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Koripallopelin luonne asettaa korkeat vaatimukset pelaajan fyysisille, henkisille,
sosiaalisille ja pelitaktisille ominaisuuksille seké perus- ja erikoistaidoille (Tammivaara
1996, Deltow ym. 1984). Taidon, johon kuulu tekniikka, pelik&sitys ja taktiikka, osuus
on 60 %, fyysisten ominaisuuksien 33 % ja muiden ominaisuuksien 7 %. (Litmanen
1976, Wooden 1966.) Koripalloilijan tarkeimpié fyysisia suorituskykyominaisuuksia
ovat pituus, tehokas lajiomainen voimantuotto mm. hyppaamisessa seka nopeus ja kyky
koordinoituihin suunnan- ja rytminmuutoksiin. (Wooden 1966, Mclnnes ym 1995.)

Tutkimuksen tarkoituksena oli seurata 1984 syntyneiden tyttokoripalloilijoiden fyysisia
suorituskykyominaisuuksia 14 — 18 vuoden iéssa ja verrata niiden kehittymista
maajoukkue- ja vertailuryhman pelaajien vélilla. Lisaksi tutkimuksen laajempien loppu-
mittausten avulla pyrittiin selvittamaan syvallisemmin, minkélaisia eroja fyysisissa
suorituskykyominaisuuksissa oli ndiden kahden ryhman pelaajien vélilla 18 vuoden
iassa. Tutkimuksessa mitattiin seuraavia ominaisuuksia 1) antropometria: pituus,
ulottuvuus, paino, BMI, rasva%, 2) nopeusvoima: 20m, 10m, kevennyshyppy, 50% kh,
vapaa hyppy, lajinomaiset hypyt ja sy6tén nopeus, 3) kestovoima: istumaan-nousu,
etunojapunerrus, leuanveto 4) maksimivoima: dynaaminen penkkipunnerrus ja
takakyykky seké isometrinen jalkojen ojennus ja vartalon koukistus ja ojennus, 5)
kestavyys: Boscon 45s hyppytesti ja 6) notkeus: eteentaivutus ja hartiak&anto.

Koehenkilot olivat vuonna 1984 syntyneita naispuolisia koripalloilijoita. 11 pelaajan
maajoukkueryhma koostui kesalla 1999 ikdluokan maajoukkueen ydinryhmaén
kuuluneista pelaajista, joista 8 oli myds EM-lopputurnausjoukkueessa 2002.
Vertailuryhmén muodostivat 6 pelaajaa, jotka eivat vuosina 1998 - 2002 tulleet
kertaakaan valituiksi 20 - 35 lahjakkaimmiksi arvioidun pelaajan maajoukkueleireille.

Vuoden 1998 mittauksissa 14-vuotiaina maajoukkuepelaajat olivat parempia kaikilla
testatuilla osa-alueilla: kehon pituudessa, 20m juoksussa, kevennyshypyssa,
kestovoimaomaisuuksissa ja notkeudessa. Tilastollisesti ero oli merkitsevé kehon
pituudessa ja melkein merkitseva kevennyshypyssé ja istumaannousussa. Mittausten
vélilla maajoukkueryhman kehitys oli erittdin merkitsevéa antropometriassa, istumaan-
nousussa ja eteentaivutuksessa seka merkitsevad 20m juoksussa. Vertailuryhmén
kehitys oli merkitsevaé pituudessa ja kehon painossa sekd melkein merkitsevad BMI:ssé&
ja eteentaivutuksessa. Maajoukkueryhmén kevennyshypyn nousukorkeus pysyi samana
ja vertailuryhmalla tulos laski 5 %. Maajoukkuepelaajien kehitys oli voimakkaampaa
antropometriassa, nopeusvoimaominaisuuksissa ja notkeudessa, mutta kehityksen ero
oli tilastollisesti merkitsevé vain istumaannousussa. Vuoden 2002 laajemmissa loppu-
mittauksissa maajoukkuepelaajat olivat parempia kestovoima- ja maksimivoima-
ominaisuuksissa; ndista tilastollisesti erittdin merkitsevéasti parempia penkki-
punnerruksessa ja merkitsevasti parempia istumaannousussa. Oleellisinta lajin kannalta
on, ettd maajoukkuepelaajat olivat merkitsevésti pidempid ja ulottuvampia seka
selkeésti tilastollisesti ja prosentuaalisesti parempia nopeusvoimaominaisuuksissa,
joiden kehittyminen kunkin yksilolliselle perustasolle tapahtuu nuorella ialla.
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1 JOHDANTO

Koripallokentilla on aina esiintynyt pelaajia, jotka loistavalla tekniikalla ja pelialylla ovat do-

minoineet pelié. Erityisesti viimeisen viidentoista vuoden aikana koripallopelin luonnetta ovat
ratkaisevasti muokanneet pelaajien huimasti kehittyneet fyysiset ominaisuudet, mik& on nosta-
nut myds taidon ja taktiikan aivan uudelle tasolle. Nykyisin huippukoripalloilija on seké taitu-

rimainen palloilija ettd kovan luokan urheilija.

Pelin fyysisten vaatimusten noustessa taytyy lahjakkuuksien valintaan sekd harjoitteluun ja sen
laatuun panostaa yha enemman. Eri ominaisuuksien saannéllinen seuranta auttaa arvioimaan
nuoren pelaajan potentiaalia seka harjoitusohjelmien tehokkuutta ja pelaajien yksil6llisia tar-

peita.

Taman lopputyon teoriaosiossa perehdyttiin koripalloilijoilta vaadittaviin fyysisiin ominai-
suuksiin - keskittyen pituuteen, koordinaatioon, nopeuteen ja voimantuotto-ominaisuuksiin -
seka niiden tasoon eri-ikaisilla naispuolisilla pelaajilla. Liséksi selvitettiin lyhyesti lajitaidolli-
sia, psyykkisié ja sosiaalisia ominaisuuksia, jotta koripalloilijalta vaadittavista ominaisuuksista

tulisi esille laaja kokonaiskuva, vaikka tutkimus keskittyykin fyysisiin ominaisuuksiin.

Tutkimuksen tarkoituksena oli seurata tyttokoripalloilijoiden fyysisia suorituskykyominaisuuk-
sia 14 — 18 vuoden idss4 ja verrata niiden kehittymistd maajoukkue- ja vertailuryhmén pelaaji-
en valilla. Lisaksi tutkimuksen laajempien loppumittausten avulla pyrittiin selvittdmaan syval-
lisemmin, minkalaisia eroja fyysisissa suorituskykyominaisuuksissa oli ndiden kahden ryhman

pelaajien vélilla 18 vuoden idssa.



2 KORIPALLON LAJIANALYYSI

Koripallo on peli, jossa onnistumiseen vaikuttavat pelaajien henkilokohtaisten ominaisuuksien
- taidollisten, pelillisten, fyysisten ja henkisten - lisaksi my06s joukkuetaktiset ja sosiaaliset teki-
jat. Tassa teoriaosiossa lajin esittely painottuu fyysisiin seikkoihin, koska tutkimuksessa seura-

taan pelaajien fyysisen suorituskyvyn muutoksia.

2.1 Koripallopeli

Koripallopelissé kaksi viiden hengen joukkuetta yrittdd tehda koreja ja estaa vastustajaa teke-
masté niitd (Tammivaara 1996, Deltow ym. 1984.) Koripalloa pidetdan ennen kaikkea jouk-
kuepeliné (Petersen 1993, Knight&Newell 1986, Wooden 1966). Lajissa korostuvat taito ja
luovuus seké pelin hyokkaava luonne; jokaisessa pelitilanteessa taytyy aina pyrkié eteenpéin ja
tehda ratkaisut nopeasti (Petersen 1993). Hyokkaamisen perusajatus on luonnollisesti tehda ko-
ri mahdollisimman useasta hyokkayksesta ja tahén pyrittdessa tarkein tavoite on luoda mahdol-
lisimman hyva heittopaikka. Vastaavasti puolustuksessa pyritaan vaikeuttamaan vastustajan
korin tekemistd pakottamalla heidat mahdollisimman huonoihin heittopaikkoihin tai -
tilanteisiin. (Smith 1981, Wooden 1966)

Koripallo on peli, joka asettaa korkeat vaatimukset fyysisille, henkisille ja taktisille tekijoille
seka perus- ja erikoistaidoille (Tammivaara 1996, Deltow ym. 1984). Koripalloa pidetaan yh-
tend vaikeimmista taito- ja taktiikkapeleistd, vaikka palloa pelataankin kasin. Pelaajien taito ei
ole erillinen elementti vaan siihen vaikuttavat pelaajien havainto-motoriset kyvyt seka fyysiset
ja psyykkiset ominaisuudet. Pelissa tarvittavat fyysiset perusliikkeet puolestaan sisaltavat tai-
toelementtejd, joten perusliikkuminen ei voi kehittya vain fyysisten ominaisuuksien kautta

vaan suorituksen ajoitukseen tarvitaan aina myos taitoa. (Luhtanen 1988.)

Koripallossa vaadittavat ominaisuudet jaetaan Litmasen (1976) ja Woodenin (1966) mukaan
niin, ettd taidolla on keskeinen merkitys muihin ominaisuuksiin ndhden. Taidon, johon kuuluu

henkilokohtainen tekniikka, henkilokohtainen taktiikka, pelikasitys ja joukkuetaktiikka, osuus



on noin 60 %. Fyysisten ominaisuuksien - nopeuden, voiman ja kestavyyden — yhteensa 33 %

ja muiden ominaisuuksien noin 7 %. (Litmanen 1976, Wooden 1966.)

2.2 Koripallopelin lajitaidolliset, psyykkiset ja sosiaaliset vaatimukset

Lajitaito ja taktinen osaaminen

Koripallopeli on jatkuva tapahtumaketju, jossa puolustus, siirtyminen ja hyokkays vaihtelevat.
Yksittaisella pelaajalla on 4 eri roolia: pallollinen ja palloton hyokkaaja seka pallollisen ja pal-
lottoman puolustaja. Puolustus- ja hyokkaysvaiheen valinen lyhyt siirtymavaihe on erittéin tar-
ked, silla tehokkaimmin siirtyva joukkue tai pelaaja saa etulyontiaseman hyokkays- tai puolus-
tuspeliinsd. Yksittéisen pelaajan onkin em. 4 roolin lisaksi osattava siirtyminen roolista toiseen.
Hyvé pelaaja pystyy lukemaan pelitapahtumia, reagoimaan nopeasti yllattaviin roolin muuttu-
miseen ja siirtymaan mahdollisimman nopeasti uuden roolin vaatimaan paikkaan. (Luhtanen
1996, Petersen 1993.)

Koripallojoukkueen menestymisen lahtokohta on yksildiden perustaitojen hallinta niin hyok-
kays- kuin puolustuspelissa (Wooden 1966). Hydkkayspelitaidoista Wooden (1996) korostaa
pallottomana pelaamista, koska keskimaarin 80 % hyokkéyspeliajasta pelaaja pelaa ilman pal-
loa. Pallottoman pelaajan hyokkayspelitaitoihin kuuluu mm. itsens4 tai toisen pelaajaan va-
paaksi pelaaminen, puolustajan screeniin vieminen seka levypalloasemaan meneminen (Woo-
den 1966). Knigtin ja Newellin (1986) mukaan pallottoman pelaajan on térkeintd osata lukea
omaa puolustajaansa ja reagoida puolustajan liikkeisiin. Knight ja Newell (1986) puolestaan
pitavat syottamista tarkeimpéana hyokkayspelitaitona, silla korkeaprosenttisiin heittopaikkoihin
pallo saadaan tehokkaimmin sy6ttdmalla; kuljettamista tarvitaan pallon hyokkaysalueelle tuon-
nissa, lapiajoissa ja syottokulman parantamisessa. Wilkes (1982) mukaan heittdminen on oleel-

lisin hyokkéayspelitaito.

Nuorten koripallopelin onnistumiseen vaikuttaa ratkaisevasti pelaajien taito kasitellg, syottaa,
ottaa haltuun, kuljettaa ja heittda palloa. (Taulukko 1.). Yhteistyon onnistumiseksi on tarkeaa,
ettd pelaajat osaavat sijoittua ja liikkua kentélla tarkoituksenmukaisesti seké reagoida tilantei-
siin nopeasti. (Luhtanen 1988.) Nuorten pelaajien seurannassa tarkeimpié lajitaidollisia kritee-

reitd ovat teknisesti vaativimmat pallolliset taidot - pallonkasittely, kuljettaminen, heittdminen



ja syottdminen -, silla teknisten taitojen ns. herkkyyskausi on n. 7-12 vuoden iassé (Mero ym.
2004). Pelaajan vanhetessa kiinnitetadn entistd enemman huomiota myds pallottomaan toimin-
taan ja taktiseen osaamiseen. Taitojen arvioinnissa tulisi pelitilanteiden lisaksi seurata pelaajia
my0s 1 vs 0 ja 1 vs 1 harjoituksissa seké erilaisissa pienpelitilanteissa. Nain huomattaisiin sel-
laisetkin teknisesti taitavat pelaajat, jotka eivat vield pysty pelissa ndyttdméaén teknistd osaamis-
taan peliroolinsa, rohkeuden ja pelikokemuksen puutteen takia tai johtuen muita jaljessa ole-
vasta biologisen kehityksen vaiheestaan. (Koripalloliitto 1995 - 1999.) Teknisten taitojen har-
joittelua ei pitéisi ylikorostaa eika eristaa liiaksi muusta harjoittelusta vaan jo juniori-iéssa har-
joittelun tulisi olla kokonaisvaltaista ja pelinomaista, jotta joukkuepelin kaikki elementit siséis-

tyvét véhitellen syvalle pelaajien mieleen (Westerlund, kirjassa Mero ym.1990.)

Taulukko 1. Nuorten otteluissa tapahtuvat suoritukset ja niiden onnistuminen keskimaarin yht4 pelaajaa kohti.
(Luhtanen 1988.)

Suoritus Yritykset/pelaaja/peli ‘ Onnistuminen

Syéttdminen 25 kpl (joista sis.syottoja 8 ) 92 %
Haltuunottaminen 28 kpl 95 %
Kuljettaminen 17 kpl 68 %
Heittdminen 8 kpl 36 %
Riisto/katko 5 kpl 50 %
Levypallo 5 kpl 68 %
Heitontorjunta 0,4 kpl

Askelrikkomus tms. 0,5 kpl

Joukkuepuolustuksen kulmakivi on yksildn puolustustaito (Wooden 1966.) Puolustajan tehta-
vat ja sijoittuminen kentalla maaraytyvat joukkuepuolustuksessa korin, oman puolustettava ja
pallollisen hyokkadjan sijainnin mukaan. (Kinight & Newell 1986) Henkilokohtaisen puolus-
tustekniikan perusta on oikeaoppinen jalkaty, tehokas kasien kéytto ja oikea sijoittuminen
puolustettavaan, palloon ja koriin ndhden seké pallon ndkeminen. Knightin & Newellin (1986)
mukaan puolustajan tarkein tehtdva on pallollisen pelaajan pysayttdminen. Pallollisen pelaajan
puolustajan tavoitteena on estéa tai vaikeuttaa heittoyritys, lapiajo ja syottdminen seka kuljetus
parempaan syottokulmaan. Pallottoman pelaajan puolustajan tehtavédnd on mm. vaikeuttaa
oman puolustettavan pallon saamista seké olla valmiudessa auttamaan ja vaihtamaan tarvittaes-
sa puolustettavaa pelaajaa. (Neal 1971.) Heittotilanteessa puolustajan tulee osata sulkea ja ha-
kea levypallo. Lisédksi jokaisen pelaajan taytyy jo puolustaessaan olla valmis valittémaéan hyok-
kaykseen lahtoon. (Kinight & Newell 1986, Wooden 1966.)



Pelikasitys on pelin ndkemistd, pelaajan kykya lukea pelia ja se siséltdd kolme osa-aluetta: oi-
valtamisen, ennakoinnin ja toteuttamisen. Pelikasityksen merkitys on kaikissa joukkuepalloilu-
lajeissa oleellista ja se on yht& tarkeda niin puolustus- kuin hyokkayspelaamisessa. Pelikasityk-
seen kuuluu myds omien ja kanssapelaajien vahvuuksien ymmartdminen ja hyddyntdminen se-
ké toisaalta vastustajan heikkouksien hyvéksikéyttaminen. (Knight&Newell 1986.) Pelikési-
tyksella ja positiivisilla pelitapahtumilla on selva yhteys. Paremman pelikasityksen omaavat
pelaajat pystyvét pelaamaan heittopaikan l&helle koria, josta heiton onnistumisprosentti on
korkea. Lisaksi peliajatukseltaan paremmat pelaajat osaavat liikkua ja sijoittua optimaalisem-
min pelitapahtumiin ndhden, jolloin heille on esim. helpompi pelata pallo. (Luhtanen 1988.)

Psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet

Tutkimuksissa ei ole pystytty todistamaan, etta huippu-urheilijoilla olisi jotain tiettyja psykolo-
gisia ja sosiaalisia ominaisuuksia, jotka erottaisivat heidat heikommin menestyneisté urheili-
joista. Tutkimukset eivat myoskaén ole l6ytaneet selvaa yhteyttd suorituksen onnistumisen ja

urheilijan suoritusta edeltavan mielialan valilla (Hardy ym. 1996).

Joukkue- ja yksilourheilun psykologiset ja sosiaaliset elementit ovat luonnollisesti erilaiset.
Niinpé on I6ydetty eroja joukkueurheilijoiden ja yksiléurheilijoiden vélill& sellaisissa henkisis-
s& ominaisuuksissa, jotka vaikuttavat sosiaaliseen kanssakaymiseen. Joukkueurheilijat ovat
ulospéin suuntautuneempia, enemmaén toisistaan riippuvaisia ja vahemman herkkia kuin yksi-
I6urheilijat. On vaikea méaéritell&, kuinka paljon néihin ominaisuuksiin vaikuttaa perimé ja toi-
saalta ymparistd. Todennakdisesti tallaisia ominaisuuksia omaavat henkil6t hakeutuvat jouk-
kuelajeihin ja laji myds vield edelleen muokkaa heidan luonnettaan joukkueympéristoon sopi-
vaksi. Joka tapauksessa em. ominaisuudet vaikuttavat joukkueen yhteenkuuluvuuteen eli ko-
heesioon positiivisesti. Joukkuelajien luonne aiheuttaa my®os tilanteita, joiden seurauksena ko-
heesio voi kérsia. Tyypillinen tallainen tilanne on peliajan epatasainen jakautuminen, jolloin
aloitusviisikon pelaajat ovat tyytyvaisempid ja kokevat enemmén yhteenkuuluvuutta kuin ns.
vaihtopelaajat. Tutkimukset osoittavat, ettd voittavassa joukkueessa koheesio on kaikkien pe-
lagjien valilla suurempi kuin havidvassa joukkueessa. Voitot lisdavét koheesiota ja parempi

koheesio edesauttaa menestysta. (Carron&Hausenblas1998.)

Bomba (1994) esittelee kirjassaan Draganin (1979) maarittelemé&t psykologiset ja sosiaaliset
lahjakkuuden kriteerit koripallossa, mitka ovat 1) stressin ja vasymyksen sietokyky, 2) taktinen

alykkyys ja 3) yhteistyhalukkuus- ja kyvykkyys. Naméa samat ominaisuudet tdytyy Draganin



mukaan olla myos jalkapalloilijoilla, lentopalloilijoilla ja vesipalloilijoilla (Bomba 1994). Kos-
ken ja Heinilan (1986) tutkimuksessa koripalloilijoiden psyykKisista ja sosiaalisista ominai-

suuksista tarkeimpid olivat oivallus — ja yhteistoimintakyky, sinnikkyys ja alykkyys.

Nuorten pelaajien seurannassa psyykkisten ja sosiaalisten ominaisuuksien tarkeys ja painotta-
minen on monimutkainen asia. Henkisesti ja sosiaalisesti tasapainoisen nuoren pelaajan koh-
dalla voidaan olettaa, etta ian ja kokemuksen myd6té hyvéat henkiset ja sosiaaliset ominaisuudet
todenndkdisesti sdilyvat tai jopa vahvistuvat. Toisaalta taas nuoren pelaajan esim. laiska asen-
ne, sulkeutuneisuus tai stressin sietokyvyttémyys voivat johtua murrosian psyykkiseen tasapai-
noon aiheuttamista radikaaleistakin muutoksista, jotka saattavat olla ohimenevia. (Buceta ym.
2000, Koripalloliitto 1995 - 1999.)

Urheilu- ja koripallotausta

Mero ym. (2004) ja Pienaar ym. (1998) katsovat, ettd urheilulahjakkuuksien seurannassa ja va-
linnassa taytyy ottaa huomioon myds liikunnallinen tausta eli omaehtoinen liikunta ja koululii-
kunta sek& urheiluharjoittelun mé&ar ja laatu niin urheilijan péalajissa kuin muissakin lajeissa.
Koripallon kaltaisessa joukkuelajissa taytyy lisdksi huomioida myds alueelliset erot, jotka voi-
vat aiheuttaa suuria eroja junioreiden pelimaérissé seké harjoitus- ja pelivastuksen laadussa ja
vaihtelevuudessa (Koripalloliitto 1995 - 1999).

2.3 Koripallopelin fyysiset vaatimukset

Fyysisten ominaisuuksien tarkeys koripallossa tulee selkeimmin esille kahden taidoiltaan ja
muilta ominaisuuksiltaan samantasoisina pidettavien pelaajien kokonaissuorituksia arvioitaes-
sa. Yksinkertaistaen voidaan ajatella, ettd ndista kahdesta pelaajasta fyysisesti parempi eli no-
peampi, kKimmoisampi, voimakkaampi, kestdvampi ja ketterampi pelaaja on yleensa myds pa-
rempi koripalloilija. Urheilulliset, fyysiset kyvyt ovat siis tekijoité, jotka maarittelevat tason,

mill& pelaaja pystyy suorittamaan lajille spesifisia taitojaan. (Brittenham 1996.)

Koripallopelissa rajahtavat, yksittaiset, keskiméarin alle 3 sekunnin suoritukset ja nopeasti tois-
tuvat suoritussarjat seuraavat toisiaan epasaannéllisin véliajoin (Mclnnes ym. 1995, Faina

ym.1985). Koripallon aktiivisista vaiheista 52 % on kestoltaan 11 - 40 sekunnin mittaisia



ja pelin tauoista 42 % on pituudeltaan 11 - 40 sekuntia. Keskiméaéarin vain kolme kertaa koko
pelin aikana pelaaja pelaa yhtajaksoisesti ilman taukoja l&dhelle 2 minuuttia. (Faina ym. 1985.)
(Taulukko 2.) Deltow ym. (1984) puolestaan kerasivat eri tutkimuksista yhteenvedon pelaajan
aktiviteeteista pelin aikana, taulukko 3.

Taulukko 2. Aktiivisten vaiheiden osuus koripallopelin kokonaispeliajasta (Faina ym. 1985).

Aktiivisten vaiheiden % osuus
kesto (s) peliajasta
11-20s 225 %
21-30s 172 %
31-40s 121 %
yhteensd 11 — 40 s 51, 8 %

Taulukko 3. Yhteenveto pelinaikaisista aktiviteeteista (Deltow ym 1984).

Aktiviteetti Maara
Juoksumatka 4 000m
Maksimitempoinen juoksumatka 600m
Maksimitempoinen kertajuoksumatka 7m
Juoksumatka pallon kanssa 250m
Rytminvaihtoja 350kpl
Suunnanvaihtoja 500kpl
Ponnistuksia 90kpl
Pyséhdyksi4 tdydesta vauhdista 50kpl
Lahtoja 260kpl

Faina ym. (1985) tutki myos pelaajien eroja pelipaikoittain eri toimintojen maarassa pelin ai-
kana, taulukko 4.

Taulukko 4. Pelaajien aktiviteetit pelipaikoittain (Faina ym. 1985).

AKktiviteetti | Takamies Laituri Sentteri
Juoksu yhteensa 3490m 4 200m 2775m
* hidas juoksu 1175m 1 300m 350m

* keskinopea juoksu 1125m 1 850m 1700m
* nopea juoksu 1200m 1 050m 725m
Hypyt 27kpl 33kpl 32kpl
Pallollisen puolustaminen 14,5 % 13% 7,5 %
Pallottoman puolustaminen 18 % 11,2 % 145 %

Pelaajat puolustavat kokonaispeliajasta Fainan ym. (1985) tutkimuksen mukaan noin 40 %.
Mclnnes ym. (1995) puolestaan raportoi, ettd tehokkaasta peliajasta liikutaan jalkatydasennos-
sa 31 %, josta 20 % tapahtuu korkealla intensiteetilld. Jalkatydasennossa liikkuminen vaikuttaa

suuresti energian kulutukseen koripallossa ja ndin ollen kyky séilyttaa korkea intensiteetti jal-



katyOssé lapi ottelun on tarkedd (Mclnnes ym. 1995). Pelaajien syke on pelin aikana korkealla
tasolla, yli 60 % ajasta anaerobinen kynnys ylittyy. Korkea syke johtuu paljolti jarrutuksista,
kithdytyksista ja suunnanmuutoksista, silla on havaittu, ettd korkean intensiteetin liikkkumista
on kokonaispeliajasta vain noin 15 %. Liséksi korkeaintensiteettinen toiminta vaikuttaa toden-
nakoisesti sykearvoja kohottavasti pidemmankin aikaa. (Mclnnes ym. 1995.) Maitohappoarvo-
jen kohoaminen yli anaerobisen kynnyksen kertoo myds pelin aikaisen kuormituksen olevan
anaerobian puolella. Maitohappoarvot eivét ole kuitenkaan lahellak&an maksimiarvoja, joten
pelin passiivisten vaiheiden ja vaihdossa olon aikana pelaajat osittain palautuvat. Syke- ja mai-
tohappoarvojen tulokset eivét ole yksiselitteisi, sill& pelaajien vélill& on suoritusintensiteetissé

suuriakin eroja jopa samassa pelitilanteessa. (Tammivaara 1996.)

Koripallo vaatii nopeutta, lihasvoimaa, tehokasta voimantuottoa, ketteryytté ja koordinaatiota
seké kestavyyttd. Lisdksi pelaajan lihasten ja nivelten taytyy olla riittdvén joustavia ja kehon
koostumuksen oikeanlainen. (Pankkonen 1990, Brittenham 1996, Tammivaara 1996.) Nopeu-
den, voiman ja kestavyyden keskinaisista suhteista tai merkityksista koripallopelin kokonai-
suuden kannalta on ollut ristiriitaista tietoa. Perinteisesti Suomessa on pidetty néita kolmea
osa-aluetta tasa-arvoisen tarkeina (Litmanen 1976.) Amerikkalainen valmennuskirjallisuus on
taas jo kauan korostanut jatkuvaa liikkumista, nopeita rytmin- ja suunnanmuutoksia seka hyp-
pyja ja kontakteja (Wooden 1966, McInnes ym 1995.) Nykyisin Suomessakin painotetaan no-
peutta, hyppaamistd, koordinaatiota ja tehokasta lajinomaista voimantuottoa. (Koripalloliitto
1995 - 1999).



3 KORIPALLOILIJAN FYYSISET SUORITUSKYKY-
OMINAISUUDET

3.1 Antropometriset ominaisuudet

3.1.1 Pituus ja ulottuvuus

Pituus on erittdin tarkea ja ratkaiseva ominaisuus koripallossa (Brooks ym, 1987). Tarkastelta-
essa kansainvalisia huippujoukkueita pituuden merkitys nakyy selvésti. Sidneyn olympialaisis-
sa vuonna 2000 naisten koripalloturnauksessa esiintyi 12 joukkuetta, joissa kussakin oli noin
12 pelaajaa eli yhteensa turnauksessa pelasi 142 maailmanhuppupelaajaa. Heidan pituuskes-
kiarvo oli 183cm ja keskimaarin joukkueiden pisin pelaaja oli 197cm ja lyhin 169cm. Menes-
tysta selittavié tekijoitd on useita ja selkeésti ratkaisevampia kuin pelkka pituus, mutta tilastol-
lisesti my0s pituudella ndytti olevan merkitysta menestykseen Sidneyn olympiaturnauksessa.
Loppuottelujoukkueiden USA:n ja Australian pelaajat olivat keskimaarin 183cm pitkid, kun
taas kahdelle viimeiselle sijalle jadneiden Uuden-Seelannin ja Senegalin pelaajat olivat keski-
maéaarin 180cm. Suurimmat erot tulevat esille pisimpid pelaajia vertailtaessa. USA:lla ja Austra-
lialla oli 3 vahintddn 190cm pelaajaa, joista 2 oli véhintddn 195cm, kun taas Uudella Seelannil-
la ja Senegalilla ei ollut kummallakaan yhtaan yli 189cm pelaajaa. (Taulukko 5.) (Fiba 2002.)
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Taulukko 5. Pelaajien pituudet naisten olympiakoripalloturnauksessa Sydneyssa 2000. Joukkueittain kunkin pe-
laajamateriaalien jakautuminen, joukkueet ovat loppusijoitusjarjestyksessa. Ka = keskiarvot kaikista joukkueista.
% = pituustilastoissa oli 142 pelaajan pituus, jonka perusteella on laskettu prosentuaalisesti miten paljon turnauk-

sessa oli kunkin pituusryhmén pelaajia. (Fiba 2002)

USA AUS BRA| KOR FRA RUS SVK POL CUB CAN NZE SEN ka/%

ka 184 181 184 180 184 185 182 184 183 181 179 181 182
pisin 201 197 200 198 195 202 192 213 190 193 188 189 197
lIyhin 168 162 168 170 166 170 166 170 174 173 168 170 169
195 tai yli 2 2 2 1 1 2 0 2 1 0 0 0 9%
190 — 194 1 1 3 0 4 3 3 2 2 2 0 0 15%
185-189 3 3 2 3 3 3 2 2 1 4 3 4 23%
180 — 184 3 2 2 1 0 0 2 2 5 2 3 5 19 %
175-179 1 0 2 3 2 2 1 0 2 0 3 2 13 %
170 - 174 1 1 1 4 1 2 0 4 1 3 0 1 13 %
169 tai ali 1 3 1 0 1 0 2 0 0 1 2 0 8%

Pituuden merkitys nakyi myos 1984 tai myohemmin syntyneiden tyttdjunioreiden kesan 2002
EM-turnauksessa, joihin Suomikin osallistui 18 vuoden tauon jalkeen. Kuten Sydneyn olym-
piaturnauksessa tassakin turnauksessa joukkueiden véliset erot pituudessa olivat suurempia pi-
simmissa pelaajissa. Loppuottelujoukkueiden Venéjén ja Ranskan pelaajat olivat keskimaarin
185cm pitkia ja molempien joukkueiden kaikki 12 pelaajaa olivat vahintdaan 175cm. Venajalla
oli 4 vahintdan 190cm pelaajaa, joista 2 oli 195cm tai enemman. Ranskan pelaajista 2 oli 190 -
194cm. Sijoille 11 ja 12 jadneiden Suomen ja Romanian pelaajat olivat keskimaérin 180cm pit-
kid. Molempien joukkueiden kaikki pelaajat olivat alle 190cm ja 3 pelaajaa oli alle 175cm.
(Taulukko 6). (EM 2002.)
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Taulukko 6. Pelaajien pituudet tyttdjunioreiden (1984 tai mydhemmin syntyneet) EM-lopputurnauksessa Sloveni-
assa 2002. Joukkueittain kunkin pelaajamateriaalien jakautuminen, joukkueet ovat loppusijoitusjérjestyksessa. Ka
= keskiarvot kaikista joukkueista. % = turnauksen kaikkien 144 pelaajan pituuden perusteella on laskettu prosen-

tuaalisesti miten paljon turnauksessa oli kunkin pituusryhmaén pelaajia. (EM 2002)

RUS FRA CZH SVK ESP POL CRE CRO ITA SLO FIN ROM ka/%

ka 186 183 181 180 182 182 181 184 179 179 180 180 181
pisin 195 191 197 193 194 195 196 199 190 193 187 188 194
lyhin 177 175 168 162 170 170 170 167 165 168 167 172 169
195 tai yli 2 0 3 0 0 1 1 2 0 0 0 0 6 %
190 — 194 2 2 0 1 2 3 0 1 1 2 0 0 10 %
185-189 3 2 1 2 2 0 1 3 2 3 5 2 18 %
180 — 184 3 5 2 4 3 3 6 3 3 0 3 4 21%
175-179 2 3 1 3 2 2 3 0 1 3 1 3 17%
170 - 174 0 0 4 1 3 3 1 1 3 2 2 3 16 %
169 tai ali 0 0 1 1 0 0 0 2 2 2 1 0 6 %

USA:ssa pelattavassa naisten ammattilaisliigassa WNBA:ssa kauden 2002 joukkueiden pelaa-
jien keskipituus oli 183cm ja joukkueiden pisin pelaaja oli keskim&&rin 194cm ja lyhin 167cm.
Parhaiden menestyneiden ja huonoimmin menestyneiden joukkueiden valilla ei ollut keskipi-

tuuksissa merkittavaa eroa. (Wnba 2002.)

