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Viime vuosina koripallo on kasvattanut suosiotaan Suomessa ja lajin lisenssipelaajien
méaérd on ollut nousujohteinen muutamien vuosien ajan. Suurin kasvu on tapahtunut ju-
nioripelaajissa- ja joukkueissa. Koripallossa korostuvat erilaiset fyysiset ja motoriset te-
kijat. Koripalloilijan tirkein ominaisuus on nopeus. Laji vaatii urheilijalta pienessa tilassa
tehtdvid nopeita ratkaisuja, joissa ratkaisee yksilon kyky reagoida yksittdiseen tilantee-
seen. Tdllaisessa urheilulajissa alkuldmmittelyn merkitys on erittdin tirked, jotta yksilo
on parhaassa mahdollisessa vireystilassa harjoituksen tai ottelun alkaessa.

Opinndytetyon tavoitteena on yhtenéistdd Raholan Pyrkivd Ry:n juniorikoripallovalmen-
tajien alkuldmmittelyn toteutusta ennen harjoitus- ja pelitapahtumaa ja lisétd valmentajien
sekd pelaajien tietimystd alkulimmittelyn merkityksestd. Opinndytetyon tarkoituksena
on luoda alkulimmittelyopas, joka sisdltdi tietoa alkulimmittelyn merkityksesté ja konk-
reettiset harjoitteet juniorikoripallovalmentajille ja -pelaajille uusimpaan tutkimustietoon
ja kirjallisuuteen pohjautuen. Opinndytetyon toteutus tapahtuu toiminnallisena opinniy-
tetyond. Opas on suunniteltu 12-18 -vuotiaille tyttd- ja poikajunioreille. Tarve opinndy-
tetydlle nousi yhteistydkumppanilta.

Opinndytetyd koostuu kahdesta osiosta: raportista, joka on luotu kirjallisuuskatsauksena
sekd alkuldmmittelyoppaasta. Opinndytetyoraportti sisdltda koripallon lajianalyysin, tie-
toa lasten ja nuorten fyysisesté kehityksesté sekd alkulammittelyn osa-alueista. Lahdema-
teriaali rajattiin aikavélille 2010-2018. Raportin pohjalta koottiin tavoitteisiin ja tarkoi-
tukseen soveltuva alkuldmmittelyopas. Alkuldmmittelyopas on jaoteltu viiteen harjoitus-
kategoriaan, joihin kuuluvat koordinaatio-, litkkuvuus-, tasapaino-, hyppy- ja lihasvoima
-harjoitteet. Jokaisessa kategoriassa on kolmesta seitsemdéin harjoitetta riippuen harjoi-
tusosa-alueen kuormituksesta. Alkuldmmittelyn kokonaiskestoksi on suunniteltu 10-20
minuuttia.

Séénnollisesti toteutetulla monipuolisella alkuldmmittelylld voidaan vihentdd urheilu-
vammoja ja parantaa suorituskykya. Jatkossa olisi tarkoituksenmukaista selvittdd, kuinka
sadnnollisesti valmentajat hyodyntdvét alkulammittelyopasta junioripelaajien valmen-
nuksessa. Lisdksi olisi mielenkiintoista selvittdd alkuldmmittelyoppaan vaikuttavuutta
Raholan Pyrkivd Ry:n juniorikoripalloilijoiden suorituskykyyn ja urheiluvammojen

esiintyvyyteen.

Asiasanat: koripallo, nuoret, alkulammittely, valmennus, suorituskyky



ABSTRACT

Tampereen ammattikorkeakoulu
Tampere University of Applied Sciences
Degree Programme in Physiotherapy

IKONEN, JANI & KIVIOJA, JANNE:
Importance of Warm-up in Youth Basketball
Training Guide for Raholan Pyrkivéd Ry

Bachelor's thesis 50 pages, appendices 16 pages
August 2018

The objective of this study was to standardise Raholan Pyrkivd Ry’s youth basketball
coaches’ way to perform warm-up before a practice or a game event and add coaches’
and players’ knowledge about the importance of warm-up. The objective of this study
was to provide youth basketball coaches and players with a training guide which contains
information about the importance of warm-up, as well as concrete warm-up exercises
based on the latest research and literature. The training guide is designed for 12- to 18 -
year-old girl and boy basketball players.

This thesis consists of two sections: the report designed by means of a literature review
and a warm-up training guide. The report handles sport analysis on the game of basket-
ball, information on different sections of warm-up and children’s physical development.
The warm-up consists of five different categories which include coordination, mobility,
balance, jump and strength exercises. The results suggest that performance can be en-
hanced and sports injuries reduced with regularly performed warm-up.

In the future it would be interesting to know how frequently the created warm-up training
guide is utilised by Raholan Pyrkivd Ry’s coaches. Moreover, it would be useful to study
what kind of effects the warm-up routine has on youth players’ performance and sports
injuries.

Key words: basketball, youth, warm-up, coaching, performance
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1 JOHDANTO

Viime vuosien aikana koripallo on kasvattanut suosiotaan Suomessa ja lajin lisenssipe-
laajien médérd on noussut joka vuosi viimeisen muutaman vuoden ajan. Suurin kasvu on

tapahtunut junioripelaajissa ja -joukkueissa. (Suomen Koripalloliitto 2017.)

Koripallo on vaativa laji, jossa korostuvat erilaiset fyysiset ja motoriset tekijit. Koripal-
loilijan tarkein ominaisuus on nopeus. Laji vaatii urheilijalta pienessa tilassa tehtévid no-
peita ratkaisuja, joissa ratkaisee yksilon kyky reagoida yksittdiseen tilanteeseen. Kori-
pallo lajina siséltéa toistuvia hyppyjéd ja suunnanmuutostilanteita, joissa korostuvat pelaa-
jan voima-, kestdvyys- ja liikkuvuusominaisuudet. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja,
Lamséd, Nikander & Riski 2009, 409-410; Spiteri, Nimphius, Hart, Specos, Sheppard &
Newton 2014, 2416.)

Tallaisessa urheilulajissa alkuldimmittelyn merkitys on erittdin tarked (Saari, Lumio, As-
munssen & Montag 2009, 3). Alkuldmmittelyn tavoitteena on valmistaa urheilija fyysi-
sesti ja henkisesti ottelu- tai harjoitustapahtumaan sekd vdhentdd loukkaantumisriskié
(Suomen koripalloliitto 2010, 11-12). Suunnitelmallisella alkuldmmittelylld on todettu
olevan myonteisid vaikutuksia urheiluvammojen ennaltachkiisysséd, suorituskyvyn pa-
rantamisessa ja lajin fyysisissd vaatimuksissa. (Labella, Huxford, Grissom, Kim, Peng &
Christoffel 2011, 1033; Pomares-Noguera, Ayala, Robles-Palazon, Alomoto-Burneo,
Lopez-Valenciano, Elvira, Hernandez-Sanchez & De Stre Croix 2018, 8.)

Opinndytetyon tarve nousi koripalloseura Raholan Pyrkivd Ry:n juniorikoripallovalmen-
tajilta ja seuran johdolta, silld seurassa ei ole yhtendistd ohjeistusta alkuldmmittelyn to-
teutukseen ja sisdltoon. Opinndytetyon yhteistyokumppanin toiveena oli, ettd alkuldm-
mittelyharjoitteet voidaan suorittaa ilman erillisid vélineitd riippumatta harjoitus- tai pe-
liympaéristostd. Raholan Pyrkivd Ry on Raholassa Tampereella vuonna 1946 perustettu
voimistelu- ja urheiluseura, joka on vuosien kuluessa muuntautunut koripalloon erikois-
tuneeksi seuraksi. Seuran pelaajapolku alkaa aina 3 -vuotiaiden pallokoulusta junioriluok-

kien kautta aikuiskoripalloon. (Raholan Pyrkivéd 2018.)



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinndytetyon tavoitteena on lisétd pelaajien ja valmentajien tietoisuutta alkuldmmitte-

lyn merkityksesté. Lisdksi tavoitteena on yhtendistdé juniorivalmentajien tapaa toteuttaa

alkuldmmittely ennen harjoitus- ja pelitapahtumaa.

Opinndytetyon tarkoituksena on luoda koripalloseura Raholan Pyrkivd Ry:n juniorikori-

pallovalmentajille ja -pelaajille uusimpaan tutkimustietoon ja kirjallisuuteen pohjautuen

yhtendinen alkuldmmittely harjoitteluopas koko seuran kiyttoon. Opas on suunniteltu 12—

18 -vuotiaille junioripelaajille.

OpinndytetyOssd vastaamme seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

Millaisia taitoja koripalloilijalta vaaditaan?

Millaisia fyysisid vaatimuksia koripallo lajina asettaa urheilijalle?

Millainen on nuoren pojan ja tyton fyysinen kehitys murrosidssi ja sen jialkeen?
Mistid osa-alueista alkuldmmittely koostuu?

Millaisia vaikutuksia alkulimmittelylld on?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

Opinndytetyo sai alkunsa kiinnostuksesta nuorisourheilua, liitkuntavammojen ennaltaeh-
kdisya ja suorituskyvyn parantamista kohtaan. Tiesimme ennen opinndytetydprosessin
aloitusta, ettd alkuldmmittelystd on tehty aikaisempia tutkimuksia urheiluvammoja ennal-
tachkdisevastd nakokulmasta. Meitd kiinnosti myds, onko sdanndllisesti toteutetulla al-
kuldmmittelylld vammojen ennaltachkdisyn lisdksi mahdollista parantaa suorituskykyéa

muun oheisharjoittelun tavoin.

Olemme perehtyneet opinndytetydssd alkulimmittelyn eri osa-alueisiin, ndiden harjoitte-
lun vaikutuksiin ja fyysisen suorituskyvyn muutoksiin suunnitelmallisen harjoittelun seu-
rauksena. Ty0 on toteutettu toiminnallisena opinndytetydnd, joka koostuu kirjallisuuskat-
sauksesta sekd teoriatiedon ja oman ammattiosaamisen pohjalta luodusta oppaasta. Opin-
ndytetyOprosessi alkoi kevdilld 2017 aiheen valinnalla. Kevién ja syksyn 2017 aikana
perehdyimme yleisesti opinndytetyon osa-alueisiin. Opinndytetydsuunnitelma valmistui
syksylld 2017. Aloitimme tiedonkeruun syksylld 2017 ja kirjoitimme kerédtyn tiedon pe-
rusteella opinnédytetydraportin kevailld 2018. Teoriaosuuden valmistuttua kehitimme tut-
kittuun tietoon ja kirjallisuuteen pohjautuen lajiin soveltuvat harjoitteet alkuldammittely-
oppaaseen. Pyysimme vapaaehtoisia junioripelaajia alkulammittelyoppaan kuvauksiin ja
varmistimme kirjallisesti heiddn vanhemmiltaan luvan kuvien julkaisemiseen Theseus-
verkkokirjastossa. Alkuldmmittelyoppaan kuvatekstit ja ohjeet luotiin kesdkuun 2018 lo-

pussa. Varsinainen opas valmistui heindkuussa 2018.

3.1 Toiminnallinen opinniytetyo

Opinndytetyd on toteutettu toiminnallisena opinndytetyond, joka koostuu tutkimuksista,
artikkeleista ja kirjallisuuskatsauksesta. Opas on toteutettu kerdttyjen tietojen pohjalta.
Kaikki opinndytetydssd kaytetyt artikkelit ja tutkimukset ovat 2010-luvulta. Kaytta-

mamme kirjallisuus on 2000-luvulta yhté teosta lukuun ottamatta.

