 
Keskeinen kysymys taitovalmennuksen kan-
nalta onkin aina se, miten opittuja taitoja voi-
daan hyödyntää pelissä. Tarkoitus nimittäin on,
että pelin tiimellyksessä yksittäiset liikekuva-
mallit muuttuvat liikekuvasarjoiksi, jolloin ne
toteutuvat pelitaito-osaamisena. 

A. Sensomotorinen kyky
Valmennettava keskittyy kaikilla aisteilla

pallon seuraamiseen – erityisesti  näkö-, kuulo-
ja tuntoaisteilla. Valmennuksen aikana senso-
motorisia kykyjä voidaan kehittää monella ta-
valla. Tanoke-valmennuksessa esimerkiksi on
kehitetty monia menetelmiä näkö-, kuulo- ja
tuntoaistin harjoittamiseen.

B. Joustava hermojärjestelmä
Joustava hermojärjestelmä tarkoittaa sitä,

kuinka nopeasti pelaaja pystyy muuttamaan
liikkeitään uusista pelitilanteissa. Tällöin tärke-
ää on, että hermoradat ovat saaneet tarpeeksi
harjoitusta. Pelitilanteen muuttuessa pelaajan
täytyy kyetä muuttamaan myös liikehdintäänsä. 

C. Lihasten hallinta
Lihasten hallintaa joudutaan käyttämään esi-

merkiksi silloin, kun päätetään, kuinka paljon
lihasvoimaa tarvitaan tiettyyn pallonkäsittelyti-
lanteeseen, esimerkiksi syöttämiseen tai puk-
kaamiseen. Voiman lisäksi lihasten hallitsemi-
seen liittyy oleellisesti nopeusominaisuudet ja
tahtotekijät. Esimerkiksi oikean syöttökovuu-
den harjoitteleminen vaatii vuosien työn. Vasta
sitten pelaajan lihasten hienomotorinen hallinta
ja ajatustoiminta yhdistyvät yhdeksi koko-
naisuudeksi.

D. Tasapainon hallinta
Eri lihasryhmien välinen tasapaino on tärkeä

ominaisuus, joka liittyy oleellisesti eri ke-
honosien liikkuvuuteen.

E. Biomekaniikka
Kehon biomekaniikan avulla voidaan selvit-

tää vartalon eri painopisteet. Jokaisen liikkeen
tekeminen edellyttää tietynlaista kehon taso-
painoa. Esimerkiksi saksipotkulla, hyppypus-
kulla ja nilkkapotkulla on kullakin erilainen
tekniikka, jota säätelee tietynlainen biomeka-
niikka. Sensoriset signaalit kertovat kehomme
tasapainotilasta, lihasvoimastamme ja tasapai-
notilastamme.

F. Automaattiset refleksit
Lihasten kyky hallita tasapaino on mahdol-

lista automaattisten refleksien avulla. 

G. Raajojen liikkuvuus
•Raajojen liikkuvuus on riippuvainen jäntei-

den ja lihasten liikkuvuudesta.
2. Lihasten liikkuvuus
• Lihasten liikkuvuus tarkoittaa muun muas-

sa lihassäikeiden ja kudosten joustavuutta.
3. Lihasten tonus
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• Lihasten kasvu estää liikkuvuutta, minkä
vuoksi siihen täytyy kiinnittää valmennuksessa
huomiota.

H. Koordinaation lait
• Mahdollisimman pienin ponnistuksin mah-

dollisimman suuri hyöty.
• Liikekuva muodostuu vähitellen vaistomai-

seksi.
• Harjoituksella pyritään mahdollisimman ta-

loudelliseen koordinaation toteuttamiseen.
• Turhat sivuliikkeet karsitaan pois.

Pelistä irrallaan tehdyt taitoharjoitukset eivät
vastaa ottelutilannetta, jossa vastustajat ja peli-
toverit liikkuvat sekä väsymys pelin loppupuo-
lella heikentää suoritusta. Perustaitosuoritusten
oppimisen jälkeen on syytä siirtyä kokonais-
valtaisempaan suuntaan, lähemmäksi peliä, jol-
loin pelinomainen ajatustoiminta otetaan entis-
tä enemmän huomioon. 

Rytmi – tempo ja nopeus

Tanoke-valmennuksen toteutuksessa on tärkeää
koko ajan tarkkailla harjoituksen tempoa ja ryt-
miä, jotka termit ovat peräisin musiikista. Ryt-
mi tarkoittaa järjestelmällistä liikettä tiettynä
aikana. Rytmiä ei ole yleensä kuitenkaan an-
nettu etukäteen, minkä vuoksi on tärkeää oppia
eläytymään peli- ja harjoitusrytmiin. 

Rytmikäs toistuva liike siirtää aivojen ener-
giaa loogiselta puolelta aivojen taiteelliselle
puolelle. 

Tämän vuoksi Tanoke-harjoittelu tapahtuu
aina rytmin mukaisesti (pujottelu, harhautus,
juoksu tai ponnauttelu). Rytmin harjoitukseen
antaa yleensä pelaaja itse, mutta myös toinen
pelaaja tai valmentaja voivat rytmittää pelaajan
suoritusta. 

Tempo tarkoittaa nopeutta, jolla musiikki-
kappale esitetään. Jalkapalloharjoituksessa
tempo eli nopeus valitaan pelaajan kehitystason
mukaan. Ei ole järkevää yrittää liian nopeaa
suoritusta, jos liike hajoaa tai pelaaminen

muuttuu ei-hallittavaksi hätäilyksi. Harjoitus-
tempoa voidaan säädellä myös yksittäisten
harjoitusten aikana, jolloin tavoitteena on tehdä
liikekuvamallit aina vain nopeammin ja no-
peammin. Mitä nopeammin ja ehjemmin liike-
kuvamallit tehdään, sitä taitavammasta pelaa-
jasta on kysymys.

Pelinopeus vaihtelee pelissä koko ajan, ja si-
tä voi verrata ralliautolla ajamiseen. Kurviin
tultaessa nopeutta pudotetaan ja lisätään jäl-
leen. Palloilulajeissa pelitoverit vaikuttavat aina
pelinopeuteen. Yleinen sääntö on, että se pelaa-
ja, jolla on pallo, voi määrätä pelinopeuden.
Tämän vuoksi palloilulajeissa pyritään pitä-
mään palloa oman joukkueen hallinnassa.  

Välittömyyden tunne

Harjoittelun aikana välittömyyden tunteen syn-
nyttyä mielessä olevat ristiriidat häviävät ja ti-
lanne muuttuu oppimisystävällisemmäksi. Ver-
taa esimerkiksi liian kireän viulunkielen sointia
harmonisesti soivaan viulun kieleen. Sointi on
mahdollista virittää oikealle taajuudelle. Täl-
löin parhaimmillaan harjoittelu muuttuu nau-
tinnolliseksi ja harmoniseksi, ja valmennettava
ei yritä liikaa.

Taitovalmennuksella eteenpäin

Tanoke-järjestelmässä oppimistuloksia paran-
netaan entistä runsaampien liikekuvamallien
oppimisella. Erityistä huomiota kiinnitetään pe-
laajan koordinaatiokykyyn eli lihasten ja her-
moston yhteistyöhön. 
Pelaajat harjoittelevat suuren määrän koordina-
tiivisia liikekuvasarjoja, joiden avulla he oppi-
vat jalkojen, käsien, kehon ja silmien yhteis-
työn automaattisesti. 
Mitä aikaisemmassa vaiheessa koordinaatio-
harjoitukset kyetään aloittamaan, sen parempi.
Tanoke-järjestelmä pitää sisällään 300 erilaista
koordinatiivista liikettä, jotka kehittävät moni-
puolista lihasten sekä hermojen yhteistyötä. 
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”Pitkällä aikavälillä saavutat vain sen, mi-
hin tähtäät. Vaikkapa siis epäonnistuisit heti,
sinulla on parempi tähtäyspiste johonkin
korkeammalle.”
(David Henry Thoreau.)

Tanoke-valmennus koostuu kolmesta perus-
asiasta: välineen hallinnasta eli pallon hallin-
nasta, kehonhallinnasta sekä mielenhallinnasta.

