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Tyon tavoitteena oli luoda Lahti Basketball Junioreille videomateriaalipankin perustaksi
taito- ja tekniikkavideoita. Videot siséltavat malleja suoritustekniikoista ja screen —
pelaamisen taktisista paatekijoistéd. Taman lisdksi videomateriaalipankissa on valmiita
harjoitteita, joiden avulla taitoja voidaan harjoittaa. Videomateriaalit tulevat osaksi seuran
mobiilitydkalua ja ovat nédin helposti seuran valmentajien seka pelaajien kaytettavissa
mobiililaitteiden avulla.

Opinnaytety® prosessi alkoi tapaamisella toimeksiantajan, Lahti Basketball Junioreiden,
kanssa. Tapaamisessa kaytiin 1api tuotoksen tavoitteita, sisltja ja aikataulua. Itse tyon
tyosto alkoi perehtymisella aiheeseen seka lahteiden kartoittamisella. Seuraava tyon vaihe
oli asiantuntijoiden haastattelut aiheesta video- ja yksildvalmennus. Asiantuntijoina toimivat
ammatikseen koripalloa valmentavat valmentajat eri sarjatasoilta muun muassa
Korisliigasta ja Ranskan paéasarjasta. Haastatteluiden jalkeen projektin seuraava vaihe oli
videoiden tuottaminen. Toimeksiantajan kanssa sovittuja sisaltéja kuvattiin muutamaan
otteeseen, jotta ne olivat sisalldiltdédn seuran tavoitteita vastaavia. Pitkin
opinnayteprosessia tapasimme seuran toimijoiden kanssa sdanndllisesti. Tapaamisissa
kaytiin 1api tydn sen hetkisesta tilaa, mahdollisista kehityskohteita ja seuraavista
tybvaiheita.

Tyon tuotoksena syntyi 10 taito- ja taktiikkavideota. Videoiden rakenne ja teema on
yhtéldinen. Videoiden alussa esitelladn paaperiaatteet muutamalla lauseella. Taman
jalkeen seuraa suorituksen variaatiot muutamaan kertaan toistettuna.

Tulevaisuudessa Lahti Basketball Junioreilla on tarkoituksena jatkaa tyon tuotoksena
syntyneen videomateriaalipankin kehittdmistd muun muassa videomateriaalia liséa
tuottaen. Lahti Basketball Juniorit on ottamassa kayttoén uuden mobiilitydkalun, jonka
avulla seuran toimijat, valmentajat ja pelaajat voivat kommunikoida ja jakaa informaatiota
katevasti yhdessa viestintdkanavassa. Videomateriaaliapankin avulla voidaan lisata seuran
valmentajien lajiosaamista ja kehittdd valmennuksen laatua. Taman lisaksi videot toimivat
seuran pelaajien omatoimisen harjoittelun tukena.

Oppiminen on yksildllista. Jokainen oppii eri tavalla ja eri menetelmin. Videoiden avulla
voidaan tukea eri aistien ja oppimistyylien kayttta. Tasta huolimatta valmentajan tulee
osata arvioida, milloin videoiden kayttd on aiheellista ja milloin ei. Videoita ei tule kayttaa
vain kayttamisen takia, vaan silla tulee olla jokin perusteltu tarkoitus.
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Koripallo, taidon oppiminen, valmentaminen, harjoittelu, videomateriaali
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1 Johdanto

Opinnaytetytn toimeksiantaja on Lahti Basketball Juniorit ry. Seura on perustettu nimella
Namika Lahti Juniorit ry vuonna 2012 ja kevaalla 2017 nimeksi vaihdettiin Lahti Basketball
Juniorit ry (Ibj.fi 2019).

Seuran tdman hetkiset tavoitteet ovat Tahtiseuraksi kehittyminen ja valmennuksen
kehittaminen systemaattisesti. Tahtimerkki on Olympiakomitean ja lajiliton mydntama
tunnus seuralle, joka tayttda ennalta maaratyt laatukriteerit (Ibj.fi 2019). Valmennus on
ennalta maarattyihin kriteereihin vaikuttava tekija. Td&méan tyén tuotoksena valmistuneet
videomateriaalit ovat yksi tapa lisata ja kehittaa valmentajien osaamista. Videoiden
ollessa seuran itse tuottamia, yhtenaisia ja sisalloltaan seuran tarpeita vastaavia, tukevat

ne seuran asettamia tavoitteita.

Urheiluvalmennus on Suomessa paasaantoisesti urheiluseurojen ja lajiliittojen jarjestamaa
toimintaa. Tyypillinen urheilijan urapolku kohti huippu-urheilijan uraa alkaa usein
urheiluseuroista. Etenkin urheilu-uran alkuvaiheessa seuran merkitys on urheilijalle téarkea
(Harkonen 2009, 43).

Videovalmennus on nykyaikainen valmennusmetodi ja valmennuksen apuvéline
(McCarron 2013). Videovalmennusta voidaan kayttda apuna yksittaisen urheilijan tai koko
joukkueen valmennuksessa (Groom & Cushion 2004, 58). Videovalmennus tehostaa
ajankayttod, silla urheilija pystyy hyddyntamaan sitd omatoimisesti. Videoiden uudelleen
katsominen ja tarvittaessa hidastaminen mahdollistavat yksityiskohtaisten teknisten
suoritusten tarkastelun. Samojen toimintojen avulla palautteen anto urheilijan suorituksista

on katevaa ja yksityiskohtaista (Kulmala 2012).

Taman opinnaytetydn tavoitteena on luoda perusta Lahti Basketball Junioreiden
videomateriaalipankille. Videomateriaalit tulevat seuran valmentajien ja pelaajien
kayttéon. Videomateriaalipankki tukee seuran asettamia tavoitteita: Valmennuksen

systemaattista kehittamista seka Tahtiseuraksi kehittymista.



2 Motorinen kehitys ja liikuntataitojen oppiminen

Yksi tarkein valmentajilta vaadittava taito on taitojen opettaminen urheilijoille. Tasta
johtuen uudessa suomalaisessa valmennusosaamisen mallissa motoristen taitojen
opettaminen on merkittdvassa roolissa. Suomessa on perinteisesti keskitytty vahvasti
fyysisten ominaisuuksien harjoittamiseen. Vastaavasti motoristen taitojen harjoittaminen ei

ole saanut riittavasti huomiota (Jaakkola & Kalaja 2015, 194).

Motorinen oppiminen on yksinkertaisuudessaan harjoittelun tuottamaa kehitysta
suoritustasossa johonkin perustasoon verrattaessa (Ahonen & Sandstrom 2011, 67).
Valmentajien kyky opettaa motorisia taitoja onkin yksi suomalaisen valmennuksen
kehityksen kohteita. lIman riittdvien motoristen taitojen hallitsemista, ei urheilija kykene
hyodyntamaan kaikkea fyysista potentiaaliaan. Taman lisaksi loukkaantumisriski on
suurempi motoristen taitojen ollessa heikolla tasolla fyysisiin ominaisuuksiin verrattuna
(Jaakkola & Kalaja 2015, 194).

2.1 Motoristen perustaitojen kehitys

Ihmisen motorisen kehityksen ensimmainen vaihe (kuva 1) alkaa syntyman jalkeen ja
viimeinen vaihe noin 15 vuoden ikdisena (Jaakkola & Kalaja 2015, 197). Motorinen

kehitys on jatkuvan kehityksen prosessi, jonka aikana ihminen oppii taitoja ja mukauttaa
toimintaa eri tilanteiden vaatimalla tavalla (Gallahue, Ozmun & Goodway 2012, 3).
Ihmisen hermo-lihasjarjestelma, vartalon koko, koostumus ja suhteet kehittyvat kyseisen
prosessin aikana. Motorisen kehityksen nopeuteen vaikuttavat biologinen ika, perima seka
yksilblliset erot fyysisessa ja psyykkisessa kehityksessa. Tamén lisaksi sosiaalisella ja

fyysisella elinymparistolla on vaikutuksensa kehitykseen (Jaakkola & Kalaja 2015, 195).

Refleksitoimintojen vaihe (kuva 1) on ihmisen motorisen kehityksen ensimmainen vaihe.
Vaihe alkaa syntymasta ja paattyy ihmisen ollessa noin yhden vuoden ik&inen (Jaakkola &
Kalaja 2015, 195). Alle vuoden ikainen lapsi kykenee liikkumaan synnynnaisten refleksien
avulla, joita han havaitsee eri aistikanavien, kuten kuulo- ja nakdaistin, kautta (Gallahue,
Ozmun & Goodway 2012, 49). Refleksien tarkoituksena on taata ihmisen selviytyminen

ensimmaisista elinkuukausistaan (Jaakkola & Kalaja 2015, 196).

Motorisen kehityksen toinen vaihe (kuva 1) on alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe.
Toinen vaihe paattyy ihmisen ollessa noin kahden vuoden ikéinen. Tassé vaiheessa
ihminen kykenee jo liikuttamaan vartaloaan tahdonalaisesti (Jaakkola & Kalaja 2015,

196). Toisen vaiheen aikana ihminen jo kokeilee motoristen perustaitojen alkeita. Naissa



perustaidoissa ihminen tekee viela runsaasti virheita ja koordinaatio on alkeellista
(Gallahue, Ozmun & Goodway 2012, 51).

Kolmannessa motorisen kehityksen vaiheessa (kuva 1), motoristen perustaitojen
oppimisen vaiheessa, ihminen sisaistda suuren osan motorisista perustaidoista. Vaihe
alkaa toisen vaiheen paatyttya ja loppuu noin seitseman vuoden ikdisena. Motoriset
perustaidot ovat liikuntataitojen perusta ja tasta syysta onkin oleellista, ettd suurin osta
perustaidoista automatisoituu kolmannen vaiheen aikana (Jaakkola & Kalaja 2015, 196).
Ymparisto vaikuttaa merkittavalla tavalla ihmisen kehitykseen. Kolmannen vaiheen aikana
ihminen kokeilee omia mahdollisuuksiaan liikkua, joten mahdollisimman monipuoliset
liikuntakokemukset tukevat motoristen perustaitojen oppimista (Gallahue, Ozmun &
Goodway 2012, 52-53). Ihmisen koordinaatio ottaa selvan kehitysaskeleen kolmannessa
vaiheessa ja suoriutuminen motorisista perustaidoista on tehokkaampaa (Jaakkola &
Kalaja 2015, 196).

Lajitaitojen oppimisen vaihe (kuva 1) on motorisen kehityksen neljas vaihe. Vaihe alkaa
keskimaarin ihmisen ollessa seitseméan vuoden ikdinen ja paattyy noin 15 vuoden
ikaisena. Tassa vaiheessa ihmisen kiinnostus urheilua kohtaan kasvaa. Jotta ihminen
kykenee oppimaan urheilun lajitaitoja, tulee motoristen perustaitojen hallinta olla riittavalla
tasolla. Neljannen vaiheena aikana ihmisen on viela mahdollista oppia perustaitoja
(Jaakkola & Kalaja 2015, 196) seka perustaitojen yhdistelya eri tilanteiden vaatimusten

mukaisella tavalla (Gallahue, Ozmun & Goodway 2012, 54).

Viimeisessa motorisen kehityksen vaiheessa (kuva 1), opittujen taitojen hyédyntamisen
vaiheessa, ihminen harrastaa aktiviteetteja, joista han nauttii (Jaakkola & Kalaja 2015,
196). Motorisen kehityksen viimeista vaihetta edeltavissa vaiheissa opitut taidot ja
innostuksen kohteet tulevat vaikuttamaan siihen, kuinka motorisia taitoja ihminen tulee
jatkossa elamassaan hyddyntamaan (Gallahue, Ozmun & Goodway 2012, 55). Motiiveja
osallistua liikunta aktiviteetteihin on monia. Toiset osallistuvat kilpaurheiluun ja toiset
liikunnan harrastamisen eri muotoihin. Viimeinen vaihe alkaa ihmisen taytettyd noin 15

vuotta ja kestaa lapi loppu elaman (Jaakkola & Kalaja 2015, 196).



1. Refleksitoimintojen vaihe 0-1v
2. Alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe 1-2v
3. Morositen perustaitojen ommisen vaihe 2-7v
4. Lajitaitojen oppimisen vaihe 7-15v
5. Opittujen taitojen hyddyntamisen vaihe >15v

Kuva 1. Motorisen kehittymisen vaiheet (Jaakkola & Kalaja 2015, 197).

Motoriset perustaidot (kuva 2) jaetaan kolmeen kategoriaan:

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineen kasittelytaidot
Kaantyminen Kaveleminen Heittaminen
Venyttaminen Juokseminen Kiinniottaminen
Taivuttaminen Tasaponnistaminen Potkaiseminen
Pyorahtaminen Loikkaaminen Kauhaiseminen

Heiluminen Esteen yli hyppaaminen Iskeminen

Kieriminen Laukkaaminen Lyéminen ilmasta
Pysahtyminen Liukuminen Pomputteleminen
Vaistyminen Harppaaminen Kierittaminen
Tasapainoilu Kiipedminen Potkaiseminen ilmasta

Kuva 2. Motoriset perustaidot (Jaakkola 2010, 78).

2.2 Taidon oppimisen perusteita

Taidon oppiminen tarkoittaa harjoittelun tuottamaa pysyvaa kehitysta kehossa, jonka
jalkeen uusien liikkeiden suorittaminen on mahdollista. Oppimisprosessi perustuu
kognitioihin, neurologiaan ja tuntemuksiin. Oppiminen itsessaan on monimuotoinen
kokonaisuus. Oppimista pidetaan pysyvana, silla aikaisemmin opittujen taitojen
palauttaminen mieleen ja suorittaminen pidemmankin tauon jalkeen on mahdollista.
Keskushermostoon on muodostunut pysyvia yhteyksia taitoihin, joka mahdollistaa niiden

suorittamisen tauosta huolimatta (Jaakkola & Kalaja 2015, 197).