Yksittéisista koripallopeleisté tilastoidaan monia eri osa-alueita niin joukkue- kuin pelaajakoh-
taisestikin. Tilastot eivat luonnollisestikaan kerro kaikkea pelin kulusta eivatka ne kuvaa koko-
naisvaltaisesti pelaajien pelitaitoja ja onnistumista kyseisessa pelissé. Pelaajakohtaisesti tilas-
toidaan mm. pisteet eri paikoista (2p, 3p ja vapaaheitot), levypallot, koriin johtavat syotot, riis-
tot, menetykset ja heiton torjunnat eli blokit. Ndissé tilastoissa pitkat pelaajat dominoivat luon-
nollisesti levypalloja ja blokkeja sekd usein myos pisteitd, lukuun ottamatta 3p heittoja. Syd-
neyn olympiaturnauksessa 10 parhaan levypallonaisen keskipituus oli 193cm, pisin 213 ja ly-
hin 182cm. Kun kaikilta paikoilta tehdyt pisteet otettiin huomioon, 10 parhaan pistenaisen kes-
Kipituus oli 193cm, pisin pelaaja 213cm ja lyhin 183cm. (Taulukko 7). (Fiba 2002.)

Junioreiden EM-kisoissa Sloveniassa 10 parhaan pisteidentekijan keskipituus oli 183cm, pisin
195cm ja lyhin 172cm. Kymmenen parasta levypallotyttda olivat keskiméérin 190cm pitkia,
pisin 196¢cm ja lyhin 184cm. (Taulukko 8). (EM 2002.)
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Taulukko 7. Naisten olympiaturnaus 2000, Sydney. Pelaajakohtaiset tilastot 10 parhaan osalta pituuden suhteen

kuvattuna siten, ettd lukema osoittaa kuinka monta ko. pituista pelaajaa oli 10 parhaan joukossa kullakin tilas-

toidulla pelin osa-alueella (Fiba 2002)

kaikki 3p levy- syotot riistot mene-

pisteet pallot tykset
ka 193 194 178 193 176 185 186
max 213 213 187 213 186 195 213
min 182 182 168 184 162 175 175
195 tai yli 6 6 0 4 0 1 2
190 - 194 0 0 0 3 0 1 0
185 - 189 2 2 2 2 2 5 3
180 — 184 2 2 2 1 1 2 2
175 -179 0 0 3 0 4 1 3
170 -174 0 0 2 0 1 0 0
169 tai ali 0 0 1 0 2 0 0

Taulukko 8. Tyttdjunioreiden (1984 tai my&hemmin syntyneet) EM-lopputurnaus, Slovenia 2002. Pelaajakohtai-

set tilastot 10 parhaan osalta pituuden suhteen kuvattuna siten, ettd lukema osoittaa kuinka monta ko. pituista pe-

laajaa oli 10 parhaan joukossa kullakin tilastoidulla pelin osa-alueella. (EM 2002)

kaikki 3p levy- syotot riistot mene- blokit

pisteet pallot tykset
ka 183 184 178 190 175 179 175 190
max 195 195 185 196 182 196 186 196
min 172 172 174 184 168 169 168 182
195 tai yli 2 1 0 2 0 1 0 3
190 — 194 1 1 0 3 0 0 0 1
185 -189 1 3 1 4 0 1 2 4
180 — 184 2 3 2 1 3 3 1 2
175-179 3 1 6 0 2 2 0 0
170 -174 1 1 1 0 3 2 5 0
169 tai ali 0 0 0 0 2 1 2 0

WNBA:ssa pudotuspelien 10 parhaan pistenaisen keskipituus oli 184cm, pisin heista oli 196cm
ja lyhin 175cm. Levypalloissa vastaavat luvut olivat ka 191cm, pisin 218cm ja lyhin 180cm.
(Wnba 2002.)

Antropometrisistd ominaisuuksista tarkeitd ovat myos vertikaalinen ja horisontaalinen ulottu-
vuus.(Dragan 1979, Bomban kirjassa 1994). Vertikaalisen ulottuvuuden voidaan ajatella ole-

van kunkin pelaajan todellinen pelillinen pituus, koska yléspain suuntautuvissa pelitilanteissa,
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kuten levypalloissa ja heitoissa ratkaisevaa on kuinka korkealle ké&det yltavét. Pitkat kadet li-
sdavat ulottuvuutta myos sivuttaissuuntaisissa tilanteissa, kuten syéttdmisen héirinnassa ja syo-
tonkatkoissa. (Koripalloliitto 1995 -1999.)

3.1.2 Kehon paino ja koostumus

Huippukoripalloilijat eivat ole vain pitkid vaan my6s kookkaita. Koripallopelissa esiintyy pal-
jon kontaktitilanteita, joita varten pelaajilla tulee olla painoa ja voimaa. (Brooks ym. 1987.)
Oleellista onkin se, ettd pelaajan kehon paino ja rasvapitoisuus olisivat optimaalisessa suhtees-
sa lihasvoimaan ja voimantuoton tehokkuuteen. Koripalloilijan optimaalista painoa on vaikea
madritelld, koska peliroolit ovat erilaisia ja pelitavat yksilollisid. Bale (1991) totesi tutkittuaan
alle 17 -vuotiaita Englannin tyttémaajoukkuepelaajia, etta koripallojoukkueessa pelaajien paino
vaihtelee suurestikin, etenkin sen mukaan mita paikkaa he pelaavat. Tutkimuksen mukaan ko-
ripalloilijat, etenkin sentterit, ovat pitkid ja painavia sekd voimakkaita ja tehokkaita (Bale
1991).

Maailman huippupelaajien painoista ja rasvaprosenteista ei ole paljoakaan tietoa, koska eri
maiden sarjoissa ja kansainvalisissa turnauksissa ilmoitetaan antropometrisista ominaisuuksista
yleensé vain pituus. Taulukkoon 9. on kerétty Wnba:n (2002), Suomen alle 18 -vuotiaiden EM
2002 -lopputurnausjoukkueen (MJ-84 1998 - 2002) ja Englannin alle 17v. maajoukkueen pe-
laajien paino- ja BMI —keskiarvot (Bale 1991) seké joukkueiden painavin ja kevyin pelaaja.
Whnba:n kohdalla keskiarvot ovat kaikista joukkueista, jonka liséksi erikseen pudotuspelien 10
parhaan piste — ja levypallonaisen keskiarvopituus ja -BMI.

Taulukko 9. WNBA:n naispelaajien sek&d Suomen ja Englannin tyttémaajoukkueiden pelaajien paino ja BMI —
keskiarvot. (Bale 1991, MJ -84 1998 - 2002, Wnba 2002)

WNBA WNBA

top 10 top10

pisteet levypallot
max 93 kg 91 kg 101 kg 90 kg 78 kg
min 61 kg 66 kg 66 kg 59 kg 52 kg
BMI 23 22,5 22 22
max 27,5 26,6 27 26
min 19,7 19,7 18,7 19,4
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Nuoren koripalloilijan kohdalla kehon paino ja rasvapitoisuus ovat lahjakkuutta arvioitaessa
toissijaisia kriteereitd, sill& oikeanlaisella harjoittelulla ja ravinnolla lihasmassa ja kehon rasva-
prosentti saadaan koripalloilussa riittavélle tasolle myéhemmallé&kin ialla. (Koripalloliitto 1995
-1999.) Kuitenkin liiallinen rasvapitoisuus vaikuttaa epésuorasti nuorta pelaajaa arvioitaessa,
koska se mm. nopeuttaa vasymista seké heikentda nopeaa, ketterda liikkumista ja ponnistus-
korkeutta (Brittenham 1996). Nain ylipainoisen tai suuren rasvapitoisuuden omaavan pelaajan
em. fyysiset ominaisuudet ovat ikaan kuin luontaista fyysisté lahjakkuutta heikommat. Toisaal-
ta taas painava junioripelaaja pystyy huolimatta siit4 johtuuko paino ylimééaraisesta rasvaku-
doksesta vai aikaisin kehittyneesta lihaksistosta hallitsemaan massallaan esimerkiksi ko-
rinaluspelia, koska useimmat pitkét pelaajat ovat junioriassa todella heiverdisia. (Koripalloliito
1995 - 99.) On my6s muistettava, ettd rasvaprosentin mittaamiseen liittyy paljon tulosten luo-
tettavuutta muuttavia tekijoitéa ja Keskisen (kirjassa Mero ym. 2004) mukaan alle 18 -

vuotiaiden kehon koostumusta ei tulisi lainkaan ilmaista rasvaprosenttina.

3.2 Koordinatiiviset ominaisuudet

Motoristen perustaitojen - juoksemisen, hyppéamisen, heittdmisen ja kiinniottamisen - hallinta
edellyttaa koordinatiiivisia ominaisuuksia kuten ketteryyttd, tasapainoa ja liikkeen rytmikykya.
Néiden avulla kaikki liikkeen komponentit ja ominaisuudet organisoidaan sulavaksi liikkumi-

seksi. Koordinaatio sisaltaa siis synergian késitteen, joka tarkoittaa, ettd kokonaisuus on enem-

man kuin vain osien summa. (Brittenham 1996.)

Koripallopelissa esiintyy paljon koordinatiivisia ominaisuuksia vaativia tilanteita, joissa pelaa-
jan on kyettdva muuttamaan liikkeessa vartalon suuntaa tehokkaasti, tasapainoisesti ja rajahta-
vasti niin, etta liikkeen vauhti sdilyy tai jopa kasvaa. Hyppyheiton suorittamiseksi liikkeesta
taytyy eteenpdin suuntautuva, horisontaalinen liike pystya muuttamaan nopealla ponnistuksella
yléspdin suuntautuvaksi, vertikaaliseksi liikkeeksi. Sivuttaissuuntaista ketteryytta taas tarvitaan
mm. jalkatydssa ja harhautuksissa (Brittenham 1996, Foran&Pound 1996.) Monipuoliset koor-
dinatiiviset ominaisuudet helpottavat ja nopeuttavat lajispesifisia taitojen oppimista ja kyky
koordinoida liikkeité yllattavissékin tilanteissa véhentaé loukkaantumisriskia (Mero ym. 2004).

Koordinaatio on nopeuden, tehokkaan voimantuoton ja tasapainon toisiaan tukevaa toimintaa,
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joka maaraa kuinka hyvin pelaaja pystyy kéyttdmaan nopeuttaan ja kimmoisuuttaan niin, etta
lajitaidot taydentyvat sulaviksi ja tarkoituksenmukaisiksi pelisuorituksiksi. (Foran&Pound
1996.)

Ketteryyden ja koordinaation testaamiseksi voidaan koripallossa kayttéé lajiomaista liikkumis-
ta — juoksemista, hyppaamista, rytmin- ja suunnanmuutoksia - sisaltdvia testiratoja, joita on
kaytossa erittdin paljon. Hyppytestien yhteydessé voidaan epésuorasti arvioida pelaajan koor-
dinatiivisia ominaisuuksia suorittamalla kevennyshyppy esimerkiksi kasiliikkeilla tehostaen,
jolloin pystytdan arvioimaan testattavan kykyéa koordinoida kasien kayttd optimaalisesti pon-
nistuksen auttamiseksi (Viitasalo ym. 1985.) Lajinomaista koordinaatiota voidaan hyppytestiin
tuoda suorittamalla kevennyshyppy erilaisilla ja eripituisilla vauhdeilla, jolloin arvioidaan tes-

tattavan kykya muuttaa ja hyodyntaa vaakanopeus pystynopeudeksi. (Tammivaara 1996.)

3.3. Voimantuotto-ominaisuudet

Koripallopeli vaatii monenlaista lihasvoimaa ja ennen kaikkea kykyé tuottaa olemassa oleva
voima mahdollisimman nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti. Nopeusvoimaa, niin pikavoimaa
kuin r&jahtdvaa voimaakin, tarvitaan hypyissa ja pyrahdyksissé ja maksimivoimaa kontaktiti-
lanteissa. Ottelun melko pitka kesto taas edellyttdd myos kestovoimaa. (Pankkonen 1990, Brit-
tenham 1996.)

3.3.1 Nopeus ja nopeusvoima

Koripallossa tarvitaan kaikkia nopeuden lajeja: reaktio-, 1aht6- ja liikenopeutta sekd nopeustai-
tavuutta (Pankkonen 1990). Nopeusvoima-ominaisuudet ovat nuorten pelaajien seurannassa
tarkedssa asemassa, koska nopeuden tiedetdén olevan voimakkaasti periytyvéa hermolihasjéar-
jestelméan osalta ja biologisten rakennemuutosten aikaansaamien sek& hermostossa etté lihak-
sistossa uskotaan olevan helpointa varhaislapsuudessa. (Mero ym. 2004, Bomba 1994) Juoksu-
nopeus on myos taitoa ja koordinaatiota, joiden kehityksen perusty6 ajoittuu niin ikaan lapsuu-

teen, joten varhaislapsuus on myos télta kannalta nopeuden kehityksessa tarkeééa aikaa. Liike-
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tiheyden herkkyyskausi on 7-12 vuoden idssd, murrosika taas on askel- ja vetopituuden herk-
kyyskautta. Murrosién jalkeen alkaa geeneisté ja lapsuusajan "harjoittelusta™ saadun nopeuden
maksimointi lajin vaatimusten mukaiseksi oikeanlaisen harjoittelun avulla. (Mero ym. 2004.)
Samoin kuin juokseminen hyppadminenkin vaatii voimantuotto-ominaisuuksien lisaksi perus-
motorista taitoa, silla ajoitus ja hypyn oikea suoritus maaraavat pitkalti hyppéamiseen perustu-
vien pelisuorituksien esim. levypallon tai heitontorjunnan onnistumisen. (Koripalloliitto 1995 -
1999.)

On vaikeaa mééritella lukuina kuinka nopea tai kimmoisa huippukoripalloilijan téytyisi olla,
tdma riippuu paljon mm. peliroolista ja pelaajan muista vahvuuksista. Tosiasia tietysti on, ettd
mitd nopeampi ja kimmoisampi pelaaja on, sen paremmin hén pystyy toimimaan pelitilanteis-
sa. Valitettavasti maailmanhuippupelaajien nopeusvoimaominaisuuksista ei tdssa voida antaa
esimerkkejd, koska testituloksia ei ole saatavilla. Jonkinlaista suuntaa antaa seuraavat lahinna
maidensa kansallisen tason pelaajien tulokset. Koripalloilijoiden pikavoimaominaisuuksia on
monissa tutkimuksissa mitattu valokennojen avulla suoritettavalla 20m metrin juoksutestilla,
jossa pelaaja lahtee paikaltaan omalla pystyldhdélla (Ellis ym. 2000, Hakkinen 1989, Tammi-
vaara 1996,Viitasalo 1985). Erityisesti l&hténopeuden arvioimiseksi voidaan 20m testin yhtey-
dessa mitata 10m (Pankkonen 1990, Hoare 2000) tai 5m valiajan (Hoare 2000, Ellis ym. 2000
). Eri testitulosten vertailuun vaikuttaa vaihteleva lahtopaikka, joka voi olla esim. lahtdviiva tai
30cm sen takaa seka vaihtelevat kengat ja alusta milla testi juostaan. Suomessa pelaajat suorit-
tavat testin useimmiten koripallokengilld ja testi juostaan joko koripallokentéll& tai yleisurhei-
lukentédn ns. tartan-alustalla. Yleisurheilukentalla on tilaa testata ja valokennot ovat usein val-
miina, mutta koripallokenka pitéa erittdin huonosti tartan-alustalla, joten se heikentééa tuloksia
verrattuna koripallokentéll& juostuihin aikoihin ja etenkin piikkareilla tartanilla juostuihin ai-

koihin.

Rajahtavaa voimaa on koripallossa usein mitattu kontaktimatolla suoritettavalla kevennyshy-
pylld, jossa késien kaytto on rajoitettu pitdmalla kadet lanteilla suorituksen ajan (Ellis ym.
2000, Elliot 1998, Hakkinen 1989 ja 1993, Newton ym. 1999, Tammivaara 1996, Viitasalo
1985). Suomen koripalloliiton junioreiden testipatteristossa (1996 - 2002) kasien kéyttéa on
kevennyshypysséa pyritty rajoittamaan vield enemman siten, ettd pelaaja pitad keppié niskas-
saan painonnostotangon tavoin. Hyppytesti voidaan suorittaa myos késiliikkeilla tehostaen, jol-
loin pystytdan arvioimaan testattavan kykya koordinoida késien kaytto optimaalisesti ponnis-
tuksen auttamiseksi (Viitasalo 1985.) Késien kaytto parantaa hypyn lahtdnopeutta 10 %
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(Harman ym.1990, Luhtanen ym. 1976.) Lajinomaisuuden korostamiseksi hyppytesti voidaan
suorittaa myos erilaisilla ja eripituisilla vauhdeilla, jolloin arvioidaan testattavan kykyd muut-

taa ja hyddynt&é vaakanopeus pystynopeudeksi. (Tammivaara 1996.)

