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ABSTRACT

This thesis deals with 12—15 years-old female basketball players strength
training. The theoretical framework deals with the physical development and
strength training of girls based on source literature and scientific data. In bas-
ketball, injuries usually occur to lower body. Strength training started before or
during puberty creates a good foundation for the future. Strength training
which is started before adulthood -is intended to practice technique and pre-
vent injuries. In addition, strength training brings versatility and develops
game-specific performance.

This thesis was implemented as a product development process following the
product development model by Jamsa and Manninen. The product develop-
ment process is divided into five basic stages. The product was created with
the client to make it suitable for their needs. The development process began
by identifying the problem and the need for development. The next step was
product ideation where solution to the problem was sought. It was followed by
sketching, development, and finishing steps.

The purpose of this thesis was to create a guide that would work as a tool for
coaches to implement team strength training. The aim was to increase
coaches’ knowledge for the strength training of young basketball players. In
the guide, different ways to implement strength training are described. Many
of the exercises in the guide can be done with either weights, resistance or
body weight depending on which area of strength is to be developed.

Keywords: basketball, children, adolescence, young, resistance training,
strength training
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1 JOHDANTO

Koripallo on suosittu joukkuepeli, joka sopii kaikenikaisille. Pelitilanteet ovat
hyvin yksinkertaisia, kun pelaajat osaavat nahda pelin kokonaisuuden ja osaa-
vat hyddyntaa yksittaisia taitoja. (Dahlstrom & Miettinen 1999, 269.) Taitojen
opettamisen yhteydessa tulisi kehittdaad myos pelaajien fyysisia ominaisuuksia
herkkyyskaudet huomioiden. Koripallossa on tarkeata, etta pelaajilla on hyvat
ja monipuoliset liikehallintakyvyt, kuten kyky akillisiin suunnanmuutoksiin ja
ponnistukseen eri tilanteissa. (Dahlstrom & Miettinen 1999, 290.)

Nuorten valmennuksessa on tarkea korostaa myos ruokavalion, palautumisen
ja lihashuollon merkitysta. Valmentajan olisi pelaamiseen liittyvien asioiden li-
saksi hyva ottaa huomioon pelaajien elamantilanteet, jotta voisi edistaa pelaa-
jien henkista kasvua ja kehitysta. (Dahlstrom & Miettinen 1999, 269.)

Nuorten urheiluvammat ovat yleistyneet ja suurin osa vammoista tapahtuu ur-
heiluharrastuksissa. Ennen murrosikaa ja sen aikana tehty voimaharjoittelu on
hyvin tarkeaa ja oikein suoritetulla voimaharjoittelulla voidaan vaikuttaa vam-
mojen yleisyyteen. Voimaharjoittelun kautta luodaan pohja tulevalle ja pysty-
tdan ehkaisemaan turhat vammat ja loukkaantumiset. (Mero ym. 2012, 110.)
Tutkimusten mukaan joka neljannes urheilevista lapsista loukkaantuu ja tarvit-
see laakarissa kayntia vammansa takia. Urheilusuorituksissa sattuvat vammat
ovat usein vakavampia kuin urheiluseuratoiminnan ulkopuolella sattuneet
vammat. Urheiluvammat uusiutuvat herkasti ja voivat hairita harjoittelua pit-
kalla aikavalilla. Valtaosa urheiluvammoista olisi ehkaistavissa, jos valmen-
nuksessa kiinnitettaisiin enemman huomiota riskitekijoihin ja loukkaantumisten
syihin. (Pasanen 2015, 187.)

Polven ja nilkan seudun rasitusvammat ovat yleisia nuorilla koripalloilijoilla.
Nilkan ja polven rasitusvammojen esiintyvyys ja oireiden pitka kesto ovat nais-
puolisilla pelaajilla yleisempaa miehiin verrattuna. (Stilling ym. 2020, 132.) Li-
saksi lonkan ja lantion puutteellinen hallinnan on todettu lisdavan ei-kontakti-
peraisten alaraajavammojen riskia nuorilla urheilijoilla. (Leppanen ym. 2020,
922).



Lasten ja nuorten voimaharjoitteluun liittyy paljon harhaluuloja. Naista kenties
yleisin on se, etta nuorena aloitettu voimaharjoittelu johtaisi pituuskasvun heik-
kenemiseen kasvulevyjen vaurioitumisesta johtuen. (Mdennena ym. 2019,
275.) Nuorena aloitettu voimaharjoittelu tukee urheiluharrastusta ja tarjoaa sa-
moja hyotyja kuin aikuisillekin. Hyvin toteutettu voimaharjoittelu pienentaa
myos loukkaantumisriskia nuorilla. Voimaharjoittelu lisaa luuntiheytta, mika on
etenkin tytoilla erityisen tarkeata, kun kehitys kiintyy ennen murrosian alka-
mista. (Maennena 2019, 275.) Tassa tydssa kasittelemme 12—15-vuotiaiden

tyttdjen voimaharjoittelua.

Kilpaurheilussa laadukkaaseen harjoitteluun kiinnitetaan entista enemman
huomiota. Koripalloon liittyva harjoittelu on hyvin spesifia ja laji on loukkaantu-
misherkka, joten harjoittelun tulee olla oikealla tavalla ajoitettua ja kuormitta-
vaa. Monilla ammattilaiskoripallojoukkueilla ja -pelaajilla on omat fysiotera-
peutit ja kuntovalmentajat, jotka ohjaavat ja opastavat pelaajia oikeanlaiseen
harjoitteluun. Moni ammattilaispelaaja onkin sanonut oikeanlaisen kehonhuol-
lon ja harjoittelun olleen avainasemassa mahdollistaakseen pitkan ja vamma-

vapaan uran.

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii Kouvolan Kouvot ry niminen kori-
pallojoukkue. Kyseessa on urheiluseura, joka on valmentanut juniori- ja aikuis-
pelaajia Kouvolassa vuodesta 1964 lahtien. Seuralla on useita joukkueita eri
ikaryhmille. Valmentajat toivoivat opasta 12—15-vuotiaiden naispuolisten kori-
pallopelaajien voimaharjoittelun tueksi. Opasta voi hyddyntaa suoraan kah-
della seuran joukkueella: minitytot 2008 ja tytot 2005-2007. Aihe opinnayte-
tyolle syntyi sattumalta toimeksiantajan toiveesta. Meidan molempien kiinnos-
tus urheilua ja tuki- ja liikuntaelinfysioterapiaa kohtaan edesauttoi aiheen va-
linnassa. Aihe oli meille molemmille uusi, silla kumpikaan meista ei ole kos-
kaan harrastanut koripalloa. Toimeksiantaja koki, etta oppaasta olisi hyotya
valmentajille tukemaan paivittaista tekemista. Meille tarkeinta tyota tehdessa
oli, etta sille on tarve ja padsemme syventymaan jo ennestaan kiinnostavaan

aihealueeseen.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda opas, joka toimii valmentajien tydkaluna
joukkueen tyttojen voimaharjoittelun toteutuksessa. Tavoitteena on lisata val-
mentajien tietamysta nuorten koripalloilijoiden voimaharjoittelusta.



2 TYTTOJEN FYYSINEN KEHITTYMINEN

Lapsena tyttdjen ja poikien kehot ovat fyysisesti hyvin samanlaisia eika kehi-
tyksessa ole suuria eroja ennen murrosikaa eli puberteettia, jolloin hormonaa-
liset tekijat ohjaavat elimistdon kehitysta eri suuntiin (Mero ym. 2012, 49). Mur-
rosiassa tapahtuu biologista ja fyysista kehittymista, joka tapahtuu 2-5 vuoden
aikana. Fyysisen kasvun lisaksi hormonitoiminta lisdantyy ja yhdessa ne vai-
kuttavat nuoren psyykkiseen tasapainoon. Nuoren mieleen vaikuttavat tuntei-
den muutokset, sosiaaliset odotukset seka vastuu ja ne vaikuttavat heidan

omatuntoonsa ja kaytdkseen. (Labrozzi ym. 2013, 763.)

2.1 Murrosian vaikutukset tyttojen fyysiseen kehitykseen

Tytdilla murrosika alkaa aikaisemmin ja heidan fyysinen kasvunsa tapahtuu
nopeammin kuin pojilla. Kaikilla murrosian muutokset eivat tapahdu samanai-
kaisesti, vaikka suurimmalla osalla terveista nuorista murrosika etenee sa-
manaikaisesti. Perima vaikuttaa yksil6lliseen kehittymineen. (Aalberg & Siimes
2007, 53-54.) Murrosian aikana tytén vartalo muuttuu merkittavasti, kun hei-
dan lantionsa levenee ja rinnanymparys kasvaa seka kuukautiset alkavat (Sy-
danmaa ym. 2012, 69). Pituuskasvussa merkittavin harppaus tapahtuu kasvu-
pyrahdyksen aikana, joka tytoilla sijoittuu keskimaarin 12 ikdvuoden kohdalle,
jolloin erityisesti alaraajat kasvavat. Taman jalkeinen kasvu on Iahinna varta-

lon muiden osien kasvamista (Aalberg & Siimes 2007, 51).

