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TIIVISTELMÄ 

 
Koripallokentän ollessa vain 28 metriä pitkä, pelaajan nopeusominaisuudet 
ovat merkittävässä roolissa pelissä pärjäämisen kannalta. Lajin tempo on kas-
vanut pelin kehityksen ja sääntömuutosten myötä, jolloin suunnanmuutokset 
pelissä ovat lisääntyneet. Lajin kehittyessä korostuu lajin fyysiset vaatimukset 
nopeus, ketteryys, voima, kestävyys ja liikkuvuus. Koripalloilijan suorituksen 
tulee olla mahdollisimman nopea ja räjähtävä, jotta pelaaja voi voittaa tilan-
teessa vastustajansa ja pystyy luomaan etua itselleen ja joukkueelleen. 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli luoda tuotekehityksenä sähköinen opas Bas-
ketball Club Nokian valmentajille juniorikoripalloilijan nopeusharjoittelun suun-
nitteluun ja toteutukseen huomioiden pelaajan fyysinen kasvu sekä kehitys. 
Opinnäytetyön tavoitteena oli tuoda valmentajille tietoa juniorikoripalloilijan no-
peusharjoittelusta ja siihen vaikuttavista fyysisen kasvun ja kehityksen muu-
toksista sekä tuoda esimerkkiharjoituksia valmentajien käyttöön. Esimerkki-
harjoitteiden avulla valmentajat saivat työkaluja oman joukkueen harjoitusym-
päristöönsä.  
 
Opas sisältää teoriaosuuden nopeusharjoittelun periaatteista, laista, osateki-
jöistä ja juniorikoripalloilijan nopeusharjoittelun erityispiirteistä. Teoriaosuuden 
jälkeen opas sisältää esimerkkiharjoituksia, joista on kirjalliset suoritusohjeet 
ja kuvat. 
 
Opinnäytetyöhön valitut tutkimukset osoittivat, että kerran viikossa toteutettu 
plyometrinen harjoittelu kehittää nopeusominaisuuksia ja kun siihen yhdiste-
tään vastusharjoittelu, saadaan parempia tuloksia nopeusominaisuuksien ke-
hittymisessä. Eksentrisellä vastusharjoittelulla saadaan kehitettyä juoksu- 
sekä suunnanmuutosnopeutta, hyppäämistä ja sen avulla saadaan ehkäistyä 
polvivammoja ja takareiden alueen vammoja. Koripalloilijan nopeusharjoitte-
luun kannattaa sisällyttää lajinomaisia liiketaitoja ja yhden raajan liikkeitä, 
koska tutkimusten mukaan pelaaja, jolla on suurempi yhden jalan hyppytulos, 
on todennäköisesti nopeampi ja ketterämpi, kuin heikomman yhden jalan hyp-
pytuloksen saanut pelaaja. 

 
Esitestauksessa saadun palautteen perusteella valmis nopeusharjoitusoh-
jelma video tai demo muotoisena sopisi jatkona tälle opinnäytetyölle. Jatkotut-
kimusehdotuksena on tutkia nopeusharjoittelun ja urheiluvammojen yhteyttä 
juniorikoripalloilijoilla. 
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ABSTRACT 
 
 

The basketball court is only 28 meters long, which means that a player's 
speed characteristics perform a crucial role in succeeding in the game. The 
pace of the game has increased with the sports development and rule 
changes, leading to an increase in the change of directions. As the sport 
evolves, physical demands such as speed, agility, mobility, strength, and en-
durance become increasingly important. A basketball player's performance 
must be as fast and explosive as possible so that they can outperform their 
opponents and gain an advantage for their team. 
 
The purpose of the thesis was to create a mobile guide for the coaches of 
Basketball Club Nokia aiding in the design and implementation of speed train-
ing programs for junior basketball players while considering their physical 
growth and development. The objective of thesis was to provide coaches with 
information related to a junior basketball player's speed training and the 
changes in physical growth and development that affect it. 
 
The guide includes a theoretical section covering the principles of speed train-
ing, its laws, components, and the specifics of speed training for junior basket-
ball players. In addition to the theoretical section, the guide includes example 
exercises with written performance instructions and tutoring pictures. 

 
The study showed that plyometric training once a week develops speed char-
acteristics, and when it combined with resistance training, it leads to even bet-
ter outcomes. Eccentric resistance training can be used to develop running 
speed, agility, jumping ability, and to prevent injuries such as knee injuries and 
hamstring injuries. It is advisable to include sport-specific movement skills and 
single leg exercises in basketball players' speed training because studies 
show that a player with a higher single leg jump score is likely to be faster and 
more agile than a player with a weaker single leg jump score. 
 
Based on the pilot testing a ready-made speed training program as a video or 
demo practice would be suitable for a continuation of this thesis. A further re-
search proposal is to study the relationship between speed training and sports 
injuries in junior basketball players. 
 
Keywords: junior sports, basketball, training, speed, growth, guide 
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1 JOHDANTO 

Koripallo on joukkuelaji ja sille ominaista on korkean intensiteetin siirtymät 

hyökkäyksestä puolustukseen sekä puolustuksesta hyökkäykseen. Kaikki ken-

tällä olevat pelaajat osallistuvat sekä hyökkäykseen että puolustukseen. (Rah-

konen ym. 2023; Yanez-Garcia ym. 2019, 1–2.) Suomessa koripallon lisenssi-

pelaajamäärä on ollut nousujohteista lähes 10 vuoden ajan. Lisenssipelaaja-

määrän kasvu on ollut nousussa lukuun ottamatta koronavuotta 2020–2021. 

(Salmikivi & Mannonen 2020.) 

 

Lajin tempo on kasvanut pelin kehityksen ja sääntömuutosten myötä, jolloin 

suunnanmuutokset ja lyhyet sprintit ovat lisääntyneet pelin aikana.  On arvi-

oitu, että 40 prosenttia koripallon peliajasta käytetään erikoisliikkumiseen. 

(Rahkonen ym. 2023.) Pelissä toistuvat hypyt sekä lajille tyypilliset tekniset tai-

dot heittäminen, syöttäminen, torjuminen, kuljettaminen ja kamppailupelaami-

nen. Näiden taitojen ja niitä vaativien ominaisuuksien kehittäminen kuten ala-

raajojen voimantuottokyky tuo pelaajalle merkittäviä etuja sekä hyökkäys- että 

puolustuspelaamiseen. (Yanez-Garcia ym. 2019, 1–2.) Merkittävää etua peliin 

tuo pelaajan kyky suorittaa vaadittu suoritus mahdollisimman nopeasti edun 

luomiseksi vastustajaan nähden (Oliver ym. 2013). 

 

Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Basketball Club Nokia ry. Koripalloseu-

rasta käytetään lyhennettä BC Nokia ja se on perustettu vuonna 1997. BC No-

kiassa on juniorijoukkueet pikkususista aina U19-ikäluokkaan asti sekä ty-

töissä että pojissa sekä soveltavan liikunnan unified joukkueet ja pyörätuoliko-

ripallojoukkue. Lisenssipelaajien määrä on noin 400 ja U14–U19-ikäluokat pe-

laavat ikäluokan valtakunnallisia sarjoja ja heillä on mahdollisuus aamuharjoi-

tuksiin. BC Nokiassa on edustusjoukkueet miehille ja naisille. Miesten joukkue 

pelaa kaudella 2023–2024 Suomen pääsarjaa Korisliigaa ja naisten joukkue 

valtakunnallista 1 divisioonaa. (Basketball Club Nokia ry 2020.) 

 

Basketball Club Nokiassa toimii eri ikäisiä sekä eri koulutuksen ja ammattiryh-

mien edustajia valmentajina. Osa valmentajista on käynyt Koripalloliiton val-

mentajakoulutuksia. Koripalloseura tähtää laadukkaaseen valmennukseen. 

(Basketball Club Nokia ry 2020.) 
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Opinnäytetyön aiheeksi valikoitui juniorikoripalloilijan nopeusharjoittelu, koska 

aihe on mielenkiintoinen oman lajitaustan ja valmennusuran vuoksi. Junioriko-

ripalloilijalla tarkoitetaan tässä opinnäytetyössä U11–U15-ikäluokkia eli 10–14-

vuotiaita tyttöjä sekä poikia.  

 

Aihe on tärkeä, koska koripalloseurassa on huomattu juonioreille teetettyjen 

fysiikkatestien seurauksena, kuinka tulokset vaihtelevat ikäluokittain paljon. 20 

metrin juoksunopeudessa ja kahden jalan vauhdittomassa pituushypyssä tes-

titulokset vaihtelevat ikäluokkien välillä. Joukkueiden ja yksilöiden välillä on 

huomattu eroja fysiikkaharjoittelun toteutuksessa. Koripalloseurassa halutaan 

yhtenäisempi polku junioripelaajien nopeusharjoittelulle, jotta pystytään tuke-

maan nuoria koripalloilijoita ja heidän fyysisiä ominaisuuksiansa, joita koripallo 

pelinä vaatii. Lisäksi halutaan tuoda tietoa ja työkaluja valmentajille heidän 

oman valmennuksensa tueksi.  

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on tuottaa sähköinen opas Basketball Club No-

kian valmentajille avuksi nopeusharjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen 

huomioiden pelaajan fyysinen kasvu sekä kehitys. Tavoitteena on lisätä val-

mentajien tietotaitoa nuorten koripalloilijoiden nopeusharjoittelusta ja siihen 

vaikuttavista fyysisen kasvun ja kehityksen muutoksista sekä tuoda esimerkki-

harjoituksia heidän käyttöönsä. 

 

2 KORIPALLO LAJINA  

Tässä luvussa esitellään koripallo lajina. Koripallopelissä kaksi joukkuetta pe-

laa vastakkain ja molemmissa joukkueissa on 5 pelaajaa. Joukkueiden tehtä-

vänä on heittää pallo vastustajansa koriin ja estää vastustajaa tekemästä ko-

ria omaansa. Ottelun voittaa pelin loppuun mennessä enemmän pisteitä teh-

nyt joukkue. (Koripallon viralliset pelisäännöt 2022, 6.) Poikkeuksena mini- ja 

mikroikäiset koripalloilijat eli 6–11-vuotiaat pelaavat 3vs3 ja 4vs4 pelejä. Pie-

nemmällä pelaajamäärällä kentällä mahdollistetaan useampia pallokosketuk-

sia pelin aikana. Sääntöjä on yksinkertaistettu luopumalla tietyistä rikesään-

nöistä, jotta pelin tempo pysyy yllä. Nopeampi tempo lisää nopeaa reagointia 

kentällä ja kehittää päätöksentekoa. (Mineille ja mikroille uudet pelisäännöt 

2020.) 
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Kaikki kentällä olevat pelaajat osallistuvat sekä hyökkäykseen että puolustuk-

seen. Lajin tempo on kasvanut pelin kehityksen ja sääntömuutosten myötä, 

jolloin suunnanmuutokset pelissä ovat lisääntyneet. Pelissä toistuvat eri pitui-

set intensiiviset työjaksot vuorotellen matalan intensiteetin jaksoin. Työjaksot 

koostuvat peräkkäin tapahtuvista jarrutuksista, kiihdytyksistä, hypyistä, taka-

perin juoksusta sekä puolustamisesta. (Rahkonen ym. 2023.) Laji on luonteel-

taan intervallityyppinen ja pelaajan syke onkin yli 85 % henkilökohtaisesta 

maksimisykkeestä yli 30 minuuttia peliajasta (Forssell 2016, 2).  

 

Lajin kehittyessä korostuu lajin fyysiset vaatimukset (Fyysinen harjoittelu 

osana koripalloharjoittelua 2021). Fyysisiä vaatimuksia ovat nopeus, kette-

ryys, voima, kestävyys ja liikkuvuus. Antropometriasta eli pitkistä raajoista on 

pelin kannalta hyötyä, sillä koripalloa pelataan kaikessa kolmessa ulottuvuu-

dessa. (Forssell 2016, 12–13; Sakselin 2019.) Koripalloilijalta vaaditaan riittä-

vää aerobista kestävyyttä, anaerobista kestävyyttä, maksimivoimaa, liikku-

vuutta sekä koordinaatiokykyä. Pelaajan suurempi pituus helpottaa korinte-

ossa. Anaerobinen kestävyys auttaa pelaajaa olemaan voimakkaampi ja no-

peampi, jolloin todennäköisyys voittaa kaksinkamppailutilanteet suurenevat. 

Aerobinen kestävyys auttaa jaksamaan pidempään. Liikkuvuus ja koordinaatio 

mahdollistavat teknisen lajiosaamisen. (Sakselin 2019.) 

 

Suomessa koripallon lisenssipelaajamäärä on ollut nousujohteista lähes 10 

vuoden ajan. Kaudella 2013–2014 lisenssipelaajia oli 16 053, kaudella 2016–

2017 heitä oli 19 035 ja kaudella 2021–2022 oli 21 701 pelaajaa. Lisenssipe-

laajamäärän kasvu on ollut nousussa lukuun ottamatta koronavuotta 2020–

2021, jolloin lisenssimäärä laski vuoden 2019–2020 kauden 20 451 määrästä 

18 083.  Nykyisellä vetovoimalla sekä väestökehityksellä lisenssimäärän ole-

tetaan pysyvän seuraavat viisi vuotta ennallaan.  Syntyvyyden lasku on var-

masti haaste tulevaisuudessa etenkin ikäluokkien pienenemisen vuoksi. Kau-

silla 2017–2020 suurimmat pelaajamäärät ovat olleet U9-U12-ikäluokissa. 

Suurin ikäluokka 2017–2020 kausina on ollut 2009 syntyneiden ikäluokka. 

(Salmikivi & Mannonen 2020).  
 

Koripallopelin aikana suoritukset ovat lyhyitä, jolloin anaerobinen energia-ai-

neenvaihdunta on suuressa roolissa. Peliajasta 6–20 % koripalloilija liikkuu 
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kovatehoisesti, 17–43 % kohtalaisella teholla ja loput 50–72 % matalalla te-

holla. Koripallo-ottelu kestää 40 minuuttia ja ottelun aikana pelaaja liikkuu 5–6 

kilometriä sykkeen ollessa 85 % maksimisykkeestä. Ottelun aikaisessa aktiivi-

suudessa tulee ottaa huomioon pelaajan pelipaikka, sillä se vaikuttaa ottelun 

aikaiseen aktiivisuuteen. (Stojanović ym. 2018; Vesterinen & Mikkola 2018.) 

 

Hyvällä aerobisella pohjalla pystytään vaikuttamaan koripalloilijan suorituk-

seen, sillä se on perusominaisuus voiman, nopeuden, taidon sekä nopeuskes-

tävyyden hyödyntämiseen. (Vesterinen & Mikkola 2018). Hyvän aerobisen 

kestävyyden avulla pelaaja jaksaa pidempään (Sakselin 2019). Koripalloili-

joilta vaaditaan monipuolisia fyysisiä ominaisuuksia, perusvoimaa, maksimi-

voimaa, nopeusvoimaa sekä räjähtävää voimaa. Nämä ominaisuudet mahdol-

listavat laadukkaat lajinomaiset suoritukset sekä ehkäisevät loukkaantumisia. 

(Rahkonen ym. 2023.)  

 

Koripallokentän ollessa vain 28 metriä pitkä, pelaajan nopeusominaisuudet 

ovat merkittävässä roolissa pelissä pärjäämisen kannalta. Ottelun aikana kes-

kimääräinen nopeatempoinen juoksu kestää 1,7 sekuntia, joten varsinaista 

juoksunopeuden ylläpitovaihetta ei pelissä ehdi saavuttaa. Sprintit ovat kori-

pallopelin aikana 10–20 metrin pituisia. (Sakselin 2019, 14). Nopeusvoiman 

merkitys koripallossa korostuu etenkin irto- ja levypallotilanteissa. Näissä tilan-

teissa korostuu ensimmäisen askeleen merkitys ja ponnistus. Suorituksen tu-

lee olla mahdollisimman räjähtävä, jotta pelaaja voi voittaa tilanteessa vastus-

tajansa. Koripallossa ponnistukset tapahtuvat pääasiassa liikkeessä ja vauh-

dista yhdellä ja kahdella jalalla. Ponnistuksia tulee ottelun aikana paljon hyök-

käys kuin puolustuspäässä. (Forssel 2016, 12–13.) 

 

Maksimivoimasta on hyötyä koripallokentällä, mutta se ei yksinään ole tärkein 

ominaisuus yksilön kannalta pelissä pärjäämiseen. Maksimaalisesta voiman-

tuotosta on hyötyä räjähtävää voimantuottoa vaativissa suorituksissa. Etenkin 

korinaluspelaajat hyötyvät keskivartalon maksimivoimasta, sillä usein kamp-

pailupelaaminen ja kontaktitilanteet tapahtuvat etenkin korin alla pelatessa. 

(Forssel 2016, 15–16.) Koripalloilijalle tärkeitä voiman ulottuvuuksia ovat laji-

spesifivoima, räjähtävä voima, elastinen voima sekä kestovoima. Alavartalon 
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lihakset ovat merkittävämmässä roolissa kuin ylävartalon, mutta ylävartalon li-

haksilta vaaditaan kykyä tuottaa voimaa räjähtävästi. Ylävartalolta vaaditaan 

räjähtävyyttä kaukoheitoissa ja pitkissä syötöissä. (Sakselin 2019, 12–13).  