Suomen koripalloliitto testasi toukokuussa 1998 16 — 17-vuotiaiden maajoukkuetason tytto-
junioreiden (19 pelaajaa, 1981 synt.) 20m juoksun nopeutta. Tuloksissa ei erikseen raportoitu
pelaajien lahtopaikkaa, mutta on todennakadista, ettéd lahtd tapahtui 30cm péésta kennojen tasos-
ta, koska tdma tapa on yleisesti ollut kaytdssé Koripalloliiton testipatteristossa. Pelaajat juoksi-
vat ns. tartan-alustalla sukkasillaan, paljain jaloin tai koripallokengilla. Samalla testattiin myds
kimmoisuutta kevennyshypyll&, jossa kasien kéyttoa rajoitettiin pitamalla keppi niskan takana,
lisaksi mitattiin kasien kayton vapaasti sallivan kevennyshypyn nousukorkeus. (Taulukko 10.)
(Koripalloliitto 1995 - 1999).

Taulukko 10. Naispuolisten koripalloilijoiden nopeusvoimatestien tuloksia. AUS paras = pelillisesti parhaiksi ar-
vioidut, AUSvrt = vertailuryhmé. HK = hyppy kevennykselld, jossa Suomessa kadet niskassa kepilla ja muualla
kédet lanteilla. VH = kevennyshyppy kéadet vapaasti. 20m: suomalaiset l&htivat todennékdisesti 30cm lahtdviivan
takaa ja juoksivat tartanilla paljain jaloin, sukkasillaan tai koripallokengilld, kun taas muualla 1ht6 tapahtui 1aht6-

viivalta ja alustaa tai kenki ei raportoitu. (Hoare 2000, Kellis ym 1999)

FIN AUS CRE
16-17v 15,2v 15,2v naiset 14v  15v 16v 17v 18v  naiset
paras  vrt
HK 30,5 27 266 265 28 269 29
cm (37-24,3)
VH 35,9
cm (42,4 -32,3)
5m 1,17 1,23 1,20
S (0,96-1,40)
10m 1,97 2,06
S
20m 3,43 3,40 3,54 3,48
S (3,23-3,7) (3,04 -4,34)

Hoare (2000) tutki Australian alle 16 -vuotiaiden mestaruussarjan 13 joukkueen tyttokoripal-
loilijoita, joiden keski-ika oli 15,2 vuotta. Testattuja oli yhteensd 123 pelaajaa. 20m metrin
juoksutestissé pelaaja lahti paikaltaan etummainen jalka tarkalleen lahtoviivalla, alustaa tai
juoksussa kéytettyja kenkia ei raportoitu. Kokeneiden valmentajien pelitilanteessa tekemien ar-
vioiden perusteella muodostettiin parhaiden pelaajien ryhmaé ja vertailuryhma (Hoare 2000.)
Elliksen ym.(2000) tutkimukseen osallistui 110 australialaista osavaltiosarjatason ja koko maan
kattavan mestaruussarjatason naiskoripalloilijaa, joiden tulokset oli raportoitu yhtendisiné. Ver-

tailun vuoksi mainittakoon, ettd samaan tutkimukseen osallistui 23 osavaltiotason naisjalkapal-
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loilijaa, joiden ajat olivat 5m: 1.11s (1,05 — 1,16) ja 20m: 3,29s (3,1 - 3,47) sek& 9 osavaltiota-
son naistennispelaajaa, joiden 5m aika oli: 1,14s (1,08 — 1,20) ja 20m 3,43s (3,36- 3,54). Kellis
ym. (1999) testasi kimmoisuusominaisuuksia kevennyshypylla 165:1t4 Kreikan mestaruussarja-
tason naispuoliselta pelaajalta, joiden ika vaihteli 13 - 30 ikdvuoden valilla. (Taulukko 10.)

3.3.2 Maksimivoima

On arvioitu, etté koripalloilijan ylavartalon voiman tulisi painottua hypertrofiseen maksimi-
voimaan, jolloin koripalloilijan yl&- ja keskivartalo olisi lihaksikas ja suhteellisen painava. Ala-
raajojen lihasten taas ei tarvitse olla kooltaan isoja eik& lihasmassaa ja painoa niink&én tarvita
vaan jalkojen lihasvoima olisi lajin kannalta hyodyllisintd perustua hermostolliseen voimaan ja

nopeaan voimantuottoon.

Hékkinen (1989) mittasi 9:n suomalaisen 1-divisioonatason naiskoripalloilijan jalkojen ojenta-

jalihasten maksimaalista isometristd voimaa elektromekaanisella voimadynamometrill&. Testis-
s& koehenkilon nilkan kulma on 107 ja polvikulma 110, hénta pyydetaan reagoimaan signaaliin
tuottamalla mahdollisimman nopeasti maksimaalinen isometrinen voima. Vartalon ojennus- ja

koukistusvoiman mittaamiseen kéytettiin vartalodynamometrig, jossa koehenkild seisoo. Tut-

kimukseen osallistui my6s naislentopalloilijoita. (Taulukko 11.) (Hakkinen 1989.)

Taulukko 11. Maksimaalinen isometrinen jalkojen ojennusvoima sek& vartalon koukistus — ja ojennusvoima seka

voima suhteessa kehon painoon ja voimantuottoajat. (Hakkinen 1989).

Jalkojen ojennus Vartalon koukistajat Vartalon ojentajat

korip lentop korip lentop korip lentop
maxvoima 2621N 2907 360N 402N 477N 535N
(Nxkg™1) 37,6 43,9 5,2 6,0 6,9 8,0
50N 35ms 39 ms 34ms 34ms
100N 63ms 72 ms 58ms 56ms
200N 180ms 159 ms 143ms 108ms
500N 47ms 39ms
1000N 116ms 97ms
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Koripalloilijoiden maksimivoiman testaaminen tapahtuu kdytdnndn tilanteissa usein erilaisilla
suoritustesteilld, esimerkiksi vapaita painoja, kuten levytankoa kayttaen (Pankkonen 1990).
N&issa suoritus on isometrisié testeja lajinomaisempi, mutta vakiointi on vaikeampaa kuin la-
boratoriossa suoritettavien isometristen maksimivoimatestien. Mikali suoritustekniikan vaki-
oinnissa onnistutaan, on levytankotestit havaittu vertailuissa yhté toistettaviksi kuin isometriset
testitkin. (LIITE ry 1996.) Toukokuussa 1998 Suomen koripalloliitto testasi 1981 syntyneiden
maajoukkuetason tyttopelaajien (19kpl) dynaamista maksimivoimaa penkkipunnerruksella ja
takakyykylld, taulukko 12. (Koripalloliitto 1995 - 1999.)

Taulukko 12. Suomalaisten 16 -17 -vuotiaiden (s.1981) maajoukkuetason tyttdpelaajien dynaamisten maksimi-

voimatestien ja 15 -16 -vuotiaiden (s.1982) kestovoimatestien tulokset. (Koripalloliitto 1995 -1999)

PenkKki- Taka- Istumaan- Etunoja-

punnerrus. kyykky nousu punnerrus
Ka 40,5 kg 75 kg 24 kpl 22 kpl
Max 47,5 kg 95 kg 34 kpl 38 kpl
Min 35 kg 55 kg 17 kpl 10 kpl

3.3.3 Kestovoima

Kestovoima ja hyva lihaskunto ovat téarkeita koripalloilijalle jo nuorena ja etenkin keskivarta-
lossa, jotta vatsa- ja selkdlihakset tukisivat herkk&é selk&rankaa kovassa harjoittelussa ja kulut-
tavassa pelaamisessa. (Brittenham 1996). Lisaksi nuorella pelaajalla hyvé lihaskunto koko var-
talossa valmistaa lihaksistoa kovenevaan voimaharjoitteluun. Lihaskunnon lisaksi nuoren pe-
laajan seurannassa arvioidaan myds eri painonnostotekniikat esim. rinnalleveto, tempaus ja
kyykyt, jotta varsinainen voimaharjoittelu lisakuormalla voitaisiin aloittaa turvallisesti oikealla
ja automatisoituneella tekniikalla. Toukokuussa 1998 mitattiin 1982 syntyneiden eli silloin 15 -
16 -vuotiaiden tyttdmaajoukkuepelaajien lihaskestavyytta 30 sekunnin istumaannousulla ja
etunojapunnerruksella, taulukko 12. (Koripalloliitto 1995 - 1999.)
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3.4 Kestivyysominaisuudet

Koripallo on luonteeltaan intervallityyppinen laji asettaen ndin korkeat vaatimukset energian-
tuottomekanismeille (Mclnnes ym 1995). Koripalloilijalta vaaditaan kykyd muodostaa energiaa
aerobisen, anaerobisen laktisen ja anaerobisen alaktisen energianmuodostusmekanismin kautta
(Chandler 1986.) Foxin (1979) mukaan koripalossa tarvittavasta energiasta tuotetaan 85 %

ATP/KP varastoista ja anaerobisella glykolyysillg, loput 15 % aerobisella energiantuotolla.

Nuorten pelaajien kohdalla on tarkeaa 10 - 14 vuoden idssa kehittéé aerobista yleiskuntoa ja
elimiston tydskentelykapasiteettia. Suuria lihasryhmida ja hengitys- ja verenkiertoelimistoa tuli-
si kuormittaa monisisaltoisilla ja vaihtelevilla lajiharjoitteilla sek& muiden lajien harrastamisel-
la. N&in saadaan aikaan elimistossa pysyvia rakenteellisia muutoksia, joiden kehittyminen
heikkenee aikuisidssa. Anaerobisen suorituskyvyn ohjelmoitu harjoittelu voidaan aloittaa 15
ikdvuoden vaiheilla, mikali aerobinen kapasiteetti on harjoittelulla saatu riittavalle tasolle.

(Westerlund, kirjassa Mero ym. 1990.)

3.4.1 Aerobinen Kkestivyys

Aerobista kestavyytté vaatii koripallopelin suhteellisen pitka kesto (4x10min), jonka

aikana pelaaja joutuu jatkuvasti tekeméan lyhyitd, korkean intensiteetin suorituksia, joita seu-
raa osittainen palautuminen. Aerobisen kapasiteetin avulla pelaaja palautuu nopeammin pelin
lyhyiden passiivisten vaiheiden aikana ja kestdd muodostunutta maitohappoa paremmin ja pys-
tyy tata kautta toistamaan tehokkaammin anaerobisia suorituksia. (Chandler 1986.) Aerobinen
suorituskyky on tarkedd myos harjoittelusta palautumisen kannalta, silla korkeaintensiteettinen

harjoittelu lisdd oksidatiivisen metabolian merkitysta. (Hoffman ym. 1999.)
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3.4.2 Anaerobinen Kestiivyys

Koripallopelin luonteen ja kentén pienehkdn koon (15x28m) takia pelille ovat tyypillisté jatku-
vat rytmin- ja suunnanvaihdokset seké nopeat kiihdytykset ja pysahdykset. Ndma vaativat pe-
laajilta reaktionopeutta, lahtonopeutta ja nopeuskestévyytta, joten koripalloilijan anaerobisen
suorituskyvyn on oltava korkealla tasolla. (Verma ym. 1979.) Tutkijat eivat ole aivan yksimie-
leisid anaerobisen laktisen ja anaerobisen alaktisen energian muodostustapojen merkityksesté
ja painotuksesta koripallossa. Fox (1979 ) pitaé anaerobista laktista tietd tarkeimpana koripal-
loilijan energiantuotossa. Heidan mukaansa pelin aktiiviset vaiheet kestavat keskimaarin noin
30 sekuntia, jolloin aerobinen energianmuodostus ei ehdi taysitehoisesti mukaan ja alaktinen
(ATP+KP) energiantuottotapa on jo menettanyt tehonsa. (Fox 1979.) Fainan ym. (1985) ja
Muller & Steinhoferin (1982) mielesta taas koripallossa maaradva tekijé on pelaajan anaerobi-
nen alaktinen potentiaali, laktisella energiantuotolla ei ole kovinkaan suurta merkitysta. He us-
kovat, ettd pelin passiiviset vaiheet ovat riittavéan pitkié ja toistuvat riittdvan useasti, jotta
ATP/KP — varastot ehtivat taytty4 aina uudestaan. (Faina ym. 1985, Muller & Steinhofer
1982.)

3.4.3 Sydamen lyontitiheys ja veren laktaatti koripallopelissa

Koripallopelin aikaisia syke- ja maitohappoarvoja ei voida taysin yksiselitteisesti ilmoittaa, sil-
1a pelaajien valilla on suoritusintensiteetissé suuriakin eroja jopa samassa pelitilanteessa.
(Tammivaara 1996.) Pelaajien syke on pelin aikana korkealla tasolla, yli 60 % ajasta anaerobi-
nen kynnys ylittyy (Mclnnes ym. 1995). Miespelaajan syke on keskiméaarin 165 + 9 lyon-
ti&/min koko koripallo-ottelun aikana mukaan luettuna tauot (Mclnnes ym. 1995). Tehokkaan
peliajan keskiarvolliseksi sykkeeksi Mclnnes ym. (1995) ilmoittaa 168 + 9 lydntia/min ja Mc-
Laren (1990) 170 lyontid, joka vastaa 70 - 75 % maksimihapenotosta. Maksimisyke pelin aika-
na on keskimaarin 188 + 7 lydntia/min. Noin 65 % kokonaispeliajasta ja 75 % tehokkaasta pe-
liajasta sykearvot ovat yli 85 % huippusykearvoista. (Mclnnes ym. 1995). Konzagin ja Frey
(1973) raportoivat, ettd suurimman osan koripallopelin ajasta eli 63 % pelaajan syke on 161 -
190 lydntid; 26 % peliajasta syke on alle 160 lyontid ja 11 % peliajasta yli 190.
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Faina ym. (1985) tutki pelaajien syketta eri pelitilanteissa. Sykearvot olivat korkeimmillaan ti-
lanteissa, joissa pallonhallintatilanteisiin yhdistyivat emotionaaliset tekijat (Faina ym.1985).
(Taulukko 13.)

Taulukko 13. Pelin eri aktiviteettien aikaiset sykearvot takamiehell& pelin aikana. (Faina ym.1985)

AKTIVITEETTI ‘ SYKE ‘ % peliajasta
Pallollisen puolustus 172 12,0

* koko kentté 172 2,5
Pallottoman puolustus 14,5

* etdisyys 1 syottd 167 3,5

* koko kentté 166 8,3

* heikko puoli 164

Eteneminen ilman palloa/(pallon kanssa)

* hidas 167/ (159) 8,3/(3,5)
* keskinopea 174 |/ (165) 7,0/ (4,3)
* nopea 175 /(195) 7,81 (4,3)
Hyppyheitto 208 55
Hyppy levypalloon 178 1,3

1 vs 1 ilman palloa 183 3,0
Pyséhtyneena 165 3,3

Pelaajien laktaattiarvot kohoavat koripallopelin aikana yli anaerobisen kynnyksen, mutta ne ei-
vat ole kuitenkaan lahelldk&d&n maksimiarvoja passiivisten vaiheiden ja vaihdossa olon aikaisen
palautumisen ansiosta (Tammivaara 1996). Mclnnesin (ym.1995) mukaan pelinaikaiset laktaat-
tiarvot ovat miespelaajilla keskimaarin 6,8mmol/l ja maksimiarvot noin 8,5mmol/l. Pankkonen
(1990) tutki koripalloilijoiden laktaattiarvoja taitotestiradalla, joka oli suunniteltu vastaamaan
kansainvélisen koripallopelin tempovaihetta. Maksimiarvojen keskiarvo oli 12,7mmol/l, maa-
joukkuepelaajien laktaattiarvot olivat pienempié kuin kansallisen tason pelaajien. (Pankkonen
1990.)
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tarkoituksena oli seurata 1984 syntyneiden tyttokoripalloilijoiden fyysisié suori-
tuskykyominaisuuksia 14 — 18 vuoden idssé ja verrata niiden kehittymistd maajoukkue- ja ver-
tailuryhman pelaajien véalilla. Liséksi tutkimuksen laajempien loppumittausten avulla pyrittiin
selvittdméan syvallisemmin, minkalaisia eroja fyysisissa suorituskykyominaisuuksissa oli ndi-

den kahden ryhman pelaajien vélill4 18 vuoden idssa

5.2 Tutkimusongelmat

1. Mité eroja fyysisessé suorituskyvyssa oli ryhmien vélilla 14 vuoden idssa?
2. Miten fyysinen suorituskyky kehittyi ryhmien sisélla 3,5 vuoden aikana ja mité eroja kehi-
tyksessa oli ryhmien vélilla?