Tyttojen lihaskasvu alkaa poikia aikaisemmin ja on huipussaan 13-vuotiaana.
Lihasten voiman kasvu saavuttaa huippunsa tytailla noin vuosi lihasten kas-
vun jalkeen, eika kuukautisten alkamisen myo6ta enaa merkittavasti lisaanny.
Poikien huomattavasti pidemman lihasten voiman kasvun takia naisten lihas-
solujen maara jaa kaksi kertaa pienemmaksi kuin miesten. Lihasten kasvun
jakaumassa tulee sukupuolieroja yla- ja alavartalon suhteen, kun poijilla on
suhteellisesti lihaksikkaampi ylavartalo ja tytoilla lihaksikkaampi alavartalo
(Aalberg & Siimes 2007, 51-52).

2.2 Herkkyyskaudet

Lapsen biologisessa kehityksessa on kausia, jolloin tietty ominaisuus kehittyy

muita ominaisuuksia paremmin eli tiettyjen taitojen oppiminen on helpompaa



kuin muussa ikavaiheessa. Tata ikavaihetta kutsutaan herkkyyskaudeksi (Jaa-
kola & Tapio 2015, 55-56; Sydanmaa ym. 2012, 11). Aiemmin herkkyyskausia
on kutsuttu ns. kriittisiksi ajanjaksoiksi, mutta nykyaan ilmaisuksi on vakiintu-
nut herkkyyskausi, silla taitoja on mahdollista oppia myos suurimman herkkyy-
den aikaikkunan ulkopuolella. Taitoja pitaa myos opetella ja yllapitaa herk-
kyyskausien jalkeenkin, jotta mahdollistetaan taitojen vakiintuminen. (Fuhr-
mann ym. 2015, 558.) Fyysisistd ominaisuuksista nopeus kehittyy aina, kun

sitd harjoitellaan oikein (Jaakola & Tapio 2015, 56).
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Kuva 1. Herkkyyskausien fyysisten ominaisuuksien kehittyminen (Lehtinen 2020)

Tyttojen herkkyyskaudet jaetaan karkeasti vauvaikaan, leikki-ikaan, alakoulu,
ylakoulu/ murrosikaan (Mero ym. 2012). Naina ajanjaksoina harjoittelua tulisi
muokata ikaluokalle sopivaksi. Voimaharjoittelun nakdkulmasta herkkyyskau-
det on huomioitava tarkasti, jotta saastytaan erilaisilta vammoilta eika vaiku-
teta voimaharijoittelulla likaa muuhun kehitykseen. (Hakkarainen ym. 2009,
140-141.) Herkkyyskausien sijoittuminen on lapsilla hyvin yksil6llista ja siihen
vaikuttaa biologinen kehitys. Valmentajien tulisi tiedostaa herkkyyskausien si-
joittumiset, jotta osaisi hyddyntaa ne. (Jaakola & Tapio 2015, 56.)



Huipputaitavuuden saavuttaminen, jossain asiassa vaatii karkeasti arvioituna
10 000 tunnin tydmaaran, jolloin harjoittelun tulisi myos olla samalla laadu-
kasta (Mero ym. 2012.) Kokonaisvaltaisen kehityksen kannalta tarkeaa on pi-
taa harjoittelu monipuolisena. Pelkka taitolajien harjoittelu tai yhden lajin har-
rastaminen ei ehka ole tarpeeksi monipuolista. Lasten tulisi liikkua reilusti
myOs vapaa-ajalla. Esimerkiksi pihapeleja pelatessa tulee paljon pyrahdyksia,
jotka kehittavat nopeita lihassoluja. (Jaakola & Tapio 2015, 56-57.)
Monipuolinen liikunta ennaltaehkaisee myds rasitusvammojen syntya (Hakka-
rainen 2009, 178).

2.3 Nuoren urheilijan vammat ja ennaltaehkaisy

Nuorilla urheilijoilla yleisimpia vammoja ovat rasitusvammat ja akuutit venah-
dys- ja nyrjahdysvammat. Rasitusvammat ovat esiintyvyydeltaan lahes yhta
yleisia kuin akuutit vammat. Rasitusvammoihin suhtautuminen on kuitenkin
akuutteja vammoja kevyempaa, vaikka niihin huomion kiinnittdminen on yhta
tarkeaa, ellei jopa tarkeampaa. Rasitusvammoja voidaan ehkaista keskitty-

malla oikeanlaiseen kuormitukseen ja harjoitteluun. (Hakkarainen 2009, 178.)

Urheiluvammat voidaan luokitella sijainnista ja vakavuudesta riippumatta
akuutteihin ja kroonisiin vammoihin. Akuutit vammat ovat akillisesti esimerkiksi
tapaturmana kontaktin seurauksena sattuneita vammoja, kuten luunmurtumat,
janteiden revahdykset, nivelsiteiden venahdykset ja erilaiset ruhjevammat.
(Walker ym. 2014, 18.) Akuutit vammat, jotka syntyvat ilman kontaktia, johtu-
vat usein urheilijasta itsestaan, kuten vaarasta suoritustekniikasta (Pasanen
2015, 187-188). Akuutin vamman seurauksena on yleensa kipua, heikkoutta,
arkuutta, turvotusta ja kyvyttomyytta kayttaa loukattua kehonosaa (Walker ym.
2014, 18).

Koripallossa yleisimmat urheiluvammat ovat nilkan nyrjahdysvammat. Nyrjah-
dysvammoja voidaan ehkaista tasapainoa, liikkehallintaa ja koordinaatiota ke-
hittavilla harjoitteilla, joilla pyritaan parantamaan asento- ja liiketuntoa ja sita

kautta sopeuttamaan kehoa muuttuvaan ymparistéon. (Radu 2019, 153-159.)
Tutkimuksen perusteella saanndllinen neuromuskulaarinen harjoittelu vahen-

taa nilkan nyrjdhdysvammoja nuorilla koripalloilijoilla (Owoeye ym. 2018, 325).



Anatomisesti tarkasteltaessa naisten lantion leveys voi vaikuttaa polven Q-kul-
maan, jonka takia alaraajojen linjaukseen on kiinnitettava erityisesti huomiota.
Tasta syysta tytodt ovat riskialttimpia polvivammoille poikiin verrattuna. (Mero
ym. 2012.) Reisilihasten vahvistamisella ja hyvalla kontrollilla pystytaan ehkai-
semaan ilman kontaktitilannetta tapahtuvia polvivammoja (Fujii ym. 2012,
259).

Kuva 2. Polven Q-kulma (Lehtinen 2020)

Rasitusvammalla tarkoitetaan kroonista vahitellen syntynyttd kudosvauriota.
Tyypillisia rasitusvammoja ovat erilaiset tulehdukset ja rasitusmurtumat. Oireet
ovat samoja kuin akuutissa vammassa. (Walker ym. 2014, 18.) Yleisin koripal-
loon liittyva rasitusvamma on polvien rasitusvamma eli "hyppaajanpolvi”.
(Radu 2019, 159). Monipuolisella harjoittelulla ja jarkevalla rytmityksella voi-
daan ehkaista myos rasitusvammojen syntya. Liian yksipuolinen, paljon tois-
toja sisaltava tai liian tiheasti toistuva harjoittelu altistaa rasitusvammoille.
Taustalta voi 16ytya myos suoritustekniikkavirhe tai rakenteellinen poik-
keavuus, jonka seurauksena kehon tiettyyn osaan kohdistuu liiallinen kuormi-
tus. Rasitusvammoja voidaan ehkaistd myds oikeanlaisilla varusteilla (esim.

kengilld) ja harjoitteluolosuhteilla. Muita urheiluvammoilta suojaavia tekijoita



ovat hyva likkehallinta, saantdjen noudattaminen seka riskitilanteiden valttami-
nen. (Pasanen 2015, 187.) Liikkeiden hallinnan ongelmat, lihasvoiman ja liik-

kuvuuden ongelmat altistavat myds vammoille (Hulmi 2015, 144—-145).