 

Riittävä liikkuvuus mahdollistaa pelaajan suuremman ulottuvuuden puolustuk-

sessa sekä korinteossa (Forssel 2016, 14.) Liikkuvuudella mahdollistetaan oi-

keat nivelkulmat ja voimantuottovektorit. Riittävä liikkuvuus ehkäisee louk-

kaantumisia ja voimantuotto on tehokasta, kun lihasten yhteistyönä syntyy ket-

jureaktio. (Koripalloilijan nopeusharjoittelu 2018.)  Ketteryyttä vaaditaan pelaa-

jilta, koska kentällä tilaa on vähän, joten suuntaa tulee kyetä muuttamaan no-

peasti ja hallitusti. (Forssel 2016, 14, 18). 

 

3 FYYSINEN KASVU JA KEHITYS 

Luvussa 3 tarkastellaan lapsen ja nuoren fyysistä kasvua, kehitystä sekä kyp-

symistä. Lapsen tai nuoren fyysisellä kasvulla tarkoitetaan määrällistä pituu-

den tai painon muutosta. Kehityksellä tarkoitetaan laadullista muutosta, eli 

kypsymistä, joka on seurausta hermoston kehittymisestä ja hormonaalisista 

tekijöistä. Fyysistä kasvua säätelee perimä, mutta terveellisillä elämäntavoilla 

on iso merkitys normaalin kasvun ja kehityksen kannalta. (Sääkslahti 2018.) 

Fysiologisella kehityksellä tarkoitetaan solujen, elinten ja elinjärjestelmien toi-

minnallista kehitystä. Biologisella kypsymisellä tarkoitetaan sukupuoliominai-

suuksien ja hormonaalisten toimintojen kypsymistä. (Mero ym. 2016, 61.) Kyp-

symistä tapahtuu koko kasvun ajan, mutta eri elinjärjestelmien kypsymisaika-

taulu ja -nopeus vaihtelee. (Hakkarainen ym. 2009, 74–75.) Motorisella kehi-

tyksellä tarkoitetaan lihaksilla tehtyä tietoista eli tahdonalaista toimintaa, joka 

kehittyy jatkuvasti hermostollisen kypsymisen, fyysisen kehittymisen, motori-

sen oppimisen sekä ympäristön yhteisvaikutuksesta (Kauranen 2011, 348). 

 

3.1 Elinjärjestelmien kasvu ja kehitys 

Elinjärjestelmillä tarkoitetaan ihmisen hermolihasjärjestelmää, hengitys- ja ve-

renkiertoelimistöä sekä tuki- ja liikuntaelimistöä. Hermolihasjärjestelmällä tar-

koitetaan aivoja ja keskushermostoa. Hengitys- ja verenkiertoelimistöllä tarkoi-

tetaan sydäntä ja keuhkoja. Tuki- ja liikuntaelimistöllä tarkoitetaan luita, lihak-

sia ja muita tukikudoksia. (Hakkarainen ym. 2009, 73–76.) 
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Hermolihasjärjestelmä koostuu hermostosta eli aivoista, selkäytimestä ja her-

moista sekä lihaksista. Lihaksiston toiminta ja kehitys on riippuvainen hermos-

ton toiminnasta ja kehityksestä. (Hakkarainen ym. 2009, 91.) Hermosolut syn-

tyvät sikiöaikana ja suurin osa hermosoluista on olemassa syntymähetkellä. 

Hermoston kehitys syntymän jälkeen tapahtuu olemassa olevien solujen koon 

lisääntymisestä, myelinisoitumisesta sekä ympärillä olevien tukikudosten kas-

vusta. Hermoston kehitys on toiminnallista ja kehitys tapahtuukin ympäristön 

ärsykkeiden seurauksena, kun hermosolujen väliset yhteydet eli viejähaarak-

keet, tuojahaarakkeet sekä synapsit lisääntyvät ja kasvavat. Lapsella her-

mosto on kuuteen ikävuoteen mennessä kehittynyt 90 % aikuisen hermos-

tosta. (Mero ym. 2016, 61–62.) Myelinisaatiolla tarkoitetaan myeliinitupen 

muodostumista hermosyyn ympärille (Terveyskirjasto 2016).  

 

Murrosikään mennessä aivot saavuttavat aikuisen koon, jonka jälkeen her-

mosto kehittyy vain vähän ja hitaasti. Myelinisaatio ja hermoston kehitys vai-

kuttaa lapsen koordinaatioon, taitojen, tasapainon, ketteryyden, rektiokyvyn, 

nopeuden sekä voiman kehittymiseen. Taidot ja koordinaatiokyky kehittyvät 

luonnostaan hermoston kehittyessä, mutta harjoittelulla niitä voidaan kehittää 

entisestään. Hermoston täyden kehityspotentiaalinsa saavuttamiseksi motoris-

ten taitojen monipuolinen harjoittelu on tärkeää varhaislapsuudessa. (Mero 

ym. 2016, 61–62.)  

 

Lihassolujen määrä on periytyvä ominaisuus, mutta lihassolun massa kasvaa 

solun toiminnallisten rakenteiden myötä. Tällöin lihassolussa tapahtuu hy-

pertrofiaa eli lihassolun poikkipinta-ala kasvaa. Lihaksen poikkipinta-ala saa-

vuttaa luonnollisen koon pojilla 14 vuoden iässä ja tytöillä 10 vuoden iässä. 

Kasvuhormonilla sekä testosteronilla on merkittävä vaikutus lihaksen poikki-

pinta-alan kasvuun, joten lihassolujen kasvuun tähtäävä voimaharjoittelu tulee 

sijoittaa aikaan, jolloin nämä hormonitoiminnot ovat kiihtyvässä vaiheessa ja 

sen jälkeen. Lihaksen pituuskasvu lisääntyy muun tukikudoksen kasvaessa. 

Luuston kasvu on lihaksen pituuskasvulle ärsyke eli voidaan olettaa, että osa 

murrosikään liittyvästä lihasmassan kasvusta on seurausta pituuskasvun ai-

heuttamasta lihassoluihin kohdistuvasta venytysärsytyksestä. Pituuskasvun 

huippuvaiheessa lihaskudoksen venyvyys heikkenee, sillä luiden pituus li-

sääntyy. Tämä pitää huomioida riittävänä venyttely- sekä liikkuvuusharjoitte-

luna. (Hakkarainen ym. 2009, 91–94.) 
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Lihassolutyyppejä on kolme ja tyyppi 1 on hitaasti supistuva ja kestävä, tyyppi 

2 on nopeasti supistuva ja nopeasti väsyvä ja tyyppi 3 on näiden kahden väli-

muoto. Perimällä on merkitys, kumpaa lihassolutyyppiä ihmisellä on enem-

män, mutta ympäristön ärsykkeillä on suurempi merkitys aikuisiän solusuhtee-

seen. Sukupuolella on merkitystä solusuhteeseen eli pojilla näyttäisi olevan ai-

kuisiällä enemmän tyypin 2 lihassoluja, kun taas tytöillä tyypin 1.  Murrosikään 

asti lihassolujen pinta-ala on tytöillä sekä pojilla samaa luokkaa, mutta murros-

iässä pojilla pinta-ala lisääntyy voimakkaasti verrattuna tyttöihin. Nykykäsityk-

sen perusteella lihassolujen ominaisuudet eivät määräydy varhaislapsuudessa 

lopullisesti, vaan monipuolinen liikunta edesauttaa lihassolujen kehitystä kas-

vun ajan. (Hakkarainen ym. 2009, 91–94.) 

 

Lasten sydän, veren kokonaistilavuus ja keuhkot ovat pienempiä kuin aikui-

silla, joten sydämen iskutilavuus on pienempi lapsilla. Veren kokonaistilavuus 

on yhteydessä kehon massaan ja sydämen lyöntitiheyteen, mikä on yksi pie-

nemmän iskutilavuuden vaikuttavista tekijöistä. Pienempää iskutilavuutta lap-

set kompensoivat tiheämmällä sykkeellä. Murrosiässä sydämen toiminta kehit-

tyy, mutta monipuolisella liikunnalla voidaan sydämen toimintaa tehostaa lap-

suudesta asti. Sydämen kasvu on voimakkaampaa, mitä enemmän sitä har-

joittelulla kuormitetaan. Keuhkojen koko, toiminnallinen tilavuus sekä huippu-

virtaus kasvaa suhteessa lapsen pituuteen. Lapsella keuhkojen pienemmän 

tilavuuden vuoksi hengitystiheys on suurempi ja näin ollen hengityksen talou-

dellisuus on heikompaa kuin aikuisilla. (Mero ym. 2016, 66–67.) 

 

3.2 Kasvun vaiheet ja fyysisten ominaisuuksien kehittyminen 

Lapsen kasvu koostuu kolmesta osittain päällekkäisestä vaiheesta, jotka ovat 

alkukasvu, lapsuuden kasvuvaihe ja murrosiän kasvu. Alkukasvulla tarkoite-

taan ajanjaksoa hedelmöityshetkestä kolmeen ikävuoteen ja lapsuuden kas-

vunvaiheella tarkoitetaan ajanjaksoa, joka alkaa 6–9 kuukauden iässä ja jat-

kuu aikuispituuden saavuttamiseen asti. Viimeinen kasvunvaihe on nimeltään 

murrosiän kasvunvaihe, joka käynnistyy sukuhormonien vaikutuksesta 8–13 

vuoden iässä yksilöllisesti vaihdellen. Tytöillä pituuskasvun huippuvaihe sijoit-

tuu murrosiän alkuvaiheeseen, kun taas pojilla loppuvaiheeseen. (Saari 2023.) 
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Pituuskasvun huippuvaihe, kasvupyrähdys (Peak Height Velocity, PHV) tar-

koittaa nimensä mukaisesti vaihetta, jolloin pituuskasvu on nopeinta. Pituus-

kasvun huippuvaiheella on yhteys fyysisiin suoritusominaisuuksiin, joten val-

mennuksellinen käyttöarvo on suuri. Mittayksikkönä pituuskasvun huippuvai-

heen osalta käytetään cm / vuosi. Tytöillä pituuskasvun huippuvaihe ajoittuu 

keskimäärin 12 vuoden ja pojilla 14 vuoden ikään. Tytöillä kasvun huippuno-

peus on keskimäärin 8,6 cm / vuosi ja pojilla 10,4 cm / vuosi. Pituuskasvun 

huippuvaiheen arvioimiseen käytetään kerran kuukaudessa tehtäviä aamupi-

tuusmittauksia tytöillä 10–14- ja pojilla 12–16-ikävuosien välillä. Tätä menetel-

mää käytetään kansainvälisissä tutkimuksissa, kun arvioidaan biologista kyp-

syysastetta. (Hakkarainen 2009, 88–89.) Arviointimenetelmän heikkoutena on 

yksilöiden suuri yksilöllinen vaihtelu. Niillä, joiden kasvupyrähdys ajoittuu myö-

hempään kalenteri-ikään, saattaa kasvupyrähdys olla pieni, että sen havaitse-

minen voi olla vaikeaa. Siinä tapauksessa biologisen iän määrittäminen aino-

astaan kasvupyrähdyksen perusteella voi johtaa virhe arvioon. (Hakkarainen 

ym. 2015, 66–67.) 

 

Sukupuolten välillä on eroja murrosiän aikaisessa mittasuhteiden muutok-

sessa. Murrosiässä pojilla tapahtuu voimakasta hartioiden levenemistä suh-

teessa lantion leveyteen, kun taas tytöillä lantion leveneminen on voimak-

kaampaa suhteessa hartioihin. Tämän myötä tytöillä murrosiässä lantio-/har-

tiasuhde kasvaa ja pojilla tapahtuu päinvastoin. Tytöillä lantion leveneminen 

saattaa johtaa lantiorenkaan ja alaselän kontrollin pettämiseen. Lantiorenkaan 

ja alaselän kontrollin heikentyminen näkyy heikentyneenä voimantuottona ja 

se vaikuttaa juoksussa askelpituuteen ja riskiin loukkaantua. Tätä voidaan eh-

käistä laadukkaalla keskivartalon lihasvoiman ja hallinnan harjoittelulla. (Hak-

karainen ym. 2009, 82, 230.) Mittasuhteiden muuttuessa kehon painopiste 

muuttuu, jolloin tasapainon ylläpitämisessä voi olla haasteita (Koskela s.a).  

 

Alle 12-vuotiaalla kasvu on nopeinta jalkaterän sekä käden alueella, 15-vuoti-

aalla kasvu on nopeinta polven seudulla ja 17-vuotiaalla lantion ja alaselän 

alueella. Näitä alueita, joilla kasvu on kyseisellä ajanjaksolla vauhdikkainta, 

kutsutaan kasvuvyöhykkeiksi ja ne ovat alttiita vammoille vauhdikkaan kasvun 

aikaan. (Koskela s.a.) Samassa tahdissa fyysisen kasvun kanssa fyysiselle ra-

situkselle alttiit kohdat muuttuvat. Kun tuki- ja liikuntaelimistön mittasuhteet ja 

ominaisuudet muuttuvat, lisääntyy vammariski. (Partanen & Keski-Rahkonen 
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2021.) Kasvuvyöhyke, jota kutsutaan apofyysiksi on rustoinen luuston alue ja 

luuston pituuskasvussa se on herkkä alue, jos siihen kohdistuu vetorasitusta. 

Vetorasitusta aiheuttavat rajut hypyt ja voimaharjoitteet. Jos harjoittelu on yk-

sipuolista sisältäen paljon vetorasitusta, lapsella tai nuorella voi esiintyä apofy-

siittejä eli jänteiden kiinnityskohtien kiputiloja. (Hakkarainen 2015, 71.) 
 

Lapsen ja nuoren kasvuun sekä kehitykseen liittyy vaiheita, jolloin keho on alt-

tiimpi tapaturmille, herkkyysvaiheet. Kehittyminen tapahtuu jokaisella yksilölli-

sesti ja kalenteri-ikä saattaakin olla kahdella nuorella sama, mutta biologisen 

iän välillä voi olla vuosia. Yleisimpiä herkkyysvaiheisiin liittyviä vaivoja esiin-

tyykin aikaisemmin mainituilla alueilla eli luiden kasvuvyöhykkeillä kanta-

päissä, polvissa ja lantion seudulla. Herkkyysvaiheen aikana kannattaa pohtia 

etenkin iskuttavan harjoittelun kokonaismäärää, sillä suuri määrä hyppyjä ja 

hypähtelyjä saattaa altistaa rasitusvammoille. Kasvuikäisen valmennuksessa 

ja kehon kuormittamisessa tulee ottaa huomioon vamma-alttiit alueet, harjoit-

telun kokonaismäärä ja teho, voimaharjoittelun sopiva volyymi, hyppyjen ja 

loikkien tekniikat sekä kokonaismäärä. Eri liikemallien harjoitteluun tarvitaan 

paljon toistoja niiden vakiintumiseksi. Tekniikan opetteluun kannattaa käyttää 

aikaa. (Koskela s.a.) 

 

Herkkyyskausilla tarkoitetaan ikävaiheita, jolloin tietyn fyysisen ominaisuuden 

kehittäminen on tehokkainta ja tietyt fyysiset ominaisuudet kehittyvät ja vakiin-

tuvat parhaiten. Herkkyyskaudet perustuvat lapsen tai nuoren biologiseen kyp-

symiseen ja ne eivät ole tarkkoja ja voivat vaihdella yksilöllisesti. (Herkkyys-

kaudet 2018.) Herkkyyskaudet antavat suuntaa harjoittelun painottamiseen, 

mutta lapsen yksilöllisyys tulee ottaa huomioon harjoittelun suunnittelussa, 

sillä eri ikäiset lapset saattavat kehittyä biologisesti eri tahtiin. (Hakkarainen 

2015, 182.) 

 

Kuvassa 1 on lueteltu 6 herkkyyskautta: nopeuskestävyys, liikkuvuus/notkeus, 

voima, aerobinen peruskestävyys, nopeus sekä motoriset perustaidot. Ku-

vassa esitetään ikähaarukka, jolloin taito kehittyy oletettavasti parhaiten. (Hak-

karainen 2015, 182; Herkkyyskaudet 2018.) 
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Kuva 1. Herkkyyskausien painopisteet eri ikävaiheittain (Hakkarainen 2015, 182) 

 

Herkkyyskausi käsitteenä jakaa mielipiteitä, koska sitä tukevia tutkimuksia on 

hyvin vähän. On epäselvää, että minkälainen harjoittelu tuottaa haluttuja tulok-

sia tietyn herkkyyskauden aikana. Van Hooren ja Croixin tutkimuksen (2020) 

mukaan aikaisemmissa tutkimuksissa on jäänyt puutteelliseksi toteamus siitä, 

että yksilö ei pystyisi saavuttamaan maksimaalista urheilullista kapasiteetti-

aan, mikäli hän ei harjoittele kyseistä taitoa oletetun herkkyyskauden aikana. 

Näin ollen kasvavan nuoren on hyvä harjoitella tiettyjä taitoja herkkyyskauden 

aikana, mutta muiden taitojen kehittämistä ei tulisi vähentää (Herkkyyskaudet 

2018; Van Hooren & Croix 2020). 

 

Pitkän aikavälin urheilijan kehitysmalli (Long-term athlete development, LTAD) 

eli LTAD-malli ottaa herkkyyskausiajattelun tavoin huomioon lapsen yksilölli-

sen kypsymisen. LTAD-mallissa tavoitteena on ottaa harjoittelun suunnitte-

lussa huomioon lapsen biologinen ikä kronologisen iän sijaan. Mallissa olete-

taan, että tiettyinä ajanjaksoina tietyn ominaisuuden harjoittaminen on edulli-

sinta ja jos ominaisuutta ei tuolloin harjoiteta ominaisuus ei koskaan kehity ta-

voite tasolle asti. Mallia on kyseenalaistettu ja on tutkittu, että kaikkia ominai-

suuksia voi harjoitella läpi lapsuuden ilman rajoittamista tiettyihin aikaikkunoi-

hin. (Lloyd & Oliver 2012, 1–2; Van Hooren & Croix. 2020.) 