1. Pallon hallinta
Tanoke-järjestelmässä tähdätään hyvään pal-

lon hallintaan kaikilla kehon osilla. Pallonhal-
linta jaetaan kolmeen osaan. Ensimmäinen osa
tähtää peruspallonhallintaan, jolla tarkoitetaan
jalkapallossa välttämättömien perustaitojen
opettamista, 400 liikekuvamallin opettelemista
(esimerkiksi kymmenen erilaisen harhautuksen
hallitsemista tai 100 koordinatiivisen liikkeen
tekemistä). Perustaso käsittää kaksi ensim-
mäistä modulia. 

Toinen pallonhallintataso tähtää jo moni-
puoliseen pallonhallintaan, pallonkäsittelytai-
don selkeään nopeuttamiseen sekä pallolla
jonglööraamiseen. Liikekuvamalleja hallitaan
tässä vaiheessa 400-900. Valmennettava hallit-
see jo yli 200 koordinatiivista liikettä, kaikki
potku- ja pääpuskutavat, osaa ottaa pallon hal-
tuun kaikilla mahdollisilla haltuunottotavoilla,
hallitsee yli 40 harhautusta ja kykenee jonglöö-
raamaan pallolla monipuolisesti. Toinen pal-
lonhallintataso vastaa kolmannen ja neljännen
modulin liikekuvamallistoa. 

Viimeinen eli korkein pallonhallintataso vas-
taa hyvän ammattilaispelaajan taitotasosuori-
tuksia, viidettä modulia, jolloin pelaajan on
hallittava vähintään 100 liikekuvamallia. 

Taitosuoritukset on osattava tehdä tällöin
molemmilla jaloilla, poikkeavan nopeasti, pe-
linomaisella tavalla – vastustajien häiritessä.
Pallolla jonglööraaminen on tässä vaiheessa
huippuluokkaa, sirkustasoa, eli tämän tason pe-
laaja kykenee esiintymään melkoisena jonglöö-
rinä.     

2. Kehonhallinta
Kehonhallinta tähtää monipuoliseen kehon-

hallintaan, jolle perustan luovat muun muassa
permantovoimisteluliikkeet, 400 koordinatii-

vista liikettä, 100 akrobatialiikettä. Kehonhal-
linnan kannalta tärkeitä ovat permantovoimis-
teluliikkeet, joiden perusteet harjoitellaan kah-
den ensimmäisen modulin aikana. Vaativammat
permantovoimisteluliikkeet tehdään kolmannen
ja neljännen modulin aikana. Kehonhallinntaa
ja koordinatiivisten liikkeiden analysointia on
esitelty seikkaperäisesti Koordinaation kehittä-
minen palloilulajeissa kirjassamme.  

3. Mielenhallinta
Tanoke-pelaaja harjoittelee tietoisesti erityi-

sesti keskittymiskykyä, itsekuria, tunteiden ja
mielialojensa hallintaa. 

Apuna käytetään NLP-harjoituksia ja ren-
toutumista. Kahden ensimmäisen modulin ai-
kana opetellaan itsekuria ja keskittymiskykyä
niin paljon, että valmennettava kykenee itse-
näiseen työskentelyyn Tanoke-periaatteen mu-
kaisesti. 

Tällöin harjoitellaan myös alkeellisia hengi-
tystekniikoita, motorista jäljittelyä mielikuvien
avulla, liikkeiden jakamista osiin ja kehon ren-
touttamista. Korkeimmilla Tanoke-tasoilla  täh-
dätään korkeatasoiseen keskittymiskykyyn,
hengitystekniikoiden hyväksikäyttöön, esteet-
tisharmoniseen taiteelliseen esittämiskykyyn,
vaikeiden tilanteiden hallitsemiseen, sisäisen
puheen kehittämiseen, sisäisen kartan hyödyn-
tämiseen ja niin edelleen. 

Harmonia löytyy kolmesta osa-aluees-
ta

Tanoke-valmennuksen tavoitteena on koota
kaikki nämä kolme osa-aluetta yhdeksi koko-
naisuudeksi, minkä seurauksena kyetään siirty-
mään entistä kokonaisvaltaisempaan valmen-
nustapaan. 
Tanoke-jalkapallokouluissa pelaajien oppimi-
nen on tapahtunut suurin harppauksin, kun he
saavuttavat riittävän yhteyden kaikilla näillä
kolmella tasolla verrattuna siihen, miten he
ovat harjoitelleet ilman pyrkimystä harmoni-
suuteen. Tanoke-valmennuksessa pallon-, ke-
hon- ja mielenhallinta kootaan yhteen, jotta
nähtäisiin, jalkapalloilijan koko olemus riittä-
vän laajasti.  
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Tanoke-valmennuksen kolme tärkeää
etappia

Tanoke-valmennuksessa on aina kolme tärkeää
etappia:
1. mentaalinen etappi
2. harjoittelun etappi 
3. automatisoitumisen etappi.

1. Mentaalinen etappi
Ennen varsinaista fyysistä harjoittelua suori-

tetaan aina mentaalinen valmistautuminen. Tä-
hän mentaaliseen etappiin kuuluvat motivoitu-
minen, orientoituminen, liikekuvamallin si-
säistäminen ja riittävän rentouden aikaan saa-
minen. Motivaation avulla pyritään herättä-
mään sisällöllinen mielenkiinto opittavaan asi-
aan. Ennen halutun muutostilan saavuttamista
tulee pelaajan olla motivoitunut uuden oppimi-
seen. Motivoinnin avulla pohjustetaan uusi
oppimisaines, liikekuvamalli, esimerkiksi sel-
vittämällä sen yhteys jo opittuun. 

Keskittyminen tehtävään suoritukseen on
oleellinen osa orientaatiovaihetta. Jos harjoi-
tuksen kohteena on riittävän haastava liikeku-
vamalli, vaatii liikkeen oppiminen pitkäjänteis-
tä työskentelyä, suurta toistomäärää, mihin on
varattava riittävästi aikaa. 

Mikäli harjoitteluun ei ole käytettävissä tar-
peeksi aikaa, kannattaa keskittyä enemmän pe-
russuoritusten harjoittelemiseen, kuten perus-
syöttöihin, -potkuihin tai -haltuunottoihin. 

Yleensä aloittelevat Tanoke-pelaajat eivät
malta keskittyä riittävästi suoritukseen, jolloin
heille ei pääse muodostumaan riittävän vank-
kaa kuvaa tehtävästä motorisesta suorituksesta.
Tämän vuoksi on painotettava pallonhallinnan
ja koordinaalisten liikkeiden avulla tapahtuvaa
keskittymiskyvyn kehittämistä. Pelaajalla on
tällöin mahdollisuus oppia pitämään pallo ku-
rinalaisesti omassa hallinnassa, keskittymällä
riittävästi pallon kontrolloimiseen. 

Keskittymisen ja motivoitumisen avulla py-
ritään myös pääsemään oikeaan vireeseen. Ai-
van samalla tavalla kuin ennen soittamista kita-
ra tai viulu viritetään tai radio kuunneltaessa
haetaan tietty ohjelmataajuus, on myös mieli
viritettävä sopivalle taajuudelle. Valmennetta-
van on mahdollista päästä tällöin sopivaan mie-
lentilaan, jotta harjoittelu lähtisi käyntiin riittä-
vän tehokkaasti ja luovasti.

Keskittymisharjoituksessa käytetään hyväksi
omaa intuitiota. Tällöin ei saisi olla pelkoa, et-
tä harjoitus epäonnistuu – pelätään mokia tai
liikaa muiden sanomisia. Liikekuvia opetelta-
essa jokainen keskittyy vain omaan suorituk-
seen. Kaikki liikekuvamallimme on testattu vä-
hintään 300 pelaajalla hyvin kriittisissä ja tar-
koissa olosuhteissa. Näin ollen ei ole pelkoa

siitä, että joku liikekuvamalleista johtaisi ikään
kuin harhaan.

