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The amount of juniorbasketball players has increased in last years significantly. Be-
cause the sports injuries are very common, it is important to have knowledge of phy-
siology and anatomy, especially as prevention. The most common injuries at basket-
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1 JOHDANTO

Koripallo on maailman toiseksi harrastetuin palloilulaji jalkapallon jalkeen. Suomeen laji
levisi 1930-luvulla, ja se on kasvattanut suosiotaan paljon vuosien aikana. (Hakkarainen
ym. 2009, 405.) Koripalloharrastus on saavuttanut jo yli 20 000 suomalaista lisenssipelaa-
jaa vuoteen 2018 mennessé, ja lisenssien maara kasvoi edellisestéd kaudesta tuhannella.
Nousua on tapahtunut kaikissa juniori-ikaluokissa sisaltaen myos 13—19 -vuotiaat nuoret,
vaikka aikaisemmin kyseisissa ikdluokissa pelaajien vahentyminen on nakynyt selvasti.
Korisbuumi on jatkunut useita vuosia seka Koripalloliiton etté seurojen ansiokkaan tyon
tuloksena. (Suomen Kaoripalloliitto 2018a.) Kasvavan suosion lisaksi my6s urheiluvammat
ovat yleistyneet, joten fysiologian ja anatomian tietdAmys on tarke&aé ennaltaehkaisevassa
toiminnassa. Vammoihin altistavat riskitekijat on oleellista kartoittaa ja ottaa huomioon la-
jin tyypillisimmissa tilanteissa, esimerkiksi hyppyjen alastuloissa. Yleisimpia koripallovam-
moja ovat alaraajavammat, jotka syntyvat usein kovissa kontaktitilanteissa. (McKay, Gol-
die & Payne 2001, 103; Harmer 2005, 31, 38.)

Alkulammittely on yksi urheiluvammoja ennaltaehkaiseva keino. Lajinomainen ja hermoli-
hasjarjestelméa aktivoiva lammittely ennaltaehkaisevat vammojen syntya. (Emery ym.
2007, 21-22.) Alkulammittely vaatii sitoutumista harjoituksesta tai ottelusta riippumatta, ja
sen pitda olla aina osa suorituskokonaisuutta. Hyvin suoritettu alkulammittely hyddyttaa
seké pelaajaa etta joukkuetta. Pelikauden edetessa ja sen kdydessa yha raskaammaksi
pystytaan harjoituksissa harjoittelemaan kovemmalla intensiteetilla. Alkulammittely valmis-
telee pelaajaa niin fyysisesti kuin psyykkisesti tulevaan harjoitukseen tai otteluun, jolloin
pelaaja pystyy tekemaan liikkkeen tai toiminnon keskittyneesti suorituksen vaatimalla ta-
solla. (Hakkarainen ym. 2009, 406-412.)

Herman ym. (2012) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd alaraajavammat ovat yha yleisem-
pid urheilussa ja voivat aiheuttaa urheilijalle suuria taloudellisia seka henkil6kohtaisia ra-
sitteita. Tutkimuksessa selvitettiin alkulammittelyssa kaytettavien toiminnallisten liikkeiden
vaikutusta alaraajojen vammoihin ja misséa urheilulajeissa ne olivat tehokkaimpia. Herman
ym. kayttamissa kahdessa tutkimuksessa arvioitiin koripalloilijoiden alkulammittelya ja tyy-
pillisimpia vammoja. Erityisesti hypyt eri suuntiin, yhden ja kahden jalan harjoitukset seka
tasapainoharjoitukset tuottivat urheilijoille positiivisia vaikutuksia ennaltaehkaisysséa louk-
kaantumisia vastaan. Edell& mainitut harjoitteet suoritettiin jokaisen suorituskokonaisuu-
den alkulammittelyssa kolmen kuukauden ajan. Bizzini & Dvorak (2015) tukevat FIFA 11+
ohjelmaa koskevassa tutkimuksessaan Herman ym. p&atelmia. Bizzini & Dvorak tutkivat
jalkapalloilijoille suunnattua alkulammittelykokonaisuutta myds muissa urheilulajeissa, ku-

ten koripallossa. Liiketekniikoita ja erilaisia harjoitteita sisaltava ohjelma oli pienentanyt



koripalloilijoiden loukkaantumisia. Ohjelmassa keskityttiin eri osa-alueisiin tarkasti, esimer-
kiksi keskivartalon hallintaan ja vartalon linjaukseen. Liikkeita oli myds mahdollista tehda

pelivalineen tai toisen henkilén kanssa.

Junioripelaajien parissa on havaittu useita loukkaantumisia myos koripalloseura Peli-Kar-
hujen toiminnassa. Opinnaytetyon ideointivaiheessa nuorisojoukkueilla olivat olleet samat
alkulammittelyliikkeet jo useamman vuoden ajan. Ta&ma toimi pohjana opinnaytety6n ai-
heelle ja valinnalle. Tavoitteena opinnaytetytssa oli tuottaa tutkimustietoon pohjautuva ko-

ripalloilijoille suunnattu aktivoiva alkulammittelyopas.



2 TAUSTA JA TARKOITUS
2.1 Opinnaytetyon tausta

Taustana tyon toteuttamiselle oli kotkalaisen koripalloseuran Peli-Karhujen tarve alkulam-
mittelyn monipuolistamiseksi. Aikaisempien vuosien aikana seuran koripallojoukkueissa
oli havaittu loukkaantumisten yleistymistd, mika oli vaikuttanut lajiharjoitteluun ja pelaaja-
kokoonpanoihin merkittéavasti. Idea tyon toteuttamiseen lahti omasta kiinnostuksestani ko-
ripalloa kohtaan seka toimeksiantajan tarpeesta lisata junioripelaajille uusia aktivoivia al-
kulammittelyliikkeita. Nailla liikkeilla koripalloilija valmistelee kehoaan itse suoritukseen ja

ennaltaehkaisee mahdollisia syntyvia vammoja.
2.2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa koripallotytdille seka heidan
valmentajilleen ja taustajoukoilleen kirjallinen opas aktivoivaan alkulammittelyyn. Tarkoi-
tuksena on perehtya koripallossa vaadittaviin fyysisiin ominaisuuksiin seka lajissa tapahtu-
viin liikkeisiin, jotka voivat heikolla tasolla johtaa loukkaantumisiin ja pitempikestoisiin pois-
saoloihin. Teorian pohjalta on tarkoitus laatia kuvallinen opas. Lisaksi tarkoituksena on ot-
taa selvaa lajin taman hetkista tilannetta alkulammittelykulttuurin osalta ja pohtia, miten
taman opinnaytetydn tuotokset saataisiin mahdollisimman tehokkaasti siirrettya kaytan-

toon juniorikoripalloilijoiden parissa.

Tarkoituksena on kehittaa pelaajien alkulammittelyharjoittelua seka lisata lajin parissa ole-
vien tietoisuutta alkulammittelyn merkityksesta ennen suoritusta. Liséksi tarkoituksena on
siirtdd oppaan tuoma tieto seka liikkeet mahdollisimman tehokkaasti ja vaivattomasti kay-
tantdoon koripallojoukkueen keskuudessa. Tavoitteena on oppaan valmistumisen jalkeen
esitella tyd kohderyhméan pelaajille, valmentajille seké taustajoukoille. Opas aiotaan esi-
telld ja kayda lapi siihen valitut harjoitteet. Lisaksi tavoitteena on jakaa opas kohderyhmén

keskuudessa sahkopostitse.

Tavoitteena opinndytetytssa on ensin perehtya aiheen kirjallisuuteen seka tutkimustie-
toon koripalloilijoiden alkulammittelysta seka tyypillisimmistd vammamekanismeista. Li-
saksi tavoitteena on perehtya toiminnallisen opinnaytetyon prosessiin. Taman jalkeen ta-
voitteena on tutustua kohderyhman toimintatapoihin ja harjoittelukaytantoihin harjoituk-
sissa seka otteluissa. Tiedon pohjalta tavoitteena on laatia kirjallinen opas aktivoivaan al-

kulammittelyyn koripalloilijoiden seka valmentajien ja taustajoukkojen kayttoon.

Alkulammittelyn tavoitteena on valmistaa pelaajan kehoa liikuntasuoritukseen, jolloin vam-

mautumisriski laskee ja mahdolliset kudosvauriot tai tapaturmat eli akuutit vammat ovat



valtettavissa. Oppaassa kasitellaan alkulammittelyd ennaltaehkaisevéana tekijana louk-
kaantumisten syntyyn. Teoriaosuuden perusteella oppaaseen on valittu koripalloilijalle téar-

keimpid osa-alueita, joita tulee lammitelld ja heréatella ennen lajinomaista toimintaa.
2.3 Toimeksiantaja Peli-Karhut ry.

Tyon toimeksiantajana oli Kotkassa toimiva koripalloseura Peli-Karhut ry. Rekisterdity yh-
distys perustettiin 31.3.1945, jolloin seuraan kuului paljon muitakin urheilulajeja — nykyisin
koripallon lisdksi vain jalkapallo. Seuran tarkoituksena on edistaa liikuntaa sekd muuta toi-
mintaa seuran toiminta-alueella. Jokaisen on mahdollista harrastaa seurassa kunto- ja ter-
veysliikuntaa, kilpa- ja huippu-urheilua seka liikuntaan liittyvaa yhdistystoimintaa omien
edellytyksiensa ja tarpeidensa mukaisesti. Peli-Karhuissa on mahdollista edeta juniorikori-
palloilusta aikuisten korkeimmalle sarjatasolle, Suomen Korisliigaan. (Peli-Karhut ry.
2018))



3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO
3.1 Tavoite toiminnallisessa opinnaytetydssa

Tavoitteena toiminnallisessa opinnaytetydsséa on toimia laheisesti yhteistydssa ammatilli-
sen kentén kanssa. Opinnaytetyo tavoittelee usein kaytannon ohjeistamista, opastamista,
toiminnan jarjestamista tai jarkeistamista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.) Teoriatietoon
pohjautuen opinnaytetytssa tehdéan jokin tuotos, jossa puhutellaan kohderyhmaa. Tuo-
tos on aina konkreettinen tuote, kuten kirja, ohjeistus tai tietopaketti. Tuote voi olla niin
painetussa kuin sdhkoisessd muodossa, ja tdssd on hyva huomioida toimeksiantajan toi-
veet. (Vilkka & Airaksinen 2003, 52-53.) Toiminnallisessa opinnaytetydssa on kaksi osa-
aluetta, jotka ovat toiminnallinen osuus seké prosessin dokumentointi ja arviointi (Vilkka &
Airaksinen 2003, 9-10).

Toiminnallisessa opinnaytetydssa etsitaan ensin teoriatieto, jonka perusteella laaditaan
opas ja kirjoitetaan raportti. On oleellista huomioida toimeksiantajan toiveet seka tyon
kayttétarkoitus ja tyon erityispiirteet. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51-53, 129.) Taman tyon
tuotoksena oli seka kirjallinen etta sahkdinen opas Peli-Karhujen tyttokoripalloilijoille.

Opas sisaltaa harjoitteista kuvat ja ohjetekstit yleisen teoriatiedon liséksi.

Toiminnallinen opinnaytetyd on samantyylinen kuin projektityd (Vilkka & Airaksinen 2003,
48). Ty0 ei siséltanyt varsinaista tutkimusta tai tutkimuskysymyksia, koska kyseessa oli
toiminnallinen opinnaytetyd. Tyo piti sisallaén Silfverbergin (2007, 23) esittamat projekti-
tydn kolme tavoitetta: kehitystavoite, valitdn tavoite seka konkreettinen tavoite. Kuviossa

1. on esitetty opinnaytetyon kolme tavoitetta.

Koripallojunioreiden aktivoivan

Kehitystavoite ‘ — alkulammittelyn monipuolistaminen seka

tiedon lisaaminen pelaajille seka valmentajille

Tuottaa kirjallinen opas siséltden kuvalliset
ohjeet harjoitteista. Lisaksi tavoitieena on
Valiton tavoite ‘ — saada siirrettya oppaan tuoma tieto seka
harjoitteet osaksi koripalloilijoiden
alkulammittelya

Konkreettinen tavoite ‘ — Konkreettinen tuotos, joka on kuvat sisaltava
kirjallinen aktivoiva alkulammittely opas

Kuvio 1. Opinnaytetytn kolme tavoitetta (mukailtu Silfverberg 2007)




3.2 Hyvan oppaan kriteerit

Oppaan tulee edeta loogisesti, jolloin paaotsikon ja valiotsikoiden tehtavana on jasentaa
tekstid. Selkeé kieliasu tukee ja on myds kriteerina opasta laatiessa. Selkokielinen tuotos
mahdollistaa sanoman perillemenon. (Hyvérinen 2005, 1769.) Opas on laadittu siten, etta
tydn teoriapohjainen sisaltd on esitelty tietoiskumaisesti. Harjoitteet ovat jaoteltuina kori-
palloilijan lammittelyiden osa-alueiden mukaisesti, ja jokaista teemaa edeltda lyhyt teoria-

osuus.

Kohderyhma on oleellista ottaa huomioon. Tekstin tulisi olla helposti ymmarrettavaa ja
yleiskielista, jotta jokainen ymmartaa oppaan sisallén. Oppaan ohjeet tulisi perustella. (Hy-
varinen 2005, 1769-1771.) Taman opinnaytetydn myota kohderyhméa on otettu huomioon
esimerkiksi jattamalla liikesuuntien latinankieliset nimitykset pois. Oppaan teoriaosuu-

dessa kay ilmi, miksi harjoitteita olisi hyva toteuttaa, jotta opasta ei vain selattaisi lapi.

Tyon havainnollistaminen on tarkeada ja usein helpottaa asioiden ymmartamista tekstin
ohella. Havainnollistamiskeinoja on useita, kuten kuvat, taulukot ja kaaviot. (Hyvarinen
2005, 1772.) Oppaassa painopiste pysyy kuvissa, joista hakee suoritettavan liikkeen
alku-, ty6- ja loppuvaiheen. Kuvien avulla tarkoituksena on vahentéaa virheellisia suoritus-

tekniikoita ja varmistaa urheilijalle paras mahdollinen vaste harijoitteista.
3.3 Sisaltd toiminnallisessa opinnaytetydssa

Toiminnallisen opinnaytetyén maaritelman mukaisesti tama opinnaytetyo toteutettiin toi-
minnallisena opinnaytetydna, jonka lopputuloksena tuotettiin kirjallinen ja sahkoinen opas
Peli-Karhut juniorikoripallojoukkueiden kaytt6on. Opinnaytetydssa laadittiin suunnitelma
tyon edistymiseksi ja mita tyo pitéda sisallaén. Tyon pohjalta tuotettu opas tehtiin koripalloi-

lijoiden tueksi seka heidan valmentajilleen tyovalineeksi.



4 ALKULAMMITTELY
4.1 Yleinen l[ammittely

Alkulammittely on toimintaa, joka valmistelee kehoa tulevaan harjoitukseen tai suorituk-
seen sopivan liikunnan avulla kayttaen erilaisia liikkeita ja liikekokonaisuuksia. Alkulam-
mittely on aina osa tulevaa harjoitusta tai suoritusta. Oikein suunnitellun ja suoritetun alku-
lammittelyn johdosta keho on valmiina tulevaa harjoitusta tai ottelua varten. (Saari ym.
2009, 3; Langinkoski & Lappalainen 2016, 165.) Alkulammittely jaotellaan kahteen osaan,
yleiseen lammittelyyn ja lajikohtaiseen lammittelyyn. Yleinen alkulammittely edeltaa la-
jinomaista lammittelya (Langinkoski & Lappalainen 2016, 166).

Seppéasen, Aallon & Tapion (2010, 114-115) mukaan yleinen alkulammittely maaritellaan
kehon paalihasryhmien seka paanivelten liikelaajuuksia kehittavien liikkeiden tekemiseksi
ja harjoittamiseksi. Elimistén sopeutumiseen harjoituksen tai suorituksen korkeampiin fy-
siologisiin vaatimuksiin vaikutetaan alkulammittelyn intensiteetin korotuksella (Langinkoski
& Lappalainen 2016, 169).