 

Nuorten fyysisen kehittymisen malli (The youth physical development model, 

YPD) eli YPD-malli tarjoaa vaihtoehtoisen mallin LTAD-mallille ja herkkyys-

kausiajattelulle. YPD-malli kattaa urheilullisen kehityksen mallin varhaisesta 
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lapsuudesta aikuisuuteen asti. Mallin odotetaan antavan valmentajille ja liikun-

takasvattajille yleiskatsauksen koko fyysiseen kehitykseen ja työkaluja tunnis-

taa, milloin sekä miksi tiettyä ominaisuutta tulisi korostaa harjoittelussa. YPD-

malli osoittaa, että motorisia perustaitoja (Fundamental movement skills, FMS) 

tulisi aina olla mukana harjoittelussa iästä riippumatta. Tässä mallissa motori-

sia perustaitoja painotetaan murrosiän alkamiseen asti, jonka jälkeen painotus 

on lajitaidoissa (Sport-spesific skills, SSS). Sekä perusliikuntataidot että lajitai-

dot kulkevat koko ajan harjoittelussa mukana, mutta painotus vaihtelee kehi-

tysvaiheen mukaan. (Lloyd & Oliver 2012, 2–3.) 

 

Harjoittelun näkökulmasta varhaislapsuudessa (early childhood) ja lapsuu-

dessa (middle childhood) sekä tytöt että pojat voivat noudattaa samaa harjoi-

tusohjelmaa. Jolloin voima (strength), nopeus (speed), teho (power), kestä-

vyys (endurance & MC), ketteryys (agility), hypertrofia (hypertrophy) ja liikku-

vuus (mobility) kehittyvät samalla nopeudella koko lapsuuden ajan. Kuvassa 2 

havainnollistetaan poikien fyysisen kehittymisen malli Loyd ja Oliver (2012) 

mukaan. 

 

 
Kuva 2. Nuorten fyysisen kehittymisen malli, pojat (Lloyd & Oliver 2012, 3) 
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Kuvassa 3 on esitelty nuorten tyttöjen fyysisen kehittymisen malli Lloyd ja Oli-

ver (2012) mukaan. Kuvasta voidaan huomata, että tytöt ovat kehityksessä 

poikia kaksi vuotta edellä. Nuoruusvaiheessa (adolescence) erot harjoittelun 

painotuksessa näkyvät, koska tytöillä murrosikä ja pituuskasvun huippuvaihe 

tulevat aikaisemmin. Fyysisen kehittymisen malli on hyödynnettävissä yksit-

täisten ominaisuuksien kehittämisessä. Motoristen perustaitojen kehittämi-

sessä mallia hyödyntämällä pyritään tukemaan nuorten kokemaa harjoittelun 

mielekkyyttä, onnistumisia, tyytyväisyyttä ja pystyvyyttä. (Lloyd & Oliver 2012, 

2–3, 8.) 

 

 
Kuva 3. Nuorten fyysisen kehittymisen malli, tytöt (Lloyd & Oliver 2012, 4) 

 

Nuorten fyysisen kehittymisen mallilla pyritään edistämään lapsen tai nuoren 

kehitystä, suorituksen sijaan. Mallin avulla voidaan yksilöidä harjoituksia ja 

edistää nuoren kehitystä. Hyödyntämällä mallia joukkueen tai yksilön harjoitte-

lussa lyhyen aikavälin suorituskyky voi heikentyä. Hyödyt ovat nähtävissä pit-

källä aikavälillä. Malli auttaa nuorta harjoittelijaa arvostamaan harjoittelusta 

saatuja hyötyjä ja kehittämään sisäistä harjoittelumotivaatiota ja itsetuntoa. 

Nuorta tulee auttaa tunnistamaan kehitystään ja oppimiaan taitoja, koska se 

vahvistaa itsetuntoa. Sisäisen motivaation ja hyvän itsetunnon avulla nuoren 



 18 

kiinnostus urheiluun ja vastoinkäymisten sietoon säilyy. (Lloyd & Oliver 2012, 

8.) 

 

3.3 Motorinen kehitys 

Motorista kehitystä voidaan kutsua kypsymiseksi. Se on seurausta fyysisestä 

kasvusta, hermostollisesta kypsymisestä, motorisesta oppimisesta ja ympäris-

tön vaatimusten yhteisvaikutuksista. Motorinen kehitys alkaa kolme viikkoa 

hedelmöitymisen jälkeen keskushermoston kehityksellä ja jatkuu aina 20-ikä-

vuoteen asti. (Kauranen 2011, 336, 348 & 355.) Motorisilla perustaidoilla tar-

koitetaan taitoja ja niiden yhdistelmiä, joita ihminen tarvitsee selviytyäkseen it-

senäisesti motoriikkaa vaativista arkielämän tehtävistä ja haasteista. Motorisia 

perustaitoja ovat käveleminen, juokseminen, hyppääminen, heittäminen, kiinni 

ottaminen, potkaiseminen ja lyöntiliike. (Sääkslahti 2018, 54.) Koripallossa 

motorisia perustaitoja ovat heittäminen, pallonkäsittely, syöttäminen, syötön 

vastaanottaminen ja kuljettaminen, peliasento, pallottomana liikkuminen, 

hyökkäyspelin jalkatekniikat, puolustuspelin jalkatekniikat ja levypallopelaami-

nen (Motoristen perustaitojen ja koripallotaitojen yhdistäminen harjoittelussa 

2015).  

Motorisia perustaitoja voidaan kuvata kolmen kehitysvaiheen kautta. Ensim-

mäinen vaihe on taidon oppiminen, jolloin taito on alkeellisella tasolla. (Sääks-

lahti 2018, 54.) Taidon oppimisen alkuvaiheessa harjoittelija keskustelee itsek-

seen, mitä hän yrittää saavuttaa ja yrittää keksiä toimivia strategioita (Kaura-

nen 2011, 359). Toisessa vaiheessa toistoja on takana ja lapsen muistissa on 

taitoa kuvaava sisäinen malli, joka on suhteellisen vakiintunut. Suoritustek-

niikka on saavuttanut perusvaiheen. (Sääkslahti 2018, 54.) Harjoitteluvai-

heessa kognitiiviset ratkaisut sekä huomiot liikkeestä tulee muuttaa mahdolli-

simman tehokkaiksi motorisiksi liikkeiksi (Kauranen 2011, 359). Kolmannessa 

vaiheessa suoritustekniikka on hyvin kehittynyt ja optimaalinen sekä suoritus-

tekniikka automatisoitunut, opittua taitoa voidaan suorittaa vaihtelevissa tilan-

teissa ilman suurta huomiokykyä. Taitojen oppimisvaiheessa liikkeet sekä 

sensorinen palaute toimivat automaattisesti ja itsenäisesti. (Kauranen 

2011,359; Sääkslahti 2018, 54.) 
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Havaintomotorisilla taidoilla tarkoitetaan oman kehon hahmottamista suh-

teessa ympäröivään tilaan, aikaan ja voimaan. Havaintomotorisella harjoitte-

lulla pyritään virittämään aivot pelaamaan nopeasti ja älykkäästi. Hyvällä ha-

vainnointi- ja ajattelunopeudella on suurempi merkitys kuin juoksunopeudella. 

Nuori koripalloilija voi kehittää havaintomotorisia taitojaan pituuskasvun huip-

puvaiheessa, jolloin juoksunopeus ei ole huipullaan. Havaintomotoriikkaa voi 

kehittää aistien poissulkemisella, näköyhteys peitetään, sekä erilaisissa ympä-

ristöissä liikkumisella. Liiketehtävät, jossa ratkaisu liitetään havaintoon, kehit-

tävät havaintomotoriikkaa esimerkkinä maa-meri-laiva -leikki, jossa osallistujat 

juoksevat ennalta sovittuun paikkaan sen nimeä huudettaessa. Havaintomoto-

risesti taitava lapsi osaa hahmottaa etäisyyksiä, tehdä nopeita päätöksiä ja 

ymmärtää, että ennalta suunniteltu ratkaisu ei ole välttämättä paras. (Havain-

tomotoriikan harjoittelu – koripalloa hyödyntäen s.a.) 

 

10–14-vuoden ikäisenä lapsi tai nuori pystyy tiedostamaan sekä hahmotta-

maan itsensä fyysisesti hyvin ja hän on lajitaitojen oppimisen vaiheessa. 

Usein ikävaiheessa korostuu fyysisten ominaisuuksien muutokset, jotka johta-

vat kehon toiminnan ja hallinnan haasteisiin. Kehon hahmottaminen voi olla 

haastavampaa ja aiemmin opitut taidot saattavat näyttää ja tuntua heikenty-

neiltä. (Hakkarainen ym. 2015, 196; Suomen palloliitto s.a.) Pojilla lihaksiston 

kasvua lisää testosteronin erityksen lisääntyminen ja tytöillä rasvakudoksen li-

sääntyminen, rintojen kasvu ja lantion leveneminen aiheuttavat muutosta mo-

toriikassa (Kauranen 2011, 354). Kyseisessä ikävaiheessa karkea- ja hie-

nomotoriset taidot häiriintyvät hetkellisesti ja kehon dynaaminen toiminta voi 

olla haasteellista. (Suomen palloliitto s.a.) Nuoren hermosto on tässä vai-

heessa nopeasti sopeutuvainen kehon muuttuneisiin mittasuhteisiin hermos-

ton suhteellisen plastisuuden vuoksi (Kauranen 2011, 354).  

 

Nykyaikaisen taidon oppimisen mallin mukaan taidon oppiminen koostuu oppi-

jan, oppimisympäristön ja opeteltavan taidon yhteisvaikutuksesta. Liikuntatai-

tojen tai suoritusten oppiminen koostuu havaitsemisesta, päätöksenteosta ja 

toiminnasta. Taidon oppiminen on tehokkaampaan silloin, kun havainnointi ja 

päätöksenteko on mukana harjoittelussa. (Hakkarainen ym. 2015, 198–199.) 
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4 JUNIORIKORIPALLOILIJAN NOPEUSHARJOITTELU  

Luvussa 4 tarkastellaan nopeusharjoittelua juniorikoripalloilijan näkökulmasta. 

Nopeutta ominaisuutena pidetään vahvasti periytyvänä ominaisuutena, mutta 

siitä huolimatta se on kehitettävissä oleva ominaisuus (Hakkarainen 2009, 

227). Pitkän aikavälin urheilijan kehitysmallin LTAD-mallin mukaan nopeuden 

kehittymisen aikaikkunat ovat täysin ikään liittyviä eli harjoitusvaikutukset joh-

tuvat hermostollisista adaptaatioista. Vaihtoehtoiset tutkimukset osoittavat, 

että kypsyminen voi vaikuttaa nopeuden kehitykseen. Tämä viittaa siihen, että 

nopeus on ominaisuus, joka on harjoiteltavissa koko lapsuuden ja nuoruuden. 

(Lloyd & Oliver 2012, 5.) Haasteena nopeuden kehittämisessä on progressiivi-

suuden toteuttaminen (Hakkarainen 2015, 238–239; Mero ym. 2016, 242). 

 

Nopeus voidaan jakaa eri lajeihin: perusnopeus, reaktionopeus, räjähtäväno-

peus, liike- eli etenemisnopeus ja nopeustaitavuus. Perusnopeudella tarkoite-

taan hermolihasjärjestelmän yleistä kykyä toimia nopeasti. Reaktionopeudella 

tarkoitetaan aikaa, joka kuuluu ärsykkeestä liikkeen aloittamiseen. Räjähtä-

vällä nopeudella tarkoitetaan yksittäistä liikesuoritusta, joka on suoritettu mah-

dollisimman nopeasti. Liike- eli etenemisnopeudella tarkoitetaan mahdollisim-

man nopeasti toteutettu liikesuoritusta. Nopeustaitavuudella tarkoitetaan her-

molihasjärjestelmän kykyä toimia nopeasti ja tarkoituksen mukaisesti taitoa 

vaativissa liikkeissä. (Hakkarainen 2015, 238–239; Mero ym. 2016, 242.)  

 

Reaktionopeutta tulee harjoitella 2–4 kertaa viikossa lajinomaisesti. Usein peli-

harjoitteissa tulevat reagointitilanteet riittävät joukkueurheilijoille. Reaktiono-

peutta voi halutessaan harjoitella painotetummin omana harjoituksena pelihar-

joitusten lisänä. Räjähtävän nopeuden harjoittelua tulee toteuttaa 2–4 kertaa 

viikossa nopeus- ja nopeusvoimaperiaatteiden mukaisesti. Räjähtävän nopeu-

den harjoittelua voidaan sisällyttää lajisuoritukseen. (Mero ym. 2016, 61.) 

 

Submaksimaalista liikkumisnopeutta voidaan harjoittaa samoin kuin edellä 

mainittuja nopeuden lajeja, mutta maksimaalisen ja supramaksimaalisen no-

peuden harjoittelussa tulee ottaa huomioon loukkaantumisriski kauden aikana. 

Loukkaantumisriski on suuri kausilla, jolloin on paljon voima- tai kestävyyshar-

joittelua. Nopeusharjoitus tulee sisällyttää harjoitusviikkoon siten, että elimistö 

olisi mahdollisimman hyvin palautunut. (Mero ym. 2016, 61.) 
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Nopeuden seurannassa voidaan käyttää apuna testausta. Testauksen avulla 

saadusta datasta voidaan ohjata nopeusharjoittelun kulkua ja toteutusta halut-

tuun suuntaan ja saadaan tietoa, onko harjoittelu onnistunut. Räjähtävää no-

peutta voidaan testata yksittäisillä liikesuorituksilla esikevennyshypyllä ja vah-

dittomalla pituushypyllä Reaktionopeutta voidaan testata mittaamalla reaktio-

aikaa Newtest-laitteistolla tai reaktionopeutta valintatilanteissa tai peli- ja har-

joitustilanteissa. Liikkumisnopeutta voidaan testata 20–60 metrin juoksutes-

teillä tai lajisuorituksena, jossa nopeutta ja taitoa yhdistetään. (Mero ym. 2016, 

61.) 

 

4.1 Nopeuden osatekijät 

Nopeutta voidaan harjoitella harjoittelemalla nopeuden osatekijöitä. Osateki-

jöitä ovat reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, nopeusvoima, taito, liikku-
vuus, elastisuus eli kimmoisuus, stabiliteetti ja rentous. (Hakkarainen 

2015, 239; Koripalloilijan nopeusharjoittelu 2018.) Nopeuden osatekijöillä on 

kasvun ja kehityksen aikana omat herkkyyskautensa, jolloin kyseisen ominai-

suuden harjoittaminen on edullisinta (Hakkarainen 2009,226). Ennen pituus-

kasvun huippuvaihetta nopeusharjoittelussa tulee painottaa rytmitajua, liiketi-

heyttä, liikkuvuutta, liiketaitoja, stabiliteettia sekä reaktiokykyä.  Pituuskasvun 

huippuvaiheen jälkeen nopeusharjoittelussa voidaan alkaa kehittämään voi-

maominaisuuksien kautta. (Herkkyyskaudet 2018.) Vaikka osatekijöillä on 

herkkyyskautensa, harjoittelussa kaikkia osatekijöitä kannattaa harjoittaa koko 

lapsuuden ja nuoruuden ajan välillä painotetummin herkkyyskauden vaiheen 

mukaan (Hakkarainen 2009, 226).  

 

Nopeuden herkkyyskausina pidetään kaikkia vuosia ennen murrosiän alka-

mista ja nopeutta pystytään kehittämään, kun harjoitellaan nopeusharjoittelun 

periaatteiden mukaisesti (Koripalloilijan nopeusharjoittelu 2018; Mero ym. 

2016, 242). 

 

Kuvassa 4 kuvataan nopeuden osatekijöiden painotusta harjoittelussa eri ke-

hitysvaiheissa. Leveä alue kuvaa kyseessä olevan osatekijän painottamista 

kyseisessä kehitysvaiheessa. (Hakkarainen ym. 2009, 231.) 
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Kuva 4. Nopeuden osatekijöiden painotus eri kehitysvaiheissa. (Hakkarainen ym. 2009, 231.) 

 

Reaktiokyvyllä tarkoitetaan hermoston kykyä reagoida nopeasti erilaisiin är-

sykkeisiin ja sitä voidaan harjoittaa lapsuudessa, mutta etenkin ennen murros-

ikää korostetusti. Lapsuudessa reaktiokykyä kannattaa harjoittaa monipuoli-

sesti erilaisista lähtöasennoista erilaisiin aistiärsykkeisiin reagoiden ja myö-

hemmin enemmän lajinomaisesti. (Hakkarainen 2009, 227.) 

 

Rytmitaju perustuu hermolihasjärjestelmän kykyyn tuottaa liikkeittä erilaisilla 

tempoilla sekä rytmeillä. Rytmitaju kehittyy voimakkaimmin lapsuudessa, 

mutta sitä pystyy harjoittamaan myöhemminkin. Rytmitajua voidaan harjoitella 

erilasten rytmiratojen tai portaissa tehtyjen harjoitteiden avulla. (Hakkarainen 

2009, 227.)  

 

Liiketiheys on välttämätön absoluuttisen nopeuden kehittämisen kannalta ja 

se perustuu erityisesti rytmitajuun, nopeiden lihassolujen määrään, rentouteen 

sekä nopeusvoimaan. Liiketiheys kehittyy voimakkaimmin ennen murrosikää. 