Sisäistäminen tarkoittaa aikaisempien toi-
minta- ja ajatusmallien muokkaamista uuden
tiedon avulla. Sisäistämisessä valmennettava
käyttää jo luotua orientaatioperustaa järjestel-
män osien ja ilmenemismuotojen jäsentämi-
seen.

Kun on tehty kaikki voitava mentaalisesti,
kannattaa käyttää mielikuvitusta ja uskoa oman
onnistumisen kuvaamiseen.

2. Harjoittelun etappi
Kaikkia yksittäisiä valmentautumiseen liitty-

viä toimenpiteitä kutsutaan harjoitusprosessik-
si, josta muodostuu se kokonaisuus, joka vie
valmentautumista eteenpäin.

3. Automatisoitumisen etappi
On arvioitu, että täysin uuden liikekuvamal-

lin oppiminen karkeasta motorisesta oppimi-
sesta automaatiotasolle kestää puolesta vuo-
desta yhteen vuoteen. Vasta silloin hermora-
doissa tapahtuu riittävä automatisoituminen.
Käytännössä tämä merkitsee harjoituksen koh-
teena olevan liikekuvamallin, esimerkiksi tietyn
harhautuksen, tekemistä 50 000 – 100 000 ker-
taa. Motorisessa oppimisessa maahan kylvetyn
siemenen kunnollinen itäminen kestää oleelli-
sesti enemmän kuin muussa oppimisessa. On
tärkeää huomata, että osa oppimisesta tapahtuu
myös alitajunnan kautta.

Suurempiin muutoksiin tarvitaan voimakas
tahtotila, jolloin valmennettavan on tiedostetta-
va itsessään olevat positiiviset resurssit. Tässä
vaiheessa pelaajassa synnytetään tiedollinen
ristiriita. jolloin hänelle tehdään selväksi, että
hänellä on vielä paljon opittavaa. Entinen, jo
opittu, ei riitä.

Liikekuvamallin hahmottamiseen käytetään
niin paljon aikaa ja energiaa, että sen tekemi-
nen onnistuu. Tällöin kannattaa muistaa, että
Tanoke-valmennuksessa yksittäinen liikesuori-
tus voidaan aina jakaa osiin, jolloin osaamista
oleellisesti helpotetaan. Jokaisen uuden liike-
kuvamallin oppiminen edellyttää orientaatiope-
rustaa eli ennakkokuvaa, lähtökohta- tai seli-
tysmallia siitä, mihin ollaan menossa. 

Esimerkki Tanoke-harjoituksen kulusta:

1. Valmennettava tekee lyhyen keskittymis-
harjoituksen.

2. Valmennettava katsoo oikeaa liikekuva-
mallia videolta tai mallipelaajan näyttämänä ja
luo mielikuvan suorituksesta.

3. Suoritus katsotaan riittävän monta kertaa
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ja sen liikekuvat vakiinnutetaan aivoihin. 

4. Valmennettava erittelee liikekuvat alku-,
keski- ja loppuvaiheeseen. Yksittäiset liikeku-
vamallit voidaan pysäyttää tarpeen vaatiessa. 

5. Valmennettava mielikuvaharjoittelee liike-
kuvamallia kuvitelluissa tilanteissa yhä uudel-
leen ja uudelleen.

6. Liikekuvamallit tehdään hidastettuina il-
man palloa.

7. Liikekuvamallit tehdään pallon kanssa.

8. Valmennettava testaa liikekuvamallit käy-
tännön harjoitustilanteissa.
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Jos tietty taito ei suju harjoittelun aikana,
epäonnistumista tarkastellaan ongelmaratkai-
sutilanteena – mikä osataito vaatii edelleen har-
joittelua. Tanoke-järjestelmässä osataidot ovat
yksittäisiä pysäytettyjä liikekuvia, stil-kuvia,
jotka on osattava erottaa mielessä liikkuvista
liikekuvamalleista.

Aivojen PET-kuvauksissa, joissa tarkkaillaan
aivoalueiden aineenvaihduntaa erilaisten tehtä-

vien aikana, on tutkittu koehenkilöiden aivo-
prosesseja todellisten ja kuviteltujen suoritus-
ten aikana. Niissä on todettu, että esimerkiksi
jonkin liikkeen kuvittelu saa aikaiseksi saman-
kaltaisia aivoprosesseja ja elimistön reaktioita
kuin liikkeen todellinenkin suorittaminen. Ai-
noastaan varsinaisen motorista suoritusta koor-
dinoivan aivoalueen toiminta on erilaista todel-
lista liikettä suoritettaessa. 

Kuinka paljon taitoa kannattaa harjoi-
tella?

Taitoharjoittelussa on tärkeää jatkuva tekemi-
nen, pitkäjänteisyys. Alla olevasta taulukosta
voit katsoa, miten pieni päivittäinen ponnistus
tuo vuoden kuluessa tulokseksi uskomattoman
suuren aikamäärän.   

Minuuttia päivässä Tuntia vuodessa
1                      6         
5                      30         
30                      180         
60                      360         
120                      720         

Osaatko jonglöörata?

Oletko koskaan leikkinyt jonglööriä ja pyrkinyt
heittämään kolmea palloa vuorotellen ilmaan
niin, että pallot pyörivät edessäsi harmonisesti?
Uuden taidon oppiminen on haaste, vaikka har-
joitus saattaa tuntua aluksi mahdottomalta.
Yhden pallon kiinniottaminen ei tuota ongel-
maa, mutta jo kahden pallon kanssa taiteilemi-
nen saattaa olla ongelmallista.

Harjoittelu tekee kuitenkin mestarin. Kun
hallitset kahden pallon käsittelyn, voit ottaa
mukaan kolmannen pallon. Voit kokeilla samaa
harjoitusta myös kaverisi kanssa ensin kahdella
pallolla, sitten kolmella ja lopuksi neljällä tai
jopa viidellä. Huomaat, että opit jonglööraa-
maan. Tanoke-ryhmissä harjoitellaan nykyisin
paljon jonglööraamista, sillä olemme havain-
neet sen erityisen hyväksi tavaksi keskittymis-
kyvyn harjoittamisessa ja kinesteettisen herk-
kyyden herättämisessä. 

Jonglööraamista tulee harjoitella riittävästi
myös jalkapallolla, ensin vaikka ponnauttele-
malla. Ponnauttelu onkin mainio keino kehittää
pallonhallintaa: sen avulla oppii pehmeän kos-
ketuksen palloon, keskittymään suoritukseen,
seuraamaan pallon lentorataa, koordinoimaan
kehon suhdetta palloon ja antamaan pallolle
erilaisia kierteitä. 

Kun opit ponnauttelemaan jaloilla, reisillä ja
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päällä, voit monipuolistaa ja nopeuttaa pon-
nauttelutapaasi. Ponnauttele vuorotellen neljä
kertaa jaloilla, reisillä ja päällä. Tee tämä sarja
kolme kertaa ja tarkkaile, paljonko aikaa sinul-
la menee tämän suorittamiseen. Kun opit pon-
nauttelemaan palloa vuorojaloin riittävän hy-
vin, koeta pomputella vuorotellen kaksi kertaa
molemmilla jaloilla mahdollisimman nopeasti.
Kun osaat tämän taidon, ala ponnautella istu-
ma-asennossa, mikä voi tuntua aluksi hyvinkin
vaikealta.

Sitkeällä harjoittelulla opit kuitenkin myös
tämän vaikealta tuntuvan taidon. Kun olet
edennyt tarpeeksi pitkälle ponnauttelutaidois-
sasi, ala pienentää jatkuvasti pallon kokoa; tee
lopuksi samat ponnautteluharjoitukset tennis-
pallolla tai vielä sitäkin pienemmällä pallolla. 

Voit oppia ponnauttelemaan jalan nilkoilla
tai jopa varpailla. Voit myös alkaa harjoitella
pallon kanssa erilaisia kikkoja, joita Tanokelii-
kekuvamallistossa on runsaasti. Vähitellen voit
myös alkaa jonglöörata pallon kanssa ja tehdä
esimerkiksi erilaisia kikkoja, harhautuksia, pu-
jottelumalleja ja haltuunottoja. Kaikkien näiden
yksittäisten taitojen vaikeusaste voi vaihdella
hyvinkin paljon. Tanokejärjestelmän lukuisat
liikekuvamallit on laadittu rikastuttamaan ja
monipuolistamaan taitoharjoittelua.  