3 TYTTOKORIPALLOILIJOIDEN VOIMAHARJOITTELU

Alaraajojen lihasvoimalla on suuri merkitys koripallossa, silla suurin osa lihas-
tyosta kentalla tehdaan jaloilla. Ylaraajojen lihasvoimaa tarvitaan 1ahinna
kamppailupelaamiseen, vaikka kentalla kasilla ei juurikaan saa tyontaa. Mita
enemman lihasta urheilijalla on, sita nopeammin ne tuottavat voimaa ja tehoa
kentalld. (Radu 2019, 59.) Lihasvoimalla on myds suora merkitys loukkaantu-
misherkkyyteen (Suchomel ym. 2016, 1424). Mitd suurempi lihasmassa urhei-
lijalla on suhteessa kehonpainoon, sita parempi. Muuten kehonpainolla ei juu-
rikaan ole koripallossa merkitysta pois lukien korinaluspelaajat, jotka joutuvat
kamppailemaan korin alla vastustajan isoimpia pelaajia vastaan. (Radu 2019,
72.)

Ennen murrosikaa ja sen aikana eteenkin tekniikan hiominen tulevaisuutta sil-
malla pitaen on tarkedssa osassa voimaharjoittelua. Sen kautta luodaan pohja
tulevalle ja ehkaistdan turhat vammat ja loukkaantumiset. (Mero ym. 2012,
110.) Tekniikan harjoittelussa voidaan kayttda hyvin pienta lisdkuormaa
(esim. keppia tai levytankoa) ja toistoja tehdaan paljon. Tekniikan kehittymisen
lisaksi lihaskunto ja lihaskestavyys saavat hyvan pohjan. Voimaharjoittelun
ensiaskeleilla on hyva harjoittaa monipuolisesti eri lihasryhmia ja harjoitella
paljon erilaisia voimaharjoitteita, jotta saadaan kehitettya vahva peruslihak-
sisto. (Mero ym. 2004, 257.) Voimaharjoittelu kannattaa aloittaa liikkeilla,
joissa vastuksena on oman kehonpaino, jonka jalkeen voidaan siirtya painoilla
harjoitteluun. Kehonpainoharjoitteita kannattaa jatkaa painojen kanssa harijoit-
telun lomassa, silla kehonpainoharjoittelussa liikkeita pystytaan varioimaan ja
likkeistd saadaan moniulotteisia. (Radu 2019, 72.)

Kehonpainoharjoitteet ovat luonnollisia liikkeita, jotka liittyvat jokapaivaiseen
elamaan. Luonnottomat liikkeet voivat aiheuttaa nivelongelmia ja muita krooni-
sia vaivoja. Kehonpainoharjoitteet ovat helppo toteuttaa eivatka ne vaadi
suurta tilaa tai valineita. Kehonpainoharjoittelu on yksinkertaisin ja tehokkain
tapa voimanlisays- ja rasvanpolttomenetelmana. Kehonpainoharjoittelussa



kuormitetaan useita lihaksia samaan aikaan, kun taas painoharjoittelussa
yleensa kuormitetaan usein vain pienta osaa kehon lihasmassasta. Kehonpai-
noharjoitteet kehittavat keskivartalon lihaksia huomattavasti paremmin kuin
painojen tai laitteiden avulla tehtavat harjoitteet. (Lauren ym. 2014, 21-22.)
Valttaakseen urheiluvammoja tulisi kiinnittda huomiota harjoittelun monipuoli-
suuteen. Etenkin voimaharjoittelussa tulee pitaa huolta, etta harjoittelu ei ko-
rosta vain tiettyja lihasryhmia ja korjata mahdollinen toispuolisuus. Harjoitte-
lussa tulee valttaa suuria puolieroja. Monipuolinen harjoittelu vahvistaa lihak-
sia ja voimantuottoa nivelten ymparilla, joka tuo tukea ja suojaa siten nivelta.
Riittavan liikkuvuuden huomioiminen on tarkeaa, jotta liikkkeet voidaan suorit-
taa turvallisesti laajalla liikeradalla. Liiallinen liikkuvuus ja yliliikkuvat nivelet
voivat kuitenkin vahentaa nivelten tukea ja lisadtd vammariskia. (Hulmi 2015,
144-145.) Koripallossa yleisimmat vammat kohdistuvat alaraajoihin (Radu
2019, 159.), mutta vammariskia voidaan ehkaista laadukkaalla alaraajojen voi-

mabharjoittelulla (Mero ym. 2014).

Kasvun nopeutumisen lisaksi myos voimatasojen kehittyminen kiihtyy murros-
idssa ja parhaimmillaan voimatasojen nousu voi olla jopa 40 % luokkaa vuo-
dessa. Hermoston kehittyminen ja hormonitoiminnan vilkastuminen yhdessa
lisaavat maksimivoiman kehittymista seka lihasmassan kasvua. Voiman ja li-
haksien kehittamisen kannalta otollisinta aikaa on puberteetin loppuvaihe. No-
pean kasvunvaihe aiheuttaa my0s haasteita nuorelle, kun hermostollinen saa-
tely sekaantuu. Hermoston ja lihasten yhteistyon heiketessa, joudutaan har-
joittelussa usein palaamaan liiketekniikkoihin ja niiden uudelleen harjoitteluun.
Oikean liikesuorituksen omaksumisen kannalta tdma on valttamatonta. (Sep-
panen ym. 2010, 95.)

Voimaharjoittelussa yksilollisyyden huomioiminen on tarkeaa ja erityisesti
joukkuelajeissa sen harjoittaminen saattaa olla haasteellista (Hakkarainen
2015, 182). Ennen murrosikaa ja sen alussa voimaharjoittelua tulisi tehda Ia-
hes paivittain, jotta lihassolut saavat riittavasti arsykettd nopean kehittymisen
vaiheen aikana. Tall6in voimaharjoittelu voidaan liittda eri muodoissa jokai-
seen harjoitukseen. Murrosian aikana ja sen loppupuolella voimaharjoittelu to-
teutetaan erillisind omina harjoituksina. (Seppanen ym. 2010, 98.)



Kasvupyrahdys ja muut murrosian aiheuttamat muutokset vaikuttavat kaik-
keen harjoitteluun, ja haasteet ovat jokaisella nuorella yksildllisia oman kehi-
tyksen ja kasvamisen mukaan (Fuhrmann ym. 2015, 558). Liikkeenhallinnassa
merkittava rooli on keskivartalolla ja lantion alueella. Keskivartalo liittyy jokai-
seen tehtavaan harjoitteeseen ja se toimii vartalon voimakeskuksena. Keski-
vartalo tukee ja sen hyva toimintakyky on edellytys liikkkeiden oikeaoppisessa
koordinoinnissa. Pinnalliset ja syvat vatsalihakset, pinnalliset ja syvat selan
ojentajalihakset seka selan kalvorakenteet ovat oleellisia lihasryhmia hyvan
keskivartalon toiminnan kannalta. Jokaisen harjoituskerran tulisi sisaltaa kes-
kivartalon harjoittamista aktivoinnilla ja toiminnallisen voiman harjoittamisella.
Mahdollisuuksien mukaan keskivartalon harjoitteita tulisi tehda seisten, silla
suurimmassa osassa lajeista keskivartalon hallinta tapahtuu seisten. (Seppa-
nen ym. 2010, 98-99.)

3.1 Lajinomainen voimaharjoittelu

Koripallossa lajinomainen voimaharjoittelu voidaan jakaa karkeasti kolmeen
tarkeimpaan osa-alueeseen: submaksimaaliseen voimaan, rajahtavaan voi-
maan seka spesifiin voimaan. Submaksimaalisella voimalla tarkoitetaan voi-
maa, jonka hermot ja lihakset pystyvat tuottamaan maksimaalisella teholla
mutta useita toistomaaria. (Radu 2019, 27.) Submaksimaalista voimaa tarvi-
taan lajinomaisessa voimaharjoittelussa ja siitéd hyva esimerkki on erilaiset
kuntopiirit, joissa tehdaan 10-20 toistomaaralla erilaisia harjoitteita, jolloin sar-
jat ovat pitkia ja raskaita ja lihasta rasitetaan uupumukseen asti (Mero ym.
2004, 263). Submaksimaalista voimaa harjoittavissa harjoitteissa kehonpaino
riittdd usein vastukseksi. Hyvia esimerkkeja tallaisista harjoitteista ovat esi-
merkiksi Kyykyt, loikat, punnerrukset seka vatsa- ja selkalihasliikkeet. (Radu
2019, 64). Etenkin takakyykky on tutkitusti merkittdvassa roolissa nopeus- ja
maksimivoimaharjoittelussa nuorilla urheilijoilla. Takakyykkyharjoitteella saa-
daan nopeasti parannettua tuloksia esimerkiksi hypyissa ja loikissa. (Hart-
mann ym. 2016, 1211.)