Liiketiheyttä voidaan harjoitella alamäkeen tehtyjen juoksupyrähdysten tai ku-

minauhalla avustetuin harjoittein korostaen liiketiheyttä. Liiketiheyttä voidaan 

harjoitella harjoittamalla rytmitajua, rentoutta ja nopeusvoimaa. (Hakkarainen 

2009, 227.)  

 

Nopeusvoima perustuu hermolihasjärjestelmän kykyyn tuottaa voimaa mah-

dollisimman nopeasti. Nopeusvoima on riippuvainen nopeiden lihassolujen 
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pinta-alasta sekä riittävästä maksimivoimatasosta. Nopeusvoimaa voidaan 

lapsuudessa kehittää nopean hermotuksen ja nopeiden lihassolujen aktivoimi-

sen avulla erilaisten hyppelyiden ja heittojen avulla. Murrosiän lopussa voi 

aloittaa maksimivoima harjoittelun, joka edesauttaa nopeusvoiman kehittä-

mistä. Nopeusvoimaa suositaan harjoiteltavan etenkin lajivalinnan jälkeen hy-

vin lajispesifisesti, sillä harjoitusvaikutus on spesifinen. (Hakkarainen 2009, 

227.) 

 

Motorisilla taitovalmiuksilla mahdollistetaan hermolihasjärjestelmän tarkoi-

tuksenmukainen toiminta. Etenkin lihasten hyvä lihaskoordinaatiokyky on no-

peuden kannalta hyvin tärkeä ominaisuus. Lapsuudessa taitoharjoittelussa tu-

lee painottaa motoristen perustaitojen harjoittelua ja koordinatiivisia valmiuk-

sia. Lajin valintavaiheessa taitoharjoittelua tulee tehdä entistä enemmän la-

jinomaisesti. (Hakkarainen 2009, 227.) 

 

Liikkuvuus on tärkeä nopeusharjoittelun osatekijä, sillä riittävällä liikkuvuu-

della mahdollistetaan nopeat liikkeet. Liikkuvuutta tulee harjoittaa lapsuudesta 

asti. Kun halutaan kehittää nopeutta, liikkuvuudessa tulee painottaa aktiivista 

ja dynaamista liikkuvuusharjoittelua. (Hakkarainen 2009, 227.) 

 

Rentoudella tarkoitetaan kykyä supistaa ja rentouttaa lihaksia vuorottaisesti. 

Rentous on nopeuden kannalta merkittävä ominaisuus ja sitä tulee harjoittaa 

koko lapsuus- ja nuoruusajan. Harjoitteina voidaan käyttää erilaisia koordinaa-

tioharjoitteita erilaisilla tehoilla ja monipuolisesti toteutettuina. (Hakkarainen 

2009, 227.) 

 

Elastisuudella tarkoitetaan lihasten kuminauhamaista ominaisuutta, jolla on 

suuri merkitys lihaksen nopean sekä taloudellisen voimantuoton kannalta. 

Elastisuutta voidaan harjoitella lapsena erilaisten hyppyjen avulla. Murros-

iässä hyppyjä tulee keventää ja erilaiset kuntopalloheitot voivat olla turvalli-

sempia harjoitteita kuin kovatehoiset hypyt. Lajivalinnan jälkeen elastisuutta 

kannattaa harjoitella lajinomaisesti. (Hakkarainen 2009, 227.) 

 

Stabiliteetilla tarkoitetaan tukilihaksiston merkitystä etenkin nilkan, polven, 

keskivartalon, rintarangan ja lantion alueella nopeassa voimantuotossa. Keski-

vartalon lihakset eli voimakeskus ovat kaiken liikkeen keskiössä. Stabiliteettia 
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voidaan kehittää koko lapsuuden, nuoruuden ja aikuisuuden erilaisten eläin-

liikkeiden tai kuntopiirien avulla. (Koripalloilijan nopeusharjoittelu. 2018.) 

 

4.2 Nopeusharjoittelun periaatteet 

Nopeusharjoittelun tulee olla monipuolista sekä lajinomaista koripallolle. Har-

joituksen suunnittelussa tulee huomioida monipuoliset liikesuunnat, ensimmäi-

sen askeleen merkitys, kiihdyttäminen ja jarruttaminen, suunnanmuutosaskel, 

reagointi sekä rytmin muutokset. Suoritukset tulee olla lyhyitä ja toistojen 

määrä 5–15 toistoa. Palautumisen suhde tulee nopeusharjoittelussa olla 1:5. 

(Koripalloilijan nopeusharjoittelu 2018.) 

 

Nopeuden osatekijöillä on kasvun ja kehityksen aikana omat herkkyyskau-

tensa, jolloin kyseisen ominaisuuden harjoittaminen on edullisinta. Silti harjoit-

telussa kaikkia osatekijöitä kannattaa harjoittaa koko lapsuuden ja nuoruuden 

ajan välillä painotetummin herkkyyskauden vaiheen mukaan. (Hakkarainen 

2009, 226.) Nopeuden herkkyyskautta ovat kaikki vuodet ennen murrosiän al-

kamista ja sitä pystytään kehittämään, kun harjoitellaan nopeusharjoittelun pe-

riaatteiden mukaisesti (Koripalloilijan nopeusharjoittelu 2018; Mero ym. 2016, 

242). 

 

Nopeusharjoittelun periaatteita ovat harjoittelu levänneenä, lyhyet suoritukset, 

riittävät palautukset, maksimaalinen yritys, lajinomaisuus, liikkeen kolmen 

suunnan huomiointi. Koripalloilijan nopeusharjoittelun erityispiirteitä ovat no-

peustaitavuus, suunnanmuutosnopeus, reagointi, rytmi ja rentous, lajinomai-

suus ja räjähtävyys. (Koripalloilijan nopeusharjoittelu 2018.)  

 

Suorituksen keston tulee olla alle 10 sekuntia, koska lihakset alkavat 5–7 se-

kunnin suorituksessa tuottamaan maitohappoa, joka puolestaan hidastaa te-

hoa sekä liikenopeutta. Lyhyissä suorituksissa, jotka kestävät 1–6 sekunnin 

ajan, elimistö käyttää energianlähteenä adenosiinitrifosfaattia ja fosfokreatiinia 

eli ATP:tä ja FK:ta. Suorituksen nopeus tulee puolestaan olla maksimaalista. 

Nopeuden kehittyminen edellyttää yksilön liikkumista oman nopeustasonsa 

äärirajoilla. Maksimaalisessa nopeusharjoituksessa suoritusnopeus on 96–
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100 % vetomatkan ennätyksestä ja submaksimaalisessa 85–95 %. Supramak-

simaalisessa nopeusharjoittelussa voidaan päästä 103 % nopeuksiin alamäki-

juoksussa. (Kalaja & Kalaja 2022, 81; Mero ym. 2016, 246.) 

 

Palautusten toistojen välillä tulee olla täydelliset, eli yksilö voi lähteä uuteen 

suoritukseen vasta, kun pystyy suorittamaan tulevan harjoitteen maksimaali-

sella nopeudella. Aikuisilla ja murrosiän ohittaneilla se tarkoittaa 2–10 minuu-

tin mittaisia palautuksia, mikä mahdollistaa ATP:n ja FK:n palautumisen. Alle 

murrosikäiset eivät saa itsestään irti maksimaalista nopeutta, joten palautumi-

nen on heillä nopeampaa. Palautumisaika alle murrosikäisillä on 30 sekuntia – 

1 minuutti. Palautumisaikaa voidaan säädellä suorituksen nopeustason mu-

kaan. Väsyneenä tai epätäydellisesti palautuneena nopeutta ei voi kehittää. 

Nopeusharjoittelu tulee tehdä levänneenä ja harjoituksen alkupuolella, jotta 

toivottu harjoitusvaikutus saadaan. (Kalaja & Kalaja 2022, 81; Mero ym. 2016, 

246.) 

 

Suoritusmäärän tulee olla sellainen, että nopeuden kehittämiselle pystytään 

luomaan riittävä ärsyke, mutta teho säilyy harjoituksen loppuun asti. Maksimi- 

tai supramaksiminopeutta harjoitettaessa toistomäärät ovat 5–10. Harjoitetta-

essa submaksimaalista nopeutta suoritukset ovat 10–20. Nuoremmat yksilöt 

pystyvät tekemään useampia toistoja kuin vanhemmat. (Kalaja & Kalaja 2022, 

81; Mero ym. 2016, 246.) 

 

Tahdonvoiman merkitys nopeusharjoittelussa on voimakas. Suorituksen ol-

lessa maksimaalinen vaaditaan maksimaalista yritystä. Maksimaalinen yrittä-

minen saattaa olla hankalaa etenkin yhdistää rentoututeen. Yksilöä tulee vaa-

tia suorittamaan harjoite tasokkaasti. Apuna voi käyttää erilaisia kilpailuja tai 

viestejä. (Kalaja & Kalaja 2022, 81; Mero ym. 2016, 246.) 

 

Ärsykettä tulee vaihdella monipuolisesti. Ärsykettä saadaan vaihdettua muut-

tamalla askeltiheyttä, askelpituutta, nopeutta sekä kestoa. (Kalaja & Kalaja 

2022, 81; Mero ym. 2016, 246.)  
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4.3 Nopeusharjoittelun erityispiirteet juniorikoripalloilijalla 

Koripalloilijan nopeusharjoittelussa tulee korostaa nopeustaitavuutta eli pallon 

kanssa tehtäviä harjoitteita, suunnanmuutosnopeutta, reagointia monipuolisiin 

ärsykkeisiin, rytmiä ja rentoutta, lajinomaisuutta sekä räjähtävyyttä. Nopeuden 

pohjana pidetään lajinomaisia liiketaitoja, joita ovat valmiusasento, liikeaskel, 

hyppääminen sekä alastulo, suunnanmuutosaskel, heittäminen ja kiinniotto. 

Liiketaitojen tulee olla pohjana kaikelle koripalloilijan nopeusharjoittelulle. Liik-

kuvuusharjoittelussa tulisi ottaa huomioon pelaajien riittävä liikkuvuus, jotta 

voima saadaan tuotettua mahdollisimman tehokkaasti ja riittävän liikkuvuuden 

avulla pystytään ehkäisemään loukkaantumisia. Stabiliteetin eli tukilihaksiston 

merkitys nopeudessa on tärkeä voimantuoton kannalta. Etenkin vahvoilla kes-

kivartalon lihaksilla pystytään tukemaan nopeaa voimantuottoa. (Koripalloilijan 

nopeusharjoittelu 2018.)  

 

Kuvassa 5 on esitelty nopeuden pyramidi, joka kuvaa koripalloilijan nopeus-

harjoittelun periaatetta. Kuvassa pyramidin pohjalla ovat asioita, jotka ovat pe-

rustana nopeuden harjoittelulle. 

 

 
Kuva 5. Nopeuden pyramidi (mukaillen Koripalloilijan nopeusharjoittelu 2018) 

 

Kuvassa 6 (Oliver ym. 2013) esitellään nopeusharjoittelun malli lapsuudesta 

nuoruuteen. Kuvasta voidaan tarkastella keskimmäisiä sarakkeita (prepubertal 

ja circumpubertal), joista voidaan huomata kyseiselle kehitysvaiheelle sopivia 

Räjähtävyyden 
harjoittelu: korkean 

intensiteetin nopeus-
ja voimaharjoittelu

Nopeus & Voima: nopeus ja 
voimaharjoittelu, elastisten 
elementtien kehittäminen

Spesifit liiketaidot ja kehonpaino: 
juoksutekniikka, nopeuden/ketteryyden 
taito, hidastuskyky, keskivartalon voima

Perusliikemallit: juokseminen, hyppääminen, 
pysähtyminen, alastulo, heittäminen
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harjoitusmenetelmiä. Voimaharjoittelulla (strength training) viitataan kuvassa 

kaikkiin vastusharjoittelun muotoihin. Oliverin ym. (2013) mukaan esimurros-

iässä tytöillä 7–11-vuotiaana ja pojilla 7–12-vuotiaana (prepubertal) tulee kes-

kittyä etenkin juoksutekniikan harjoitteluun, plyometrisiin harjoitusmuotoihin, 

voimaharjoitteluun, koordinaatioharjoitteluun sekä motoristen perustaitojen 

harjoitteluun. Murrosiässä (circumpubertal) aikana tytöillä 11–15-vuotiaana ja 

pojilla 12–15-vuotiaana nopeusharjoittelussa tulisi keskittyä edelleen juoksu-

tekniikan harjoitteluun, plyometrisiin harjoitusmuotoihin, voimaharjoitteluun, 

koordinaatioharjoitteluun ja maksimaalisiin juoksusuorituksiin sekä hypertrofia 

harjoitteluun eli lihaskasvua kehittävään voimaharjoitteluun. 

 

 
Kuva 6. Nopeusharjoittelun malli lapsuudesta nuoruuteen (Oliver ym. 2013) 

 

 

4.4 Nopeusharjoittelu murrosiässä 

Nopeusharjoittelussa ennen murrosiän alkamista tulisi painottaa monipuolisia 

motorisia taitoja, lihaskoordinaatiota, stabiliteettia, rytmitajua sekä liiketiheyttä. 

(Hakkarainen ym. 2009, 228; Oliver ym. 2013). Nämä ominaisuudet kehittyvät 

ennen murrosiän alkua luonnollisesti, mutta monipuolisin harjoitusärsykkein 
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niitä voidaan kiihdyttää. Lajinomaisia nopeusharjoituksia voi lisätä alle murros-

ikäiselle vähitellen. Alle murrosikäisellä lapsella maksimaalisen tehon irtiotto-

kyky on heikkoa, mutta sen vuoksi toistomäärät nopeusharjoittelussa voivat 

olla suuremmat. Toistojen välissä palautusajaksi riittää 20–30 sekuntia, kun 

työjaksot ovat 2–6 sekuntia. Sarjojen välissä palautusajaksi riittää 2 minuuttia. 

Hyviä harjoituksia ovat erilaiset rytmiradat, porrasharjoitteet, kilpailut, viestit 

sekä koordinaatioharjoitteet. (Hakkarainen ym. 2009, 228.)  

 

Tutkimusten mukaan vastusharjoittelu on tehokkaampi keino parantaa no-

peusominaisuuksia ennen murrosikää tai sen alussa kuin murrosikäisillä. 

Väite on ristiriidassa teorian kanssa, jonka mukaan voimaharjoittelua täytyy 

rajoittaa, kunnes murrosikä saavutetaan. Voimaharjoittelulla on suurempia 

hyötyjä nopeuteen nuorilla, joiden murrosikä ei ole alkanut kuin murrosikäisiin. 

Nämä huomiot tukevat nuorten fyysisen kehityksen mallia (YPD), jossa jatku-

vaa voimaharjoittelua lapsuuden ja nuoruuden ajan pidetään merkittävänä. 

(Oliver ym. 2013.) Perinteisellä painonnostoharjoittelulla (rinnalleveto, rinnalle-

veto ja työntö sekä tempaus) on saatu positiivisia tuloksia suunnanmuutosno-

peuden, kevennyshypyn sekä lineaarisen sprintin kehittämisessä (Morris ym. 

2022).  

 

10–12-vuotiailla koripalloilijoilla on havaittu reisilihasten voiman kehitystä vii-

den viikon eksentrisen nordic hamstrings -harjoitusohjelman jälkeen. Joten ek-

sentrinen vastusharjoittelu kannattaa sisällyttää nuorten harjoitteluohjelmaan, 

sillä se kehittää juoksu- sekä suunnanmuutosnopeutta, hyppäämistä, ehkäi-

see polvivammoja ja takareiden alueen vammoja.  (Drury ym. 2019.) Hamma-

min ym. (2021) mukaan eksentrisella hamstringlihasten harjoitusohjelmalla 

saatiin kehitettyä sekä esimurrosikäisen että murrosikäisten suunnanmuutos-

nopeutta. Kuuden viikon harjoitusohjelma sisälsi viisi liikettä kohdistuen taka-

ketjun lihaksille eksentrisen vaiheen kestäen 3–5 sekuntia ja harjoitusviikkojen 

edetessä kuorman kasvaessa 60 % maksimista 80 %. Sarjoja tehtiin 2–3 tois-

tojen ollessa 5–8. Liikkeitä olivat lantionnosto tangolla, hyvää huomenta tan-

golla, yhden jalan maastaveto kahvakuulalla, selän ojennus penkissä ja jarrut-

tava nordic hamstrings.  

 

Nopeusvoimaa voidaan harjoittaa ennen murrosikää tietyin rajoittein. Valmen-

tajan tulee keskittyä etenkin suoritustekniikkaan ja alustan materiaaliin sekä 



 29 

jalkineisiin. Erilaiset hypyt, kimmahtelut ja kuntopallon heitot ovat hyviä harjoit-

teita kehittämään lihassolujen nopeaa hermotusta sekä tukikudosten elastisia 

rakenteita. Kuntopallojen tulee olla riittävän kevyitä, jotta suoritustekniikka 

sekä liikenopeus säilyvät korkeina. Loikka-alustan tulee olla pehmeä ja kovilla 

alustoilla hyvien jalkineiden merkitys korostuu. (Hakkarainen ym. 2009, 228.) 

10–12-vuotiailla koripalloilijoilla nopeusvoiman kehittämiseen tähtäävä harjoit-

telu tulisi tapahtua erilaisilla perusliikemalleilla erilaisten leikkien ja pelien 

kautta hyödyntäen omaa kehonpainoa (Aksovic ym. 2021b). 

 

Suunnanmuutosnopeuden ja ketteryyden kehittämisessä saatiin parempia tu-

loksia U12-ryhmässä kuin vanhemmissa ikäluokissa. Suunnanmuutosnopeu-

den sekä ketteryyden harjoittamisesta näyttäisivät hyötyvän enemmän U12-

ikäiset kuin vanhemmat ikäluokat. (Sacot ym. 2022.) 