Vilkka ja Airaksinen (2004, 6, 7, 14) kuvaavat toiminnallista opinndytetyota tuotteeksi,

joka voi olla esimerkiksi toimintatapaan perehdyttiva opas tyoyhteisolle tai muu oheis-



palvelu. Téllainen opinnédytetyd vaatii toimeksiantajan ja joissain tilanteissa myds asia-
kaskunnan toimeksiantajalta. Téssé opinnédytetydssd toimeksiantaja on Raholan Pyrkiva
Ry ja asiakaskuntana seuran valmentajat ja johto. Opinnéytetyon tuote itsessdén ei tayta
toiminnallisen opinndytetyon kriteereitd vaan tdmin lisdksi vaaditaan opinndytetyora-
portti. Raportin tulee tdyttda tutkimusviestinnin vaatimukset, jolloin sisdlto on argumen-
toivaa, arvioivaa, kriittistd, koulutusalan ndkdkulmasta perusteltua ja sidoksissa valittuun
tietoperustaan. Ilman varsinaista tuotetta lukijan tulisi pystyd hahmottamaan koko tuote
opinndytetyoraportin avulla. Salosen (2013, 24-25) mukaan opas on opinndytetydraportin
varsinainen tuotos. Raportti on luotu pohjustamaan varsinaista tuotetta. Lukijan tiytyy

ymmaértdd opasta ilman raporttiin perehtymista.

Toimivan oppaan sisdllon tulee olla kohderyhmaélleen suunnattua. Tekstin tulee olla hel-
posti ymmarrettavid ja selkedsti jaksotettua. Oppaan aihealueet on aseteltava loogiseen
jarjestykseen, jolla helpotetaan ohjeiden seuraamista. Otsikoiden avulla voidaan koota
kokonaisuuksia helposti yhteen. Selkedn otsikoinnin avulla lukija ymmaértda ohjeistuksen
atheen valittomasti. Oppaassa kéytettyjen virkkeiden tulisi olla mahdollisimman tiiviiksi
rakennettuja. Liian useat yksityiskohdat tekevit niistd vaikeasti ymmarrettavid. Kuitenkin
esitetyt ohjeet on perusteltava kattavasti. Ndin kohderyhmin on helpompi noudattaa oh-
jeita. (Hyvérinen 2005. 1769-1773.) Opinndytetyoraportissa opas sijoitetaan ldhteiden
jalkeen liitteisiin. (Salonen, 24-25.) Téssd opinndytetydssd alkuldmmittelyopasta teh-

dessé on pyritty noudattamaan toimivan oppaan vaatimuksia.

3.2 Tiedonhankinta

Kaytimme tiedonhaussa sidhkoisid tietokantoja, joista haimme tutkimuksia, artikkeleita ja
kirjoja opinnédytetyon aihealueeseen liittyen. Kéytimme vuonna 2010-2018 tehtyja tutki-
muksia ja artikkeleita, jotka kasittelivét koripalloilijan fyysistd kuormitusta ja alkulim-
mittelyn merkitystd suorituskyvyn sekd urheiluvammojen ennaltachkdisyn kannalta.
Kayttdimdmme tutkimukset ja artikkelit olivat englanninkielisid ja kirjallisuus padséantoi-

sesti suomenkielisti.

Tiedonhakuvilineind kdytimme Pedro-, Pubmed- ja Researchgate tietokantoja. Useam-

mat hakujen perusteella 16ytdimamme artikkelit ja tutkimukset olivat hyvin saatavilla. Al-
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kuldmmittelyn merkityksestd on tehty useita tutkimuksia urheiluvammojen ennaltaeh-
kiisyssd. Vasta viime vuosina on tutkittu tarkemmin suorituskyvyn muutoksia suunnitel-
mallisen alkuldmmittelyn seurauksena. Kdytimme hakusanoja warm-up, performance, in-

jury prevention, basketball, youth ja team sports.

Opinndytetyohon raporttiosuuteen valikoitui 16 tutkimusta seka 29 artikkelia, nettijulkai-
sua tai kirjaldhdettd. Tutkimukset valikoitiin tutkimuksen abstraktin lukemisen perus-
teella. Kriteerind oli my®ds, ettd tutkimuksista oli koko teksti -versiot saatavilla. Abstrak-
teja verrattiin opinndytety0lle asetettuihin tutkimuskysymyksiin, tavoitteisiin seka tarkoi-
tuksiin. Tutkimukset valikoitiin luotettavuuden ja tutkimuseettisten periaatteiden mukai-
sesti. Artikkelit, nettijulkaisut ja kirjaldhteet koostuvat koripallo-oppaista, anatomian ja

fysiologian kirjoista seka tieteellisistd julkaisuista.
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4 KORIPALLO URHEILULAJINA

Koripallo on peli, jossa kaksi joukkuetta pelaavat vastakkain ja kentdlld on samanaikai-
sesti molemmilla joukkueilla viisi pelaajaa. Yksinkertaisuudessaan tavoitteena on tehda
enemman pisteitd kuin vastustaja heittdmailld koripallo koriin. Koripalloa pelataan tasai-
sella ja kovalla alustalla, joka on 28 metrid pitkd ja 15 metrid leved. Jokainen joukkue
koostuu enintddn kahdestatoista pelaajasta, pddvalmentajasta ja apuvalmentajasta seké
muista mahdollisista joukkueen jdsenistd, joihin voi kuulua muun muassa laédkari ja fy-
sioterapeutti. Kansainvilisen Koripalloliiton (FIBA) sdantdjen mukaan ottelussa on nelja

erdd, joista jokainen kestdd kymmenen minuuttia. (FIBA 2017, 5, 6, 12,17.)

Koripallolla on maailmassa harrastajia toiseksi eniten jalkapallon jdlkeen. Maakohtaisesti
lajin harrastajia on eniten Kiinassa ja Yhdysvalloissa. Kansainvéliseen lajiliittoon kuuluu
yhteensd 213 maata. (Hakkarainen ym. 2009, 405.) Suomessa koripallossa rikottiin viime
vuonna jélleen lisenssienndtys. Viimeisen ennétys oli kaudelta 2016-2017, jolloin lisens-
sejd oli yli 18 000 kappaletta. Kaudella 2017-2018 lisenssejd lunastettiin yli 19 000. Suu-
rimmat nousut lisenssiméérissé tulivat nuorimpien lasten harrastajaméérissd. (Suomen

Koripalloliitto 2017.)

4.1 Koripallon lajivaatimukset

Koripallo on peli, jossa korostuvat yksilon taito-ominaisuudet. Pelaajan tulee hallita kat-
tavasti lajin yleistaidot. Lisdksi urheilijan on sovellettava taitoja monipuolisesti muuttu-
vassa ympdristossd mahdollisimman tehokkaasti ja monipuolisesti. (Hakkarainen ym.
2009, 409.) Koripalloilijan perustaitoihin kuuluvat pallonkasittely, heittdminen, levy-
pallo-, puolustus- ja screen-pelaaminen seké peliasennon ja lajinomaisen litkkumisen hal-

litseminen (Suomen Koripalloliitto 2006, 1.)

Ihmisen elimiston eri osien kypsyysvaiheiden tunnistaminen on merkityksellista lajihar-
joittelulle. Etenkin pituuskasvun ja vauhdikkaan hermostollisen kypsymisen herkkyys-
kauden huomioiminen luovat mahdollisuudet hyville koripalloharjoittelulle. Tall6in har-
joittelu on nousujohteista ja loukkaantumisriskit myos vdhenevét. Kansainviliselle ta-

solle pyrkivian nuoren koripalloilijan tulee hallita monia eri ominaisuuksia, jotka ovat
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oleellisia lajin kannalta. 15-vuotiaalta koripalloilijalta vaaditaan etenkin lajin perustai-

doissa ldhes virheetontd suoritustekniikkaa. (Hakkarainen ym. 2009, 406-407.)

Liikuntataidon oppimista kuvataan harjoittelun kautta kehon sisélla kdynnistyvéané tapah-
tumasarjana, joka johtaa pysyviin muutoksiin mahdollisuuksissa tuottaa liikkeitd. Liikun-
tataitojen oppiminen ndkyy suoritusten yhdenmukaistumisena, pysyvyytend ja parantu-
misena sekd kykynd suorittaa taito uudessa ymparistossd. Toistojen kautta suoritusteknii-
koiden vaihteluvéli pienenee ja suoritukset ovat yhdenmukaisempia. Talloin urheilija on
optimaalisen suoritustekniikan avulla tehokkaampi. Taitavampi henkild pystyy myods no-
peammin soveltamaan opittuja taitoja muualla kuin harjoitusympéristdsséd. (Jaakkola

2010, 31.)

4.1.1 Peliasento ja liikkuminen

Peliasento mahdollistaa pelaajan nopean litkkumisen kentélld. Asento vaatii urheilijalta
riittdvid voimatasoja tyoskenteleviltd lihaksilta etenkin keskivartalon alueelta. Nuorilla
pelaajilla haasteeksi usein muodostuvat vdhiiset voimatasot, jolloin asentoa ei ole mah-
dollista ylldpitdd pitkddn. (Krause, Meyer & Meyer 2008, 2.) Peliasennossa selkdranka
on neutraalissa asennossa, painopiste keskelld vartaloa, jalat tukevasti alustassa ja polvi-

kulma 90-120 astetta. (Suomen Koripalloliitto 2006, 4.)

Kaintymiset tapahtuvat koripallossa tukijalan varassa yhden kdénnoksen ollessa korkein-
taan puolen kierroksen mittainen. Kdénndksissd paino on pékioilld ja 60% painosta on
tukijalan padlld optimaalisessa litkkeessd. Kdantyminen tapahtuu peliasennosta ja alaraa-
jat ovat hartioiden leveydelld liikkkuessa. Eteenpdin kdanndksissé liike tapahtuu varpaat
edelld ja taaksepdin kdédntyessd kantapiit edelld. Taaksepéin kdédntyessé korostuu etenkin
hyvén tasapainon sdilyttdminen jatkuvan liikkeen aikana. (Suomen Koripalloliitto 2006,

5.

Koripallossa suositeltavat pysidhtymiset tapahtuvat yksitahtipysdhtymisena tai kaksitahti-
pysdhtymisend pelitilanteessa. Juoksuliikkeen lopuksi yleisimmin kdytetty pysdhtymis-
tapa on yksitahtipysdhdys. Juostessa pelaaja suorittaa nopean pysdhdyksen hyppaamailla
yhdelld jalalla ja laskeutumalla joustavasti kahden jalan varaan tasapainoiseen asentoon.

Yksitahtipysdhdyksen hallitseminen mahdollistaa peliasennon kautta koripallon nopean
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heittdmisen, syottdmisen tai kuljettamisen pallon vastaanoton jidlkeen. Kaksitahtipysdh-
dys on kaksivaiheinen liike. Koripalloilijan takajalka laskeutuu ensimmaiseksi alustaan,
jota seuraa vélittomasti etujalan laskeutuminen. Asennossa paino on enimmaékseen taka-

jalan varassa ja painopiste keskilinjan takana. (Krause ym. 2008, 11-12.)

4.1.2 Pallonkisittely

Pallonkasittelyssa sormet, ranne-, kyynér- ja olkanivelet toimivat yhteistyossd. Suurin osa
pallon kosketuksista tapahtuu ylempien sorminivelien vélitykselld ja pelivdlinettd kési-
telladn koko kdmmenelld siten, ettd pallon ja kimmenen viliin jd4 pieni véli. Hyokkéys-
pelaamisessa tyypillisesti pallollisen pelaajan kdyttdma asento on kolmoisuhka-asento.
Pallon vastaanoton jdlkeen pelaaja kdéntda vartalon hyokkayskoria kohti ja pallo tuodaan
nopealla liikkeelld vartalon ldhelle. Kolmoisuhka-asennossa pelaaja on hyvéssi tasapai-
nossa, joka mahdollistaa monipuoliset valmiudet koripallon syottdmiseen, heittimiseen
tai kuljettamiseen. Pelaaja voi tehdd kolmoisuhka-asennosta my0s askel- tai palloharhau-
tuksia, mutta painopisteen tulee olla keskelld vartaloa ja pddn samassa tasossa liikkeen

aikana. (Suomen Koripalloliitto 2006, 10.)

