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Koripallossa kaksi viiden hengen joukkuetta pelaa vastakkain pyrkien tekem&&n enemmaén
pisteitd kuin vastustajansa. Pelaajat osallistuvat niin hyokkaamiseen kuin puolustamiseen.
Peliajasta noin 45 % jaksottuu 0-20 sekunnin pituisiin ty6jaksoihin. Peliajasta noin 41 %
kaytetaan spesiaaliliikkeisiin, kuten takaperin juoksuun tai puolustamiseen. Tydjaksoista 10—
20 % suoritetaan korkealla intensiteetilld. Kaikista hyokkayksistd noin 63 % pelataan
miespuolustusta vastaan ja ne ovat 69 % todennakdisyydelld puolen kentén 5 vs. 5 hydkkayksié.

Koripallon biologis-fyysisia lajivaatimuksia voidaan avata Brandaon ym. (2009) harjoittelun
luokittelulla, missd huomioitavia osa-alueita ovat aerobinen kestavyys eri intensiteeteilld,
anaerobinen kestdvyys nopeuskestédvyytend ja nopeutena, voima maksimivoimana, tehona ja
liikkuvuutena, seka koordinaatio teknisend lajiosaamisena. Urheilijoiden pelivuosien lisaksi
menestystekijoiksi on maédritelty muun muassa antropometria — suurempi pituus helpottaa
korinteossa, anaerobinen tehontuottokyky — voimakkaampi ja nopeampi pelaaja voittaa
todennakoisemmin kaksinkamppailutilanteet, hyva kestavyys — suurempi maksimaalinen
hapenottokyky auttaa jaksamaan pidempééan, seké yleinen urheilullisuus ja ketteryys.

Voittaakseen tilaa tukevaa, hyvaa heittoyritystd varten, pelaajan tulee olla nopeampi,
ketterdampi ja vahvempi kuin vastustajansa. Koripalloilijat ovatkin suhteellisen pitkia ja heilla
on yleensa melko korkeat maksimivoima-, nopeusvoima- ja ketteryystasot sek& matala kehon
rasvaprosentti. Myds maksimaalinen hapenottokyky tulee olla vaadittavalla tasolla (noin 40—
50 ml/kg/min) palautumisen takaamiseksi. Erityisesti on hyva huomioida eri pelipaikkojen
valiset erot; esimerkiksi takamiehet juoksevat enemman korkealla intensiteetilla kuin muut, kun
taas korinaluspelaajat hyppivét ja kamppailevat ottelun aikana enemman.

Koripalloilijan fysiikkaharjoittelu tulisi yksildidad kunkin pelipaikan sekd kunkin pelaajan
yksilollisten vaatimusten mukaan. Kauden aikainen lajiharjoittelu on intensiteetiltdan
kevyempdaa kuin itse ottelusuoritukset ja tatd voidaan tehostaa niin paremmalla suunnittelulla
kuin lisaédmall& oheisharjoittelua. Kauden aikainen harjoittelu on hyva jakaa kolmeen tai neljaan
jaksoon, joilla on hyvin erilaiset tavoitteet. Ottelukauden aikana mennéén laji edelld ja pyritaan
takaamaan palautuminen. Se sijaan harjoittelukaudella keskitytddn kestdvyyden seka
voimatasojen kohottamiseen ja valmistavalla kaudella suorituskyvyn optimointiin.

Asiasanat: koripallo, oheisharjoittelu, urheiluvalmennus, valmentaminen, periodisaatio
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1 JOHDANTO

Koripallo on palloilulaji, johon liittyvat vahvasti joukkuepalloilulle ominaiset toistuvat
intensiiviset tydjaksot eripituisilla matalan intensiteetin jaksoilla tauotettuina. Toisaalta
koripallo eroaa useista palloilulajeista sen pienelld kentdn koolla suhteessa pelaajien mé&éraan
ja pelaajien rooleilla osallistua niin hyokkdykseen kuin puolustamiseen samalla tavalla.
Koripallo on erityisesti Suomessa jatkanut kasvuaan ja kiinnittdnyt asemaansa yhtena isoista

palloilulajeista.

Alan kirjallisuudessa on tutkittu paljon koripallon fysiologisia ja fyysisida vaatimuksia ja
maadritelty muun muassa ketteryyden, nopeuden, anaerobisen tehon, anaerobisen ja aerobisen
kapasiteetin, sekd voiman merkitysta lajissa menestymiselle. Nama vaatimukset vaihtelevat
suuresti pelaajien tason ja pelipaikkojen mukaan (Stojanovi¢ ym. 2017). Vaikka laji on jo
vanha, ja sitd on tutkittu paljon, on esimerkiksi vasta viimeisen 10 vuoden sisélla painotettu
aerobisen kestdvyyskunnon merkitysta lajissa menestymiselle (Nazaraki ym. 2009). Moderni,
2000-luvun koripallo onkin kehittynyt nopeatempoisemmaksi ja lajisuoritukset tehdaan
korkeammalla intensiteetilld kuin aiemmin, minkd vuoksi ennen vuotta 2000 tehtyjen
tutkimusten tuloksia tulee sddntdmuutosten vuoksi vertailla harkiten nykypaivan koripalloon
(Abdelkrim ym. 2007; Cormery ym. 2008).