 

Plyometrisellä harjoittelulla tarkoitetaan iskuttavaa pienillä lisävastuksilla tai 

kehonpainolla suoritettavaa nopeusvoimaharjoittelua. Plyometrinen harjoittelu 

kehittää nopeaa voimantuottoa ja se perustuu lihas-jänne-yhdistelmän veny-

mis-lyhenemissykliin. (Hulmi 2016.) Voimaharjoittelun ja plyometrisen harjoit-

telun on osoitettu kehittävän nopeutta esimurrosikäisistä lähtien (Oliver ym. 

2013).  

 

Lapset, joiden murrosikä ei ollut alkanut, hyötyvät eniten plyometrisesta harjoi-

tuksista sekä sprinttiharjoituksista juoksunopeuden kasvattamisessa (Oliver 

ym. 2013). Toisaalta Aksovic ym. (2021a) toivat tutkimuksessaan ilmi, että en-

nen murrosikää plyometrista harjoittelua ei suositella tehtävän luiden, nivelten 

rustopintojen jatkuvan kasvun ja kehityksen vuoksi. He toivat esille plyometri-

sen harjoittelun vaikutusten vaihtelun riippuen eri tekijöistä: urheilijan tasosta, 

sukupuolesta, lajista, harjoituksen kestosta ja plyometrisen harjoittelumuodon 

tyypistä. Tutkimuksen tulokset vahvistavat, että plyometrinen harjoittelu on te-

hokas menetelmä kehittäessä koripalloilijoiden räjähdysvoimaa, sprinttikykyä 

ja suunnanvaihtonopeutta. Harjoitteluohjelmaa suunniteltaessa ja ohjelmoita-

essa tulee erityisesti huomioida ikä, lämmittely, laji, suoritustekniikka, varus-

teet ja harjoitusalusta. (Aksovic ym. 2021a.) 
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Haasteena nopeusharjoittelun toteutukselle tulee murrosiän alun vaihtelu yksi-

löiden välillä. Pojilla erot voivat olla 4–5 vuoteen ja tytöillä 2–4 vuoteen. (Hak-

karainen ym. 2009, 229–230.) Murrosiän alussa sekä tytöt että pojat voivat 

noudattaa samanlaisia harjoitusohjelmia. On tutkittu, että varhaisnuoret hyötyi-

vät eniten harjoittelusta, joka vaatii korkeaa hermoston aktivaatiota eli 

plyometrinen harjoittelu ja sprinttiharjoittelu. Tämä osin tukee herkkyyskausi 

mallia, kun erilaiset harjoitusmetodit toimivat tehokkaasti hyödyntäen luonnol-

lista kehitystä. (Lloyd & Oliver 2012, 5–6.) Murrosiän alussa harjoittelussa tu-

lisi painottaa koordinaatiota, rytmitajua, liiketiheyttä sekä elastisuutta samoin 

kuin harjoittelussa ennen murrosikää. Vähitellen tulisi lisätä lajinomaisuutta 

sekä tuoda yksilöille tietoon nopeusharjoittelun yleisiä lainalaisuuksia, jotta tu-

levaisuudessa keinot omatoimiseen nopeusharjoitteluun tulisi tutuksi. Murros-

iän alussa palautumisaikoja tulee pidentää vähintään 30–90 sekunnin mittai-

siksi. Toistomääriä on usein vähennettävä, jotta kaikki toistot pystytään toteut-

tamaan maksimaalisella teholla. (Hakkarainen ym. 2009, 229–230.)  

 

Luiden pituuden kasvaessa lihasten pituuskasvu saattaa laahata perässä, jo-

ten harjoittelussa tulee huomioida etenkin polven ojentaja-, lonkankoukistaja-, 

ja hamstringlihasten kireydet. Lämmittelyyn, lihashuoltoon sekä venyttelyyn 

harjoituksen yhteydessä tulee kiinnittää huomiota entistä enemmän. (Hakka-

rainen ym. 2009, 82, 230.) 

 

Murrosiän alkuun liittyvän hermo-lihasjärjestelmän kehityksen myötä, aika on 

ihanteellinen harjoitella ensin tavallisia ketteryys ja suunnanmuutosharjoitteita 

ja edetä lajikohtaisiin ketteryys- ja suunnanmuutosharjoitteisin (Lloyd & Oliver 

2012, 6). Murrosiän alussa harjoituksilla, jotka perustuvat hermotukseen ja 

plyometriaan erilaisilla juoksusprintin jäljitellyillä liikemalleilla ja nivelkulmilla 

saadaan aikaan nopeuden kehitystä (Oliver ym. 2013). Murrosiän alussa en-

nen pituuskasvun huippuvaiheen alkua juoksunopeuden on todettu heikenty-

vän, mikä johtui raajojen nopeasta kasvusta. Suorituskyvyn heikkenemisen 

oletettiin johtuvan raajojen nopeasta kasvusta ja siitä johtuvasta kömpelyy-

destä, mikä puolestaan johtui tilapäisestä häiriöstä motorisissa taidoissa. 

Juoksunopeus parani jälleen pituuskasvun huippuvaiheen aikana. Tämä tulos 

tukee LTAD-mallia ja herkkyyskausiajattelua. (Oliver ym. 2013.) 
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Murrosiässä harjoittelu kannattaa keskittää harjoitusmuotoihin, jotka kohdistu-

vat sekä hermo- että rakenteellisen kehitykseen eli voima- ja plyometriaharjoit-

teisiin. Tämä perustuu siihen, että alaraajojen voima ja suora juoksunopeus 

ovat ketteryyden osatekijöitä ja niitä on loogista kehittää. (Lloyd & Oliver 2012, 

5.) Murrosikäiset lapset hyötyvätkin nopeuden kehittämisessä eniten plyomet-

risestä harjoittelusta sekä voimaharjoittelusta. Voimaharjoittelun tulisi sisältää 

harjoituksia, jotka kehittävät horisontaalista voimaa ja edetä kohti harjoitteita, 

jotka lisäävät lihasten kasvua eli hypertrofiaa, jotta nopea voimantuotto kas-

vaisi. Plyometristä harjoittelua voidaan harjoittaa edelleen ja lisätä haastavim-

pia harjoitteita, jotka vaativat suurempaa eksentristä voimaa.  (Oliver ym. 

2013.) Yhdistetyllä vastusharjoittelulla ja plyometrisellä harjoittelulla on saatu 

parempia tuloksia nopeusominaisuuksien kehittämisessä kuin pelkällä 

plyometrisellä tai sprintti harjoittelulla murrosikäisillä pojilla (Zghal ym. 2019, 

9). 

 

Yhdistetyssä seitsemän viikon vastus- ja plyometriaharjoitusohjelmassa urhei-

lijat toteuttivat lajiharjoittelun lisäksi kerran viikossa vastusharjoituksen ja ker-

ran viikossa plyometriaharjoituksen. Vastusharjoitus sisälsi polvenojennuksen, 

jalkaprässin sekä puolikkaan takakyykyn tangolla. Liikkeet tehtiin nousujohtei-

sesti sarjojen kasvaessa kahdesta neljään ja kuorman kasvaessa 30 % maksi-

mikuormasta 60 % maksimikuormasta. Jokaisen toiston aikana pelaajille an-

nettiin ohjeeksi nostaa kuorma nopeasti kuin mahdollista konsentrisessa vai-

heessa ja vastustaa sitä asteittain eksentrisessä vaiheessa. Plyometriaharjoi-

tus sisälsi aitahypyt vertikaalisesti, lateraalisesti sekä askeltaen aitojen kor-

keuden ollessa 30–60 cm. Jokaisen hyppysuorituksen jälkeen otettiin 5–20 

metrin spurtti. Seitsemän viikon aikana nostettiin aitojen korkeutta ja lisättiin 

sarjojen määrää toistojen pysyessä 6–8. (Zghal ym. 2019, 9.) 

 

Kahdeksan viikon harjoitteluintervention jälkeen kerran viikossa plyometrisen 

harjoituksen suorittaneiden verrattuna kaksi kertaa viikossa plyometrisen har-

joituksen suorittaneiden ryhmien väliltä ei löydetty merkittäviä eroja nopeus-

ominaisuuksien kehittymisessä. Koehenkilöt olivat murrosikäisiä jalkapalloili-

joita. Toteutuneella harjoittelulla oli positiivinen vaikutus nopeusominaisuuk-

sien parantumiseen molemmissa tutkimusryhmissä. Harjoitteluinterventio si-

sälsi pudotushypyn 60 cm korkeudelta, jota seurasi kaksi hyppyä 15 cm kor-

kean esteen yli toistojen ollessa 4 x 5 sekä horisontaalihypyt 15 cm esteiden 
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yli toistojen ollessa 4 x 6. Lisäksi toteutettiin suunnanmuutosharjoitus juosten 

yhden toiston sisältäen 4 suunnanmuutosta suoristusmäärän ollessa 3 x 3. 

(Bianchi ym. 2019, 4–5.)  

 

12 viikon plyometrinen harjoittelu 14–15-vuotiailla murrosikäisillä on todettu 

kehittävän räjähtävää voimaa sekä nopeusvoimaa merkittävästi. Koeryhmä 

harjoitteli kaksi kertaa viikossa yhden tunnin ajan sisältäen alku- ja loppuver-

ryttelyn. Ensimmäisten kolmen harjoitusviikon aikana ryhmä oli harjoitellut teh-

den eri pituisia kiihtyviä sprinttijuoksuja 10–40 metrin matkalla. Yhden jalan 

sekä kahden jalan loikkia 10 metrin matkalla yhdistettynä 10 metrin sprintti-

juoksuun. Kahden jalan loikkia 30 metrin matkalla sekä luisteluloikkia 30 met-

rin matkalla. Viikoilla 1–3 suorituksia tuli 3 x per matka. (Kryeziu ym. 2023.) 

 

Viikoilla 4–6 ohjelmaan kuului erilaiset hypyt boxille. Boxin korkeudet olivat 

kahdella jalalla hypätessä 50 cm, 63 cm ja 76 cm. Toistoja tehtiin 3 x 10. Yh-

den jalan boxihypyt tehtiin 50 cm korkeudelle 4 x 10 toistoa. Viikoilla 7–9 oh-

jelmaan kuului 4 x 10 boxihyppyä, boxin korkeuden ollessa 60 cm, 80 cm ja 

100 cm. Viimeisillä viikoilla 10–12 yhdistettiin sprinttijuoksut hyppyihin. Ensim-

mäisenä harjoituksena oli 10 m + 10 m yhden jalan hypyt ja perään 10 metrin 

sprintti. Toisena oli 30 metrin luisteluloikat ja kolmantena hypyt aitojen yli 30 

metrin matkalla. Kaikkia harjoitteita tehtiin neljä kertaa mainittu matka. 

(Kryeziu ym. 2023.)  

 

Murrosiän alussa nopeusvoimaharjoittelua tulee lisätä entisestään, mutta har-

joittelussa tulee huomioida kasvuun liittyvät rasitusvammariskit. Etenkin kova-

tehoisissa hypyissä vaaditaan riittävää lihaskestävyyttä ja tekniikkaa, jotta väl-

tytään rasitusvammoilta. (Hakkarainen ym. 2009, 229–230.) 13–14-vuotiailla 

nopeusharjoittelussa kannattaa painottaa nopeusvoiman kehittämistä. Painoja 

voidaan ottaa harjoitteluun mukaan vähitellen. (Aksovic ym. 2021b.) Pamuk 

ym. (2023) tutkivat yhden jalan hyppyjä ja saatiin tulokseksi, että nuorilla kori-

palloilijoilla, joilla on suurempi yhden jalan hyppytulos, on todennäköisesti no-

peampi ja ketterämpi kuin heikomman yhden jalan hyppytuloksen saanut. Val-

mentajien kannattaa sisällyttää harjoitusohjelmiinsa yhden jalan harjoitteita 

parantamaan alaraajojen räjähdysmäistä suorituskykyä. 
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Ketteryyttä tulisi painottaa murrosiän aikana, koska alaraajojen voima ja suora 

juoksunopeus ovat osa ketteryyttä. On loogista painottaa ketteryysharjoittelua 

tässä vaiheessa ja koko murrosiän aikana, koska murrosiän alussa lisääntynyt 

hermo-lihasjärjestelmän kehitys vaikuttaa positiivisesti voimantuottoon ja sitä 

kautta ketteryyteen. (Lloyd & Oliver 2012, 5–6.) Murrosiässä pituuskasvun 

huippuvaiheen aikana tulee painottaa entisestään liiketiheyttä ja rytmitajua, 

vaikka ne eivät kehittyisikään yhtä tehokkaasti kuin nuorempana. Liiketiheys 

sekä rytmitaju voi murrosikäisellä heikentyä pituuskasvun sekä vipuvarsien 

suhteiden muutoksen vuoksi. Sen vuoksi näiden ominaisuuksien kehittäminen 

ja ylläpitäminen on tärkeää. (Hakkarainen ym. 2009, 230.)  

 

30 metrin juoksunopeuden parantamiseksi on tutkittu vetokelkkaharjoittelun 

vaikutusta murrosikäisillä pituuskasvun huippuvaiheessa olevilla nuorilla. Tu-

lokseksi saatiin, että vetokelkkaharjoittelusta hyötyivät eniten pituuskasvun 

huippuvaiheen saavuttaneet nuoret sekä nuoret, joilla pituuskasvun huippu-

vaihe oli ohitse. Harjoitteluinterventiossa toteutettiin kuuden viikon harjoittelu-

jaksona, joka sisälsi 12–14 harjoituskertaa. Harjoituksissa tehtiin 8–10 kappa-

letta 15–30 metrin sprinttejä kelkan painon ollessa 2,5, 5, 7,5 tai 10 % osallis-

tujan kehon painosta. (Rumpf ym. 2014.) Rentoutta sekä taitoa tulisi painot-

taa, jottei nopea pituuden ja painon muutos heikennä näitä ominaisuuksia 

(Hakkarainen ym. 2009, 230). 

 

5 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE  

Opinnäytetyön tarkoituksena on tuottaa tuotekehityksenä sähköinen opas 

Basketball Club Nokian valmentajille juniorikoripalloilijan nopeusharjoittelun 

suunnitteluun ja toteutukseen huomioiden pelaajan fyysinen kasvu sekä kehi-

tys. Opinnäytetyön tavoitteena on tuoda valmentajille tietoa juniorikoripalloili-

jan nopeusharjoittelusta ja siihen vaikuttavista fyysisen kasvun ja kehityksen 

muutoksista sekä tuoda esimerkkiharjoituksia valmentajien käyttöön. Esimerk-

kiharjoitteiden avulla valmentajat saavat työkaluja oman joukkueen harjoitus-

ympäristöönsä. 
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6 TUOTEKEHITYSPROSESSI 

Luvussa 6 tarkastellaan opinnäytetyöhön valittua menetelmää ja sen eri vai-

heita. Opinnäytetyön menetelmäksi valikoitui tuotekehitysprosessi. Tuotekehi-

tysprosessin vaiheiden mukaisesti kehitetään opas valmentajille. Tuotekehi-

tysprosessin teoriapohjana tullaan käyttämään Jämsän ja Mannisen (2000) 

Osaamisen tuotteistamisen mallia.  

 

 

 
Kuva 7. Tuotekehitysprosessin vaiheet (mukaillen Jämsä & Manninen 2000, 28) 

 

Kyseisessä mallissa tuotekehitysprosessi on jaettu viiteen eri vaiheeseen 

(Kuva 7). Vaiheita ovat ongelman tai kehitystarpeen tunnistaminen, ideointi-

vaihe ratkaisujen löytämiseksi, tuotteen luonnostelu ja kehittely sekä viimeiste-

lyvaihe. Jämsän ja Mannisen (2000, 28) mallissa työvaiheista toiseen siirtymi-

nen ei edellytä edellisen vaiheen täydellistä päättymistä, vaan aiheet voivat 

olla käynnissä päällekkäin. 

 

6.1 Kehittämistarpeen tunnistaminen 

Kehittämistarpeen tunnistamiseen voidaan käyttää erilaisia laadun kehittämi-

sen menetelmiä. Menetelmiä ovat selvitykset, tutkimukset, kyselyt sekä tilas-

tot. Kehittämistarpeen täsmentämisessä keskeisintä on selvittää kuinka laaja 

Kehittämistarpeen 
tunnistaminen

Ideointivaihe

Luonnosteluvaihe
Kehittelyvaihe

Viimeistelyvaihe

VALMIS TUOTE
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sekä yleinen ongelma on ja keitä se koskee. Ongelman tai kehitystarpeen tun-

nistettua asetetaan tavoitteeksi uusittu tai täysin uusi tuote, joka vastaa tar-

vetta. (Jämsä & Manninen 2000, 29–35).  

 

BC Nokialla kehittämistarve tunnistettiin seurassa tehtyjen fysiikkatestien seu-

rauksena. Tarve oppaalle oli tunnistettu ja seurassa ei ennestään ollut vastaa-

vaa tuotetta, joten tuote on uusi.  

 

Opas on suunnattu BC Nokian valmentajille, jotka hyödyntävät opasta omien 

joukkueidensa harjoittelun suunnittelussa sekä toteutuksessa. Opas on tarkoi-

tettu etenkin valmentajille, jotka valmentavat joukkueita, joissa pelaajat ovat 

10–14-vuotiaita. BC Nokiassa yhteyshenkilöinä sekä tiedonantajina toimivat 

BC Nokian toiminnanjohtaja Kati Nynäs sekä miesten edustusjoukkueen fy-

sioterapeutti Tommi Tatti. Oppaan esimerkkiharjoitteissa käytettiin malleina 

Basketball Club Nokian junioripelaajia, joiden huoltajiltaan pyydettiin liitteenä 1 

oleva kirjallinen kuvankäyttölupa. 