Pallon kesyttäminen jaloilla vaatii huomatta-
vasti enemmän aikaa kuin käsillä, koska jalkoi-
hin tulee vain murto osa käsien hermoratojen
määrästä.

Katselin jokin aikaa sitten televisiosta doku-
menttia kiinalaisesta akrobatiakoulusta, jossa
lapset ja nuoret harjoittelivat kymmenen tuntia
päivässä erilaisia temppuja. Opetus oli perus-
teellista, vaativaa, monipuolista ja systemaattis-
ta. Oppilaat harjoittelivat muun muassa keppien
päässä olevien lautasten pyöritystä, yksipyöräi-
sellä polkupyörällä erilaisia temppuja, moni-
puolisia ja vaikeita permantovoimisteluliik-
keitä, trapetsia, köydellä kävelyä ja akrobatiaa.

Ohjelmaa katsoessani tiedostin, kuinka pit-
källe ihminen voi mennä taitosuoritusten oppi-
misessa, jos tahto-, lahjakkuus- ja aikaresursse-
ja käytetään oikein. Tunnen myös monia lapsia
ja varhaisnuoria, jotka harrastavat taitoluiste-
lua, klassista balettia ja soittavat jotakin instru-
menttia tosissaan. Nämä tytöt ja pojat harjoit-
televat miltei päivittäin ainakin kaksi tuntia.
Taitoluistelussa, tietyn instrumentin korkeam-
pitasoisessa soittamisessa, telinevoimistelussa
ja klassisessa baletissa runsas harjoitteluun
käytetty aika on itsestäänselvyys. 

Melkein jokaisella alalla on omat huippunsa.
Tekijät voidaan jakaa maailman kuuluihin,
valtakunnallisiin tai paikallisiin kykyihin. Kari
Uusikylä ja Janne Piirto viittaavat kirjassaan
Luovuus Taito löytää rohkeus toteuttaa (2002)
Ericssonin tutkijatovereidensa kanssa tekemiin

tutkimuksiin, joissa kerättiin yksityiskohtaisia
muistiinpanoja muusikkojen harjoittelutavoista:

”Jokainen muusikko oli harjoitellut yli kym-
menen vuoden ajan. Havaittiin selviä eroja
taitoharjoittelun määrässä, mutta ei siinä,
miten paljon aikaa uhrattiin tavalla tai toi-
sella musiikin yhteydessä oleviin toimintoi-
hin.”
(Uusikylä & Piirto 2002.) 

”Huippumuusikot harjoittelevat noin 25 tun-
tia viikossa eli kolme kertaa enemmän kuin
alempitasoiset eksperttimuusikot. Mainitta-
koon, että vertailuryhmänä olevat amatööri-
muusikot harjoittelivat vähemmän kuin kaksi
tuntia viikossa eli alle kymmenen prosenttia
eksperttimuusikkojen harjoitteluajasta. Eks-
perttimuusikot harjoittelivat joka päivä jok-
seenkin yhtä paljon. Kahteenkymmeneen ikä-
vuoteen mennessä paras viulistiryhmä nel-
jästä tutkitusta ryhmästä oli harjoitellut te-
hokkaasti yli 10 000 tuntia.”
(Emt.)

Tämä on suunnilleen sama harjoitusmäärä
tai vähän vähemmän, mitä esimerkiksi Jari Lit-
masen on arvioitu harjoittelevan. Näyttäisi sil-
tä, että samat suuret harjoittelumäärät pätevät
monilla aloilla huipputaidon saavuttamisessa.
Oleellista on tiedostaa, että huipputaidon saa-
vuttaminen vaatii ennen kaikkea lisäharjoitte-
lua. Ericssonin tutkimuksissa kävi ilmi, että
keskinkertainen viulistiryhmä harjoitteli noin
5000 tuntia. Amatööriviulistien ryhmä oli har-
joitellut vain 2000 tuntia.   

Tanoke-järjestelmän korkeassa suoritusta-
son mallissa alle 12-vuotiaat pelaajat harjoitte-
levat vähintään 10 tuntia viikossa, 40 tuntia
kuukaudessa ja 500 tuntia vuodessa. Yli 12-
vuotiaat harjoittelevat 20 tuntia viikossa ja 80
tuntia kuukaudessa ja 1000 tuntia vuodessa.
Kun pelaaja harjoittelee kymmenen vuotta kor-
keamman suoritustason harjoitusmallin mukai-
sesti, on mahdollista saavuttaa huippujalkapal-
loilussa tarvittava viides taso eli Tanoken kor-
kein taitotaso. 

Kymmenen vuotta ei kuitenkaan aina riitä
huipputaitavuuden kehittymiseen. Ratkaisevaa
on harjoitteluun käytetty tunti- ja vuosimäärä
sekä harjoittelun ja valmennuksen laatu. Seu-
raavassa aiheeseen liittyvä mielikuvaharjoitus:

”Kuvittele, että olet kilon rautaharkko ja toi-
set ovat kilon kultaharkkoja. Kultaharkot
aloittavat elämänsä vallan toisissa merkeis-
sä kuin raudasta valetut. Mikäli kultaharkot
ovat itseensä tyytyväisiä, mutta rautaharkot
kehittävät itseään ja muuttavat itsensä esi-
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merkiksi kellonvietereiksi, niiden arvo koho-
aa 100 000 euroon – vain antautumalla par-
haaseen mahdolliseen käyttöön, mitä niillä
voi olla. Hyväksy ne asiat, joihin et voi itse
vaikuttaa, ja panosta kaikkesi niihin, joihin
voit, itsesi jalostaminen on asia, johon voit
vaikuttaa.”

Taitoja voidaan jokaisen pelaajan kohdalla
kehittää. Jotta päästään lajin huipulle, vaaditaan
lahjakkuutta, hyväksi jalkapalloilijaksi tulemi-
sen kykytekijöitä.  

Menestyminen vaatii oman aikansa, minkä
vuoksi harjoittelulle on löydyttävä aikaa. Kun
pelaaja huomaa taitojensa kehittyvän tarpeeksi
pitkälle, hän huomaa myös asteittain, että taito-
jen oppiminen on jalkapallon pelaamisen to-
dellinen perusta. Kun pelaaja ymmärtää tämän
henkilökohtaisesti tosiasiana, hän kokee jalka-
pallon pelaamisen todellisen ilon. 

Aito kokemisen tunne vaikuttaa kaikkeen
pelaamiseen ja muokkaa palloilijan persoonaa.
Hänen ei tarvitse enää ajatella tulosta ja me-
nestystä; hän voi keskittää koko huomionsa
harjoitteluun tai pelaamiseen. Tässä piilee
myös koko menestymisen salaisuus; ei siinä,
että olemme huolissamme tuloksesta.

Miten välttää taitovalmennuksen pulmat?

Suurimmat pulmat suomalaisessa taitoval-
mennuksessa:

1. Taitovalmennukseen on käytetty liian vä-
hän aikaan pelien, kilpailumenestyksen ja  har-
joittelun kustannuksella.

2. Pelaajilla on ollut käytettävissä liian vä-
hän liikekuvamalleja.

3. Perusliikekuvamalleja ei ole opittu teke-
mään oikein, mikä on hidastanut huomattavas-
ti myöhempää etenemistä.

4. Taitovalmennusta ei ole osattu erottaa riit-
tävästi mielekkääksi omaksi kokonaisuudeksi,
jossa on harjoiteltava systemaattisesti ja pitkäl-
lä aikavälillä.

5. Taitovalmennus aloitetaan liian myöhäi-
sessä vaiheessa, herkkyyskausien jälkeen.

6. Orientaatioperusta taitovalmennukseen ei
ole ollut riittävä.

7. Pelaajat eivät ole kyenneet etenemään
omaa kehitysnopeuttaan vastaavasti. Nopeasti
kehittyvät ovat joutuneet odottamaan liiaksi hi-

taasti kehittyviä ja hitaasti kehittyvät eivät ole
ehtineet harjoitella edellistä asiaa riittävän pe-
rusteellisesti. 