Taidon oppimiseen sisaltyy myds suoritusten kehittyminen, yhdenmukaistuminen ja kyky
soveltaa taitoja. Kun taitoja harjoitellaan yhd enemman kehittyvat suoritukset yha
yhdenmukaisemmiksi. Suoritukset eivat ole identtisia, mutta ne muistuttavat l&heisesti
toisiaan. Taidon soveltaminen on taidon suorittamista jossain muussa

toimintaymparistdssa, kuin siind toimintaymparistdssa, missa taito on alun perin opittu



(Jaakkola & Kalaja 2015, 197). Esimerkki taitona koripalloilijan perustaitoihin kuuluva
heittaminen: Hyppyheitto paikoiltaan on opittu taito ja urheilija soveltaa taitoa tehdessédan

hyppyheiton suoraan kuljetuksesta.

Oppimista tapahtuu niin tietoisesti kuin tiedostamatta. Tietoisesta oppimisesta
puhuttaessa kaytetadn termia eksplisiittinen oppiminen ja tiedostamattomasta oppimisesta
implisiittinen oppiminen. Tietoinen oppiminen on tavoitteiden ja suunnitelmien mukaista
oppimista. Tiedostamaton oppiminen tapahtuu oppijan tiedostamatta, ettéd han opettelee
suoritusta. Perinteisesti urheilussa opittavien taitojen oppimisen on uskottu tapahtuvan
tietoisesti. Nykyaikaiset mallit liputtavat tiedostamattoman oppimisen puolesta.
Tiedostamaton oppiminen perustana on positiivisesti koettu toimintaymparisto,

kokemukset ja onnistumiset (Jaakkola & Kalaja 2015, 198).

2.3 Taidon oppimisen nykyaikainen malli

Liikuntataitojen oppiminen on havaitsemisen, paatbksenteon ja toiminnan muodostama
kokonaisuus (kuva 3). Ennen itse suorituksen tekemista urheilijan sisalla tapahtuu ajattelu
ja havainnointi prosesseja. Urheilija keraa informaatiota eri aistikanavien kautta. Nakoaisti
on merkittava aistikanava havainnoinnissa, mutta tietoa hankitaan muidenkin aistien
avulla. Esimerkiksi koripalloilija tekee paatoksen seuraavasta suorituksestaan syottaako,
heittagdko vai kuljettaako, kerattyaan ja analysoituaan tarpeeksi tietoa siitd, mita hanen
ymparillaan tapahtuu (Jaakkola & Kalaja 2015, 198-199).

Taidon oppimista on pidetty perinteisesti mekaanisena tapahtumana, jonka oleellisimpia
tekijoitd ovat olleet valmentaja ja oppija. Oletuksena on ollut, ettd valmentajan hyva
ohjeistus siirtda tiedon yksinkertaisesti miettivdan oppijaan (Jaakkola & Kalaja 2015, 198).
Aikaisemmissa malleissa taidon oppimisen muuttuvia tekijoita ei ole osattu ottaa
huomioon (Newell 1991, 214). Verrattuna nykyista tiedon oppimisen mallia aikaisempaan
ajattelutapaan, on kasitys oppimisesta kokonaisuudessa kattavampi. Oppiminen on
kolmen tekijan, oppijan, tehtavan ja ympariston, muodostama kokonaisuus (Jaakkola &
Kalaja 2015, 198).
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Kuva 3. Newellin malli taidon oppimisesta (Davids, Button & Bennet 2008, 40).

Ominaisuudet (kuva 3), joita oppija omaa, vaikuttavat oppimiseen. Ominaisuuksia ovat
esimerkiksi motivaatio, aiemmin opitut ja koetut tiedot opeteltavasta tehtavéasta, kehon
ominaisuudet, perinndlliset kyvyt ja kunto. Erityisesti lasten ja nuorten urheilussa
motorisen kehityksen taso opettelun hetkella vaikuttaa oppimiseen. Taman lisaksi oppijan
havainto- ja motoriset taidot luovat oman vaikutuksensa oppimiseen (Jaakkola & Kalaja
2015, 198).

Opittavat taidot ovat luonteiltaan ja vaatimuksiltaan erilaisia. Tehtava (kuva 3) ja sen
piirteet vaikuttavat oppijan kykyyn oppia taito. Jaakkolan ja Kalajan (2015, 198) mukaan
esimerkiksi havaintomotoriikka, tehtdvan toteuttamisen suunnittelu ja

paatoksentekoprosessi luovat omat vaatimuksensa opeteltavalle taidolle.

Ymparistd (kuva 3) on kolmas omat edellytykset luova tekija oppimisprosessille (Jaakkola
& Kalaja 2015,198). Osa ympaéristdon vaikuttavista tekijdista ovat sosiaalisia (Davids,
Button & Bennet 2008, 40-41). Ymparistossa olevat henkildt, kuten joukkueen muut
pelaajat sekad valmentaja, vaikuttavat oppimistilanteen ilmapiiriin. llmapiiri vaikuttaa
oppijan tunteisiin, ajatteluun ja kayttaytymiseen. Ympariston vaikutus oppimiseen on joko
positiivinen tai negatiivinen, riippuen siitd millaisena oppija ympariston kokee (Jaakkola &
Kalaja 2015,198).

2.4 Taidon oppimisen vaiheet

Taidon oppimisprosessi on jaettavissa kolmeen eri vaiheeseen: Kognitiiviseen eli
alkuvaiheeseen, assosiatiiviseen eli harjoitteluvaiheeseen ja automaatiovaiheeseen, joka
on oppimisen lopullinen vaihe (Jaakkola & Kalaja 2015, 203). Taidon oppimisen vaiheita
voidaan kuvata myds erittelemalla viisi eri vaihetta. Varhainen nopea vaihe, myéhempi

hidas vaihe, konsolidaatiovaihe, automatisoitumisen vaihe ja retentiovaihe (Ahonen &



Sandstrom 2011, 68). Ahosen ja Sandstrémin (2011) mainitsemat viisi vaiheitta voidaan
sisallyttdd osaksi kolmen vaiheen kokonaisuutta ja kolmen vaiheen oppimisprosessi onkin

yleisemmin kaytetty kokonaisuus taidon oppimisen vaiheista puhuttaessa.

Ensimmaisessé vaiheessa oppija pyrkii hahmottamaan kokonaiskuvan opittavasta
taidosta, jonka lisaksi oppijan tavoitteena on ymmartaa taidon tarkoitus (Ahonen &
Sandstrom 2011, 68). Alkuvaihe vaatii oppijalta ajattelua ja havaintojen tekoa. Tamén
takia melkein kaikki havaintotoiminnat kohdistuvat harjoitteluun. Alkuvaiheen harjoittelu
edellyttdd useiden toistojen tekoa ja virheellisia suorituksia. Alkuvaiheessa oppijan on
helppo tuskastua, silla suoritukset ovat hitaita, kdmpelo6ita ja suoritukset vaihtelevat
merkittavasti toisistaan (Jaakkola & Kalaja 2015, 203). Valmentajan antamalla palautteella
alkuvaiheessa on merkityksensa. Palautteen avulla valmentaja auttaa oppijaa
hahmottamaan liikkeen seka ohjaa suoritusta oikeaan suuntaan (Haibach, Reid & Collier
2011, 52-53).

Toisessa vaiheessa oppijan suoritukset kehittyvét jatkuvasti yhdenmukaisemmiksi,
vaihtelu suoritusten valilla vahenee ja ymmarrys taidosta kasvaa. Oppija kykenee
havaitsemaan suorituksissaan virheitd, joita pyrkii tdman jalkeen korjaamaan (Haibach,
Reid & Collier 2011, 52). Oppija on motivoitunut harjoittelemaan ja taidosta muodostuu
yhtendisempi kokonaisuus. Kuten alkuvaiheessa, myos harjoitteluvaiheessa vaaditaan
reilusti suoritustoistoja. Harjoitteluvaiheessa oppijan havainnointi keskittyy edelleen itse
oppimistilanteeseen eikd ympariston tarkkailu luonnistu vield (Jaakkola & Kalaja 2015,
203). Valmentajan rooli on motivoida oppijaa palautteen avulla (Haibach, Reid & Collier
2011, 52-53).

Viimeisessa oppimisen vaiheessa - lopullisessa vaiheessa, taito on kehittynyt yhdeksi
kokonaisuudeksi ja taidon tuottaminen luonnistuu automaattisesti. Oppijan ei tarvitse
keskittya pelkastaan opittavaan taitoon. Suoritukset eivat vaadi oppijalta juurikaan
ajattelua ja suoritukset sujuvat tiedostamattomasti. Taten oppijan on mahdollista
havainnoida ymparistdd, ennakoida suoritustilanteita (Jaakkola & Kalaja 2015, 203) ja
suoriutua useammasta tehtavasta saman aikaisesti. Valmentajan palaute on
yksityiskohtaista ja motivoivaa. (Haibach, Reid & Collier 2011, 52-54).

2.5 Oppimistyylit

Jokainen oppii ja haluaa harjoitella tavalla, jonka kokee itselleen parhaaksi. Oppimistyyli
tarkoittaa tapaa, jolla tieto hankitaan ja miten se kasitellaan. Oppimistyyleja uuden taidon

sisdistamiseen on erilaisia. Jotta valmentaja voi tukea oppimista mahdollisimman hyvin,



tulee hanen tietaa, mita oppiminen tarkoittaa ja mitké ovat yleisimmat oppimistyylit

valmennettavien keskuudessa (Jaakkola 2000, 18).

Auditiivisessa oppimistyylissa korostuu kuuloaisti ja kuuntelun merkitys. Oppija kiinnittaa
huomionsa &aniin, joita kuulee ymparillaan. Keskustelu ja asioiden selittdéminen on
auditiiviselle oppijalle mieleista. Liikuntataitoja oppiessa voi oppija havaita kuuloaistin
avulla rytmin eri ruumiinosien tuottamasta aanesta (Jaakkola 2000, 19). Koripallossa
esimerkiksi kuljetuksesta suoritettavat viimeistelyt korin laheisyydessa, kuten lay up ja

eurostep, eroavat rytmiltdan selvasti toisistaan.

Kinesteettiselle oppijalle luonnollisin tapa oppia on kokeilla suorittaa opittavaa taitoa eri
tavoilla. Liikuntataitojen suorittamiseen liittyy aina kinesteettisyys eli omien suoritustapojen
analysointi ja sen hyddyntaminen suoritustekniikan oppimisessa. Se millaisena oppija
suorituksen tuntee, on tarkeda kinesteettiselle oppijalle. Itse harjoittelun mielekkyys ei
valttamatta ole merkittavin tekija, vaan itse suorittaminen on suuremmassa roolissa.
Kinesteettiselle oppijalle on luonnollisempaa aloittaa toiminta kokeilemalla kuin eri
vaihtoehtojen pohtimisella (Jaakkola 2000, 19).

Nakoaisti on visuaaliselle oppijalle tarkea. Suoritustekniikan ndkeminen ja katselu ovat
hanelle tarkea tekija. Suorituksen mallin nédkeminen auttaa hanté oppimaan. Visuaaliselle
oppijalle on tyypillistéa havainnointi ja valokuvamuisti. Han ei valttamatta kykene
sisdistamaan verbaalisia ohjeita ja kokee ne hankalaksi ynmartaa (Jaakkola 2000, 18-
19). Taidon oppimisessa nakdaistin avulla havaittava informaatio on merkittavad. Oppija
keraa tieota harjoiteltavasta taidosta tarkasti kohdistetulla katseella sekd &areisnaolla
(Jaakkola 2000, 126).

2.6 Siirtovaikutus

Siirtovaikutus tarkoittaa sitd, miten aikaisemmin opitun taidon soveltaminen onnistuu
uudessa toimintaymparistossa (Davids, Button & Bennet 2008, 95). Siirtovaikutus voi olla

joko positiivista, negatiivista tai neutraalia (Haibach, Reid & Collier 2011, 80).

Jos aiemmin opittu taito helpottaa uuden taidon oppimista on siirtovaikutus talléin
positiivista. Aiemmin opitun taidon kautta keskushermostoon on muodostunut
oleellisimmat hermoyhteydet, joita hyddynnetdén uuden taidon omaksumisessa (Jaakkola
& Kalaja 2015, 201). Positiivista siirtovaikutusta kuvaa myos se, ettd aikaisemmin opittu
taito on mahdollista suorittaa muuttuvassa toimintaymparistdssa (Haibach, Reid & Collier
2011, 87).



Negatiivinen siirtovaikutus tarkoittaa sitd, etta aiemmin opittu taito on este uuden taidon
sisdistamiselle. Taitojen valilla voi olla teknisesti oleellinen ero, joka korostuu aiemmin
opitussa taidossa ja on epaolennainen uudessa taidossa. Tall6in oppija ei valttamatta

kykene suorittamaan uutta taitoa sen vaatimalla tavalla (Jaakkola & Kalaja 2015, 201).

Mitd enemmaéan ihmisell& on erilaisia liikuntakokemuksia, sitd helpompi hanen on
hyddyntéa siirtovaikutusta taitojen oppimisessa. Liikuntakokemukset vaikuttavat
keskushermostoa mukautumaan toimintaympéariston luomiin vaatimuksiin. Monipuolinen
liikunta tukee keskushermostoa luoden hermoyhteyksia eri toimintamalleihin, joita ihminen
hyoédyntaa uusien taitojen oppimisessa. Uusi taito voi olla ihmiselle taysin uusi, mutta ei
valttamattd keskushermostolle, jos liikuntakokemukset ovat olleet monipuolisia (Jaakkola
& Kalaja 2015, 202).