Réajahtavaa voimaa tarvitaan suunnanmuutoksiin sekd hyppyihin seka loik-
kiin, joten sen harjoittaminen on oleellisessa osassa harjoittelua (Suchomel
ym. 2016, 1420). Rajahtavan voiman hankinta on kdytannéssa maksimivoima-

harjoittelua eli siina pyritdan tuottamaan suurin mahdollinen voima (Mero ym.



2004, 251). Alaraajat ovat tarkein ruumiinosa-alue maksimivoimaa mitattaessa
(Radu 2019, 29.) ja turvallisimmat liikkeet alaraajojen maksimivoiman vahvis-
tamiseen ovat kuntosalilaitteissa tapahtuvat liikkeet, silla loukkaantumisriski
on pienempi kuin vapailla painoilla tehtaessa. Hyvia liikkeita ovat jalkaprassi
seka reisipenkki. Maksimivoimaharjoittelua toteutetaan usein suuria moninivel-
likkeita kayttaen lyhyina 1-3 toiston sarjoina. Sarjojen valilla lepojaksoilla pyri-
taan tayteen palautumiseen. (Maennena ym. 2019, 88.) Maksimivoimaharjoit-
telua voidaan toteuttaa yleensa noin 13,5 ikavuoden jalkeen, kun lantio on riit-
tavan vahva (Hakkarainen 2015, 227). Rajahtavaa voimaa harjoittamalla pys-
tytaan nopeasti vaikuttamaan lajin vaatimiin voimaominaisuuksiin. Koripal-
lossa tarkeat vertikaalinen hyppy seka pallon liikenopeuden kasvattaminen
syotdissa ja heitoissa ovat helposti kehitettavissa oikeanlaisella harjoittelulla.
(Eduardo ym. 2011, 2644-2645.)

Spesifilla voimalla tarkoitetaan voimaa, jota tarvitaan useimmissa lajiin liitty-
vissa tilanteissa. Naissa tilanteissa ei voiman maaralla niinkaan ole merkitysta
vaan silla, miten pelaaja voimaa kayttéda. (Radu 2019, 27.) Esimerkiksi levy-
pallotilanteessa kehon ja keskivartalon hallinta on tarkeaa, jotta saadaan pa-
rempi asema pallontavoittelussa kuin vastustaja. Spesifin voiman hankinta ta-
pahtuu yleensa pelinomaisia tilanteita harjoittelemalla seka pilkkomalla kysei-
sia tilanteita pienempiin osiin. Spesifeja voimaharjoitteita ovat esimerkiksi yh-
den jalan kyykyt, tasapainoharjoitteet, eri suuntiin likkuminen peliasennossa
seka erilaiset kuminauhaharjoitteet, joilla voidaan simuloida pelinomaisia liik-
keitd. (Radu 2019, 27-29.)

3.2 Voimaharjoittelun jakautuminen

Voimaharjoittelu jakautuu kahteen haaraan, jotka ovat kestovoima seka no-

peusvoima. Murrosian alkuvaiheessa (tyt6illa 8-10,5v) voimaharjoittelun paa-
paino on kestovoimaharjoittelussa, jonka tavoitteena on kehittaa lihaksiston
aerobista ja anaerobista energiantuottoa ja lihasten kestavyystekijoita. Kesto-
voimaharjoittelussa toistoja tehdaan vahintdan 15 yhdessa sarjassa 20-50%

vastuksella maksimista. Palautukset ovat yleensa epataydelliset ja liikkeet to-
teutetaan usein kiertoharjoitteluna. Kestovoimaharjoittelun lisaksi tulee keskit-
tya lilketekniikoiden opetteluun ja keskivartalon hallintaan. Nopeusvoimahar-

joittelua lisataan ja niita tehdaan omina erillisina harjoituksina pitaen kuitenkin



tehot harjoitteissa paaosin matalina. Nopeusvoimaharjoittelulla kehitetaan her-
moston kykya aktivoida lihassoluja mahdollisimman nopeasti. Toistoja teh-
daan yhdessa sarjassa vahan, yleensa 4-8 toistoa ja sarjoja 2-5. Lisapainojen
kanssa tehtava harjoittelu voidaan myos aloittaa, mutta painojen tulee olla ke-
vyita ja vastusten sopivia. (Hakkarainen 2015, 223.)

Plyometriset harjoitteet koostuvat yleensa hypyista ja loikista yleensa ke-
honpainolla tehtyina tai kevyella lisavastuksella. Plyometrisille harjoitteille omi-
naista on suuri voimantuotto jatkuvana liikkeend maksimaalisen nopeana.
(Maennena 2019, 16.) Plyometrisissa harjoitteissa lihas ensin akillisesti jannit-
tyy ja pitenee ja valittomasti sen jalkeen lihas jannittyy ja lyhenee. Lihas siis
pakotetaan jannittymaan taysin venyneessa asennossa, jossa lihas on tyypilli-
sesti heikoimmillaan. Harjoitusten tarkoituksena on parantaa lihasten kykya
vastaanottamaan vastaavanlaista kuormitusta myds lajisuorituksissa. (Walker
ym. 2014, 39.) Plyometristen harjoitteiden on tutkimusten perusteella todettu
kehittavan nuorilla koripalloilijoilla maksimaalista voimantuottoa, hyppya, ket-

teryytta ja juoksunopeutta (Asadi ym. 2016).

Ennen painoihin siirtymista tulisi pohjalla olla myds lihaskestavyysharjoitte-
lua. Lihaskestavyysharjoittelu on kestovoimaharjoittelun muoto, jossa toistoja
tehdaan 15 yhdessa sarjassa 0-30% vastuksella. (Hakkarainen 2015, 223.)
Tassa ikavaiheessa tekniikan hiominen tulevaisuutta silmalla pitaen on tarke-
assa osassa voimaharjoittelua. Sen kautta luodaan pohja tulevalle ja ehkais-
tdan turhat vammat ja loukkaantumiset. (Mero ym. 2012, 110.)

Kasvupyrahdysvaiheessa tytailla kuukautisten alkamista pidetadan ajankoh-
tana, jonka jalkeen lihasmassan kasvattamiseen pyrkiva kovatehoinen voima-
harjoittelu on jarkevaa aloittaa. Tyttojen kasvuun liittyvan lantion suhteellisen
levenemisen kannalta tulee harjoittelussa painottaa keskivartalon lihasvoiman
kehittamista polvivammojen ja alaselkakipujen valttamiseksi. Kasvupyrahdyk-
sen loppuvaiheessa voidaan aloittaa harjoittamaan maksimivoimaa ja kova-
tehoista nopeusvoimaa. Voiman kehittamista painottavilla harjoitusjaksoilla tu-
lisi voimaharijoitteita olla 2-3 kertaa viikossa samoille lihasryhmille. (Hakkarai-
nen 2015, 216; Mero ym. 2012, 113.) Vuonna 2011 teetetyssa tutkimuksessa
todettiin, etta jo 10 viikon mittainen kohtalaisen harjoittelumaaran ja volyymin



omaava voimaharjoittelujakso parantaa voimantuottoa murrosikaisilla koripal-

loilijoilla. (Eduardo ym. 2011, 2641.)

Taulukko 1. Voimaharjoitusesimerkkeja lapsille ja nuorille (mukailtu Hakkarai-

nen ym. 2015)

Harjoitustyyppi ja huomioita-
vat asiat

Harjoitteiden, tois-
tojen ja sarjojen
maara, intensi-

Esimerkkiliikkeita

teetti
Perusvoimaharjoitus 4-6 harjoitetta, - rinnalleveto
- tangolla tai kevyilla 8-15 toistoa, - tempaus
kuormilla. Viimeisten 2-5 sarjaa, - jalkakyykky
toistojen tulee olla tiuk- | intensiteetti 50- - penkkipun-
koja, mutta suoritustek- | 80% maksimista nerrus

niikka sailyy - hauiskaanto
- - ranskalainen
punnerrus
Nopeusvoimaharjoitus 4-6 harjoitetta, - rinnalleveto
- tangolla tai kevyilla 4-10 toistoa, - tempaus
vastuksilla. 2-5 sarjaa, - jalkakyykky
- Vastuksen/ painon tu- | intensiteetti 30- - kyykkyhyp-
lee olla sellainen, ettd | 60% maksimista pely
liikenopeus pysyy ko- - penkille
vana ja suoritustek- nousu
niikka sailyy - pystypunner-
rus
- rinnalleveto —
tyonto jatku-
vana

Kestovoimaharjoitus — por
rasjuoksu

- Kestovoimaa ja lihas-
voimaa kehittava har-
joitus.

