2024

Juuti Markus
Korhonen Patrick

RAJAHTAVA

NOPEUSVOIMA

Opas nuorten koripalloilijoiden rajahtévén voiman
kehittamiseen, nuorten koripallovalmentajille

Jyvaskylan
ammattikorkeakoulu HoNsU ry

jamk | e S
ammattikorkeakoulu




OPAS RAJAHTAVAN
NOPEUSVOIMAN HARJOITTELUUN

Opas on tehty Tarkoituksena tuoda O[)as tehty Toimeksiantaja
jyvaskylan tietoa ja ideoita tutkimustiedon HoNsU ry
ammattikorkeakoulusta  nuorten pohjalta viitaten
opinndytetydné. koripallovalmentajille  opinpaytetysdn

voimaharjoitteluun kirjallisuuskatsaukseen

&/



TARKOITUS JA TAVOITE

Oppaan tarkoituksena on lisaté valmentajien tietoa nuorten
nopeusvoimaharjoittelusta painottuen rajahtavéaan
nopeusvoimaan.

Tavoitteena oli luoda selked ja uutta tietoa sisaltava opas,
jonka avulla valmentajat saavat vusia ideoita valmennukseen
seka harjoitusten toteuttamiseen. Oppaan avulla valmentajat
sztyvdt luomaan uusia harjoitteita varsinkin
oheisharjoitteluun nuorille harrastaijille.

Oppaassa kerrotaan voimaharjoittelusta ja naytetéadn
esimerkkiliikkeitd, jotka ovat suunnattu nuorille, joilla
murrosikd ja pituuskasvu on jo tapahtunut. Tarkoittaa 12-13
vuotiaista (C-ikaisist&) vanhempiin.
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RAJAHTAVAN NOPEUSVOIMAN
TARKEYS

o Koripallo on muuttunut vuosien mittaan entist& nopeatempoiseksi. Tahan vaikuttaa erilaiset
s&dntd- ja kenttdmuutokset, seka tietenkin koripallon luonnollinen kehittyminen.

o Koripalloilijat kulkevat parhaillaan jopa 7,5 km yhden pelin aikana, joista 2.1 km halkkaamista ja
2,8 km juoksemista. Liséiksi pelaajat tekevét pelin aikana erilaisia lajinomaisia liikkeita jopa 57
krt/min, tarkoittaen noin yksi liike jokaista sekuntia kohtaan.

« Koripalloilijat ottavat yhden pelin aikana noin 40-50 hyppyd seka 40-70 spurttia pelipaikasta
sekd pelaajan ominaisuuksista riippuen.
o Alaragjojen rajahtavyydella seké nopeusominaisuuksilla saadaan luotua pelitilanteissa etuja.

« Koripallolle tyypillista on, ett& kentalla olevat pelaajat ovat eri mittaisia seké kokoisia. Pitkét
pelaajat pystyvat hairitsemadan puolustustilanteissa pitkillé raajoillaan vastustajan heittémisté
seka liikkumista. Pitkét pelaajat ovat myés etulyéntiasemassa levypallotilanteissa.

o Voidaankin todeta, etta rajahtavyys ominaisuuksien térkeys korostuu, mité lyhyempi pelaaja
on.




MENETELMAT NOPEUSVOIMAN KEHITTAMISESSA

Nopeusvoimaa tai rajahtavaa voimaa ei voida kehittaa riittavasti pelkalla
lajiharjoittelulla, vaan se vaati oheisharjoitteluksi lajiominaisuuksia
vahvistavaa voimaharjoittelua!

Yhdistettl voima- ja E|yometrinen harjoittelu on todettu olevan
tehokas tapa kehittamaan rajahtavéad nopeusvoimaa.