2.7 Videot opetusmenetelméana

Lasten ja nuorten teknologian kaytto ja vuorovaikutus teknologian kanssa kasvaa
jatkuvasti (Edu.fi 2010). 88% 7-14-vuotiaista lapsista ja nuorista omistaa alypuhelimen
(Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 18). Tamén lisaksi suurin osa lapsista ja nuorista on
myds kiinnostunut teknologiasta. Tekniset laitteet ovat motivoivia tekijoita, jotka edistavat

lasten ja nuorten omatoimista likkumista (Edu.fi 2010)

Liikkuva kuva mahdollistaa asioiden havaitsemisen, joita olisi hankalaa tai mahdotonta
havaita ilman videota (Hakkarainen & Kumpulainen 2011, 12). Videoiden avulla
suoritusten hahmottaminen paranee (Lehtinen 2017, 3). Videon tavoitteena voi olla
esimerkiksi uuteen taitoon tutustuttaminen. Taman lisaksi videon avulla voidaan havaita jo
tutusta taidosta jotain sellaista, mité paljaalla silmalla ei kyeta havaitsemaan. Esimerkiksi
urheilusuoritusten yksityiskohtia on helppo havaita ja arvioida videomateriaalin avulla
(Hakkarainen & Kumpulainen 2011, 12).

Videoiden avulla on mahdollista motivoida seké innostaa valmennettavia (Lehtinen 2017,
3) ja niiden on todettu vaikuttavan positiivisesti oppijan motivaatioon (Bravo, Amante,
Simo, Enache & Fernandez 2011, 4). Videoiden avulla voidaan nayttda, miten uusi taito

liittyy heidan omaan elamé&éan (Hakkarainen & Kumpulainen 2011, 12).

Videoiden roolina on olla malli oppijalle. Videot tukevat oppimista mallioppimisen avulla
demostroiden oppijalle malleja opittavasta taidosta. Opittavat taidot voivat olla joko

yksinkertaisia tai monimutkaisempia kokonaisuuksia. Monimutkaisempia taitoja opettavat



videot voidaan pilkkoa osiin, jotta kokonaisuuden hahmottaminen on helpompaa avulla
(Hakkarainen & Kumpulainen 2011, 13-14). Videoiden tehokkuutta voidaan tukea
lisaamalla videoihin selostus kertojan toimesta (Hakkarainen & Kumpulainen 2011, 14).

Videon hydédyntaminen osana valmennusta on nykypaivana yleisesti kaytetty menetelma
(McCarron 2013). Valmentajille videovalmennus ja palaute on hyddyllinen tydkalu
valmennettavien taitoja kehittdessa. Videopalautteen avulla voidaan lisata
valmennettavien ymmarrys teknisista ja taktisista tekijoista, tukea valmennettavien
itsearviointikykya, kehittda paatoksenteko taitoja ja lisata itseluottamusta. Valmentajan
hyodyntéessa videovalmennusta voi han kehittda myds omia taitojaan, kuten palautteen

antoa ja peliymmarrysta (Groom & Cushion 2004, 58).
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3 Nykyaikainen valmennuskasitys

Harri Hakkarainen toteaa, ettd Suomessa huippu-urheilijoiden parissa toimivien

valmentajien valmennusopilliset tiedot ja valmennuskasitys ovat kehittyneet viime vuosina.

Silti lapsia ja nuoria valmentavien valmentajien tiedot ja taidot eivat viela ole riittavan

kattavat (Hakkarainen 2009, 11).

3.1 Suomalaisen valmennusosaamisen malli

Vuonna 2012 luotiin suomalaisen valmennusosaamisen malli (kuva 4) kuvaamaan

nykyaikaista, kokonaisvaltaista ajattelua valmentajan osaamisesta. Valmennusosaamista

ja ajattelua on ohjannut tieteenlahtdisyys. Uuden suomalaisen valmennusosaamisen

mallin avulla tavoitellaan irtiottoa tieteenaloista. Malli pyrkii kuvaamaan valmennusta

toiminnasta kasin. Uudessa mallissa valmennukseen liittyvét tieteenalat sijoittuvat

useampaan lokeroon. Valmennusosaamisen malli syntyy urheilijasta ja valmentajasta,

heidan osaamis- ja kehittymistarpeista (Hamalainen, 2015, 21).

Suomalainen valmennusosaamisen malli (kuva 4) pyrkii kuvaamaan valmentajan

osaamistarpeita kokonaisvaltaisesti. Malli ohjaa valmentajakoulutusten sisalt6ja,

toimintatapoja ja toimii tydkaluna osaamisen ja osaamistarpeiden havaitsemisessa. Mallin

tavoitteena on yhdenmukaistaa ajattelua valmentamisesta ja auttaa valmentajaa

arvioimaan oman toiminnan laatua. Malli soveltuu urheilijanpolun kaikkiin vaiheisiin. Eri

vaiheissa painotetaan eri osa-alueita sek& valmentajan toiminta on erilaista riippuen

toimintaymparistosta (Hamalainen, 2015, 21).

Valmentajan
osaamistarpeet

Voimavarat

: &
I?:seﬁfa Ihmissuhde-
kehittamisen taidot
taidot °
Urheilu-
osaaminen

Mihin valmentaja
voi vaikuttaa?

Ilhmisena
kasvu

Itsensa
kehittamisen
taidot

Kuulumisen
tunne

-
Urheilijana
kehittyminen ja
lajiosaaminen

Kuva 4. Suomalaisen valmennusosaamisen malli (Hamalainen 2015, 21.)
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Hamaldisen mukaan (2015, 21) mallin pohjautuu Jean C6tén ja Wade Gilbertin vuonna
2009 méaaritelmaan valmentajan osaamisesta. Tutkijoiden maéaritelméan on
suomalaisessa versiossa lisatty toimintaymparistda maarittelevia tekijoitd. Mallin kolme
osa-aluetta ovat:

1. Toimintaymparist®
2. Urheilija
3. Valmentajan osaamistarpeet

3.2 Toimintaympaéristo

Maarittaessa valmentajan osaamistarpeita on toimintaympaéristélla (kuva 5) roolinsa.
Valmentajien osaamistarpeet ja tyoskentely vaihtelevat toimintaymparistosta riippuen. Itse
valmentaja on myos yksi toimintaymparistéon vaikuttava muuttuja. 1k&, sukupuoli, oma
tausta urheilussa, kasitys valmennuksesta ja kokemus luovat osaamistarpeita
valmentajalle. Toimintaymparistoon vahvasti vaikuttavat myos valmennettavien ik,
tavoitteet, sukupuoli, kulttuuriset muuttujat, urheilun olosuhteet ja se, valmentaako

valmentaja yksilo- vai joukkuelajin urheilijoita (Hamaléainen 2015, 22-23).

Valmentajan toimintaymparisto

4 B £ 3 £ 3\
Urheilijan ika Lapsuusvaihe Nuoruusvaihe Aikuisvaihe
- Py WO - - =
= D £ S { 2
Urheilijan taso Harraste Kilpa Huippu
» > L. »
' h A ) fR hmass3 ki i 5
eges . - = - . yhmassa Kumpaaxin
Urheilijan sukupuoli Nainen/tytté Mies/poika sukupuolta
- S © y €
| & n £ 3 { 3
Harjoittelun organisointi Yksilo Ryhma Joukkue
\ J J \ J
{ n £ R, | t 7 | i
e _ o oo ~ 2 2 nt oIitu a) a
Harjoitteluryhma | Samantasoinen Eritasoinen e e
vammaisurheilijoita
" y € J J
( ) ( Ominaisuus- tai B 4
o ’ . inaisuus-tai - ’
Valmentajan rooli | Henkilokohtainen Paavalmentaja

Akatemiavalm.
. 7

\ J .

( Etninen tausta, uskonto, urheilu-ja

Kulttuuri SRsERy .
| valmennuskulttuuri, lajikulttuuri

Olosuhteet [ Paikkakunnan koko, harjoittelu ja kilpailutilat,
| seuran toiminta, muut toimijatesim. vanhemmat

Kuva 5. Valmentajan toimintaymparistdn muuttujat (Hamaldinen 2015, 22).

3.3 Valmentajan vaikutus urheilijaan

Suomalaisen valmennusosaamisen mallin mukaan valmentajan vaikuttaminen urheilijaan
(kuva 6) on jaettu neljaan eri osa-alueeseen: urheilijana kehittymiseen ja lajiosaamiseen,

itsensa kehittamisen taitoihin, ihmisena kasvuun ja kuulumisen tunteeseen. Tietoisesti ja
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tiedostamatta - valmentajalla on vaikutus naihin kaikkiin osa-alueisiin urheilijan polun

kaikissa vaiheissa (Hamalainen 2015, 23).

* Arvot ja asenteet Urheilijan eldmaintapa: * Lajirakkaus * Tavoitteen asettelu
*Vastuullisuus *Urheilullinen elamantapa * Sitoutuminen « Itsearviointitaidot
* Empaattisuus *Fyysinen kunto ja * Yhteisollisyys * Oppimaan oppimisen
* |[tsearvostus suorituskyky taidot
* lhmissuhdetaidot *Harjoittelu *Verkostoitumistaidot
*Lepo, palautuminen ja ﬁ *Tiedon hankinta- ja
ravinto arviointitaidot
*Motivaatio % = Ajattelun taidot
*ltseluottamus
*Innostus
Lajiosaaminen: A
* Tekninen, taktinen ja (A

7

vélineosaaminen
2

Kuva 6. Tekijat, joihin valmentaja vaikuttaa urheilijassa (Hamalainen 2015, 24).

Urheilijana kehittymiseen ja lajiosaamiseen (kuva 6) siséltyy urheilijan elamantapojen
omaksuminen, joka on kattava kasite. Muun muassa kasitteita, jotka kuuluvat urheilijan
elamantapoihin ovat: Harjoittelu, palautuminen, terveyden edistaminen, motivaatio ja
tavoitteellinen tekeminen. Itse urheilun kannalta edella mainitut kasitteet ovat hyvinkin

oleellisia ja tarkeitd omaksua (Hamalainen 2015, 23).

Itsensa kehittaminen (kuva 6) tarkoittaa tavoitteiden asettamista, itsensé arvioimista,
ongelman ratkaisukykya ja kykya arvioida uuden tiedon tarpeellisuutta. N&ama taidot ovat
kehityksen, niin urheilijana kuin ihmisena, kannalta oleellisia hallita.

Urheilijan kasvu ihmisena tarkoittaa urheilijan omien arvojen ja ajattelun kehittymista.
Itsensé tunteminen, itseluottamuksen kehitys ja hyvat vuorovaikutustaidot vaikuttavat

myo6s ihmisena kasvamiseen.

Kuulumisen tunteen (kuva 6) kannalta on olennaista, etta urheilijalla tuntee olevansa
urheilijana oikeassa paikassa. Urheilija kokee lajinsa omakseen ja on osa ryhmaa.
Ryhmalla tarkoitetaan joukkuetta, seuraa tai urheiluyhteisdd, jossa urheilija toimii.

Kuulumisen tunnetta muokkaa laheisesti itseluottamus (Hamalainen 2015, 24).
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3.4 Valmentajan osaamistarpeet

Valmentajan osaamistarpeet (kuva 7) on jaettu neljaan kategoriaan ja niihin vaikuttaa

vahvasti toimintaympaéristo ja urheilija. Valmentajan osaamistarpeet ovat:

Urheiluosaaminen

Itsensa kehittamisen taidot
lhmissuhdetaidot
Voimavarat

PwbdPE

Urheiluosaaminen (kuva 7) tarkoittaa yleistd osaamista ja tietoa urheilusta seka lajista,
jonka parissa valmentaja toimii. Yleisella urheiluosaamisella tarkoitetaan fyysisten
ominaisuuksien ja tekijoiden tietdmysta. Lajiosaaminen puolestaan tarkoittaa lajispesifien
tekijoiden, kuten tekniikan ja taidoin, kehitykseen vaikuttavien tekijoiden tietamysta
(Hamalainen 2015, 25).

Valmentajalle tarked osaamistarve, vuorovaikutus ja ihmissuhteet (kuva 7), muodostavat
ihmissuhdetaidot. liman ihmissuhdetaitojen hallitsemista on ei valmentaja valttdmatta
kykene hytdyntamaan kaikkea tietotaitoaan ja osaamista valmennettavien kanssa

toimiessaan (Hamalainen 2015, 25).

Aivan kuten urheilijan, on myds valmentajan pyrittava jatkuvasti kehittdmaan itseaan
(kuva 7). Kehittydkseen tarvitsee valmentaja itsearviointitaitoja, tiedon hankintataitoja ja
ongelmanratkaisutaitoja. Saanndllinen jatkokouluttautuminen onkin valmentajalle hyvin

tarkeda kehityksen kannalta (Hamalainen 2015, 25).

Jotta edelld mainittujen osaamistarpeiden hallinta on mahdollista, tarvitsee valmentaja
riittdvat voimavarat. Ne toimivat valmentajan toiminnan pohjana ja ne mahdollistavat

valmentajan kehityksen (Hamalainen 2015, 25).

Fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset voimavarat:
Itsetuntemus, luovuus, motivaatio, arvot ja asenteet, jaksaminen, terveys

Itsensd kehittamisen

Urheiluosaaminen Ihmissuhdetaidot o
taidot
*Yleinen urheilu- - *Tunne- ja *Itsearviointitaidot
osaaminen ~ vuorovaikutustaidot *Oppimaan oppimisen taidot
*Lajiosaaminen *h *Organisointiosaaminen *Verkostoitumistaidot
*Opettamis- ja *llmaisu- ja keskustelutaidot <Tiedon hankinta- ja
ohjaamisosaaminen *Ongelmanratkaisutaidot arviointitaidot
l *|hmistuntemus *Ajattelun taidot

Kuva 7. Valmentajan osaamistarpeet (Hamalainen 2015, 25).
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3.5 Palautteen anto

Valmentajien eniten kayttama didaktinen apukeino on palautteen antaminen. Yleisesti
valmentajat antavat runsaasti palautetta urheilijoilleen harjoitus- ja kilpailutilanteissa.
Valmentajien antaman palautteen liséksi urheilijat tekevat itsenaisesti huomioita ja
johtopaatoksia omista suorituksistaan muista lahteista, kuten kehonsa sisélta (Jaakkola
2015, 137). Yksi valmentajan olennaisimmista tehtavista onkin opettaa urheilija
valmennustilanteissa kerddmaan tietoa suorituksistaan seka sisdisen palautteen etta
ulkopuolisen palautteen avulla. Toinen tarkeé tekija palautteen annossa on, mité tietoa
palaute sisaltdd. Palautteen on oltava urheilijan ymmarrettavissa seké realistista
(Jaakkola 2015, 138).