- mita pidempi sarja, sita
enemman harjoitusvai-
kutus kohdistuu kesto-
voimaan.

- harjoitus vahvistaa li-
haksia ja kehittaa lihas-
ten aineenvaihduntaa.

50 porrasta pit-
kalla porrasvalilla
rennosti edeten
(hengitys- ja ve-
renkiertoelimisto
seka aerobis-an-
aerobinen aineen-
vaihdunta).

6 sarjaa

Kasvupyrahdyksen jalkeen murrosian loppupuolella ja sen jalkeen edetaan ai-
kuismaiseen voimaharjoitteluun. Mikali nuoren urheilijan lihastasapaino, teknii-

kat ja kestavyys ovat siina kunnossa, voidaan tehda maksimivoimaharijoitte-



lua, lisata harjoitusten tehoa seka siirtya enemman lajinomaiseen harjoitte-

luun. (Hakkarainen 2015, 277.) Taulukossa 2 esitellaan voimaharjoittelun pai-

notuksia ikakausittain.

Taulukko 2. Voimaharjoittelun painotus ikdkausittain (Seppanen ym. 2010, 96)

Ikakausi Kehitettava Toteutustapa Huomioita
voima ominai-
suus
8-10v Lihaskestavyys, | Kuntopiirit, paik- | Oma kehon-
keskivartalon kaharjoittelu (no- | paino tai hyvin
voima, nopeus- | peusvoima) pieni lisdpaino
voima
1012 v Nopeusvoima, Kuntopiirit ja Oma kehon-
voimaharjoittelu- | paikkaharjoittelu | paino, kevyt
tekniikat tanko
12-16 v Nopeusvoima, Kuntopiirit, paik- | Keppi, kevyet li-
kestovoima kaharjoittelu, la- | savastukset, ke-
jinomaisuus honpaino, huo-
mioi yksilOllisen
kasvun vaihe
16— v Perusvoima, Paikkaharjoittelu | Lajin vaatimuk-
maksimivoima, (puntti), lihas- set maaraavat
nopeusvoima, li- | kestavyys la- voimaharijoitte-
haskestavyys jinomaisena lun luonteen

3.3 Lammittelyn, jaahdyttelyn ja venyttelyn merkitys

Riittava ja monipuolinen lammittely on oleellisessa osassa vammojen eh-
kaisya. Lammittely saa kehon ydinlammon nousemaan seka auttaa lihaksia,
nivelia ja janteita valmistautumaan harjoitteluun. Lihasten [ampdtilan nousu
saa lihakset pehmenemaan ja notkistumaan. (Walker ym. 2014, 21.) L&mmit-
telyn jalkeen suositellaan lyhyita (5-10 s) harjoitukseen valmistavia staattisia

tai dynaamisia venytyksia (Jaakola & Tapio 2015, 97.)

Jaahdyttelylla voidaan edistaa kehon palautumista ja kuona-aineiden, kuten
maitohapon poistumista. Jaahdyttely edesauttaa kehon paranemisprosessia ja
vahentaa harjoittelun jalkeista lihaskipua eli DOMS:ia (delayded oneset
muscle soreness). (Walker ym. 2014, 34.) Harjoituksen jalkeisilla keskipitkilla
(20-30s) venytyksia palautetaan lihakset lepopituuteen ja lisatdan verenkieroa
seka aineenvaihduntaa. Pitkat (30s-180 s) venytykset voidaan toteuttaa



omana harjoitteena tai 2-3 tuntia muun harjoittelun jalkeen. Pitkien venytysten
tavoitteena on lisata liikkuvuutta. (Jaakola & Tapio 2015, 98.)

Venyttely lisaa kuormituksen sietokykya ja ehkaisee lihasepatasapainoa.
Saanndllisella venyttelylld voidaan myds pienentaa loukkaantumisriskia. (Ka-
laja 2015, 264.) Murrosian aikana liikkkuvuus paranee niissa nivelissa, joita ve-
nytetdan. Murrosian aikana tietyissa nivelissa liikkkuvuus paranee ja toisissa
heikkenee. Liikkuvuus huononee murrosian aikana molemmilla sukupuolilla
hartiaseudussa seka jaloissa mm. loitontamisessa. Jalkojen taivutus ja nosto
eteen puolestaan paranevat. Tytoilla on luontaisesti poikia parempi liikkkuvuus,
mika johtuu hormonitoiminnan, rasvakudoksen ja lihasmassan maaran
eroista. (Kalaja 2015, 266.)

Murrosian pituuskasvu nakyy myos liikkuvuudessa. Kehon muuttuneet mitta-
suhteet lisdavat liikkuvuuden koordinatiivisen osan haasteita. Voimakkaan pi-
tuuskasvun vuoksi tulisi olla varovainen etenkin selkarangan harjoitteiden
kanssa. Myohemmassa nuoruudessa tyttojen liikkuvuus on edelleen poikia
parempi. Venyttely parantaa liikelaajuutta, vahentaa lihasjannitysta ja on teho-
kas tapa ehkaista urheiluvammoja. (Kalaja 2015, 266.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydmme tarkoituksena on luoda toimeksiantajan tarpeeseen sopiva
opas, joka toimii valmentajien tyokaluna joukkueen tyttojen voimaharjoittelun
toteutuksessa. Tavoitteena on lisata valmentajien tietamysta nuorten koripal-
loilijoiden voimaharjoittelusta ja edistaa tyttokoripalloilijoiden voimaharjoittelua.
Oppaamme keskittyy tyttokoripalloilijoiden voimaharjoitteluun ja se siséaltaa
tuoreeseen nayttoon perustuvia harjoitteita, joilla on pyritty vaikuttamaan koko

kehon harjoitteluun kuitenkin lajin vaatimia ominaisuuksia korostaen.

5 OPPAAN TUOTEKEHITYS

Tuotekehityksen perusideana on I0ytaa ratkaisu ongelmaan kehittamalla ole-

massa olevaa tuotetta tai luomalla kokonaan uusi tuote tai palvelu.



Sosiaali- ja terveysalan tuotteiden paasaantdinen tarkoitus on lisata hyvinvoin-
tia ja terveytta. Tuote voi olla materiaalia, palvelu tai naiden kahden yhdis-
telma. Tuotekehitysprosessiin sisaltyy usein tuotteen sisaltoa tukeva ja oh-

jaava vuorovaikutus, joka on tuotteen kehityksen kannalta tarkeaa.

Sosiaali- ja terveysalalla tuotekehitysprosessi sisaltaa tavallisesti viisi perus-
vaihetta, joista ensimmainen on ongelman ja kehittamistarpeen tunnistaminen.
Seuraava vaihe on tuotteen ideointi, jossa haetaan ratkaisua ongelmaan. Sita
seuraa luonnostelu-, kehittely- ja viimeistelyvaihe. Vaiheesta siirtyminen seu-
raavaan ei edellyta sita, ettad edellinen vaihe on saatu paatdkseen. (Jamsa &
Manninen 2000, 13-28.)

Ongelma ja

Tuotteistamis-

kehittamistarve .
prosessi

tunnistettu

Kuva 3. Uuden tuotteen kehittdminen (mukaillen Jamsa & Manninen 2000, 30.)

Pohdimme, millainen on mielestamme hyva opas. Tulimme siihen tulokseen,
ettd hyva opas on selkealukuinen, riittdvan monipuolinen, pohjautuu nayttéon

perustuvaan tietoon ja on luotettava.

5.1 Ongelmien ja kehitystarpeen tunnistaminen

Ongelmalahtoisen lahestymistavan tavoitteena on kehittda jo olemassa olevaa
tuotetta/ palvelumuotoa eteenpain tai jo kaytdssa olevan tuotteen/ palvelu-
muodon parantaminen. Tuotetta, palvelua tai niiden yhdistelmaa aletaan kehit-
taa, kun sen laatu tai tarkoitus eivat vastaa tarvetta. (Jamsa & Manninen
2000, 29.)

Ennen tuotteen ideointia pohdimme ja keskustelimme toimeksiantajan kanssa,
mitd ongelmia tai kehittamistarpeita valmennuksessa on, joihin voisimme
puuttua. Keskustelun pohjalta saimme alustavan aiheen ja idean opinnayte-
tyolle. Valmentajat kokivat haasteena toteuttaa nuorille tytoille voimaharjoitte-
lua, joka olisi turvallista, ikavaiheeseen sopivaa, herkkyyskaudet huomioivaa
ja riittavan tehokasta kehittamaan koripallossa tarvittavia ominaisuuksia. Val-
mentajat olivat tahan asti toteuttaneet tytdille ja pojille hyvin samankaltaista



voimaharjoittelua. Oppaassa kiinnitamme huomiota alaraajojen lihasvoimaan
ja sen merkitys nakyy korostetusti harjoitteissa. Perusasioiden lisaksi keski-
tymme myos spesifin voiman harjoittamiseen, joka on muun muassa pelin-

omaisten tilanteiden harjoittelua (Radu 2019, 27).