Koripalloilijan suorituskyky riippuu perusominaisuuksista, joita ovat liikkuminen, fyysiset ja
psyykkiset ominaisuudet, seké lajin tekniset taidot (Krause & Pim 2002, 117). Jotta pelaaja voi
saavuttaa tdyden potentiaalinsa, tulee hénen olla fyysisesti hyvassa kunnossa, seké huolehtia
oikeanlaisesta ravinnosta ja palautumisesta (Krause & Pim 2002, 117). Taman lajianalyysin
perustana on ajatus, ettd perusominaisuuksia voidaan Kkehittdd harjoittelulla. Tydssa
paneudutaan ensin syvemmin koripalloon urheilulajina ja lajin tilaan Suomessa, edetéan sitten
tutkimuskatsauksessa lajin biologisiin vaatimuksiin, sekéa urheilija- ja harjoitteluanalyyseihin,
minka jalkeen tehd&an yhteenvetoa harjoittelun suunnittelun tueksi. Ty6té luettaessa on syyta
pitdd mielessd, ettd eri mantereiden vélilla voi olla eroja mitatuissa koripallo-ottelun

fysiologisissa ja fyysisissd vaatimuksissa (Stojanovi¢ ym. 2017).
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2 KORIPALLO URHEILULAJINA

Kanadalainen James Naismith keksi koripallon vuonna 1891 (Krause & Pim 2002, 3). Koripallo
on joukkuepeli, jossa kaksi viiden kenttdpelaajan joukkuetta pelaavat vastakkain. Palloa saa
pelata vain kasilla joko syottamalla, heittamalla, lyomalla, vierittdmélla tai pomputtamalla.
Joukkue pyrkii tekemaan pisteitd heittdmélla pallon vastustajan koriin, ja toisaalta estimaan
vastustajajoukkuetta tekemdstd koria. Myos tippaamalla, palloa ohjataan kohti koria, tai
donkkaamalla, pallo lyod&an koriin, voidaan tehda pisteitd. Koreista saa joko kolme, kaksi tai
yksi pistettd. Ottelun voittaa aina joukkue, joka tekee enemmaén pisteitd peliajan sisalla.
(Suomen Koripalloliitto 2017).

Kahden pisteen heittoalue kattaa vastustajan koria ympérodivan kolmen pisteen viivan ja
paatyrajan rajaaman alueen (kuva 1). Kolmen pisteen heittoalueeseen kuuluu koko muu kentta.
Kolmen pisteen heiton voi siis suorittaa lahimmiltaddn 6,60 metrin etdisyydeltd kulmista (suora
kolmen pisteen viiva) tai 6,75m etdisyydeltd muilta kentdn osilta (kolmen pisteen kaari).
Koripallo-ottelu kestdd nelja 10 minuutin erdd. Erien vélissa pidetddn kahden minuutin
pelitauko, paitsi puoliajalla, toisen ja kolmannen eran valissa pidetddn 15 minuutin tauko.
Puoliajalla hyokkéayssuunta muuttuu ja joukkueet vaihtavat koreja. Jos pistetilanne on tasan
neljannen erdn paattyessa, pelia jatketaan viiden minuutin jatkoerilla niin kauan, kunnes voittaja

on selvilla. Jatkoerien valissa pidetddn kahden minuutin tauko. (Suomen Koripalloliitto 2017.)
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KUVA 1. Koripallon pelitilannekorien pisteiden jakautuminen kentan osien mukaan (Suomen
Koripalloliitto 2017).
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2.1 Time-motion analyysi

Abdelkrimin ym. (2007) tunisialaisille U19-mestaruussarjan miehille tehdyn time—motion
analyysin mukaan pelaaja viettad ottelun aikana kentélla yhteensa noin 75 minuuttia pois lukien
erdtauot (taulukko 1). Kokonaisajasta noin 35 minuuttia on aktiivista liveaikaa mukaan lukien
sivuraja- ja paatyrajasyottotilanteet. Pelitaukoihin kuluvaa aikaa ottelussa on keskimaarin 40
min. (Abdelkrim ym. 2007.) Aktiivisesta ajasta 45,5% jaksottuu 0-20 sekunnin kestoisiin
patkiin, ja 28% 21-40s Kkestoisiin, kun vastaavat lukemat tauoista on 46,4% ja 26,4% (Vaquera
2009). Eran kesto pitenee pelin edetessa; neljannessé erdssé oli eniten niin aktiivista pelaamista
(9,7 min, vrt. 1.erd 8,4min) kuin taukojakin (12,8min, vrt. 1.erd 8,1min) (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Koripallo-otteluun kulunut kokonaisaika, seké siita kéytetty aika aktiivisesti
(live) tai pysahdyksissé (pelitauot) sekunteina ja minuutteina (mukailtu Abdelkrim ym. 2007).

Kokonaisaika Liveaika Pelitauot
S min S min S min
Kaikki 4520 75,3 2122 35,4 2398 40,0
Takamies (n = 8) 4474 74,6 2103 35,1 2370 39,5
Laita (n = 18) 4498 75,0 2105 35,1 2393 39,9
Sentteri (n = 12) 4588 76,5 2155 35,9 2434 41,0
1. eréd 990 16,5 502 8,4 488 8,1
2. era 1080 18 526 8,8 554 9,2
3. era 1100 18,3 510 8,5 590 9,8
4. era 1350 22,5 584 9,7 766 12,8

Abdelkrim ym. (2007) kirjasivat miesten U19-pelaajille keskima&rin 1050 £ 51 erilaista liikett4
yhden ottelun aikana, mika tarkoittaa liikkeenmuutosta joka kahden sekunnin valein. Matthew
& Delextratin (2009) naisille (Iso-Britannia, varsity) tekemdassa tutkimuksessa pelaajille
Kirjattiin keskimé&arin 652 + 128 liiketta ottelua kohden, mika tarkoittaa lilkkkeenmuutosta aina
2,82 sekunnin vélein (Matthew & Delextrat 2009). Naisten liikefrekvenssi on miehié pienempi,
kun naiset suorittivat keskimaarin 21,2 liiketta / liveminuutti, U19 pojat keskiméaarin 30,0
liikettd / liveminuutti ja eliittitason miehet keskimaarin 33 liikettd / liveminuutti (Abdelkrim
ym. 2007; Matthew & Delextrat 2009; Torres-Ronda ym. 2016).