Palaute voidaan jaotella sisdiseen ja ulkoiseen palautteeseen. Urheilijan kerddma palaute
on eri aistikanavien kautta havaittava tieto liikkeista ja suorituksista. Urheilija keraa
siséista palautetta esimerkiksi lihasten ja janteiden avulla. Taméan liséksi nédko- ja
kuuloaistin avulla urheilija voi kerété tietoa suorituksistaan. Urheilijan sisaisen palautteen
kerddminen on jatkuvaa toiminnan aikana. Jos urheilija on taitava, kykenee han
hyodyntamaan kerdamansa sisaisen palautteen tehokkaasti omien taitojensa
kehittamisessa (Jaakkola 2015, 137).

Ulkoinen palaute puolestaan tarkoittaa palautetta, jonka urheilija saa ulkopuolisesta
lahteestd, kuten esimerkiksi valmentajaltaan. Valmentajan lisdksi muita ulkoisen
palautteen lahteita ovat esimerkiksi videoidut suoritukset, kello ja tuomari. Ulkoisen
palautteen avulla urheilija voi saada tietoa suorituksestaan, mité ei kykene sisaisen
palautteen avulla havainnoimaan. Ulkoisen palautteen avulla voidaan tukea sisaisen
palautteen hyédyntamista taidon oppimisessa. Valmentaja voi saadelld ulkoisen
palautteen kayttoa, maaraa ja laatua eri valmennustilanteiden vaatimalla tavalla (Jaakkola
2015, 137).

Ulkoinen palaute voidaan jakaa kahteen eri luokkaan: Lopputulospalautteeseen ja
suorituksen laatua koskevaan palautteeseen. Lopputulospalautetta annetaan suorituksen
jalkeen ja se sisaltaa tiedon siita, miten hyvin urheilija suoriutui tuloksellisesti
suorituksessaan. Esimerkiksi yksinkertaisesti heittikd koripalloilija kolmen pisteen heiton
sisédan vai ohi. Tama palautteen muoto ei valttamatta ole oppimisen kannalta paras, silla
se saattaa sisaltaa tietoa minka urheilija kykenee itsenaisesti havaitsemaan tai tietda sen
jo. Urheilija saattaa téll6in kokea kyseisen palautteen turhaksi. Jos kyseessa on
aloitteleva urheilija, ei han valttamatta kykene tiedostamaan onnistuiko suoritus vai ei.

Talléin voi myds lopputulospalaute tukea oppimista. Taman lisaksi urheilijan ollessa
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kykenematdn sisdisesti havainnoimaan tietoa suorituksestaan, voi lopputulospalaute
tehostaa kehittymista (Jaakkola 2015, 137).

Suorituksen laatua koskeva ulkoinen palaute liittyy suorituksen luonteenpiirteisiin.
Millainen oli suorituksen liikerata, rytmi, valineen kaytto ja suhde muihin urheilijoihin.
Esimerkiksi koripalloilijan heittdessa voidaan kiinnittda huomiota siihen, miten lahelta
vartaloa pallo nousee yl6s heittoliikkeessa ja muodostuuko heittoliikkeesséa
kyynarniveleen 90 — asteen kulma vai ei. Laatua koskeva palaute ei aina kohdennu
suoraan harjoitteen asettamaan tavoitteeseen, mutta lopputulospalautteen tavoin se
annetaan yleisesti nopeasti suorituksen jalkeen. Laadullinen palauteen tukee urheilijan
kehitysté kertoessaan urheilijalle jotain, mita han ei sisaisen palautteen avulla havainnoi
tai tuota (Jaakkola 2015, 137).

Valmentajan tulee osata arvioida, milloin hn antaa palautetta, kuinka paljon ja milloin ei
anna palautetta ollenkaan. On paljon tilanteita, milloin urheilija kykenee itse kerddmaan
tiedon suorituksestaan sisdisen palautteen avulla. Valmentajan antaessa liian paljon
ulkoista palautetta, voi urheilijasta tulla liian riippuvainen valmentajan antamasta
palautteesta. Tasta johtuen urheilija ei kykene itse hydédyntamaan sisaista palautetta

suoritustensa kehittdmisessa (Jaakkola 2015, 138).

Urheilijalla on tarve ulkoiselle palautteelle etenkin uuden taidon oppimisen alkuvaiheessa,
seka silloin, kun taito on luonteenpiirteiltdan vaativa. Mybhemmassa taidon oppimisen
vaiheessa urheilijan on hyva hyédyntdd mahdollisimman paljon siséaista palautetta, eika
han valttamatta tarvitse ulkoista palautetta. Myohemmassa vaiheessa valmentaja voi
tukea urheilijaa kysymyksilla ja oivaltamisen opetustyyleja hyddyntden. Motivoitunut
urheilija pyytaa itse palautetta suorituksistaan. Talldin palaute on huomattavasti

tehokkaampaa, kuin pelkka valmentajan antama ulkoinen palaute (Jaakkola 2015, 138).

Palaute on mahdollista antaa myds videon avulla ja videon avulla saatu palaute on todettu
tehokkaaksi tavaksi kehittaa taitosuorituksia. Videopalaute mahdollistaa yksityiskohtaisen
palautteen annon heti suorituksen jalkeen ja sen etuna se, etta videossa ei ole tulkinnan
varaa toisin kuin puhutussa palautteessa. Videopalautetta hyddyntéaessa etenkin taidon
harjoittelun alkuvaiheessa, tulee urheilijan keskittya johonkin tiettyyn yksityiskohtaan
kerrallaan (Jaakkola 2015, 138). Valmentajan tuleekin auttaa urheilijaa kiinnittamaan
huomio videolla nakyvan suorituksen oleellisiin yksityiskohtiin (Lehtinen 2017, 4). Videon
vélityksella valmentajan on helppo nayttad tama yksityiskohta, johon erityinen huomio
tulee kiinnittda (Jaakkola 2015, 138).
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Videopalaute mahdollistaa myds suoritusten vertailun. Valmennettavan suorituksia
voidaan verrata esimerkiksi lajin huippujen suorituksiin rinnakkain. Talléin urheilija voi
verrata omia liikeratojaan lajinsa huippu-urheilijoiden liikeratoihin. Vertailu on mahdollista
jo harjoituksen aikana tabletteihin ja kannettaviin tietokoneisiin saatavien

liikeanalyysiohjelmien avulla (Jaakkola 2015, 138).
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4 Koripallon harjoittelu ja ydintaidot

Koripallo lajina mahdollistaa urheilun harrastamisen turvallisessa ja hyvaksyvassa
ymparistossd yhdessa muiden kanssa. Koripallo opettaa taitoja, jotka ovat hyddyllisia
muillakin elaman osa-alueilla, kuin vain urheilussa. Koripallo opettaa asettamaan
paamaaria, antamaan kaikkensa ja kasittelem&éan tunnetiloja laidasta laitaan.
Joukkueurheilu opettaa toimimaan ryhmassa ja muiden kanssa, seka hyédyntamaan
yhdessa toimimisen mahdollisuudet. (Lohikoski 2009, 405).

Koripallon tilanne Suomessa on talla hetkella parempi kuin koskaan. Viime vuodet on
puhuttu niin sanotusta koripallobuumista. Buumin takana ovat Suomen menestys
arvokisoissa 2010-luvulla, seka yksittaisten pelaajien, kuten Lauri Markkasen, saavutukset
(mtvuutiset.fi 2018)

Vuonna 2017 Suomalaisessa koripallossa rikottiin ensimmaisen kerran 19000 lisenssin
raja ja eniten uusia harrastajia koripallon pariin liittyi nuorimpiin harrasteryhmiin (Basket.fi
2017) Koripallo on maailman toiseksi suosituin joukkuelaji. Lajin harrastajia ympari

maailman on arviolta 450 miljoonaa (Fiba.basketball 2019).

4.1 Urheiluseura- ja lajiliittovalmennus Suomessa

Urheiluvalmennus Suomessa on paasaantoisesti urheiluseurojen ja lajiliittojen jarjestamaa
toimintaa. Suomessa ei ole selkeasti yhdeltd taholta johdettavaa valmennustoimintaa.
Tyypillinen urapolku urheilun huipulle alkaa lapsuudessa urheiluseuroista. Taman jalkeen
urheilija paasee mahdollisesti osaksi lgjiliiton johtamaa valmennusta. Peruskoulun jalkeen
monet lahjakkaat ja motivoituneet nuoret urheilijat hakeutuvat urheiluoppilaitoksiin

suorittamaan jatko-opintojaan (Harkénen 2009, 43).

Harkésen mukaan (2009, 43) etenkin urheilu-uran alkuvaiheessa urheiluseuran merkitys
urheilijalle on tarked. Urheiluseuratoiminta Suomessa perustuu paasaantoisesti
vapaaehtoisten toimintaan, jolloin seurojen tarkein johtamisen muoto on kyky motivoida ja
innostaa seuran jasenet toimintaan mukaan. Seuratoimijoilla on hyvin erilaisia intresseja
toiminnalleen, mutta yksi perinteinen toiminnan muoto on lasten ja nuorten kilpatoiminta.
Mukaan urheiluseurojen toimintaan hakeudutaan erindkaisista syista. Usein syyna on
vanhemmat tai kaverit. Myds suomalaisten huippu-urheilijoiden menestyminen ja
suoritukset toimivat innostuksen lahteend. Myds koulujen liikunnanopettajat kannustavat

liikunnallisesti lahjakkaita lapsia ja nuoria hakeutumaan seuroihin.
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Harkonen (2009, 44) korostaa myds valmentajien merkitysta ja roolia nuorten urheilijoiden
kasvattamisessa kohti urheilullisia elamantapoja. Hyvan valmentajan harjoitukset
sisaltavat paljon liikettd ja vahan puhetta valmentajan toimesta. Harjoituksiin siséltyy myods
naurua ja lapsiin suhtaudutaan mydnteisesti. Harjoitukset on selkedasti organisoitu lasten
luovuus ja oma-aloitteellisuus huomioon ottaen. Hyva valmentaja kommunikoi ja tapaa
urheilijoiden vanhempia saéanndllisesti pyrkien luomaan luottamuksen vanhempien
kanssa. Yleisesti hyvaan valmennustoimintaan liitetadan positiivisen jamakka ote ja

yhteishenki.

Edella mainitut Harkdsen (2009, 43-44) mainitsemat urheiluseuravalmennuksen piirteet,

rakenteet ja roolit patevat hyvin myos suomalaisten koripalloseurojen valmennukseen.

Leiritystoiminta toimii Suomalaisten lajiliittojen valmennustoiminnan pohjana. Kun lapset ja
nuoret etenevét urheilu-urallaan eteenpéin, paasevét voivat he paasta osaksi lajiliittojen
valmennusjarjestelmid. Useimmissa lajeissa seuraava taso on nuorten
maajoukkuetoiminta. Usein joukkuelajeissa nuoria kutsutaan isoille kartoitusleireille, joista
valitaan pienempi maara urheilijoita jatkoleirityksien kautta varsinaisiin ikaluokkien

maajoukkueleirityksiin (Harkdnen 2009, 44).

4.2 Koripallon harjoittelu

Koripallon harjoittelu voidaan paaséaantoisesti jakaa kolmeen eri osa-alueeseen:

1. Lajin perustaitojen eli tekniikan
2. Pelitaitojen eli taktiikan seka
3. Tuki- ja ominaisuusharjoittelusta

Pelitaidoilla tarkoitetaan kykya valita tarvittava perustaito oikeassa paikassa oikeaan
aikaan. Havainnointi ja reagointikyky liittyvéat keskeisesti pelitaitoon. Tuki- ja
ominaisuusharjoittelulla tarkoitetaan lajiharjoituksia ennen tai niiden jalkeen suoritettavia
harjoitteita. Nama harjoitteet voivat olla lajiharjoitukseen valmistavia tai lajiharjoituksesta
palauttavia harjoitteita. Koripallo vaatii kaikkien osapuolien monipuolista osaamista. Tasta
syysta koripallossa kannustetaan monipuoliseen harrastamiseen ja myohaiseen

erikoistumiseen lajivalinnassa (Lohikoski 2009, 405.).

4.2.1 Herkkyyskausien huomioiminen

Koripalloharjoittelun kannalta ihmisen elimiston eri osien kypsymisen vaiheiden

tiedostaminen on olennaista. Eritoten nopean hermostollisen kypsymisen herkkyyskauden
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seka pituuskasvun huomioiminen tukee hyvaa koripalloharjoittelua. Tallgin valtytaan

turhilta loukkaantumisilta ja oppiminen etenee progressiivisesti (Lohikoski 2009, 405-406).

Erityisesti tulisi huomioida hengitys- ja verenkiertojarjestelman sek& hermostojarjestelman
merkittava kuormittaminen ennen nopeaa pituuskasvua. Taman lisaksi on huomioitava
puhtaan lajiharjoittelun maaran kasvun tapahtuvan vasta nopean pituuskasvun jalkeen.
Voidaankin todeta, etté alle 15-vuotiaiden harjoittelu on ominaispiirteiltdan pohjaa luovaa
harjoittelua, jotta 16-22-vuotiaana voidaan aloittaa todellinen koripalloharjoittelu (Lohikoski
2009, 405-406).