 

6.2 Ideointivaihe 

Kehittämistarpeen tunnistamisen jälkeen käynnistetään ideointiprosessi. Kun 

kyseessä on uuden tuotteen kehittäminen, tulee ongelmaan tai kehitystarpee-

seen etsiä ratkaisuja erilaisten lähestymis- ja työtapojen avulla. Yleisimpiä ta-

poja ovat luovan toiminnan ja ongelmanratkaisun menetelmät. Aivoriihi on 

työskentelytavaltaan luova ja siinä on tavoitteena saada aikaan mahdollisim-

man monta ideaa ja ehdotusta, jolloin todennäköisyys löytää laadukkaita ide-

oita kasvaa. Muita tapoja ovat ideapankki, benchmarking, tuplatiimi ja tuuma-

talkoot. (Jämsä & Manninen 2000, 35–36.)  

 

Ideavaihe toteutui yhdessä toimeksiantajan kanssa käyttämällä hyödyksi aivo-

riihi menetelmää. Aivoriihessä pohdittiin etenkin aiheen rajausta ja tultiin lo-

pulta tulokseen, että aihe rajataan juniorikoripalloilijan nopeusharjoitteluun. Ai-

heeseen päädyttiin, sillä nopeusharjoittelu on seurassa valmentajien keskuu-

dessa vähemmän tiedetty aihe ja nopeutta ominaisuutena saattaa olla vaike-

ampi harjoitella progressiivisesti verrattuna voimaan tai kestävyyteen. Toimek-

siantajan kanssa pohdittiin fyysisen kasvun ja kehityksen merkitystä nopeus-
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harjoittelussa ja näkökulmaksi päädyttiin valitsemaan fyysisen kasvun ja kehi-

tyksen huomioimisen nopeusharjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa junio-

rikoripalloilijalla.   

 

6.3 Luonnosteluvaihe  

Luonnosteluvaihe seuraa ideointivaihetta ja se käynnistyy, kun on päätetty, 

millainen tuote aiotaan suunnitella ja kehittää. Vaiheelle tyypillistä on analyysi 

tekijöistä ja näkökohdista, jotka ohjaavat tuotteen suunnittelua ja valmistu-

mista. Luonnosteluvaiheessa tulee selvittää palvelun tuottaja, rahoitusvaihto-

ehdot, asiantuntijatieto, arvot ja periaatteet, toimintaympäristö, säädökset ja 

ohjeet, sidosryhmät, asiakasprofiili ja tuotteen asiasisältö. Ottamalla huomioon 

nämä osa-alueet turvataan tuotteen laatu. (Jämsä & Manninen 2000, 43.) 

 

Asiakasprofiilin selvittämisessä tavoitteena on täsmentää, kenelle suunnitel-

tava tuote on tarkoitettu ja ketkä ovat tuotteen ensisijaiset hyödynsaajat. Toi-

mintaympäristön selvittämisessä hyödyllistä on tutustua varsinaiseen toimin-

taan paikan päällä ja sen ollessa monivaiheista sitä voidaan tarvittaessa ha-

vainnollistaa erilaisilla kaavioilla. Tuotteen asiasisällön selvittäminen saattaa 

edellyttää tutustumista tutkimustietoon aiheesta.  Etenkin sosiaali- ja terveys-

alalla tuotteiden suunnittelussa ratkaisevaa voi olla viimeisimpien hoitokäytän-

töjen tai lääketieteellisten tutkimusten tunteminen. Sidosryhmiä voidaan kuulla 

luonnosteluvaiheen alussa ja onkin tärkeää kuulla eri ammattiryhmien ja edus-

tajien sekä asiakkaiden näkemyksiä. (Jämsä & Manninen 2000, 44–48.) 

 

Organisaatiokohtaisia linjauksia on kuunneltava tarkasti tuotteen luonnostelu-

vaiheessa. Organisaation arvoja ja periaatteita on kunnioitettava tuotetta luon-

nosteltaessa. Tuotteen luonnostelussa tulee tuntea toimintaa ohjaavat sää-

dökset, ohjeet, suunnitelmat ja toimintaohjelmat. Näitä voivat olla, EU-direktii-

vit tai lainsäädäntö. (Jämsä & Manninen 2000, 49.) 

 

Aineiston keruu toteutettiin hakemalla eri tietokannoista teoreettiseen viiteke-

hykseen sopivia tutkimuksia ja artikkeleita. Suurin osa aineiston keruusta to-

teutettiin manuaalisella haulla. Manuaalisessa haussa eli käsin haussa etsittiin 

artikkeleita viittausketjujen avulla sekä ydindokumenttien lähdeluetteloita tar-
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kastelemalla. Manuaalisessa haussa otettiin huomioon ennen vuotta 2018 il-

mestyneet ajankohtaiset tutkimukset. Taulukossa 1 on esitelty tiedonhakua. 

Tiedonhankinnassa on käytetty tukena Xamkin Tiedonhankinnan opasta 

(2023). Tietokannat, joita käytettiin, olivat Pubmed ja ResearchGate. Tiedon-

hankinnassa hyödynnettiin tieteellisten dokumenttien verkkohakupalvelu 

Google Scholaria. Hakutulokset rajattiin tietokantahaussa vuosiin 2018–2023. 

Hakusanoja, joita käytettiin olivat, plyometric training OR speed training OR 

power training OR explosive power training AND adolescent OR PHV OR pre-

PHV AND basketball AND developing speed sekä adolescent basketball 

player speed and power training. Hakua rajattiin tarkemmin vain kokonaan il-

maisiin artikkeleihin ja kielenä englantiin. Manuaalisessa haussa otettiin huo-

mioon vuoden 2013 jälkeen ilmestyneet artikkelit.  

 
Taulukko 1. Tiedonhakutaulukko  

Tietokanta  Hakusanat  Rajaukset Haku-
tulos-
ten lu-
ku-
määrä  

Valittujen 
tutkimus-
ten luku-
määrä  

Pubmed plyometric training OR speed 
training OR power training 
OR explosive power training 
AND adolescent OR PHV 
OR pre-PHV AND basketball 
AND developing speed 

2018–2023 
Free full text 

11 0 

Pubmed adolescent basketball player 
speed and power training 

2018–2023 
Free full text 

6 2 

ResearchGate plyometric training OR speed 
training OR power training 
OR explosive power training 
AND adolescent OR PHV 
OR pre-PHV AND basketball 
AND developing speed 

2018-2023 
Only full text 

ei 
näkyvillä 

1  

ResearchGate adolescent basketball player 
speed and power training 

2018-2023 
Only full text 

ei 
näkyvillä 

1 

Google scholar plyometric training OR speed 
training OR power training 
OR explosive power training 
AND adolescent OR PHV 
OR pre-PHV AND basketball 
AND developing speed 

2018-2023 
Vain ar-
vosteluartikkelit 

389 3 

Google scholar adolescent basketball player 
speed and power training 

2018-2023 
Vain ar-
vosteluartikkelit 

2030 1 

Manuaalinen 
haku 

- 2013-2023 
Vain ar-
vosteluartikkelit 

 12 
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Taulukossa 2 esitellään opinnäytetyöhön valittujen tutkimusten sisäänotto- ja 

poissulkukriteerit. Sisäänotto- ja poissulkukriteerien avulla rajattiin artikkeleita 

pois tarkastelusta suuri määrä. Työ sisältää muutaman ennen vuotta 2013 jul-

kaistun lähteen, sillä uudempaa tietolähdettä ei ollut saatavilla ja tieto oli opin-

näytetyön kannalta oleellista. 

 

Tutkimuksista koottiin taulukkomuotoinen kirjallisuuskatsaus (Liite 3). Kirjalli-

suuskatsauksessa tulee ilmi tutkimusten tiedot, tutkimusmenetelmä, tutkimuk-

sen löydökset sekä oma intressi opinnäytetyön kannalta.  

 
Taulukko 2. Sisäänotto- ja poissulkukriteerit 

Sisäänottokriteerit Poissulkukriteerit 

Julkaistu 2013–2023 Julkaistu ennen 2013 

Kieli englanti tai suomi Kieli muu kuin englanti tai suomi 

Free full text (artikkeli saatavilla ko-

konaan ilmaiseksi) 

Artikkelia ei ole saatavilla kokonaan 

ilmaiseksi 

Artikkeli vastaa opinnäytetyön teo-

reettisen viitekehykseen  

Artikkeli ei vastaa opinnäytetyön teo-

reettiseen viitekehykseen 

 

Luonnosteluvaiheessa sovittiin yhdessä toimeksiantajan kanssa, millaista tuo-

tetta he toivoivat. Sovittiin oppaan sisällöstä sekä ulkoasusta, jotta oppaasta 

tuli mahdollisimman tarkoituksen mukainen. Tultiin tulokseen, että seuran val-

mentajat hyötyisivät oppaasta, jossa teoriatieto ja perustelut nopeusharjoitte-

lun suunnittelusta sekä toteuttamisesta murrosikäisillä pelaajilla toisivat lisäar-

voa seuran valmennukseen. 

 

Luonnosteluvaiheen jälkeen tuotetta aletaan kehittämään luonnosteluvai-

heessa valittujen ratkaisuvaihtoehtojen, periaatteiden, rajausten ja asiantunti-

jayhteistyön mukaisesti. Sosiaalialan tuotteet on monesti tarkoitettu informaa-

tion välitykseen sekä asiakkaille että heidän omaisilleen, organisaatioiden 

henkilökunnalle tai yhteistyötaholle. Sisältö muodostetaan tosiasioista, jotka 

pyritään kertomaan mahdollisimman tarkasti, ymmärrettävästi ja asiakkaan 

tiedontarve huomioiden. (Jämsä & Manninen 2000, 54–60.)  
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Aiheen rajausta pohdittiin tässä vaiheessa tarkemmin yhdessä toimeksianta-

jan kanssa. Pohdittiin nopeusharjoittelua ja sen käsitettä sekä nopeusharjoitte-

lun toteutusta BC Nokiassa. Lopulta tultiin tulokseen, että opas rajataan tar-

kemmin 10–14-vuotiaisiin eli U11–U15-ikäluokkiin. 

 

6.4 Kehittelyvaihe 

Kehittelyvaiheessa tuotteen asiasisällöstä laaditaan jäsennelty työpiirustus. Si-

sältö tulee muodostua tosiasioista, jotka pyritään kertomaan mahdollisimman 

täsmällisesti, ymmärrettävästi sekä vastaanottajan tiedon tarve huomioiden. 

Painotuotetta tehdessä tulee tehdä sisältöä ja ulkoasua koskevat valinnat. 

Tekstin tulee aueta lukijalle ensilukemalta eli tekstin ydinajatusten tulee olla 

mahdollisimman selkeä. Selkeyttä edesauttaa hyvä jäsentely ja otsikoiden 

muotoilu. Painoasu eli fontit, värit ja asettelu on tärkeässä roolissa painotuot-

teessa, sillä siten saadaan luotua organisaation mukainen tuote. Organisaa-

tion mukainen tyyli painotuotteella auttaa tunnistamaan eri organisaatiot sekä 

on osa organisaation imagoa. (Jämsä & Manninen 2000, 54–58.) 

 

Oppaan painoasu on BC Nokian tyylin mukainen. Tyyli tuotiin esiin väreillä ja 

koripalloseuran logoilla sekä hashtageillä. Harjoitteissa malleina käytettiin BC 

Nokian omia junioreita ja kuvat otettiin älypuhelimella BC Nokian väliaikaisella 

kotikentällä Harjuniityn liikuntahallissa. Opas toteutettiin graafisen suunnittelun 

Canva Prolla -ohjelmalla, sillä ohjelmasta löytyi paremmat visuaaliset työkalut 

kuin Microsoftin Wordista. Oppaasta tehtiin mobiiliyhteensopiva, joten sitä on 

helppo lukea älypuhelimen näytöltä. Mobiiliyhteensopiva opas on älypuheli-

men näyttöön sopivan kokoinen ja PDF-muodossa. Opas sisältää tietoa junio-

rikoripalloilijan nopeusharjoittelusta sekä siihen vaikuttavista fyysisen kasvun 

ja kehityksen muutoksista tekstimuodossa ja demoharjoitteita kuvien muo-

dossa. Haasteeksi osoittautui tekstin tiivistäminen ja lukijan mielenkiinnon he-

rättäminen, koska oppaassa on paljon tekstiä. Mielenkiintoa pyrittiin lisäämään 

kuvien ja boldauksien avulla. 

 

6.5 Viimeistelyvaihe 

Tuotteen viimeistelyvaiheessa palautteen saaminen on tärkeää. Ideaalia olisi, 

että tuotteesta on saatu jatkuvasti palautetta kehittelyn eri vaiheissa, jotta 
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tuote vastaa asiakkaiden tarpeita mahdollisimman hyvin. Oleellista on palaut-

teen saaminen loppuvaiheessa henkilöiltä, jotka eivät ole olleet tuotteen kehi-

tysvaiheessa koekäyttäjinä, jotta palauteeksi saadaan viimeistelyvaiheessakin 

tuoreita näkökulmia ja kehittämisideoita. Mikäli verrattavissa on entinen tuote, 

helpottaa se palautteen antamista, sillä vertailussa tuotteen edut ja puutteet 

korostuvat, jolloin uutta tuotetta on helpompi korjata ja kehittämistarve on 

konkreettisempi. (Jämsä & Manninen 2000, 80.)  

 

Viimeistelyvaihe sisältää palautteen keräämistä ja yksityiskohtien hiomista pa-

lautteen perusteella. Jakelun suunnittelu sisältyy viimeistelyvaiheeseen. Opas 

tai ohjeet muuttuvat toiminnaksi vain, jos asiakkaan ottavat ohjeet käyttöönsä. 

(Jämsä & Manninen 2000, 80–81.) 

 

Viimeistelyvaiheessa kerättiin palautetta toimeksiantajalta, tulevilta käyttäjiltä 

sekä ohjaavilta opettajilta. Toimeksiantajan kanssa pohdittiin tuotteen jakelua, 

miten se toteutetaan ja halutaanko sitä markkinoida seuran sosiaalisissa me-

dioissa vai jaetaanko se henkilökohtaisesti seuran valmentajille. 

 

Kun opas oli toimeksiantajan ja ohjaavien opettajien puolesta hyväksytty, aloi-

tettiin oppaan esitestausvaihe. Opas jaettiin tuleville käyttäjille eli BC Nokian 

U11–U15-ikäluokkien koripallovalmentajille sähköpostin välityksellä. Sähkö-

posti sisälsi saatekirjeen, joka on liitteenä 2. Esitestausvaihe kesti 12 päivää, 

jonka aikana valmentajat kokeilivat opasta omassa harjoitusympäristössään ja 

vastasivat sähköpostiin välitettyyn anonyymin palautekyselyyn. Palautekysely 

sisälsi yhdeksän kysymystä ja kysely toteutettiin Webropolilla. Kysymykset oli-

vat sekä avoimia että suljettuja kyllä/ei/en osaa sanoa vaihtoehdoilla. Palaute-

kysely sisälsi seuraavat kysymykset: 

 

1. Oliko opasta miellyttävä lukea? 
2. Onko oppaan ulkoasussa jotain mitä muuttaisit? Jos vastasit kyllä, niin 

mitä? 
3. Onko sisältö helposti ymmärrettävä? 
4. Onko oppaan harjoitteet helposti toteutettavissa omassa harjoitusym-

päristössäsi? 
5. Oliko harjoitteet ymmärrettäviä? 
6. Toimiko mielestäsi mobiiliversio tarkoituksenmukaisesti? 
7. Jäitkö erityisesti kaipaamaan jotain? 
8. Risut/ruusut/kehitysehdotukset jatkoon 
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Palaute oli pääasiassa positiivista ja kyselyyn vastasi yhdeksän joukkueen 

valmentajista kahdeksan. Kaikkien vastaajien mielestä opasta oli miellyttävä 

lukea ja sisältö sekä harjoitteiden ohjeet olivat helposti ymmärrettävät. Seitse-

män vastaajista vastasi, että harjoitteet ovat helposti toteutettavissa oman 

joukkueen harjoitusympäristössä. Puolet vastaajista vastasivat, että mobiiliver-

sio toimi tarkoituksenmukaisesti ja puolet vastasivat, että eivät osaa sanoa. 

Avoimissa kysymyksissä positiivisen palautteen lisäksi nousi esille rasitusmur-

tumien yhteys nopeusharjoitteluun, alkulämmittelyn merkitys ennen nopeus-

harjoittelua. Palautteen perusteella lämmittelyn merkitystä ennen nopeushar-

joitusta korostetaan oppaassa. 

 

Palautteen saaminen valmentajilta kuin opettajilta ja toimeksiantajilta loi merki-

tystä työn tekemiseen ja antoi lisää motivaatiota loppuvaiheen viimeistelyyn. 

Palautteen avulla saatiin opasta hiottua enemmän kohderyhmää varten. Pa-

laute auttoi huomioimaan, miten opas kannattaa jakaa käyttäjille. Palaute aut-

toi pohtimaan jatkotutkimusehdotuksia. 

 

7 VALMIS OPAS 

Tässä luvussa esitellään opinnäytetyön tuotekehitysprosessin tuotos eli valmis 

opas, joka on liitteenä 4. Opas on nimeltään Juniorikoripalloilijan nopeushar-

joittelu ja se on tehty käyttäen Canva Pro -alustaa. Opas on suunniteltu sopi-

maan älypuhelimen näytöllä luettavaksi, joten se jaetaan PDF-muodossa. 