Yleisen alkulammittelyn tavoitteena on nostaa ruumiinlampda kehon suuria lihasryhmia
kuormittaen. Liikkeiden tulisi olla useassa nivelessa yhta aikaa liiketta aikaansaavia. (Sep-
panen ym. 2010, 114-115; Laginkoski & Lappalainen 2016, 166.) Ruumiinlammaon nousun
seurauksena myos ihon lampétila kohoaa, koska lamp6 syntyy elimistén kemiallisen ener-
gian ATP:n muuntuessa kineettiseksi energiaksi. Toisena tarkeana tavoitteena on lisata
elinjarjestelmien toiminnallista aktiivisuutta, kuten verenkiertoelimistoa, lihaksistoa, her-
mostoa ja aineenvaihduntaa. Tarkoituksena ei ole yleensa lisata vasymysta, jolloin se ei
vaikuta harjoituksen kokonaiskuormaan. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 165-166, 169.)
Sen liséksi Seppasen ym. (2010, 114-115) mukaan tavoitteena on lammittdé kudoksia ja
herétella hermo-lihas-jarjestelma varsinaisen harjoitusosan vaatimustasolle monipuolisia
liikkeitéd hyodyntaen. Tassa ei kuitenkaan viela ole tarkoituksena matkia varsinaisia la-
jinomaisia liikkeita. Elimiston valmistamisen lisaksi alkulammittely palauttaa kehoa edelli-

sesta harjoituksesta (Seppénen ym. 2010, 113).

Alkulammittelyn muita vaikutuksia ovat kohonnut korkeampi hengitystaajuus, syke, syda-
men minuuttitilavuus, muiden keskeisten elinten ja elinjarjestelmien, kuten munuaisten ja
umpieritysjarjestelman kohonnut aktiivisuustaso, lisdantynyt verenkierto aktiivisiin lihaksiin
ja niveliin sekd kohonnut ATP-tuotantoon ja kuona-aineiden poistoon liittyva entsyymiaktii-
visuus (Ylinen 2002, 18; Langinkoski & Lappalainen 2016, 166). Sydamen ja verisuonituk-
sen kannalta on tarkead, ettd alkulammittely tehddén nousujohteisesti tehoa nostaen. Sen

seurauksena alkulammittelyn lopussa saavutetaan harjoituksen aloituksen vastaava



syketaso. (Ylinen 2002, 18; Seppanen ym. 2010, 113-114.) Hengitystiheys, eli sisdan- ja
uloshengityksen maara, seka hengityssyvyys, eli yhden hengityksen aikana sisaan- ja
uloshengitetty ilmamaara, suurenevat lihastyon lisdaantyessa lammittelyn aikana. Sen seu-
rauksena hengityselimistd tyydyttaa tyoskentelevien lihasten hapentarpeen seka poistaa
tehokkaasti hiilidioksidia. (Saari ym. 2009, 3.) Hiussuonitus ja lihaksisto mahdollistavat tu-
levan kuormituksen ilman, ettéa lihaksistoon kertyy suoritustehon kannalta haitallista maito-
happoa. Hyva verenkierto aktiivisiin lihaksiin mahdollistaa liikkeen tekemisen jouhevasti ja
halutun asennon yllapidon. Taman saavuttamiseksi alkulammittelyssa kannattaa valita
seka yksittaisille lihasryhmille toteutettavia liikkeita etta yhtaaikaisesti monia lihasryhmia
aktivoivia ns. toiminnallisia liikkeita. Janne- ja sidekudosalueet aiheuttavat suurimman kit-
kan, joka on haitaksi liikkuvuudelle. Toiminnalliset liikkeet vetreyttavat myoés nivelet seka
janne- ja sidekudosalueet, jolloin kyseiset kudokset lampenevat ja tulevat elastisiksi. Hyva
likkuvuus edeltdd parempaa suoritusrentoutta ja vaikuttaa sen kautta taidon oppimiseen
seka rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn positiivisesti. Hermolihasjarjestelma huomioi-
daan alkulammittelyssa, koska varsinainen lajiosa ei painotu tasapainon, motoriikan tai
koordinaation kehittamiseen. Harjoitteiden tulee olla tarpeeksi vaativia, jotta liikkeita ei
suoriteta huolimattomasti ja keskus- ja dareishermosto pystyy aktivoitumaan parhaim-
malla tavalla. Saaren ym. (2009, 3) mukaan lisaantyneen verenkierron johdosta sydamen
syke ja verenpaine kohoavat seka sen seurauksena aineenvaihdunta kiihtyy. Kuona-ainei-
den poiston entsyymiaktiivisuudella tarkoitetaan aerobista ja rasva-aineenvaihduntaa. Al-
kulammittelyn tehon on oltava talléin 50—70 % maksimisykkeestd, jotta vaikutus mahdol-
listuu. Kestavyyslajeissa tehokas aerobinen aineenvaihdunta on tarkea fysiologinen omi-

naisuus. (Seppénen ym. 2010, 113-114.)

Seppéasen ym. (2010, 113-115) mukaan onnistuneen harjoituksen pitaisi sisaltda huolelli-
nen alkulammittely. Yleiss&&nto on se, ettd mita tehokkaampi ja taitoa vaativampi harjoi-
tus on kyseess4, sita suurempi on alkulammittelyn merkitys. T&ma johtaa myos siihen,
ettd tehokkaammin tehty alkulammittely auttaa palautumista ja ennaltaehkaisee ylirasitus-
tiloja. Yleiseen lammittelyyn tulisi k&yttd& noin 10 minuuttia. Sen sijaan Langinkoski &
Lappalainen (2016, 170) antavat yleisen alkulammittelyn kestoksi 5-20 minuuttia. Perus-

teista paatellen 10 minuuttia on keskimaarainen aika yleiseen lammittelyyn.

Alkulammittely aloitetaan suurien lihasten yhtéajaksoisella liikkeelld, kuten matalan intensi-
teetin juoksulla. Tamé nostaa tavoitteen mukaisesti ruumiin- ja ihon lampda. (Langinkoski
& Lappalainen 2016, 170.) Hengastymisen lisdksi keskus- ja &éareishermosto ovat saatava
hereille seka verenpaine kohoamaan. Verenpaineen nouseminen lammittelyn aikana
mahdollistaa saamaan janne- ja sidekudosalueisiin lammittavaa dynaamista liiketta. Dy-

naamisella liikkeelld ja hetkellisilla 5-10 sekuntia kestavilla valmistavilla venytyksilla



herétellaan lihaksia, tasapainoelimia, hermostoa ja liikeratoja. Dynaamisilla liikkuvuusliik-
keilla on etu lihasten valisen yhteistydn tavoittelussa, koska staattisen venytyksen liike
kohdistuu spesifisti vain tiettyyn lihasryhméaéan. Mikali joku lajisuorituksessa kaytettava li-
hasryhma kiristad, voidaan lammittava liike toistaa muutamaan kertaan. Talldin lyhentynyt
likerata ei tee rajoitetta suoritukseen tai altista loukkaantumisille. Harvemmin urheilula-
jeissa tapahtuu liike, joka tehdaan yhdella nivelella tai yhdessa lihasryhmassa. Taméan pe-
rusteella dynaamista liiketta tulisi sisallyttad alkulammittelyyn. Pidempikestoiset venytyk-
set kannattaa jattaa pois alkulammittelysta, koska niilla on lihaksiin rentouttavia ja nopeaa
voimantuottoa seka koordinaatiota hairitsevid vaikutuksia. (Seppanen ym. 2010, 113-115;
Aalto ym. 2014, 330.)

4.2 Lajinomainen lammittely

Yleisen lammittelyn jalkeen alkulammittelyvaihe jatkuu lajinomaisella [ammittelylla (Seppa-
nen ym. 2010, 115; Langinkoski & Lappalainen 2016, 170). Lajinomaisessa lammittelyssa
pyritddn matkimaan harjoituksessa tai suorituksessa tehtavia liikkeita (Seppanen ym.
2010, 115).

Lajinomaisen lammittelyn tavoitteena on tehda liikkeita, jotka varmistavat seka lihaksiston
tilan lajinomaisilla liikeradoilla etta hermolihasjarjestelman valppauden lajisuoritukseen
(Seppénen ym. 2010, 115). LAmmittely kohdistuu varsinaisen harjoituksen tai suorituksen
kaytettaviin linaksiin ja niveliin, jotka ovat keskeisia tulevan urheilusuorituksen kannalta.
Olennaista on huomioida lihasryhmien ja nivelten valmistelu parhaalla mahdollisella ta-
valla, ja tdssa on tarkeaa hyddyntaa lajinomaisia liikkeitd. (Langinkoski & Lappalainen,
166.) Jos varsinaisessa alkulammittelyosiossa ei ole lammitelty harjoituksessa tai suori-
tuksessa kuormitettavia lihasryhmia riittdvan hyvin, tulisi lajinomaisessa lammittelyssa
huolehtia spesifimmasta lammittelysta (Seppénen ym. 2010, 115). Edell& mainittujen seu-
rauksena urheilijan keskittyminen ja henkinen valmistautuminen paranee tulevaa suori-

tusta varten (Langinkoski & Lappalainen, 166).

Lajinomainen lammittely aloitetaan hitaasti intensiteettid nostaen. Lammittelyyn liitetdan
tietyn suorituksen tai harjoituksen liittyvié teknisisia harjoitteita. (Langinkoski & Lappalai-
nen 2016, 170.) Lammittelyssa kaytetdadn itse suoritukseen liittyvia valineita, kuten koripal-
loa, hermolihasjarjestelman herattelemisen vuoksi. Lajinomaiseen lammittelyosioon kayte-
taan aikaa noin 10 minuuttia. (Seppanen ym. 2010, 115.) Vastaavasti Langinkoski & Lap-
palainen (2016, 170) ovat sitd mielta, etta lajikohtaiseen lammittelyyn kaytetaan 15-20 mi-

nuuttia. Keskimaarainen lajinomainen lammittelyaika olisi siis noin 10-15 minuuttia.
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4.3 Alkulammittely ennaltaehkaisevana tekijana

Ennaltaehkaisevana tekijana alkulammittelyé on syyta katsoa monesta nakdkulmasta. Ur-
heilijoiden yleinen tapa on suorittaa alkulammittely ennen harjoituksia tai kilpailusuoritusta,
koska sen uskotaan parantavan suorituskykya seka vahentavan loukkaantumisriskia.
(Langinkoski & Lappalainen 2016, 165.) Huolellinen alku- ja my6s loppuverryttely minimoi-
vat mahdollisia rasitusvammoja seka ennaltaehkaisevat tehokkaasti loukkaantumisilta
(Saari ym. 2009, 3). Leppasen & Loéfgrenin (2017, 21) mukaan alkulammittelylla voidaan

vahentaa 40-70 % urheiluvammoista.

Tarpeeksi tehokas lammittely herattaa lihakset ja tukikudokset, jotta ne ovat valmiudessa
vastaanottamaan tulevaa, teholtaan kovenevaa, kuormitusta (Seppanen ym. 2010, 131).
Meron ym. (2004, 454) mukaan lihakset, janteet ja nivelsiteet kestavat suuria kuormia,
mutta se edellyttdd seka rasituksen jakautumista oikein ettd kudoksien sopeutumisen nii-
hin kohdistuvaan kuormitukseen. Al Attar ym. (2016, 205-217) tieteellisen naytdn perus-
teella voidaan paatella, etta alkulammittelylla on suhteellisen paljon myodnteisia vaikutuk-
sia suorituskykyyn ja loukkaantumisriskin vahenemiseen. Fysiologiset vaikutukset, kuten
likkuvuus ja nivelruston parempi rasituksensietokyky, suojaavat loukkaantumisilta. Verry-
telty keho on ymmarrettavasti hereilla ja nain ollen pystyy reagoimaan akillisiin ja odotta-
mattomiin tilanteisiin nopeasti. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 165, 170.) Miettisen
(1995, 120) mukaan on useita valmentajia, jotka ovat huolissaan pelaajien loukkaantumi-
sista harjoituksissa ja sen seurauksena rajoittavat suoritustempoa. Tama johtaa siihen,
ettd pelaajat eivat harjoittele kilpailutilanteen vaatimalla tasolla ja itse otteluissa vammoja
syntyy helpommin. Kun taidolliset ja taktiset perusasiat ovat hallussa, on vaikeusastetta
lisattava siten, ettd kyseisia taitoja voidaan kayttaa suoritustempolla kilpailutilanteiden

vaatimissa olosuhteissa.

Lajin tietoisuus helpottaa seké akuutin ettd rasitusvamman ennaltaehkaisyssa. Tietoisuus
auttaa kartoittamaan lajille tyypillisia loukkaantumistyyppeja sekd ymmartdmaan niiden
vammamekanismia, kuntoutuksen suunnittelua ja uusien vammojen ennaltaehkaisya.
(Mero ym. 2004, 454, 456; Seppanen ym. 2010, 36.) Nopean kasvupyrahdyksen jalkei-
sin& vuosina koripalloilijan alkulammittelyn sek& palauttavan harjoittelun merkitys kasvaa,
koska suurimmat vamma-alueet kohdistuvat polviin tai selkdan. Edella mainitut vammat
ovat usein pitkékestoisia, jolloin lajiharjoittelu voi jaada vahemmalle. Siksi on perusteltua,
ettd jokaista kehittavaa laji- tai oheisharjoitusta seké ottelua kohtaan suoritetaan yhta pal-
jon huoltavaa harjoittelua. (Hakkarainen ym. 2009, 407.) Kun lajin vaatimat olosuhteet ja
varusteet ovat tiedossa, voi niiden laatuun myos itse vaikuttaa. Valmentajan rooli on oleel-

linen tekija loukkaantumisten ennaltaehkaisyssé, koska pelaajat tarvitsevat ohjeistusta
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saavuttaakseen lajissa vaadittavan lihaskunnon seka kunnollisen tekniikan. Nuorten har-
joitteluun painotetaan keskivartalon hallinnan kannalta merkityksellisia lantion ja keskivar-
talon lihaksia, jotka tukevat vaativimmissa suorituksissa. Liséksi valmentajalta vaaditaan
kyseisen ikaryhman psyykkisen kehityksen tietoisuutta, silla murrosikaisilla vammaoireilu
voi olla psykosomaattista. Hyva pohjaty6 auttaa valttamaan rasitusvammojen ja loukkaan-

tumisten syntymisen. (Mero ym. 2004, 454, 456; Seppanen ym. 2010, 36.)

Akuutti vamma tarkoittaa akillistd ja odottamatonta vammaa, joka voi syntya tapaturmasta.
Akuutti vamman kesto on 24-36 tuntia riippuen vamma-alueesta. Lihas tai tukikudos saat-
taa joko venahtaa tai revahtaé siinen kohdistuneen ulkoisen voiman takia. Venéhdys- tai
revahdyskohtaa ympéardivaan kudokseen vuotaa verta rikkoutuneista verisuonista, ja ta-
han muodostuu verenpurkauma eli mustelma. Tama hidastaa paranemista. Muita oireita
ovat paikallinen arkuus ja liikkeen kivuliaisuus tapahtuman jalkeen. (Sandstrém & Ahonen
2011, 132; Castrén, Korte & Myllyrinne 2017.)