Kansainvaliselle tasolle pyrkivan koripalloilijan tulee nostaa harjoittelumaaraa noin 14
tunnista 30 tuntiin nopean pituuskasvun jalkeen. Jotta harjoitustuntien maaran lisaéaminen

olisi mahdollista, tulee noin 15-vuotiaan koripalloilijan:

¢ hallita hyvat liikunnalliset yleistaidot (erityisesti reaktio-, tasapaino- ja
rytmikyvyssa)

e kyeta suorittamaan yhdistelykykya, koordinaatiota ja ketteryytta vaativia tehtavia
nopeassa vauhdissa

¢ hallita koripallon perustaidot l1&dhes taydellisesti

¢ ymmartaa koripallopelin peruselementit tila ja aika

o ollariittavan liikkuva (erityisesti lantion, nilkan ja rintarangan alueelta)

¢ hallita oma kehonsa (erityisesti keskivartalo ja yhden jalan tasapaino)

¢ ollariittavalla tasolla kestavyydessa, jotta koripalloharjoittelu ja siitéa palautuminen

on mahdollista.

Nopean pituuskasvun jalkeen koripalloilijan harjoittelussa on tarkeaa, etta palauttavia ja
huoltavia harjoitteita on saanndllisesti seka riittdvasti. Oletusarvona voidaan pitaa, etta
jokaista kehittévaa lajiharjoitusta tai ottelua kohden on yhta paljon palauttavaa harjoittelua.
Helppo ja toimiva tapa lisata palauttavaa harjoittelua on alku- ja loppuveryttelyn
korostaminen (Lohikoski 2009, 405-406).

4.3 Koripallon perustaidot

Koripallon perustaidoilla tarkoitetaan pelin vaatimia teknisia perussuorituksia. Koripallossa
nama taidot voidaan jakaa kuuteen osa-alueeseen:

Peliasento ja liikkuminen
Pallonkasittely
Heittdminen
Puolustaminen

Pwn P
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5. Levypallopeli
6. Screen- pelaaminen (Lohikoski 2009, 405).

4.3.1 Peliasento ja liikkkuminen

Koripallon kaikki perusliikkeet suoritetaan niin sanotusta quick stance — peliasennosta.
Asento ei ole vasta-alkajalle luonnollinen vaan se vaatii harjoittelua. Asento vastaa
kaytannossa tuolissa istumista ryhdikkaasti. Tama tarkoittaa sité, etté koripalloilija on
jatkuvasti matalana, mutta katse ylhaalla. Jalat ovat peliasennossa hartioiden levyisesti ja
paino on koko jalalla (Lohikoski 2006, 4).

Liikkeellelahd6t suoritetaan edelld mainitusta peliasennosta. Harjoitellessa liikkeellelahttja
tulee liikkeet harjoitella ensin oikein ja vasta sitten nopeutettua. Koripallossa liikutaan
mahdollisimman nopein askelin lahella lattiaa. Tama mahdollistaa mahdollisimman nopeat

suunnanmuutokset (Lohikoski 2006, 4).

Kaannokset koripallossa tehddén niin sanotusti tukijalkaa hyodyntaen. Myds kaanndsten
aikana peliasento pysyy matalana aivan kuten quick stance — peliasennossa. Kaannésten

aikana on olennaista sdilyttdd hyva tasapaino (Lohikoski 2006, 5).

Koripalloilijalle nopeat pyséhdykset ja ponnistukset peliasennosta ovat erittdin olennaisia
taitoja, jotka vaativat harjoittelua. Jotta pysahdykset ja ponnistukset onnistuvat on
koripalloilijan sailytettava matala ja tasapainoinen peliasento. Mitd nopeammin pelaajan
jalat ovat kosketuksessa lattiaan, sitd nopeammin pysahtyminen tai ponnistaminen on
mahdollista suorittaa (Lohikoski 2006, 5).

Suunnanmuutokset koripallossa tulee suorittaa mahdollisimman teravasti ja nopeasti, jotta
suoritus tulisi vastustajalle yllatyksena. Liikkeelle lahtemisen taidot ovat

suunnanmuutoksille olennaisia tekijoita (Lohikoski 2006, 8).

Pallottoman pelaajan liikkuminen on merkittdvassa roolissa koripallossa, silla vain yksi
pelaaja kasittelee palloa kerrallaan. Pallottomalla liikkumisella tehdaan tilaa toisille
pelaajille, mahdollistetaan pallon syéttaminen pelaajalta toiselle ja luodaan mahdollisia
korintekotilanteita. Kaikki edellda mainitut peliasentoon liittyvat tekijat ovat tarkeita
pallottomana liikkuessa, jotta oikea tilankayttd, ajoitukset ja tata kautta joukkueen taktiset
valinnat ovat mahdollisia. Pallottoman on tarkeaa tietaa jatkuvasti pallon sijainti ja

ennakoida muiden pelaajien liikkeita (Lohikoski 2006, 9).
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4.3.2 Pallonkasittely

Pallonkasittely koripallossa on sormien, ranteen, kyynar- ja olkanivelten toimesta. Palloa
késitellessé suurin osa kAmmenesté on kosketuksessa palloon, jattden kuitenkin pienen
tilan kdmmenpohjan ja pallon valiin. Silti suurin osa kosketuksista palloon tapahtuu
sormien ylemmilla nivelilla. Myds pallonkasittely tapahtuu kaytannéssa aina quick stance
— peliasennossa (Lohikoski 2006, 10).

Kolmoisuhka-asento on olennainen osa pallonkasittelyd. Asento on kaytanndssa sama
kuin quick stance — peliasento, mutta pelaajalla on pallo hallussaan siten, etta han
kykenee joko heittdmé&an, syottamaan tai kuljettamaan tasta asennosta. (Lohikoski 2006,
10-11).

Syéttaminen on osa pallonkéasittelya. Nopein tapa liikuttaa palloa pelaajalta toiselle on
syottaminen. Jos mahdollista tulisi pelaajan sy6ttaa palloa eteenpéin kuljettamisen sijaan.
Myds syottdessa pelaajan tulee sailyttdd hyva peliasento ja kolmoisuhka. Syéttdjen tulee
olla tarkkoja ja oikein ajoitettua. Syotot suoritetaan mieluiten kahdella kadelld, mutta myos

yhden kéden sy6tot ovat osa koripalloa (Lohikoski 2006, 12).

Pallon vastaanottamisen tulee tapahtua mieluiten kahdella kadella. Peukalot ovat
vastakkain, sormet auki ja ranteet kevyesti joustaen taaksepéin. Sydton vastaanoton
tapahtuessa pelaajan ollessa ilmassa, tulee hédnen laskeutua takaisin peliasentoon. Jos
madollista, vastaanottavan pelaajan tulee tulla syottéa vastaan tietden mité vastaanoton

jalkeen on pallon kanssa tekeméassa (Lohikoski 2006, 13).

Koripallossa on useita erilaisia syottotekniikoita. Nait& tekniikoita kaytetddn pelin eri
tilanteissa, riippuen siitéd, mika on optimaalisin tekniikka sy6ton tapahtuessa. Pelaajan
tulee kyeta suorittamaan tekniikat molemmilta puolilta vartaloa, niin vahvemmalta, kuin
heikommalta puolelta. Sy6ttétekniikoita ovat muun muassa rannesyotto,
paanpaaltasyotto, tydntosyotto ja pesapallosyottd. Tilanteesta riippuen voi pallon lentorata
olla syotoissa erilainen. Suoraviivainen syo6ttd on nopein tapa syottaa palloa.
Maankauttasyotto on hitaampi, mutta tehokas etenkin korille leikkaavalle pelaajalle
syoOtettaessa. Kaarisy6ttéa hyddynnetdan puolestaan nopeissa hyokkayksissa ja
puolenvaihdoissa (Lohikoski 2006, 14-17).

Pallon kuljettaminen on olennainen osa koripalloa. Kuljettamista hyédynnetdan muun

muassa puolustajan ohittamiseen, korille hytkkdamiseen, syoéttétilan luomiseen, pelin

rakentamiseen ja ahtaasta tilanteesta irtaantumiseen. Kuljettaminen on huomattavasti
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hitaampi tapa liikuttaa palloa kuin sy6ttaminen. Palloa kuljettaessa tulee katseen pysya
ylh&allg, eika pallossa. Nain on mahdollista ndhda, mita kentalla tapahtuu.
Kuljettamisessa patee samat periaatteet kuin yleisesti pallon kasittelyssé: Kadmmen pohja
ei kosketa palloon, jotta pallon hallinta on helpompaa. Kuljetusliike tapahtuu sormien,
ranteen ja kyynarpaan yhteistydna. Kuljettaessa pelaajan tulee suojata palloa vartalollaan
seka vapaalla kadelld. Tilanteesta riippuen palloa kuljetetaan joko matalasti tai nopeasti
eteenpain tyontden (Lohikoski 2006, 18-19).

Kuljettaessa palloa pelaajan tulee tarvittaessa suorittaa suunnan- ja rytminmuutoksia,
seké kuljetusharhautuksia. Kuljetusharhautuksia ja rytminmuutoksia hyddynnet&aan
esimerkiksi puolustajan ohitus tilanteissa. Kuljetusharhautuksia on useita erialaisia, kuten
esimerkiksi in out — harhautus, pivot — harhautus, kadenvaihdot edesté, jalkojen vélista ja
selan takaa. Taman lisaksi edella mainittuja harhautuksia on mahdollista yhdistella
(Lohikoski 2006, 20-22).

Liikkeellelahd6t pallon kanssa ovat osa pallonkasittelytaitoja. Liikkeellelahd6t suoritetaan
aina kolmoisuhka — asennosta, joko risti- tai avoaskeleella liikkeelle lahtien. Hyvan
liikkeellelahdon avulla voidaan ohittaa puolustaja korille kuljettaen. Palloa suojataan
vartalolla ja ensimmainen askel pyritdan astumaan puolustajan etummaisen jalan ohitse
(Lohikoski 2006, 23-24).

4.3.3 Heittaminen

Koripallon heittoliike on kokonaisuus, jossa heiton eri elementit tapahtuvat oikeassa
rytmissa. Heitto suoritetaan tasapainoisesta peliasennosta heittdvan kaden jalan ollessa
hieman toista jalkaa edella. Jalkaterat ja rintamasuunta on koria kohti. Katse keskittyy
korirautaan tai levyyn, riippuen siita onko tarkoitus heittdé levynkautta vai ei. Ote pallosta
on sama kuin palloa yleisesti kasitellessa. Heittdessa toinen kasi, niin sanottu tukikasi,

tukee ja suojaa palloa heittosuorituksen ajan (Lohikoski 2006, 26-27).

Heittosuorituksessa on kaksi vaihetta: Pallon siirto heittoasentoon ja heiton saatto.
Heittosuoritus alkaa pallon nostamisella kolmosuhka-asennosta heittavan kaden silman
ylapuolelle, ranne ojennettuna, kyynarpéaan osoittaessa koria kohti. Kyynarnivelen ollessa
noin 90 — asteen kulmassa pallo saatetaan kohti koria kyynérnivel suoristaen. Saaton
jalkeen heittokaden sormet osoittavat kohti koria (Lohikoski 2006, 27-28).

Hyppyheitto suoritetaan heittdmisen periaatteiden mukaisesti, mutta suoritukseen lisataan

voimakas ponnistus. Hyppyheitossa ponnistetaan mahdollisimman korkealle ennen
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saaton suorittamista. Saatto suoritetaan, kun hypyn lakipiste on saavutettu. Hyppyheiton
aikana on olennaista sailyttda hyva tasapaino koko suorituksen aikana, seka sen jalkeen
(Lohikoski 2006, 29).

Hyppyheiton liséksi koripallossa kaytetaan erilaisia viimeistelyja yhdella kadella korin
laheisyydesta. Niin sanottuja lay-up — heittoja on useita erialiaisa. Lay-up — heitot tulee
hallita molemmilla kasilla. Lay-up — heittojen perussaantona on, etta heiton ponnistava
jalka on vastakkainen heittdvan kaden kanssa. Esimerkiksi oikean k&den lay-up —
heitossa ponnistava jalka on vasen jalka. Lay-up — heitoissa voidaan myds hyddyntaa
levya apuna (Lohikoski 2006, 29).

Ennen lay-up — heittosuoritusta pelaaja kuljettaa palloa kohti koria, jonka jalkeen
suoritetaan lay-up — askeleet. Askeleita saa suorittaa maksimissaan kaksi, jonka jalkeen
heitto on suoritettava. Askeleiden aikana palloa suojataan vartalon ja k&sien avulla.
Heittosuoritukseen lahdettdessa pallo tuodaan heittoasentoon suojaus sailyttaen. Lay-up
— heitto viimeistelldan saattaen pallo hormaalin saaton periaatteita mukaillen tai alakautta

saattaen sormien yli rullaten (Lohikoski 2006, 30).

Muut lay-up — heiton variaatiot ovat: Reverse, power, lay back, reach up, (Lohikoski 2006,
30) euro step ja floater lay-up (FIBA).

Reverse lay-up on muuten vastaavanlainen heitto kuin normaali lay-up, mutta heiton

saatto suoritetaan toiselta puolelta koria kuin lay-up — askeleet (Lohikoski 2006, 30).

Power lay-up — heitossa askeleet tehdaan laukkamaisesti ja voimakkaasti (Lohikoski
2006, 30).

Lay back heitossa askeleet suoritetaan paatyrajan suuntaisesti, heiton saatto tehdaan
toiselta puolelta koria kuin askeleet ja rintamasuunta kaantyy omaa koria kohti (Lohikoski
2006, 30).

Reach up on vastaava heittosuoritus kuin normaali lay-up, mutta ponnistus ja heiton
saatto tehdaan heti ensimmaisella lay-up — askeleella, jolloin heittosuoritus on
puolustukselle yllattava (Lohikoski 2006, 30).