Opas jaetaan valmentajille, kun opinnäytetyö on esitetty. Jako toteutetaan 

seuran jäsenpalvelu MyClubin välityksellä. Oppaan kohderyhmänä on Basket-

ball Club Nokian U11–U15-ikäluokkien valmentajat, mutta se jaetaan seuran 

kaikille valmentajille. 

 

Oppaassa on kansilehti ja lähdeluettelo mukaan lukien 21 sivua. Kansilehden 

jälkeen esitellään sisällys, avainsanat ja sen jälkeen johdatellaan lukija aihee-

seen. Oppaan teoria ja harjoitteet on laadittu teoreettisen viitekehyksen poh-

jalta. Harjoitteet ja teoria perustuvat tutkimustietoon. Teoriaosuudessa ohjeis-

tetaan valmentajia nopeusharjoittelun suunnitteluun ja kerrotaan nopeushar-

joittelun erityispiirteistä 10–14-vuotiailla koripalloilijoilla. Oppaan sivut 4–10 si-

sältävät teoriaa tekstin ja kuvien muodossa juniorikoripalloilijan nopeusharjoit-

telusta, sivuilla 11–17 esitellään esimerkkiharjoitukset.  
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Esimerkkiharjoituksista on kuvat havainnollistamassa suoritustekniikkaa sekä 

tekstimuodossa harjoitteen tarkoitus ja suoritusohje pelaajalle. Harjoitteet jaet-

tiin painonnostoharjoitteluun, eksentriseen vastusharjoitteluun, plyometria- ja 

sprinttiharjoitteluun sekä vertikaalisen ponnistusvoiman harjoitteluun. Harjoit-

teita on yhteensä 12 erilaista. Harjoitteiden yhteyteen ei ole valmiiksi kerrottu 

sarjojen eikä toistojen määriä. Teoriaosuudessa opastetaan määrittämään so-

pivat toistomäärät ja suorituksen kesto, jolloin valmentajat voivat muokata har-

joitteet omalle joukkueelleen sopiviksi. Oppaan lopussa on yhteenveto harjoit-

telussa huomioitavista asioista, kiitokset ja lähdeluettelo.  

 

Oppaan teoriaosuus on tarkoituksella informatiivinen ja laaja, koska valmenta-

jien on tärkeä ymmärtää nopeusharjoittelun periaatteet, lait, osatekijät ja no-

peusharjoittelun erityispiirteet juniorikoripalloilijalla, jotta he pystyvät ohjaa-

maan pelaajilleen laadukasta ja progressiivista nopeusharjoittelua.  

 

8 POHDINTA 

Tässä luvussa pohditaan opinnäytetyön luotettavuutta, eettisyyttä, johtopää-

töksiä, jatkotutkimusehdotuksia ja omaa oppimisprosessia. Opinnäytetyön tar-

koituksena oli tuottaa tuotekehityksenä sähköinen opas BC Nokian valmenta-

jille juniorikoripalloilijan nopeusharjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen huo-

mioiden pelaajan fyysinen kasvu sekä kehitys. Tavoitteena oli tuoda valmenta-

jille tietoa juniorikoripalloilijan nopeusharjoittelusta ja siihen vaikuttavista fyysi-

sen kasvun ja kehityksen muutoksista sekä tuoda esimerkkiharjoituksia val-

mentajien käyttöön. Onnistuin tavoitteessa mielestäni hyvin, koska sain koot-

tua eri lähteiden ja tutkimusten avulla oppaan, joka oli esitestaukseen liitetyn 

kyselyn mukaan helposti ymmärrettävä, miellyttävä lukea, ulkoasultaan selkeä 

ja harjoitteet pääasiassa toteutettavissa valmentajien harjoitusympäristössä.  

Oppaasta rakentui tarkoituksen mukainen työkalu BC Nokian valmentajille. 

Tavoitteeseen pääseminen toivottavasti vahvistuu, kun valmentajat saavat op-

paan käyttöönsä ja pääsevät hyödyntämään sitä omissa joukkueissaan.  

 

8.1 Luotettavuus ja eettisyys 

Opinnäytetyöprosessin aikana on perehdytty ammattikorkeakoulujen opinnäy-

tetöiden eettisiin suosituksiin. Suosituksia voidaan soveltaa tutkimuksellisissa 
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opinnäytetöissä sekä kehittämismenetelmiä käyttävissä opinnäytetöissä. 

(Arene 2019.) 

 

Eettisten suositusten mukaan opinnäytetyön tekijän eli opiskelijan on hallittava 

hyvä tieteellinen käytäntö opinnäytetyöprosessissaan, tieteellisen käytännön 

vastuut, ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen yleiset periaatteet ja eettisen ennak-

koarvioinnin lähtökohdat, tarpeellisuus ja ennakkoarviointimenettely. Ennen 

opinnäytetyön aloittamista laaditaan opinnäytetyösopimus, jonka tarkoituk-

sena on sopia toimeksiantajan ja opiskelijan välisistä opinnäytetyöhön liitty-

vistä pelisäännöistä, aiheesta, aikataulusta, kustannuksista ja niiden korvaa-

misesta, vastuusta ja tarvittaessa henkilötietojen käsittelystä. Opinnäytetyön 

keskeinen toimija on opiskelija ja opinnäytetyön kirjoittaminen on oppimispro-

sessi, joka edistää opiskelijan asiantuntijuutta, ammatillista kehittymistä ja työ-

elämätaitoja. Opiskelijalla on oikeus laadukkaaseen opinnäytetyön ohjauk-

seen, joten ohjaajan on omattava riittävät edellytykset ja mahdollisuudet toi-

mia oppimisprosessin ja opinnäytetyöprosessin tukijana, riittävä opinnäytetyön 

alan tuntemus ja aiheeseen liittyvä pätevyys sekä hyvät tieteellisen käytännön 

taidot ja tuntemus lainsäädännöstä. (Arene 2019, 4–6.) 

 

Tutkijalla ja opinnäytetyön kirjoittajalla on sekä eettisiä että moraalisia velvoit-

teita tutkimuksen kohteena olevia henkilöitä, ammattialaa, tutkimusyhteisöä, 

tutkimuksen rahoittajia ja yhteiskuntaa kohtaan. Hyvästä tieteellisestä käytän-

nöstä on luotu HTK-ohje. Se on yhteinen ohje, joka antaa kaikille tutkimuksen 

harjoittajille mallin hyvästä tieteellisestä käytännöstä. Sitä sovelletaan Suo-

messa kaikilla tieteenaloilla ja ohjeen tavoitteena on edistää hyvää tieteellistä 

käytäntöä ja ennaltaehkäistä tieteellistä epärehellisyyttä tutkimuslaitoksissa, 

yliopistoissa ja ammattikorkeakouluissa. (Arene 2019, 8.) 

 

Eettisyyteen ja ennakointiin liittyy tarvittavien lupien ja suostumuksien hankki-

minen, tieteenalan sääntöjen ja ohjeistuksien noudattaminen sekä HTK-oh-

jeen noudattaminen. Kunnioitusta tulee osoittaa tieteellisen toiminnan osapuo-

lia kohtaan sekä yhteiskuntaa, ekosysteemejä ja ympäristöä kohtaan. Työ tu-

lee suunnitella toteuttaa ja dokumentoida huolellisesti ja avoimen tieteen peri-

aatteita noudattaen. (TENK 2023, 13.)  
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Eettisyys on otettu huomioon sopimuksen sitomisessa opinnäytetyön osapuol-

ten välille. Opinnäytetyöhön osallistuvilta junioripelaajilta sekä heidän huoltajil-

taan on pyydetty kuvankäyttöluvat oppaan kuvia varten. Kuvankäyttölupa-

pohja on työn lopussa liitteenä (liite 1). Esitestaukseen kuuluvassa kyselyssä 

ei kerätty vastaajien henkilötietoja, vaan kyselyyn vastattiin anonyymisti. 

 

Tutkijaa ohjaa erinäiset yleiset eettiset periaatteet, jotka ovat Suomessa kai-

killa tieteenaloilla käytössä. Tutkijan on kunnioitettava tutkittavien henkilöiden 

ihmisarvoa ja itsemääräämisoikeutta. Perustuslain (1999/731, 6–23 §) mukai-

set oikeudet kuuluvat kaikille. Niitä ovat oikeus elämään ja henkilökohtaiseen 

vapauteen sekä koskemattomuuteen, liikkumisvapaus, uskonnonvapaus, sa-

nanvapaus, omaisuuden suoja ja oikeus yksityisyyteen. Tutkijan on kunnioitet-

tava aineellista sekä aineetonta kulttuuriperintöä ja luonnon monimuotoisuutta. 

Tutkijan on toteutettava tutkimuksensa siten, että tutkimuksesta ei aiheudu tut-

kittavina oleville ihmisille, yhteisöille tai muille tutkimuskohteille merkittäviä ris-

kejä, vahinkoja tai haittoja. (TENK 2023, 13–14.) 

 

Opinnäytetyön luotettavuutta pyritään lisäämään riittävällä lähdeaineistolla. 

Työssä käytetään luotettavuuden lisäämiseksi sekä kotimaisia että kansainvä-

lisiä lähteitä. Lähteet merkitään Xamkin ohjeistuksen mukaan, joka puolestaan 

vähentää tekstin plagioinnin mahdollisuutta. Valmis työ tarkistetaan plagioin-

nin tarkastusohjelmassa ja työstä saadaan jatkuvaa palautetta sekä opinnäy-

tetyön ohjaajilta, toimeksiantajalta ja opponenteilta. Haasteita luotettavuuden 

takaamiseksi on kansainvälisten lähteiden kääntäminen ja tulkitseminen. 

Kääntämisessä on käytetty apuna MOT-sanakirjaa. Sanakirjaa on käytetty 

englanninkielisen tiivistelmän tarkastamisessa. Yksin tehtävä opinnäytetyö voi 

tuoda haasteita luotettavuuden säilyttämiseksi, sillä lähdeaineistoa tulkitaan ja 

käännetään yksin. 

 

8.2 Johtopäätökset 

Opinnäytetyöhön valittujen tutkimusten perusteella voidaan todeta, että no-

peusharjoittelu on monipuolista harjoittelua, jota toteuttaessa tulee ottaa huo-

mioon tiettyjä nopeusharjoittelun periaatteita, jotta haluttu ominaisuus kehittyy. 
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Nopeusharjoittelun tulee olla progressiivista ja ärsykettä tulee vaihdella. Suori-

tusten välisillä palautuksilla on isompi merkitys mitä vanhempia ja kypsempiä 

koripallojuniorit ovat.  

 

Vaikka junioreilla ei varsinaista nopeusvoimaharjoittelua harjoiteta, tulee val-

mentajien ymmärtää se, että pelaajia tulee varhaisessa vaiheessa valmistaa 

junioreita kovempaan harjoitteluun. Valmistamiseen kuuluu painonnostoteknii-

koiden harjoittelu, harjoitteluun opettaminen, lajinomaisten liiketaitojen harjoit-

telu, liikkuvuuden ylläpitäminen, stabiliteetin harjoittaminen ja nopeusharjoitte-

lun menetelmien ja periaatteiden opettaminen. Voimaharjoittelua ei suinkaan 

tule välttää nuorilla pelaajilla, vaan sitä tulee muokata ikätasoon, kypsyyteen 

ja kokonaiskuormitukseen sopivaksi.  

 

Tutkimusten perusteella voidaan todeta, että kerran viikossa toteutettu 

plyometrinen harjoittelu kehittää nopeusominaisuuksia ja kun siihen yhdiste-

tään vastusharjoittelu, saadaan parempia tuloksia nopeusominaisuuksien ke-

hittymisessä. Eksentrisellä vastusharjoittelulla saadaan kehitettyä juoksu- 

sekä suunnanmuutosnopeutta, hyppäämistä ja sen avulla saadaan ehkäistyä 

polvivammoja ja takareiden alueen vammoja. Koripalloilijan nopeusharjoitte-

luun kannattaa sisällyttää lajinomaisia liiketaitoja ja yhden raajan liikkeitä, 

koska tutkimusten mukaan pelaaja, jolla on suurempi yhden jalan hyppytulos, 

on todennäköisesti nopeampi ja ketterämpi, kuin heikomman yhden jalan hyp-

pytuloksen saanut pelaaja.  

 

8.3 Oma oppimisprosessi 

Aiheen valinta oli helppo, koska kiinnostus juniorikoripalloilijoiden valmentami-

seen oli olemassa. Toimeksiantajan kanssa keskustellessa aiheesta, nopeus-

harjoittelu, kasvu ja kehitys nousivat lähes heti esille, ja työtä lähdettiin pohti-

maan kyseisten teemojen näkökulmasta. Lopulta aihe päädyttiin rajaamaan 

10–14-vuotiaiden koripalloilijoiden nopeusharjoitteluun. Teoreettistaviiteke-

hystä työstäessä huomasi, että aihetta olisi yhä voinut rajata tarkemmin, jotta 

opinnäytetyöstä olisi saanut tiiviimmän paketin. Esitestauksen perusteella ky-

selyyn vastanneet valmentajat toivat esille huolen pelaajien rasitusvammoista 

ja se olisi voinut olla yksi näkökulma työhön, silloin olisi ollut helpompaa sivuta 

aihetta fysioterapian näkökulmasta. 
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Kuvassa 8. on esitelty opinnäytetyön työvaiheet ja aikataulu. Aikataulu on 

muokkautunut prosessin aikana paljon henkilökohtaisen elämän mutkien 

vuoksi. Aiheen ideointi aloitettiin vuoden 2022 lopussa yhdessä toimeksianta-

jan kanssa. Opinnäytetyötä työstettiin viimeisten opintojen, harjoitteluiden ja 

töiden ohella. Välillä opinnäytetyö on ollut viikkoja ja kuukausia tauolla, mutta 

silloin kun työtä on työstetty, se on edennyt jouhevasti eteenpäin. Työn teke-

minen on ollut antoisaa ja haasteita on oikeastaan tuonut vain yksityiselämään 

liittyvät vastoinkäymiset. Valmistuminen ei kuitenkaan ole venynyt opinnäyte-

työn aikatauluhaasteiden vuoksi, mihin olen tyytyväinen. Valmis opinnäytetyö 

esitetään huhtikuun alussa 2024. 

 
Kuva 8. Opinnäyteyön aikataulu  

 

Opinnäytetyöprosessin aikana olen oppinut eniten tutkimustiedon etsimistä, 

tutkimusten arviointia ja niiden referointia. Tutkimuksia löytyi aiheeseen liittyen 

paljon, joten haasteeksi tuli löytää oikeat ja täsmäävät hakusanat. Hakusano-

jen ja tutkimuksissa käytettyjen nopeusharjoitteluun liittyvien termien ymmärtä-

minen oli välillä hankalaa, koska tutkimukset olivat englanninkielisiä. Usein 

sama termi eri tutkimuksissa saattoi tarkoittaa eri asiaa tai päinvastoin eri sa-

nat samaa asiaa. Tekstiä kääntäessä täytyi olla erityisen tarkkana, mitä kukin 

termi milloinkin tarkoitti. Tutkimuksia löytyi paljon ja niitä olisi voinut valita 

opinnäytetyöhön tiukemmilla sisäänottokriteereillä. Opinnäytetyöprosessi he-

rätti mielenkiintoni tieteellisestä kirjoittamisesta ja olisikin hienoa jatkaa aiheen 

Opinnäytetyön 
ideointi syksy 
2022

Opinnäytetyön 
suunnitelmavaih
e kevät ja syksy 
2023

Valmiin 
suunnitelman 
esittäminen 
tammikuu 2024

Opinnäytetyön 
toteutusvaihe 
joulukuu-
maaliskuu 2024

Opinnäytetyön 
esittäminen 
huhtikuussa 
2024 
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parissa tulevaisuudessa ja syventyä enemmän kasvaviin nuoriin urheilijoihin ja 

harjoitteluun. 

 

8.4 Jatkotutkimusehdotukset 

Valmentajilta saadun palautteen myötä ja jatkokehityksen näkökulmasta olisi 

mielenkiintoista tutkia nopeusharjoittelun vaikutusta rasitusvammoihin. Aihe 

alkoi kiinnostaa itseäni työtä viimeistellessä, joten seuraava askel olisi tutkia 

nopeusharjoittelun vaikutusta vammoihin syntyyn tai vammojen ennaltaeh-

käisyyn.  

 

Esitestauksesta saadun palautteen myötä toivottiin valmista harjoitusohjel-

maa, joten sellainenkin voisi toimia jatkona työlle. Toteutuksen näkökulmasta 

harjoitteet voisivat olla silloin videomuodossa tai harjoitusohjelma voitaisiin 

esittää pelkästään demoharjoituksena valmentajille. Nykypäivänä tietoa on 

paljon saatavilla, että valmentajat arvostavat huolella valittuja ja toteutettuja 

harjoitusohjelmia, jotka perustuvat tutkimusnäyttöön. Tekstimuotoiset käsikirjat 

ja oppaat usein unohtuvat, eivätkä pääse käyttöön joten, videopankki tai de-

moharjoitus voisi toimia vastaavana tuotteena kirjalliselle oppaalle. 
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Liite 2. Esitestauksen saatekirje 

 

 

  



 

Liite. 3. Kirjallisuuskatsaus taulukon muodossa 

Tutkimuksen bibliografiset 
tiedot 

 

Tutkimuskohde  

 

Otoskoko, menetelmä  

 

Keskeiset tulokset  

 

Oma intressi opinnäytetyön kan-
nalta  

 

Aksovic, N., Bjelica, B., Mila-
novic, F., Jovanovic, N. & Ze-
lenovic, M. 2021a. Plyometric 
training effects on explosive 
power, sprint and direction 
change speed in basketball 

Katsauksen tavoitteena oli selvittää 
plyometrisen harjoittelun merkitys ja 
rooli koripalloilijoilla. Tavoitteena oli 
määrittää plyometrisen harjoittelun vai-
kutus koripalloilijoiden räjähdysvoi-
maan, sprinttiin ja suunnanmuutosno-
peuteen. 