Vastusharjoittelu

"Perinteista” voimaharjoitte|uc1 Plyometrlnen harjmttelu

e Suoritetaan 40-100% 1 maksimitoiston vastuksella (testattava jokaiselta)
e Varmistettava hyvé ja turvallinen tekniikka « Nopeatempoisia pomppuja ja askelluksia
e Nousujohteisuus lisaamalla toistoja ja painoja » Suoritetaan 0-30% 1 maksimitoiston
vastuksella (yleensa kehonpainolla)
Nuorilla voimaharjoittelussa hyvé huomioida nuoren kehitystaso: » Juoksuradat, hyppyharjoitteet,
e Ennen murrosikad /kasvupyrahdysté 12-15 toistoja kevyemmalla » Nousujohteisuus lisaamalla toistoja ja
vastuksella sarjoja
o Taman jd||<een voi siirty& pienempiin toistomaariin / raskaampiin e Sarjan kesto 5-10 sekuntia, noin 10
sarjoihin toistoa, tauko 90 sekuntia
e Nuorilla suositellaan voimaharjoittelussa vapaapainoilla suoritettuja
moninivelliikkeitd, koska ne auttavat harjoittamaan tukilihaksia, keLon P|Kometrisessa harjoittelussa on tarkead, etta
hallintaa ja voimaa jokainen toisto suoritetaan rajéhtavasti, niin
« Voidaan toteuttaa niin pitk&an kuin suoritustekniikka hallittu nopeasti kuin pystyy

o Suoritukset valvottuja: valmentaja paikalla

Jo 6 viikon harjoittelulla saatiin kehitysté aikaan. Parhaimmat tulokset tapahtuivat kuitenkin 10-12 viikon
harjoittelun jalkeen.




HARJOITTELUN HYODYT

R&jéhtévén nopeusvoiman harjoittelu

Parhaat tulokset yhdistamallé vastusharjoittelu ja plyometrinen harjoittelu

Vastusharjoittelu Plyometrinen harjoittelu
e Lis&& perus- ja maksivoimaa o Lis&& nopeutta ja rajahtavyytta
e Vahvistaa kehon tukirakenteita o Kehittaa lajitaitojen ominaisuuksia
o Auttaa ennaltaehkaiseméan loukkaantumisia o Kehittaa kehon hermoston kykyé& aktivoitua

e Lisé& kehon kapasiteettia lisaté nopeutta
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Voimaharjoittelun perusteet 1/2

Kolme eri lihastyotapaa:
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Kuva: Suomen fysiovalmentajat

Konsentrinen

Aktivoidessaan lihas lyhenee, “postitiivinen lihassupistus” tai “perinteinen” lihastyotapa

Eksentrinen
Aktivoidessaan lihas pitenee ja venyy, “jarruttava liike tai negatiivinen lihassupistus”

Suurin voimataso eksentrisella lihastyolla, tata hyva hyodyntaa harjoittelussal!

Isometrinen

Aktivoidessaan lihaspituus ei muutu, “staattinen lihassupistus”

Nuorten kanssa voidaan keskittya lihastyon eri muotoihin esimerkiksi tekniikkaa

harjoitellessa:
e Eksentrinen kyykyn alasmenovaihe: Mene rauhallisesti alas eli “jarruttaen” laskien
kolmeen, nouse rajahtavasti ylos

e |sometrinen liike lantionnostossa: Nosta lantio ylos, pysy ylaasennossa 3 sekuntia.




Voimaharjoittelun perusteet 2/2

Voimaharjoittelussa nahdaan usein “1RM". Tama tarkoittaa yhden toiston maksimia. Voimaharjoittelussa tietylle

ominaisuudelle ja halutulle harjoitusvaikutukselle on huomattu toimivan parhaiten tietty vastus seka toistomaara.

Toistojen  Prosenttiosuus

Maksimivoima: 1-3 toistoa, RM 90-100% médra maksimista
(%)
Hybridi (maksimivoima ja lihaskasvu): 4-8 toistoa, RM 80-90% ,
1 100%
Lihaskasvu: 8-15 toistoa, RM 65-80% , 059
Lihaskestavyys: 15-30 toistoa, RM 50-65% N v
Yhden toiston maksimin voi testata eri tavalla. Yksi on kokeilla lisata painoa niin pitkaan, kun + 0%
5 87%

raja loytyy. Tama vaatii kuitenkin turvallisen ympariston. Toinen tapa jota nuorten kanssa

hyva tehda on hyoddyntaa yhden toiston maksimi -laskukaavaa. / ° 8%
7 83%

e Urheilija jaksaa tehda takakyykkya 60kg viisi toistoa. Yhden toiston maksimi arvioituna

8 80%
noin 60kg_: 0.87=69kg o =
10 75%

12 70%




HERKKYYSKAUDET

Herkkyyskaudella tarkoitetaan tietyn kehon ominaisuuden nopean kehittymisen ajanjaksoa.