Lisaksi miehet (Abdelkrim ym. 2007) juoksevat useammin pelin aikana niin holkka kuin

sprintti vauhdeilla, kuin naiset. Naiset suorittavat noin 25% vahemman suunnanmuutoksia kuin
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miehet, mutta molemmilla suunnanmuutosliikehdintd on frekvenssiltddn korkeampaa kuin
esimerkiksi hypyt tai suoraan juokseminen (Matthew & Delextrat 2009; Abdelkrim ym. 2007).
Keskimé&arin 41% aktiivisesta peliajasta kéytetddan Abdelkrim ym. (2007) kategorioimiin
”spesiaaliliikkeisiin”, tavallisesta juoksemisesta tai kdvelemisestd eroaviin liikkumismuotoihin,

kuten jalkaty6hon tai sivuttain juoksuun.

TAULUKKO 2. Koripallo-ottelun liveajasta korkean intensiteetin liikehdintdan kaytetty osuus
(%) liikekategorioiden (seisominen, kavely, holkk&, juoksu, sprintti, ja spesiaaliliikkeet)
perusteella (Abdelkrim ym. 2007).

l.era 2.era 3.erd 4.era
Kaikki 17,58 16,53 16,73 13,64
Takamiehet 19,18 17,49 17,50 14,29
Laidat 17,97 17,08 17,14 14,13
Sentterit 15,61 15,01 15,54 12,49

Liikeanalyysin perusteella U19 miespelaajat kayttivat liveajasta noin 16,1% korkealla
intensiteetilla (HI, high intensity), 28,1% keski-intensiteetilld, 25,8% matalalla intensiteetilld,
ja 29,9% kavellen tai seisoen, kun Espanjan padsarjatason miesten otteluissa vastaavat lukemat
olivat 10%; 20%; 40%; ja 35% (Abdelkrim ym. 2007; Torres-Ronda ym. 2016). Ottelun
intensiteetti vaihtelee erien mukaan niin, ettd ensimmaéinen erd on selkedsti nopeatempoisin (HI
17,6%), sitten HI-aktiivisuus laskee hieman toiseen ja kolmanteen erdan, ja lopulta tippuu
viimeiseen erdan (taulukko 2; Abdelkrim ym. 2007). HI-sprintteja suoritetaan keskimaarin joka
39. sekunti (Abdelkrim ym. 2007). Nama HI-aktiivisuuden muutokset johtuvat pelin fyysista
vaatimuksista; ensimmaiseen ja kolmanteen erddn tullaan paremmin palautuneena kuin toiseen
ja neljanteen, seké taktisista muutoksista; neljannessa eréssa usein pyritaan pidempikestoiseen

pallonhallintaan ja kayttamaan hydkkéysaika umpeen (Abdelkrim ym. 2007).

2.2 Hyokkayspelaaminen

Lehdon ym. (2010) kattavan koripallon otteluanalyysin pohjalta hyokkayspaan pelitapahtumat
ovat melko selkeat. Yhden koripallopelin aikana joukkueella on keskimaarin 94 hyokkaysta,
joista 69 % on Y2-kentan hyokkayksia (kuvio 1). Vajaa 50 %, niin koko kentan kuin %2-kentén

hyokkayksistd, on menestyneitd — hyokkdys paattyy tehtyyn pisteeseen tai vastustajan



rikkeeseen. Vastahyokkayksista 78 % ja siirtyméahyokkayksista 54 % on menestyneité ja siten

nopeat hyokkaykset ovat kaikkein tehokkain hyokkaystapa. (Lehto ym. 2010.)

Kaikki
hyokkaykset

1 1 1 _
Y -kentén Vastahyokkayks o
hyokkaykset et ja siirtymét ‘ Erlk?iic%nteet
(69%) (17%)
—
1 1 1
| C | Vasta- Lo S Hyokkays-
Pick'n'roll hyokkaykset ‘ Sivurajat Paatyrajat levypallot ‘
= Eipick'nrollia &=  Siirtymét —  Suora jatko

— Uusi hyokkéays

KUVIO 1. Erilaiset hyokkaystilanteet koripallossa (mukailtu Lehto ym. 2010).

Kaikista analysoiduista hyokkayksista keskimaarin 71% johti heittoyritykseen, 13% vastustajan
rikkeeseen ja 17% pallon menetykseen. Menestyneista hyokkayksista noin 47% paattyi hyvaan
heittoyritykseen (ilman puolustajaa, hyvésta rytmisté ja asennosta), kun 24% pééattyi huonoon
heittoyritykseen (puolustaja, huono asento). Hyvistd heittoyrityksista sen sijaan 60% oli

menestyneitd, kun huonoista vastaava osuus oli vain 30%. (Lehto ym. 2010.)

2010-luvun koripallossa pisteet tehddén vastahyokkays- ja siirtymatilanteiden lisdksi Lehdon
ym. (2010) mukaan joko 3-sekunnin alueen sisalta (n. 50% kaikista heitoista, sisédnmeno-%
64) tai 3-pisteen kaaren takaa (n. 36% kaikista heitoista, sisadnmeno-% 35). Vélimatkan kahden
pisteen heittoja heitettiin Koripalloliigassa 15% ja Olympialaisissa 10% kaikista heitoista,
niiden sisé&nmenoprosentin ollessa noin 39,3%. Koska ero kahden ja kolmen pisteen heittojen
sisddnmenotodennakdisyyden vélilla ei ole merkittava, on joukkueiden hyva pyrkid saamaan 3

pisteen heittoyrityksia niistd saatavan paremman pistemaaran vuoksi. (Lehto ym. 2010.)