Rasitusvamma tarkoittaa liiallisesta kuormituksesta johtuvaa kudosvauriota. Pitkakestoi-
nen ja samalla tavalla toistuva rasitus altistaa rasitusvammalle. (Terveystalo 2018.) Alku-
vaiheessa rasitusvamman haitta on usein pieni ja vaivaa tulee vahateltya. Pitkittyessa ra-
situsvamma vaikeuttaa kokonaistilannetta ja pitkittaa siten hoitoon tarvittavaa aikaa. (Ren-
strom ym. 2002, 481.) Nuorilla rasitusvammat ovat tyypillisia, koska lihas ei kasva sa-
massa suhteessa kuin luu, vaan se tarvitsee aikaa mukautuakseen rasitukseen. Rasitus-
vammaa voi ehkdaista hyvan alkulammittelyn lisdksi myés harjoituksen tai suorituksen jal-

keisella jaahdyttelylla, riittavalla levolla ja monipuolisella ravinnolla. (Terveystalo 2018.)
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5 KORIPALLO
5.1 Koripallon perusidea

Koripallopelin idea on tehda koreja vastustajan kenttapaadyssa ja estaa vastustajaa teke-
masta koreja omaan kenttapaatyyn. Samaan aikaan kentalla on molemmista joukkueista
viisi pelaajaa ja ottelun poytéakirjaan saa merkitéa enimmillaan 12 pelaajaa. Pelaajavaihto-
jen maaraa ei ole rajoitettu. Pelikenttd on 28 metria pitka ja 15 metri& levea rajaviivoin reu-
nustettu tasapintainen ja esteetdn alue. (Suomen Koripalloliitto 2018b., 4.) Ottelun kesto
on yhteensa 40 minuuttia, joka kasittda nelja 10 minuutin neljnnesta (Suomen Koripallo-
liitto 2018b., 14). Pelissa hyokkays voi kestaa maksimissaan 24 sekuntia (Kiiskinen 2005,
2-3). Tehdyn korin pistearvot maaraytyvat seuraavasti: vapaaheitosta saa yhden pisteen,
kahden pisteen alueelta heitetysta pelitilannekorista saa kaksi pistetta seka kolmen pis-
teen kaaren takaa heitetysta pelitilannekorista saa kolme pistettd (Suomen Koripalloliitto
2018b., 19-20).

Pelivalineena toimii koripallo, joka on materiaaliltaan nahkaa. 16—19 -vuotiailla tytoilla pal-
lon koko on 6, joka toimii myos naisten sarjoissa. Pelin kuluessa palloa saa syottaa, heit-
taé tai pomputtaa mihin suuntaan tahansa muiden sdantdjen rajoissa. Palloa harvemmin
vieritetddn, vaikka se on sallittua. Pallon kanssa ei saa juosta ilman pomputtamista, tahal-
laan potkaista tai estdd sen kulkua jalkoja kayttden. (Suomen Koripalloliitto 2018b., 18.)
Koripallopelin tdrkeimpana valvojana toimivat kaksi erotuomaria, jotka on nimetty otteluun.
Erotuomari voi antaa saantorikkomuksesta eli sdantdjen vastaisesta teosta rangaistuksen
pelaajalle. Saantorikkomus on esimerkiksi askelrikkomus, missé pelaaja liikkuu palloa

pomputtamatta eteenpain. (Suomen Koripalloliitto 2018b., 4, 27-28.)
5.2 Fyysiset vaatimukset

Forsman & Lampinen (2008, 181) toteavat, etté koripalloilijalta vaaditaan tiettyja voima-,
nopeus- ja kestavyysominaisuuksia kilpailusuorituksessa parjadmiseen. Ominaisuuksista
tarkein on nopeus, joka voidaan jaotella reaktio- ja likenopeuteen sek& suunnanmuutos-
nopeuteen. Suunnanmuutosnopeutta voidaan pitaa jopa tarkeampana kuin suoraa juoksu-
nopeutta, koska lajissa tulee paljon nopeita kaannoksia. Keskivartalon ja pakaroidenhal-
linta on oleellista, jotta nopeat liikkeet ja haastavat suoritukset onnistuvat. Harjoittelu ja
palautuminen vaativat hyvaa kestavyytta. Kestavyydelle tarkeaa on tarpeeksi hyva liikku-
vuus, mika takaa oikeat peliasennot ja mahdollistaa pelaajalle paremman suorituksen.
(Hakkarainen ym. 2009, 409-411.) Pelitilanteissa vaihtelevat rajahtavat lahdot seka hypyt,

hitaammat hytkkaykset ja passiiviset jaksot, jolloin pelaajan pitéisi ehtia palautumaan.
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Passiivisiin jaksoihin sisaltyvat vapaaheittotilanteet sekd vaihdossa oleminen. (Kiiskinen
2005, 2-3.)

Lajiharjoittelu muodostuu tekniikan eli perustaitojen harjoittelusta, taktiikan eli pelitaitojen
harjoittelusta sek& oheisharjoittelusta. Perustaitojen harjoittelu koostuu koripallolle oleelli-
sista perussuorituksista: peliasento ja likkuminen, pallonkasittely, heittaminen, puolustus-
pelaaminen, levypallopelaaminen sekéa screen-pelaaminen. (Hakkarainen ym. 2009, 405-
407.) Edella mainittujen liséksi Kiiskinen (2005, 2-3) mukaan yhdeksi tarkeéksi lajitaidoksi
voi maaritella pallottoman pelaamisen, eli kyvyn tehda itsensa vapaaksi pelitilanteessa tai
vastaavasti mahdollistaa joukkuekaverille vapaan paikan. Pelitaidoilla tarkoitetaan pelaa-
jan omaa kykya valita edella mainituista perustaidoista tarvittava toiminto oikeaan aikaan
oikeassa paikassa. Pelitaitojen mahdollistamiseksi vaaditaan hyvaa havainnointia ja rea-
gointikykya seka muita hyvia likunnallisia yleistaitoja, kuten rytmi- ja tasapainokykyja.
Harjoittelussa ja pelaamisessa korostuvat koordinaatio, yhdistelykyky ja ketteryys seka
koripallon tekniikan hallinta. Tarkeita ovat myo6s hyva hallinta keskivartalossa sekéa yhden
jalan tasapaino, koska jotkut liikkeista vaativat yhdella jalalla hypyn tai yhdelle jalalle las-
keutumisen esimerkiksi lay up -tilanteessa. Oheisharjoittelu koostuu ennen ja jalkeen laji-
harjoituksen tehtavista valmistavista ja lammittavista sekd huoltavista ja jaahdyttelevista
harjoitteista seka erillisistd ominaisuuksia kehittavista harjoituksista. (Hakkarainen ym.
2009, 405-407.)

16—19 -vuotiaat tytdt tuovat haasteita harjoitteluun. Urheilijoiden eri kehitysvaiheet, sosi-
aalinen seka psyykkinen epavarmuus voivat tuoda haasteita niin urheilijalle itselleen kuin
myds valmentajalle. On kuitenkin ymmarrettava, etté koripallo antaa mahdollisuuden ke-
hittya yksilona ja joukkueena. Harjoittelussa pitaakin huomioida ihmisen kokonaisvaltainen
kehittyminen niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisesti. Fyysisistd ominaisuuksista ko-
ripallossa huomioidaan myots pelaajan kehon asettamat ominaisuudet, kuten raajojen pi-
tuudet. On ymmarrettavaa, etta keskiméaarin pitemmaét ihmiset ovat hakeutuneet koripallon
pariin, koska pituudella on merkitysta lajissa. Koripalloiljan kasvuennuste on usein nor-
maalia vaestta pidempi. Vastaavasti pituus-paino -suhteeltaan koripalloilijat ovat yleensa
keskipainoisia. (Hakkarainen ym. 2009, 409-411.)
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6 KORIPALLOILIJAN ALKULAMMITTELYN OSA-ALUEET
6.1 Tasapaino

Ihminen tarvitsee tasapainoa pysyakseen pystysséa ja eri asennoissa. Tasapaino on hairi-
dille alttiiden aistijarjestelmien, fysiikan lakien, lihastoiminnan, nivelten muodon ja tuen,
alustan, ulkopuolisten tekijoiden ja ihmisen kokemusten yhteen vedetty summa. Kahteen
jaoteltuna tasapainoa on seké& mekaanista etté aistien ohjaamaa. Koripalloilijalle tarke&a
on aistitasapaino. Aistitasapaino perustuu aistin ja tunteen varaan. Naon ja sisakorvassa
sijaitsevan tasapainoelimen ansiosta inminen tekee p&atoksia, joita lihakset toteuttavat.
(Sandstrom & Ahonen 2001, 166-169.) Seppasen ym. (2010, 113) mukaan harjoituksessa
tai suorituksessa on tarkeaa, etta hermolihasjarjestelma on herateltyna ja valmiina tule-
vaan kuormitukseen, koska kyseinen jarjestelma saatelee lihasten supistumis-rentoutu-
missyklia. Taman vuoksi on selvaa, etta lammittelyyn tulisi siséllyttaa hermolihasjarjestel-

maé valmistelevia ja aktivoivia harjoitteita.

Useissa urheilulajeissa, kuten koripallossakin, vaaditaan staattista ja dynaamista tasapai-
noa. Ymmarrettavaa on se, etta tasapainoa tulee harjoitella kokonaisvaltaisesti, koska sil-
loin loukkaantumisriskikin pienenee. Tiettyjen liikkeiden jalkeen pelaajan on pystyttava
hallitsemaan vartaloaan ja saamaan se tasapainoiseen asentoon, josta reagoinnin ja liik-
keelle 1ahd6n on onnistuttava. Pelitilanteessa kyseisia tilanteita ovat esimerkiksi heiton jal-
keinen reagoiminen levypallotilanteeseen, hyokkaykseen lahteminen tai vastaavasti puo-
lustukseen palaaminen. Liséksi pallollinen pelaaja tarvitsee hyvaa vartalon hallintaa teh-
dessaéan harhautusta ja jatkaakseen liiketta mahdollisimman tehokkaasti. (Seppéanen ym.
2010, 74.) Epavakaa alusta tai vauhdikas liike vaikeuttaa alustalla tasapainoisen pysymi-
sen seka kuormittaa lihasjarjestelmaa enemman (Richardson, Hodges, Hides 1988, 230).
Taman vuoksi staattista ja dynaamista tasapainoa on tarkeaa harjoitella oheisharjoituk-
sissa esimerkiksi pehmedan alustan paalla tai tasapainolautaa kayttaden. Myos ennen laji-

suoritusta toteutetut tasapainoharjoitteet ovat hyddyllisia vammariskin pienentamisessa.
6.2 Liikkuvuus

Liikkuvuudella on useita urheilijan fyysisiin osa-alueisiin ulottuvia myonteisia vaikutuksia.
Notkeus mahdollistaa laajojen liikeratojen onnistumisen suorituksissa ja sen seurauksena
tekniikka paranee. (Seppénen ym. 2010, 39.) Meron ym. (2004, 364) mukaan tdma nékyy
vastavaikuttajalihasten laajasta liikkuvuustasosta, joka mahdollistaa suuremman lilkkeno-
peuden. Se myf6s parantaa ja yllapitdad nivelten sekd ymparoivien kudosten liikelaajuutta
(Langinkoski & Lappalainen 2016, 145). Seppanen ym. (2010, 39) ja Mero ym. (2004,



15

364) toteavat, ettd notkeuden lisaksi myos palautumiskyky, voimantuotto, liikkumisen ta-

loudellisuus, rentous, kestavyys ja nopeus paranevat hyvan likkuvuuden johdosta.

Liikkuvuusharjoittelu on osa suurempaa harjoitusohjelmaa ja -kokonaisuutta. Parhaan
mahdollisen suorituskyvyn saavuttamiseksi liikkuvuusharjoittelu vaatii huolellista harkintaa
ja suunnittelua. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 145.) Vuoren (2015, 9) mukaan liikku-
vuutta edistavia harjoitteita tulisi tehda nivelten vaivattoman ja tayden liikkuvuuden saa-
vuttamiseksi. Liikkuvuuden tavoitteena voidaan pitaa tulosten siirtymisté ja paranemista
harjoittelussa ja suorituksessa. Jotta tavoite saavutetaan, on hyva huolehtia lihaksiston ja
hermoston yhteistoiminnan aktivoiminen jo suoritukseen valmistavassa harjoittelussa el

alkulammittelyssa. (Saari ym. 2009, 40.)

Liikkuvuus on yksi osa-alue koripalloilijan suoritukseen valmistavasta alkulammittelykoko-
naisuudesta. Lammittelyssa on hyva tehda niin aktiivisia venytysliikkeita kuin toiminnallisia
nivelten liikkkuvuuteen vaikuttavia liikkkeita. (Seppanen ym. 2010, 39.) Aktiiviset venytysliik-
keet tulisi tehda siten, ettéd ennen kilpailusuoritusta venytys tehdaan vain omalle normaa-
lille tasolle, eika lahdeta pyrkiméan uudelle ennétystasolle. Rajut aarivenytykset ennen kil-
pailusuoritusta voivat aiheuttaa kudoksien rikkoutumisia, jolloin kudoksiin syntyy mikro-
vammoja. (Mero ym. 2004, 264.) Toiminnallisia liikkeitd on hyva kayttada ennen urheilusuo-
ritusta ja myos sen jalkeen. Toiminnallisten liikkeiden tavoitteena on huomioida moniulot-
teisuus eli eri liikesuunnat ja lajin vaatimukset sekd koko kehon aktivointi eli kineettisen
ketjun herattely. (Saari ym. 2009, 39.) Tarkoituksena on aktivoida lihasketjut monipuoli-
sesti erilaisten lihastydtapojen avulla: konsentrinen, eksentrinen ja staattinen lihastydtapa
(kuva 1., s. 16). Konsentrinen lihasty6tapa tarkoittaa sita, etta lihassupistuksen aikana li-
haksen pituus lyhenee ja se vetaa nivelen eri puolilla olevia luita lAhemmas toisiaan. Ek-
sentrisen lihassupistuksen aikana lihasta jannitetaan, mutta se myos pitenee ja venyy sa-
manaikaisesti. Staattisessa eli isometrisessa lihassupistuksessa lihaksen pituus ei muutu
lainkaan, vaan lihas pidetaan paikallaan staattisessa jannityksessa. (Suomen Fysioval-
mentajat 2017a.) Monipuolisuus johtaa siihen, ettd kehon lampdtila nousee ja lihasten
elastisuus paranee. Kehon lampétilan kohoaminen valmistaa paremmin itse suoritukseen
vahingoittamatta kudoksia tai lihaksia. Siksi on oleellista, ettd toiminnalliset liikkeet toteu-

tetaan dynaamisesti. (Saari ym. 2009, 39.)
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Kuva 1. Konsentrinen vs. eksentrinen vs. isometrinen lihastyétapa (Suomen Fysiovalmen-
tajat 2017b)

Hyvalla liikkuvuudella on lihasvammoja ennaltaehkaiseva vaikutus, joten liikkuvuusharjoit-
telua ei pitaisi aliarvioida (Mero ym. 2004, 364; Langinkoski & Lappalainen 2016, 145).
Kaurasen (2017, 594) mukaan tarpeeksi suurilla nivelten liikelaajuuksilla on merkitysta
loukkaantumisriskiin, koska ne parantavat ryhtia ja asentoa. Kasvupyrahdyksen aikana on
hyva huolehtia tarpeeksi laadukkaasta likkuvuusharjoittelusta. Kehon mittasuhteiden
muutokset vaikuttavat fyysisiin suorituksiin, joten rasitusvammat ja muut likuntaongelmat
ovat mahdollisia. Vammojen ennaltaehkaisyn vuoksi liikkuvuusharjoittelua kannattaa jat-
kaa murrosian loppuvaiheen ja sen jalkeenkin, koska silla saavutetaan positiivisia tuloksia.
(Seppanen ym. 2010, 39.) Murrosian loppuvaiheilla tai jo loputtua tytét alkavat muuttua
nuoriksi naisiksi. Naisilla nivelten liikkuvuus on luonnollisesti laajempaa kuin miehilla,
koska naisten pehmytkudosten tiheys on pienempi suuremman rasvamaaran takia. Kui-
tenkaan liikkkuvuutta ei voi jattaa vain luonnollisen liikkuvuuden varaan, koska nivelet jay-
kistyvat ikdantyessa. lan ja sukupuolen liséksi vaikuttavia tekij6itd ovat perima, ympariston
l[Ampdtila seka hormonaaliset ja hermostolliset tekijat. (Kauranen 2017, 594.) Hyvaa yleis-
likkuvuutta on tarkeaa yllapitaa ian karttuessa, harjoitusmaarien kasvaessa ja harjoitusin-

tensiteetin kovetessa.
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6.3 Keskivartalon voima ja hallinta

Keskivartalon lihakset voidaan karkeasti jaotella kahteen ryhmaéan. Keskivartalon lihaksiin
kuuluvat vatsalihakset (musculi abdominis) seké selkalihakset (musculi dorsi). (Myllari
2015, 45, 60.) Taulukossa 1. on esitetty keskivartalonlihakset. Kaikki edell&a mainitut lihak-
set kiinnittyvat suoraan tai epasuoraan laaja-alaiseen lanneselkékalvoon (fascia thoraco-
lumbalis) ja selkarankaan. Lihasryhmien syvét lihakset ovat avainasemassa useimmissa
toiminnallisissa harjoitusliikkeissa. Liikeketjun muodostuessa voimantuotto valittyy raajoi-
hin keskivartalon kautta, koska se on keskella kehoa ja mahdollistaa seka yla- ettéa alaraa-
jojen liikkeen. Syvien lihasten toiminta vaikuttaa keskivartalon kierron hallintaan. Oleellista
on se, etta keskivartaloa harjoitettaessa huomioidaan erilaisia harjoitustapoja seka kayte-
taan tarvittaessa apuvdlineitd, esimerkiksi vastuskuminauhaa tai kuntopalloa. Koripalloilija
tarvitsee erilaisia voimia suorituksissaan. Tarke&é on pelaajan kyky tuottaa ja muuttaa voi-
maa nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti tilanteen vaatimuksiin. Hyva keskivartalo vaikut-
taa positiivisesti lihastasapainoon ja ryhtiin, mika on kasvavalle nuorelle tarkeaa. (Brukner
& Khan 2009, 158; Bliven & Anderson 2013, 514; Sandstrom & Ahonen 2013, 225-226;
Aalto ym. 2014, 98.)