5.2 Ideointivaihe

|deointivaiheessa ongelma tai kehittamistarve on tunnistettu ja siihen lahetaan
hakemaan ratkaisua. Tassa vaiheessa mietitaan eri vaihtoehtoja tuotekehitys-
prosessin toteuttamiseen usein tydoskentely- ja lahestymistapoja hyddyntaen.
Ratkaisuvaihtoehtoja voidaan 16ytaa luovan toiminnan tai ongelmanratkaisun
menetelmin. Myos palautteiden ja aloitteiden keraaminen voi edesauttaa ide-
ointia. Ideoiden maaran kasvaessa on todennakoisempaa Ioytaa laadullisesti

parempia ideoita. (Jamsa & Manninen 2000, 35.)

Ideointivaiheessa mietimme erilaisia toteutustapoja. Tuotetta ideoitiin yhdessa
toimeksiantajan kanssa. Kaytimme ideoinnissa apuna ideapankkimenetelmaa,
jossa kerataan eri tahoilta toiveita ja ehdotuksia siita, miten ongelma voitaisiin
ratkaista (JAmsa & Manninen 2000, 37). Ajatuksia ja ideoita vaihdettiin puheli-
men valityksella. Ideoimme, mita opas voisi pitaa sisallaan ja minka ikaisten
tyttdjen valmennukseen opas on tarkoitettu. Mietimme myos, mihin ongelmiin
haluamme oppaallamme 10ytaa ratkaisun. Oppaaseen sisallytettavat ongelmat
valikoituivat opettajien seka toimeksiantajan avustuksella. Rajasimme ik3ja-
kaumaa 12—15-vuotiaisiin tyttdihin, koska tyt6illa lihaskasvu on huipussaan
noin 13 vuoden iassa. Perima vaikuttaa kehitykseen ja siten murrosian sijoittu-
miseen. (Aalberg & Siimes 2007, 53-54.) Sopivan idean |0ydyttya ja hyvaksy-

tyn ideapaperin jalkeen paatimme siirtya luonnosteluvaiheeseen.

5.3 Luonnosteluvaihe

Luonnosteluvaihe kaynnistyy, kun tuotteen suunnittelu ja valmistamisen paa-
t0s on tehty. Vaiheessa analysoidaan niita tekijoita ja nakokohtia, jotka ohjaa-
vat tuotteen suunnittelua ja sen valmistamista. Eri osa-alueiden ydinkysymyk-
set huomioimalla turvataan tuotteen laatu. Laatu syntyy, kun tehdaan syn-
teesi, jonka tekijat optimoidaan tukemaan toisiaan. (Jamsa & Manninen 2000,
43.)



Tuotteen

asiasisalto
Asiakas- Palvelujen
profiili tuottaja
Sidos- Rahoitus-
yma  JUOtteen  vaihoen
Saadokset Asian-
ja ohjeet tuntijatieto
Toiminta- Arvot ja

ymparisto periaatteet

Kuva 4. Tuotteen luonnostelua ohjaavat tarkeimmat ndkékohdat (mukaillen Jamsa &
Manninen 2000, 43)

Tuotteen kehittely usein edellyttaa perehtymista aihetta kasittelevaan tutki-
musaineistoon ja etenkin sosiaali- ja terveysalalla voi olla ratkaisevaa viimei-
sempien tutkimustulosten tunteminen. Tutustuminen tuotteen kehittamista ka-
sittelevaan kirjallisuuteen osoittaa tuotekehityksen vaiheet seka mita tyomene-
telmia kayttaen tuote syntyy. Ulkomaiset tutkimukset voivat olla avainase-
massa alan kehittamisen kannalta. Lisaksi tuotteen luonnostelussa on tarkea
selvittaa tuotteelle hyoddyllisten eri ammattitahojen ehdotukset tuotteen valmis-
tusta koskien. (Jamsa & Manninen 2000, 48-50.)

Luonnosteluvaiheessa ennen varsinaista tiedonhakua kavimme lapi useita eri
tietokantoja opetellen niiden toimintaa seka valitsemalla sopivat hakusanat.
Varsinainen tiedonhaku suoritettiin kayttamalla terveysalan tietokantaa Pub-
Med. Hyodynsimme myos Google Scholar —tieteellisten dokumenttien verkko-
hakupalvelua. Valtaosa tietokantojen tutkimuksista olivat englanninkielisia.
Kayttamissamme tietokannoissa rajasimme haun vuosiin 2010-2020 ja sul-
jimme pois muut kuin suomen ja englanninkieliset tutkimukset. Tiedonhaussa

pyrimme tekemaan haut eri hakusanoja ja termeja monipuolisesti kayttaen.

PubMed-tietokannasta |6ytyi yhteensa 171 hakutulosta sanoilla *muscle,
*young ja *basketball. Google Scholar —tietokannassa kaytettiin hakusanoina
*basketball, *strength training ja *adolescent.



Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen taulukkoon on koottu tutkimukset, jotka
valitsimme lopulliseen tarkasteluun. Valituista tutkimuksista kokosimme tiedot
ja keskeiset tulokset. Valitsimme oppaaseen liikkeita tutkimustulokset huomi-
oiden ja kirjallisuutta hyodyntaen. Haimme kirjallisuudesta mahdollisimman

paljon erilaisia liikkeita, joista valitsimme oppaaseen sopivimmat.

5.4 Kehittelyvaihe

Luonnosteluvaiheessa syntyneiden rajausten, periaatteiden, ratkaisuvaihtoeh-
tojen ja asiantuntijayhteison perusteella edetaan tuotteen kehittelyvaiheeseen.
Tuotteen keskeisten ominaisuuden ollessa informaatio, tehdaan tuotteen asia-
kassisallosta jasentely. Taman jalkeen tuotteen tekeminen etenee tuotekohtai-

sia tydbmenetelmia ja —vaiheita kayttden. (JAmsa & Manninen 2000, 54.)

Tavallisimpia informaation valittdmisen muotoja ovat painotuotteet, kuten esit-
teet ja oppaat. Painotuotteen kehittely ja suunnittelu etenevat tuotekehityksen
vaiheiden mukaisesti. Lopulliset tuotteen sisaltda ja ulkoasua koskevat valin-
nat ja paatokset tehdaan tekovaiheessa. Tuotteen asiakassisaltd maaraytyy
sen mukaan, kenelle ja missa tarkoituksessa ja laajuudessa tietoa on tarkoitus
valittaa. Usein sosiaali- ja terveysalan painotuotteiden tarkoituksena on infor-
moida tai opastaa viestin vastaanottajaa, jolloin tekstityylina toimii asiatyyli.
Tekstin on oltava selkeada ja se tulee aueta lukijalle ensilukemalta. Tekstin
ydinajatusta voidaan selkeyttaa hyvalla jasentelylla ja otsikoinnilla. Painoasu
on osa painotuotteen oheisviestintaa. Tekstinkasittelyohjelmat tarjoavat katta-
vasti erilaisia vaihtoehtoja painotuotteen ulkoasun luomiseksi. Eri vareja voi-
daan kayttaa tehosteina tai erottamaan painotuotteet toisistaan. (Jamsa &
Manninen 2000, 56.)

Oppaan kehittelyvaiheessa kirjasimme aiheeseen liittyvan teoriatiedon ylos.
Haimme lisaa aiheeseen sopivia tutkimuksia, joilla pystymme perustelemaan
oppaan sisallon. Keskustelimme tuotteen kehittelysta toimeksiantajan kanssa
tuotteen sisallosta. Tuote on tarkoitettu ensisijaisesti koripallovalmentajille,
joilla on usein jo ennestaan kokemusta ja tietamysta aiheesta. Paatimme
tehda teoriaosuudesta mahdollisimman tiiviin ja ytimekkaan kokonaisuuden,
johon on keratty keskeiset asiat. Kavimme keskustelua oppaan rakenteesta ja



paadyimme ratkaisuun, jossa teoriaosuuden jalkeen harjoitusliikkeet on ja-
oteltu eri osiin. Keskustelun pohjalta tehtiin myds oppaan sisallysluettelo.