8. Taitoharjoittelun pohjaa ei ole kyetty luo-
maan riittävien koordinatiivisten liikekuvamal-
lien avulla.

9. Taitoharjoittelu on epäjohdonmukaista.
Liian usein ei tiedetä, mennäänkö eteenpäin,
oikeaan suuntaan ja missä asioissa edistytään. 

10. Lasten valmennuksen yhdenmukaistami-
nen aikuisten ja/tai nuorten valmennuksen
kanssa. 

Tasoryhmät

Tanoke-tasoryhmiä perustettaessa on osattava
kysyä, missä tilanteissa, millä ehdoilla ja millä
riskeillä valmennettavia tulisi tai voisi valmen-
taa heidän oikean suoritustasonsa mukaisesti.
Oppimisen ja motivaation säilyttämisen kan-
nalta on tärkeää, että lahjakkaat tai pitemmälle
kehittyneet saavat harjoitella riittävästi tasois-
tensa pelaajien kanssa. 

Tanoke-filosofian mukaan lahjakkaan pelaa-
jan kehittyminen ei ole keneltäkään pois, vaan
päinvastoin: kun joku oppii enemmän, voivat
muut oppia hänen esimerkkinsä avulla myös
enemmän. Näin yhden pelaajan osaaminen poi-
kii entistä enemmän osaamista ja osaamisen
kulttuuria, joka toimii potentiaalisena mahdol-
lisuutena  myös muille; osaajaa voidaan aina
mallintaa ja oppia näin entistä enemmän. Taita-
vien pelaajien tukeminen olisi lajin edistämisen
kannalta elintärkeää, sillä taitavat ja pitemmäl-
le edistyneet pelaajat ovat rikkaus, eikä heitä
pidä kadehtia. Ihmiset ovat kaikilla yhteiskun-
nan eri sektoreilla erilaisia, vaikka ovatkin ih-
misinä samanarvoisia.  

Taiteellisen herkkyyden herättäminen
valmennuksessa

Ympäristön merkitys taiteellisen herkkyyden,
itsetunnon ja menestymisenhalun herättämises-
sä on suuri. Tilannesidonnainen elämykselli-
syys ja yleensäkin affektiivisten kokemusten
korostaminen rikastuttaa myös jalkapalloval-
mennusta. Tämä valkeni minulle entistä sel-
keämmin, kun katselin televisio-ohjelman ve-
näläisten lasten taidekoulutuslaitoksista. Huip-
putaiteilijoita koulutettaessa kiinnitettiin huo-
mio jokaiseen tärkeään yksityiskohtaan. Opet-
tajat olivat poikkeuksellisen korkeatasoisia,
opetustilat harvinaisen virikkeelliset, opetusil-
mapiiri vaativa ja käytetyt pedagogiat tarkoin
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harkittuja.  
Taitavat ja luovat pelaajat kykenevät toteut-

tamaan pelissä ideansa paremmin kuin muut ja
kykenevät myös käsittelemään palloa nopeam-
min ja pehmeämmin kuin ei-taitavat. He kyke-
nevät myös enemmän ennustamaan vastustajan
liikkeet ja toimimaan itse sen mukaisesti, luo-
vasti ja vastustajan kannalta arvaamattomasti.

Huippujalkapalloilu edellyttää nykyisin
poikkeavan hyvää pallonkäsittelytaitoa, jolloin
oleellinen tekijä on pehmeä kissamainen kos-
ketus palloon. Taitava jalkapalloilija hallitsee
kaikki Tanoke-osioiden keskeiset asiat.          

Taitoharjoittelussa ongelmaksi muodostuu
useimmiten se, että asetamme taidolliset tavoit-
teet liian alhaalle. Sopiva haasteen annostelu
toimii kehittävänä tekijänä, valmennettavan oi-
valtaminen ja onnistuminen toimii rakentavana
systeeminä. Taitovalmennuksen suhteen pätee
hyvin sanonta:

”Älä ihmeessä hellitä, ennen kuin olet saat-
tanut sen päätökseen, mitä olet kulloinkin
harjoittelemassa. Sitoudu tavoitetasoosi ja
jokaisen harjoituksen läpiviemiseen mahdol-
lisimman hyvin. Jos motivaatio horjuu, jota-
kin on vialla tavoitteenasettelussa.”

Liian usein harjoituksissa ei käytetä riittä-
västi aikaa perussuoritusten harjoittelemiseen,
mikä näkyy taidonpuutteena pelisuorituksissa.  

Kaikilla viidellä Tanoke-tasolla, jotka ovat
nousujohteisia, on tärkeää oppia liikekuvamal-
lit ensin oikein ja hitaasti tehtyinä, minkä jäl-
keen ne voidaan vasta oppia tekemän entistä
nopeammin ja pelinomaisemmin. Korkeim-
milla Tanoke-tasoilla opitut liikekuvamallit
ymmärretään nykyaikaisiin palloilulajeihin so-
vellettavina – pelinomaisina, liikkuvina ja no-
peina taitosuorituksina, jotka valmennettavat
kykenevät tekemään hyvinkin vaativissa olo-
suhteissa. Korkeatasoista taitotasoa voidaan
arvioida esimerkiksi yhden kosketuksen pelilli-
sillä harjoituksilla, jolloin nopeatempoinen pe-
laaminen edellyttää hyvän pallonkäsittelytai-
don lisäksi riittävää juoksunopeutta, kehonhal-
lintaa ja kehittynyttä pelinlukemistaitoa.  

Kun pelaaja samastuu mallisuoritusten kat-
selemiseen ja omiin suorituksiinsa, hän eläytyy
liikekuvamallien tekemiseen. Tällöin aktivoituu
se osa aivoja, joka lähettää toimintaviestejä
suorituksessa tarvittaviin lihaksiin. Oleellinen
osa mallisuorituksen harjoittelussa on mieliku-
vaharjoittelu.   

Liikkeiden tekniikan valvominen

Liikkeiden tekniikan valvominen tapahtuu val-

mentajan tai valmennettavan toimesta. Teknii-
kan valvomisessa on kiinnitettävä huomiota:

1. Liikkeiden tarkkuuteen.

2. Liikkeiden monimutkaisuuteen.

3. Liikkeiden ajoitukseen.

4. Uuden liikkeen oppimisaikaan.

5. Liikkeiden taloudellisuuteen.

6. Reaktiokykyyn ( ja -nopeuteen).

7. Liikevaiheiden erittelyyn.

8. Tasapainoon. 

Liikkeen jakaminen osiin

Uuden vaikean liikesarjan näkeminen no-
peasti tehtynä voi tuntua hyvinkin vaikealta.
Jos liike on tarpeeksi vaikea – viisi tai kuusi lii-
kekuvaa sisältävä, sitä ei useimmiten kyetä
analysoimaan mielessä, jolloin aivoihin ei  hah-
motu riittävää kuvaa liikkeestä. Oppimisen
kannalta liikekuva on järkevä jakaa osiin. Pe-
laajat nimittäin pystyvät oppimaan melkein mi-
tä tahansa taitoja, jos liikekuvat jaetaan osiin ja
tehdään aluksi riittävän hitaasti. Keskittymisen
jälkeen siirrytään suoraan asiaan, ja suoritettava
liikekuva tuodaan aivoihin kolmena tai viitenä
osana. Harjoittelun alkuvaiheessa pelaaja voi
laskea kolmeen, jolloin hän jakaa ja rytmittää
tekemänsä liikkeet – yksi, kaksi, kolme. Jokai-
selle luvulle tulee tällöin tietty sisältö, liike-
malli, joka ankkuroituu pelaajan aivoihin.  

Liikesarjan yksittäiset liikkeet kannattaa ja-
kaa kolmeen tai viiteen osaan mahdollisimman
havainnollisesti. Mieti, mitkä ovat kunkin lii-
kesarjan keskeisimmät osat. Yksittäisiä liike-
osia harjoitellaan niin kauan, kunnes kaikki su-
juu hyvin, minkä jälkeen harjoitellaan koko lii-
kesarja. 