Koripallossa pallon nopein liikuttamistapa on syottdminen. Pallon vastaanoton jilkeen
pelaajan tulee ennen kuljetusta tai heittoa ndhdad muut kenttépelaajat ja tarkistaa syotto-
mahdollisuus. Sydttdminen tapahtuu yleisesti kahdella kddelld kolmoisuhka-asennosta
alaraajojen ollessa alustassa paikallaan. Sy6ton voimantuoton lisddmiseksi pelaaja voi as-
tua toisella jalalla eteenpdin syoton loppuvaiheessa. Syottamisesséd korostuvat pallon no-
peus, tarkkuus ja ajoitus, jotta pallo saapuu sen vastaanottajalle oikea-aikaisesti. (Suomen

Koripalloliitto 2006, 12.)

Kuljettaminen on hitaampi pelivélineen liikuttamismuoto syottdimiseen verrattuna. Pallon
kuljetuksella pyritddn ohittamaan vastustaja, litkkumaan koria kohti, parantamaan syot-
tdasemaa, luomaan tietty pelitilanne tai siirtymédn pois ahtaasta tilanteesta. Katseen tulee
olla ylhailla kuljetuksen aikana, jotta pelaaja ndkee muut kenttdpelaajat. Pallon kuljetta-
misen aikana tyoskentelevén yldraajan kyynérpad on koukistettuna vartalon sivulla, sor-
menpéét ovat levitettyind ja pallon pompotuksen voima saadaan sormien ja ranteen tyon-

toliikkeelld. Alaraajat ovat hieman koukistuneena ja yldvartalo nojaa hieman eteenpiin.
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Vartalo ja vapaa yldraaja pyrkivit suojaamaan palloa vastustajalta. (Suomen Koripallo-

liitto 2006, 18.)

4.1.3 Heittaminen

Koripalloilijalla heittimisen pditavoite on aina korinteko. Heittotaidon lisdksi pelaajan
tulee hallita riittdavat perustaidot pysdahtymisessé, pallottomana liikkumisena pelikentilla
ja pallon vastaanottamisessa. Heittojen tulisi tapahtua mahdollisuuksien mukaan aina
etdisyyksiltd, josta onnistuminen on todennékdisintd. Heiton onnistuminen edellyttda va-
paata tilaa, jolloin vastustaja ei ole ldhelld. Optimaalisessa tilanteessa heitto tapahtuu suo-

raan syoton vastaanoton jilkeen. (Suomen Koripalloliitto 2006, 25.)

Koripallon heittosuoritus koostuu rytmisestd kokonaisuudesta, jolloin osaliikkeet muo-
dostuvat yhtendiseksi liitkkeeksi. Tasapainoisessa heittoasennossa polvet ovat koukistu-
neena ja alaraajat ovat tukevasti alustassa. Heittavian kdden puoleinen alaraaja on hieman
edempédnd kuin toinen jalka ja vartalo sekd alaraajat osoittavat korin suuntaan. Heittoké-
den sormet ovat hieman levitettyind ja valtaosa kosketuksesta palloon tapahtuu sormien
karkinivelilld. Oikeaoppisessa heitossa katse keskittyy haluttuun pisteeseen, johon heitto
tdhdatdan. Pallon irrottua kéddestd heittoliikkeen jélkeen, katse seuraa pallon lentorataa.

(Suomen Koripalloliitto 2006, 26-27; Zhen, Wang & Hao 2015, 1-4.)

4.1.4 Levypallopelaaminen

Levypallopelaamisen yksi pelaajan tdrkeimmistd ominaisuuksia on oppia ennakoimaan,
minne pallo pdétyy ohiheiton jélkeen. Pelaajan tulee olla tilanteessa peliasennossa ja liik-
kua aktiivisesti sekd ndhda pallo koko ajan. Levypallotilanteissa kdytetddn sulkemistek-
niikkaa, jolla pyritddn hankkimaan sisdasema vastustajan ja korin vélistd. Sulkemisessa
otetaan kyynirvarrella kontakti vastustajaan, jonka jdlkeen pelaaja kdédntyy selkd vastus-
tajaan pdin ja vakiinnuttaa asemansa. Peliasento sdilyy tilanteessa koko ajan, jonka jél-
keen pelaaja liikkuu palloa kohti mahdollisimman terdvisti. (Suomen Koripalloliitto

2006, 44-45.)
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Levypallopelaamisen hallitseminen on koripallossa menestymisen kannalta yksi tarkeim-
mista tekijoistd. Nopea liikkuminen ja sijoittuminen kentélld ovat ratkaisevampia tekijoitd
hyvén ponnistusvoiman ja ulottuvuuden lisdksi onnistuneessa levypallopelaamisessa.
Ohiheittojen kautta saatavista levypalloista muodostuu usein enemmin pallonhallintoja

ja helppoja koreja joukkueelle. (Suomen Koripalloliitto 2006, 43.)

4.1.5 Puolustuspelaaminen

Puolustuksen tdrkein tavoite koripallossa on asettaa vastustaja mahdollisimman vaikeaan
korintekotilanteeseen ja estéd helppojen korien tekeminen. Puolustuspelaamisessa koros-
tuvat urheilijoiden fyysiset ja henkiset taidot. Vastustajan litkkeen seuraamisen sijaan
puolustavan pelaajan tulee pyrkid ennakoimaan tilanteita ja olemaan aloitteellinen. Puo-
lustuspelaaminen kuuluu kaikille kentdlla oleville pelaajille, joista jokaisen tulee olla jat-

kuvasti tilanteessa valppaana. (Suomen Koripalloliitto 2006, 37.)

Puolustusasennossa pelaaja on matalammalla kuin hyokkddvd pelaaja. Optimaalisessa
asennossa polvikulma on 90-120 astetta, katse pysyy ylhédlld, selkdranka on neutraalissa
asennossa ja painopiste keskelléd vartaloa. Alaraajat ovat vierekkéin tai hieman perdkkdin
hartioiden leveydelld. Paino pysyy koko jalalla ja alaraajat seké vartalo osoittavat samaan
suuntaan. Yldraajat toimivat aktiivisesti alaraajojen kanssa yhteistyOssd, jolloin kédet
pyrkivit toistuvasti riistiméén pallon tai luomaan haastavamman pelitilanteen vastusta-
jalle. Puolustusasento on etenkin aloittelevalle henkildlle haastava ja vaatii runsaasti har-

joittelua. (Suomen Koripalloliitto 2006, 38.)

4.1.6 Screen-pelaaminen

Koripallossa kdytettdvien screenien tarkoituksena on luoda kanssapelaajalle vapaa syotto-
tai korintekomahdollisuus. Screenin avulla pyritddn aiheuttamaan puolustavan joukkueen
hetkellinen keskittymisen herpaantuminen, josta hyokkéavélle joukkueelle syntyy pa-
rempi korintekopaikka tai syottoémahdollisuus. Screenit aiheuttavat puolustavalle joukku-
eelle hetkellisen keskittymisen herpaantumisen, miki tarjoaa hyokkéévélle joukkueelle

mahdollisuuden parempaan korinteko —ja syottopaikkaan. Screenit asetetaan kéyttotar-
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koituksesta riippuen joko tietylle puolustajalle tai halutulle alueelle kentélld. Oikeaoppi-
sessa tekniikassa hyokkééva pelaaja on tasapainoisessa peliasennossa, ja screeni on noin

kahden sekunnin pituinen. (Suomen Koripalloliitto, 47.)

4.2 Koripallon fyysiset vaatimukset

Koripallossa tirkein ominaisuus urheilijalla on nopeus, mutta lajissa korostuvat myos
muut fyysis-motoriset tekijat. Laji sisdltdd runsaasti lyhyessd ajassa ja pienessi tilassa
tehtévid suorituksia, jolloin liikenopeus ja reaktiokyky korostuvat. Lahjakkaan koripal-
loilijan ominaisuuksiin kuuluu erityisesti kyky nopeisiin suunnanmuutoksiin. Urheilijalta
vaaditaan my®ds riittdvid voima-, litkkuvuus- ja kestdvyysominaisuuksia. Lajissa korostu-
vat keskivartalon voima ja hallinta, mitka esiintyvit kykynd tehdd monimutkaisia liik-
keitd ja litkkua nopeammin. Hyvé liikkkuvuus luo mahdollisuudet oikeisiin peliasentoihin,
optimaaliseen voimantuottoon ja lajin kannalta riittdviin liikkekulmiin. Kestdvyysominai-
suudet takaavat kyvyn harjoitella riittdvasti ja palautua nopeasti harjoittelusta. (Hakkarai-
nen ym. 2009, 409-410.) Koripallon lajianalyysi osoittaa, ettd riittdvilld kestdvyyskun-
nolla, lihasvoimalla, juoksunopeudella, ketteryys- ja hyppytaidolla on merkittivd osuus
lajissa onnistumisen kannalta (Noyes, Barber-Westin, Smith, Campbell & Garrison 2012,

710.)

Pelaajan, jonka tavoitteena on pédstd ikimaajoukkueeseen, on suoritettava hyviksytysti
seuraharjoituksissa tehtdvét esitestit. Testit pitdvét siséllddn kestdvyys-, liikkuvuus- seka
lihaskunto-osuudet, jotka mittaavat fyysisid ominaisuuksia. Liikkuvuustestit sisaltdvit
kolme erilaista testiliikettd, joita ovat valakyykky seka olkanivelen liikkkuvuus- ja vartalon
eteentaivutustestit. Keskivartalon lihasvoimaa mitataan staattisella vatsalihastestilla.
Kestavyyskunto arvioidaan 20 metrin mittaisella radalla tehtdvélld juoksutestilld, jossa
nopeus kasvaa ajan myotd. (Suomen Koripalloliitto 2018.) Lohikosken (2009, 406-607)
mukaan huipulle tahtddvalla koripalloilijalla tulee olla riittdva kestdvyyskunto, vaadittava
litkkkuvuus etenkin nilkan, rintarangan ja lantion alueella sekd hyvé kehonhallinta keski-

vartalon alueella.
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5 LAPSEN JA NUOREN KEHITYS

Tytot ja pojat ovat lapsuusidsséd fyysisiltd ominaisuuksiltaan hyvin samankaltaisia eika
kehityksessé usein ilmene merkittdvia eroja. Suurimmat erot sukupuolten vililld syntyvit
murrosidssd hormonaalisten muutosten ohjatessa yksilon kehitystd omaan suuntaansa.
Kehon hormonituotanto vaikuttaa mm. kehonkokoon ja -koostumukseen seki kehitys-
mahdollisuuksiin harjoittelussa. Lisddntyneen testosteronituotannon myo6ti pojilla lihas-
massa ja -voima lisddntyvét sekd kestdvyysominaisuudet kehittyvit luonnollisen kasvun
myo6td. Tytoilld sen sijaan kasvanut naishormonien tuotanto lisdd kehon rasvamassan
maérid, joka heikentdd hapenottokykyi ja voimaa suhteutettuna kehonpainoon. (Mero,

Uusitalo, Hiilloskorpi, Nummela & Hékkinen 2012, 49.)

