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LINLAND 7

e Harjoittelun maarasta
o Naytot ja mallin seuraaminen

e Vaihtelun ja monipuolisuuden merkityksesta

« Ulkoinen palaute

e Ohjaava valmentaminen vai ohjattu oivaltaminen
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Ericsson (Gladwell) 10 000
tunnin saanto

Miksi joillakin on himo
harjoitella?

Laboratoriotehtavissa
optimaalinen
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Oppimisen kannalta
hajautettu harjoittelu on

t a h ar J O Itt e I u a ONNISTUMISEN ELEMENTIT HENKILOKOHTAISIA MENESTYSTARINOITA
tehokkaa

MALCOLM
GLADWELLIN
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* Suljetuissa taidoissa ja
aloittelijoilla naytot toimivat

e Olemassa olevien
liikemallien hiomisessa
naytot ovat vahemman
tehokkaita

e Yksilollisyyden
huomioiminen (toimiiko "one
size fits all"?)

 Oppivaa mallia seuraavat
urheilijat oppivat itse
paremmin kuin "oikeaa” tai
taitavaa mallia seuraavat
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e Monipuolinen ja
vaihtelua sisaltava
harjoittelu on taitojen
oppimiselle elintarkeaa

section of & section of &
\ stirmulated brain unstirmul ated brair

7.9.2014
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* Aloittelijoilla on eduksi
harjoitella yhta asiaa
kerrallaan

* Hulipputasolla kyse on
ongelmanratkaisukyvyn
kehittamisesta, jolloin
vaihteleva harjoittelu on
blokkimenetelmaa parempi
(Bernstein: repetitions
without repetitions)

* Hetkellisen suorituskyvyn
kannalta blokkiharjoittelu
tuottaa paremman

utuloksen, kun taas
oppimi Kannalta vaihtelu
on parempi \
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LINLAND 7

* A Winner learns from Ny
mistakes. A Loser learns only
not ot make mistakes by not
trying anything different.

 Virhemuisti (A memory of errors in sensorimotor
learning. Hertzfeld et al, Science 12/09 2014)
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ratkaisu
toimii milloinki
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“I have not failed. I've
just found 10,000 ways
that won't work.”

— | | ‘Thomas A. Edison
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Tutkimus osoittaa, etta harjoittelutausta
alvokuoren plastisuuteen lajispesifisesti. Taitor
motorinen aivokuori oli merkittavasti plastisempi
kestavyysryhmaan verrattuna. Tama johtuu luultavasti
erilaisen pitkaaikaisen harjoittelun adaptaatioista
kortikospinaalisella radalla; taitoharjoittelu lisaa synapsien
maaraa motorisella likeaivokuorella kun taas
kestavyysharjoittelu lisaa verisuonitusta mutta ei synapsien
maaraa. Lisdantyneen synapsimaaran tiedetaan
mahdolllstavan suuremman plastisuuden. Tuloksista
paatelld, etta vaikka kestavyysharjoittelu lisaa
alvojen plastis %alvoaluellla niin
harjoitteluspesifisten iIden plastisuus voi olla jopa
rHeikentynyt. 2014 Sagyi Kala




e Pitkaan jatkunut
ammattimainen
likeharjoittelu voi johtaa
likehairioihin, joissa
likeaivokuorella tapahtuu
epatarkoituksenmukaista,
"liiallista"
muovautuvuutta. Yhden
lihaksen hallitun kayton
sijaan useat lihakset
lVoituvat
samanaikai
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» Joka yrityksesta annettu palaute
suorituskyvylle, mutta turmioksi oppim
(Schmidt et al )

 Runsaassa palautteessa riskina mm
rippuvaisuus palautteesta ja sen antajasta

« Kyselymenetelma aktivoi urheilijaa

o Taitotason karttuessa palautteen maaran tulee
vahentya ja laadun tulee tarkentua

 Ohjaavasta palautteesta kuvailevaan
pa een

¢



* Tietoinen mieli kykenee
kasittelemaan
Informaatiota n. 10-60
bittia sekunnissa

 Tiedostamattaan ihminen
pystyy kasittelemaan n.
11,2 miljoonaa bittia
sekunnissa

:> vain noin

_1/1 000 000 informaatiosta
lapaisee--tietoisuuden

Sami Kalaja



500 ..Q- Eq///ﬁ Ympariston
FINLAND ' .
pettaminen
« Koska

tiedostamattoman
OSuUuUsS oppimisessa
on valtavan suuri, niin
tama kannattaa
hyddyntaa
opettamalla
ympariston avulla

e N

Sami‘Kalaja




° https://www.voutube.com/watch?vz?xOBTOchdM'



https://www.youtube.com/watch?v=7x03T0YccdM
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