2.3 Puolustuspelaaminen

Lehdon ym. (2010) tutkimuksessa tyypillisin puolustustapa Suomen Koripalloliigassa, Suomen
miesten maajoukkuepeleissd ja Olympialaisissa oli aktiivinen puolustus; 63% kaikista
hyokkayksista pelattiin aktiivista miespuolustusta vastaan. Paikkapuolustusta kaytetddn
suhteellisen vahan, kun analysoiduista hyokkayksistd vain 8% suoritettiin paikkapuolustusta
vastaan. Puolen kentén pelitilanteissa miespuolustus kattoi 89% tilanteista ja paikkapuolustus
11%. (Lehto ym. 2010.) Matthew & Delextratin (2009) mukaan koko kent&dn miespuolustusta
kaytetddn 65%, ja puolen kentédn puolustusta (mies- tai paikkapuolustus) 35% aktiivisesta
peligjasta. Vastustajan todennékoéisyys tehdd kori on suurin vastahyokkayksestd tai

siirtymatilanteesta (17%), jolloin puolustus ei ole taysin jarjestaytynyt (Lehto ym. 2010).

Kaikki
puolustukset

Miespuolutus Paikkapuolustus N
(63%) (8%) Kombinaatio

{ 1 - % -kentta { ¥ -kentta ‘
{ Préssi { Prassi

KUVIO 2. Erilaiset puolustustilanteet koripallossa (Lehto ym. 2010; Matthew & Delextrat
2009; Gémez ym. 2006).

Kuviossa 2 esitelladn yksi jako koripallon eri puolustustapoihin. Miespuolustus on jaettu
GOmezin ym. (2006) mallin mukaan vain kahteen — koko kentdn tai %2-kentdn
miespuolustukseen ja koko kentdn miespréssiin. Espanjan miesten péasarjatasolla voittaneet
joukkueet puolustivat tilastollisesti merkitsevasti véhemman miespuolustusta (72,2%), mutta
enemman miesprassia (13,9%) kuin héavinneet joukkueet (85,5% ja 4,3%). Lisdksi voittaneet
joukkueet kayttivat merkitsevasti useammin mies- ja paikkapuolustuksen kombinaatiota

(4,4%), kuin hdvinneet joukkueet (1,2%). Paikkaprassia kaytettiin kaikista puolustustavoista
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vahiten — havinneet joukkueet kayttivat 1,6% ja voittaneet joukkueet 3,1%. Kaikki joukkueet
puolustivat 7,3% tilanteista %2-kentdn paikkapuolustuksella. (Gémezin ym. 2006.) Naista

tuloksista voidaan paatella, ettd voittavat joukkueet hyddyntdvat monipuolisemmin erilaisia
puolustustapoja, kuin hévinneet joukkueet.



3 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Osaltaan miesten maajoukkueen, Susijengin, menestymisen johdosta koripallo el&dé kulta-aikaa
2010-luvun  Suomessa. Koripallohuumaa on aikaansaanut Susijengin menestyminen
kansainvélisissa kisoissa sek& EM-kotikisojen jarjestaminen 2017. Kauden 2018-19 alussa
miesten maajoukkue on FIBA:n Euroopan rankingin 13. (FIBA 2018). Lisenssipelaajien maara
on kasvanut 6 vuodessa noin 32%; kauden 2011-12 15 576 pelaajasta kauden 2017-18 , 20 517
pelaajaan (Suomen Koripalloliitto 2018b; Yle 2018). Kauden 2017-18 pelaajista 63% oli
miehia ja yli puolet kaikista koripalloilijoista edustivat padkaupunkiseudun seuroja (Suomen
Koripalloliitto 2018b). Koripallo on maailman toiseksi suosituin pallopeli, mutta Suomessa
vield kuitenkin pieni laji verrattuna 120 000 lisenssipelaajan jalkapalloon, 70 000 lisenssin
jaakiekkoon ja 50 000 lisenssin salibandyyn (Yle 2018).

Suomen Kaoripalloliiton toiminnan tarkoituksena on olla osana suomalaista liikuntakulttuuria,
toimia suomalaisten koripalloilua jarjestdvien yhdistysten liittona, edustaa jasenidéan
kansainvélisessa koripalloliitossa (FIBA), seka jarjestad niin harrastus-, kilpailu- kuin
koulutustoimintaa sen jasenille (Suomen Koripalloliitto 2016b). Valmennusjérjestelmén
tarkoituksena on tunnistaa, vakioida, systematisoida ja kehittdd menestyksen edellyttdmia
elementtejd arvokisamenestyksen takaamiseksi (Mero 2017). Suomen koripalloliiton
valmennuskoulutusjérjestelman tavoitteena on auttaa valmentajaa auttamaan pelaajaa kaikin
mahdollisin keinoin l6ytam&an oma, taysi koripallopotentiaalinsa. Koripalloliitto jarjestaa
tasojen I-111 valmentajakoulutukset (kuva 2). Tasokoulutusjarjestelma on koripallovalmentajan
sudenpolku, ja tason Il -"huippukoripallovalmentaja” -koulutuksen (HKVT) suoritettuaan
valmentaja on valmis toimimaan nuorten maajoukkuevalmentajana. (Suomen Koripalloliitto,
2018a.)

Suomen koripalloliitolla on myds kéytdsséd valmentajien lisenssijarjestelma, jolla pyritdan

takaamaan valmentajien ammattitaito. Kun valmentaja on suorittanut tason Il koulutuksen, saa

hén B-lisenssin, joka oikeuttaa toimimaan padvalmentajana U16-U19 SM-sarjoissa, seka

Naisten 1. divisioonassa. HKVT-kurssin suoritettuaan valmentajalla on A-lisenssi, joka

vaaditaan kaikilta pdavalmentajilta Miesten 1A- ja 1B-divisioonissa, sek& Naisten ja Miesten
8



Korisliigassa. A- ja B-lisenssit vaativat péivittamista parin vuoden vélein, mutta FIBA:Ila voi
suorittaa kansainvalisen FECC-lisenssin, joka on korkein koripallovalmentajasertifikaatti ja

voimassa toistaiseksi (kuva 3). (Suomen Koripalloliitto, 2018a.)