Taulukko 1. Keskivartalon lihaksisto (mukaillen Schuenke, Schuelte & Schumacher. 2015,
177-176, 330-331, 502, 506)

Etupuolen lihakset Takapuolen lihakset Lateraaliset lihakset

m. rectus abdominis m. latissimus dorsi m. obliquus externus abdominis
m. obliquus externus abdominis | m. trapezius ascendens m. obliquus internus abdominis
m. obliquus internus abdominis | m. serratus posterior inferior m. transversus abdominis

m. transversus abdominis m. obliquus externus abdominis

m. psoas major m. obliquus internus abdominis

m. gluteus maximus

m. gluteus medius

m. gluteus minimus
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Toimintakyvyn kannalta on tarkeaa, etta keskivartalon voimaa harjoitetaan riittavasti. Liik-
keenhallinta ja koordinointi vaikeutuvat, mikéli keskivartalon liséksi lantion alue on heikko.
Moniulotteinen keskivartaloharjoitus mahdollistuu, kun keskivartaloa harjoitetaan toimin-
nallisesti ja liséksi yhdistellaan liikkeitd muihin lihasryhmiin. Samalla harjoituskerralla pys-
tytaan siis parantamaan niin keskivartalon voimaa kuin sen hallintaa. Usean lajin, myos
koripallon, liikkeissa keskivartalon hallintaa ja voimaa tarvitaan pystyasennossa, joten on
perusteltua, etta aktivoivat seka harjoittavat liikkeet tulisi toteuttaa mahdollisimman pitkalti
seisten. Keskivartalon aktivointia ja toiminnallista voimaa ei voi harjoittaa liikaa, joten on
tarkeda sisallyttaa harjoitteita mahdollisimman usein suorituskokonaisuuteen. Oleellista on
kuitenkin se, etta keskivartalon aktivointi tapahtuu oikealla tavalla, koska muuten liikkeilla
ei ole vaikutusta keskivartalon suoritus- tai toimintakykyyn. (Seppanen ym. 2010, 98-99.)
Keskivartalon tukeen yhdistettynd on térke&& huomioida myés hartiaseudun toiminnan
varmistaminen seké staattisen voiman riittavyys, jotta suorituksessa liike olisi mahdollisim-

man elastinen kokonaisuus (Saari ym. 2009, 15).

Keskivartalon voiman harjoittamisessa on hyva huomioida herkkyyskausi. Murrosian ai-
kana oleellista on keskittya lahinna keskivartalon hallintaan kehonpainon avulla, mutta
murrosian jalkeen voiman kehitys on tavoiteltavaa. Hormonaaliset edellytykset ovat suo-
tuisat murrosian jalkeen ja siten voiman ja lihasmassan hankinta on helpommin saavutet-
tavissa. Ennen kuormittavampia ja vaativimpia keskivartalon voimaliikkeita on tarke&a,

ettd kehonhallinta seka liiketekniikka ovat kunnossa. (Seppanen ym. 2010, 36.)
6.4 Koordinaatio

Koordinaatio koostuu ominaisuuksista: nopeudesta, tasapainosta ja tehokkaasta voiman-
tuotosta. Tama tarkoittaa prosessia, missa lihakset, nivelet ja raajat muodostavat erilaisia
liikkeita. Kyseisilla liikkeilla pyritdé&dn saavuttamaan mahdollisimman hyvin elastisen ener-
gian hyddyt urheilusuoritukseen, jolloin lihasten nopea toiminta siirtyy nopeisiin liikkeisiin.
Nopeat liikkeet mahdollistuvat, kun motorinen hermosto on herételtyna ja valmiina. Jotta
keho on koordinaatiota vaativaan suoritukseen valmiina, on aktivoitava myds sensomoto-
rinen hermosto. T&mé&n aktivointi tapahtuu iskuista tulevan likkeen mukana, esimerkiksi
jalkojen nopeista erisuuntaisista hypyista. Nain ollen on oleellista, etta liikelaajuudet kay-
daan lammittelyvaiheessa lapi eri tasoissa eli eteen-taakse suunnassa, sivuttain suun-
nassa, pystyakselin ympari seka kierroilla. (Saari ym. 2009, 22; Van Impe ym. 2009,
1854-1862; Diedrichssen 2010, 31-39.)

Hyva koordinaatio on hyoddyksi koripallossa, koska useissa tilanteissa liikkkeet vaativat
koordinaation hallintaa. Lihasten yksi tehtavistd on saada ihminen liikkumaan luiden

avulla. Taman mahdollistamiseksi tarvitaan hyvaa koordinaatiota eli kykya toimia
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samanaikaisesti usealla strategialla, jotta halutun liikkeen tai liikkeiden tavoite saavute-
taan. Koripallossa vaaditaan tiettyja ominaisuuksia, jotta like on edullinen lajia ajatellen.
Esimerkiksi suunnanmuutoksissa pelaajalta vaaditaan mahdollisimman tasapainoinen, no-
pea, tehokas ja kettera liike. (Cohen 2009, 617-626.)

Lin ym. (2009, 183) mukaan koordinaatiota kannattaa harjoittaa seka lajiharjoitusta etta
kilpasuoritusta ennen parhaan mahdollisen suorituksen saavuttamiseksi. Liséksi erilaisten
arsykkeiden vaihtelu liikkeissa tuottaa paremman lopputuloksen. On todettu, ettd saman-
vaiheiset kaksikatiset liikkeet ovat vakaampia ja tarkempia, eivatka ne vaadi huomiota niin
paljoa kuin erivaiheiset liikkeet. Taman vuoksi koordinaatioliikkeissa on pyrittdva mahdolli-
simman haastaviin liikkeisiin, jotta koordinaation kehittyminen mahdollistuu. Alkulammitte-
lyssé on erittdin tarkeaa huomioida haasteellisuus, koska se auttaa myos pelaajaa keskit-
tymaan tulevaan suoritukseen. Suorituksia tehdessa koordinatiivisilla ominaisuuksilla on
vaikutusta mahdollisiin loukkaantumisiin, koska nopeissa ja yllattavissa tilanteissa kyky
koordinoida liikkeitd vahent&a loukkaantumisriskia. (Li 2009, 183-195.)

6.5 Osa-alueiden kanssa kohti lajinomaista alkulammittelykokonaisuutta

Urheilijalle alkulammittely on perustellusti tarke& osa harjoitusta tai kilpailusuoritusta. Jotta
koripalloilijalle alkulammittely olisi mahdollisimman lajinomainen, on siihen hyva sisallyttaa
harjoitteita, joissa keskitytddn tasapainon harjoittamiseen, koordinaation kehittamiseen,
hermolihasjarjestelman aktivointiin, keskivartalon ja pakaroiden hallintaan seka toiminnalli-
siin ja dynaamisiin likkuvuusharjoitteisiin. Lajinomaisuuden lisdamiseksi alkulammittelyn
harjoitteita tehdaan mahdollisimman paljon pystyasennossa, jolloin suorituksessa kuormit-
tuvat lihakset saadaan aktivoitua oikein sek& opitaan hallitsemaan kehoa lajisuoritukselle
tyypillisisséd asennoissa. Koripallon liikkeet tapahtuvat eri suuntiin yhdelld ja kahdella ala-
raajalla tehtynd, joten tdma on myos huomioitava lammittelyssé. Yhden alaraajan harjoit-
teet kehittdvat symmetriaa ja siten kumpikin jalka saa tarvitsemansa harjoitusta. Lis&ksi
ne ovat tarkeitd vammojen ennaltaehkaisyn nakékulmasta. Lajinomaisuuden lisddmiseksi
alkulammittelyharjoitteita kannattaa tehdé myds pallon kanssa, jolloin pelaaja on koske-
tuksissa itse pelivalineeseen, vaikka valinettd ei hyddyntaisikaan lajille tyypillisella tavalla.
(Saari ym. 2009, 26; Aalto ym. 2014, 98.)

Hengitys- ja verenkiertojarjestelman toiminta ja aktivointi on huomioitava alkulammitte-
lysséa niin, ettd urheilijan elimistd on valmis hengéastymiseen ja sykkeen nousuun lahelle
maksimisyketta. TAma on perusteltua siksi, etta lajille on tyypillista vaihtelevat ja nopea-
tempoiset juoksut sekad hypyt ja sivuttaissuunnassa liikkkuminen. Nain ollen alkulammitte-
lyssé on hyva toteuttaa sykettd nostavia harjoitteita moniulotteisesti eli hengastyttavia liik-

keita kannattaa tehda niin eteenpain, taakse ja sivusuuntaan seka yléspain.
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Hengastyttaviin liikkeisiin on suositeltua yhdistella eri tasoissa tehtavia liikkeita, esimer-
kiksi ylos hyppaamisen jalkeen pelaajan taytyy ottaa spurtti eteen ja tehda lahestymisas-
keleiden jalkeen puolustustydta sivulle. Lahestymisaskeleita kaytetaan, kun palloton puo-
lustaja vaihtuu pallolliseksi puolustajaksi. Lahestyttdessa puolet matkasta edetdn juos-
ten, jonka jalkeen siirrytdan pieniin tikkaaviin askeleisiin normaalia levedmmassa juoksu-
asennossa painopisteen pudotessa kohti puolustusasentoa. Tama aktivoi koko lihastoi-
mintaketjun ja valmistaa pelaajan pelitilanteen mukaiseen suoritukseen. (Aalto ym. 2014,
98.)
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7 16—19 -VUOTIAIDEN TYTTOJEN KEHITYSVAIHE
7.1 Pituus ja anatomiset muutokset

Tyttojen pituuskasvu alkaa keskimaarin hidastua ja paattya 16 ikAvuoden jalkeen (Mero
ym. 2004, 14; Seppanen ym. 2010, 40). Kasvunopeus on vaihtelevaa lapsuus- ja nuo-
ruusvuosien aikana. Pituuskasvuun vaikuttavat perinttekijat, ravinto ja useat hormonit.
Tarkeimpina hormoneina pituuskasvuun vaikuttavat kasvuhormoni, kilpirauhashormonit,
sukuhormonit ja insuliini. Murrosian aikana ja sen lopussa pituuskasvun hidastuessa kas-
vulevyn uusiutuminen loppuu sukuhormonin kiihtymisen vuoksi. Se tarkoittaa sit&, etta

koko levy luutuu eli tapahtuu kasvulevyjen umpeutuminen. (Sand ym. 2011, 218.)

Mero ym. (2004, 13) mukaan on tyypillista, etta suomalaisnuoret kehittyvat jonkin verran
hitaammin kuin useat ulkomaalaiset. Taméa nékyy seké pituus- ettéa voimakasvussa. Ero
on havaittavissa osittain junioriurheilussa 17—19 -vuotiaiden kansainvalisissa arvokilpai-

luissa.

Murrosian lopussa nuori saavuttaa lopullisen kokonsa ja lisd&ntymiskyvyn, koska suku-
puolihormonit ohjaavat nopeaa fyysista kehitysta (Karhumaki ym. 2014, 195). Fyysinen
kasvu tarkoittaa kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua. Fyysiseen kasvuun si-
saltyvat seisoma- ja istumapituuden kasvu, kehon lihas- ja kokonaismassan lisdantyminen
seka ihon pinta-alan kasvu. Fyysinen kasvu on riippuvainen solutason muutoksista. Kas-
vuun vaikuttavat solumaaran lisaantyminen, yksittaisten solujen koon kasvu ilman solu-
maaran kasvua seké soluvdlitilan nesteen ja rakenteiden lisaantyminen. (Hakkarainen ym.
2009, 74.)

Fysiologinen kehittyminen puolestaan tarkoittaa kehon elinjarjestelmien ja rakenteiden eri-
laistumista, muuttumista seka niiden toiminnallista kehittymisté. Fysiologinen kehittyminen
on suureksi osaksi riippuvainen kasvusta ja kypsymisesta. Ymparistolla ja lapsuusajan lii-
kunnalla sek& harjoittelulla on kuitenkin toiminnallisiin muutoksiin suuri vaikutus. Biologis-
ten muuttujien liséksi myds alyllinen, sosiaalinen, tunne-elaman ja moraalinen kehitystaso
vaikuttavat fysiologiseen kehittymiseen. (Hakkarainen ym. 2009, 75.) Karhumaen ym.

(2014, 195) mukaan nuoren sukupuolinen kypsyminen tapahtuu psyykkista kypsymista ai-
kaisemmin. Siksi onkin ymmarrettava, etta nuorelle voi aiheutua ristiriitaisia tunteita ja so-

peutumisongelmia murrosian aikoihin.

Fyysisen suorituskyvyn kehittymiseen sisaltyvat voiman, kestavyyden, likkuvuuden ja
yleistaitojen kehitys. Jokaisella lapsella on kasvaessaan tietty oma potentiaali kehittya niin
suorituskykyominaisuuksiensa kuin yleistaitojenkin osalta. Kehittyminen tapahtuu pitkéalti

geneettisestd kehityspotentiaalista eli perimésta, biologisesta kypsymisestd, fysiologisesta
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kehityksesta seka kasvuymparistdsta. (Hakkarainen ym. 2009, 75.) 16—20 -vuotiaana
nuoren lajillinen herkkyyskausi sijoittuu taitoharjoittelun hiomiseen huipputasoon. Taman
mahdollistamiseksi on oleellista, ettd nuorella on tarpeeksi hyva taitopohja ja lajin perus-
taidot ovat kunnossa. Lajitaidot on saavutettava vaikeimmissakin olosuhteissa. Fyysiset
herkkyyskaudet sijoittuvat kimmoisuuden, kestavyyden ja voiman alueilla kyseisen ikaryh-

man pelaajilla. (Forsman & Lampinen 2008, 186.)