Aloitimme oppaan harjoiteosion kehonpainoharjoitteilla, koska ne ovat turvalli-
sia ja helppo toteuttaa. Liikkeita on lisaksi helppo varioida taitotason mukaan.
Kehonpainoharjoittelulla saadaan luotua hyva pohja painojen kanssa harjoitte-
lua varten. Kehonpainoharijoittelun lisdksi painojen/ vastusten kanssa tehta-
vien harjoitteiden on todettu vahentavan koripallossa loukkaantumisriskia ja
kehittdvan koripallossa tarvittavia ominaisuuksia (Eduardo ym. 2011, 2641—
2647; Fujii ym. 2012, 255-259; Owoeye ym. 2018, 325-331; Stilling ym. 2020,
132; Leppanen ym. 2020, 922-931; Asadi ym. 2016, 1557—1563; Hartman
ym. 2016, 1205-1212). Halusimme tuoda oppaaseen myds haastavia liikkeita,

joiden kohdalla tekniikan oikeinoppiminen on tarkeassa asemassa.

Rinnalleveto on monipuolinen ja tehokas lilke oikein suoritettuna. Halusimme
tuoda rinnallevedon tekniikan oppaassa selkeasti ilmi. Oppaan viimeiseksi
harjoitesosioksi valikoitui tutkimustulosten perusteella plyometriset harjoitteet,
joiden on todettu parantavan nuorten pelaajien fyysisia ominaisuuksia koripal-
lossa (Asadi ym. 2016, 1557—1563). Harjoitevaihtoehtoja oli runsaasti ja niista
piti valita oppaaseen parhaiten sopivat harjoitteet. Kehittelyvaiheessa suunnit-

telimme myos tuotteen ulkoasua.

5.5 Viimeistelyvaihe

Tuotteesta tehdaan eri vaiheissa versioita, joista saadaan palautetta. Palaut-
teiden ja koekaytosta saatujen kokemusten pohjalta kaynnistyy tuotteen vii-
meistelyvaihe. Vaihe voi pitaa sisallaan tuotteen yksityiskohtien hiomista,
kaytto- ja toteutusohjeiden laatimista, paivittamisen ja huoltotoimenpiteiden
suunnittelua. Vaiheeseen voi my0s sisaltya tuotteen jakeluun tai markkinointiin
liittyvia asioita. Markkinoinnilla pystytaan edistamaan tuotteen kysyntaa ja nain

turvata sen kayttéonotto. (Manninen & Jamsa 2000, 81.)

Opasta viimeisteltiin toimeksiantajien ja muiden henkildiden palautteen perus-
teella. Muutimme oppaan ulkoasua ja tekstin muotoa. Tekstia jasenneltiin ja
varmistimme, etta oppaasta I0ytyy valmentajille tarvittavat asiat. Viimeistely-
vaiheessa otimme oppaaseen kuvat. Paatimme laittaa jokaiseen liikkeeseen



vahintaan kaksi kuvaa liikkeen eri vaiheista, jotta liikkeen kokonaisuus olisi

helpompi hahmottaa.

6 VALMIS OPAS

Valmis opas on pdf-tiedosto, joka sisaltaa 38 sivua. Oppaan ensimmaiselta si-
vulta Ioytyy sisallysluettelo, jonka avulla lukija pystyy navigoimaan siihen koh-
taan opasta, jota haluaa lukea. Toisella sivulla kerrotaan, kenelle opas on tar-
koitettu ja miksi se on hyodyllinen. Oppaan liikkeet on jaoteltu kolmeen eri osi-
oon: kehonpainoharjoittelu, painojen/ vastusten kanssa tehtavat harjoitteet ja

plyometriset harjoitteet.
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Kuva 5. Oppaan kansilehti ja siséllysluettelo (Eronen & Lemstréom 2020.)

Nuorilla voimaharjoittelun lahtokohtana on tekniikan harjoittaminen, joka on
huomioitu oppaassa. On myds tarkeaa kehittda kehoa kokonaisvaltaisesti,
jotta saadaan luotua hyva peruslihaksisto urheilijalle. (Mero 2004, 257.) Valit-
simme kirjallisuutta ja internetia hyodyntaen laajan kirjon erilaisia voimaharjoit-
teita. Valitsimme harjoitteista parhaiten omaan tydhomme sopivat keskustelun
pohjalta tutkimustulokset huomioiden. Oppaan siséalté pohjautuu opinnayte-
tyossa kaytettyyn nayttoon perustuvaan tutkimus- ja teoriatietoon. Valitsimme
oppaaseen harjoitteita, joita on helppo varioida taitotason mukaan. Useimmat



oppaan harjoitteet pystytaan tekemaan kehonpainoharjoitteina ja samat liik-
keet hieman muuntelemalla painojen/ vastusten kanssa. Valitsimme oppaa-
seen kattavan valikoiman kehonpainoharijoitteita, joilla voimaharjoittelu on tur-

vallista aloittaa.

Oppaassa kaytetyt kuvat helpottavat harjoitteiden hahmottamista. Pyrimme te-
kemaan oppaasta mahdollisimman selkean ja helppolukuisen. Harjoitteiden
suoritusohjeet on kuvattu selkeasti, mutta ei lilan pelkistetysti. Tarkoituksena
on, etta lukija ymmartaa liikkeen suoritustekniikan mahdollisimman hyvin ku-
vien ja suoritusohjeen avulla. Vaikeammissa moninivelliikkeissa, kuten esi-
merkiksi kyykyssa ja rinnallevedossa, suoritustekniikka on kuvattu tarkemmin.
Tekstissa on kaytetty tehosteita, kuten lihavointia, helpottamaan lukijaa 10yta-

maan tekstista tarkeita asioita.

Kuva 6. Rinnalleveto (Eronen & Lemstrom 2020)

Tutkimusten perusteella lihasvoimaharjoittelusta on hyotya nuorilla koripalloili-
joilla lajinomaisten taitojen kehittdmisessa ja vammojen ehkaisyssa (Eduardo
ym. 2011, 2641-2647; Fujii ym. 2012, 255-259; Owoeye ym. 2018, 325-331;
Stilling ym. 2020, 132; Leppanen ym. 2020, 922-931; Asadi ym. 2016, 1557—-
1563; Hartman ym. 2016, 1205-1212). Nilkan ja polven seudun rasitusvam-
mat ovat yleisia nuorilla koripalloilijoilla (Stilling ym. 2020, 132). Etureisilihas-
ten vahvistaminen ehkaisee ACL-vammojen syntya (Fuji ym. 2012, 255-259).



Lisaksi lonkan ja lannerangan hyvalla hallinnalla on merkitysta alaraajavam-
mojen ehkaisyssa (Leppanen ym. 2020, 922-923). Oppaaseen on valittu
myds plyometrisia voimaharjoitteita, joiden on todettu parantavan nuorten
koripalloilijoiden fyysisia ominaisuuksia (Asadi ym. 2016, 1557—1563). Koripal-
lossa pelitilanteista etenkin hypyissa ja loikissa on havaittu hyotya maksimivoi-
man kehittamisella. Hyvia maksimivoiman liikkeitd ovat muun muassa taka-
kyykky ja jalkakyykky. (Hartman ym. 2016, 1205-1212.)
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Kuva 7. Kyykky (Eronen & Lemstrom 2020)

7 POHDINTA

Koska nuorten tyttdjen voimaharjoittelusta 16ytyvaa tietoa on melko vahan, niin
siihen on tarkeaa kiinnittdd huomiota jo aikaisessa vaiheessa. Oikeanlaisella
harjoittelulla pystytaan valttamaan yleiset rasitus- ja nyrjahdysvammat tai en-
naltaehkaisemaan niiden syntymista (Hakkarainen 2009, 178). Eri vammojen
ja ongelmien ennaltaehkaisy on mielestamme tarkeaa ja siksi koemme opin-
naytetydbmme ammatillisesti tarkeaksi ja merkittavaksi. Oppaassa esiintyvan
kattavan liikepankin aikaansaaminen toivottavasti vahentaa harjoittelussa
esiintyvid vammoja ja tapaturmia seka kehittaa pelaajia oikeaan suuntaan ja
antaa valmentajille selkean ja hyvan tydkalun pelaajien kehittdmiseen. Op-



paassa esiintyvat liikkeet ovat myds helposti toteutettavissa, silla ne eivat tar-
vitse parhaimmillaankaan kuin perinteisen kuntosaliympariston ja suureen

osaan liikkeista riittaa kehonpaino tai kasipainot vastukseksi.