Floater heitto voidaan suorittaa usealla eri tavalla. Floater eroaa perinteisesta lay-upista
korkeammalla kaarella. Heitto pyritdan suorittamaan ennen kuin apupuolustaja ehtii heiton

torjuntaan. Heittosuoritus ei taten tapahdu aivan korin valittdmasta laheisyydesta.
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Esimerkiksi palaajan kuljettaessa korille voi han viimeistella lay-up — heiton huomattavasti

pidemmaén pelaajan ylitse (FIBA).

Euro step heitossa hyddynnetdéan sekd suunnan- ja rytminmuutosta. Lay-up — askeleiden
toisella askeleella vaihdetaan selkeasti suuntaa ja pyritddn astumaan puolustajan ohitse
ennen heiton saattoa korille. Floaterin askeleet voivat tarvittaessa olla rytmiltaan

hitaammat kuin normaalissa lay-upissa (FIBA).

Lay-up — heittojen liséksi korin laheisyydessa voidaan hyddyntdd hook — heittoja. Hook —
heitot suoritetaan low post asemasta. Pelaajan ollessa kolmen sekunnin alueen
laheisyydesséa selkéa koria kohti, on han talléin low post asemassa. Hook heitot suoritetaan
yhdella kadella tukikaden seké vartalon suojatessa heiton saattoa. Heiton ponnistus
voidaan tehda yhdella tai kahdella jalalla tilanteesta riippuen. Hook — heittojen jalkeen

tulee muistaa hyva ja tasapainoinen levypalloasema (Lohikoski 2006, 31-32).

4.3.4 Puolustaminen

Puolustamisen keskeisia periaatteita ovat muun muassa vastustajan helppojen korien
estaminen ja pakottaminen mahdollisimman vaikeisiin korinteko yrityksiin. Puolustuspeliin
liittyy niin henkisia kuin fyysisia taitoja. Puolustuspelissa on olennaista sijoittua oikein ja
ennakoida vastustajan seuraavat liikkeet. Puolustuksen tulee olla aggressiivisen alykasta,
koko puolustusvuoron loppuun asti. Etenkin puolustuksessa joukkueena tekemisen
merkitys korostuu. 1so osa puolustuspelaamista on joukkuekaverin auttaminen ja
kommunikointi (Lohikoski 2006, 37).

Pelaajan asento puolustaessa on sama kuin quick stance — asento. Kuten jo edelld on
mainittu, asento ei ole aloittelevalle pelaajalle luonnollinen, joten se vaatii harjoittelua.
Rinta, jalkaterat ja polvet osoittavat samaan suuntaan puolustuspelaajan asennon ollessa
matalampi ja leveampi kuin hyokkaajan. Puolustuspelaajan asennon tulee sailya matalana

koko puolustusvuoron ajan (Lohikoski 2006, 38).

Pallollista pelaajaa puolustaessa asennon tulee olla hyva. Huonosta asennosta on erittain
hankala estaa hyokkaajan heitot, kuljetukset ja syotot. Puolustuspelaajan tulisi pyrkid aina
sijoittumaan pallon ja korin valiin. Puolustajan kadet hairitsevat aktiivisesti hytkkajan
kadenvaihtoja ja syottélinjoja. Hyokkaajan pyrkiessa korille kuljettaen, tulee puolustajan
likkua hyokkaajan eteen puolustusasennossa ja pakottaa hyokkadja muuttamaan suuntaa

tai luopumaan pallosta (Lohikoski 2006, 39).
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Pallottoman puolustajan puolustaminen on haastavampaa kuin pallollisen. Hyokkaajan
luopuessa pallosta on puolustuspelaajalle tyypillistd hyvésta puolustusasennosta
suoristuminen ja rentoutuminen. Tahan luonnolliseen reaktioon on valmennettaessa
puututtava. Pallottoman puolustajan asento voi kuitenkin hieman muuttua riippuen siitg,
miten pallo ja oma puolustettava ovat sijoittuneet kentélla. Asento voi olla avoimempi
pallon ollessa kaukana puolustettavasta. Mita lahemmas pallo tulee hydkkaajaa, sita
suljetumpi asennon tulee olla suhteessa palloon. Asennosta riippuen puolustajan tulee

aina n&hda seka pallo, etta puolustettava pelaajansa (Lohikoski 2006, 40).

Jotta puolustaja kykenee pysayttamaan ja pakottamaan hydkkaajan muuttamaan suuntaa,
on ensimmaisen askeleen merkitys suuri. Ensimmaisen askeleen puolustusasennosta
ottaa aina menosuunnan jalka, jolloin toinen jalka toimii ponnistajana. Lahestyttaessa
pallottomasta pelaajasta pallolliseen kaytetddn niin sanottuja lahestymisaskeleita. Noin
puolet lahestymismatkasta juostaan ja puolet lahestytddn lahestymisaskeleilla.
Lahestymisaskeleiden aikana kédet nostetaan ylos hairitsemaéan mahdollista heittoa tai

syottda ja painopiste siirtyy alas hyvaan puolustusasentoon (Lohikoski 2006, 41).

Liikkuessa puolustuspelissa pelaajan tulee liikkua niin sanotusti jalkatydssa. Jalkaty6 on
askeleen ja liukumisen yhdistelm&. Ensimmaéinen askel on johtava askel, jota toinen jalka
seuraa liukuen. Nain on mahdollista sdilyttdd tasapainoinen puolustusasento. Paa pysyy
jalkatyossa samalla korkeudella, rintamasuunta sailyy polvien kanssa samassa linjassa ja
jalat ovat hartioiden leveydella. Tarvittaessa puolustusasennosta siirrytdén sivuttain
juoksemiseen palaten mahdollisimman nopeasti puolustusasentoon ja jalkaty6lla
liikkumiseen (Lohikoski 2006, 42).

4.3.5 Levypallopeli

Levypallopeli on joukkueen menestyksen kannalta yksi koripallon keskeisimpi& osa-
alueita. Kuten puolustuspelaamisessa, myos levypallopelaamisessa asenne ja tahto ovat
ratkaisevassa roolissa. Taito, oikea sijoittuminen ja paattavaisyys ovat
levypallopelaamisen vaativia tekijoitd. Ponnistusvoimasta ja ulottuvuudesta on toki hyotya,
mutta reagointi, nopeus ja sijoittuminen ovat yleensa ratkaisevat tekijat
levypallopelaamisessa. Kuten kaikissa koripallon osa-alueissa, myds
levypallopelaamisessa on joukkueen yhteisella panoksella suuri merkitys (Lohikoski 2006,
43).

Teknisesti levypallon saaminen koostuu useasta osa-alueesta. Pelaajan tulee ndhda pallo

jatkuvasti. Heiton l&htiessa tulee olettaa heiton menevan ohi ja pyrittdva ennakoimaan
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mihin pallo paatyy. Heiton ollessa ilmassa, puolustajan tulee tiedostaa puolustettavan
pelaajan sijainti ja pyrkia sijoittumaan hyvassa peliasennossa parempaan asemaan kuin

puolustettava pelaaja. Heittoa ei taten vain seurata katseella (Lohikoski 2006, 44).

Sulkeminen on taito, jota tulee harjoitella. Tavoitteena on sulkea hyokkaaja pois
levypalloasemasta. Puolustaja astuu hytkkadjan eteen kaantaen selan hyokkaaja kohti ja
pyrkii pitamaan hanet selkansa takana. Jatkuvan kontaktin ja peliasennon sailyttdminen
on olennaista (Lohikoski 2006, 44).

Kontakti hydkkaajaan sailytetdén niin kauan, kunnes on mahdollista hakeutua pallon
peraan nopeasti reagoiden ja aggressiivisesti. Pallon haltuunoton jalkeen tulee muistaa
pallon suojaaminen ja hyvan peliasennon séailyttdminen, jotta mahdolliseen

vastahyokkéykseen reagointi syéttaen tai kuljettaen on mahdollista (Lohikoski 2006, 45).

Levypallopelaaminen hydkkaajan nakokulmasta vaatii samoja taitoja kuin puolustajan
nakokulmasta. Hyokkayslevypalloissa tahto ja ennakointi korostuvat entisestaan.
Puolustajan pyrkiessa sulkemaan hyodkkaaja pois tilanteesta, tulee hyotkkaajan pyrkia

valtaamaan niin sanottu sisdasema (Lohikoski 2006, 46).

4.3.6 Screen-pelaaminen

Screenilla pyritddn vapauttamaan kanssapelaaja vapaaseen korinteko tilanteeseen tai
syottopaikkaan. Screenaava pelaaja asettaa screenin ja screenattava pelaaja kayttaa
screenin. Screeneja voidaan asettaa pallolliselle tai pallottomalle pelaajalle riippuen siita

mit&a screenilla tavoitellaan (Lohikoski 2006, 47).

Screenattava pelaaja pyrkii valmistelemaan screenin k&yton harhauttaen puolustajaa
poispain screenistd, jonka jalkeen suunnan- ja vauhdinmuutos korostuvat. Screeni tulee
kayttda mahdollisimman laheltd ja padsaantdisesti kayttdja on vastuussa screenin
onnistuneesta osumasta. Screenid asettaessa tulee ennakoida hyokkaajan todennakoisin
liikkeen suunta. Screenin tulee olla paikoillaan, tasapainossa ja leved. Kadet ovat vartalon
suojana. Osumahetkell& screenin asettajan vatsalihakset osuvat puolustajaan (Lohikoski
2006, 47-48).

Hyokkaaja voi kayttaa screenin usealla eri tavalla, riippuen puolustajan valinnoista ja
reagoinnista screeniin. Puolustajan jaadesséa screeniin syntyy hyokkaajalle tila screenin
taakse (pop cut / pop up). Puolustajan seuratessa hyokkaajan perassa tila syntyy suoraan
kohti koria (curl leikkaus / kuljetus korille). Puolustajan kiertdessa screeni alapuolelta,
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syntyy hyokkaajalle tilaa korista poispain (flare / fade). Puolustajan ennakoidessa ja
estaessa hyokkaajaa kayttamasta screeni, kaytetaan suoraa leikkausta korille (takaovi)
(Lohikoski 2006, 48).

Screenin asettajan tulee seurata tilannetta jatkuvasti katseellaan, silla screenin jalkeen
hanen tulee avautua mahdolliseen syo6tto- tai korientekotilanteeseen. Pelaajalta
onnistunut avautuminen vaatii oikea aikaista reagointia ja pelinlukutaitoa. Riippuen
puolustuksen valinnoista puolustaa screen tilanne on avautumisella merkityksensa.
Screenista voidaan avautua kohti koria tai poispain korista (Lohikoski 2006, 48).
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5 Lahti Basketball Juniorit Ry

Lahti Basketball Juniorit on vuonna 2012 perustettu juniori- ja harrastekoripalloseura.
Seuran toiminnanjohtajan, Jimi Koskisen, mukaan seuran tarkeimp&na toiminta-
ajatuksena on tarjota eri-ikaisille junioreille ja harrastepelaajille mahdollisuus harrastaa
koripalloa itselleen sopivalla tasolla. Seuralla on useita harraste- ja kilpajoukkueita

kouluikaisista alle 19-vuotiaiden poikien ja aikuisten ryhmiin asti.

AKL:ssa eli alakoulun korisliigassa seka alle kouluikdisten ryhmissé harjoitellaan
ryhmassa toimimista, harrastetaan lilkkuntaa monipuolisesti ja opetellaan koripallon
perusteita. Junioritoiminnan liséksi seura tarjoaa mahdollisuuden aikuisille harrastaa

koripalloa kunto- ja harrasteryhmissa.

Lahti Basketball Juniorit tekee vahvaa yhteisty6té lahtelaisen edustusjoukkueen, Lahti
Basketball:n, kanssa. Nain seura tarjoaa mahdollisuuden huipulle tahtaaville junioreille
polun ammattilaisurheiluun asti. Seuroilla on yhteinen tavoite tehda Lahdesta entistakin
merkittavampi koripallokaupunki lahtelaista koripallohistoriaa unohtamatta ja kunnioittaen
(Ibj.fi 2019).

Seura perustettiin vuonna 2012 nimell& Namika Lahti Juniorit ry. Koskisen mukaan seuran
imago oli aikaansa jaljessé ja vanhentunut. Kevaasta 2017 lahtien seura on tunnettu
nimella Lahti Basketball Juniorit. Nimen vaihdolla pyrittiin paivittdmaan seuran statusta ja
yhdenmukaistamaan Lahtelaista koripalloa. Lahdessa toimii myds miesten
edustusjoukkue Lahti Basketball. Seurat kayttavat samaa logoa ja vareja seka tekevat

tiiviisti yhteistyota lahtelaisen koripallon hyvéaksi.

5.1 Seuran tilanne jatulevaisuus

Seura jasenten maara on Koskisen mukaan ollut kasvussa viimeiset kolme vuotta.
Seurassa on urheilijoita noin 440, joista noin 50 aikuisten harrasteryhmissa ja noin 80 alle
kouluikaisten ryhmissa. Seuran tavoitteena on systemaattisesti parantaa valmennuksen
laatua ja tarkoitus on tarjota tulevaisuudessakin lapsille sek& nuorille laadukasta koripallo

toimintaa.
Koskinen kertoo, etta seuralla on kaksi kuukausipalkallista tyontekijaa, toiminnanjohtaja

seka valmennuspaallikkd. Taman lisaksi seura on palkannut yhden toimistotyontekijan.

Valmennuspé&allikko toimii my6s seuran alle 16-vuotiaiden poikien pdavalmentajana.
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Oman toimen ohella valmentavia vapaaehtoisia on noin 20. Seuran jarjestamiin

tapahtumiin osallistuu satoja vapaaehtoisia erilaisiin tehtaviin.