Lapsuusajan hitainta kasvuvaihetta seuraa murrosidn kasvupyridhdys. Terveilld nuorilla
pituuskasvu on aaltoilevaa ja sisdltdd hitaita ja nopeita vaiheita. Murrosidn kasvuvaihe
alkaa tyt6illa keskiméérin kahta vuotta aiemmin kuin pojilla ja ndin ollen my®6s lapsuuden
luonnollinen kasvuaika on lyhyempi. Kasvupyrdhdyksen huippuvaihe saavutetaan ty-
toilld 11,3-12,2 vuoden idssé ja pojilla 13,3-14,4 vuoden idssd. Lyhyemmén lapsuuden
kasvuajan myotd tytdt ovat keskiméérin lyhyempid poikiin verrattuna. (Haméldinen,
Danskanen, Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasanen, Kalaja,

Arajarvi, Lehtoviita & Riski 2015, 57-58.)

Motorisella kehityksella tarkoitetaan prosessia, jonka aikana nuori omaksuu litkunnallisia
taitoja. Motorinen taito tarkoittaa myds raajojen tai kehon litkkeiden vaatimusta tiettyjen
tehtdvien saavuttamiseksi, joita tarvitaan péivittdisessd liikkumisessa. Urheilevilla nuo-
rilla tdimd ndkyy esimerkiksi harjoitellessa uusia tarkoituksenmukaisia suoritusteknii-
koita. Idn tuoman kehityksen my6té nuoren hermolihasjirjestelma kypsyy, jolloin kehon-
koostumus ja -mittasuhteet muuttuvat seké vartalon koko kasvaa. Motorinen kehitys méa-
raytyy pitkélti geeniperimin mukaan. Nuorten kehitys on yksilollistd, mika johtuu biolo-
gisesta idstd, sukupuolesta, perimédstd sekd eroista psyykkisessd ja fyysisessd kehityk-

sessd. (Jaakkola 2010, 46, 76-78.)
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5.1 Murrosikiisen fyysinen kehitys

Murrosikd on fysiologista ja biologista kasvua, jolloin lapsesta kehittyy aikuinen (Aal-
berg & Siimes 2007, 15). Tyttdjen suurin pituuskasvu sijoittuu keskiméérin 12 ikdvuoden
kohdalle, jolloin pituuskasvua voi olla jopa 8 senttimetrid vuodessa. Pojilla kovin kasvu-
pyrdhdys on yleisesti 13-15 ikdvuoden aikana murrosidssd, jolloin pituuskasvua voi olla
10 senttimetrid vuodessa. Nopeat muutokset kehossa aiheuttavat tytoille haasteita moto-
riikassa, pojilla tasapainossa ja koordinaatiossa. Nuoressa idssd hermosto on vield hyvin
plastinen, jolloin sopeutuminen kehon mittasuhteiden muutoksiin tapahtuu melko nope-

asti. (Kauranen 2017, 497.)

Fyysiset ominaisuudet kehittyvét pojilla murrosidssa nopeasti ikdkauden tuoman lisdin-
tyneen testosteronituotannon mydtd. Voimaominaisuuksissa sukupuolien viliset erot ko-
rostuvat. Tdméd ndkyy etenkin yldraajan voimaa mittaavissa suorituksissa, joissa pojat
ovat tyypillisesti vahvempia. Tyt6illa murrosikd aiheuttaa rakenteellisia muutoksia. Esi-
merkiksi rintojen kasvaminen ja lantion leveneminen voi muuttaa juoksutyylid, koska
vartalon eri osissa painopisteet muuttuvat. Puolestaan tyttdjen paremmat tulokset tasapai-
noa vaativissa tehtévissé ovat tyypillisid. Tyttdjen parempaan tasapainoon vaikuttaa paa-
sdantoisesti vartalon painopisteen muuttuminen alemmaksi fyysisten muutosten myota.
Murrosidssé tytoilld litkkuvuusominaisuudet ovat tyypillisesti paremmat poikiin verrat-

tuna. (Kauranen 2017, 497.)

Nuoren valmennuksessa on ensisijaisen tirkedd huomioida yksilon biologinen iké. Kro-
nologisen ian mukaan laadittuna harjoitteet eivét tuo parasta mahdollista harjoitustulosta.
Pituuskasvua ei ole suositeltavaa vertailla kronologisesti saman ikéisilld samaa suku-
puolta edustavilla, silld jokaisen yksilon kehitysvaiheet, ravitsemus, ympéristo ja geneet-
tiset taustat ovat erilaiset. Kyseisistd syistd johtuen kronologisesti saman ikéisilla nuorilla

voi olla jopa viiden vuoden biologinen ikdero. (Seppéinen, Aalto & Tapio 2010, 40.)

12-16 -vuotiaan ikdvaihe on erityisen haastavaa aikaa valmennukselle. Koripalloilija elda
lajitaitojen herkkyysvaihetta, joka on lajitaitojen oppimiselle helpoin vaihe. Eldméssé ta-
pahtuu samaan aikaan monia asioita, kun ala-aste vaihtuu yldasteeksi ja mahdolliset lii-
kuntapainotteiset koulut tulevat osaksi arkea. Murrosidssi kasvun kannalta oleellisia asi-

oita ovat harjoitustapojen ja harjoittelukulttuurin omaksuminen sekd muiden ihmisten



18

kunnioittaminen. Valmennuksessa tulee painottaa urheilijan eldméntapojen vahvista-
mista, johon liittyy terveellisen ravinnon, riittdvén levon ja paihteettdomyyden korostami-

nen. (Suomen Koripalloliitto N.D., 4.)

5.2 Murrosiin jilkeinen fyysinen kehitys

Nuoren suorituskyky ldhestyy huippuaan, kun ldhestytddn 20 ikévuotta. Lihasvoiman
kasvu seka kestdvyysominaisuuksien kehittyminen luovat yhdessd motoristen taitojen
kanssa pohjan fyysisen suorituskyvyn optimointiin. Elimistén fysiologiset edellytykset
ovat tasolla, joka mahdollistaa nopeamman palautumisen rasituksesta, mik& mahdollistaa
harjoitteluintensiteetin kohottamisen. (Kauranen 2017, 498.) Alle 15-vuotiaiden lajihar-
joittelu on ajanjaksoa, jolloin luodaan pohja todelliselle harjoittelulle. Ammattilaistasolle
pyrkivén yli 16-vuotiaan nuoren harjoitteluméérin tulee nousta noin 14 tunnista 30 tuntiin

pituuskasvun hidastuttua. (Hakkarainen ym. 2009, 406.)

Luumassa on suurimmillaan 18-25 ikdvuoden kohdalla (Sandstrém & Ahonen 2013, 81).
Tyttéjen luuston on havaittu olevan edelld luutumisessa poikiin verrattuna jopa 1-2
vuotta. Erot luutumisessa voivat olla suuriakin, mutta luussa sijaitseva rustoinen kasvu-
levy lakkaa yleensd pian murrosién jdlkeen tuottamasta uusia soluja. Tastd seuraa pituus-
kasvun pysdhtyminen. (Hervonen 2004, 33; Leppéluoto, Kettunen, Rintaméki, Vakkuri,
Vierimaa & Latti 2017, 387.) Tyttdjen sukupuolihormonin eritys vauhdittaa luun epifyy-
silevyjen luutumista poikiin verrattuna. Tama selittdd osaltaan yleistd pituuseroa miesten

ja naisten vililld (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorqvist 1997, 592).
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6 YLEINEN ALKULAMMITTELY

Alkulammittelylld pyritddn valmistamaan urheilijan keho optimaaliseen tilaan harjoitus-
tai kilpailusuoritusta varten. Alkuldmmittely koostuu liikkeistd ja litkekokonaisuuksista,
joiden tulee olla aina osana harjoitusta. Huolellisesti valitulla ja suoritetulla alkulammit-
telylld keho on valmiina tulevaan suoritukseen. (Saari ym. 2009, 3.) Alkuldmmittely tar-
joaa valmentajalle hyvin mahdollisuuden seurata urheilijoiden vireystilaa, litkkkumisessa

tapahtuvaa kehitysté sekd suunnitella mahdollista eriyttdmisti (Seppanen ym. 2010, 112).

Alkulammittelyssi suoritettavat harjoitteet mukailevat lajissa suoritettavia liikkeitd. Liik-
keiden tulee kohdistua harjoitus- tai kilpailusuorituksessa kuormittuviin lihasryhmiin, ni-
velkulmien tulee olla varsinaisen suorituksen mukaisia ja suoritusnopeuden lajinomainen.
Alkulammittelylld varmistetaan, ettd urheilijan liitkeradat ja hermo-lihas-jérjestelmé ovat
valmiina lajisuoritukseen. (Seppanen ym. 2010, 115.) Suositus yleisen alkuldmmittelyn
kestolle on 5-20 minuuttia, jota seuraa 15-20 minuutin mittainen lajinomainen ldmmit-
tely. Alkulammittely tulisi kokonaisuudessaan suorittaa 5-10 minuuttia ennen harjoitus-
tai kilpailusuoritusta, jolloin urheilijalle jd4 aikaa my0s henkiseen ja muuhun valmistau-
tumiseen. (Rieger, Naclerio, Jiménez & Moody 2016, 169.) Steib, Rahlf, Pfeifer ja Zech
(2017, 5, 13-14) ovat tutkineet optimaalisen alkulammittelyohjelman pituutta ja harjoi-
tustiheyttd urheiluvammojen ennaltachkdisyssd. Meta-analyysi sisélsi 16 tutkimusta, joi-
den tulokset osoittivat, ettd neuromuskulaarisella harjoitusohjelmalla voidaan véhentida
urheiluvammoja jopa 42%. Meta-analyysin perusteella yksittdisen harjoittelukerran pi-

tuudeksi suositellaan 10-15 minuuttia, joka toteutetaan kaksi-kolme kertaa viikossa.

6.1 Yleisen alkulimmittelyn merkitys

Koripallo on fyysisesti vaativa laji, joka koostuu monipuolisista ja nopeatempoisista liik-
keistd. Koripalloilija tekee toistuvasti eteenpdin suuntautuvia juoksupyrdhdyksid, hyp-
pyjé sekd suunnanmuutoksia harjoitus- tai pelitapahtuman aikana. Edelld mainitut toimin-
not vaativat huolellista kehon valmistamista suoritukseen, jotta yksilé on parhaassa mah-
dollisessa vireystilassa. (Pagaduan, Pojskic, Uzicanin & Babajic 2012, 127.) Suunnan-
muutokset ja ketteryyttd vaativat liikkkeet ovat urheilijoille liikkeitd, jotka tulee hallita.

Kyseiset liikkeet vaativat fyysisid, teknisid ja taktisia ominaisuuksia. Koripallo-ottelussa
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urheilijat liikkkuvat nopeatempoisin litkkein keskimairin 991 metrid, hyppadvat noin 40-
60 maksimaalista hyppyé ja suorittavat 50-60 nopeuden- ja suunnanmuutosta. (Spiteri

ym. 2014, 2416.)

FIFA11+ alkulimmittelyohjelman on osoitettu parantavan merkittavisti fyysistd suori-
tuskykyé. Pomares-Noguera ja muut (2018, 1, 5, 8) ovat tutkineet FIFA 11+ alkuldmmit-
telyohjelman vaikutusta nuorten urheilijoiden suorituskykyyn. Tutkimukseen osallistui
yhteensd 23 nuorta jalkapalloilijaa, joista henkil6t jaettiin kontrolli —ja koeryhmian. Koe-
ryhma suoritti alkulimmittelyohjelman kaksi kertaa viikossa neljén viikon ajan ja kont-
rolliryhma toteutti oman alkuldmmittelyn. Tutkimuksessa selvitettiin mahdollisia muu-
toksia alaraajojen asennon hallinnassa ja nivellitkkuvuudessa, juoksunopeutta, kette-
ryyttd. Lisdksi toteutettiin ponnistusvoimaa mittaavia harjoitteita sekd lajinomaista jalka-
pallonkdésittely -testid. Neljidn viikon jakson jdlkeen koeryhmélld havaittiin merkittavaa
parannusta ponnistusvoimassa ja lievdd parannusta tasapainossa, ketteryydessé seka ala-
raajojen nivelliikkuvuudessa. Kontrolliryhmé puolestaan osoitti parempaa kehitysté juok-
sunopeudessa ja lajinomaisessa jalkapallonkasittelyssd. Tutkimus osoittaa FIFA 11+ vai-
kuttavuuden fyysisten ominaisuuksien kehityksessd nuorilla urheilijoilla. Pomares-No-
guera ja muut mainitsevat, ettd nuorten urheilijoiden olisi suositeltavaa suorittaa alkuldm-
mittely, kuten FIFA11+kids, joka siséltdd tasapaino-, hyppy-, koordinaatio- ja lihasvoima

harjoitteita.