Herkkyyskausien aikana tapahtuva nopea kehittyminen on lapselle helppoa luonnollisen kasvun vuoksi.

Joukkue- ja seuratasolla on hyva huomioida harjoituksien suunnittelun yhteydessé lasten idnmukaiset

Ov.

herkkyyskaudet.

6v.

16v.

12v. 14v.

Yleistaitojen herkkyyskausi 1-
Ov.

« Motoriset perustaidot:
o Liikkumistaidot
o Valineen
kasittelytaidot

Lajitaitojen herkkyyskausi 7-12v.

o Edellytykseng, etta lapsi hallitsee
perusmotoriset taidot

» Lajitaitojen harjoittelu voi vaatia jopa
10 000 tuntia harjoittelua, joten
varhaisessa icéssé aloittaminen
hyadyllista

Nopeusvoiman herkkyyskausi

Ennen murrosikdd:

e Harjoitteita, joissa monipuolista
liiketiheyttd, reaktioita, rytmitysté seka
lyhyit& spurtteja

e My&s voimaharjoittelua voi tehdg,
kunhan tekniikka oikea ja vastuksen
maara jarkeval

Murrosién jalkeen:
e Nopeutta voi harjoitella
voimaharjoitte|u||Jc1, luo jatkumoa
nopeuden kehittymiselle




Harjoitusohjelma esimerkkeja

Yhdistettyyn voima- ja plyometriseen harjoitteluun ei ole yhta ainoaa tapaa harjoitella. Seuraavaksi esitetaan kaksi

tapaa, joita voi hydodyntaa ohjelmia suunnitellessa.

¢
Vuorotellen voima- ja plyometrista harjoittelua: Voima- ja plyometrinen harjoittelu erillisina harjoituksina:
e Ensin toteutetaan voimaharjoite, jonka peraan e Kaksi harjoitusta viikossa, jossa ensimmaisessa
plyometrinen harjoite. Taman jalkeen tauko. keskitytaan voimaharjoitteluun ja toisessa
plyometriseen harjoitteluun
o o
Lilke 1: Takakyykky (8 toistoa) + pakiahypyt (10 toistoa) Harjoitus 1: Harjoitus 2:
Liike 2: Lantionnosto (8 toistoa) + kevennyshypyt (10 toistoa) Liike 1: Takakyykky 2-3x8 Liike 1: Pakiahypyt
Liike 3: Pystypunnerrus (8 toistoa) + pudotushypyt (10 toistoa) Liike 2: Lantionnosto 2-3x8 Lilke 2: Kevennyshypyt
Lilke 3: Pystypunnerrus 2-3x8 Liike 3: Pudotushypyt
2-3 sarjaa, tauko 1-3 min Liike 4: Rinnalleveto tekniikka Liike 4: Sivuhypyt
+ muita harjoitteita
(keskivartalo yms.)




Kertaukseksi

Ennen murrosikaa (12-13v.)
6

Herkkyyskauden johdosta nopeusominaisuudet kehittyvat “luonnostaan”
e Hyva tehda harjoitteita, joissa monipuolista liiketiheytta, reaktioita,
rytmitysta seka lyhyita spurtteja
o Plyometriset harjoitteet
o Nopeustikkaat ja radat
e Voimaharijoittelun tekniikan harjoittamista!
o Voimaharjoittelua voi tehda, jos tekniikka kunnossa!

o Toistot 12-15 valiin kevyemmalla kuormalla (~40% 1RM)

Murrosian jalkeen (13v.)