Liikkeen hidastaminen

Tanoke-valmennuksessa suoritettavaa liikettä
on mahdollista hidastaa niin mielessä kuin fyy-
sisenä suorituksena. Ajattele suksilla tai lumi-
laudalla olevaa pujottelijaa, joka alas tullessaan
joutuu melkein koko ajan hidastamaan suori-
tustaan. Laskettelijan suoritus ei ole missään
vaiheessa stabiili, vaan hän joutuu muuttamaan
ja säätelemään kehonsa asentoja liikemeka-
niikkaa hyväksi käyttäen koko suorituksensa
ajan. Sama ilmiö tulee esiin kaikissa sellaisissa
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liikuntalajeissa, joissa ihminen joutuu säätele-
mään kehonsa asentoja tasapainon, vauhdin,
rytmisyyden ja liikkeen sujuvuuden vuoksi.

HHaarrjjooiittuuss
Opettele liikesarjan yksittäisten liikkeiden ja-
kaminen kolmeen tai viiteen osaan mahdolli-
simman havainnollisesti. Mieti, mitkä ovat
kunkin liikesarjan keskeisimmät osat. Yksittäi-
siä liikeosia harjoitellaan niin kauan, kunnes
kaikki sujuu hyvin, minkä jälkeen harjoitellaan
koko liikesarja. 

YYhhtteeiinneenn  kkookkeemmuussppiiiirrii

Liikekuvapankin avulla kyetään luomaan yhte-
näinen taitovalmennuksen luokittelu ja käsite-
järjestelmä, jolla on myös tärkeä toimintaa oh-
jaava symbolinen arvo taitokulttuurin kehittä-
mismielessä. Riittävän runsas liikekuvamallisto
luo perspektiiviä tulevaisuuteen, jolloin on hel-
pompi arvioida toimintatapoja ja verrata niitä
esitettyihin mallisuorituksiin. 

Runsaiden liikekuvamallien hyödyntäminen

Liikekuvamallien oppimista voidaan verrata
vyörymään lähteneeseen lumipalloon. Mitä
alemmaksi lumipallo vyöryy, sitä suuremmaksi
se kasvaa. Taitojen kasvaessa pelaaja kykenee
yhdistelemään eri liikekuvamalleja toisiinsa,
ymmärtää niiden tarkoituksia ja osaa soveltaa
niitä pelissä mielekkäällä tavalla. Toisin sano-
jen pelaaja kykenee muodostamaan opituista
asioista yhä laajempia kokonaisuuksia. 

Herkkyyskausien huomiointi

”Tulevaisuus on jotakin sellaista, johon jo-
kainen saapuu kuudenkymmenen minuutin
tuntinopeudella riippumatta siitä, mitä hän
tekee tai kuka hän on.”
(C. S. Lewis, 1898–1963.)

Palloilulajeissa taitojen oppimista voidaan no-
peuttaa oikealla hetkellä saaduilla ärsykkeillä.
Olemme huomanneet, että jo seitsemänvuotiaat
lapset voivat oppia yllättävän monimutkaisia
liikesarjoja. Jos lapsille ja nuorille kyetään
näyttämään riittävän paljon riittävän moni-
puolisia ja motivoivia liikesarjoja, he yleensä
oppivat ne. Lähestymistapamme on yksinker-
tainen: mitä enemmän pelaaja hallitsee liikeku-
vamalleja, sitä taitavampi hän on. Olemme
huomanneet myös, kuinka vanhemmatkin nuo-

ret oppivat vielä uskomattoman paljon.  

Ajanhallinta

Tanoke-valmennuksessa kiinnitetään aina huo-
miota ajanhallintaan. Ajankäyttöä tarkastel-
laan valmennettavan kehitykseen sopivan har-
joitusmallin mukaisesti. Oleellista Tanoke-val-
mennuksessa on se, että valmennusprosessia
toteutettaessa harjoitellaan rinnakkain kaikkia
15 osa-aluetta. 

Mallintaminen

Korkean taitotason saavuttaminen tapahtuu
parhaiten mallintamisen avulla, joka lisää tietoa
Tanoke-menetelmien perusmetodeista: kuinka
tietty liikekuvamalli tehdään. Sisäinen osaami-
sen mallintaminen toimii kehittymisen ongel-
manratkaisustrategiana. Erilaisia  mallintamis-
menetelmiä Tanoke-valmennuksessa ovat
muun muassa:

1. Liikekuvien mallintaminen
Tanoke-video.
Pelaaja jäljittelee tiettyä haluamaansa liike-

kuvamallia av-materiaalin avulla.

2. Liikekuvan mallintaminen 
Taitavan pelaajan tai valmentajan malli-

suorituksena. 
Pelaaja jäljittelee tiettyä haluamaansa liike-

kuvamallia valmentajan tai taitavan pelaajan te-
kemän liikekuvan perusteella.

3. Huippusuorituksen mallintaminen
Pelaaja mallintaa itselleen huippusuorituk-

sen, johon pyrkii. 

Heijastusvaikutus

”Mitä muissa näet, se paljastaa sinut.”

Taitava pelaaja on kuin kuvastin, josta voi mal-
lintaa vapaasti osaamista. Näin näkemäsi hy-
vyys löytyy jonkin ajan kuluttua myös sinusta.
Katselemalla hyvää taitosuoritusta voit tuntea
sen, minkä voit havaita. Kaikki mitä näet
muissa, on mahdollista myös sinulle. Huomaa
parhaat puolet muissa, niin olet parhaimmillasi.
Ympärilläsi oleva taitavuus, kauneus ja osaa-
minen ovat merkittävä osa sinua. 

Tanoke-todellisuus on heijastava lähde, josta
jokainen voi ammentaa taito-osaamista niin
paljon kuin katsoo tarpeelliseksi. Heijastusvai-
kutuksesta seuraa kasvun mahdollisuus. Vain
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silloin, kun näemme heijastuksen mahdollisuu-
den toisissa ihmisissä, voimme nähdä heijas-
tuksen itsestämme myös heissä. Jokainen voi
havaita Tanoken tuomat mahdollisuudet heijas-
tevaikutusten kautta ja kokea kehittymisensä
esteet entistä matalampina. Parhaimmillaan
heijastusvaikutus synnyttää säteilevää voimaa,
loistoa, jota voidaan verrata auringon energi-
aan.

Mallintamisessa on aina kysymys myös
muutoksesta, jonka avulla jokaisella valmen-
nettavalla on mahdollisuus muuttaa omaa val-
mentautumistaan. Kun näyttää ympäristölleen
parhaat puolensa, niin Tanokeloisto lisääntyy
sellaisissa  paikoissa, joissa tarvitaan valoa.
Kun on kulkenut tarpeeksi pitkälle Tanoke-tiel-

lä, huomaa, kuinka alkaa oppia liittämään eri-
laisia asioita toisiinsa entistä laajemmiksi ko-
konaisuuksiksi. Tämä kaikki tapahtuu valmen-
nettavan aivoissa, kehossa; ja hänen hermora-
tansa kykenevät hermottomaan entistä laajem-
pia liikekuvakokonaisuuksia, mikä antaa myös
henkiselle ja älylliselle ulottuvuudelle uusia
mahdollisuuksia. 

Kahden tai useamman liikekuvan yhdistämi-
nen tuottaa syvyysvaikutelmaltaan uudenlaisen
kuvan, jonka loppuvaikutelma on yleensä ke-
hittyneempi kuin aikaisempi versio. Näin alku-
taipaleen Tanoke-tie on haarautunut useaan eri
suuntaan. Pikkuhiljaa lähes minkä tahansa lii-
kekuvamallin harjoitteleminen on valmennetta-
valle mahdollista. 
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Suhtautuminen taitovalmennukseen perustuu
aikaisemmin osattuihin ja nähtyihin liikekuva-
malleihin, jotka on luotu havainnoimalla ja op-
pimalla. Kun opettelee liikekuvamallit auto-
maattisesti toteutuviksi, niitä ei tarvitse ajatella
itse pelissä. Ne muodostuvat valmiiksi ja va-
rastoituvat valmennettavan aivoihin ja hermo-
järjestelmään.        