Neuromuskulaarisella harjoittelulla pystytdin ennaltachkdisemadn urheiluvammoja. Har-
joittelutapa yhdistid lihasten progressiivisen vahvistamisen, tasapaino-, hyppy- ja kette-
ryysharjoittelun. Labella ja muut (2011, 1033-1035) ovat tutkineet neuromuskulaarisen
alkuldmmittelyn vaikutusta alaraajavammoihin naisjalkapalloilijoilla ja -koripalloili-
joilla. Koeryhmiin kuului 28 023 henkil6é ja kontrolliryhméén 22 925 henkilod. Koe-
ryhméin kuuluville valmentajille ohjeistettiin 20 minuuttia kestédva neuromuskulaarinen
alkuldmmittely ja kontrolliryhmén valmentajia pyydettiin jatkamaan alkuldmmittelya,
jota he olivat aiemmin toteuttaneet. Koeryhmén valmentajat raportoivat kdyttineensi oh-
jeistettua alkuldmmittelyd 80,4% harjoitteluista. Kontrolliryhmélle raportoitiin tutkimuk-
sen aikana 96 alaraajavammaa ja koeryhmaélle 50 alaraajavammaa. 13 kontrolliryhmén
jasentd altistui kahdelle alaraajavammalle, kun koeryhmén henkil6istd vain kolmella ra-
portoitiin kaksi alaraajavammaa tutkimuksen aikana. Kontrolliryhméén verrattuna koe-

ryhmén jésenilld osoitettiin 65% vihemmain asteittain etenevid vammoja ja 66% ei-kon-
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taktitilanteista syntyneitd nilkkavammoja sekd 56% vihemman ei-kontaktitilanteista syn-
tyvid vammoja kokonaisuudessaan. Henkildt, joiden vammat vaativat kirurgista hoitoa,

kuuluivat kaikki kontrolliryhméén.

6.2 Koordinaatio

Koordinaatiolla tarkoitetaan kehon kykya kytked tiettyyn lihakseen raajojen ja nivelten
litkkeet siten, ettd liikke onnistuu halutulla tavalla. Tutuissa litkkumisen toiminnoissa ku-
ten kévelyssd, juoksemisessa, uinnissa ja soutamisessa yld- ja alaraajojen toiminnot on
koordinoitu yhteen. Kyseisille liikkeille on ominaista, ettd peruskoordinaatiomekanismit
tuottavat raajaparien samanaikaista tai vuorottaista liikettd. (Sandstrom ym. 2013, 48-49.)
Koordinaation optimaaliseen toimintaan vaaditaan kehon palautejarjestelmai. Palautetta
keskushermostolle ldhettévit kaikki elimistdn proprioseptorit (esim. lihassukkula ja gol-
gin jinne-elin), mutta ensisijaisesti palautetta saadaan ndko- ja tuntoaistin vélitykselld.
Proprioseptoreiden tehtdva on muokata erilaiset drsykkeet keskushermostolle ymmarret-
tdvadan muotoon, jolloin saadaan tietoa kehon asennosta seki liikkeen suunnasta ja no-

peudesta. (Kauranen 2011, 135-136.)

Koordinaation ollessa hyvilla tasolla liikkuminen ndyttdd sujuvalta ja vaivattomalta. Tél-
16in liike on my0s taloudellinen, koska energiaa ei kulu tarpeettomien lihasten tyosken-
telyyn. Koordinaatiota saadaan kehitettyd harjoittelulla, kun keho kokee uusia liikemal-
leja, joista jdd muistijdlki aivoihin ja lihaksiin. Monipuolisella liikeharjoittelulla yksild
saa my0s paremmat valmiudet omaksua uusia litkkeitd. (Seppanen ym. 2010, 72.) Trec-
roci, Cavaggioni, Caccia ja Alberti (2015, 792) tutkivat hyppynaruharjoittelun vaikutuk-
sia koordinaatioon ja tasapainoon jalkapallojunioreilla. Tutkimukseen osallistui 24 hen-
kiloa ja heidét jaettiin satunnaisesti koe- ja kontrolliryhméén. Tutkimus kesti kahdeksan
viikkoa, jonka aikana kontrolliryhmé harjoitteli normaaliin tapaan lajispesifisti ja koeryh-
maén harjoitteluun lisdttiin hyppynaruharjoitteita. Tulosten mittaamisessa kdytettiin Lo-
wer Quarter Y balance- sekd Harre circuit -testid. Koeryhmalld todettiin merkittdvai pa-

rannusta molempien testien tuloksissa verrattuna kontrolliryhméén.
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6.3 Tasapaino

Tasapaino méadritelldén kykyna ylldpitdd asentoa mahdollisimman pienelld liikkeelld sekd
kykyné sdilyttdd vakaa asento suoritettaessa liikettd. Tasapainoa ylldpidetdén sisdisten ja
ulkoisten voimien yhteistyolld sekd huomioimalla ympéristoon liittyvit tekijat. Tasapai-
non siitely on riippuvainen nékdaistista, vestibulaarijirjestelmésté sekd proprioseptiivi-
sesta palautteesta. Kehon nivelkapseleissa, nivelsiteissé ja lihasspindeleissa sijaitsee pro-
prioseptoreita eli aistinelimié, jotka vaikuttavat nivelen vakauteen sekd asennon yllapita-
miseen ja hallintaan. Proprioseptiikan tehtdvdni on tunnustella liikkeitd ja nivelen asen-
toa. Staattista tasapainoa voidaan arvioida henkilon seistessé paikallaan yhden tai molem-
pien alaraajojen varassa. Dynaamista tasapainoa voidaan arvioida, kuinka henkil6 onnis-
tuu pitimédn massakeskipisteen yhdella jalalla seistessd toisen jalan kurkottaessa maksi-
maaliselle etdisyydelle. Dynaamisen tasapainon testi on vaativampi verrattuna staattiseen
tasapainotestiin. Dynaaminen tasapainotesti vaatii parempaa tasapainoa ja hermo-lihas-

jarjestelmdn toimintaa. (Daneshjoo, Mokhtar, Rahnama & Yusof 2012, 1.)

Tasapainoa voidaan harjoittaa tehokkaasti esimerkiksi pienentdmalld tukialuetta tai har-
joittelemalla epdvakaalla alustalla. Yhden jalan seisoma-asennossa kehon lihakset joutu-
vat tekeméddn yhteistyotd tasapainon ja asennon sdilyttamiseksi. Tasapainon harjoittami-
nen pohjautuu kehon asentoa haastavien liikkeiden ja liikesarjojen harjoitteluun, joiden
seurauksena eri aistinelimet ja lihakset aktivoituvat. Liikesuuntia yhdistimalld, epdva-
kaalla alustalla ja tukipintaa pienentdmalld tai muuttamalla voidaan harjoittaa tasapainoa.
(Seppédnen ym. 2010, 71.) Esimerkiksi tasapainolaudat ovat toimivia harjoitteluvélineiti,
mutta monesti yhden jalan varassa tehtdavi harjoittelu riittdd tasapainon harjoittamiseen

(Sandstrom ym. 2013, 194).

Proprioseptiivisella harjoittelulla pystytdén vahentdmiin alaraajavammoja. Riva, Bian-
chi, Rocca ja Mamo (2016, 461, 473) ovat tutkineet pitkdaikaisen proprioseptiivisen har-
joittelun vaikutusta alaselkékipuun sekéd nilkka- ja polvivammoihin ammattikoripalloili-
joilla. Kuuden vuoden pituisessa tutkimuksessa havaittiin asteittain liséttdvan propriosep-
tiivisen harjoittelun vihentdvin merkittiavisti alaselkdkipua, nilkan alueen nyrjdhdyksia
sekd véhaisesti polven alueen vammoja. Vihentyneiden alaraajavammojen lisdksi urhei-
lijat raportoivat huomanneensa itsessddn parannusta lajin teknisissd taidoissa sekd asen-
non- ja litkkeen hallinnassa. Tulosten perusteella hyvéd asennonhallinta yhden jalan va-

rassa on tirkedssd asemassa alaraajavammojen ja alaselkikivun ennaltachkéisyssé.
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6.4 Liikkuvuus

Pitk&daikainen staattinen venyttely saattaa heikentdd rijahtdvaa voimantuottoa (Tsolakis
ym. 2012, 669). Puolestaan dynaamisten liikkuvuusharjoitteiden on todettu parantavan
rdjahtdvad voimantuottoa (Carvalho, Carvalho, Simao, Gomes, Costa, Neto, Carvalho &
Dantas 2012, 2447-2452). Nykytiedon mukaan dynaamisia venytyksid ja sarjoissa toteu-
tettuja laajoja liikkeitd suositellaan liikkuvuuden parantamiseksi (Sandstrom ym. 2013,
241). Toiminnallisten liitkkuvuusharjoitteiden avulla keho yhdistdd venytysliikkeen ai-
kana monet lihasryhmét venymaéén liikkeen vaativalle tasolle. Talloin liikesuorituksessa
tyoskentelevien lihasten elastisuus kehittyy enemman. Samalla varmistetaan myos lajin
kannalta oleellisten ja liikesarjoissa tyoskentelevien lihasryhmien valmius toteuttaa liike

oikealla tavalla. (Seppénen ym. 2010, 303.)

Suunnanmuutokset edellyttdvit lonkkaniveleltd ja lantion alueelta hyvéé liikkuvuutta.
Etenkin tehokkaassa ja vauhdikkaassa juoksussa lonkan koukistaja- ja 1dhentéjilihaksilta
vaaditaan riittavaa liikkkuvuutta. Kévelyssi, juoksussa ja suunnanmuutoksissa nilkkanive-
len liikkuvuus on vélttdimétontd onnistuneelle liikkeelle. Hengitys ja pallean tehokas
kayttd edellyttdvat nopeatempoisessa lajissa hyvéa litkkuvuutta rintakehaltd ja rintaran-
gan alueelta. Hengitys on keskeinen tekiji urheilussa, silld se vaikuttaa suoranaisesti ha-
penottokykyyn ja titd kautta myds palautumiseen. Rintarangan ja rintakehén liikkuvuutta
tarvitaan myds tasapainon, suunnanmuutosten ja juoksemisen hallinnassa. (Pihlman,

Luomala & Mikinen 2018, 206-207.)

6.5 Lihasvoima

Alaraajojen riittdvélla lihas- ja nopeusvoimalla ja etenkin eksentriselld voimantuotolla on
havaittu olevan myonteisid vaikutuksia suunnanmuutoskykyyn. Spiteri ja muut (2015,
2415) ovat tutkineet lihasvoiman merkitystd suunnanmuutos- ja ketteryysominaisuuksiin
naiskoripalloilijoilla. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittidd, kuinka alaraajojen voima-ja
nopeusominaisuudet ovat yhteydessd suunnanmuutos- ja ketteryyskykyyn. Naisurheili-
joilta mitattiin tutkimuksessa alaraajojen voima- ja nopeusominaisuuksia alaraajojen vas-

tusharjoitteilla, joita seurasi kaksi suunnanmuutoskykyé mittaavaa testid ja reaktiivinen



24

ketteryystesti. Tulosten perusteella suunnanmuutoskyky on yhteydessa eksentriseen, iso-
metriseen ja konsentriseen voimantuottoon. Eksentriselld voimantuotolla oli suurin mer-
kitys suunnanmuutoskyvyssd. Ketteryys puolestaan ei ollut yhteydessd maksimaalisiin
voimantuotto-ominaisuuksiin. Alaraajojen rdjahtdva voimantuotto ei tutkimuksen perus-
teella korreloinut ketteryyteen eikd suunnanmuutoskykyyn. Tutkimus osoittaakin moni-
puolisten voimaominaisuuksien ja etenkin eksentrisen voimantuoton merkityksen suun-

nanmuutoskykyyn.