Koripallovalmentajan sudenpolku

JATKUVA OPPIMINEN — kidytannon kautta, kokensemmilta valmentajilta, Nuorten
Teemakoulutuksissa, Seminaareissa, muiden lajien ja yhiteisdjen koulutuksissa... maajoukkuevalmennus

OLIEETEN

starttikoulutus
Toiminen seurajoukkueessa apuvalmentajana Toiminen seurassa Paavalmentajan tehtavat nuorten tai aikuisten
kokeneemman valmentajan alaisuudessa juniorijoukkueen padsarjoissa, ikdluokan vastuuvalmentajana
vahintadan kaksi vuotta vastuuvalmentaja seurassa, valmennuspaallikkd
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KUVA 2. Koripalloliiton jéarjestama tasokoulutusjérjestelmé, koripallovalmentajan sudenpolku
(Suomen Koripalloliitto, 2018a).
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kUVA 3. Koripalloliiton valmentajalisenssijarjestelmé (Suomen Koripalloliitto, 2018a).



4 KORIPALLON BIOLOGISET LAJIVAATIMUKSET

Urheilusuoritukseen ja urheilussa menestymiseen vaikuttavia tekijoitd ovat tekninen
lajiosaaminen, biomekaaniset muuttujat, ravinto, ja psyykkinen vahvuus. Tayden potentiaalin
saavuttamiseksi tulee lisaksi huolehtia oikeanlaisesta ravinnosta ja palautumisesta. (Krause &
Pim 2002, 117.) Koripalloilijan menestystekijoiksi on mainittu kokemus, pituus, hyvét
kestavyysominaisuudet, urheilullisuus ja ketteryys, sekd anaerobinen ja aerobinen

tehontuottokyky eli voima ja kovuus (Herman 2017; Ostojic ym. 2006).

Anaero-
binen
Aerobinen
Nopeus-
Matala Korkea kestavyys o
KUNtoutus 1 eensiteetti || intensiteetti
Kiihdytys
Voima Yllépito

Maksimivoi - . e
ma ja teho Kestovoima || Liikkuvuus Koordi-
naatio
——
Toimin- Nopeus- _
nallinen kestavyys Tekninen

Perinteinen

KUVIO 3. Koripalloharjoittelu voidaan jakaa eri osiin myo6s hallitsevan energianldhteen
perusteella (Brandao ym. 2009).

Fyysinen kunto voidaan jakaa lihaskuntoon, joka siséltdd voiman ja liikkuvuuden,
hapenkuljetuselimiston kuntoon, joka sisaltdd keuhkojen ja verenkiertoelimiston kunnon, ja
oikeanlaiseen kehonkoostumukseen (Krause & Pim, 2002, 117). Lisaksi harjoittelu voidaan
jakaa eri osa-alueisiin hallitsevan energianlédhteen perusteella (kuvio 3; Brandao ym. 2009).
Néistd muuttujista tarkastellaan téssa tyssa lahemmin antropometrisia seké voima-, kestavyys-
ja nopeusominaisuuksia suorituskyvyn selittdjand. Samalla tasolla pelaavien naisten ja miesten
ottelun aikainen fysiologinen kuormitus on samansuuntainen, joskin miesten kuormittavuus on

hieman korkeampaa (Stojanovi¢ ym. 2017), mik& on hyva pitdd mielessa teoriapohjaa selatessa.
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4.1 Antropometria

Pelaajaan pituus luo selkedn etulydntiaseman koripallossa, silla kori sijaitsee 3,05 metrin
korkeudessa. Pituuserot johtavat pelaajien jakautumiseen pelipaikkakohtaisiin profiileihin
(Erculj ym. 2009). Kehon koostumus ja rakenne ovat yhteydessa niin kestavyyskuntoon kuin
nopeaan voimantuottoon, mutta antropometristen tekijoiden ja menestyksen vaéliltd ei
kuitenkaan ole l0ydetty suoraa yhteyttd (Ransone 2016; Ostojic ym. 2006). Suurempi
kehonpaino ja/tai pituus on Kkuitenkin yhteydessa heikompaan vertikaalihyppyyn seka
arvioituun maksimaaliseen hapenottokykyyn, mitkd voivat kasvaa suoritusta rajoittavaksi
tekijoiksi (Ostojic ym. 2006). Nykypaivan modernissa koripallossa urheilijan ammattimaisuus
ja taktinen ajattelukyky ovat kuitenkin nousseet antropometrisia ominaisuuksia tarkedmmiksi
suoritusta selittaviksi tekijoiksi — pelaajan pituus, paino ja kehonkoostumus toimivatkin
ennemmin pelipaikkaa, kuin menestymista, selittdvana tekijana (Ostojic ym. 2006).

4.2 Voima

Lihasvoima maééritelladn kykyna tuottaa voimaa jotakin vastusta vastaan, ja sitd tarvitaan
urheilussa eri asentoihin seka siirtdméaan kehoa, vélinettd tai vastustajaa (Suchomel ym. 2016;
Hakkinen & Ahtiainen 2016). Voimakkaammat urheilijat tuottavat voimaa nopeammin (rate of
force development, RFD), tuottavat enemman tehoa, hyppadvat korkeammalle, juoksevat
nopeammin, suoriutuvat suunnanmuutoksista nopeammin, heidan lihakset potentioituvat
aiemmin ja enemman, sekd loukkaantuvat epatodenndkodisemmin (Suchomel ym. 2016).
Lisaksi voima on yhteydessa useisiin yleisiin liikunta- ja spesifisiin lajitaitoihin, seka
suurempaan vakauteen suorituksissa — voiman merkitysta ei voida vahatelld, eiké vaadittavia

voimatasoja korvaa mikaan muu ominaisuus (kuvio 4) (Suchomel ym. 2016).