Tyttdjen kasvaessa nuoriksi naisiksi on tyypillista, etta lantio alkaa levenemaan ja se vai-
kuttaa siten oleellisesti vartalonhallintaan. Tdma voi aiheuttaa selk&dongelmia, jotka johtu-
vat lannerankaan kohdistuvan kuormituksen lisdantymisesta. Vaivojen ehkaisemiseksi
tama on huomioitava tyttdjen keskivartalon lihaskuntoharjoittelussa seka tekniikan opette-
lussa. Lantion muutokset myos laskevat tyttdjen suhteellista painopistetta ja nain helpotta-

vat tasapainon hallintaa, yllapitoa ja kehittymista. (Hakkarainen ym. 2009, 82.)
7.2 Paino ja kehonkoostumus

Useat eri elementit koostavat kehon kokonaismassan. Karkeasti jaoteltuna kehon koko-
naismassaan sisaltyvat rasvamassa eli rasvakudos seka rasvaton massa eli kehon nes-
teet, mineraalit, proteiinit ja hiilihydraatit. Kehon massan muutokset johtuvat useiden ku-
dosten kasvusta ja rakenteellisista muutoksista. Muutoksia aiheuttavat pituuskasvu, ra-
vinto ja nesteytys, hormonaalinen toiminta seka fyysinen aktiivisuus. Hormonaaliseen toi-
mintaan vaikuttaa oleellisesti kuukautiskierto ja vastaavasti fyysiseen aktiivisuuteen lihas-
massan lisaantyminen sekéa rasvamassan vaheneminen. Kasvaessa nuoren kehon koko-
naismassasta veden osuus vdhenee ja rasvan vastaavasti lisdéntyy. Tasta johtuen rasvat-
toman kehon osuus vahenee kokonaispainosta. Kehon massan kasvuun vaikuttavat ras-
van ja lihaksiston koko seka luuston tiheys. (Hakkarainen ym. 2009, 83; Seppénen ym.
2010, 40.)

7.3 Side- ja tukikudokset seka hermosto

Sidekudos jaotellaan |16yh&én ja tiiviiseen sidekudokseen (Kauranen 2017, 40). LOyha si-
dekudos on tyypillinen kudostyyppi kehossa ja sitd on sellaisissa paikoissa, joissa ei ole
muuta kudosta, esimerkiksi verisuonten ymparilla. LOoyh&éa kudosta on myos ihossa, ihon
verinahassa seké ihonalaiskudoksessa. Sen uusiutuminen on erittdin nopeaa. Loukkaan-
tumisen jalkeen ja vamman parantuessa kudosaukko korjautuu usein aluksi sidekudok-
sella. Sidekudoksen uusiutumisen mahdollistaa runsas verisuonten maara. Ajan kanssa
vammakohta saattaa korvautua alkuperéisella kudoksella, mutta on myoés mahdollista,
ettd hermo- ja lihaskudosvauriot korjaantuvat sidekudossoluista muodostuvalla arpikudok-

sella. (Nienstedt ym. 1984, 48; Karhumaki ym. 2014, 21.) Tiivis sidekudos on erityisen



23

kestavaa samansuuntaisesti kulkevien kollageenisyiden ansiosta. Tiivis sidekudos muo-
dostaa luita toisiinsa liittavat siteet, lihaksia luihin yhdistavat janteet seka elinten peitinkal-
vot. (Karhumaki ym. 2014, 21.)

Tukikudoksiin kuuluvat I6yhan ja tiiviin sidekudoksen lisaksi rasva-, luu- ja rustokudos
(Nienstedt ym. 1984, 47; Karhuméaki ym. 2014, 21). Tukikudosten soluvaliaineessa on so-
lujen itse tuottamia erilaisia proteiinisaikeitd, esimerkiksi kollageeni- seké retikuliini- ja kim-
mosaikeitd. Naiden saikeiden johdosta tukikudoksessa on hyvé vetolujuus ja kimmoisuus.
(Karhumaki ym. 2014, 21). Tukikudosten tarkein tehtava onkin muodostaa toimivia tukira-
kenteita eri elimille (Niensdtedt ym. 1984, 47).

Hermosto koostuu kahdesta paddosasta: keskus- ja dareishermostosta (Sand ym. 2011,
105). Hermoston paatehtavana on liikkkumisen ja voimankayton saately (Aalto ym. 2014,
26-27). Keskushermosto koostuu aivoista ja selkaytimesta. Aareishermosto muodostuu
selkaytimesta ja aivorungosta lahtevista parillisista hermoista. (Sand ym. 2011, 106; Aalto
ym. 2014, 26-27.) Keskushermoston térkein tehtava on vastaanottaa informaatiota, kasi-
tella tietoja sekéa viestittaa toimintaohjeita aareishermostolle. Aareishermostolle oleellista
ovat aistisensorit, jotka yhdistavat aareishermoston keskushermostoon. Aistisensorit vélit-
tavat tietoa keskushermostolle kehon asennoista ja liikkeistd sekd ndiden muutoksista. Li-
saksi paine, kipu ja kehon lampdtila iimenevat aistisensorien valitykselld. Yksi téarkeim-
mista kaskynantajista on tasapainojarjestelma, koska se informoi tasapainoa yllapitavia
elimid, kuten lihaksia, stabiloimaan asentoa. Hitaissa lilkkeissa aivojen lahettama infor-
maatio saavuttaa lihakset ennen tasapainon menetysta. Vastaavasti nopeissa lilkkeissa
aivot eivét ehdi reagoimaan liikkeisiin tarpeeksi nopeasti, joten tasapainon menetys on
mahdollista. TAman kuitenkin estaa usein selkaytimen reflektorinen jarjestelma, joka toimii
nopean informaation kasittelijan roolissa. Selkaytimen reflektorinen jarjestelma valittaa liik-
keeseen osallistuville lihaksille viestin tilanteen mukaisesti. Taman takia lihasten ja liik-
keen hallinta seka suorituskyky sailyvéat optimaalisena liikkeen hidastumatta tai tuki- ja lii-

kuntaelimistdn vahingoittumatta. (Aalto ym. 2014, 26-27.)
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8 TUOTTEISTAMISPROSESSI
8.1 Tuotteistaminen

Tuotteistamisella tarkoitetaan prosessia, jossa organisaatio tai muu taho kehittaa palvelua
vastaamaan jokaisen tilaajan tai asiakkaan tarvetta yksiloidysti (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2016). Jaakkolan, Oravan & Varjosen (2009, 3) mukaan tuotteistamisella tarkoite-
taan palvelun ympéarille rakennettavaa konseptia. On hyddyllista ottaa asiakas tai tilaaja
testaamaan ja arvioimaan tuotosta kehitysprosessin aikana. Lisaksi suunnittelulla on mer-
kitysta kyseisen palvelun tuotteistamiseen ja kaytannon toteuttamiseen (Jaakkola ym.
20009, 15).

Salosen ym. (2017, 52) mukaan tuotteen kehitysprosessin kaytannon tydskentely etenee
vaihe kerrallaan. Usein kaytannon tydskentelyn vaiheet sulautuvat toisiinsa ja niita voi olla
vaikea erotella toisistaan. Tydskentelyssa on kokonaisuudessaan seitseméan vaihetta: (1.)
kehittamistarpeen tunnistaminen, (2.) ideointivaihe, (3.) suunnitteluvaihe, (4.) toteutus-
vaihe, (5.) tuotosvaihe, (6.) arviointivaihe seka (7.) paatdsvaihe. Tassa opinnaytetydssa

kaytannon tydskentely on kuvattu 8.2-8.7 osioissa.
8.2 Kehittamistarpeen tunnistaminen ja ideointivaihe

Kehittamistarpeen tunnistamisessa on tarkeaa ja hyddyllistda huomioida toimeksiantajan
toiveita ja ndkemyksia, joiden pohjalta on helpompi rajata aihetta. Kehittdmisvaiheen
kautta lahdetaan etenemaan kohti varsinaista ideointi- ja suunnitteluvaihetta. (Salonen
ym. 2017, 57.) Ideointivaiheella on tavoitteena |6ytaa yhteys kehittdmistarpeeseen. Yhtey-
den loytamiseksi on mahdollista kayttaa erilaisia luovia menetelmia. (Jamsa & Manninen
2000, 35.) Ideointivaiheen siséltéon kuuluvat keino, miten paasta haluttuun lopputulok-

seen seka alustavan aikataulun laatiminen (Salonen ym. 2017, 57).

Juniorijoukkueen sisélla oli havaittu, etta alkulammittelyrutiinit olivat usein samoja, joten
uusia virikkeitd olisi hyodyllista saada. Menetelmaksi valikoitui toiminnallinen opinnayte-
ty0, koska tavoitteena oli laatia opas alkulammittelyn monipuolistamiseksi. Ty6 paatettiin
toteuttaa talven 2018 ja kevaan 2019 aikana. Yhteisty6tahoksi muodostui koripalloseura
Peli-Karhut.

Opinnaytetydprosessille laadittiin aikataulu taulukon 2. (s. 25) mukaan, jotta tydssa olisi
helppo edetd. Samalla aikataulu myds mahdollistaa sen, ettei tyon tekeminen pitkity. Aihe

tydlle varmistui marraskuussa 2018, jonka seurauksena ideointi lahti liikkeelle.
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Opinnaytetydn aihe ja yhteydenotto toi-

meksiantajaan

Marraskuu 2018

Opinnaytety6hon ilmoittautuminen ja oh-

jaavan opettajan nimeaminen

Marraskuu 2018

tajan kanssa ja suunnitelmaseminaari

Ensimmainen tapaaminen toimeksiantajan | 26.11.2018
kanssa
Ensimmainen tapaaminen ohjaavan opet- | 11.12.2018

Tietopohjan tyéstaminen

Joulukuu 2018-Maaliskuu 2019

Oppaan suunnittelu ja kehittdminen

Tammikuu-Huhtikuu 2019

Oppaan testaus

Maaliskuu 2019

Oppaan kuvaaminen

Maaliskuu 2019

Opinnaytetyon viimeistely

Huhtikuu 2019

Julkaisuseminaari

8.5.2019

8.3 Suunnitteluvaihe

Kehittamistarpeen tunnistaminen jatkuu suunnitteluvaiheessa, kun tarkoituksena on tar-
kentaa kehittdmistehtavaa. Kehittamisprosessi on suunniteltua seka tarkoituksenmu-
kaista. Suunnitteluvaihe sisaltaa kirjallisuuteen ja tutkimustietoon perehtymisté seka kehit-
tamisen kohteen rajaaminen. Suunnitelman tulee olla kirjallinen. (Salonen ym. 2017, 60.)
Taman opinnaytetyon kappaleet 2 ja 3 kokonaisuudessaan toimivat kirjallisena suunnitel-
mana. Suunnitteluvaihe toteutettiin kerd&malla teoriatietoa aiheeseen liittyen erilaisista
l&hteista, kuten kirjaldhteista seka artikkelilahteista. Kaytetty tieto dokumentointiin ja lah-

teet kirjattiin ylos.

Suunnitteluvaiheeseen kaytettiin paljon kirjalahteista Ioytyvaa tietoa, koska aiheesta on
tehty useita julkaisuja eri vuosien ajalta. Lisaksi www-lahteista 16ytyi vieraskielisia tutki-

muksia, jotka olivat kokeellisia tutkimuksia alkulammittelyn vaikuttavuudesta. Inter-
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netlahteet tukivat jo aikaisemmin l6ydettyja kirjalahteita. Tietoa pyrittiin etsimaan alkulam-

mittelyn ja koripallon yhdistamisella seké& siihen liitettyn& nuorten tyttdjen kehittymisvaihe.

Teoriapohjan tyostadmisen loppupuolella ja ennen seuraavaan vaiheeseen siirtymista luo-
tiin alustava kuvaussuunnitelma. Kuvaussuunnitelmaan ideoitiin mahdollisia liikkeita, joita
olisi hyva testata kohderyhmalla ennen lopullisten liikkeiden valikoimista. Kuvaussuunni-
telmaan kirjattiin ylos liikkeet ja niiden eri vaiheet. Tarpeellisimmiksi kuvakohteiksi valikoi-
tuivat alku-, ty6- ja loppuvaiheet. Lisaksi liikkeille oli keksittava variaatioita helpottamaan ja
my06s vaikeuttamaan. Kuvaussuunnitelmaan merkittiin myads liikkkeen kuvaussuunta

(edestd, takaa, sivulta), jotta likkeen ydinkohdat nakyvat selvasti.

8.4 Toteutusvaihe

Toteutusvaiheeseen edetédén aikaisempien vaiheiden suunnitelman mukaisesti. Tavoittei-
siin tulisi pyrkia esimerkiksi kokeilevalla toiminnalla, mita tassa opinnaytetydssa kaytettiin.
(Salonen ym. 2017, 62.) Teoriatiedon pohjalta seka alustavan kuvaussuunnitelman mukai-
sesti liikkeiden ideointi jatkui. Tassa vaiheessa tarkoitus oli kohdentaa jo aikaisemmin ide-
oituja liikkkeita koripalloilijan fyysisien ominaisuuksien kategorioihin: tasapaino, liikkuvuus,
koordinaatio sekéa keskivartalon voima ja hallinta. Parhaiksi valikoidut liikkeet testattiin
kaytannodssa osan kohderyhman pelaajien kanssa. Testauksen my6ta urheilijoilla oli myds
mahdollista kertoa, mitka liilkkeet olivat heidan mielestaan parhaimpia sek& hyddyllisimpia.
Tamaén jalkeen jatkettiin suunnitelman mukaisesti ja valikoitiin parhaimmat likkeet seka

laadittiin niihin kirjalliset ohjeet.

Oppaaseen valittiin yhteensa 15 eri harjoitetta. Lahes kaikkiin harjoitteisiin kuuluvat kaksi
tai useampi variaatio liikkeen vaikeuttamiseksi. Liikkeet lahtevat siis vaikeutumaan prog-
ressiivisesti helpommasta vaikeampaan, jolloin kukin pelaaja pystyy valitsemaan itselleen
sopivimman tason. Koska alkulammittely on moniosainen kokonaisuus, oppaassa keski-
tyttiin paasaantoisesti vain koripalloilijan fyysisien ominaisuuksien kategorioihin. Kategori-
oiden alla liikkeet pyrittiin valitsemaan siten, etta koripallossa pelaajan tarkeimpia lihaksia
tulisi aktivoida ja nivelida lammitettya. Taman johdosta liikkeet painottuvat keskivartalon ja
lantion alueen liikkeisiin. Koripalloa pelataan pystyasennossa, joten oppaaseen pyrittiin
valitsemaan mahdollisimman monta pystyasennossa suoritettavaa liiketta. 15 liikkeesta 12
liiketta suoritetaan pystyasennossa ja 3 liiketta selk&- tai vatsamakuulla. Muut alkulammit-

telytavat ja maarat tulevat ilmi oppaasta, mutta niista ei ole erillistd kuvamateriaalia.

Tasapainoharjoitteita valittiin kaksi (1. Yhden jalan seisonta & 2. Vaaka) oppaaseen. Kori-
pallossa vaaditaan tiettyja tasapainotaitoja, jotka edellyttavat asentojen ja liikkeiden yhdis-

tamista. Hyvalla tasapainolla pystytdan ennaltaehkdisemaan vammoja, kuten nyrjahdyksia
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ja sidekudoksien vaivoja. Tasapainoa harjoitettaessa on tarkeaa huomioida seka staatti-
nen ettd dynaaminen tasapaino. On kuitenkin muistettava, ettéa koripallossa tarvitaan
enemman dynaamista tasapainoa. (Brachman ym. 2017.) Taméan johdosta oppaassa on
painotettu dynaamisen tasapainon harjoittelua. Harjoitteet toteutetaan yhdella jalalla,

koska siten useat koripallotilanteet suoritetaan.

Liikkuvuusharjoitteiden osalta seuraavat kaksi harjoitetta (3. Mittarimato & 4. Sisareisien
venytys + kaannos askelkyykkyyn) valikoituivat oppaan dynaamisiksi liikkuvuusharijoit-
teiksi. Dynaamisissa liikkuvuusharjoitteissa eli aktiivisissa venytysliikkeissa tehdaan veny-
tys hetkellisesti ja palataan takaisin lahtdasentoon. Liike toistetaan muutamia kertoja, jol-
loin loppuvaihetta voi syventaa jokaisella kerralla. (Seppéanen ym. 2010, 39.) Notarnicolan
ym. (2018) nuoriin koripalloilijoihin suunnatun tutkimuksen mukaan dynaamisella venytyk-
sella on positiivisia vaikutuksia lihasten voimantuottoon. Tutkimuksessa selvisi, etta dy-
naamisen liikkuvuusharjoittelun saanndéllisella kaytélla on mahdollista parantaa suoritusky-

kya.