Saddnnollisesti toteutetuilla eksentrisilld alaraajan voimaharjoitteilla pystytdén paranta-
maan suorituskykyd ja mahdollisesti vihentimdan urheiluvammojen vaikeusastetta seki
esiintyvyyttd. Hoyo, Pozzo, Sanudo, Carrasco, Gozalo-Skok, Dominguez-Cobo & Mo-
ran-Camacho (2015, 46, 49) ovat tutkineet 17-19 -vuotiailla jalkapalloilijoilla eksentrisen
voimaharjoittelun vaikutusta urheiluvammojen ennaltachkdisyssd ja alaraajan rdjdhta-
véssd voimantuotossa. Kymmenen viikon eksentrisen voimaharjoittelun seurauksena tut-
kimustulokset osoittivat lupaavaa muutosta urheiluvammojen vdhentymisessé ja paranta-
van merkittavasti 10- ja 20 metrin juoksunopeutta sekd ponnistusvoimaa koeryhmén ja-

senilla.

6.6 Hyppyharjoitteet

Hyppyharjoittelu kehittdd tehokkaasti nivelten asentotuntoa, tasapainoa ja hermo-lihas-
jérjestelmin ominaisuuksia. Asadi, Saes de Villareal ja Arazi (2015, 1870, 1871, 1874)
ovat tutkineet hyppyharjoittelun vaikutusta alaraajojen asennon hallintaan mieskoripal-
loilijoilla. Henkil6t jaettiin kahteen ryhméaan. Koeryhma suoritti kuuden viikon ajan laji-
harjoittelun lisdksi kaksi kertaa viikossa hyppyharjoitteita. Kontrolliryhmé suoritti aino-
astaan koripalloharjoitukset. Molemmilta ryhmin jéseniltd mitattiin SEBT-testi ennen
tutkimusta ja sen jilkeen. SEBT on testi, joka mittaa dynaamista tasapainoa ja fyysista
suorituskykyd sekd arvioi suorittajan mahdollista loukkaantumisriskia testituloksen pe-
rusteella. Testissd suoritetaan yhden jalan seisonnasta toisella alaraajalla kurotuksia jo-
kaiseen ilmansuuntaan. Koeryhmaélld havaittiin kuuden viikon yhdistetyn hyppy- ja kori-
palloharjoittelun jdlkeen merkittdvaa parannusta testissd, kun kontrolliryhmalld tulokset
pysyivit ldhes muuttumattomina. Hyppyharjoittelua suositellaan etenkin ennen kilpailu-
kautta alaraajojen asentotunnon ja asennonhallinnan parantamiseksi seka urheiluvammo-

jen ennaltaehkéisemiseksi.
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Plyometrinen harjoittelu koostuu muun muassa kehonpainolla tehtidvistd hyppyharjoit-
teista ja pallonheitoista. Harjoittelulla aktivoidaan lihaksiston venytys-lyhenemis -syklid.
Sykli aktivoi hermo- ja lihasjénnejdrjestelmdn toimintaa, jonka avulla pyritdédn tuotta-
maan maksimaalista voimaa mahdollisimman pienessa ajassa. Plyometrisen- ja lihasjan-
nejarjestelmén harjoittelun yhdistdmiselld on todettu olevan vahva yhteys alaraajavam-
mojen ennaltaehkéisyssd. (Markovic & Mikulic 2010, 860, 885.) Plyometristen harjoit-
teiden on todettu kohentavan lihasvoimaa, nopeutta ja ketteryyttd sekd vaikuttavan posi-
titvisesti vertikaalihyppysuorituksiin (Slimani, Chamari, Miarka, Del Vecchio, Cheour

2016, 231-232; Foure, Nordez & Cornu 2010, 849).
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7 YHTEENVETO

Koripallo on fyysisesti vaativa laji. Urheilija suorittaa toistuvia nopeatempoisia liikkeitd
harjoituksissa ja otteluissa, joissa korostuvat pelaajan voima-, kestavyys- ja liikkuvuus-
ominaisuudet. Néihin kuuluvat muun muassa erilaiset hypyt, juoksupyrdahdykset ja suun-
nanmuutokset. (Pagaduan ym. 2012, 127; Spiteri ym. 2014, 2416). Koripalloilijan tulee
lisdksi hallita ja osata soveltaa lajin yleistaitoja muuttuvassa ympéristossd mahdollisim-

man tehokkaasti ja monipuolisesti (Suomen Koripalloliitto 2006, 1).

Lapsuusidssé tytot ja pojat ovat fyysisiltd ominaisuuksiltaan ldhell toisiaan. Suurimmat
erot sukupuolten vililld syntyvit murrosidssd hormonaalisten muutosten myo6td. Lisdan-
tynyt hormonitoiminta muuttaa yksilon fyysisid ominaisuuksia, kehonkoostumusta ja
nuoren kehittymismahdollisuuksia harjoituksissa. (Mero ym. 2012, 49.) Nuoren valmen-
nuksessa tulee huomioida yksilon biologinen ikd. Kronologisen ién mukaan laadittu har-
joittelu ei tarjoa nuorelle parasta mahdollista harjoitustulosta, silld kronologisesti saman
ikdisilla henkil6illd voi olla jopa viiden vuoden biologinen ikdero. (Seppanen ym. 2010,
40.) Suorituskyky ldhenee huippuaan kahtakymmentd ikdvuotta 1dhestyessd (Kauranen
2017, 498).

Tutkitun tiedon mukaan kattavalla ja hyvin suunnitellulla alkuldmmittelylld on mahdol-
lista lisdtd suorituskykyd ja ehkiistd alaraajavammoja. Esimerkkind Pomares-Noguera
ym. (2018, 1, 5, 8) mukaan nuorten urheilijoiden olisi suositeltavaa suorittaa alkulimmit-
tely, kuten FIFA11+ kids, joka sisdltdd tasapaino-, hyppy-, koordinaatio- ja lihasvoima
harjoitteita. Myos Asadi ym. (2015, 1870, 1871, 1874) mukaan hyppyharjoitteet kehitta-
vit tehokkaasti nivelten asentotuntoa, tasapainoa ja hermo-lihasjérjestelmén ominaisuuk-
sia. Kuten Lohikoskikin (2009, 406-407) toteaa, tulee koripalloilijalla olla vaadittava liik-
kuvuus etenkin nilkan, rintarangan ja lantion alueella. My6s opinndytetydssd laaditussa
alkuldmmittelyoppaassa olevat litkkuvuusharjoitteet tdhtddvat ndiden kehonosien liikku-
vuuden lisddmiseen. Alkuldmmittelyn kestoksi suositellaan ldhteistd riippuen 10-20 mi-

nuuttia (Rieger ym. 2016, 169; Steibin ym. 2017. 5, 13-14).

Raportissa kdytetyn kirjallisuuden ja tutkimusten perusteella oppaaseen valikoituivat viisi

alkuldmmittelyn osa-aluetta: koordinaatio, liikkkuvuus, tasapaino, hypyt seké lihasvoima.
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Alkulammittelyn eri osa-alueisiin kehitettiin monipuolisia ja lajinomaisia harjoitteita kir-
jallisuutta, tutkittua tietoa ja omaa ammattitaitoa hyddyntden. Alkuldmmittelyoppaan har-
joitteet laadittiin niin, ettd ne soveltuvat pelaajille sukupuolesta riippumatta sekd ovat
vaativuustasoltaan 12-18 -vuotiaan taitotasoa vastaavia. YhteistyOkumppanin toiveesta
alkuldmmittelyoppaaseen kehitetyt harjoitteet laadittiin niin, ettd ne voidaan suorittaa il-
man erillisid vélineitd olosuhteista tai harjoittelupaikasta riippumatta. Tutkimusten mu-
kaan alkuldmmittelyn tulisi kestdd 10-20 minuuttia, mikd huomioitiin myds alkuldmmit-

telyoppaan harjoitteita ja kokonaisuutta suunnitellessa.

Valmiiseen alkuldmmittelyoppaaseen valikoitui yhteensi 20 harjoitetta viidesté eri alku-
lammittelyn osa-alueesta. Harjoitteista koordinaatioharjoitteita oli seitsemén, lihasvoima-
harjoitteita nelja sekd tasapaino-, liikkkuvuus- ja hyppyharjoitteita kolme jokaisessa osa-
alueessa. Alkulammittelyopas oli yhteensa viisitoistasivuinen. Opas koostui lyhyesti teo-
riaosuudesta, liikkeitd havainnollistavista kuvista ja harjoitusliikkeiden suoritustekniik-
kaohjeista. Jokainen harjoite ja harjoitteiden vaiheet on pyritty mahdollisimman selkeésti
kuvaamaan seki sanallisesti ettd kuvallisesti oppaaseen, kuten hyvian oppaan kriteereissa

ohjeistetaan (Hyvéarinen 2005. 1769-1773).
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8 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tamin opinndytetyon tavoitteena oli yhtendistdd Raholan Pyrkivd Ry:n juniorikoripal-
lovalmentajien alkulimmittelyn toteutusta ennen harjoitus- ja pelitapahtumaa seké lisita
valmentajien ja pelaajien tietimystd alkuldmmittelyn merkityksestd. Opinndytetyon tar-
koituksena oli luoda alkuldmmittelyopas, joka sisdltdi tietoa alkulimmittelyn merkityk-
sestd ja konkreettiset harjoitteet juniorikoripallovalmentajille ja -pelaajille uusimpaan

tutkimustietoon ja kirjallisuuteen pohjautuen.

OpinndytetyOprosessi eteni asetettujen aikamadreiden puitteissa. Raportointiosuudessa
onnistuimme hyddyntdmaan uusinta tutkimustietoa, jonka avulla kokosimme alkuldm-
mittelyoppaan tarkoituksenmukaisesti. Ensisijaisen tarkeéé lajiharjoittelussa ja alkuldm-
mittelyssd on hyddyntéd ndyttoon perustuvaa tietoa koripalloilijoiden alaraajavammojen
ennaltaehkdisyssd seké suorituskyvyn parantamisessa. Alkulimmittelyn vammoja eh-
kdisevén vaikutuksen lisdksi tutkimuksista 10ytyi myds myonteisid 10ydoksia muilla
osa-alueilla, kuten ponnistusvoimassa, tasapainossa ja nivellitkkuvuudessa (Pomares-

Noguera ym. 2018, 8).

Hyvin suunniteltu ja toteutettu alkulimmittely voi my0s edesauttaa koripallon lajihar-
joittelun suunnittelua. Ennen harjoitusaikaa suoritetun alkulimmittelyn seurauksena ur-
heilija on my0s vastaanottavaisemmassa tilassa lajiharjoittelulle. Tdma puoltaa myos
opinndytetydssd laaditun alkuldmmittelyoppaan merkitystd ja tarkoitusta. Seurojen
vuokraamien harjoittelutilojen kova kysynté pakottaa valmennuksen miettimaan tehok-
kaampia harjoitusmenetelmid. Yhtendistimailld alkulammittelyé pelaajat oppivat sen ru-
tiiniksi, joka suoritetaan ennen harjoitus- tai pelitilannetta. Kun pelaajat pystyvit itse
suorittamaan alkulimmittelyn ennen salivuorojen alkua, siéstetédn aikaa varsinaiselta
lajiharjoittelulta ja nuoret ovat valmiimpana aloittamaan lajiharjoittelun haluttuna ai-

kana.