Koripalloilijalle  térkeitd voiman ulottuvuuksia ovat relatiivinen  maksimivoima,
lajispesifivoima, rdjdhtdva voima, elastinen voima, ja nopeusvoima, sekd kestovoima
(aerobinen teho) (Lorenzo & Calleja 2009). Ottelun aikana koripalloilija suorittaa useita
yksittaisia tai yhdisteltyjd& dynaamisia sekd isometrisia liikkeitd, kuten screenaaminen,

sulkeminen, tilan voittaminen ja levypallotaistelut, mitka vaativat suurta lihasaktiivisuutta niin

11



ala- kuin ylakropasta (Montgomery ym. 2010). Abdelkrim ym. (2007) tutkimuksessa U19
ikdluokan kansainvalisen tason pelaajat suorittivat keskimaéarin 44 £+ 7 hyppya ottelua kohden.
Y leisesti hyppyja kertyy noin 55-70 per ottelu (Lorenzo & Calleja 2009). Delaxtrat & Cohenin
(2008) mukaan esimerkiksi vertikaalihypyissé tuotettu anaerobinen teho yhdessé ketteryyden

kanssa olisivat anaerobista kapasiteettia merkittdvampi suoritusta selittava tekija.

Voima

Kestavyys helpottaa Nopeus on suoraan

yllapitamaan voimaa jaollinen voimasta

Kestavyys Nopeus

KUVIO 4. Voiman suhde fyysisen suorituskyvyn perustana.

Nopean voimantuoton, nopeusvoiman, katsotaan olevan merkitsevd menestymistd ennustava
ominaisuus urheilussa, silla esimerkiksi kaikki hypyt ja sprintit vaativat suurta voimantuottoa
rajatussa ajassa (esim. noin 50-250 ms) (Suchomel ym. 2016). Nopeusvoima onkin oleellinen
osa koripallosuoritusta, suunnanmuutoksia ja hyppyja, ja sitd mitataan helposti
kenttaolosuhteissa vertikaalihypylld.  Vertikaalihyppykorkeus on yhteydessa pelaajan
voimantuotto-ominaisuuksiin, sill& useissa tutkimuksissa suuri tuotettu mekaaninen teho,
nopeusvoiman yksikko, on liitetty sprinttinopeuteen, hyppykorkeuteen,
suunnanmuutosnopeuteen ja heittonopeuteen, seké tuotettu teho on ollut eritteleva tekija eri
tasoisten pelaajien valill& (aloittelija vs. eliitit; aloituskentéllinen vs. vaihtopelaajat) (Suchomel
ym. 2016). Lisaksi Hoffman ym. (1996) tulosten mukaan alavartalon voima ja

vertikaalihyppykorkeus ovat suoraan yhteydessa pelaajan saamaan peliaikaan.

Harjoitelulla voidaan parantaa lihaksen voima-aika-ominaisuuksia (mm. RFD ja mekaaninen
teho), mitkd voivat siirtyd itse urheilusuoritukseen (Suchomel ym. 2016). Esimerkiksi yleisen&
urheilijan vdhimmaéisvaatimustasona pidetadn takakyykyssa 2 x oman kehonpaino 1RM
(repetition maximum), mika on yhteydessa parempaan lajisuoritukseen kuin heikommat 1RM:t
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(kuvio 5; Suchomel ym. 2016). Ylavartalon rdjadhtdva voimantuotto, teho, on vaadittava
ominaisuus kaukoheitoissa ja pitkissa syotoissd (Erculj ym. 2009), mutta se ei ole
ominaisuutena yhta tarked kuin alavartalon voimaominaisuudet (Delextrat & Cohen 2008).
Tietyt minimivaatimukset yldavartalon voimatasoille tulee kuitenkin tayttad pelikauteen

valmistauduttaessa (Hoffman ym. 1996).
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1 1
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~
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I |
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KUVIO 5. Teoreettinen suhde takakyykyn relatiivisen 1RM tuloksen ja urheilusuorituskyvyn
valilla (Suchomel ym. 2016).

Back squat relative strength (kg - kg")

4.3 Nopeus

Hyppimisen lisaksi tyypillisimpi& urheilussa suoritettavia liikkeita ovat juoksusprintit ja nopeat
suunnanmuutokset (COD, change of direction). Koripallokentdn pienen koon johdosta
koripalloilijat suorittavat lyhyempia liikesarjoja ja useammin kuin muiden joukkuelajien
pelaajat (Matthew & Delextrat 2009). Lisaksi koripalloilijat suorittavat suunnanmuutoksia
useammin pelisuorituksessa kuin esimerkiksi hyppyja tai suoraan juoksemista (Matthew &
Delextrat 2009; Abdelkrim ym. 2007), mik& painottaa ketteryyden térkeytta pelisuorituksessa.
Keskiméaarin yhtdjaksoinen kovavauhtinen juoksusprintti koripallopelin aikana kestaa n. 1,7—
2,1 sekuntia eli n. 10 metrig, ja on maksimissaan noin 20 metria pitka (Abdelkrim ym. 2007;
Calleja-Gonzalez 2009).
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Nopeuden ilmenemismuodot koripallossa

Reaktionopeus ‘ Maksiminopeus ‘ Kiihdytysnopeus ‘
Kokonais . .
Segmenttinopeus Liikenopeus
Reagointi liikkuvaan Reagointi valintoihin
objektiin (paéatoksenteko)

KUVIO 6. Nopeuden eri ilmenemismuodot koripallossa (Calleja-Gonzélez 2009).