>
Herkkyyskauden jalkeen nopeusominaisuuksia voi kehittaa
voimaharjoittelulla
e Yhdistaa voima- ja plyometrinen harjoittelu
e Voimaharijoittelussa edelleen tekniikka!
o Toistot 6-12 valiin, riippuu kehitettavan
ominaisuuden mukaan (~50-90% 1RM)
e Plyometrisessa harjoittelussa rajahtavyys!

e 6-10 viikon harjoittelujaksot




Voimaharjoittelu

Esimerkkiliikkeita




Takakyykky

Valmistaudu jannittamalla
keskivartalo

Aseta tanko tukevasti
hartioiden paalle

Kyykkaa hallitusti niin alas
kuin paaset

Kyykatessa pida rinta
ylhaalla, polvet edessa ja
kantapaat maassa

Valmistaudu jannittamalla
keskivartalo
Aseta tanko tukevasti
rinnan paalle

o Kuvissa tanko sijoitettu

etuolkapaille

Kyykka hallitusti niin alas
kuin paaset
Kyykatessa pida rinta
ylhaalla, kyynarpaat ja
polvet edessa ja kantapaat
maassa




Kyykyssa huomioitavaa:

Lk e Kyykyssa on tarkeaa pitaa painopiste
- kantapailla
e Kantapaat ei saa irrota maasta!

o Jos liikkuvuus ei riita yllapitamaan o
Kyykkyliikkeiden on todettu

Nyvaa asentoa, voi kantapaiden alle kehittavan tehokkaasti alaraajojen
aittaa korokkeen rdjahtavyysominaisuuksia, varsinkin
o Lisaksi polvia voi tydntaa “ulospain” ponnistusvoimaa.

o Kyykyn syvyytta voi maaritella oman

liikkuvuuden mukaan

o Pyri kuitenkin syvia toistoja, ei

tekniikan kustannuksella




Maastaveto

i e Valmistaudu jannittamalla

| keskivartalo

e Aseta jalat tasaiseen
linjaan ja kumarru
ottamaan tangosta
tasainen ote

e Nosta tanko jalkojen avulla
ei vain selalla, “tyonna jalat
lattiasta lapi ja ojenna
selka”

e Pida paa muun vartalon
jatkeena

e HUOM! Liike voidaan
suorittaa myos painottaen
yhta jalkaa kerrallaan
niiden ollessa eri linjassa

Lantionnosto

Valmistaudu
jannittamalla
keskivartalo

Aseta ylaselka
koroketta vasten ja
jalat taiseen linjaan
(polvel noin suorassa
kulmassa)

Tyonna lantio kohti
kattoa ja laske takaisin
hallitusti

HUOM! Liike voidaan
suorittaa myos
painottaen yhta jalkaa
kerrallaan niiden
ollessa eri linjassa




keskivartalo
e Ota tangosta tasaisen
levea ote

e Tyonna tanko kohti kattoa,

kunnes kadet on suorana
ja laske hallitusti alas

e Tyonna ylos
maksimaalisella voimalla
alaka pompauta alhaalla

e Voit joustaa polvista

e HUOM! Liike voidaan
suorittaa toinen jalka
edessa

e Valmistaudu jannittamalla

Penkkipunnerrus

e Valmistaudu jannittamalla
keskivartalo

e Ota tangosta tasaisen
levea ote

e | aske tanko hallitusti alas
ja tyonna ylos, kunnes
kadet on suorana.

e Al3d pompauta ala-
asennossa ja tyonna ylos
maksimaalisella voimalla

e HUOM! Liike voidaan
suorittaa kapeammalla
otteella vahvistaen

enemman kasien
tyontovoimaa




Rinnalleveto (riipusta)

e Valmistaudu jannittamalla keskivartalo

e Poimi tanko maastavetotekniikalla ja asetu riippuasentoon

e Kohottamalla hartioita ja tyontamalla tankoa eteen lantiolla nosta tanko kasien
ja rinnan varaan ylos.

e HUOM! Liike on haastava ja monivaiheinen, vaatii kunnon opettelun ensin

Rinnallevedon todettiin kehittdvan rajdhtévad nopeusvoimaa aikuisilla tehokkaasti. Alle 17-vuotiailla ei kuitenkaan merkittdvdd kehitystd tapahtunut.
Nuorten kanssa kuitenkin hyva harjoitella tekniikkaa, silla aikuisiallé tehokas liike rajahtavyyden kehittdmiseen!