Dynaamisten liikkuvuusharjoitteiden liséksi oppaaseen valittiin viisi harjoitetta (5. Askel-
kyykky + yhden jalan seisonta, 6. Simpukka, 7. Lantionnosto kuminauhalla, 8. Lonkan
ojennus + loitonnus & 9. Kuminauhakéavely) toiminnallisiksi liikkuvuusharjoitteiksi. Liikkeet
kohdistuvat lantion alueen lihaksiin, jotka ovat tarkedssa roolissa koripalloilijalla suoritusti-
lanteessa. Toiminnallisissa harjoitteissa on pyritty huomioimaan monipuolisuus, jotta lihak-

set aktivoituisivat hyvin ja saisivat erilaisia arsykkeitd. (Suomen Fysiovalmentajat 2017a.)

Keskivartaloa harjoittavia liikkeita valikoitui kolme (10. Lankku, 11. Ristikierto & 12. Rea-
gointi ulkoiseen tekijaan). Keskivartalon vahvuus on tarkeaa koripalloilijalle, koska suori-
tuksissa liikkeiden tulee olla hallittuja ja pelaajan pitda pystya yhdistella liikkeita yla- ja ala-
vartalon valilla. Lisaksi hyva keskivartalo vaikuttaa myonteisesti koripalloilijan tyypillisiin
liikkeisiin, kuten hyppyihin ja spurtteihin. Samalla vahva keskivartalo ennaltaehkéisee
useita loukkaantumisia, kun keskivartalon hallinta on hyva. Erityisesti mahdolliset selan
ongelmat vahenevét, kun keskivartalo tukee asentoa vaativia suorituksia tehdessa. (San-
nicandro & Cofano 2015.)

Oppaassa paadyttiin esittelemaan kolme (13. limansuuntahypyt, 14. Yhden jalan hypyt &
15. Boksi -juoksu) erityyppista koordinaatioharjoitusta. Zwierko, Lesiakowski & Florkiewicz
(2005) tuovat artikkelissaan esille koripallon ja koordinaation yhdistelya. Koripallopeliin si-
saltyy jatkuvasti muuttuvia tilanteita, jotka vaativat pelaajalta nopeasti tehokkaiden liikkei-
den aloittamista ja toteuttamista. Pelaajan on pystyttava reagoimaan oman joukkuetove-
rin, vastustajan tai pallon liikkeeseen. Reagoinnin onnistumiseksi on hyva harjoitella eri-

laisten arsykkeiden mukaisia harjoitteita kehittaa koordinaatiota. Koripalloharjoituksissa tai
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-otteluissa reagointi tapahtuu joko kuulo- tai ndkdaistin avulla. Siksi on perusteltua, etta

molempia reagointimenetelmia on hyva liséta harjoituskokonaisuuteen.

8.5 Tuotosvaihe

Tuotos kertoo kehittdmistoiminnan avulla saavutettuja hyotyjé. Se toteutetaan kirjallisena
ja siihen on jarkevaa havainnollistaa kasiteltya aihetta kuvien tai kaavioiden avulla. Kuvien
tavoitteena on tehdé asiasta havainnollistettu seka jasentaa tuotosta niin kohderyhmalle
kuin toimeksiantajalle. (Salonen ym. 2017, 63.) Tuotosvaiheessa oppaaseen tulevat har-

joitteet suunniteltiin alkutestauksen jalkeen kirjalliseksi teoriatietoon pohjautuen.

Valokuvausprosessi oli pitkdkestoinen ja aikaa vieva monella taholla. Valokuvien saa-
miseksi oli saatava kuvaaja, joka onnistui kuitenkin erittdin jouhevasti. Aikataulun ja ku-
vaussuunnitelman mukaisesti alkoi valokuvauskerran jarjestaminen. Kuvaajan lisaksi tay-
tyi jarjestaa tarpeeksi iso ja hyvin valaistu tila. Tilaksi valikoitui Karhulan Liikuntahalli, mika
on myo6s Peli-Karhujen kayttssa koripallotapahtumissa. Myds vapaaehtoinen henkilé
suostui kuvaajaksi. Ensimmaisella valokuvauskerralla aikaa ei ollut varattu tarpeeksi, joten
osa valokuvista oli heilahtaneita tai muuten epaselkeita. Koska tavoitteena oli saada sel-
keét ja onnistuneet kuvat, oli jarkevaa jarjestaa toinen kuvauskerta. Toisella kuvausker-
ralla aikaa oli tarpeeksi ja tilanne kokonaisuudessaan rauhallisempi. Kuvissa esiintyy opin-
naytetyon tekija ja liikkeessa 12. kohderyhman vapaaehtoinen pelaaja. Kuvauskerrat vei-
vat jo itsessaan paljon aikaa, mutta tyolain tehtava oli yli 600 valokuvan lapi kdyminen ja
parhaimman otoksen valitseminen. Valokuvausprosessi jatkui kuvien siirtdmisella oppaa-

seen ja kuvien rajaukseen. Muuten valokuvia ei tarvinnut muokata opasta varten.

Oppaan kuvat muotoiltiin kirjalliseen pohjaan, johon laadittiin selkeét ja tarkat ohjeet liik-
keen suorittamiseen. Pohjaan kaytettiin Peli-Karhujen logon teemavareja, mutta kuitenkin
niin, etta tyd pysyi yksinkertaisena ja helppolukuisena. Teoriatiedon ja harjoitteiden liitta-

misen myota syntyi kuvallinen opas.

8.6 Arviointivaihe

Arviointivaiheeseen sisaltyy loppuraportin laatiminen. Loppuraportissa kuvataan selkeasti
ja tasmallisesti kehittdmisprossia vaiheiden mukaisesti. Arviointivaihe kuuluu lahes kaik-
kiin tyovaiheisiin prosessin aikana. (Salonen ym. 2017, 64.) Valmis tuotos oli valmentajalla
ja kohderyhman pelaajilla testissa. Suullisen palautteen myoéta tyo saatiin viimeisteltya lo-

pulliseen muotoonsa.
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8.7 Paatdsvaihe

Tuotteistamisprosessi on onnistunut, kun raportti on kirjoitettuna valmis ja tavoitteet saa-
vutettu. Tarke&da on huomioida tehdyn tuotoksen siirtdminen kaytantoon ja sen levittami-
nen eteenpain. (Salonen ym. 2017, 66.) Tassé opinnaytetydssa tavoitteena oli siirtdé opas
kaytantoon Peli-Karhut ry. juniorikoripallojoukkueelle. Tyon levittdmiseen kaytossa oli séh-
kopostilista. Lisaksi opas siirrettiin pdf-muotoon, jolloin sen pystyy halutessaan tulosta-

maan itselleen.

Paatosvaiheessa opinnaytetyo oli valmis. Opinnaytetydhon oli liitetty opas selkeaan muo-
toon. Koska suunniteltuun oppaaseen ei tullut suuria muutoksia lilkkeiden osalta, ryhmalle
ei pidetty toista ohjauskertaa. Opinnaytety6 esitettiin LAMK:n opinnaytetyon julkaisusemi-
naarissa. Opas lahetettiin Peli-Karhut ry. juniorijoukkueelle ja heidan valmentajilleen seka
taustajoukoille. Lisaksi opinnaytetyd kokonaisuudessaan on saatavilla Theseus -sivuilla

sahkdisessa muodossa.
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9 YHTEENVETO
9.1 Luotettavuus ja yleistettavyys

Teoreettiseen viitekehykseen on kaytetty paljon lahteit&, joita on kerétty niin kirjoista kuin
verkossa olevista artikkeleista, uutisista ja tutkimuksista. Tydssé on suurimmaksi osaksi
alle 10 vuotta vanhoja tutkimusléhteitd mahdollisuuksien mukaan — noin 80 % lahteista
saavuttaa taman rajan. Osa vanhempia lahteitd on kuulunut myés tuoreimpiin tutkimuk-
siin, jolloin niihin on ollut useita viittauksia. Aiheen kannalta l&hteita on valikoitu myos van-
hemmista alan kirjoista, vaikka ne eivat kuitenkaan mahtuneet 10 vuoden aikakehykseen.

Lahdeluettelossa ja lahdeviittauksissa pyriittiin onnistumaan ohjeiden mukaisesti.

Tyon tuotosta eli opasta kaytetaan koripallojoukkueen toiminnassa, jossa opas on kaik-
kien joukkueeseen kuuluvien henkildiden kaytettavissa. Tyon alusta asti oli selvaa, etta
esiinnyn itse oppaan valokuvissa. Sen seurauksena tyon aikatauluttaminen oli helpompaa
ja mahdollisti seka luvan ettd suostumuksen valokuville, jotka nakyvat oppaassa. Lupa- ja

suostumusasiat kuuluvat osaksi tyon eettisyytta.

Opinnaytetydn alussa haasteena oli tyon rajaus, koska alkulammittely muodostuu monen
osa-alueen kokonaisuudesta. Rajaaminen helpottui, kun tydéssa huomioitiin kohderyhméan
idn anatomiset ja fysiologiset muutokset. Sen seurauksena oppaassa alkulammittelyliik-
keet kohdistuvatkin suurimmaksi osaksi seké keskivartalon ettd lantion alueen lihaksiin ja
niveliin.

Opas perustuu raportissa kaytettyyn kirjallisuuteen ja tutkimuksiin. Tekovaiheessa kay-
tossé oli alan kirjallisuutta ja raportissa kaytettyja lahteita. Harjoitteiden valintaan hyddyn-
nettiin tyon rajausta ja kohderyhman aikaisempaa alkulammittelykokonaisuutta. Oppaan
likkeet pyrittiin suunnittelemaan ja toteuttamaan selkedsti ja ymmarrettavasti kohderyh-
malle. Sen takia on perusteltua, etta oppaassa ei kaytetty vieraskielisia sanoja. Liikkeiden
teoriaosuudet pyrittiin pitAmaan mahdollisimman lyhyind ja ytimekkaina, kuitenkin niin,

ettd kayttaja tietdd misté on kyse.
9.2 Johtopaatokset

Tassa opinnaytetyossa on tuotettu 16—19 -vuotiaille tyttokoripalloilijoille suunnattu akti-
voiva alkulammittelyopas. Oppaan perustaksi on kartoitettu ikaryhman anatomisia ja fysio-
logisia muutoksia, mitk& on oleellista huomioida alkulammittelyssa. Lisaksi on pohdittu,
miten alkulammittely voi toimia ennaltaehkaisevana tekijana urheiluvammoihin. Teoriaa on
yhdistelty koripallon, nuorten tyttéjen kehityksen ja alkulammittelyn osa-alueista. Taméan

perusteella on tuotettu jo aikaisemman alkulammittelykokonaisuuden tehostamiseksi
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opas, joka keskittyy kohderyhman tarkeimpiin kehon alueisiin eli keskivartalon ja lantion
alueen lihaksiin seka niveliin. Tukiharjoitteita on valikoitu siten, etta niista loytyisi useam-

pia vaihtoehtoja pelaajan fyysisen kehitystason mukaisesti.

Koripalloon liittyvassa kirjallisuudessa korostuvat lajin tyypilliset ominaispiirteet, kuten
suunnanmuutokset, kiihdytykset, jarrutukset ja hypysta laskeutumiset. Tamén mahdollista-
miseksi pelaajalta vaaditaan hyvaa liikehallintaa ja lihasvoimaa erilaisissa pelitilanteissa.
Liséksi muiden henkildiden liikkeet ja toiminnat on otettava huomioon, jolloin reagointi on
merkittavaa. (Kiiskinen 2005, 2-3.) Mahdolliset loukkaantumiset lisaantyvat, mikali koripal-
lossa tarvittavat fyysiset vaatimukset eivat ole hereilla suoritustilanteessa. TAman vuoksi
on tarkedd, ettd ennen vaativaa lajisuoritusta tehdaan alkulammittely. Alkulammittelylla on
ennaltaehkaisevia vaikutuksia loukkaantumisiin. Loukkaantumisia voi tapahtua seka tapa-
turmamaisesti yllattavassa tilanteessa etta hiljattain pitkaaikaisesti rasitusvamman muo-
dossa. Molemmat vammatyypit vaativat kuitenkin pelaajalta aikaa ja kuntoutusta ennen

lajisuoritukseen palaamista. (Mero ym. 2004, 454, 456; Seppanen ym. 2010, 36.)

Nuorten kasvupyrahdys on usein ohi 16 ikAvuoteen mennesséa. Usein kehon muutokset
ovat vielé uusia ja siksi kehon hallinta on haastavaa. Haasteellisuus lisaantyy, kun mu-
kaan tulee vauhti, kova intensiteetti ja ympéaristotekijat eli pelissd muut henkil6t. Hakkarai-
sen (2015, 71, 220) mukaan kasvupyrédhdys tekee nuoresta alttiin loukkaantumiselle,
mutta myds nopeasti lisétty harjoittelumaara tuo lisénsa riskitekijéihin. Monipuolinen arkilii-
kunta, jarkevasti suunniteltu harjoituskalenteri ja yksittaiset harjoituskokonaisuudet mah-

dollistavat nuorelle loukkaantumisriskitttmamman pelikauden.

Tassa yhteydessa paétettiin tarjota koripalloilijalle fyysisten osa-alueiden lammittelyharjoit-
teita, joita voi lisata jo nykyiseen alkulammittelykokonaisuuteen. Harjoitteita pystyy varioi-
maan erilaisten vélineiden avulla. Naita ovat muun muassa koripallo ja vastuskuminau-
han. Variaatioiden avulla I16ytyy usealle pelaajalle sopivia liikkeitd oman tason mukaisesti.
Lisaksi kategorioiden liikkeitd pystyy valikoimaan jokaisen harjoituskokonaisuuden tavoit-
teen mukaisesti. Esimerkiksi jos on vauhdikas suunnanmuutoksia sisaltéava harjoituskerta,
on ymmarrettavaa, ettd alkulammittelyssa tehddan suunnanmuutoksiin liittyvia liikkeita.
Pelaaja voi itse myds motivoitua panostamaan alkulammittelyyn enemman, kun ymmarrys
alkulammittelyn tarkeyteen kasvaa. Sen myo6ta pitkan tahtdimen tavoite on, etta pelaaja
itse haluaa tehda alkulammittelyn huolella ja ottaa mukaan lajiin oleellisia liikkeita ja sa-
malla tdma kaytanto juurtuisi joukkueen yleisiin toimintatapoihin. Liséksi talla tuetaan
my0s valmentajia ja muita joukkueen henkilditd monipuolistamaan ja ymmartamaan louk-

kaantumisia ennaltaehkaisevadn toimintaan.
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Opinnaytetydn prosessi sujui hyvin ja onnistuneesti. Tyon aikatauluttaminen puolen vuo-
den aikamittaan oli jarkevaa, jotta kokonaisuus pysyi tiiviind. Prosessin aikana kommuni-
kointi ohjaavaan opettajaan, toimeksiantajaan ja kohderyhmaan oli tarkeaa tuotoksen on-
nistumisen kannalta. Teoreettisen viitekehyksen valmistuttua oli helpompaa lahtea pohti-
maan liikkeita, jotka kohdistuisivat nimenomaan opinnaytetydn kohderyhmalle. Liikkeiden
valikointi sujui suhteellisen helposti, mutta mukaan otettiin myés kohderyhmén pelaajien
ajatukset. Apuna kaytettiin suullisen palautteen antoa tapaamiskerralla. Tuotoksen siirta-
minen kaytantoon onnistui liikkeiden testikerralla, koska suuria muutoksia ei jouduttu teke-
maén kohdistuen valittuihin liikkeisiin. Liséksi testikerran aikana pelaajille opetettiin liike-
tekniikoita, mikali joku liike vaati tekniikan lapikayntia. Jatkotavoitteena on tarkoitus jarjes-
taa Peli-Karhujen juniorikoripalloilijoille, heidan valmentajilleen ja taustajoukoilleen infor-

matiivinen tilaisuus, missa kaytaisiin lapi alkulammittelyn periaatteita ja merkitysta.
9.3 Jatkotutkimusaiheet ja kehitysideat

Tyon rajauksen myota aiheeksi valikoitui koripalloilijoiden aktivoiva alkulammittely. Siksi
tutkimusnayttoon ja aiheen kirjallisuuteen pohjautuen tydssa esitellaén tarkasti alkulam-
mittelyn osa-alueet, koripallon perusidea ja pelaajalta vaaditut taidot seké& kohderyhman
eli 16—19 -vuotiaiden tyttdjen kehitys. Tahan teoriatietoon myds tydn tuotos eli kuvallinen
opas laadittiin. Taman opinnaytetytn pohjalta syntyi muutama jatkotutkimusaihe ja kehi-

tysidea.