Koripalloilijalle tarkeitd nopeuden ulottuvuuksia ovat spesifinopeus, segmenttinopeus,
reaktionopeus (kuvio 6; Calleja-Gonzalez 2009; Lorenzo & Calleja 2009). Spesifinopeus kattaa
koko kuvion 6 siséltden mm. liikkeen alun, kognitiiviset prosessit, ja nopeuden sa&telyn
(Jiménez-Villa 2015). Segmenttinopeudella tarkoitetaan eri kehonosien asyklista liikenopeutta,
pallon kanssa tai ilman palloa, ja lilkenopeudella tarkoitetaan siirtymanopeutta kentén kohdasta
A kohtaan B pallon kanssa tai ilman palloa (Calleja-Gonzalez 2009). Juoksunopeus ilman
palloa on vahvasti sidoksissa juoksunopeuteen pallon kanssa (Calleja-Gonzélez 2009). Pallon
kanssa tehtyna jo pelkka suora sprintti lisd4 suorituksen monipuolisuutta ja koordinatiivista

vaikeusastetta (Erculj ym. 2009).

Koripallokentalla liikkuminen keskittyy tasapainoon ja nopeuteen (Krause ym. 2008). Mita
paremmin pelaaja pystyy sdastamadn aikaa ja tilaa liitkkuessaan, sitd vdhemmaén héan tekee turhia
liikkeitd, ja sitd tehokkaampaa hanen litkkuminen kentalld on (Krause ym. 2008). Takaperin tai
sivuttain juokseminen, saati puolustuskaynti, lisdévat elimiston metabolista rasitusta, ja vaativat
siten suurempaa fyysista suorituskykyéa kuin etuperin juokseminen. Tdman vuoksi mekaanisen
hyotysuhteen parantaminen erilaisissa liikkumatavoissa ketteryysharjoittelun avulla auttaisi
parantamaan suoritusta koripallokentélld. (Abdelkrim ym. 2007.) Useat liikkeenmuutokset
vaativat inertian voittamista (Suchomel ym. 2016). Juoksunopeus on vahvasti sidoksissa

urheilijan voimaominaisuuksiin, ja alavartalon voimatasojen kasvu vaikuttaa positiivisesti
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urheilijan juoksunopeuteen (Suchomel ym. 2016). Niin juoksussa kuin suunnanmuutoksissa ei
kuitenkaan pelkat suuret voimatasot riitd, vaan urheilijan tulee my6s osata kéyttdd voimaa

naissé koordinatiivisissa suorituksissa erilaisissa ymparistoissa (Suchomel ym. 2016).

Réajahtava lahtonopeus, nopeuden muutokset, korkea kiihdytyskyky sekd Kketterat
suunnanmuutokset ovat yksi koripallosuorituksen tarkeimmista osatekijoista, silla ne auttavat
muun muassa Vapaaksi pelaamisessa, vastustajan ohittamisessa, ajotilanteissa ja
siirtymétilanteissa (Erculj ym. 2009; Abdelkrim ym. 2007; Latin ym. 1994). Tehokas sprinttien
ja suunnanmuutosten toteutus erottelee pelaajia — paremmat pelaajat suorittavat rajahtavié
leikkauksia, suunnanmuutoksia, ajoja ja puolustusliikkeita ripedmmin myos pallon kanssa kuin
heiddn heikommat vertaisensa (Suchomel ym. 2016; Erculj ym. 2009). Kyky kiihdyttaa
nopeasti lyhyilla matkoilla on erityisen tarke&ad koripallon kaltaisissa lajeissa (Matthew &
Delextrat 2009). Hoffman ym. (1996) tulosten mukaan lisaksi nopeus ja ketteryys ovat suoraan

yhteydessé pelaajan saamaan peliaikaan.

4.4  Anaerobinen kestavyys

Koripallon pelisuoritus koostuu yksittaisista alle 10 sekunnin tydjaksoista (Calleja-Gonzélez
2009). Muutamien sekuntien pyréhdykset vaihtelevilla tempoilla vaativat merkittavaa
anaerobista energia-aineenvaihduntaa, jotta taitosuoritukset onnistuvat myods kovalla
intensiteetilld. Jatkuvissa anaerobisissa suorituksissa; korkean intensiteetin pyrahdykset, kuten
sprintit, ajot, hypyt ja leikkaukset, pelaajat kdyttavat anaerobista energiantuottojarjestelmas,
mika laskee kehon pH-arvoa ja tuottaa laktaattia (La) (Tomlin & Wenger 2002; Ransone 2016.)
Menestyksen osatekijat nykypaivan koripallossa liittyvat Delextrat & Cohenin (2008)
tutkimuksen mukaan ketteryyteen ja anaerobiseen tehoon, eikd niinkaan anaerobiseen

kapasiteettiin (= glykolyyttinen energiantuotto).

1-2 sekunnin suorituksissa hyddynnetddn energianlahteeksi ATP:t4, ja 6-8 sekunnin
suorituksissa fosfokreatiinia (FK) — mika tarkoittaa alaktista (ilman laktaattia) anaerobista
tyoskentelyad (Calleja-Gonzalez 2009). Liséksi, kuten monissa muissakin urheilulajeissa,

koripallossa suoritetaan usein tydjaksoja supramaksimaalisella tasolla (Crisafulli ym. 2002).
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Tami tarkoittaa yli urheilijan VO:max tason tydskentelemistd, jolloin energiaa tuotetaan
valittémista energianlahteista ja anaerobisesta glykolyysisté (Crisafulli ym. 2002). Jos suoritus
jatkuu yli  7-8 sekunnin, valittomat energianldhteet ATP ja FK hupenevat, ja
energiantuottotavaksi vaihtuu laktinen (laktaattia muodostuu) anaerobinen glykolyysi (Lorenzo
& Calleja 2009).