3. Mité eroja ryhmien valilla oli fyysisessa suorituskyvyssa 18-vuotiaana?

5.3 Koehenkilot

Koehenkil6t olivat kaikki vuonna 1984 syntyneitd tyttokoripallopelaajia. 11 pelaajan maajouk-
kueryhmé koostui kesélld 1999 ikaluokan maajoukkueen ydinryhmaan kuuluneista pelaajista.
Heista 9 kuului myés vuoden 2002 EM - karsintajoukkueeseen. Vertailuryhman muodostivat
6 pelaajaa, jotka olivat vuosina 1998 - 2002 osallistuneet korkeintaan 40 - 60 pelaajan ns. kat-
sastusleireille eivatka siis olleet kertaakaan mukana 20 - 35 maajoukkuepaikoista kilpailevien
pelaajan joukossa. Liite 1.
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5.4 Aineistonkeriysmenetelmiit

Seuraavassa testiprotokolla, jossa pitkittaisvertailun testit eli myds 1998 alkumittauksissa mu-

kana olleet testit, on merkitty (-98).

Antropometria

1. Pituus ja paino (-98): aamulla ilman kenkia shortsit ja t-paita paalla.

2. Vertikaalinen ulottuvuus: pelaaja asettui kasvot seindén pdin, varpaat seindd vasten ja kantapaat
maassa. Tastd asennosta kurkotus yhtenevasti kahdella kadella mahdollisimman yl6s; mitta kes-
kisormen pééasta (alemmasta kadesta, mikéali kédet eivat taysin yhtenevasti).

3. Horisontaalinen ulottuvuus: pelaaja asettui rintakehd seinddn kiinni ja ojensi kadet sivuille har-
tian tasossa, mittaus keskisormen paasta toiseen.

4. BMI = BodyMasslIndex (-98) eli painon suhde pituuteen, kg / cm? (pituus metreind)

5. BIA =bioséhkdisella impedanssilaiteella (Biospace Co, Inbody 3.0) analysoitiin kehon rasva-
prosentti. Mittaus suoritettiin aamulla rasvaprosentin mittauksen kaikkien yleisohjeiden mukaises-
ti. Pelaaja otti laitteen sivuilta kahvoista kiinni molemmin ké&sin ja vei laitteen suorille kasille

eteen.

Voimantuotto-ominaisuudet

Nopeusvoima

1. Pikavoima

a) 20m spurtti (-98): koripallokengat, yleisurheilukentan alusta. L&ht6 paikaltaan 30cm paasta
aloituskennoista pystyasennosta ja vapaasti ilman l&htomerkkia, molempien jalkapohjien tuli
pysyé alustassa eli vauhtia 1&ht6on ei voinut ”heijata’” niin voimakkaasti, etta etujalka irtoaa.
Aika mitattiin valokennolaitteilla. 3 yritysta. (Koripalloliitto 1996 — 2002, MJ-84 1998-2002.)
Lahtoetaisyyttd, alustaa ja juoksukenkia vaihdellen testia ovat kayttaneet mm. Ellis ym. 2000,
Hékkinen 1989, Tammivaara 1996 ja Viitasalo 1985.

b) 10m véliaika: 20m spurtin yhteydessa mitattiin 1&htonopeus 10m valiajalla.(Hoare 2000,
Pankkonen 1990)
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2. Rajahtava voima

a) Kevennyshypyn nousukorkeus (-98) hyppymatolla: pelaaja hyppasi koripallokengilla paikaltaan
tasajalkaa, k&sien kayton rajoittamiseksi keppi niskassa tangon tavoin ja alastulon kontrolloimi-
seksi tuli hypéata pieni pohjehyppy vélittomasti alastulon jalkeen (Koripalloliitto 1996 — 2002,
MJ-84 1998 — 2002). Testin perusprotokollaa, jossa kadet lanteilla, ovat kdyttaneet mm. Elliot
1998, Hakkinen 1989 ja 1993, Newton ym. 1999, Tammivaara 1996 ja Viitasalo 1985.

b) Vapaa hyppy: hyppaamisen koordinatiivista osa-aluetta mitattiin muutoin samoin kuin keven-
nyshyppyé, mutta kasien kaytto oli sallittu vapaasti ponnistuksen auttamiseksi. (MJ-84 1998-
2002, Viitasalo 1985).

c) 50 % Kevennyshyppy: kuten kevennyshyppy, mutta kepin sijaan tanko, joka kuormaltaan 50 %
kunkin pelaajan kehon painosta. (Tammivaara, 1996)

d) Gallis-hyppy hyppymatolla: lajinomaista kimmoisuutta mitattiin siten, ettd pelaajalla oli pallo
kadessé ja ns. kolmoisuhka-asento maton ulkopuolella. Tasta ristiaskel ja yhden jalan ponnistus 1-
tahti eli tasajalka-alastuloon matolle, josta ponnistus kahdella jalalla ilmaan.

e) 2-tahti hyppy: alkuasento kuten Gallishyppy, mutta ristiaskeleella suoraan matolle 2-

tahtipyshdykseen ja ponnistus kahdella jalalla ilmaan.

3. Ylavartalon lajinomainen nopeusvoima

a) Rannesyotto ja paan yli syottd ns. heittoportti-testia soveltaen, molemmilla syéttotavoilla suori-
tettiin syotot koripallolla (nro7; 0,3kg) seka 2kg ja 3 kg kuntopallolla. Sy6ttd tapahtui paikaltaan
1m paasta lahtokennoista, joista loppukennot olivat 1m paassa. (Viitasalon 1988 kehittdaméaa pe-

rusprotokollaa on sellaisenaan kayttanyt tutkimuksessaan mm. Hakkinen 1989.)

Maksimivoima

1. Dynaaminen maksimivoima

a) Yhden toiston maksimaalinen takakyykky 90 asteen polvikulmalla Smith-laitteessa.
(Newton 1999, Pankkonen 1990,).

b) Yhden toiston maksimaalinen penkkipunnerrus levealld otteella Smith-laitteessa.
(Pankkonen 1990).
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2. Isometrinen maksimivoima

a) Alaraajojen maksimaalista isometrista ojennusvoimaa mitattiin elektromekaanisella voimady-
namometrilld; nilkan kulma 107 astetta ja polvikulma 110 astetta, pelaajaa pyydettiin reagoimaan
aanimerkkiin tuottamalla mahdollisimman nopeasti maksimaalinen isometrinen voima ja pitdméaan
se noin 2,5 sekunnin ajan. (Hakkinen 1988, 1989, 1991, 1993 ja Tammivaara 1996)

b) Vartalon maksimaalisen isometrisen koukistus- ja ojennusvoiman mittaaminen vartalodyna-
mometrilla, jossa koehenkil® seisoo: reagointi &animerkkiin tuottamalla mahdollisimman nopeasti
maksimaalinen isometrinen voima ja pitdmaan sitd noin 5 sekunnin ajan. (Viitasalon ym. vuonna

1977 kehittelemé&a protokollaa ovat kayttdneet mm. Hakkinen 1989, 1991 ja Tammivaara 1996.)

Kestovoima

1. Istumaannousu (-98): suorien vatsalihasten lihaskunnon mittaaminen istumaannousu-liikkeelld,
jossa polvissa ja lonkassa 90 asteen kulma, kddet niskan takana, sormet ristissé ja kantapaat kiinni
alustassa ilman tukea. Alhaalla ylaselén (lapojen vélisen alueen) tuli osua alustaan, ylhaalla kyy-
narpaat polviin. Laskettiin toistojen lukuméaéara 30s aikana. (Koripalloliitto 1996 — 2002, MJ-84
1998 - 2002)

2. Etunojapunnerrus (-98): ylavartalon lihaskunnon (lahinna rinta- ja kyyndrnivelen ojentajali-
hakset) ja kehon hallinnan mittaaminen levealla punnerrusasennnolla eli kyynarpaakulma
90astetta. Sormet eteenpain, vartalo suorassa linjassa stabiilisti koko suorituksen ajan, kédet
ylh&alla suoriksi, alhaalla rintalastan osuma parin nyrkkiin, laskettiin toistojen lukumaaré 30s
aikana. (Koripalloliitto 1996 — 2002, MJ-84 1998 — 2002.)

3. Leuanveto(-98): ylavartalon lihasvoiman ja keskivartalon hallinnan mittaaminen, kadet suoriksi
alhaalla ja leuka yli tangon ylhaalla, laskettiin perakkaisten suoritusten lukuméara.
(Koripalloliitto 1996 — 2002, MJ-84 1998 — 2002)

Anaerobinen kestivyys
Boscon 45sekunnin hyppytesti: Pelaaja hyppi hyppymatolla mahdollisimman korkealle ja mahdol-
lisimman usein 45 sekunnin aikana eli toisti hyppya mahdollisimman nopeasti. Yhteislentoajan ja

hyppyjen lukumé&éran kautta saadaan anaerobista kestavyyttd kuvaava tehoideksi -lukema.
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Notkeus

1. Eteentaivutus (-98): takareiden (+pohjelihakset, alaselkd) lihasten venyvyyden mittaaminen:
pelaaja istuu voimistelupenkin péassé lattialla jalkapohjat penkin jalkaa vasten, joka 0-kohta;
tasta eteentaivutus penkkia pitkin mahdollisimman pitkalle k&det yhtenevésti ja pito 2-3 s ajan.
Taivutuksen pituus luettiin penkkiin kiinnitetysta mittanauhasta keskisormien kohdalta; alem-
masta, jos kédet ei taysin yhtenevat. (Koripalloliitto 1996 — 2002, MJ-84 1998 — 2002.)

2. Hartiak&éanto (-98): olkanivelen liikkuvuuden ja rintalihasten venyvyyden mittaaminen: kep-
pi suorilla kasilla vatsan paalla, josta kepin vienti yldkautta ympari alaselk&én ja takaisin eteen,
kasien tulee pysya suorina koko liikkeen ajan. Otteen leveys mitattiin kdmmenien sisésyrjista.
Koripalloliitto 1996 — 2002, MJ-84 1998 — 2002.)

5.5 Aineiston kisittelymenetelmiit

Muuttuja-arvoista laskettiin keskiarvot ja keskihajonnat (SD), tilastollista merkitsevyytt4 ana-

lysoitiin t-testilla.

5.6 Tutkimuksen aikataulu ja toteutus

Tutkimuksen alkumittaukset tehtiin 4 - 7.12.1998 Suomen urheiluopistolla Vierumaella Suo-
men Koripalloliiton aluelopputurnauksen yhteydessé, jossa 1984 ikaluokasta oli paikalla alu-
eellisesti keratty noin 80 pelaajan ryhma. Tutkimuksen laajemmat loppumittaukset tehtiin Jy-

vaskylassa 3 - 5.5.2002. Loppumittauksien tarkempi aikataulu on liitteessa 2.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Fyysisten suorituskykyominaisuuksien kehitys 1998 - 2002

Maajoukkueryhman ja vertailuryhman pelaajien fyysisten suorituskykyominaisuuksien eroa-
vaisuuksia vertaillaan vuoden 1998 ja 2002 mittauksissa (14v -18v) ryhmien keskiarvotuloksia
kayttaen. Lisaksi tarkastellaan erikseen kummankin ryhmén sisdista kehittymista mittausten

valilla.

6.1.1 Antropometriset ominaisuudet

Maajoukkueryhman pelaajat olivat merkitsevasti pidempia kuin vertailuryhman pelaajat seké
vuoden 1998 mittauksissa (P=0,006) ettd 2002 mittauksissa (P=0,003). Mittausten valill4 maa-
joukkueryhman pituuden kehitys oli tilastollisesti erittdin merkitsevaa (P=0,000) ja vertailu-
ryhman merkitsevad (P=0,001). Tilastollisesti maajoukkuepelaajien voimakkaampi pituuden

kasvu ei ollut merkitsevaa (Kuvio 1).

Pituus omJ

cm

Kuvio 1. Maajoukkueryhmén (MJ) ja vertailuryhmén (VR) pituuden vertailu 1998 ja 2002
(ryhmien valiset erot tilastollisesti: **p<0,01 sekd ryhmien sisdinen kehitys: MJ=sininen ¢00p<0,001 ja

VR=turkoosi ¢0p<0,01).
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Vuoden 1998 mittauksissa maajoukkuepelaajat painoivat keskiméérin 59,2 kg +5,2 ja verrokki-
ryhman pelaajat 59,8kg £7,7. Vuonna 2002 maajoukkuepelaajat painoivat keskimaarin 71,8kg
18,1 ja verrokkipelaajat 69,4kg £10,8. Ryhmien vélinen ero ei ollut kummassakaan mittauk-
sessa tilastollisesti merkittdva. Mittausten valilla maajoukkuepelaajien kehon paino nousi tilas-
tollisesti erittdin merkitsevasti (P=0,000) ja prosentuaalisesti 21 %; verrokkipelaajien paino
nousi merkitsevésti (P=0,003) ja 16 %. Ryhmien valinen painon nousun voimakkuuden ero ei

ollut tilastollisesti merkitseva.

Molemmissa mittauksissa maajoukkuepelaajien BMI oli pienempi kuin verrokkipelaajien,
1998 ero oli tilastollisesti suuntaa-antava (P=0,056) ja 2002 merkitykseton. Mittausten valilla
maajoukkueryhman pelaajien BMI kasvu oli erittdin merkittavaa (p=0,000) ja verrokkiryhmén

melkein merkittavaa (P= 0,028). Kehityksen ero ei ollut tilastollisesti merkitsevéa. (Kuvio 2.)

BMI

amd

Kuvio 2. Maajoukkueryhman (MJ) ja vertailuryhmén (VR) BMI:n vertailu 1998 ja 2002
(ryhmien sisdinen kehitys tilastollisesti: MJ=sininen ¢00p<0,001 ja VR=turkoosi 0p<0,05).

6.1.2 Nopeusvoimaominaisuudet

Vuonna 1998 maajoukkueen pelaajat juoksivat 20m:& 3 % nopeammin, mutta ero ei ollut tilas-
tollisesti merkitseva. Vuonna 2002 maajoukkuepelaajat olivat 5 % nopeampia ja ero oli tilas-
tollisesti merkitseva (P=0,002). Mittausten valilla maajoukkueryhman kehittyminen oli tilastol-
lisesti merkitsevaa (P= 0,01) ja prosentuaalisesti 3 %, verrokkiryhman 1 % kehitys ei ollut ti-
lastollisesti merkitsevéa. Tilastollisesti kehityksen voimakkuuden ero ryhmien valilla ei ollut
merkitseva. (Kuvio 3.)
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98 3,52s +0,1

2929 3 3,053,13,153,23,25 3,3 3,35 3,4 3,45 3,5 3,55 3,6 3,65 3,7 3,75 3,8

Kuvio 3. Maajoukkueryhméan (MJ) ja vertailuryhmén (VR) 20m nopeus 1998 ja 2002 (ryhmien vélinen ero tilas-
tollisesti 2002: **p<0,01; MJ:n kehitys 00p<0,01).

Vuonna 1998 maajoukkuepelaajien kevennyshypyn nousukorkeus oli 13 % verrokkipelaajia
parempi ja ero oli tilastollisesti melkein merkitseva (P=0,030). Vuonna 2002 maajoukkuepe-
laajat olivat prosentuaalisesti 19 % parempia ja ero oli tilastollisesti merkitseva (p=0,001). Mit-
tausten vélilla maajoukkuepelaajien kevennyshypyn kehitys oli £0 % ja verrokkiryhmén pelaa-
jien nousukorkeus laski 5 %, mika ei ollut tilastollisesti merkittdvaa. Myodskaan kehityksen

erossa ryhmien vélilla ei ollut tilastollista merkitsevyytta. (Kuvio 4.)