Plyometrinen harjoittelu

Esimerkkiliikkeita




Pakiahypyt Sivuhypyt
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e Huomioi samat asiat
kuin pakiahypyissa
e Voi hyodyntaa maassa

e Pyri ottamaan
mahdollisimman paljon

voimaa nilkan alueelta olevia viivoja

e Polvet joustavat, mutta hyppaamalla niiden yli
e Voi myOs suorittaa

siten, etta keskittyy
nopeuteen korkeuden

eivat mene koukkuun
 Nopeita ja korkeita
toistoja

Sijaan




o Toinen jalka edessa
o Polvet koukussa
o Kadet sivuilla
e Lahde ponnistamaan niin
korkealle kuin paaset
o Lahde samalla
vaihtamaan jalkojen
paikkaa
o Kayta kasien heilautusta
hyodyksi
e |askeutuessa jousta polvista
o Alkuasento!
o Pysy hetki alkuasennossa,
hae tasapaino
e Suorita lilke uudestaan

L) —— e Mene alkuasentoon N

Askelkyykkyhyppy Kevennyshyppy

e Kevennyshyppy toimii
vertikaalisen korkeuden
yhtena testina

o Kevennyshypysta on
myOs eri variaatioita

e Seiso hyvassa asennossa

e |Lahde viemaan polvia
koukkuun, takapuoli alas

e Ponnista niin korkealle kuin
pystyt

e |askeutuessa jousta polvista

e Nouse takasin seisoma
asentoon




Pudotushyppy

Sivuloikka

e Asettaudu korokkeelle
ja lahde
pudottautumaan

e Jalkojen osuessa
maahan pyri
ponnistamaan ylos
mahdollisimman
nopeasti

e Mita lyhyempi
kontaktiaika, sen
parempi

e |askeutuessa
viimeisesta hypysta,
muista joustaa
polvista!

e Seiso toisella jalalla
o Jousta polvesta
o Vastakkainen kasi
edessa
e Lahde ponnistaa ilmassa
olevan jalan puolelle
e Laskeudu toisen jalan
varaan, hae tasapaino
e Toista sama toisella jalalla




Pudotus-boksihypyt

HUOM!
Hyppyliikkeissa kasien heilautuksella on suuri vaikutus

hypyn voimantuottoon. Hyppyjd voidaan suorittaa myés

C e ilman kasien heilautusta, jolloin voima tuotetaan vain
e Nouse korokkeelle ja lahde !

fi puttautumaan maa han jaloista. Koripallossa lajille tyypillistd on kuitenkin hypyt,
e Kun jalkasi koskevat joissa késid pyritién hyddyntdmddn.
maahan, ponnista takaisin

boksin péélle Lajeissa, joissa tapahtuu paljon hyppyjd, tdrahdyksid sekd

e Mahdollisimman |yhyt laskeutumisia, tyypillistd on erilaiset rasitusvammat.
kontakti maahan (vrt. Kyseisissd lajeissa kasvavilla nuorilla on myés erityisen
pudotushyppy)

korkea riski saada rasitusvammoja, silla kasvupyrahdyksen
aikana eri rakenteet ovat herkkid vaurioille. Jos urheilijalla

on rasitusperdisiG vammoja/kipuja, ei plyometrinen

harjoittelu valttamatta ole jarkevaad. Tallaisissa tilanteissa

voimaharjoittelulla voidaan saada enemmdn hyétya.




Suunnanmuutosharjoittelu radoilla

Figure Description YhdIStetaan p|y0metr|nen harJO|tte|u,
Workshop 1 3 hops to the right, . L.
e jota seuraa suunnanmuutosharjoite
O O O O —— sprint with change-
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000 O———-;\‘ —
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' Im .
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N llm v?!ith change-of- . e
Pl g -._"’2_;< \. sm 4 direction jalkatyota
—
' ' 1 . 20
l/ e Hypyt ja suunnanmuutokset niin
Workshop 4 6 X 0.4-m hurdle

6m @ jumps, then sprint raJa htava St| ku | N pystyy!

} \@\G@\@\@@ @’ﬂ@ h et e Hyva hyodyntaa erilaisia

m

liikkumistapoja

Kuva: Hammami, Gaamouri, Aloui, Shephard & Chelly 2019. o Myos kylki edella ja takaperin!
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