Tanoken hyödyt

Tanoke-järjestelmän avulla opittujen taitojen ja
siihen liittyvien koordinatiivisten osatekijöiden
avulla on mahdollista oppia poikkeuksellisen
paljon liikekuvamalleja nopeammin kuin aikai-
semmin. Tanoke kiinnittää erityistä huomiota
nopeustaitavuuteen, joka on hermolihasjärjes-
telmän kykyä hyödyntää nopeutta. Harjoittelun

aikana pyritään yhä uudelleen ja uudelleen li-
säämään liikkeen liikenopeutta. Liikenopeu-
della tarkoitetaan tässä useasti peräkkäin tois-
tuvaa liikesuoritusta. Liikkeiden harjoittelu voi
tuntua aluksi hyvinkin vaikealta, koska pelaa-
jan hermoradat ja aivot hakevat oikeaa liikeku-
vamallia vertaamalla sitä mallisuoritukseen.  

Valmennettavan innostuksen ylläpitä-
misestä

Taitovalmentaminen luisuu helposti mekaani-
seksi samojen asioiden junnaamiseksi. Toistoja
tarvitaan, mutta kuitenkaan ei tarvitse toistaa
enää liian paljon sellaisia asioita, jotka ovat jo
automatisoituneet. Tämän vuoksi ei ole saman-
tekevää, mitä asioita harjoitellaan ja kuinka
paljon. 
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Mikäli samoja asioita toistetaan vielä yliop-
pimisenkin jälkeen kohtuuttoman paljon, pe-
laajan mielenkiinto harjoiteltavaa asiaan koh-
taan yleensä laskee. Tällaisessa tilanteessa pe-
laajan ei tarvitse opetella uutta liikerataa, vaan
tekeminen perustuu entisen liikeradan toista-
miseen automaatiotasolla. 

Taitoharjoittelun pitää olla riittävän haasta-
vaa ja sopivasti annosteltua. Harjoitus ilman
täydellistä keskittymistä voi pikemminkin  huo-
nontaa kuin parantaa suoritustasoa. 

Pelaajan innostus ja tarkkaavaisuus suoritet-
tavan asian suhteen ilmenee ajatteluna, omien
toimintojen tarkkailuna ja keskittymisenä. Uu-
teen ja riittävän vaikeaan harjoitteeseen liittyy
aina myös ongelmaratkaisutaidon hyödyntämi-
nen. Jos harjoitus on liian vaikea, rima on liian
korkealla, pelaaja on yleensä liian ahdistunut ja
pelokas. Tällöin onnistumisen tunnetta ei tule-
kaan. Hänestä tuntuu samalta kuin siitä tuhat-
jalkaisesta, jota oli käsketty pitämään kiirettä.
Tämän vuoksi Tanoke-valmennuksessa vaikeat
liikekuvat jaetaan aina osiin step by step -peri-
aatteella. Näin valmennettava rohkaistuu toimi-
maan ja kokee onnistumisia jo ennen lopullisen
päämäärän saavuttamista. 

Suoritusvaiheessa pelaajan mielen on oltava
riittävän rento, valpas ja ennen kaikkea sen on
hyväksyttävä suoritettavan harjoituksen idea
myönteisesti. Seuraavassa esimerkki siitä, mi-
ten herkkä asia pelaajan innostuksen säilyttä-
minen on:

Jokin aika siten erään lahjakkaan pikkupojan
isä kertoi minulle, kuinka hänen lapsensa oli lä-
hellä lopettaa koko jalkapallon pelaamisen.
Uusi valmentaja sai kuitenkin pojan hukkuvan
innostuksen syttymään palavaksi roihuksi. Hän
opetti valmennettavalleen runsaasti ja moni-
puolisesti jalkapalloilun perustaitoja, suhtautui
harjoittelemiseen tavoitetietoisesti ja riittävän
vakavasti. Ilman riittävän tiedostavaa valmen-
nusotetta valmennusprosessi muuttuu helposti
liian kevyeksi, koska noudatettava malli on sir-
palemainen ja viihteellinen.

Pelaajalle on myös eduksi monipuoliset lii-
kunnalliset valmiudet, niin että valmennettava
osaa kokeilla ja harrastaa myös muita lajeja
kuin jalkapalloa. 

Tanoke-malliryhmä

Tanoke-malliryhmään on valittu lahjakkaita ja
motivoituneita pelaajia. Ryhmän nuorimmat
pelaajat ovat yhdeksänvuotiaita ja vanhimmat
18-vuotiaita. Ikähaitari on laaja, koska haluam-
me kerätä kokemuksia kaikenikäisten taitohar-

joittelusta. Taitoryhmämme työskentelyn aika-
na meillä on mahdollista tarkkailla taitavien pe-
laajien oppimista: miten he oppivat, miten no-
peasti he oppivat, ja millä tavalla he oppivat.
Tarkoituksenamme on myös koko ajan tuottaa
uutta taitovalmennusmateriaalia.

Olemme huomanneet, että myös vanhemmat
nuoret oppivat yllättävän paljon uusia jalkapal-
lotaitoja, jos he ovat tarpeeksi motivoituneita
harjoittelemaan. Taitovalmennus on mahdolli-
suuksia täynnä. Pelaajat oppivat melkein mitkä
tahansa jalkapallotaidot, jotka he haluavat op-
pia. Kysymys on siitä, miten korkealle rima ha-
lutaan asettaa. 

Tanoke-kärkiryhmä

Tanoke-kärkiryhmä muodostuu alle 12-vuo-
tiaista pelaajista, joista koulutetaan pelaajia
malliryhmään.

Liikekuvamallit harjoittelussa

Harjaantunut Tanoke-pelaaja kykenee käyttä-
mään ajattelussaan, harjoittelussaan ja pelis-
sään sulavasti monipuolisia liikekuvamalleja
suoritusta hyödyntävällä tavalla. Liikekuva-
mallit muodostavat aivoihin monipuolisen mal-
likuvaston, josta toiminta voidaan johtaa halu-
tun kaltaiseen suoritukseen. Omien liikekuvien
tarkkailu pysähtyneiden liikekuvien avulla on
hyödyllistä usealla eri tavalla. Se tekee mahdol-
liseksi oppia ja ymmärtää liikkeen oppimisen
osina ja "läpinäkyvästi". Näin pelaajalla on
mahdollisuus koko ajan konkreettisesti ym-
märtää opeteltavan asian ydinkohdat. Liikera-
toja valittaessa olemme pyrkineet mahdollisim-
man lähelle jalkapallopelissä vaikuttavia todel-
lisia tekijöitä.

Tanoke-harjoittelussa harjoitusta tuetaan ai-
na mielikuvaharjoittelulla. Mielikuvaharjoitte-
lussa voidaan lisätä liikekuvamallin hallinnan-
tunnetta ja vähentää jännittämistä tai väärän-
laisten liikekuvamallien oppimista. 

Pelaajan kehittyminen

Kehittyminen voidaan erottaa oppimisesta. Ke-
ehittyminen tapahtuu siten, että yksilö kuuluu
yhteen kokemusympäristönsä kanssa. Hän ei
tiedosta tätä yhteyttä, vaan hän itse on oma
maailmansa. 

Lisäksi oppimista tapahtuu koko ajan myös
aivoissa tietoja käsittelemällä.
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”Kuvittele aina ennen harjoittelua 
onnistuneita suorituksia.”

Laadukas taitovalmennus

Taitovalmennuksen tulee perustua laatuajatte-
luun. Valmennettavan tulee pyrkiä ennemmin
kohti yhtä ehjää kuin kymmentä huonoa suori-
tusta. Väärin opittu motorinen suoritus on vai-
kea myöhemmin korjata tai väärä malli poisop-
pia. Laadukkaan taitovalmennuksen takaavat
Tanoke-taitovalmennuskoulu, koulutetut Tano-
ke-valmentajat, Tanoke-valmennettavat, Tano-
ke-malli-ryhmäpelaajat, Tanoke-taitovalmen-
nusmodulit (1 – 5) ja Tanoke-oheismateriaali,
joista keskeisimpiä ovat Tanoke-valmennuskir-
jallisuus sekä liikekuvamalleja esittelevät VHS-
videot ja DVD-tuotanto.