Jotta kokonaisvaltainen harjoittelu olisi jokaiselle sopivaa, tulisi valmentajilla olla riit-
tiva tietdmys lasten sekéd nuorten kasvu- ja kehitysvaiheista. Kasvu- tai murrosikdisen
nuoren kanssa on haastavaa luoda harjoitteita, jotka ovat optimaalisia kaikille. Murros-

1dn alkamisaika on yksilollistd, jolloin my0s biologisesti saman ik&iset nuoret ovat eri
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kehitysvaiheessa henkisesti ja fyysisesti. Valmentajien ymmarrys oikeista suoritustek-
niikoista on tdrked tietotaito. Erityisesti epdedulliset nivelkulmat polvessa ja nilkassa
sekd vartalon asennossa tulisi pystyd havainnoimaan. Rasitusvammat ovat nuorilla ja
etenkin kilpatason urheilijoilla ongelmallisia. Ne ovat saattaneet aiheutua epdoptimaali-
sesta kuormituksesta, joka voitaisiin kitked pois riittdvalla tietimykselld. Valmentajien

velvollisuus on selittdéd pelaajille alkulammittelyn merkitys.

Tassd opinndytetyossé kehitettiin ainutlaatuinen alkulimmittelyopas Raholan Pyrkiva
Ry:lle. Kehittimisen ndkdkulmasta luotettavuutta tarkastellaan ennen kaikkea kayttokel-
poisuuden ja hyddynnettivyyden ndkokulmasta. Opinndytetydssé luotua alkuldammitte-
lyopasta tullaan kiyttdméén Raholan Pyrkivd Ry:n valmentajien toimesta alkuldmmitte-
lyn yhtendistdmiseksi ja toiminnan laadun lisdédmiseksi. Opasta voidaan hyodyntdd
myo6s muiden koripalloseurojen junioritoiminnassa alkuldmmittelyn toteuttamisessa,
mutta se ei vélttdmattd sellaisenaan sovellu muiden seurojen kdytettdvéksi, silld opin-
ndytety0ssd luotu harjoitteluopas on tehty kyseisen seuran toiveita vastaavaksi. Mikéli
opinndytetydssi tehty alkulammittelyopas olisi tehty eri seuran kanssa yhteisty0ssa tai
eri ajankohtana, olisi se saattanut sisdltdd eri harjoitteita. Opinndytetydssd on pyritty
tuomaan esiin opinndytetyon eri vaiheet ja valinnat selkeésti, mika lisdd sen luotetta-

vuutta. (Toikko & Rantanen 2009, 121-126.)

OpinndytetyOprosessissa on pyritty toimimaan yleisesti hyvaksyttyjen eettisten periaat-
teiden mukaisesti. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan mukaan tutkimus- ja kehittdmis-
tyon tulee noudattaa lautakunnan asettamia periaatteita. Sen on oltava eettisesti hyvék-
syttavid, uskottavaa seki luotettavaa, jotta tutkimus voidaan lukea hyvén tieteellisen
kdytdnnon periaatteiden mukaiseksi. (Tutkimustieteellinen neuvottelukunta 2012. 6.)
Opinndytetyolle tehtiin erillinen tutkimuslupa Raholan Pyrkivd Ry:n kanssa ja kaikkia
opinndytetyohon osallistuvia tahoja informoitiin opinndytetyostéd etukiteen. Opinnéyte-
tyohon osallistuminen oli vapaaehtoista ja alkuldmmittelyoppaassa esiintyvien henkil6i-
den vanhemmilta pyydettiin kirjallinen suostumus osallistumiseen. Opinndytetyén suun-
nittelussa ja toteutuksessa otettiin huomioon Raholan Pyrkivéd Ry:n toiveet alkulammit-
telyoppaan siséllostd seka pyrittiin toimimaan yhteistyokumppanin toivoman aikataulun

mukaisesti.

Opinndytetyon viitekehys on ainutlaatuinen aiheen suhteen. Heinékuussa 2018 Theseus-

verkkokirjastosta 16ytyi hakusanoilla koripallo ja alkuldmmittely 45 opinndytettd. Naisté
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kaksi liittyy alaraajavammoja ehkédisevdin harjoitteluun, joista toinen on toteutettu
nuorten koripalloilijoiden ndkdkulmasta. Kuitenkaan fyysisen suorituskyvyn kehittdmi-
sen ndkokulmasta alkulammittelyn avulla ei ole tehty vastaavaa opinndytetyotd koripal-

loilijoille, mika lisdd opinndytetyon arvoa.

Opinndytetyon aikana nousi esiin muutamia jatkotutkimusehdotuksia. Olisi mielenkiin-
toista tutkia lopputuotoksena syntyneen alkuldmmittelyoppaan vaikutuksia urheiluvam-
mojen ennaltachkéisyyn ja fyysisen suorituskyvyn kehitykseen pidemmalld aikavélilla
suoritettuna. Tdmén voisi toteuttaa esimerkiksi puolen vuoden tai vuoden mittaisella
seurantatutkimuksella, jolla selvitettdisiin syntyneiden alaraajavammojen méadria tai
fyysisen suorituskyvyn muutosta eri mittareilla saman ikdluokan urheilijoilla. Mielen-
kiintoista olisi myos selvittdd, miten valmentajat sisdistavat alkuldmmittelyoppaan har-
joitteet ja kuinka systemaattisesti niitd toteutetaan seurassa. Vanhemmat koripalloju-
niorit ovat yleisesti tottuneempia alkuldmmittelyoppaan osa-alueiden harjoitteluun.
Tasté syysta olisi kiinnostavaa tutkia eroavatko vanhempien ja nuorempien tulokset fyy-
sisessd suorituskyvyssa jirjestelméllisesti toteutetun alkuldmmittelyn seurauksena. Su-
kupuolten vilinen kehitys etenkin murrosidssd on hyvin erilaista, joka tulee huomioida
harjoittelussa. Lisdksi sukupuolten vilisid eroja alkuldmmittelyn harjoitusvasteessa eri

ikdkausilla olisi mielenkiintoista tutkia.
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LIITTEET

Liite 1. Kuvauslupa

Hei,

Olemme Tampereen Ammattikorkeakoulun, fysioterapian koulutusohjelman opiskelijoita. Teemme
opinndytety6td Raholan Pyrkivd Ry:lle alkuldmmittelyn merkityksestd juniorikoripallossa.
Opinndytetyo siséltdd ohjeoppaan seuran valmentajien kayttoon. Opas siséltdi teoriatietoa aiheesta
sekd kuvalliset ohjeet alkuldmmittelyharjoitteista. Tarvitsemme oppaan kuvausta varten
vapaaehtoisia koripallojunioreita. Kuvia kéytetdin opinndytetydn raportissa ja oppaassa, joka
julkaistaan Theseuksessa, opinndytetdiden sdhkoisessd tietokannassa. Tietokanta on julkinen ja

julkaistavat kuvat ovat kenen tahansa nahtavilla.

Hyviksyn, ettd lastani kuvataan opinndytetydté varten ja luovutan oikeudet opinndytetydn tekijoille

kayttad valokuvia opinnéytetyOssa.

Pelaajan nimi:

Pvm ja paikka:

Vanhemman allekirjoitus:

Ystavallisin terveisin,

Jani Ikonen & Janne Kivioja
Fysioterapeuttiopiskelijat

Tampereen Ammattikorkeakoulu



Liite 2. Alkuldammittelyn merkitys juniorikoripallossa

ALKULAMMITTELYOPAS KORIPALLOJUNIOREILLE
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Janne Kivioja
2018
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ALKUSANAT

Koripallo lajina vaatii urheilijalta monipuolisia ominaisuuksia, joista tarkein on nopeus.
Koripalloilija tekee harjoitusten ja otteluiden aikana toistuvia monipuolisia ja nopeatempoisia
liikkeitd. Liikkeet koostuvat eteenpéin suuntautuvista juoksupyrahdyksisté, hypyisté ja
suunnanmuutoksista. Lisdksi laji vaatii koripalloilijalta pienessé tilassa tehtdvia ékillisié ratkaisuja,
joissa korostuu yksilon valmius reagoida tilanteeseen. (Hakkarainen ym. 2009, 409-410. Padaguan
ym. 2012, 127.)

Monipuolisista lajivaatimuksista johtuen alkuldmmittelyn merkitys korostuu koripallossa.
Huolellisesti ja toistuvasti suoritetulla alkuldmmittelylld pystytddn parantamaan fyysistd
suorituskykyé ja vahentdméan urheiluvammoja. Koripallon lajinomaisessa alkulammittelyssa

toteutettavat litkkeet mukailevat lajissa suoritettavia liikkeitd. Liikkeet kohdistuvat harjoitus- tai

pelisuorituksessa kuormittuviin lihasryhmiin ja nivelkulmat seka suoritusnopeus ovat lajinmukaisia.

Lajinomainen alkuldmmittely sisaltd4 viisi eri osa-aluetta joihin kuuluvat koordinaatio-, tasapaino-,

liikkkuvuus-, hyppy- ja lihasvoimaosiot. Suositus lajinomaisen alkuldmmittelyn kestolle on noin 10-

20 minuuttia. (Rieger ym. 2016, 169. Pomares-Noguera ym. 2018, 8. Labella ym. 2011, 1033-1035.

Seppdnen ym. 2010, 115.)

Téahan oppaaseen on koottu teoriatietoa ja kuvalliset harjoitteet seka suoritusohjeet alkulammittelyn
toteutusta varten. Alkuldmmittelyn toteutusta varten tarvitaan avoin tila ja sekuntikello, mutta ei
erillisid vélineitd. Oppaan liséksi opinndytetyoraporttiin on koottu tietoa koripalloilijan
lajivaatimuksista, koripalloilijan suoritustekniikoista, lasten ja nuorten fyysisestd kehityksestd sekd
alkuldmmittelyn vaikutuksista, joka suositellaan valmentajille luettavaksi. Opas on luettavissa
Theseus-verkkokirjastossa nimelld: ”Alkuldammittelyn merkitys juniorikoripallossa — Opas Raholan

Pyrkivé Ry:lle”. Opas on suunnattu Raholan Pyrkivén juniorikoripallovalmentajille.
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KOORDINAATIOHARJOITTEET

Koordinaatiolla tarkoitetaan kehon kykyé yhdistd4 tiettyyn lihakseen raajojen ja nivelten liikkeet
siten, ettd liike onnistuu halutulla tavalla. Koordinaation ollessa riittdvalla tasolla liikkkuminen on
vaivatonta ja sujuvaa. Liike on my®0s tdllin taloudellista, kun energiaa ei kulu tarpeettomien
lihasten tydskentelyyn. Koordinaatiota voidaan kehittd uusien liikemallien harjoittelulla, jolloin
liikeestd jaa muistijélki aivoihin ja lihaksiin. Monipuolisen harjoittelun avulla yksilo saa paremmat

valmiudet omaksua uusia liikkeitd. (Sandstrém ym. 2013, 48-49. Seppédnen ym. 2010, 72.)

Peliasento:

Peliasento mahdollistaa pelaajan nopean litkkkumisen
kentélld. Peliasennossa selkdranka on neutraalissa
asennossa, painopiste keskelld vartaloa, jalat tukevasti
alustassa ja polvikulma 90-120 astetta. Osat harjoitteista

edellyttévit peliasennon hallintaa.

Juoksu etuperin
Juokse eteenpdin rauhallisella tempolla rytmittien
juoksua kasilld. Sdilytd juoksun aikana ryhdikéds asento.