Mielestamme opinnaytety0 vastaa edella mainittuihin tarpeisiin ja silla pystyy
kehittdmaan juniorivalmennukseen sisaltyvaa voimanharjoittamista. Opinnay-
tetyon tarkoituksena oli nimenomaan tyttokoripalloilijoiden voimaharjoittelu,
mutta sita pystyy periaatteessa soveltamaan myo0s esimerkiksi lentopalloili-
joille. Toimeksiantajalta saadun palautteen perusteella hekin olivat tyohon tyy-
tyvaisia. Olisimme voineet suorittaa esitestauksen oppaalle ja siten lisata sen
luotettavuutta. Esitestaus jai kuitenkin suorittamatta, johtuen liian tiukalle ve-
nyneesta aikataulusta. Tuotekehitys oli opinnaytetydbhomme sopiva mene-
telma ja sen eri vaiheiden noudattamisella kirjallisuutta hyddyntaen oppaasta
saatiin selkea ja kattava kokonaisuus. Olemme tyytyvaisia siihen, etta op-
paassa on liikkeitd monipuolisesti ja siella on liikkeita, joita pystyy sovelta-
maan eri tasoisille pelaajille. Opas antaa my6s hyvan pohjan tulevaisuutta aja-
tellen, silla useita liikkkeita pystytaan varioimaan viela spesifimmin lajinomai-

sempaan suuntaan.

7.1 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyon aihe tuli puheeksi sattumalta kesalla 2018, toimeksiantajan
pyynnosta. Idea jai muhimaan, kunnes sita alettiin kunnolla tydstamaan. Aihe
oli molempien mielesta mielenkiintoinen ja riittdvan haastava seka tuntema-
ton. Se, ettad opinnaytteen sai tehda urheilijoita varten, teki tyon tekemisesta
erityisen mielekasta, vaikka meilla kummallakaan ei ole harrastustaustaa lajiin

liittyen.

OpinnaytetyOprosessi alkoi syksylla 2019, jolloin taytettiin ideapaperi ja tehtiin
sopimus toimeksiantajan kanssa. Opinnaytetyon suunnitelmaa aloitimme teke-
maan loppuvuodesta 2019, kun ideapaperi oli hyvaksytty. Opas on tydstetty
sosiaali- ja terveysalan tuotekehitysprosessin perusvaiheiden mukaisesti.
Opinnaytetydn suunnitelmavaiheessa ideoimme ja luonnostelimme opasta.
Hyvaksytyn suunnitelman jalkeen aloitimme tyostamaan oppaan kehittely- ja
viimeistelyvaiheita. Oppaan laatimisessa olimme tiiviisti yhteydessa toimeksi-
antajaan. Opas on laadittu toimeksiantajan tarpeeseen sopivaksi. Oppaan



luonnokset lahetettiin ajoittain toimeksiantajalle ja niista saatiin palautetta,
josta hyddyimme oppaan kehittelyssa. Opinnaytetyd palautettiin marras-
kuussa 2020.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusetiikalla tarkoitetaan yleisesti ja yhteisesti sovittuja kaytantoja, joita
tarkastellaan monesta eri nakokulmasta. Nama kaytannat liittyvat tutkimus-
kohteeseen, kollegoihin, rahoittajiin, toimeksiantajiin seka yleisoon. Tutkimuk-
sen eettisyys ja luotettavuus kulkevat kasi kadessa ja tutkijoilla ja tutkimusryh-
malla on suuri vastuu seka itsensa, kollegoidensa seka kohderyhman kan-
nalta. (Vilkka 2015, 41-42.) Kohderyhmana voi esimerkiksi olla yli 65-vuotiaat,
joita Suomessa on huomattava maara. Vaarin eettisin perustein tehty tutkimus
VOi siis pahimmassa tapauksessa vaikuttaa taman kokoiseen ihmisryhmaan
jollain tasolla vaarin tai negatiivisesti. (Vilkka 2015, 42—43.)

Pyrittaessa eettisesti ja luotettavasti suoritettuun tutkimukseen pitaa tiedon-
hankintamenetelmien olla eettisesti kestavia. Tiedonhaussa tama tarkoittaa
oman alan tieteellisen kirjallisuuden ja muiden lahteiden tarkastelua kriittisesti.
(Vilkka 2015, 45.) Huomioon otettavia asioita ovat mm. julkaisuajankohta ja
julkaisualusta. Tutkimuksen toteutus, suunnittelu ja raportointi ovat myos
oleellisia asioita, jotka liittyvat hyvaan tieteelliseen kaytantoon. Tutkimuksen
tekija on aina itse vastuussa hyvien kaytantdjen noudattamisesta ja velvollinen
toimimaan naiden kaytantdjen mukaan. Myos erilaiset sopimukset ovat eetti-
syyden ja luotettavuuden kannalta tarkeita ja selventavat myos opiskelijan ja
toimeksiantajan valistd suhdetta, vastuuta ja asemaa (Vilkka 2015, 47).

Anonymiteetti on oleellinen osa tutkimusetiikkaa. Tutkimuksessa ei saa tulla

ilmi tietoja, jotka voitaisiin liittdd millaan tavalla johonkin tutkittavaan henkil6on.
(Vilkka 2015, 47.) Tassa opinnaytetydssa ei ilmene anonymiteettia rikkovia tie-
toja vaan tama perustuu tutkimus- ja teoriatietoon eika esimerkiksi toimeksian-

tajaan tai tyon kohdehenkiloihin.

Opinnaytetydssa kaytettiin lahteina alan ammattikirjallisuutta seka tutkimuksia.
Pyrimme kayttamaan paaosin alle 10-vuotta vanhoja kirjallisuus- seka tutki-
muslahteita. Vanhempien lahteiden kohdalla arvioimme itse, etta tieto ei ole



vanhentunutta. Opinnaytetydssa pyrimme kayttamaan monipuolisesti paljon
eri lahteita. Tutkimuksia haettiin nayttoon perustuvan tiedon kannoista. Tyossa
kaytetyt tutkimukset olivat englanninkielisia. Tutkimusten luotettavuuteen vai-
kuttava tekija on tutkimuksen otoskoko. Pyrimme keraamaan tutkimustietoa
mahdollisimman lahelta kasiteltavaa aihetta.

Opinnaytetyon luotettavuutta lisaa se, etta tyota teki kaksi henkilda. Pys-
tyimme jatkuvasti tarkistamaan toistemme kirjoittamia teksteja ja siten korjaa-
maan asia- ja kirjoitusvirheet heti. Suoritimme kirjallisuuskatsauksen tiedon-
haun yhdessa. Kirjasimme I0ydetyt ja tyossa hyodynnettavat tutkimukset tau-
lukkoon. Tassa opinnaytetydssa ei esiinny anonymiteettia rikkovia tietoja.

7.3 Jatkotutkimusehdotukset

Nuorten tyttokoripalloilijoiden voimaharjoitteluun ja sen aloittamiseen, ei oltu
aiemmin tehty opinnaytetdita. Tuntuu, etta etenkin jaakiekkoon ja jalkapalloon
oli tehty erilaisia oppaita, mutta koripallosta niita ei 16ytynyt juuri yhtaan. Koti-
maassa tehtyja tutkimuksia ei myodskaan I0ytynyt, joten opinnaytetydssa kay-
tettavat tutkimukset ovat padosin ulkomaisia. Kotimaassa tehtavaa tutkimusta
nuorten tyttokoripalloilijoiden harjoitteluun liittyen kaivattaisiin siis lisaa. Lajissa
tapahtuu paljon loukkaantumisia, joten oikeanlainen harjoittelu on tarkeaa.

Opinnaytetydssamme korostui alaraajojen lihasvoiman merkitys tyttdkoripalloi-
lijoiden voimaharjoittelussa. Monissa lahteissa mainittiin alaraajojen lihasvoi-
man harjoittamisella olevan merkitysta loukkaantumisten etenkin vammojen
ennaltaehkaisyssa. Jatkossa voitaisiinkin tutkia enemman asiaa talta kantilta
eli tehda nimenomaan alaraajoihin liittyvaa tutkimusta lisaa ja voimaharijoitte-

lun opas, joka keskittyisi nimenomaan alaraajojen lihasvoiman hankintaan.

Osassa kayttamistamme tutkimuksista mainittiin aiheiden vaativan lisaa tutki-
muksia. Muutenkin nimenomaan tyttdjen voimaharjoitteluun liittyen tutkimuksia
oli suppeasti. Poikien ja nuorten miesten voimanhankintaan oli taas kiinnitetty
huomattavan paljon huomiota. Kaikki palloilulajit huomioiden sukupuolierot oli-
vat tutkimusten sisallon puolesta siis huomattavia. Jatkoa varten ehdottaisim-
mekin sita, etta tutkimuksissa paneuduttaisiin lajista riippumatta enemman

naisten ja nuorten tyttdjen harjoitteluun.
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