 
Katsausartikkeli 
 
Ei määritelty otoskokoa 
 

Katsauksen tulokset vahvistavat, 
että plyometrinen harjoittelu on te-
hokas menetelmä kehittäessä kori-
palloilijoiden räjähdysvoimaa, sprint-
tikykyä ja suunnanvaihtonopeutta. 
Harjoitteluohjelmaa suunniteltaessa 
ja ohjelmoitaessa tulee huomioida 
ikä, lämmittely, laji, suoritustek-
niikka, varusteet ja pinta. Plyometri-
sen harjoittelun vaikutukset voivat 
vaihdella riippuen eri tekijöistä; ur-
heilijan tasosta, sukupuolesta, la-
jista, kestosta ja plyometrisen har-
joittelumuodon tyypistä. Siksi nämä 
muuttujat tulisi ottaa huomioon, jotta 
voidaan suunnitella optimaalinen 
plyometrinen harjoitteluohjelma, 
joka parantaa lyhyen aikavälin mak-
simaalista suorituskykyä koripalloili-
joilla. 

Ennen murrosikää plyometrista har-
joittelua ei suositella tehtävän lui-
den, nivelten ja rustopintojen jatku-
van kasvun vuoksi.  
 
Plyometrisen harjoittelun vaikutuk-
set räjähtävään voimaan, juoksu 
nopeuteen ja suunnanmuutos no-
peuteen. 

Aksovic, N., Bjelica, B., Mila-
novic, F., Milanovic, L. & Jo-
vanovic, N. 2021b. Develop-
ment of explosive power in bas-
ketball players. 

Koripalloilijan räjähtävän voimantuoton 
kehittäminen ja tunnistaa osa-alueet, 
jotka ovat tärkeitä räjähtävän voiman 
kehittymiselle. 

Katsausartikkeli 
 
Ei määritelty otoskokoa 

Tärkeimpänä tekijänä räjähtävän 
voiman harjoittelussa tulee ottaa 
huomioon pelaajien ikä biologisen, 
kronologisen ja psykologisen kehi-
tyksen mukaisesti. Sillä räjähdysvoi-
man kehittämiseen tähtäävä harjoit-
telu on ihmiskeholle erittäin vaativaa 
ja rasittavaa, tulee sen soveltami-

10–14-vuotiaiden räjähtävän no-
peuden harjoittaminen. Räjähtävän 
voiman kehittämisen erilaiset meto-
dit. 



 
sessa olla tarkkana ja huomioida ur-
heilijan valmiusaste. On tärkeää 
kiinnittää harjoittelun suunnittelussa 
huomiota räjähtävän voiman harjoit-
teluun, koska se on yksi koripalloili-
jan tärkeistä fyysisitä ominaisuuk-
sista pelissä pärjäämisen kannalta. 

Alonso, E., Miranda, N., Zhang, 
S., Sosa, C., Trapero, J., Lo-
renzo, J. & Lorenzo, A. 2020. 
Peak Match Demands in Young 
Basketball Players 

Nuorten koripallo- ottelun keskimääräi-
sen intensiteetin vertaaminen ottelun 
aikana vaadittavaan maksimaaliseen 
intensiteettiin. 
 

Kvantitatiivinen tutkimus 
12 osallistujaa 

Nuorten koripallossa kaikkein inten-
siivisimpien vs keskimääräisen in-
tensiteetin välillä on merkittävä ero. 
Jos peliä tarkastellaan keskimääräi-
sen intensiteetin kautta se aliarvioi 
pelissä tarvittavia fyysisiä vaatimuk-
sia. 

Nuorten koripallon fyysiset vaati-
mukset 

Bianchi, M., Coratella, G., Dello 
Iacono, A. & Beato, M. 2019. 
Comparative effects of single 
vs. double weekly plyometric 
training sessions on jump, 
sprint and change of direction 
abilities of elite youth football 
players. 

Kerran viikossa vs kaksi kertaa vii-
kossa toteutettu plyometrinen harjoit-
telu hyppy-, suunnanmuutos- ja sprint-
tiominaisuuksien kehittämisessä 

Kvantitatiivinen tutkimus 
21 osallistujaa 

Kerran viikossa toteutettu plyometri-
nen harjoittelu saattaa riittää toivo-
tun harjoitusvaikutuksen saa-
miseksi.  

Plyometrisen harjoittelun annos ke-
hityksen saavuttamiseksi 



 
Drury, B., Ratel, S., Clark, C., 
Fernandes, J., Moran, J. & 
Behm, D. 2019. Eccentric Re-
sistance Training in Youth 

Nuorten (pre-PHV & PHV) eksentrinen 
vastusharjoittelu ja sen hyödyntäminen 
nuoren urheilijan fyysisessä kehityk-
sessä pitkällä aikavälillä. 

Katsausartikkeli 
Ei määritelty otoskokoa 
 

Eksentrinen vastusharjoittelu kan-
nattaa sisällyttää nuorten harjoitte-
luohjelmaan. Eksentrinen vastus-
harjoittelu ehkäisee loukkaantumi-
silta sekä valmistaa nuoria urheili-
joita kovempaan harjoitteluun. Ek-
sentrisen harjoittelun intensiteetistä, 
palautumisajoista, harjoitusmääristä 
ja toistoista tarvitaan kuitenkin vielä 
lisää tutkimusta. 

Reisilihasten eksentrinen harjoittelu 
kehittää sprintti- ja suunnanmuutos-
nopeutta, hyppäämistä sekä ehkäi-
see polvivammoja, takareiden vam-
moja sekä polvivammoja. 10–12-
vuotiailla koripallopelaajilla on ha-
vaittu lisääntyneen reisilihasten 
vahvuus viiden viikon nordic hamst-
rings harjoitusohjelman jälkeen. 

Forssell, J. 2016. Koripallon la-
jianalyysi ja valmennuksen oh-
jelmointi. 

Koripallon lajianalyysi ja valmennuksen 
ohjelmointi 

Katsausartikkeli 
Ei määritelty otoskokoa 

Koripallon ominaispiirteet, lajivaati-
mukset sekä urheilija analyysi 

Koripallon fysiologiset vaatimukset 
sekä nopeusharjoittelu 

Hammami, R., Gene-Morales, 
J., Nebigh, A., Rebai, H. & Co-
lado, J. 2022 Speed Improves 
With Eccentric Hamstring 
Training in Athletes of Different 
Maturity Status. 

Juoksunopeuden kehittäminen eksen-
trisellä lihastyöllä. 

Kvantitatiivinen tutkimus 
45 osallistujaa 

Eksentrinen takareisien lihastyö voi 
kehittää juoksunopeutta sekä suun-
nanmuutos nopeutta 

Juoksunopeuden kehittäminen 

Kryeziu, A., Iseni, A., Teodor, 
D., Croitoru, H. & Badau, D. 
2023. Effect of 12 weeks of the 
plyometric training program 
model on speed and explosive 
strength abilities in adoles-
cents.  

Tutkimuksen tarkoituksena oli tunnis-
taa 12 viikon plyometrisen ohjelman 
vaikutus nuorten nopeuden ja räjäh-
dysvoiman kehitykseen.  

Kvantitatiivinen tutkimus 
195 osallistujaa 

Tuloksena voidaan todeta, että 12 
viikon plyometrinen harjoitusohjelma 
on osoittanut merkittävää kehitystä 
teini-ikäisten nopeus- ja räjähdys-
voimassa. 

Spesifit plyometriset harjoi-
tusohejlmat ja liikkeet, joita tutki-
muksessa oli käytetty. Nuorten 
plyometrinen harjoittelu. 



 
Morris, S., Oliver, J., Pedley, J., 
Haff, G. & Lloyd, R. 2022. 
Comparison of Weightlifting, 
Traditional Resistance Training 
and Plyometrics on Strenght, 
Power and Speed. 

Vertailla painonnostoharjoittelun, perin-
teisen vastusharjoittelun ja plyometri-
sen harjoittelun vaikutuksia nopeuteen, 
nopeusvoimaan sekä voimaan. 

Katsausartikkeli 
16 artikkelia, 427 osallistujaa 
 

Painonnostoharjoittelu verrattuna ta-
valliseen vastusharjoitteluun paransi 
osallistujien kevenneshypyn, lineaa-
risen sprintin sekä sunnanmuutos 
juoksun nopeutta. Painonnostohar-
joittelulla ja plyometrisellä harjoitte-
lulla päästiin samoihin tuloksiin. 

Painonnostoharjoittelun vaikutus 
nopeuteen 

Oliver, J., Lloyd, R. & Rumpf, 
M. 2013. Developing Speed 
Throughout Childhood and Ad-
olescence. The Role of Growth, 
Maturation and training. 

Nopeuden kehittäminen nuorilla ja lap-
silla, kasvun, kypsymisen vaikutus har-
joitteluun 

Katsausartikkeli 
Ei määritelty otoskokoa 

Nopeutta harjoitettaessa lapsilla ja 
nuorilla tulisi siihen sisällyttää sprint-
tiharjoittelua, perusliikkumistaitoja 
(motoriset taidot), voimaharjoittelua 
ja plyometrista harjoittelua.  

Nopeusharjoittelu lapsilla ja nuorilla 
asvun ja kypsymisen huomiointi. 

Pamuk, Ö., Makaracı, Y., 
Ceylan, L., Küçük, H., Kızılet, 
T., Ceylan, T. & Kaya, E. 2023. 
Associations between Force-
Time Related Single-Leg Coun-
ter Movement Jump Variables, 
Agility, and Linear Sprint in 
Competitive Youth Male Bas-
ketball Players.  

Tutkimuksen tavoitteena oli tutkia yh-
den jalan kevennyshypyn tuloksia ja 
verrata niitä koripalloilijan nopeus ja 
ketteryysominaisuuksiin. 

Kvantitatiivinen tutkimus 
35 osallistujaa 

Tulokset viittaavat siihen, että nuo-
rilla koripalloilijoilla, joilla on suu-
rempi yhden jalan hyppytulos, on to-
dennäköisesti parempia nopeampi 
ja ketterämpi. Valmentajien kannat-
taa siis sisällyttää harjoitusohjel-
miinsa yhden jalan harjoituksia pa-
rantamaan alaraajojen räjähdys-
mäistä suorituskykyä ja vähentääk-
seen raajojen epäsymmetriaa. 

Yhdellä jalalla tehtävät harjoitteet ja 
nopeuden kehittäminen. 

Partanen, J. & Keski-Rahko-
nen, A. 2021. Nuoren urheilijan 
hyvinvoinnin haittatekijät. 

Nuoren urheilijan hyvinvointia haittaa-
vat tekijät 

Katsausartikkeli 
Ei määritelty otoskokoa 

Urheilun kielteiset vaikutukset kos-
kevat myös nuoria urheilijoita 

Nuoret urheilijat 

Rumpf, M., Cronin, J., Mo-
hamad, I., Mohamad, S., Oli-
ver, J. & Hughes, M. 2014. The 
effect of resisted sprint training 
on maximum sprint kinetics and 
kinematics in youth. 

Vastustettu juoksuharjoittelu maksimi 
juoksunopeuden kehittämisessä.  

Kvantitatiivinen tutkimus 
32 osallistujaa 

Vastustettu juoksuharjoittelu sovel-
tuu parantamaan juoksunopeutta 
murrosikäisillä urheilijoilla, joiden pi-
tuuskasvun huippuvaihe oli jo alka-
nut, kesken tai päättynyt. Harjoitte-
lulla saatiin lisättyä askelfrekvenssiä 
sekä horisontaalista voimaa ja voi-
mantuottokykyä, joiden seurauk-
sena sprinttikyky parani. 

Vastustetun juoksuharjoittelun vai-
kutukset juoksunopeuteen.  



 
Sacot, A., Lopez-Ros, V., 
Prats-Puig, A., Escosa, J., Bar-
retina, J. & Calleja-Gonzalez, J. 
2022. Multidisciplinary neuro-
muscular and endurance inter-
ventions on youth basketball 
players. 

Tutkimuksen tavoite oli kuvata erilais-
ten neuromuskulaaristen sekä kestä-
vyysharjoitusten, kuten plyometrisen 
harjoittelun, sekoitetun voima- ja kestä-
vyysharjoittelun, HIIT- harjoittelun ja 
toistuvien spurttiharjoitusten vaikutuk-
sia nuoriin koripalloilijoihin ottaen huo-
mioon ikä, kilpailullinen taso, sukupuoli 
ja suoritetun harjoituksen tyyppi.  

Katsausartikkeli 
22 artikkelia 

Voidaan todeta, että erilaiset harjoi-
tusmetodit kuten plyometrinen har-
joittelu, voima- ja kestävyysharjoit-
telu, HIIT harjoittelu sekä toistuvat 
spurttiharjoitukset, kehittävät nuor-
ten koripalloilijoiden hyppykapasi-
teettia, suunnanmuutosnopeutta, 
ketteryyttä ja kestävyyttä. 

Suunnanmuutosnopeuden ja kette-
ryyden kehittäminen oli merkittä-
vämpää U-12-ryhmässä, kuin van-
hemmissa ikäluokissa eli suunnan-
muutosnopeuden sekä ketteryyden 
harjoittamisesta näyttäisivät hyöty-
vän enemmän U-12-ikäiset kuin 
vanhemmat ikäluokat. 

Sakselin M-M. 2019. Koripallon 
lajianalyysi ja lajinomaisen fy-
siikkaharjoittelun ohjelmointi. 

Koripallon lajianalyysi ja lajinomaisen 
fysiikkaharjoittelun ohjelmointi 

Katsausartikkeli 
Ei määritelty otoskokoa 

Koripallon ominaispiirteet, lajivaati-
mukset sekä urheilija analyysi 

Koripallo lajina sekä lajinomainen 
fysiikkaharjoittelu 

Salmikivi, M. & Mannonen, T. 
2020. Väestömuutokset ja kori-
pallon harrastajamäärät.  

Väestömuutokset ja koripallon harras-
tajamäärät 

Katsaus tilastokeskuksen ja 
koripalloliiton aineistoihin. 

Koripallon harrastajamäärien kehi-
tys tulee rippumaan siitä, miten liitto 
ja seurat onnistuvathoukuttelemaan 
ensimmäisen polven koripalloilijoita 
lajin pariin, kuinka systemaattisesti 
seurat pystyvät tarjoamaan ju-
nioreille koripalloilijan polun sekä ul-
komaalaistaustaisten harrastajien 
houkuttelu lajin pariin. 

Koripallo lajin tilanne Suomessa 

Stojanović. E., Stojiljković. N., 
Scanlan. AT., Dalbo, VJ., 
Berkelmans, DM. & Milanović, 
Z. 2018. The Activity Demands 
and Physiological Responses 
Encountered During Basketball 
Match-Play 

Aktiviteettivaatimukset ja fysiologiset 
vasteet koripallo-ottelun aikana 

Katsausartikkeli 
25 artikkelia 

Pelaajan pelipaikan, pelin tason, su-
kupuolen sekä pelaajan maantie-
teellisellä sijainnilla oli vaikutuksia 
pelaajan aktiivisuudessa sekä fysio-
logisissa vasteissa 

Koripallo pelin fyysiset vaatimukset. 

Van Hooren, B. 2020.Sensitive 
Periods to Train General Motor 
Abilities in Children and Ado-
lescents: Do They Exist?  

Kriittinen arvio herkkyyskausi ajatte-
lusta. 

Katsausartikkeli 
Ei määritelty otoskokoa 

Yleiseen herkkyyskausi ajatteluun ei 
tulisi luottaa nuorten harjoittelua 
suunnitellessa. 

Herkkyyskausi-teorian kriittinen ar-
viointi 

Vesterinen, V. & Mikkola, J. 
2018. Pitääkö palloilijoiden 
käydä lenkillä? 

Palloilijoiden peruskestävyys ja sen 
harjoittelu  

Katsausartikkeli 
Ei määritelty otoskokoa 

Palloilijoiden kestävyysharjoittelu on 
liian kova tehoista. Kestävyysharjoit-
telua tulisi tehdä riittävän matalalla 
teholla, jotta kokonaisuus kuormitus 
ei kasva liian suureksi. 

Koripallopelin fyysiset vaatimukset. 



 

 

  

Zghal, F., Colson, S., Blain, G., 
Behm, D., Granacher, U. & 
Chaouachi, A. 2019. Combined 
Resistance and Plyometric 
Training Is More Effectife Than 
Plyometric Training Alone for 
Improving Physical Fitness of 
Pubertal Soccer Players 

Yhdistetty vastusharjoittelu ja plyomet-
rinenharjoittelu verrattuna pelkkään 
plyometriseen harjoitteluun 

Kvantitatiivinen tutkimus 
31 osallistujaa 

7 viikon harjoitusohjelma osoitti, että 
yhdistetty vastusharjoittelu ja 
plyometrinen harjoittelu olivat tehok-
kaampaa kuin plyometrinen harjoit-
telu yksinään tai perinteinen jalka-
pallo harjoittelu murrosikäisillä mie-
hillä hyppy- sekä voimaominaisuuk-
sien kehittämisessä. 

Yhdistetty vastusharjoittelu ja 
plyometrinenharjoittelu murrosikäi-
sillä miehillä. 



 

Liite. 4. Juniorikoripalloilijan nopeusharjoittelu opas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 



 

  



 

 



 



 

 



 



 

 



 



 

 