Kevennyshyppy

oMl

cm

Kuvio 4. Maajoukkueryhman (MJ) ja vertailuryhmén (VR) kevennyshypyn vertailu 1998 ja 2002
(ryhmien valinen ero tilastollisesti 1998 *p<0,05 ja 2002 **p<0,01).
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6.1.3 Kestovoimaominaisuudet

Maajoukkuepelaajien istumaannousu -tulos oli vuoden 1998 mittauksissa 13 % ja 2002 mitta-
uksissa 35 % parempi kuin verrokkipelaajien, tilastollisesti ero oli 1998 melkein merkitsevé
(P=0,032) ja vuonna 2002 merkitsevé (P=0,009). Mittausten vélilld maajoukkuepelaajat kehit-
tyivat 25 % ja kehitys oli tilastollisesti erittain merkitsevaa (P=0,000). Verrokkipelaajien kehi-
tys oli 4 % ja tilastollisesti merkityksetontd. Kehityksen ero oli tilastollisesti melkein merkitse-
véa (P=0,045) (Kuvio 5).

Istumaannousu

kpll 24 T
30s 20 * 20,3

Kuvio 5. Maajoukkueryhman (MJ) ja vertailuryhmén (VR) istumaannousun vertailu 1998 ja 2002
(ryhmien valinen ero tilastollisesti 1998*p<0,05 ja 2002 **p<0,01; MJ:n kehitys 000p<0,001).

Vuonna 1998 maajoukkuepelaajat punnersivat etunojassa 60 % paremmin kuin verrokkipelaa-
jat ja vuonna 2002 28 % paremmin. Tilastollisesti erot olivat suuntaa antavia (P=0,060 ja
P=0,076). Mittausten vélilla maajoukkueryhmén tuloskeskiarvo parani 11 % ja verrokkiryhman
38 %. Tilastollisesti maajoukkueryhman kehitys ei ollut merkitsevaa ja verrokkiryhmalla suun-
taa-antava (=0,050). Ryhmien vélinen kehityksen voimakkuuden ero ei ollut tilastollisesti mer-

kitseva. (Kuvio 6)
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Etunojapunnerrus
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Kuvio 6. Maajoukkueryhman (MJ) ja vertailuryhmén (VR) etunojapunnerruksen vertailu 1998 ja 2002.

Maajoukkuepelaajat pystyivat vetdmaan vuonna 1998 keskimaarin 0,89 (x1,4) leukaa ja vuo-
den 2002 mittauksissa 2 (x3,1) leukaa. VVerrokkipelaajien vastaavat luvut olivat 0,0kpl ja 0,3kpl
(0,2).

6.1.4 Notkeus

Vuoden 1998 mittauksissa maajoukkuepelaajat pystyivat taivuttamaan istualtaan eteenpéin 25
% pidemmalle kuin vertailupelaajat, mutta tilastollisesti ero ei ole merkittdva. Vuonna 2002
maajoukkuepelaajat olivat prosentuaalisesti 31 % ja tilastollisesti melkein merkitsevésti
(P=0,030) venyvampié. Mittausten vélilla maajoukkuepelaajien venyvyyden kehitys oli tilas-
tollisesti erittdin merkitsevaa (p=0,000) ja prosentuaalisesti 62 %. Verrokkiryhman kehitys oli
tilastollisesti melkein merkitsevaa (P=0,017) ja prosentuaalisesti 55 %. (Kuvio 7.)

Eteentaivutus

02

oM
OVR

98 11cm+6,3

0O 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32

Kuvio 7. Maajoukkueryhmén (MJ) ja vertailuryhmén (VR) eteentaivutuksen vertailu 1998 ja 2002
(ryhmien valinen ero tilastollisesti 2002 *p<0,05 seké ryhmien sisainen kehitys: MJ=sininen ¢00p<0,001;

VR=turkoosi ¢p<0,05).
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Maajoukkuepelaajien hartiakd&dnndn tulos oli molemmissa mittauksissa 13 % parempi kuin
vertailupelaajien, tilastollisesti ero oli 1998 suuntaa-antava (P=0,066) ja 2002 melkein merkit-
seva (P=0,024). Molemmilla rynmill& tapahtui mittausten vélill4 negatiivista kehitystd; maa-
joukkuepelaajilla 2 % ja verrokkipelaajilla 4 %. Kummankaan ryhmén negatiivinen kehitys ei-

k& kehityksen ero ollut tilastollisesti merkittavaa. (Kuvio 8)

Hartiakaanto

cm

Kuvio 8. Maajoukkueryhmén (MJ) ja vertailuryhmén (VR) hartiak&annon vertailu 1998 ja 2002

(ryhmien valinen ero tilastollisesti 2002 *p<0,05).

6.2 Fyysisten suorituskykyominaisuuksien eroavaisuudet vuoden 2002 laajemmissa lop-

pumittauksissa

6.2.1 Antropometriset ominaisuudet

Maajoukkuepelaajat olivat keskimaarin 8,1 cm ja tilastollisesti merkitsevésti (P=0,003) pidem-
pié kuin vertailupelaajat. Vertikaalinen ulottuvuus oli maajoukkuepelaajilla keskimééarin 11,7
cm ja horisontaalinen ulottuvuus 10,2 cm suurempi, tilastollisesti erot olivat merkitsevia (mo-
lemmat P=0,001). (Kuvio 9a ja b).
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Kuvio 9a Maajoukkueryhméan (MJ) ja vertailuryhman (VR) pituuden (CM) ja horisontaalisen (HU) ja ulottuvuu-

den vertailu (ryhmien véliset erot tilastollisesti **p<0,01).

VU

* %

amd
OVR

Kuvio 9b. Maajoukkueryhman (MJ) ja vertailuryhmén (VR) vertikaalinen (\VU) ulottuvuus

(ryhmien vélinen ero tilastollisesti **p<0,01).

Maajoukkuepelaajat painoivat keskimééarin 71,8 kg (£8,1) ja verrokkipelaajat 69,4kg (+ 10,8).

Maajoukkueryhman pelaajat painoivat 4 % enemman kuin verrokkiryhman pelaajat. BMI ja BI

olivat puolestaan verrokkipelaajilla 6 % ja 12 % suurempia kuin maajoukkuepelaajilla. Tilas-

tollisesti erot eivat olleet merkittavia. (Kuvio 10.)

BMI ja BI

BMI

Bl

amJ

Kuvio 10. Maajoukkueryhmdn (MJ) ja vertailuryhmén (VR) BMI:n ja rasvaprosentin (BI) vertailu.
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6.2.2 Nopeusvoimaominaisuudet

Maajoukkuepelaajat olivat 20 metrilla 5 % ja tilastollisesti merkitsevasti nopeampia (P=0,002)
kuin vertailupelaajat.(Kuvio 11) L&hténopeudessa 10 metrilla maajoukkuepelaajat olivat 5 % ja

tilastollisesti merkitsevasti (P=0,009) nopeampia. (Kuvio 12)

Nopeus, 20m

L amJ
OVR

3,48s 0,1

2,9 29 3 3,05 31 3,15 3,2 3,25 3,3 3,35 3,4 3,45 3,5 3,55 3,6 3,65 3,7

Kuvio 11. Maajoukkueryhman (MJ) ja vertailuryhmén (VR) 20m nopeuden vertailu (ryhmien vélinen ero tilastol-
lisesti **p<0,01).

Lahténopeus, 10m

. oM
OVR

1,972s +0,1

1,6 1,65 1,7 1,75 1,8 1,85 1,9 1,95 2 2,05 2,1

Kuvio 12. Maajoukkueryhmén (MJ) ja vertailuryhman (VR) 10m nopeuden vertailu (ryhmien valinen ero tilastol-
lisesti **p<0,01).

Maajoukkuepelaajien kevennyshypyn nousukorkeus oli 19 % parempi kuin vertailupelaajien,
ero on tilastollisesti merkitsevé (p=0,005). Maajoukkuepelaajat olivat myds parempia kunkin
kehon painosta 50 % lisakuormalla suoritetussa kevennyshypyssé, prosentuaalisesti 32 % ja ti-

lastollisesti merkitsevésti (P=0,004).
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Maajoukkuepelaajat hyppésivat lisakuormalla keskimaarin 38 % (£3,3) véhemmaén kuin ilman
lisakuormaa. Verrokkipelaajat puolestaan hyppésivat 46 % (x£7) vahemman lisdkuormalla.
Ryhmien valinen ero tilastollisesti suuntaa-antava (P=0,053) ja prosentuaalisesti 17 %. (Kuvio
13)

KH ja 50%KH
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Kuvio 13. Maajoukkueryhmén (MJ) ja vertailuryhman (VR) kevennyshypyn ja 50 % kevennyshypyn vertailu
(ryhmien valiset erot tilastollisesti **p<0,01).

Vapaassa kevennyshypyssd, jossa kasien kayttoa ei rajoitettu, maajoukkuepelaajat olivat 23 %
parempia kuin vertailuryhman pelaajat, ero on tilastollisesti merkitsevé (P=0,001). Maajouk-
kuepelaajat hyppasivét vapaassa kevennyshypyssa keskimaarin 20 % (£7,2) ja vertailupelaajat
16 % (£8,4) korkeammalle kuin peruskevennyshypyssé. Maajoukkuepelaajien ero on 25 %
suurempi kuin verrokkipelaajien, mutta se ei ole tilastollisesti merkitseva. (Kuvio 14)

Kevennyshyppy ja Vapaa hyppy

MJ
VR

35,1
cm 203 T

Kuvio 14. Maajoukkueryhman (MJ) ja vertailuryhmén (VR) kevennyshypyn ja vapaan hypyn vertailu
(ryhmien valiset erot tilastollisesti **p<0,01).

Gallis —liikkeen ponnistuksen nousukorkeus oli maajoukkuepelaajilla 16 % ja tilastollisesti
merkittavasti (P=0,001) parempi kuin vertailupelaajilla. Yhden askeleen vauhdista, ns. 2-

tahtiponnistuksesta maajoukkuepelaajat hyppéasivat 18 % korkeammalle kuin vertailuryhmén
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pelaajat, ero on tilastollisesti erittdin merkitseva (P=0,000). Maajoukkuepelaajat hyppésivat

Gallishypylla 30 % (+3,6) ja vertailupelaajat 31 % (+12,1) korkeammalle kuin kevennyshypys-

sé&. Gallishyppyjen tulokset puolestaan olivat vapaata hyppyja parempia maajoukkuepelaajilla 9

% (7,6) ja vertailupelaajilla 14 % (+12,2). Lajinomaisten hyppyjen tulokset ovat kuviossa 15,

jossa yhteenveto kaikista hypyista.
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Kuvio 15. Kaikkien hyppyjen vertailu. Maajoukkueryhma =MJ, vertailuryhmé = VR (ryhmien valiset erot tilastol-

lisesti **p<0,01 ja ***p<0,001).

Maajoukkuepelaajien rannesy6ton nopeus oli koripallolla 15 % ja tilastollisesti melkein mer-

Kitsevasti (P=0,012) suurempi kuin vertailupelaajilla. Syotettaessa 2kg:n kuntopalolla maa-

joukkuepelaajat olivat 11 % ja suuntaa-antavasti parempia (P=0,062); 3kg:n kuntopalolla 2 %

parempia. (Kuvio 16) Paan yli sy6tolla maajoukkuepelaajat saivat koripalloon 2 % ja molem-

piin kuntopalloihin 4 % kovemman vauhdin kun vertailupelaajat, erot eivat olleet tilastollisesti

merkitsevid. (Kuvio 17)

m/s

OFRNWAUIOIN00WO

koris

Rannesyotto

2kg 3kg

Kuvio 16. Rannesyotdn nopeus koripallolla seka 2kg:n ja 3 kg:n kuntopallolla. Maajoukkueryhma = MJ, vertailu-

ryhmén = VR (ryhmien valinen ero tilastollisesti *p<0,05).
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P&an yli syotto
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koris 2kg 3kg

Kuvio 17. Paan yli syotdn nopeus koripallolla sekd 2kg:n ja 3 kg:n kuntopallolla. Maajoukkueryhmd =MJ, vertai-

luryhmén = VR.

Koripallon ja 2kg:n kuntopallon valilla maajoukkuepelaajien syottdnopeus hidastui 39 % (+
21,2) ja vertailupelaajien 34 % (z 14,8), ero ei ole tilastollisesti merkitseva. Siirryttdessa 2kg:n
kuntopallosta 3kg:n kuntopalloon maajoukkuepelaajien syotténopeus hidastui 35 % (£17,1) ja
verrokkipelaajien 23 % (z 14,9), ero on tilastollisesti suuntaa-antava (P=0,089). Tarkasteltaes-
sa syOttonopeuden hidastumista koripallon ja 3kg:n pallon vélilla maajoukkueryhmén pelaajien
sy6ton nopeus hidastui 86 % (£ 26) ja verrokkipelaajien 63 % (+10,1). Maajoukkuepelaajien
syoton hidastuminen oli tilastollisesti melkein merkitsevéasti (P=0,011) voimakkaampaa kuin
vertailupelaajien. Paan ylisyoton hidastumisessa ryhmien véliset erot eivat olleet tilastollisesti
merkitsevid ja prosentuaalisestikin erot olivat hyvin pienié.

6.2.3 Kestovoimaominaisuudet

Maajoukkuepelaajat tekivét istumaannousu -liikettd 35 % ja tilastollisesti merkitsevasti
(P=0,009) enemman kuin vertailupelaajat. Etunojapunnerruksessa maajoukkuepelaajat olivat
prosentuaalisesti 28 % parempia kuin verrokkipelaajat, tilastollisesti ero on suuntaa-antava
(P=0,076). (Kuvio 18.) Maajoukkuepelaajat pystyivat vetaméan keskimaarin 2 leukaa (£3,1) ja

verrokkipelaajat 0,3kpl (£0,3); ero on tilastollisesti suuntaa-antava (P=0,059).
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Kuvio 18. Maajoukkueryhman (MJ) ja vertailuryhman (VR) kestovoiman vertailu (ryhmien vélinen ero tilastolli-
sesti **p<0,01).

6.2.4 Maksimivoimaominaisuudet

Maksimivoimatesteissa maajoukkueryhma oli parempi dynaamisissa penkkipunnerruksessa ja
takakyykyssé seké isometrisissa jalkojen ja vartalon ojennuksessa. Tilastollisesti ero oli erittdin
merkitseva penkkipunnerruksessa (P=0,000), prosentuaalisesti ero 11 %. Takakyykyn
(P=0,075, 18 %) ja jalkojen ojennuksen (P=0,096, 14 %) ero oli suuntaa-antavaa. Vartalon
ojennus — ja koukistusvoimassa erot eivat olleet tilastollisesti merkitsevid, ojennuksessa maa-
joukkueryhma oli 2 % parempi ja koukistuksessa puolestaan vertailuryhma oli 2 % parempi.
Graafisesti ryhmien véliset erot voimissa on esitelty kuviossa: penkkipunnerrus kuvio 19, kes-

kivartalo kuvio 20, takakyykky kuvio 21 ja jalkojen ojennus kuvio 22.

Penkkipunnerrus BN

* k % OVR

Kuvio 19. Maajoukkueryhmén (MJ) ja vertailuryhmén (VR) penkkipunnerruksen vertailu (ryhmien vélinen ero ti-
lastollisesti ***p<0,001).
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Keskivartalon maksimivoima
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Kuvio 20. Maajoukkueryhman (MJ) ja vertailuryhmén (VR) vartalon isometrisen koukistus — ja ojennusvoima

Takakyykky

Kuvio 21. Maajoukkueryhman (MJ)ja vertailuryhmén (VR) tulokset takakyykyssa.

Jalkojen ojennusvoima

Kuvio 22. Jalkojen isometrinen ojennusvoima. Maajoukkueryhma =MJ, vertailuryhmé = VR. ja Case.

Jalkojen isometrisessa ojennuksessa analysoitiin voimatuottoaikaa. Maajoukkueryhma pystyi
tuottamaan keskimaarin 25 % enemman voimaa 0 -100ms valilla ja 10 % enemman 400 -
500ms valilla (kuvio 23). Voimantuottoaika suhteessa erisuuruisiin voimiin (kuvio 24) ja suh-
teessa prosentuaalisiin voimiin maksimista (kuvio 25). Voimantuottoajoissa ei ollut tilastollista
merkittavyytta ryhmien vélilla. Prosentuaalisesti maajoukkuepelaajien voimantuotto eri voima-
tasojen saavuttamiseksi oli seuraavasti nopeampaa kuin vertailupelaajien: 200N 19 %, 250N 13
%, 500N 8 %, 750N 2 %, 1000N 1 % ja 1500N 7 %.
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JO: voima 100ms ja 500ms kohdalla

2000 J- 2170

100ms 500ms

Kuvio 23. Jalkojen isometrisen ojennuksen voimantuottoajat 100ms ja 500ms kohdalla.