Seura jarjestdmista koulutuksista Koskinen kertoo seuraavaa: Seura jarjestad koulutuksia
omille seka lahiseuran jasenille vaihtelevista aiheista. Seuran tyontekijat kouluttautuvat
tasaisesti koripalloliiton jarjestamissa valmentaja koulutuksissa, kuten esimerkiksi
ensimmaisen, toisen ja kolmannen tason koulutuksissa. Edell& mainitun liséksi osa
seuran valmentajista on suorittanut koripalloliiton organisoiman

huippukoripallovalmentajatutkinnon (Basket.fi 2018).

5.1.1 Tahtiseura

Vuonna 2018 seura asetti tavoitteekseen Téahtiseuraksi kehittymisen. Tavoitteena on
kehittaa seuran toiminnan laatua entista laadukkaammaksi (Ibj.fi). Tahtimerkki on
Olympiakomitean ja lajiliton myontdma tunnus urheiluseuralle, joka tayttaa ennalta
maadritetyt laatukriteerit. Osa-alueita on kolme: lapset ja nuoret, aikuiset sek& huippu-
urheilijat. Kaikille yhteiset Tahtiseuran laatukriteerit ovat:

1. Johtaminen ja hallinto
2. Urheilutoiminta
3. Seuran ihmiset
4. Aineelliset resurssit (Olympiakomitea.fi, B)
Tahtiseuran osa-aluekohtaiset laatutekijat on jaettu neljadn eri osaan:

1. Innostuksesta intohimoon

2. Monipuolisista liikuntataidoista lajitaitoihin ja fyysisesta harjoitettavuudesta
systemaattiseen harjoitteluun

3. Urheilulliset elamantavat

4. Kilpaileminen ja harrastamisen kehittdminen (Olympiakomitea.fi, C)

Hyodyt Tahtiseuran laatuohjelmasta ovat seuralle muun muassa:

- Yhteinen ja vahva brandi tuo seuran laadukkaan toiminnan esille

- Seura saa tukea kehitystyohon, joka mahdollistaa laadukkaamman
seuratoiminnan

- Maksuton kehitystyon verkkopalvelu

- Seuratoiminnan eri osa-alueiden tarkastelu yhtena kokonaisuutena tukee seuran
tyota

- Helpottaa seurojen seka liittojen valista yhteisty6ta ja verkostoitumista

- Mahdollistaa seurojen omien toimivien toimintojen esille tuomisen

- Kannustaa seuran jatkuvaan toiminnan kehittamiseen (Olympiakomitea.fi, A)
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5.1.2 Urheilijan polku

2010-luvulla lasten ja nuorten urheilun kehitysta kohti huppu-urheilijan uraa on

havainnoitu urheilijan polun (kuva 8) avulla. Tama polku kuvaa urheilijan matkaa lapsesta

kohti huippua. Polun avulla voidaan luoda kuva eri toimijoiden rooleista urheilijan uran

aikana. Urheilijan eteneminen polulla on yksildllista ja tahan vaikuttaa muun muassa

yksil6lliset ominaisuudet ja harjoittelutausta. Urheilijan polusta on tehty lajikohtaisia

polkuja. Nama polut kertovat yksityiskohtaisemmin, mita taitoja tulee harjoitella misséakin

madrissa seka mitka ovat valmennuksen oleellisimmat painopisteet (Hamalainen 2015,

26).

Omaehtoinen liikkuminen ja urheilu

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen
NUORI AIKUINEN

Lapsuus: laatua
koulussa ja seurassa,

“kielloista kokeiluihin
ja oppimiseen”

llo

Koti liikuttajana

Huippuvaihe:
intohimona
menestys

Innostus Intohimo

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Kuva 8. Urheilijan polku (Hamalainen 2015, 26).
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5.1.3 Suden kasvu

Suden kasvu (kuva 9) ja toimintaymparist6 (kuva 10) ovat koripalloliiton luoma versio

urheilijanpolusta koripalloilijan ndkokulmasta.

Fokus yksilon kehittamisessa

Susl
Respect

" kotiviera

6-12-vuotiaat: Lihelld kotia, 3+ urheilulajia

Kuva 9. Suden kasvu (Suomen koripalloliitto).

SUSI Campus - nuoren toimintaymparisto

Kouluvaihe Alakoulu Yldkoulu Lukio
(tukitoimija) seura seura seura
Henki llo, Henki Innostuneisuus Omistautuminen
>3 lajia 1+(1-2) lajia Kohti ammattia
Harjoittelun Tasa-arvo, ryhma, Eldmdssa hyddynnettavien Joukkue
organisointi vertais- ja sosiaalinen yksilotaitojen Yksilo
oppiminen, kehittaminen (inter +
yhteisollisyys intrapers.)
Fokus & Innostaminen Ikdkausivalmennus Erityisominaisuudet
Teema Syrjdytymisen Syrjdytyminen Kokonaishallinta
ehkdiseminen ehkdiseminen
Ryhmin taso Heterogeeninen Homogeeninen Erityisominaisuudet
Toiminta-ympdristo Paikkakunnan koko, koulun henki ja koko, harjoittelu ja kilpailutilat, paikallinen seura(t),
vanhemmat

Etninen tausta, uskonto, urheilu-, opetus- ja valmennuskulttuuri, koripallokulttuuri

Urheilun maira Paivittain runsaasti 10h urheilua + 10h Eldmantapa
koripalloa/vko

Kuva 10. Suden toimintaympariston osatekijat (Suomen koripalloliitto).
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5.1.4 Lahti Basketball Juniorit: Pelaajapolku

Lahti Basketball Junioreiden pelaajapolku ja toimintaymparistd (kuva 11) koostuvat

samoista tekijoista kuin koripalloliiton luoma Suden kasvu ja sen toimintaymparisto.

LAHTI BASKETBALL JUNIORIT
PELAAJAPOLKU

ILo
INNOSTUS
INTOHIMO

HUIPPU-URHEILU

(edustusjoukkue, 1B/1A joukkue)

EXTRAT KILPAKORIS HARRASTEKORIS

Yidkoulun A-juniorit ui7-ui9 Miesten ja naisten kuntokoris

aamuharjoitteiu B-juniorit Ui6-UIS Pystymetsisti pelikentille

Lukion aamuharjoittelu C-juniorit UI3-Ul4 U23 harrasteryhma

A-harraste U17-19
Yildkoulun korisjengi U13-U16

EXTRAT MINIKORIS

Seuran leirit Minit u12

Klinikat (heittoklinikka, Minit un HARRASTEKORIS

sislpeinniniiinian Mikrot uio AKL- Pikkusudet U6-UTI

Open Gym Mikrot U9

Lapsi-vanhempi-Koris U2-
supermikrot U7-U8 u7

Kuva 11. Lahti Bastketball Junioreiden pelaaja polku (Lahti Basketball Juniorit).
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6 Opinnaytetyon tavoite

Tama opinnaytetyd tehtiin Lahti Basketball Junioreiden toimeksiannosta. Opinnaytetyon
tavoitteena oli luoda perusta seuran videomateriaalipankkia varten. Videot ovat seuran
vaatimuksien mukaisia seka laadukkaita taito, tekniikka ja taktisia videoita valmennuksen
ja harjoittelun tueksi. Samalla seuralle luodaan pohja videomateriaalipankkia varten.
Videoiden tavoitteena on nayttaa valmentajille ja pelaajille oikeita suoritustekniikoita seka

harjoitteita taitojen kehittamista varten.

Opinnaytetyo oli Lahti Basketball Junioreille ajankohtainen ja tarpeellinen. Seura on
ottamassa kaytt6én uuden mobiilitydkalun, joka toimii muun muassa
videomateriaalipankin alustana. Taman lisksi seuran tavoitteena on Tahtiseuraksi
kehittyminen. Tahtiseuraksi kehittyminen edellyttdd ennalta maarattyjen laatutekijdiden
tayttamisen. Seurassa on paljon vapaaehtoisia toimijoita, jotka tekevat valmennusty6ta
oman toimensa ohella. Vapaaehtoiset omaavat vaihtelevan maaran kokemusta ja
tietamysta koripallosta seka sen valmentamisesta. Valmennus on osa Tahtiseuran
laatutekijoita, joten tama opinnaytetyd tukee seuran kehittymista valmennuksen osa-

alueella.
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7 Projektin vaiheet

Projektin tydsto ja yhteistyd Lahti Basketball Junioreiden toiminnanjohtajan ja
valmennuspaallikon kanssa alkoi tapaamisella marraskuussa 2018. Tapaamisessa

sovittiin opinnaytetyon sisallosta, toimintatavoista ja aikataulusta.

7.1 Haastattelut

Yksi projektin tyovaiheista oli suomalasten koripallon ammattivalmentajien haastattelut.
Haastattelujen aiheena olivat video- ja yksildvalmennus seka videoiden hyédyntaminen

valmennuksen tukena.

Haastatteluja suoritin tammikuussa 2019 aina maaliskuuhun asti. Idea haastatteluista
syntyi melko mydhaan opinnaytetydprosessin aikana, joten tasta syysta tavoitteena ol
haastatella mahdollisimman monipuolista valmentaja kokomusta omaavia valmentajia.
Haastatteluihin osallistuneilla valmentajilla on kokemusta monista eri koripallon
toimintaymparistoista, kuten nuorten maajoukkueista ja mestaruussarjoista, miesten 1A —
divarista seka Korisliigasta, Suomen miesten edustusjoukkueesta sek& Ranskan

paasarjasta.

Suunnittelimme haastattelun kysymykset yhdessa toimeksiantajani kanssa. Haastattelun
tavoitteena saada mahdollisimman kattava kuva siitd, miten alan ammattilaiset
hyddyntavat videovalmennusta osana valmennustaan. Haastattelut toteutettiin puhelimitse

seké sahkopostin valityksella.

Haastattelujen pohjalta sain runsaasti informaatiota siitd, kuinka paljon ja miten
videomateriaalia hyddynnetaan osana koripallon seka yksildiden valmennusta.
Haastattelujen perusteella voidaan todeta, etta videomateriaalin kayttd on todella yleista.
Se miten ja kuinka paljon videomateriaalia hyddynnetdan, riippuu seuran resursseista,
mutta silti kaikki haastatteluihin vastanneet valmentajat kertoivat hyédyntavansa
videomateriaalia. Haastattelujen perusteella voidaan todeta, etta videovalmennus on
merkittava osa valmentajien arkea ja videomateriaalin tydsto vie merkittavan maaran

aikaa viikkotasolla.

Valmentajien kokemus ja toimintaymparistot vaikuttavat siihen, kuinka kauan
videovalmennus on ollut osana heidan valmennusmetodejaan. Kaikki haastatteluihin
osallistuneet valmentajat kuitenkin kertoivat kayttaneensa videovalmennusta osana

valmennustaan jo useiden vuosien ajan. Useampi valmentaja mainitsi myos teknologian
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kehityksen yhtena vaikuttavana ja videovalmennusta lisanneena tekijana. Mobiililaitteet ja
kuvaussovellukset ovat kehittyneet merkittavasti. Kaytannossa jokaisella on nykypaivana
alypuhelin, joka jo itsessdan mahdollistaa esimerkiksi yksittaisten suoritusten kuvaamisen

ja yksityiskohtaisen palautteen antamisen.

Yksittaisten suoritusten kuvaamisen liséaksi valmentajat mainitsivat hyddyntavansa
videomateriaalia muun muassa seuraaviin otteluihin valmistautuessaan, joukkueen
edellisten otteluiden suorituksia l&pi kdyden seka tulevan vastustajan pelisuorituksia
tarkastellen. Taméan lisaksi valmentajat nayttavat pelaajille henkilokohtaisia

palautevideoita suorituksistaan otteluissa.

Yksi mielenkiintoinen useamman valmentajan haastattelussa esille noussut
videovalmennuksen menetelma oli viivenayttd, joka mahdollistaa palautteen annon
videota hyddyntaen valittbmasti harjoitusten aikana. Erds valmentaja kertoi joukkueensa
lahes aina kuvaavan koko harjoitustapahtuman ja hyodyntavansa tata materiaalia

tarvittaessa viela saman harjoitustapahtuman aikana.

Ammattivalmentajien haastattelun lisaksi haastattelin toimeksiantajani, Lahti Basketball
Junioreiden, toiminnanjohtajaa Jimi Koskista. Toiminnanjohtajan haastattelussa

keskustelimme seuran tilanteesta, tavoitteista ja tulevaisuuden ndkymista.

7.2 Videoiden sisallon suunnittelu

Videoiden sisallosta sovimme yhdessa toimeksiantajan kanssa. Kavimme lapi mita aiheita
videoiden tulee kasitella. Videoiden aiheiksi valikoituivat erilaiset lay-up viimeistelyt,
heittotekniikkaa kehittavat harjoitteet, pallonkasittelya kehittavat harjoitteet seka ball-

screen pelaamisen ydinkohdat hyokkayksen ndkodkulmasta.

7.3 Kuvausten suunnittelu

Ennen videoiden kuvauksia laadin kuvaussuunnitelmat. Oleellisinta kuvaussuunnitelmia
luodessa oli miettia, mista kuvakulmasta videot kuvataan seka mitka suoritustekniikan
variaatiot kuvataan. Esimerkiksi euro step — videolla suoritus ndhd&&n useammasta
kuvakulmasta, jotta suorituksen tarkedt tekijat, suunnan- ja rytminmuutos, on helppo
hahmottaa. Videoiden tavoitteena oli olla mahdollisimman helposti ymmarrettavia ja
toimivia kokonaisuuksia. Tastéa syysta videoiden sisaltta tuli rajata siten, ettei se karkaa

liian kauas videon ydintaidosta tai tekniikasta.
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7.4 Kuvaukset

Videoiden kuvauksia suoritin useampaan otteeseen Vierumaella seka Lahdessa. Kuvasin
kaiken videomateriaalin HD-laatuisena. Teknologian kehityksen ansiosta kuvaukset olivat
mahdollista suorittaa vain alypuhelinta ja kamerajalkaa hyddyntden. Kuvauksissa malleina
toimivat, itseni liséksi, Lahti Basketball edustusjoukkueen pelaajia. Ennen videoiden
editoinnin aloittamista kdvimme yhdessa toimeksiantajan kanssa videomateriaalin l&pi.
Saatuani toimeksiantajalta palautetta videomateriaalista, suoritun muutamien sisaltéjen
kuvauksia uudestaan, jotta videoiden sisalt6 oli varmasti toimeksiantajan toiveiden

mukainen.