Uudelleen yrittäminen tarjoaa uuden mah-
dollisuuden. Kun liikekuvamalleja on riittäväs-
ti ja ne voidaan tehdä eri nopeuksilla sekä eri
suuruisissa tiloissa, jokaiselle pelaajalle voi-
daan löytää hänen oma taitotasonsa. Näin ope-
tuksen vaikeustaso voidaan valita pelaajien ke-
hitystason ja oppimisedellytysten mukaisesti.
Erityisesti itsetunnoltaan heikkoja ja epävar-
moja pelaajia tulee rohkaista. 

Tanoke-järjestelmä ja tavoitteenaset-
telu-

Selkeiden taitotavoitteiden asettaminen on ke-
hittymisen ja motivoinnin kannalta erittäin tär-
keää. Tanoke pyrkii välttämään yksilöiden vä-
listä kilpailua, mutta korostaa kuitenkin selkeää
tavoitteenasettelua ja onnistumiseen pyrkimis-
tä:

1. Aseta itsellesi tavoite ja sopivasti välita-
voitteita.

2. Päätä, miten seuraat edistymistäsi tavoi-
tetta kohti.

3. Keskity siihen, mitä teet.

4. Kehitä taitojasi.

5. Jos ikävystyt, lisää tehtävän vaikeusastet-
ta.

Jokainen menestyvä pelaaja on oppinut en-
sin häviämään. Vain tappioita läpi käynyt osaa
antaa arvon voittamiselle ja onnistumiselle.

Itsensä voittaminen

Tanoke-järjestelmässä harjoitellaan enemmän
kuin perinteisissä malleissa ennalta tuntematto-
mia ja aikaisemmin kokeilemattomia asioita.
Näin pelaaja joutuu yhä uudestaan voittamaan
itsensä ja ylittämään riman juuri siltä korkeu-
delta, jonka hän kokee riittävän haasteelliseksi.
Tanokessa opetuksen ja oppimistulosten ar-
viointia tapahtuu harjoitusprosessissa koko
ajan. 

Tanoke-järjestelmässä eteenpäin pääsemi-
seen tarvitaan seuraavia kolmea seikkaa:

1. Tavoite/unelma
Pelaajalle luodaan selkeä tavoite ja unelma.

Edessä oleva tulos nähdään tällöin mahdolli-
simman kirkkaana, ja tavoite muotoillaan
myönteisistä lähtökohdista käsin.

2. Into
Pelaaja on innostunut taitovalmennuksesta.

3. Työnteko
Tanoke-valmennuksessa eteneminen perus-

tuu työntekoon, joka tuottaa onnistumisia. 

4. Yhteenveto 
Tärkeää on tuntea tavoite, ryhtyä toimimaan,

seurata saavutettuja tuloksia ja joustaa tarpeen
vaatiessa.

Taitoharjoittelun aloittaminen

Taitoharjoittelu olisi hyvä aloittaa mahdolli-
simman varhaisessa vaiheessa. Parhaat luontai-
set edellytykset oppia jalkapalloilussa tarvitta-
vat taidot ovat 6-12-vuotiaana. Ennen kuuden
vuoden ikää tehdyt runsaat ja monipuoliset mo-
toriset harjoitteet edesauttavat oleellisella ta-
valla taitoharjoittelun oppimista. Tässä syystä
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taitojen oppimisen herkkyyskausi sijoittuu jo
varhaislapsuuteen. Toisaalta taitoharjoittelun
herkkyyskausi voi venyä puberteetin viivästy-
misen kautta, jolloin hitaasta pituuskasvusta on
taitoharjoittelun kannalta selvää hyötyä. Taito-
harjoittelua suunniteltaessa tulee erityisesti ot-
taa huomioon, kuinka monta kertaa pelaaja
koskee harjoitusyksikön aikana palloon.

Taitovideoiden katseleminen on erinomainen
keino oppia uusia liikekuvamalleja. Samaa tai-
tosuoritusta voidaan toistaa yksityiskohtaisesti.
Videoiden katselu tarjoaa luontevan keinon jal-
kapallotekniikan mekaniikan analysointiin. Tä-
män vuosi oppimisessa videoiden toistuva kat-
sominen on hyvin tärkeää.

1. Etsi taitovalmennusvideolta harjoituksen
kohteena oleva suoritus oman taitotasomoduli-
si mukaan.

2. Tee lyhyt keskittymisharjoitus.

3. Katso suoritus riittävän monta kertaa; va-
kiinnuta sen liikekuvat aivoihisi. Erittele liike-
kuvat alku-, keski- ja loppuvaiheeseen. Pysäytä
kuva tarpeen vaatiessa.

4. Tee harjoitus mielikuvaharjoituksena.

5. Tee liike hidastettuna ilman palloa.

6. Tee liike pallon kanssa.

Liikkeiden oikeaoppisen tekniikan 
valvominen on tärkeää!

Valmentajan tulee kiinnittää huomiota seu-
raaviin seikkoihin. 

Taito ja taitavuus sisältävät jalkapalloilun nä-
kökulmasta seuraavia asioita:

1. Taito merkitsee teknisesti puhdasta suori-
tusta.

2. Taito viittaa määrättyyn tavoitteeseen
pääsemistä määrätyn toiminnan onnistumisen
suhteen (vertaa esimerkiksi taitavaan käsityö-
läiseen).

3. Taito viittaa kypsymiseen ja kasvun avul-
la muodostuneisiin valmiuksiin.

4. Taitavuus on kykyä hallita monimutkaisia
liikekokonaisuuksia.

5. Taitavuus on kykyä oppia ja kehittää jal-
kapalloilussa tarvittavia liikevalmiuksia sekä
muuttaa niitä tilanteen vaatimuksia vastaaviksi.

6. Monipuoliset valmiudet ovat jalkapalloi-
lun perusta. Hyvältä pelaajalta edellytetään
useita taito-ominaisuuksia. 

PALLONHALLINTA-
HARJOITUKSET

Keskeisiä Tanokessa hallittavia periaatteita pal-
lonhallintaan:

• Syöttäminen
• Laukaiseminen
• Pääpeli
• Kuljettaminen
• Pujotteleminen
• Käännökset
• Haltuunotot
• Harhautukset
• Taklaukset
• Koordinaatio
• Nopeajalkatyö
• Hypyt
• Keppijumppa
• Kehonhallinta
• Juokseminen
•Kikat.

LOPUKSI – TANOKE KOOSTUU
OSIOISTA

Menestyvillä pelaajilla on ohjelma, jonka tur-
vin he kykenevät määrittelemään kurssinsa.
Heillä on useimmiten ollut epätavallisen paljon
päättäväisyyttä, ja he ovat halunneet kehittyä
taitopelaajiksi. He ovat hyvin pitkälti sitä, mitä
he ovat ajatelleet itsestään. 

Ihmeellistä kyllä, osaamme enemmän, kuin
tiedämme osaavamme, kun toimimme niin,
kuin kuvittelemme jonkun huipputaitavan pe-
laajan toimivan. Tanokessa oppiminen on dy-
naamista. 

Viimeiseksi opittu taito on tärkeä rakennus-
palikka kokonaisuudessa ja merkityksen löytä-
misessä uusille liikekuvamalleille. Tanokepe-
laajan motto: "Kun tulet tiellä kulkiessasi väli-
etapille, voit kiivetä näkötorniin ja katsoa taak-
sesi. Tällöin viimeistään huomaat, kuinka pal-
jon olet oppinut uusia liikekuvamalleja. 

Voit onnitella itseäsi ja kertoa ja näyttää
muille, mitä kaikkea osaatkaan. Älä pysähdy
kuitenkaan liian kauaksi aikaa, vaan jatka tiellä
kulkemistasi. Matka jatkuu ja lähdet harjoitte-
lemaa seuraavia liikekuvamalleja." 

Taitopelaajan tie – Taitovalmennuksen käsi-
kirjan toinen osa kertoo lisää Tanokesta. Terve-
tuloa mukaan Tanoken maailmaan!
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