Toistot 2*20 metrid

Juoksu takaperin
Juokse takaperin rauhallisella tempolla. Liiku takaperin
juoksussa pakidilla ja sdilytd ryhdikés asento juoksun

aikana. Toistot 2*20 metria.




Siksak juoksu etuperin:

Liiku kylki edelld etuviistoon rauhallisella tempolla
peliasennossa kolmen askeleen verran. Kdanny etenevan
jalan varassa 90 astetta ja liiku vastakkaiseen suuntaan
kolmen askeleen matka. Askelluksesta muodostuu siksak

—kuvio. Vaihda liikkeen suuntaa.

Siksak juoksu takaperin:

Liiku kylki edella takaviistoon rauhallisella tempolla
kolmen askeleen verran. Kéénny etenevin jalan varassa
90 astetta ja liiku vastakkaiseen suuntaan kolmen

askeleen matka. Toistot 2*20 metrié per suunta.

Polvennostojucksu:

Liiku eteenpdin ja tuo jokaisella askeleella polvi ja
lonkka terdvisti 90 asteen kulmaan seké vastakkainen
kési ylos. Sdilytd juoksun aikana ryhdikds asento ja liiku
juoksun aikana pakioilla. Kdanny ja palaa takaisin

lahtopaikalle kevyelld juoksulla. Toistot 2*20 metria.

Pakarapotkut:

Liiku eteenpdin ja tuo jokaisella askeleella toisen jalan
kantapdd pakaraan ja vastakkaista kéttd ylospdin. Sdilytd
juoksun aikana ryhdikas asento ja liiku juoksun aikana
pikioilld. Kidnny ja palaa takaisin lahtopaikalle kevyelld

juoksulla. Toistot 2*20 metria.
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Ristikkaisjuoksu:
Tuo kidet vaakatasoon hartian korkeudella ja liiku
etenevisti kylki edelld. Kierrd juoksun aikana

vastakkaista jalkaa ja yldvartaloa kohti keskilinjaa.

Kédnny ja palaa takaisin ldhtopaikalle kevyelld juoksulla.

Toistot 1*20 metrid per puoli.
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TASAPAINOHARJOITTEET

Tasapaino tarkoittaa kykyé yllapitdd kehon asentoa mahdollisimman pienelld liikkeelld sekd kykyné
sdilyttad vakaa asento liikkeen aikana. Tasapainoa voidaan harjoittaa tehokkaasti esimerkiksi
pienentdmalld tukialuetta tai harjoittelemalla epdvakaalla alustalla. Tasapainon harjoittaminen
pohjautuu tasapainoelimid aktivoivaan ja kehon asentoa ylldpitavien lihasten kohdentuviin
liikesarjoihin ja liikkeisiin. Tasapainolaudat ovat yleisid ja toimivia harjoitteluvilineitd, mutta
yhden jalan varassa tehtévé harjoittelu riittda padséantoisesti tasapainon harjoittamiseen.

(Daneshjoo ym. 2012, 1. Sandstrom ym. 2013, 194.)

Péan yli syotto yhden jalan seisonnassa:

Seiso yhden jalan varassa ryhdikkédssd asennossa. Ota
syottd kiinni padn ylépuolelta. Syotd koripallo parille
rinnan korkeudelta siten, ettd pari vastaanottaa syoton
péén ylapuolelta. Pyri séilyttdmaén hyvi asento ja

pitdméan tukijalka paikallaan sekd koko jalkapohja

alustassa suorituksen aikana. Toistot 6+6 per jalka per
henkil6.




]

Kiertosydtét yhden jalan seisonnassa:

Seiso yhden jalan varassa ryhdikkéddssd asennossa.
Vastaanota syotto vartalon sivulta. Sy6td koripallo parille
vartalon sivulta vastakkaiselle puolelle. Pyri sdilyttiméan
hyvi asento ja pitdiméén tukijalka paikallaan sekd koko
jalkapohja alustassa suorituksen aikana. Toistot 6+6 per

jalka per henkild.

Lattiasy6tot yhden jalan seisonnassa:

Seiso yhden jalan varassa ryhdikkédssd asennossa. Ota
syottd kiinni polven alapuolelta. Nouse pystyasentoon ja
syota koripallo lattian kautta parille siten, etta pari
vastaanottaa syoton polven alapuolelta. Pyri séilyttimaén
hyvi asento ja pitdméén tukijalka paikallaan sekd koko
jalkapohja alustassa suorituksen aikana. Toistot 6+6 per

jalka per henkild.
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LIIKKUVUUSHARJOITTEET

Nykytiedon mukaan dynaamisia venytyksid ja sarjoissa toteutettuja laajoja liikkeitd suositellaan
liikkuvuuden parantamiseksi. Toiminnallisten litkkuvuusharjoitteiden avulla keho yhdistda
venytysliikkeen aikana monet lihasryhmét venyméén liikkeen vaativalle tasolle. Koripallossa
toteutettavat suunnanmuutokset edellyttdvit etenkin lonkan ja lantion alueelta hyvaa liikkuvuutta.
Kaévelyssi ja juoksemisessa korostuvat etenkin lonkan alueen ja nilkan liikkkuvuus. Hengityksen ja
hapenottokyvyn kannalta rintakehén ja rintarangan alueen liikkuvuudella on suuri merkitys.

(Seppdnen ym. 2010, 303. Pihlman ym. 2018, 206-207.)

Mittarimato:

Asetu hartianlevyiseen seisoma-asentoon. Kurota
sormilla alustaa kohti ja kdvele késilld mahdollisimman
pitkdlle. Pidd kddet alustassa, askella jaloilla eteenpdin ja
nouse seisoma-asentoon. Palaa ldhtopaikalle kevyelld

juoksulla. Huomioi, ettd vartalon linja on suora

kantapaista korviin liikkeen loppuvaiheessa ja liike

toteutetaan rauhallisella tempolla. Toistot 2*3 toistoa.
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Sivukyykky:

Askella kylki edelld leveédin seisoma-asentoon. Laskeudu
etenevin jalan varassa kyykkyyn, jolloin etenevén jalan
varpaat osoittavat eteenpdin ja takajalan varpaat
takaviistoon. Tuo kédet kohti alustaa. Nouse etenevin
jalan varassa ylos, kddnny ympdri ja suorita liike toiselle
puolelle. Palaa ldhtopaikalle kevyelld juoksulla. Toistot
2%*3 per puoli.

Askelkyykky ja ylavartalon kierto:

Askella toisella jalalla eteenpéin ja tuo vastakkainen kési
alustaan. Tuo vapaan kdden kyynérpéd alustaa kohti.
Kierrd yldvartaloa ja kittd ylospéin. Seuraa liikettéd
katseella. Nouse seisoma-asentoon ja suorita liike toiselle
puolelle. Palaa ldhtopaikalle kevyelld juoksulla. Toistot
2%*3 per puoli
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LIHASVOIMAHARJOITTEET

Alaraajojen riittdvalld lihas- ja nopeusvoimalla ja etenkin jarruttavalla voimantuotolla on
positiivisia vaikutuksia suunnanmuutoskykyyn. Sédanndllisesti toteutetuilla eksentrisilla alaraajan
voimaharjoitteilla pystytddn parantamaan suorituskykyé ja mahdollisesti vihentdmaén
urheiluvammojen vaikeusastetta seké esiintyvyyttd. Alaraajojen jarruttavalla lihastyolla tehdylla

voimaharjoittelulla on todettu olevan positiivisia muutoksia etenkin kymmenen ja

kahdenkymmenen metrin juoksunopeudessa sekd ponnistusvoimassa. (Spiteri ym. 2015, 2415.

Hoyo ym. 2015, 46, 49.)

Lankku:

Asetu pdinmakuulle polvien ja kyyndrvarsien varaan.
Irrota polvet alustasta, ojenna jalat suoraksi ja tyonna
késia aktiivisesti kohti alustaa. Huomioi, ettd vartalon
linja pysyy suorana kantapdistd korviin koko liikkeen

ajan. Toistot 2*20 sekuntia.

Sivulankku:

Asetu kylkimakuulle ja tuo kyyndrpéd alustaan. Nosta
vartalo yl0s ja tuo vapaa kési sivulle vartaloon kiinni.
Huomioi, ettd vartalon linja pysyy suorana kantapdista

korviin koko liikkeen ajan. Toistot 2*20 sekuntia.




46

Takareisien jarruttava harjoite:

Asetu polviseisontaan pehmeén alustan paélle. Pari tukee
liikettd ottamalla kiinni suorittavan henkilon nilkoista.
Tuo ylédvartaloa kohti alustaa ja tyonni itsesi ylos
ldhtdasentoon késilld avustaen. Huomioi, etté liikkeen
laskuvaihe kestdd noin kolme sekuntia ja nousuvaihe noin
sekunnin. Pyri sdilyttdméén vartalon asento ryhdikkéana

koko liikkeen ajan. Toistot 2*4 toistoa.

Y hden jalan kyykky:

Asetu yhden jalan seisoma-asentoon. Laskeudu yhden
jalan kyykkyyn, jolloin alaraajat ovat 90 asteen kulmassa.
Huomioi, ettd liikkeen laskuvaihe kestdd noin kolme
sekuntia ja nousuvaihe noin sekunnin. Pyri sdilyttdimaan
vartalon asento ryhdikkddna ja huomioimaan, ettd polvi ei

kierry sisdéinpdin liikkeen aikana. Toistot 2*4 per puoli.
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HYPPYHARJOITTEET

Hyppyharjoittelun on todettu vdhentdvén urheiluvammoja, kohentavan lihasvoimaa, nopeutta ja
ketteryyttd sekd parantavan ylospdin suuntautuvaa ponnistusvoimaa. Hyppyharjoittelu kehittda
my0s tehokkaasti nivelten asentotuntoa, tasapainoa ja hermo-lihas-jarjestelmén ominaisuuksia.
Hyppyharjoittelua suositellaan etenkin ennen kilpailukautta alaraajojen asentotunnon ja
asennonhallinnan parantamisen ja urheiluvammojen ennaltachkéisyn vuoksi. (Markovis & Mikulic

2010. 860-885. Slimani ym. 2016. 231-232. Foure ym. 2010. 849. Asadi ym. 2015, 1870.)

Kahden jalan hypyt eteenpadin:

Asetu ryhdikkédseen peliasentoon. Tuo kddet
vartalolinjan taakse. Ponnista molemmilla jaloilla
eteenpdin ja heilauta kddet samanaikaisesti vartalolinjan
etupuolelle pdén yldpuolelle. Ojenna vartalo ja alaraajat

hypyn aikana. Laskeudu kontrolloidusti ryhdikkddseen

peliasentoon alaraajoista joustaen. Palaa ldht6paikalle

kevyelld juoksulla. Toistot 2*8 toistoa.
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Kahden jalan hypyt sivulle:

Asetu ryhdikkadseen peliasentoon. Ponnista kahdella
jalalla sivusuuntaan kylki edelld. Ojenna vartalo ja
alaraajat hypyn aikana. Laskeudu kontrolloidusti
ryhdikkédseen peliasentoon alaraajoista joustaen. Hyppdd
vastakkaiseen suuntaan. Palaa lahtopaikalle kevyelld

juoksulla. Toistot 2*4 per suunta.

Y hden jalan hypyt etuviistoon:

Asetu yhden jalan seisoma-asentoon. Koukista tukijalkaa
ja laskeudu peliasentoon. Ponnista yhdelld jalalla
etuviistoon ja laskeudu toisen jalan varaan ryhdikkéédseen
peliasentoon alaraajasta joustaen. Pysy yhden jalan
varassa ja hyppéé etuviistoon ja laskeudu toiselle jalalle.
Palaa ldhtopaikalle kevyelld juoksulla. Toistot 2*3 per
jalka.
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