Ensimmainen jatkotutkimusaihe kohdistuu alkulammittelyn vaikutuksiin nimenomaan
16—19 -vuotiailla tyt6illa. Koripallon alkulammittelysta 16ytyy tutkimuksia, mutta harvem-
min juniorikoripalloilijoiden osalta tai varsinkaan jaoteltuna sukupuolen mukaisesti. Olisi
kiinnostavaa tietdd, kuinka paljon alkulammittelylla on merkitysta vaativaan lajisuorituk-
seen joko harjoituskertaa tai ottelua ennen. Taman myota suorituksen kuormitusta ja mah-

dollisia loukkaantumisia voitaisiin vahentaa huolellisemmalla alkulammittelylla.

Kiintoisa jatkotutkimusaihe olisi selvittaa ikaryhman yleisimpia loukkaantumissyita, jotka
tapahtuvat lajin yhteydessé. Vaikka tyypillisimmat koripallovammat ovatkin tiedossa, on
silti spesifimpaa tietaa, mikali ikaryhmalla on jokin tietty vamma-alue. Taman tekee mie-
lenkiintoiseksi fyysisen kehityksen tuomat muutokset, kuten tytéilla lantion leveneminen.
Voisivatko lantion leveneminen ja keskivartalon hallintaongelmat vaikuttaa mahdollisesti

selkdongelmiin ja erityisesti alaselan alueelle?

Kehitysidea liittyy oppaan levittamiseen ja kayttoon. Nykyaan nuorilla on kaytossa alypu-
helimet, joihin on mahdollista ladata sovelluksia. Oppaan siirto sovellukseen olisi hyva

tapa pitaa liikkeet tallessa. Liséksi sovellukseen pystyisi liittAm&&n videomateriaalin
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kyseisista harjoitteista, jolloin koko suoritus nakyisi kayttajalla. Myds jonkinlainen kalenteri
tai muistiinpano-osuus olisi jarkeva. Nain pelaaja voi tarvittaessa merkata mitka harjoitteet
han on milloinkin tehnyt ja seurata sen avulla omaa harjoituspaivékirjaa. Alypuhelimen so-
velluksen kautta myds valmentajalle voisi avautua mahdollisuus seurata pelaajien alku-

lammittelyaktiivisuutta ja harjoituskertymaa esimerkiksi keséharjoittelun ajalta, jolloin yh-

teisharjoitukset ovat usein vahaisemmat
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ALKUSANAT

Alkulammittely on yksi urheiluvammoja ennaltaehkéiseva keino. Lajinomainen ja
hermolihasjarjestelmaa aktivoiva |lammittely ennaltaehkaisevat vammojen syntya.
Alkulammittely vaatii sitoutumista harjoituksesta tai ottelusta riippumatta, ja sen pitéisi
kuulua aina suorituskokonaisuuteen. Hyvin suoritetut alkuldammittelyt hyodyttavat seka
pelaajaa etta joukkuetta. Pelikauden edetessa pidemmalle ja sen kaydessa raskaammaksi,
harjoituksissa pystytééan harjoittelemaan kovemmalla intensiteetilla.  Alkulammittely
valmistelee pelaajaa niin fyysisesti kuin psyykkisesti tulevaan harjoitukseen tai otteluun,
jolloin pelaaja pystyy tekemaan liilkkeen tai toiminnon keskittyneesti suorituksen vaatimalla
tasolla.

Tahan oppaaseen on koottu harjoitteita koripalloilijoiden aktivoivaan alkulammittelyyn.
Naistéa harjoitteista valmentajat tai pelaaja itse voivat koota harjoitukseen sopivan
alkulammittelykokonaisuuden. Liséksi oppaassa on tietoa alkulammittelysta, koripalloilijan
fyysisista ominaisuuksista ja 16—19 —vuotiaiden tyttojen kehityksesta.

PELI-KARHUT

Lahteet: Emery ym. 2007; Hakkarainen ym. 2009

OPPAAN KAYTTO

= Opas sisaltéa harjoitteita, joista pelaaja valitsee itselleen sopivat vaihtoehdot. Liikkeitd valitaan
jokaisesta osa-alueesta: tasapainosta, likkuvuudesta, keskivartalosta ja koordinaatiosta. Liikkeitéa
pystyy varioimaan yksildidysti kunkin pelaajan tason mukaisesti.

Harjoitteet on valittu siten, etta painopiste on ollut keskivartalon ja lantion alueella. Koripalloilijalla
nama alueet ovat tarkeassa roolissa suorituksen ja lajin likkeiden vaatimusten kannalta.

Valikoitujen harjoitteiden tavoitteena on, etté pelaajat oppivat ja ymmartavat alkulammittelyn
monipuolisuuden. Liséksi liiketekniikat on tarke& ottaa huomioon, jotta loukkaantumisriski laskee.

Alkulammittelyn tulee kestaa noin 20-30 minuuttia.

Suunnitellessa alkulammittelyd on huomioitava tulevan harjoituskokonaisuuden tavoitteet ja
painopisteet. Nain alkulammittelylléd saadaan tuettua parhaiten tulevaa harjoitusta. Nain ollen
harjoitteet voidaan toteuttaa eri jarjestyksessa ja tietyn osa-alueen harjoitteita painottaen.

PELI-KARHUT

= Alkulammittelyn pitaisi olla saannéllistd ennen jokaista harjoituskertaa, jotta silla olisi merkitysta
vammojen ennaltaehkaisyssa.

Lahteet: Mero ym. 2 Saar y1 en ym. 2010 g i & Lappalainen 2016
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ALKULAMMITTELY

= Toimintaa, joka valmistelee kehoa tulevaan harjoitukseen tai suoritukseen
= Erilaiset liikkeet ja liikekokonaisuudet
= Alkulammittely on osa tulevaa harjoitusta tai suoritusta

= Mita tehokkaampi ja taitoa vaativampi harjoitus on kyseessa, sita suurempi on 5
alkulammittelyn merkitys

= Alkulammittely jaotellaan yleiseen lammittelyyn ja lajikohtaiseen lammittelyyn
= Yleinen alkulammittely edeltaa lajinomaista lammittelya

PELI-KARHUT

Lahteet: Saari ym. 2009; Langinkoski & Lappalainen 2016

ALKULAMMITTELY:
YLEINEN ALKULAMMITTELY

= Maaritellaan paalihasryhmien seka paanivelten liikelaajuuksia kehittavien liikkkeiden
tekemiseksi ja harjoittamiseksi

= Elimiston fysiologisiin vaatimuksiin vaikutetaan alkulammittelyn intensiteetin korotuksella

= Tavoitteina on nostaa ruumiinlampda kehon suuria lihasryhmia kuormittaen seka lisata
elinjarjestelmien toiminnallista aktiivisuutta (verenkiertoelimisto, lihaksisto, hermosto ja 6
aineenvaihdunta)

= Keho valmiiksi harjoitustason vaatimalle tasolle
= Liikkeet eivat ole varsinaisia lajinomaisia liikkeita
= Esim. aloitus matalan intensiteetin juoksulla = siirrytaan dynaamisempiin liikkeisiin

= Tarkoituksena eiole lisata vasymysta, jotta vaikutus ei nay harjoituksen
kokonaiskuormituksessa

PELI-KARHUT

= Auttaa palautumaan edellisesta harjoituksesta

7y

= Yleinen alkulammittely kestaa keskimaarin noin 10 minuuttia

Lahteet: Saari ym. 2! ppanen ym. 2010; Ylinen 2012; Aalto ym. 2014; Langinkoski & Lappalainen 2016
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ALKULAMMITTELY:
LAJINOMAINEN ALKULAMMITTELY

= Yleisen alkulammittelyn jalkeen alkulammittelyvaihe jatkuu lajinomaisella lammittelylla

= Lajinomaisessa lammittelyssa pyritaan toistamaan harjoituksessa tai suorituksessa
tehtavia liikkeita

= Tavoitteena on tehda liikkkeitd, jotka varmistavat lihaksiston tilan lajinomaisilla liikeradoilla
seka hermolihasjarjestelman valppauden lajisuorituksessa

= Lammittely kohdistuu suorituksessa kaytettaviin lihaksiin ja niveliin
= Aloitetaan hitaasti intensiteettia nostaen
= Liitetdan harjoitukseen liittyvia teknisia harjoitteita

= Kaytetaan samoja valineita kuin itse harjoituksessa, kuten koripalloa,
hermolihasjarjestelman herattelemisen vuoksi

PELI-KARHUT

= Lajinomainen lammittely kestaa keskimaarin noin 10-15 minuuttia ¥,

nen ym. 2010; Langinkoski & Lappalainen 2016

Lahteet: Renstrom ym. 200!

ALKULAMMITTELY:
ALKULAMMITTELY ENNALTAEHKAISEVANA TEKIJANA

= Huolellinen alku- ja my6s loppuverryttely minimoivat mahdollisia rasitusvammoja ja
ennaltaehkaisevat tehokkaasti loukkaantumisilta

= Verrytelty keho on hereilla ja pystyy reagoimaan &killisiin tai odottamattomiin tilanteisiin
nopeasti

= Valmentajalla on rooli loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa, koska pelaajat tarvitsevat
ohjeistusta saavuttaakseen lajissa vaadittavan lihaskunnon ja tekniikan

= Nuorilla tarkeaa on keskivartalon hallinta loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa

= Akuutti vamma tarkoittaa akillista ja odottamatonta vammaa
= Kesto 24-36 h riippuen vamma-alueesta

= Rasitusvamma tarkoittaa liiallisesta kuormituksesta johtuvaa kudosvauriota
= Pitkakestoinen vamma syntyy samalla tavalla toistettavan liiallisen rasituksen myota —

= Rasitusvammaa voi ennaltaehkaista hyvalla alkulammittelylla ja harjoituksen jalkeisella

jaahdyttelylia, riittavalla levolla ja monipuolisella ravinnolla &

eppanen ym. 2010; trom & Ahonen 2011; Al Attar ym. 2016; Langinkoski & Lappalainen 2016; C
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KORIPALLOILIJAN FYYSISET VAATIMUKSET

= Koripalloilijalta vaaditaan tiettyja voima-, nopeus- ja kestavyysominaisuuksia

= Tarkein on nopeus = reaktio-, like- ja suunnanmuutosnopeus - suunnanmuutosnopeus lajin
mukaisesti

= Keskivartalon ja pakaroiden hallinta on oleellista nopeiden ja haastavien suoritusten takia
= Harjoitteleminen ja palautuminen vaativat hyvaa kestavyytta 9

= Hyva liikkuvuus takaa oikeat peliasennot ja mahdollistaa pelaajalle seka paremman etta
tehokkaamman suorituksen

= Yhden jalan varassa suoritettavat liikkeet onnistuvat vakaan tasapainon myota

PELI-KARHUT

Lahteet: Forsman & Lampine Hakkarainen y

16 —19 -VUOTIAIDEN TYTTOJEN
KEHITYSVAIHE

= Fyysinen kasvu tarkoittaa kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua
= Seisoma- ja istumapituuden kasvaminen, kehon lihas- ja kokonaismassan lisdantyminen seka

ihon pinta-alan suureneminen

= Fysiologinen kehittyminen tarkoittaa kehon elinjarjestelmien ja rakenteiden erilaistumista,
muuttumista seka niiden toiminnallista kehittymista
= Riippuvainen kasvusta ja kypsymisesta
= Vaikuttavia tekijoita ovat myos alyllinen, sosiaalinen ja moraalinen kehitystaso seka tunne-

elaman kehittyminen

= Lajillinen herkkyyskausi on taitoharjoittelun hiominen huipputasoon
= Nuorella pitaisi olla tarpeeksi hyva taitopohja ja lajin perustaidot

= Fyysiset herkkyyskaudet sijoittuvat kimmoisuuden, kestavyyden ja voiman alueille

PELI-KARHUT

= Lantion leventyminen vaikuttaa vartalonhallintaan

= Keskivartaloharjoitteet huomioitava lihaskuntoharjoittelussa seka tekniikan opettelussa

Lahteet: Mero ym. 2004; Forsman & Lampin Hakkarainen ym. 20( p: 2010; Sand ym. 2011
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Lahteet: Sandstrom & Ah

KORIPALLOILIJAN ALKULAMMITTELYN
OSA-ALUEET:

TASAPAINO

= Tasapaino on mekaanista seka aistien ohjaamaa - koripalloilijalle tarkeda on

aistitasapaino

= Koripallossa vaaditaan staattista ja dynaamista tasapainoa

= Loukkaantumisriskin pienentéamiseksi tasapainoa on harjoiteltava kokonaisvaltaisesti

= Tiettyjen liikkeiden jalkeen pelaajan on pystyttava hallitsemaan vartalo ja saada se
tasapainoiseen asentoon - reagointi ja liikkeelle 1aht6 on onnistuttava

= Reagoiminen levypallotilanteeseen, hydkkaykseen lahteminen tai puolustukseen palaaminen

= Pallollinen pelaaja tarvitsee hyvaa vartalon hallintaa tehdessaan harhautusta ja jatkaakseen

likettd mahdollisimman tehokkaasti

= Toista tasapainoliikkeita 2-3 kertaa perakkain

o

asento ja pida
pallo
edessa.

vatsan

malla, kun nos-
tat toisen jalan
90 asteen kul-
maan. Palaa al-
kuasentoon ja
toista molem-

mille pualille.

Alkuasento 1 Jalan nosto 2) Kierto
Ota ryhdikas Vie pallo ylés sa- Tee 1. like. Sen

jalkeen kierra
ylavartaloa nos-
tetun jalan puo-
lelle. Pyri pita-
maan lantio pai-
kallaan. Palaa
alkuasentoon ja
toista molemmil-
le puolille.

1

PELI-KARHUT

YHDEN JALAN SEISONTA

TASAPAINO

PELI-KARHUT
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2
VAAKA

I

TASAPAINO

b~
Alkuasento 1 Vaaka 2) Pallon py0ritys
Ota ryhdikas asento Lahde nostamaan Toista 1. kohdan oh-
ja pida pallo vatsan toista jalkaa ilmaan jeiden mukaisesti
edessa. samalla, kun lasket vaaka-asento. Tasa-
ylavartalon vaaka- painoisen  asennon
tasoon ja ojennat ka- l6ydettya lahde pyo6-
det suoriksi. Pyri I6y- rittdmaan palloa jalan
tamaan tasapainoi- ympari. Pyorit palloa
nen asento ja palaa muutama kerta ja
alkuasentoon. Toista palaa alkuasentoon.
molemmille jaloille. Toista molemmille ja- PELI-KARHUT
loille.