JO: voimatuottoaika(ms) suhteessa voimaan (N)

1600 180
1400 193

104

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 260
(ms)

Kuvio 24. Jalkojen isometrisen ojennuksen voimantuottoajat suhteessa erisuuruisiin voimiin.

JO-voimatuottoaika (ms) suhteessa % voimaan

100 % 464
90 % 304 [ —
80 % 216 pb— 537

70 %
60 %
50 %
40 %
30 %
20 %
10 %
0%

0 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500 550 600 650
(ms)

Kuvio 25. Maajoukkueen (MJ) ja vertailuryhmén (VR) jalkojen isometrisen ojennuksen voimantuottoajat suhtees-

sa prosentuaalisiin osuuksiin maksimivoimasta.
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6.2.5 Kestivyysominaisuudet

Anaerobista kestavyytta mitattiin Boscon 45sekunnin hyppytestilld. Maajoukkuepelaajien kes-
kiméaéarainen tehoindeksi oli 40,8 (+4,9) ja vertailuryhman 38,4 (£6,5). Prosentuaalisesti maa-
joukkuepalaajat olivat 6 % parempia kuin vertailupelaajat, mutta tilastollista merkittavyytta ei

ryhmien valisessa erossa ollut.

6.2.6 Notkeus

Maajoukkuepelaajien eteentaivutus—liikkeen tulos oli keskimaarin 22cm (£4,6) ja Verrokkipe-
laajien 16,8 cm (£5,3). Maajoukkuepelaajat olivat 31 % venyvampid kuin verrokkipelaajat ja
ero oli tilastollisesti melkein merkitseva (P=0,03). Hartiakdanndn tulos oli maajoukkuepelaajil-
la 71,2cm (x£12,3) ja verrokkipelaajilla 81,5cm (+7,4). Prosentuaalisesti maajoukkuepelaajat
olivat 13 % parempia kuin verrokkipelaajat, ero oli tilastollisesti melkein merkitseva
(P=0,024).
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7 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli seurata tyttokoripalloilijoiden fyysisid suorituskykyominaisuuk-
sia 14 — 18 vuoden i&ssé ja verrata niiden kehittymistd maajoukkue- ja vertailuryhman pelaaji-
en valilla. Lisaksi tutkimuksen laajempien loppumittausten avulla pyrittiin selvittdmaan syval-
lisemmin, minkalaisia eroja fyysisissa suorituskykyominaisuuksissa oli ndiden kahden ryhman

pelaajien vélilla 18 vuoden idssa.

Alkumittauksissa maajoukkuepelaajat olivat parempia kaikilla testatuilla osa-alueilla: kehon pi-
tuudessa, nopeusvoima- ja kestovoimaomaisuuksissa sekd notkeudessa. Tilastollisesti ero oli
merkitseva kehon pituudessa ja melkein merkitseva kevennyshypyssa ja istumaannousussa.
Alku- ja loppumittausten valillda maajoukkueryhmén kehitys oli erittdin merkitsevaa antropo-
metriassa, istumaannousussa ja eteentaivutuksessa sekd merkitsevad 20m juoksussa. Vertailu-
ryhman kehitys oli merkitsevéa pituudessa ja kehon painossa. Maajoukkuepelaajien kehitys oli
voimakkaampaa kuin vertailupelaajien antropometrisissa ominaisuuksissa, nopeusvoimaomi-

naisuuksissa, istumaannousussa ja notkeudessa.

Laajemmissa loppumittauksissa maajoukkuepelaajat olivat parempia notkeudessa, kestavyy-
dessd, kestovoimassa seka dynaamisessa maksimivoimassa ja isometrisen maksimivoiman
osalta jalkojen ja vartalon ojennuksessa. Kaikissa nopeusvoimaominaisuuksia mittaavissa hyp-
py- ja juoksutesteissd maajoukkuepelaajat olivat prosentuaalisesti ja tilastollisesti selkeasti pa-
rempia kuin verrokkipelaajat. Tdma on oleellista, koska nopeusvoimaominaisuudet ovat kori-
palloilijan tarkeimpia fyysisid ominaisuuksia, joiden kehittyminen kunkin yksilolliselle perus-
tasolle tapahtuu nuorella ialld. Maajoukkuepelaajat olivat myds merkitsevasti pidempié ja ulot-

tuvampia kuin verrokkipelaajat, milld on myos suuri merkitys koripallopelissa.
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7.1 Antropometriset ominaisuudet

Pitkittaisseurannan tarkein antropometrinen I0ydos oli, ettd maajoukkuepelaajat olivat merkit-
sevasti pidempié kuin vertailupelaajat alku- ja loppumittauksissa ja heidan pituuskasvunsa oli
voimakkaampaa mittausten valilla. Tulos oli odotettu, silla koripallolahjakkuuksia etsittdessa
pituus on ja tulee olla tarkeé kriteeri, onhan siita kiistaton hdyty koripallopelisséd (Bomba 1994,
Hoare 2000). Toki maailman huipulla pelaa erittdin lyhyitékin pelaajia, jotka poikkeuksellisilla
muilla ominaisuuksilla pystyvat kompensoimaan lyhyydesta aiheutuvia rajoituksia. Tosiasia
kuitenkin on, etta naisten huippukoripallojoukkue ei voi muodostua pelkéstdén 170cm pelaajis-
ta olivat he kuinka hyvié tahansa. 185 - 200cm nainen puolestaan voi pelata mita roolia tai
paikkaa tahansa, mikali han on tarpeeksi hyva muilta ominaisuuksiltaan. Pituus on myds hyvin
luotettava mittari ja 14 -vuotiaiden tytt0jen pituudesta voi jo riittdvén tarkasti paatella aikuispi-
tuuden, koska pituuden kasvupyrahdyksen huippu on tyt6illa keskiméaarin 12 vuoden i&ssé
(Mero ym. 2004).

Verrattaessa maajoukkuepelaajien pituuskeskiarvoa Sydneyn olympiaturnauksen naispelaajien
ja alle 18 -vuotiaiden EM-turnauksen pelaajien pituuteen huomataan, etté pituuden keskiarvos-
sa maajoukkueemme on taysin samalla tasolla. (Fiba 2002, EM 2002). Huippujoukkueet saa-
vatkin pituusylivoimansa joukkueiden pisimmista pelaajista. Maajoukkueemme pisin pelaaja
on 187 cm, kun taas em. turnauksissa kaikkien joukkueiden pisimpien pelaajien keskipituus oli
197 cm ja 194 cm. Molemmissa turnauksissa vain kahdella joukkueella ei ollut yhtadn 190 cm
tai pidempaa pelaajaa; naméa joukkueet sijoittuivat molemmissa turnauksissa kahdelle viimei-
selle sijalle. (Fiba 2002, EM 2002).

Kehon painon ja BMI:n ero ryhmien vélilla oli molemmissa mittauksissa niin pieni, ettei silla
ole kdaytannon merkitystd. Molemmilla ryhmilla kehon paino ja BMI kasvoivat mittausten va-
lill4, mika ko. idssé on luonnollista ja koripalloilijoille toivottavaa. Koripallopelin luonnehan ei
vaadi vain pituutta vaan myos kehon painosta on hyotyd, etenkin mikali siitd suurin osa on li-
hasmassan muodossa ja yksilollisesti tasapainossa pelaajan muiden ominaisuuksien ja peliroo-
lin kanssa (Bale 1991, Hoare 2000). Kontaktitilanteissa kehon painosta on etua, mutta liikku-
minen on taas luonnollisesti helpompaa kevyell& keholla. Erilaiset peliroolit ja muiden ominai-
suuksien vaihtelu mahdollistavat sen, ettd maailman huipulla voi pelata painoltaan ja

BMI:1téan hyvinkin erilaisia pelaajia. Joukkue-esittelyissé ilmoitetaan harvoin pelaajien paino-
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ja, mutta vuoden 2002 Whnba:n aikuispelaajiin verrattuna maajoukkuepelaajiemme paino ja
BMI ovat hieman alempana (FIBA 2002).

Loppumittauksissa mitattiin myos vertikaalista ja horisontaalista ulottuvuutta seké kehon koos-
tumusta. Maajoukkueryhma oli prosentuaalisesti ja tilastollisesti selkedsti vertailuryhmaa ulot-
tuvampi. Ulottuvuudet ovat pituuden ohella koripalloilijalle tarkeimpiéd antropometrisia omi-
naisuuksia (Bomba 1994). Vertailuryhman rasvaprosentti oli hiukan suurempi kuin maajouk-
kueryhmélld. Rasvaprosentti ei ole oleellinen tekija nuoria koripalloilijoita arvioitaessa. Nuor-
ten tuloksia ei tulisi vertailla aikuisvaeston viitearvoihin tai aikuisurheilijoihin, ja oikeastaan
alle 18 -vuotiaiden tuloksia ei pitaisi ilmaista rasvaprosenttina lainkaan (Kari L. Keskinen Kir-
jassa Mero 2004). Rasvaprosenttia mitattaessa taytyy etenkin tyttdpelaajien kohdalla huomioi-
da psyykkiset seikat ja antaa tietoa ravinnosta ja antropometrisista ominaisuuksista koripalloili-

jan kannalta.

7.2 Nopeusvoimaominaisuudet

Pitkittaisseurannassa mitattiin 20m juoksunopeus ja kevennyshypyn nousukorkeus. Alkumitta-
uksissa maajoukkuepelaajat olivat kymmenyksen nopeampia kuin vertailupelaajat. He myos
kehittyivat enemmaén eron ollessa loppumittauksissa 0,17s, mika vaikuttaa selkedsti kaytannos-
sé kentalla. Maajoukkuepelaajat olivat myds kevennyshypyssd molemmissa mittauksissa pa-
rempia kuin verrokkipelaajat. Maajoukkuepelaajien kevennyshypyn kehitys oli +0cm ja ver-
rokkien kehitys negatiivista (-5 %), mika on tyypillinen naispuolisten urheilijoiden ongelma.
On havaittu, ettd pojilla kevennyshypyn nousukorkeus paranee tasaisesti ian my6téd, mutta ty-
toilla kehitys alkaa tasaantua tai jopa laskea 16 vuoden i&ssa ja 18 vuoden i&ssa sukupuolten
valinen ero on suurimmillaan (Kellis ym. 1999). Jalkalihasten voima ja kyky tehokkaaseen
suoritukseen on hyppéémisessa ratkaisevinta. Verrattuna samanikaiseen mieheen naisen voima
on 30 - 50 % alhaisempi ja tehosuorituksen taso maksimissaan kaksi kolmasosaa miehen vas-
taavasta. Naiseksi tulon muutokset kehossa, esim. hartia-lantio ja kehon paino-rasva suhteen
sekd hormonitasapainon muuttuminen, vaikeuttavat rajahtavan voiman kehittymista. (Kellis
ym.1999).
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Loppumittauksiin lisattiin runsaasti nopeusvoimatestejd, jotta saataisiin monipuolinen ja laaja
kuva tarkeista nopeusvoimaominaisuuksista. Nopeusominaisuuksien perustan tulisi jo 14 -
vuotiaana, puhumattakaan 18 -vuotiaana olla tietyll4 tasolla, sill& nopeuden kehityksen herk-
kyysiké on jo selvésti takanapéin (Kellis ym. 1999, Mero 1990). Oikeanlaisella harjoittelulla
nopeusvoimaominaisuuksia voidaan toki kehittaa viela myéhemminkin, mutta harjoittelu myods
tehoaa paremmin pelaajiin, joiden nopeusvoimaominaisuuksien perusta on kunnossa. Maa-
joukkuepelaajat olivat kaikissa nopeusvoimatesteissa tilastollisesti ja prosentuaalisesti parem-
pia kuin verrokkipelaajat. Maajoukkuepelaajien 25 % verrokkipelaajia suurempi ero vapaan
hypyn ja kevennyshypyn nousukorkeuden vélilla kertoo maajoukkuepelaajien paremmasta
koordinaatiosta ponnistamisessa. Toisaalta tulos viittaa myos siité, ettd maajoukkuepelaajat
tarvitsisivat enemman rajahtavaa voimaa jalkalihaksiinsa ponnistaakseen korkeammalle ilman
ké&sien apua. Kuitenkin maajoukkuepelaajien pienempi ero kevennyshypyn ja 50 % kevennys-
hypyn vélilla osoittaa, ettd heiddn voimantuoton voimapa&kin on parempi kuin verrokkipelaaji-

en.

Maajoukkuepelaajien nopeus ja kevennyshyppy ovat hyvalla tasolla verrattuna Suomen 1981
syntyneisiin maajoukkuepelaajiin vastaavassa iassé seka kreikkalaisiin ja australialaisiin nais-
pelaajiin. (Koripalloliitto 1995 - 1999, Kellis ym. 1999, Hoare 2000). Tuloksien vertailu on
kuitenkin vain suuntaa-antavaa mm. testiprotokollien vaihteluiden takia. Kansainvalisten tur-
nausten peilitilanteiden perusteella arvioiden valtaosa maajoukkuepelaajista ei ainakaan héavia
juoksunopeudessa muiden maiden parhaille (EM 2002, MJ84 1998 - 2002).

Ylavartalon lajinomaista nopeusvoimaa mitattiin ns. heittoportti-testilla, jota lajinomaistettiin
suorittamalla koripallon rannesy6tto ja paan ylisy6ttd. Syéttdminen on oleellinen perustaito,
jonka onnistumisessa on tietysti monia tarkedmpiakin seikkoja, mutta pallo tdytyy myos saada
liikkeelle terévasti ja kovaa. Positiivista on, ettd maajoukkuepelaajat olivat selkedmmin parem-
pia pelissa eniten kaytetyssa rannesyotdssa ja juuri koripallolla ja 2kg:n kuntopallolla. Tama
kertoo syottotekniikan ja voimantuoton nopeuspéén olevan parempia kuin verrokkipelaajilla ja
toisaalta voimaakin I0ytyvan riittdvasti. Oikeanlaisen harjoittelun merkitys on tdssa testissa
suurehko, vaikka rannesyoton tekniikka ei olekaan niin vaikea lajitaito kuin esim. oikeaoppi-
nen hyppyheitto. Ylaraajojen lajinomaiseen nopeusvoimaan ja herkkyyteen tulisi kKiinnittaa eri-

tyishuomiota kuntopalloharjoittelun muodossa.
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Maajoukkuepelaajat olivat siis selkedsti parempia kaikilla mitatuilla nopeusvoiman osa-alueilla
ja he myos kehittyivét voimakkaammin kuin vertailupelaajat. Ndin ollen voidaan tehda johto-
paéatos, ettd maajoukkuepelaajat ovat nopeusvoimaominaisuuksiltaan lahjakkaampia kuin ver-
tailupelaajat. Padtelméaé analysoitaessa on huomioitava, ettd he ovat myos pidempid. Voimak-
kaimman pituuskasvun vaikutukset tekniikkaan ja koordinaatioon saattoivat vield 14-vuotiaana
heikentdad mm. juoksunopeutta. Pituuden vaikutuksen suuruutta on tietysti mahdoton taysin
luotettavasti arvioida, mutta yleisen késityksen mukaan pisimmaét pelaajat ovat ainakin nuorena
hitaampia kuin selkedsti lynyemmat. Tdmé& johtuu mm. raajojen voimakkaan pituuskasvun hei-
kentavéasta vaikutuksesta askeltiheyden kehittymiseen (Mero ym. 2004). Nimenomaan 1ahto-
nopeudessa lyhyemmat pelaajat ovat usein parempia, kun taas 20metrilla pidemmaésté askelpi-
tuudesta on jo hyotya. Niinpé on hiukan yllattavaa, ettd maajoukkuepelaajien lahténopeuskin
oli selkeasti parempi. Pituuskasvun tasaantuminen 14 - 18 ikdvuoden valilla mahdollisesti jo
sinallaan paransi nopeutta mm. koordinaation palautumisen myota ja samalla myds harjoittelu
alkoi vaikuttaa tehokkaammin. N&in 18-vuotiaana maajoukkuepelaajien luontaisesti paremmat
nopeusominaisuudet tulivat vield paremmin esiin, vaikka toisaalta mahdollisilla eroilla harjoit-
telussa on varmasti ollut vaikutuksensa. Joka tapauksessa pituuden ja nopeusvoimaominai-
suuksien suhde tulee lajillisesti esiin niin, ettd lyhyen pelaajan taytyisi pystyd kompensoimaan
pituuden puutetta mm. nopeudella. Koska tassé tutkimuksessa maajoukkuepelaajat olivat seka
pidempia ettd nopeampia ja kimmoisampia kuin verrokit, on yhteisvaikutus heille ratkaiseva

etu pelikentélla.