7.5 Editointi

Kuvausten jalkeen editoin videomateriaalit valmiiksi kokonaisuuksiksi. Editoin videot
omalla kannettavalla tietokoneellani iMovie — videonkasittely ohjelmaa kayttaen. Ohjelma
oli helppokayttéinen. Materiaalin leikkaaminen, yhdistdminen ja mahdollisten tehosteiden
lisddminen onnistui helposti. Kaikissa videoissa oli yhtendinen rakenne ja teema.
Kavimme valmiit videot 1api toimeksiantajan kanssa, jonka jalkeen tein viela pienta

hienosaatta esimerkiksi videoiden alussa naytettaviin suoritusten ydinkohta osuuksiin.

37



8 Projektin tulokset

TyoOn tuloksena valmistui 10 taito- ja tekniikkavideota. Videot luovat pohjan seuran
videomateriaalipankille, joka on seuran pelaajien ja valmentajien kaytettavissa. Seuran on
ottamassa kayttoén uuden mobiilitydkalun, joka toimii muun muassa viestintdkanavana
seuran pelaajien, joukkueiden, valmentajien, valmennuspaallikon ja toiminnanjohtajan

valilla. Videomateriaalipankkista tulee osa tatd mobiilitydkalua.

8.1 Taitoharjoitevideot

Taitoharjoitevideoita on yhteensa seitseman videota. Videot kasittelevat henkilokohtaisia
taitoja ja suoritustekniikoita, kuten lay-upin variaatioita, hyppyheittoa ja pallonkasittelya.
Osassa videoista kdaydaan lapi henkilokohtaisten taitojen suoritustekniikoita ja osassa

puolestaan henkilokohtaisia taitoja kehittavia harjoitteita seka drilleja.

Esimerkki videon rakenteesta ja sisallosta:

EURO STEP

. Ensimmaisella askeleella suuntaa muuttava askel

. Tarkoituksena astua toinen askel puolustajan ohitse

. Ponnistus — viimeistely

. Viimeistely yhdella tai kahdella kadella tilanteesta riippuen

. Muista pallon suojaus suorituksen aikana

Kuva 12. Euro step: Videoiden alussa listataan suorituksessa huomioitavat ydinkohdat.

Ydinkohtien esittelyn (kuva 12) jéalkeen videolla ndytetdan itse suoritus ja sen variaatiot

(kuvat 13-17) muutamaan otteeseen toistaen.

38



K.
I
|
M
1

| §B >

—
~

i
I

=

Kuva 16. Euro step: Suuntaa muuttava lay-upin toinen askel.
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Kuva 17. Euro step: Suorituksen viimeistely.

8.2 Taktiikkavideot

Taktiset videot kasittelevat screen — pelaamista. Videoiden tarkoituksena on kayda lapi
screen — pelaamisen paaperiaatteet ja eri skenaariot hyokkaavan joukkueen
nakokulmasta. Screen — pelaaminen on merkittdva osa koripalloa ja videoiden

tarkoituksena on auttaa pelaajia seka valmentajia ymmartamaan sen paaperiaatteet.

Screen — pelaamisen ydinkohtia lapi kayvat videot rakentuvat samalla kaavalla kuin
henkilokohtaiset taitovideot. Videon alussa listataan ydinkohdat (kuva 18), jota seuraa itse

suoritus ja sen eri vaiheet (kuvat 19-23).

BALL SCREEN - OPTIOT

1. Puolustajan jaadessa screeniin syntyy ylivoimatilanne

2. Screenin jalkeen hyokatessaan kohti koria pallollisella

pelaajalla on useampi eri ratkaisuvaihtoehto

3. Hyppyheitto, lay-up tai syottd screenaajalle

Kuva 18. Screen — pelaaminen: Ydinkohdat.
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Kuva 21. Screen — pelaaminen: Lay-up screenin jalkeen.

41



Kuva 22. Screen — pelaaminen: Screenin jalkeen syottd screenaajalle.

Kuva 23. Screen — pelaaminen: Screenaaja viimeistelee tilanteen.
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9 Pohdinta

Opinnaytetyoni tuloksena Lahti Basketball Junioreille luotiin pohja videomateriaalipankille.

Taito- ja taktiikkavideoita valmistui yhteensa 10 kappaletta.

Koripallo pelin taktisten osa-alueiden osalta videomateriaalit rajattiin screen —
pelaamiseen (Lohikoski 2006, 47), joka on merkittdva osa nykypaivan koripalloa.
Seuratessa mitd tahansa koripallo ottelua, erilaisia screen — tilanteita tapahtuu jatkuvasti,
melkein jokaisessa pallonhallintatilanteessa. Tasta johtuen, videomateriaalipankin
taktisten videoiden osuus, aloitettiin screen — pelaamisen videoiden luomisella. Kuten
Lohikoski luettelee (2006, 48) on screen — tilanteissa hyokkayksella useita taktisia
vaihtoehtoja toimia riippuen siitd miten puolustus reagoi. Naitd hytkkayksen vaihtoehtoja

on pyritty tuomaan esille screen — pelaamista kasittelevissa videoissa.

Henkilokohtaisista koripallon perustaidoista heittamien (Lohikoski 2009, 205) on yksi
videoiden aiheista. Heittoliike on kokonaisuus, joka muodostuu heiton eri tekijoiden
sulautuessa yhteen oikealla rytmilla (Lohikoski 2006, 26). Heittdmista kokonaisuutena
pyrittiin k&ymaan |&pi luomalla videomateriaalipankkia varten heiton eri vaiheista erillisia
harjoitevideoita. Heitto alkaa hyvasta peliasennosta, jota seuraa heiton nosto- ja
saattovaihe (Lohikoski 2006, 27-28). Heittdmista kasittelevissa videoissa toistuvat nama
samat periaatteet. Esimerkiksi yhden kaden heitto — harjoite videolla esiteltdvassa
harjoitteessa keskitytaan heiton nosto- ja saattovaiheisiin. Kyykkyheitto — harjoitteessa
heittoon tuodaan mukaan myds peliasennon ja oikean rytmin harjoittaminen. Kolmas
heittamista kehittava harjoitevideo, kevennyshyppyheitto, yhdistaa edella mainitut

harjoitteet, jolloin suoritukseen tulee mukaan myds ponnistus.

Erilaisia lay-upin variaatioita kasittelevia videoita valmistui kolme kappaletta: Reach up
(Lohikoski 2006, 30), euro step ja floater (FIBA). Edellda mainitut lay-upin variaatiot ovat
teknisesti haastavia, seka etenkin euro — step ja floater ovat suorituksia, joiden kayttd on
yleistynyt merkittavasti koripallossa. Naiden syiden takia jokaisesta suoritustekniikasta
tehtiin erilliset harjoitevideot, joista kdy ilmi suoritusten oleellisimmat tekijat. Esimerkiksi
euro step videolla kaydaan Iapi suoritukselle olennainen suunnan- ja rytminmuutos
(FIBA), floater videolla puolestaan heiton korkea kaari (FIBA) ja rech up videolla

suorituksen yllattava ponnistus (Lohikoski 2006, 30).
Yksi videomateriaalipankin vidoista kasitteli pallonkasittelya, kddenvaihtoja ja sytttamista.

Harjoitteessa yhdistyvat useamman perustaidon harjoittaminen. Kuten Lohikoski toteaa

(20086, 4) kaikki koripallon perusliikkeet tehdaan hyvasta peliasennosta (quick — stance).
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Peliasento on olennainen osa harjoitetta, koska se tulee sailyttéa koko harjoitteen ajan.
Harjoitteessa toistuvat nopeat sy6tot (Lohikoski 2006, 12), pallon vastaanottaminen
(Lohikoski 2006, 13) ja erilaiset kddenvaihdot, kuten esimerkiksi kadenvaihto edesta,

jalkojen valista ja selan takaa (Lohikoski 2006, 22).

Mobiililaitteet ovat osa nykypaivaa ja mahdollisuuksia niiden hyddyntadmiseen on
runsaasti. Lahes jokaiselta ihmiselta [6ytyy alypuhelin tai mobiililaite (Edu.fi 2010). 7-14
vuotiaista lapsista jopa 88% omistaa alypuhelimen (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016,
18). Lasten ja nuorten teknologian kaytto ja vuorovaikutus teknologian kanssa kasvaa
jatkuvasti. Lasten ja nuorten motivointia on mahdollista tukea teknologian avulla. Taman

lisdksi lapset ja nuoret ovat kiinnostuneita teknologiasta (Edu.fi 2010).

Tiedonvalitys sahkoisesti on ajankohtaista nykyaikaiselle seuratoiminnalle. Seura onkin
ottamassa kaytt6on uuden viestinta- ja mobiilitydkalun. Videomateriaalipankki tullaan
lisdamaan osaksi tatd mobiilitydkalua. Talléin videomateriaalit ovat aina helposti saatavilla

ja hybdynnettavissa.

Videoiden ja teknologian hydédyntdminen osana valmennusta ja opetusta yleistyy
jatkuvasti. Videovalmennus on nykypaivainen valmennusmetodi (McCarron 2013)
Videomateriaalipankki on nykypaivana ajankohtaisempi ja kaytannéllisempi tapa opettaa
lajitaitoja kuin esimerkiksi perinteinen paperinen valmennuksen opas. Ymmarrysta etenkin
videovalmennuksesta pyrin lisédmaan asiantuntijoiden, tassa tapauksessa ammatikseen

koripalloa valmentavien valmentajien, haastatteluilla.

Haastatteluista jai mieleen etenkin se, miten paljon aikaa valmentajat kayttavat
videomateriaalin parissa. Osa valmentajista mainitsi videovalmennuksen vievan
suurimman osan heidan tyépaivastaan. Eras valmentaja totesikin, ettei usko
videovalmennuksen maaran suuremmaksi kasvavan. Puolestaan hén painottaa sita,
kuinka hyvin videovalmennusta toteutetaan ja miten sita hyédynnetdan. Toinen
mielenkiintoinen haastatteluissa esille tullut asia oli videovalmennuksen monipuolisuus.
Valmentajat kertoivat kayttavansa useita erilaisia menetelmia videomateriaalin

hyédyntamisessa osana valmennusta.

Suomalainen koripallo on ottanut 2000-luvun aikana suuria harppauksia eteenpain,
erityisesti maajoukkueen toimesta. Nykypaivana suomalaisia ammatikseen pelaavia
pelaajia on useissa Euroopan arvostetuimmissa koripallon kilpasarjoissa. Taméan lisaksi

Suomalaisen koripallon paatuotteen, Korisliigan, taso on selkeésti kilpailukykyisempi kuin
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ennen. Esimerkiksi miesten edustusjoukkue koostuu sekéa ulkomailla pelaavista pelaajista,

ettd Korisliigassa pelaavista pelaajista.

Suomalaisen koripallon koulutusjarjestelman laadukkuutta ja sen kykya tuottaa osaavia
valmentajia voidaan pitda yhtena selittdvana tekijana Suomalaisen koripallon kehityksen
takana. Tasta syysta Koripalloliiton toimintatapoja ja tuottamia materiaaleja voidaan pitaa

erittéin patevina.

Suomalainen tutkimustieto on korkealaatuista lasten ja nuorten liikunnan harjoittelusta
seka koripallon harjoittelusta. Tasta syysta tydssa on hyddynnetty runsaasti suomalaista

kirjallisuutta. Taman lisaksi tyon tukena on hyddynnetty myos ulkomaalaisia lahteita.

Tulevaisuudessa seuralla on tarkoituksena kehittéa videomateriaalipankkia seka tuottaa
lisdd videomateriaalia. Ty6n tuotoksena tuotetuissa videoissa ei esimerkiksi kasitelty
ollenkaan levypallopelaamista tai puolustuspelaamista. Taman lisksi henkilékohtaisia
taitoharjoitevideoita on mahdollista tuottaa lukematon maara. Videomateriaalipankin
kayttéonoton jalkeen on tarkeaa kerata palautetta sen sisallosta seka toimivuudesta
esimerkiksi seuran valmentajia ja pelaajia haastatellen tai kyselytutkimuksen tuloksia

analysoiden.

Tyon tuotoksena valmistunut videomateriaalipankki pyrittiin tekemaéan tasoltaan
mahdollisimman laadukkaaksi, jotta se antaisi seuran toiminnasta laadukkaan kuvan.
Samalla videomateriaalipankki tukee seuran kehitysté ja tavoitteiden saavuttamista, kuten

valmennuksen laadun parantamisesta systemaattisesti sek& Tahtiseuraksi kehittymista.
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Liitteet

LITE 1

Koripallon ammattivalmentajien haastattelun kysymykset

1.

2.
3.

Hyddynnatké videovalmennusta osana joukkueen tai pelaajien valmennusta? Mita
kaikkea videovalmennus mahdollistaa?

Miten hy6dynnét videovalmennusta osana yksilévalmennusta?

Mitka ovat mielestasi videovalmennuksen mahdollisuudet yksilévalmennuksen
nakokulmasta?

Miten merkittava osa videovalmennus on ajatellen valmennusta kokonaisuutena?
Miten paljon videovalmennus vie aikaa ja resursseja?

Miten kauan videovalmennus on ollut osa valmennusmetodejasi?

Hyddynnatké videovalmennusta mielestési riittavasti? Voiko videovalmennusta
hyddyntaa viela enemman?

Henkilokohtaiset valmentajat ovat merkittava osa arkea etenkin amerikkalaisten
huippupelaajien keskuudessa. Onko vastaavalle valmennukselle mielestasi
tarvetta myds Suomessa?
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