KORIPALLOILIJAN ALKULAMMITTELYN

OSA-ALUEET:
LIKKUVUUS

= Liikkuvuus mahdollistaa laajojen liikeratojen onnistumisen suorituksissa ja sen
seurauksena tekniikka paranee

= Notkeuden lisaksi myos palautumiskyky, voimantuotto, likkumisen taloudellisuus,
rentous, kestavyys ja nopeus paranevat hyvan likkkuvuuden johdosta

= Lammittelyssa on hyva tehda niin dynaamisia venytysliikkeita kuin toiminnallisia nivelten 14
likkuvuuteen vaikuttavia liikkeita

= Dynaaminen venytyslike ennen kilpailusuoritusta vain omalle normaalille tasolle

= Rajut aarivenytykset aiheuttavat kudoksien rikkoutumisia

= Toiminnalliset likkeet ovat eduksi seké& ennen suoritusta etté suorituksen jalkeen

= Toiminnallisten likkeiden tarkoitus on aktivoida lihasketjut monipuolisesti (eksentrinen,
konsentrinen, staattinen) = jolloin elastisuus paranee

= Liikkuvuudella on lihasvammoja ennaltaehkaiseva vaikutus DELI-KARHUT

= Toista dynaamisia liikkeita 2-3 kertaa perakkain ja toiminnallisia liikkeita lihaksen pieneen
vasymykseen saakka (noin 5-10 toistoa)

ki & Lappalainen 2016; Suomen Fysiovalmentajat 2017; Kauranen 2017




Alkuasento
Aseta jalat ja kddet symmetrisesti alustaan.

b Kéavely
Lahde kavelemaan alustaa pitkin eteenpain siten, etta liikutat kasia vuorotahtiin
eteenpain niin pitkalle kuin paaset. Sen jalkeen kavele jaloilla vuorotahtiin kohti
kasia, jolloin palaat alkuasentoon. Toista muutama mittarimato perakkain.

2) Hyppy
Liikerata toistetaan 1. kohdan mukaisesti. Kavely tapahtuu nyt hyppien. Liikuta
kasia tasatahtiin eteenpain hyppien, jolloin paino on hetkellisesti vain jaloilla. Kun
olet paassyt mahdollisimman pitkélle, lahde jaloilla likkeelle tasatahtiin kohti
alkuasentoa. Toista muutama mittarimato perakkain.

Alkuasento
Toinen jalka koukussa ja toinen suoraksi. Kadet voivat koskettaa alustaan.

1) Kédet apuna
Lahde liikkeelle nostamalla lantio ylos ja avaamalla jalat levalleen. Palaa
toisinpain alkuasentoon. Kaanna lantio menosuunnan mukaisesti, jolloin saat
vartalon askelkyykyn mukaiseen asentoon. K&anna lantio takaisin edelliseen
alkuasentoon ja liku samalla tavalla toiselle puolelle. Toista molemmille puolille.

2) liman kasia
Liikerata toistetaan 1. kohdan mukaisesti. Tarkoituksena on haastaa tasapainoa
ja likkuvuutta siten, ettd kadet ovat irti alustasta. Toista molemmille puolille.
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3.
MITTARIMATO

DYNAAMINEN LIIKKUVUUS

PELI-KARHUT

\

4.
SISAREISIEN VENYTYS
+ KAANNOS
ASKELKYYKKYYN

DYNAAMINEN LIIKKUVUUS

PELI-KARHUT
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Alkuasento
Ota ryhdikas
asento ja pida
pallo vatsan
edessa.

1 Askel- 2) Yhden jalan
Kyykky seisonta
Vie toinen jalka Liikerata toiste-
eteen ja nosta taan 1. kohdan
samaan aikaan mukaisesti. Pon-

pallo ylds. Palaa nista etum-
alkuasentoon. maisen jalan va-
Toista  molem- raan yhden jalan
mille puolille. seisontaan. Pa-
laa askelkyykyn
kautta alkuasen-
toon. Toista mo-
lemmille puolille.

Alkuasento
Asetu kylkimakuulle ja laita jalat koukkuun. Vie
alempi kasi paan alle ja ylempi kasi alustaan.
Kuminauha asetetaan polvien ylapuolelle, mutta
likkeen voi tehda myds iiman kuminauhaa.

L Hallittu simpukka
Lahde nostamaan ylempaa jalkaa hallitusti
ylospain. Pida kantapaat likkeen ajan yhdessa.
Palaa alkuasentoon. Toista molemmille puolille.
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5.
ASKELKYYKKY +
YHDEN JALAN SEISONTA

TOIMINNALLINEN LIIKKUVUUS

PELI-KARHUT

6.
SIMPUKKA

TOIMINNALLINEN LIIKKUVUUS

PELI-KARHUT
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Alkuasento 7.
Kéy selinmakuulle ja tuo polvet koukkuun. Aseta kuminauha polvien LANTIONNOSTO
ylapuolelle. Pida jalkapohjat alustassa. KUM|NAU HALLA

TOIMINNALLINEN LIIKKUVUUS

1) Lantionnosto+loitonnus 2) Yhden jalan loitonnus
Jannitd keskivartalo ja nosta Nosta lantio ja ojenna toinen
lantio. Yladasennossa loitonna jalka suoraksi. Loitonna jalkaa
jalkoja toisistaan. Palaa alku- sivulle. Palaa alkuasentoon ja e
asentoon ja toista liike. toista liike molemmilla jaloilla.
i : Alkuasento

Kéy selinmakuulle ja tuo polvet
koukkuun. Aseta kuminauha pol-
vien ylapuolelle. Pida jalkapohjat
mahdollisimman vastakkain.

Y

3) Frogger

Jannité keskivartalo. Nosta lantio
ylés alustasta pitden jalkapohjat
kokoajan yhdessa. Laske lantio
takaisin alkuasentoon ja toista
liike.

PELI-KARHUT
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Alkuasento 8.
Ota ryhdikés asento. Ota puolapuista tai seindsté tukea halutessasi. Aseta ku- LONKAN

minauha polvien ylapuolelle. » ' OJENNUS + LO'TONNUS

TOIMINNALLINEN LIIKKUVUUS

L Lonkan ojennus
Lahde ojentamaan jalkaa
suorana taaksepain. Pyri pi-
tamaan lantio samassa asen-
nossa jalkaa liikuttaessa. Palaa
alkuasentoon. Toista molem-
mille pualille.

2) Lonkan loitonnus
Lahde loitontamaan jalkaa
suorana sivulle. Pyri pitamaan
lantio samassa asennossa jal-
kaa likuttaessa. Palaa alku-
asentoon. Toista molemmille
puolille.

PELI-KARHUT

2
KUMINAUHAKAVELY

TOIMINNALLINEN LIIKKUVUUS

Alkuasento
Aseta kuminauha polvien ylapuolelle. Mene puolustusasentoon.

1 Puolustustyo
Lahde takaviistoon puolustusaskelilla. Vaihda suuntaa muutaman askeleen jal-
keen. Voit tehda liikkeen myds eteenpain tai sivulle.

PELI-KARHUT
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Alkuasento
Aseta kuminauha nilkkoihin. Ota hyva seisoma-asento ja pidad polvia hieman
koukussa.

2) Sivuttain kavely
Lahde viemaan toista jalkaa sivulle hallitusti. Ota askel, jolloin palaat
alkuasentoon. Jatka kavelya sivusuuntaan ja tee molempiin suuntiin.

PELI-KARHUT

KORIPALLOILIJAN ALKULAMMITTELYN

OSA-ALUEET:
KESKIVARTALON VOIMA & HALLINTA

= Vatsalihaksetja selkalihakset
= Lihasryhmien syvét lihakset ovat avainasemassa useimmissa toiminnallisissa harjoitusliikkeissa
= Voimantuotto vaélittyy raajoihin keskivartalon kautta
= Syvien lihasten toiminta vaikuttaa keskivartalon kierron hallintaan

= Hyva keskivartalo vaikuttaa positiivisesti lihastasapainoon ja ryhtiin > kasvavalle nuorelle 24
tarkeaa

= Liikkeenhallinta ja koordinoiminen vaikeutuu, mikali keskivartalo lantion alue mukaan
lukien on heikko

= Vatsa-, selka- ja pakaralihakset

= Ennen kuormittavampia ja vaativimpia keskivartalon voimaliikkeité on tarkeaa, etta
kehonhallinta seka liiketekniikka ovat kunnossa
PELI-KARHUT
= Toista keskivartaloliikkeita lihaksen pieneen vasymykseen saakka (noin 30 sekuntia tai 5-
10 toistoa)

Lahteet: Brukner & Khan 2009; Saari ym. 2009; Seppanen ym. 2010; Bliven & Anderson 2013; Sandstrom & Ahonen 2013; Aaltoym. 2014,



Alkuasento

Asetu alustaa kohden siten, ettd kadet ovat olkapaiden kanssa samassa
linjassa. Ké&mmenet-kyynarpaat ja jalat ovat alustassa kiinni.

1) Taskut
Lahde kiertamaan
vartaloa toiselle puo-
lelle. Vie kylki 1ahelle
alustaa hallitusti ja
palaa takaisin alku-
asentoon. Toista mo-
lemmille puolille.

2) Yhden jalan
lankku
Lahde nostamaan yh-
té jalkaa ylés. Paino-
piste on kolmella raa-
jalla. Palaa jalan vaih-
don vaélissd  alku-
asentoon. Toista mo-
lemmille puolille.

Alkuasento

Asetu alustaa kohden siten, etté kadet ovat olkapaiden kanssa samassa linjassa.

Kémmenet-kyynarpaat ja jalat ovat alustassa kiinni.

)

3) Lankkukavely

Lahde nostamaan toisen puolen yla- ja alaraajaa siirtéaen niita sivulle. Siirra toisen
puolen raajat perassa, jotta saat asennon samanlaiseksi kuin alussa. Toista

molemmille puolille.

10
LANKKU

KESKIVARTALO

52

PELI-KARHUT

PELI-KARHUT
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4) Askellus
Vie toinen jalka sivulle ja kosketa jalkateralla alustaan. Palaa
alkuasentoon. Toista molemmille puolille.

5) Jalan loitonnus kuminauhalla
Aseta kuminauha nilkkoihin. Lahde viemaan toista jalkaa
sivulle ja pida jalka ilmassa, jolloin painopiste on kolmella
raajalla. Palaa alkuasentoon ja toista molemmille puolille.

PELI-KARHUT

1 Ylaviistosta 1))

Kiinnitd kuminauha etu RISTIKIERTO
ylaviistoon. Asetu tois- KESKIVARTALO
polviseisontaan. Ota ku-
minauhasta kiinni ja lahde
tekemaén kiertoa vas-
takkaiselle puolelle. Vie
katsetta kierron suun-
taan. Palaa lahtdpistee-
seen ja toista liike kum-
mallekin puolelle.

2) Vaakatasosta
Kiinnitd kuminauha vyo-
taron tasolle. Liike on
sama kuin 1. kohdassa,
mutta kierron kulma on
erilainen. Toista liike kum-
mallekin puolelle.

PELI-KARHUT
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1 Askelkyykyssé pallon pito ylhaalla 12
Asetu askelkyykkyyn ja vie pallo ylés. Jannita REAGOINTI ULKOISEEN

keskivartalon lihakset, jotta tasapaino sailyy. A A
Toinen henkild  antaa kevyitda  tyontdja TEKIJAAN
keskivartalon eri puolilta (edesta, takaa, sivuilta),
joihin askelkyykyssa olevan pitaa reagoida. Pyri
pitamadan asento mahdollisimman paikallaan.
Toista like kumpikin jalka edessa.

KESKIVARTALO

2) Pystyasennossa pallon pito keskella
Asetu tukevasti kahdelle jalalle. Pida pallosta
kiinni. Toinen henkild antaa nyt kovempia tyéntéja
keskivartalon alueelta eri puolilta (edesta, takaa,
sivuilta) ja yrittdd horjauttaa pallon pitajan
likkeelle. Pyri pitamaan asento mahdollisimman
paikallaan.

PELI-KARHUT

KORIPALLOILIJAN ALKULAMMITTELYN

OSA-ALUEET:
KOORDINAATIO

= Koordinaatio koostuu nopeudesta, tasapainosta ja tehokkaasta voimantuotosta

= Eri liikesuunnat tarkeita

= FEteen-taakse suunta, sivuttain, pystyakselin ympari seka kierrot

= Erilaisten arsykkeiden lisaaminen harjoitteluun mahdollistaa paremman lopputuloksen

= Erivaiheiset liikkeet vaativat enemman huomiota ja auttavat keskittymaan alkulammittelyn
jalkeiseen suoritukseen

30

= Suorituksia tehdessé koordinatiivisilla ominaisuuksilla on vaikutusta mahdollisiin
loukkaantumisiin, koska nopeissa ja yllattavissa tilanteissa kyky koordinoida liikkeita
vahentaa loukkaantumisriskia

= Toista koordinaatioliikkeita 1-2 kertaa perakkain

PELI-KARHUT

Lahteet: Li ym. 2009; Saari ym. 2009; Van Impe ym. 2009; Diedrichssen 2010
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D limansuuntahyppy pitkalle ja hallitusti
Hypyt yhdella jalalla neljan ilmansuunnan mukaisesti. Hyppaa pitkalle eteenpéain
kokoajan samalla jalalla, kuitenkin halliten hypyn alastuloa. Palaa hypaten
takaisin lahtopisteelle. Toista jokainen ilmansuunta samalla tavalla molemmilla
jaloilla.

2) llmansuuntahyppy 1&helle ja nopeasti
Toista hypyt kuten kohdassa 1., mutta hyppaa nyt lyhyempi matka. Pyri
tekemaan hyppaaminen ja lahtopisteelle palaaminen mahdollisimman nopeasti.
Toista jokainen ilimansuunta samalla tavalla molemmilla jaloilla.

Alkuasento
Ota tasapainoinen asento yhdella jalalla.

D Yhden jalan hypyt jalalta toiselle
Hyppaa eteenpain ja halutessasi hieman viistoon eri jalalle.
Palaa hypysta takaisin lahtékohtaan toiselle jalalle. Pyri
suorittamaan liike tasapainoisesti ja hallitusti. Hallinnan
parantuessa voit lisatd hyppyyn nopeutta. Toista
molemmilla jaloilla.
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13.
ILMANSUUNTAHYPYT

KOORDINAATIO

PELI-KARHUT

14.
YHDEN JALAN HYPYT

KOORDINAATIO

PELI-KARHUT




56

15,
BOKSI -JUOKSU

KOORDINAATIO

Etu- ja takaperin juoksu

Symbolit:

|:| Laht6- ja lopetuskohta

|:| Etuperin juoksu

Takaperin juoksu

5 6
Etuperin juocksu Etuperin jucksu Etuperin juoksu D Léhestyminen e
Lahestyminen Lahestyminen I
Puolustustyd Puolustustyd t
Takaperin juoksu Takaperin juoksu Takaperin juoksu PUO|UST.USWC“)

LAHTEET

=  KUVAUSPAIKKANA: Karhulan Liikuntahalli, Kotka

= Aalto, R., Seppanen, L., Lindberg, A-P. & Rinta, M. 2014. Kaikki kuntosaliharjoittelusta. Jyvaskyla: Docendo Oy.

= Al Attar, W. S., Soomro, N.,
Soccer Players? A Sy

tive are F-MARC Injury Preve

tion Programs for

and Meta-Analysis. Sports Medicine 46(2):2015-17

Anderson B
v.ncbi.nim

2.3.2019]. Saatavissa

= Brukner, P, Khan, K. & Press, J. 2009. Low Back Pain. Clinical Sports Medicine. Revised Third Edition. Australia: McGrav
Company

Il Book

a paan v
00008

Reduce the Incidence of Injury in High School
e. Vol. 17, No. 1/2007

PELI-KARHUT

= Forsman, H. & Lampinen, K. 2008. Laatua kaytannon valmennukseen. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapaino Oy. \
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Helsinki: WSQOY Pro.

= Sandstrom, M. & Ahonen, J. 2011. Liikkkuva ihminen — Aivot, likuntafysiologia ja sovellettu biomekaniikka. Keuruu: Otavan Kirjapaino
Oy.

= Sandstrém, M. & Ahonen, J. 2013. Liikkkuva ihminen — Aivot, likuntafysiologia ja sovellettu biomekaniikka. Lahti: VK-Kustannus
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