7.3 Maksimivoimaominaisuudet

Maksimivoimaa mittaavissa testeissd maajoukkuepelaajat olivat parempia molemmissa dy-
naamisissa testeissé ja isometrisista testeista jalkojen ja vartalon ojennuksessa. Isometristakin
voimaa tarvitaan koripalloilussa, joten myds tdma osa-alue oli perusteltua testata. Pelaajat ko-
kivat heille uudet keskivartalon isometriset testit todella vaikeiksi suorittaa, koska etenkin kou-
Kistus-testiliike on aika epaluonnollinen. Tamé vaikuttaa tietysti tuloksiin jonkin verran ja vai-
keuttaa luotettavien johtopaatdsten tekemistd. Toisaalta taas ainakaan harjoittelulla ei ollut vai-
kutusta. Jalkojen isometrinen ojennustesti oli myos pelaajille uusi ja sen suorittaminen nopeasti
ja maksimaalisesti hiukan vaikeaa. Testiasento ja voiman suunta ovat kuitenkin luonnollisem-

pia ja tutumpia kuin keskivartalon testiliikkeissé. Dynaamisissa testeissé kéytettiin harjoittelus-
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sa totuttujen vapaiden painojen sijaan Smith-laitetta. Tama testitapa oli hyva valinta, koska lii-
ke ei ollut liian vaikea suorittaa ja toisaalta se oli sopivasti totutusta eroava niin, etté harjoitte-

lun merkitys heikkeni.

Keskivartalon isometrinen voima ei ollut kummallakaan ryhmalla tasapainossa vaan vatsali-
hakset olivat 15 % huonommat kuin selkalihakset. Tama ei tietenkaan ole optimaalinen tilanne,
mutta pitkélle menevia johtopéatoksia voi tehdé vaikeaksi koetun testiliikkeen takia. Selkea ero
penkkipunnerruksessa on positiivista maajoukkuepelaajien kannalta, koska koripalloilija tarvit-
see ylavartaloonsa voimaa ja lihasmassaa pelin kontaktitilanteita varten. Eroa tavallaan lisaa se,
ettd pitkakatisille pelaajille kuormitus on suurempi pidemman vipuvarren myota. Maajouk-
kuepelaajat olivat parempia alavartalon maksimivoimassa niin dynaamisessa kuin isometrises-
sa, mika lis&4 luotettavuutta tulkintaa, ettd maajoukkuepelaajien alavartalon lihaksisto on voi-
makkaampi. Hakkinen (1991) totesi jalkojen ojentajalihasten maksimaalisen voiman korreloi-
van selkeésti hyppysuoritusten kanssa. Tassa tutkimuksessa havaittiin sama yhteys, mik& muis-
tuttaa oikeanlaisen voimaharjoittelun tarkeydesta hyppysuorituksien yms. nopeusvoimaominai-

suuksien parantamisessa.

Jalkojen isometrisen ojennuksessa maajoukkuepelaajat tuottivat ensimmaéisen sadan millise-
kunnin aikana neljanneksen enemman voimaa kuin vertailupelaajat, kun taas 400-500ms valilla
endd kymmenyksen enemman. Tama viittaa siihen, ettd maajoukkuepelaajien voimantuotto on
nopeampaa kuin verrokkipelaajien. Arviolle saadaan tukea, kun tarkastellaan voimantuottoai-
kaa suhteessa prosentuaalisiin voimiin maksimiin. Prosentuaaliset pienet ja keskisuuret voimat
maajoukkueryhma tuotti hiukan nopeammin, kun taas lahempana maksimivoimaa verrokki-
ryhman voimantuotto oli hiukan nopeampaa. Pitkalle menevia johtopéaatoksia voimatuoton
eroista ryhmien vélillg taytyy tehda varovasti, koska tdmaé testitapa oli taysin uusi pelaajille ja

tulosten hajonta pelaajien valilla oli todella suurta.

Maajoukkuepelaajien paremmat voimatulokset selittyvat varmasti aika pitkalle harjoittelulla.
Lahjakkuudella on oma merkityksensé ja on mahdollista, ettd maajoukkuepelaajat myos saavat
testitilanteessa enemman itsestéan irti. Tdma taas voi johtua yleisesta motivaatiosta omaan ur-
heilemiseen, kilpailuhenkisyydessa tai jalleen eroista lahjakkuudessa ja harjoittelussa. Taustalla
voi olla anatomisia ja fysiologisia seikkoja, kuten eroja solutyyppijakaumassa. Voimantuotto-
aikoihin, kuten myos hyppytestien tuloksiin, etenkin maajoukkuepelaajien osalta voi vaikuttaa

se, ettd loppumittaus tapahtui pelikauden jalkeen. Aikuisilla miespuolisilla koripalloilijoilla on
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réjahtdvan voimantuotossa raportoitu pelikauden jélkeista merkittavaa laskua. (Hakkinen
1988). Héakkinen raportoi (1993) myds, etta aikuisten naispelaajien hyppysuoritukset paranivat
pelikauden aikana rgjahtavan voiman harjoittelun avulla. Nuorten pelaajien tulisi harjoitella
monipuolisesti kaikkia ominaisuuksia l&pi vuoden, mutta suuri pelimééra kuitenkin aiheuttaa
ominaisuusharjoitteluun kompromisseja. Tutkimuksen maajoukkuepelaajien s&é&nnollisessa
maajoukkueseurannassa 14 - 17 -vuotiaana ei havaittu vaihtelua misséan tuloksissa riippuen
mittausten ajankohdasta pelikauden suhteen (MJ-84 1998 - 2002). Loppumittausvuonna suurin
osa maajoukkuepelaajista kuitenkin pelasi todella pitkdn kauden mukaan lukien huhtikuun lo-
pun EM-karsinnat, joten jonkin verran tdma on voinut vaikuttaa maajoukkuepelaajien tulok-

siin.

7.4 Muut ominaisuudet

Maajoukkuepelaajien lihaskunto- ja venyvyysominaisuudet olivat molemmissa mittauksissa
parempia kuin verrokkipelaajien. Istumaanousu- ja etunojapunnerrus-testeilld pyrittiin enem-
mankin selvittdmaan pelaajien peruslihaskunnon tasoa kuin mittaamaan laajemmin kestovoi-
maa.. Etunojapunnerrus testaa myos keskivartalon hallintaa, jossa voimakkaan pituuskasvun
jaljilta ja yleensakin pitkilla pelaajilla on tyypillisesti ongelmia. Tastd nakékulmasta on huomi-
on arvoista, ettd maajoukkuepelaajien etunojapunnerrus oli alkumittauksissa 60 % ja loppumit-
taukissakin vield 28 % parempi kuin vertailupelaajilla. Vertailupelaajien etunojapunnerruksen
voimakkaampi kehitys selittyy ryhman todella alhaisella lahtdtasolla. Lihaskunnon ja veny-
vyyden erot selittyvat pitkalle harjoittelulla ja niitd jokainen pelaaja voi harjoittaa omatoimises-
ti. Lihaskuntoa ja jonkin verran my0ds venyvyyttd voidaan toki kehittdd myohemmallakin ialla,
mutta mahdollisimman nuorena hyviélle tasolle harjoitettu lihaskunto ja venyvyys ovat erittéin
tarked perusta ja ehkéisevat mm. loukkaantumisia. Ryhmien vélisia eroja arvioitaessa taytyy
muistaa, ettd notkeudella on positiivinen yhteys mm. rentouteen, voimantuottoon ja nopeuteen,

mitd kautta myos fyysiset ja tekniset suoritukset paranevat. (Mero ym. 2004.)

Tassa tutkimuksessa keskityttiin mm. nopeusvoima-ominaisuuksien mittaamiseen, koska ne
ovat koripalloilijan ratkaisevimpia ominaisuuksia ja niiden kehittyminen on voimakkainta nuo-
rella i&lla. Kestdvyysominaisuuksia puolestaan voidaan kehitta4 vield aikuisialla koripalloilussa

riittavalle tasolle. Aerobista kestavyyspohjaa tulisi toki rakentaa nousujohteisesti nuoresta idsta
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alkaen, jotta pelaajat pystyisivéat harjoittelemaan riittdvasti ja anaerobinen, pelinomainen kesté-
vyyskunto kehittyisi optimaalisesti. Loppumittauksissa tehtiin yksi anaerobista kestavyytta mit-
taava testi, Boscon 45 sekunnin hyppytesti. Testi on liikkeend lajinomainen koripalloilijan an-
aerobisen kestavyyden mittaamiseksi. Merkitsevéa eroa ei tehoindeksissa ollut, mutta prosen-

tuaalisesti maajoukkue oli 6 % parempi.

7.5. Tutkimuksen vahvuudet ja heikkoudet

Tutkimuksen suurin vahvuus on, ettd samoja pelaajia pystyttiin seuraamaan pitkalla aikavalilla
ja seuranta tapahtui tarkedssa ja mielenkiintoisessa iassa. Suomessa ei ole juuri tehty tutkimuk-
sia tyttokoripalloilijoista ja naisilla tehdyissa tutkimuksissa on ollut kansallisen tason pelaajia,
kun taas tdman tutkimuksen maajoukkuepelaajat ovat ikéluokkansa kansainvélisen tason pelaa-
jia. Pitkittaisseurannan mittaukset olivat riittdvan monipuoliset, vaikka jatkossa mm. ulottu-
vuudet, 10m, vapaa hyppy, ketteryys ja heittoporttitesti tulisi mitata jo alkumittauksissa. Laa-
jemmat loppumittaukset antoivat mielenkiintoa ja lisdarvoa tutkimukseen erityisesti nopeus-
voiman osalta, johon keskittyminen oli perusteltu ja erittain hyvé ratkaisu. Monipuolisten hyp-
pytestien ja niiden vertailun avulla pystyttiin suunnitellusti kartoittamaan jonkin verran myos
pelaajien koordinatiivisia ominaisuuksia, mutta spesifimpi testi olisi auttanut tarkempien joh-

topéatosten tekemista.

Tutkimuksen suurin heikkous on verrokkipelaajien pieni maara. Kriteerit verrokeiksi taytta-
neistd noin 20 pelaajasta moni lopetti mittausten valissa tai oli jostain syysta estynyt tulemaan
testattavaksi, joten tutkimukseen saatiin néin vain 6 verrokkia. Tutkimuksen luotettavuuteen ja
yleistettavyyteen verrokkien véhyys luonnollisesti vaikuttaa. Haittoja kompensoi se, etté vertai-
lupelaajat edustivat eri pelirooleja samankaltaisesti kuin maajoukkuepelaajat ja he myds tulivat
kolmelta eri alueelta ja neljasta eri kaupunkista. Urheilu — ja harjoittelutaustan kartoittaminen
paatettiin jattad tekemaéttd, koska tutkimuksessa oli jo riittdvasti osa-alueita ja haluttiin keskit-
tya niihin perusteellisemmin. Jatkotutkimuksissa taytyisi tarkasti harkita miten urheilu — ja har-
joittelutaustaa kartoitettaisiin, jotta saataisiin luotettavaa ja vertailukelpoista tietoa. Jatkossa
olisi mielenkiintoista myos tutkia fyysisia eroja parhaiden suomalaisten ja lajin huippumaiden

pelaajien vélilla.
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Yksilélliset erot pelaajien ominaisuuksien jakaumassa osoittautuivat odotetusti suuriksi, sa-
moin hajonnat ryhmien sisallakin. Nain ollen tulosten keskiarvoistaminen tasoitti eroja ja tasa-
péisti kuvaa siita, mille tasolle huippupelaajan fyysisid ominaisuuksia tulisi kehittaa. Lahjak-
kuuksien seurannassa ja nuorten pelaajien harjoittelussa yksilolliset erot tdytyy ottaa huomi-
oon. Nuoren pelaajan vahvuuksia tulee arvostaa ja kehittédé edelleen voimakkaasti, mutta perus-
lahtdkohta on kaikkien ominaisuuksien kehittdminen tasapuolisesti mahdollisimman korkealle
tasolle. Tarkedd on myos huomioida kunkin yksiléllinen biologinen kehitysvauhti, joka tytto-
jenkin kohdalla saattaa ratkaisevasti vaihdella. Tastd esimerkkind mittauksissa mukana ollut ns.
case-pelaaja, joka seurannan aikana kasvoi pituutta 14,2 cm (kabcm) ja kehittyi samalla kaikis-

sa fyysisissd ominaisuuksissa ikaluokan keskitasolta aivan karkeen.

Yhteenvetona tutkimuksesta voidaan todeta, ettd maajoukkuepelaajien paremmat tulokset kai-
killa testatuilla osa-alueilla molemmissa mittauksissa voivat osaltaan johtua eroista harjoittelun
monipuolisuudessa, laadussa ja méaérassé, mutta toisaalta mittaukset osoittivat maajoukkuepe-
laajien olevan urheilullisesti lahjakkaampia kuin verrokkipelaajat. Joka tapauksessa maajouk-
kuepelaajilla oli jo 14 -vuotiaana parempi fyysinen laht6kohta koripalloilijan uraa ajatellen ja
18 -vuotiaana ero oli viel& suurempi. Tutkimuksen tarkeimmat tulokset eli maajoukkuepelaaji-
en selkedsti paremmat nopeusvoimaominaisuudet ja pituusylivoima olivat jokseenkin odotettu-
ja. Ne antoivat tukea siihen, ettd koordinatiiviset - ja nopeusvoimaominaisuudet ovat tarkeita
koripallolahjakkuuksien fyysisiad valintakriteereitd ja ne tulee olla myds harjoittelussa erittain
keskeisessa roolissa. Nuoren koripalloilijan harjoittelun peruselementit ovat nousujohteisuus,
vaihtelevuus ja monipuolisuus. Lasten omaehtoisen liikunnan ja monipuolisen urheiluharras-
tamisen véhentyessa lajiharjoitusten tulisi sisaltaa eri lajeja tai ainakin niiden sovellutuksia, jot-
ta urheilullinen perusta kehittyisi mahdollisimman hyvéksi ja laajaksi. Tutkimus osoitti myds,
etta pituus on tarked ja selked kriteeri ja jo sen perusteella pelaajia tdytyy valita juniorimaa-

joukkueisiin.
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LIITTEET

Liite 1. Koehenkiloiden (maajoukkue- ja vertailupelaajien) valikoitumisprosessi
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T1, T2 = testaukset

MJE = maajoukkue-ehdokkaat

EV = ei-valitut

MO = ensimmaisiin maaotteluihin

MJ = maajoukkueryhmé, MJ(t) = tutkimuksen maajoukkueryhma
VR= tutkimuksen verrokkiryhma




Liite 2. Loppumittausten aikataulu, Jyviskyla 3-5.5.2002

3 yritysta per suoritus (paitsi kestovoima ja anaerobinen kestavyys: 1 yritys)
Pilottimittaus torstai-iltana 2.5

Perjantai 3.5

16.30 - 19 Lajiharjoitus, jonka yhteydessé kestovoima- ja liikkuvuus/venyvyysmittaukset

Istumaannousu
Etunojapunnerrus
Leuanveto

Eteentaivutus
Hartiakaanto

Lauantai 4.5

8.45 Antropometriset mittaukset 1

. Paino
. Pituus
e  Vertikaalinen ulottuvuus
° Horisontaalinen ulottuvuus
9.30 Verryttely
10.15 Pikavoima-mittaukset: juoksunopeus
° 20m
. 10m valiaika

11.00 Ylavartalon lajiomainen pikavoima-mittaus: Heittoportti-testi

Rannesyo6tto: koripallo, 2kg ja 3kg kuntopallo
Paan yli syotto: koripallo, 2kg ja 3kg kuntopallo

12.30 Ré&jahtavan voiman mittaukset

Kevennyshyppy
Kevennyshyppy lisdékuormalla, joka 50% kunkin kehon painosta

18 - 20.30 Lajiharjoitus , jonka yhteydessa anaerobisen kestavyyden mittaus

Bosco 45s hyppytesti
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Sunnuntai 5.5

8.00 Antropometriset mittaukset 2
e  Rasvaprosentti bioimpedanssilla

10.00 Verryttely

10.30 Koordinatiivisen ja lajiomaisen rajahtavan voiman mittaukset
e  Vapaa hyppy

e  Gallishyppy

e  2-tahti ponnistus yhden askeleen vauhdilla

12.45 Maksimivoiman mittaukset

e  Dynaaminen penkkipunnerrus Smith-laitteessa 1 RM
e  Dynaaminen takakyykky Smith-laitteessa 1RM

e  Isometrinen jalkojen ojennus jalkadynamometrilla

e  Vartalon koukistus ja ojennus vartalodynamometrill&

15 - 16.30 Lajiharjoitus