Anaerobinen kapasiteetti koripalloilijalla on térked korkean nopeuden, kiihdytyskyvyn,
mekaanisen tyttehon ja nopeuskestdvyyden saavuttamiseksi (Crisafulli ym. 2002.) Ottelun
loppua kohden energiantuotto painottuu yh& enemman laktiseen glykolyysiin (aerobisen
energiantuoton ohella), ja sen kayttd tehostuu neljannessa erdssa vasymismekanismien ja
taktisten pelitaukojen lisdantymisen vuoksi (Stojanovi¢ ym. 2017). Laktaatin sietokyvyn
harjoittaminen on tarkedd, silld parempi laktaatin puskurointi lihaksissa ja maksassa
glykogeeniksi edesauttaa suorituskyvyn parantamista katkotussa ottelusuorituksessa.

TAULUKKO 3. Koripalloilijoiden ottelun aikainen veren maksimi laktaattipitoisuus (Lamax) ja
keskimé&aréinen laktaattipitoisuus (Laxa), Sekd Laka suhteellinen osuus maksimista prosentteina
(%) eri tutkimustulosten mukaan. 1 = takamiehet, 2-3 = laitapelaajat, 4-5 = sentterit, ka =
kaikkien pelaajien keskiarvo.

1 2-3  4-5 ka %

Rodriguez-Alonso ym. 2003 Lamax 85 98 104

N = 14, Espanja W maajoukkue, Laka 6,5 49 37 50 54,0
Rodriguez-Alonso ym. 2003 Lamex 84 90 7,8

N =11, Espanja W paésarja Laka 6,2 52 4,6 53 635
Matthew & Delextrat 2009 Lamax 91 98 91 9,3

N =9, UK W varsity 1.div Laka 52 559
Boone & Bourgois 2013, Lamex 9,0 85 85 8,6

N = 144, Belgia paasarja / Eurocup Laka

Abdelkrim ym. 2007 Lamax

N = 38, Tunisia MU19 péésarja Laka 55

Taulukossa 3 esitetyissé tutkimuksissa ottelun keskiméaréinen veren La-pitoisuus (Laka) oli >
5 mmol/l, miké selittd4 anaerobisen energiantuoton tarkeytta. Intervalliharjoitteluun verrattuna
matalampi La selittynee ottelussa suoritettavien Hl-pyrahdysten lyhyell& kestolla (< 3s). Lisaksi
johtuen Hl-aktiivisuuden vahenemisesta ottelun edetessd, pelaajilta mitatut La-pitoisuudet ovat
olleet korkeampia ottelun puoliajalla, kuin sen paatyttyd. Esimerkiksi U19 miehill4 La oli
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puoligjalla 6,1 mmol/l ja ottelun paatyttyd endd noin 5,0 mml/l (Abdelkrim ym. 2007).
Vastaavat lukemat kansainvélisen huipun naisilla oli 5,1 mmol/l ja 4,8 mml/l seké
ammattilaisnaispelaajilla 5,4-5,6 mmol/l ja 4,9-5,0 mmol/l (Matthew & Delextrat 2009;
Rodriguez-Alonso ym. 2003). Suurempi aika seisten tai ké&vellen toisella puoliajalla
mahdollistaa paremman laktaatin resyntetisoinnin glykogeeniksi ja ndin poistaa laktaattia

lihaksista.

4.5 Aerobinen kestavyys

Maksimaalinen hapenottokyky (VO.max) mittaa elimiston maksimaalista tehoa kuljettaa
happea ilmakehasta lihasten kayttoon. Talla maksimaalisen aerobisen tehon tasolla pystytaan
tydskenteleméan vain muutamia minuutteja. Maksimaalinen aerobinen kapasiteetti sen sijaan
kuvaa hapenottokyvyn tehoa tasolla, jota voidaan yll&pitdd 30 minuuttia tai kauemmin.
(Shephard 2000.) Koripalloilijoiden VO.max on kirjallisuuden mukaan noin 50-55 ml/kg/min
miehilld ja 40-45 ml/kg/min naisilla (Shephard 2000), ja liitteessé 2 esitettyjen tutkimusten

mukaan miehilla keskimaarin 51,9 ml/kg/min.

Koripallon asettamat aerobisen kapasiteetin vaatimukset ovat korkeammat kuin lentopallossa,
mutta matalammat kuin jalkapallossa (Ransone 2016). Yhden koripallo-ottelun aikana pelaaja
liikkuu noin 5-6 kilometria yli anaerobisen kynnyksen ja > 85%HRmax liveajanintensiteetilla
(Stojanovi¢ ym. 2017). Yhden ottelun aikainen sykevaste on néahtdvissd kuviosta 7.
Koripalloilijan ottelussa saavuttama maksimisyke on keskimaarin 193 bpm (beats per minute,
lyontid minuutissa), ja ottelun aikaisten sykkeiden keskiarvo on noin 172 bpm. Ottelun liveajan
keskisyke on tutkimuksissa ollut yli 90%HRmax (Rodriguez-Alonso ym. 2003; Abdelkrim ym.
2007; Matthew & Delextrat 2009; Torres-Ronda ym. 2016), miké on korkeampi kuin toiminnan
intensiteetin jakautumisesta (kts. luku 2.1) voisi olettaa. Matthew & Delextratin (2009)
mittauksissa koko otteluun kuluvasta ajasta pelaajat kayttivat keskimaarin 80% > 85%HRmax,
ja liveajasta noin 93,1%. Sykkeen kohoamiseen vaikuttavat katkonaiselle pelille tyypilliset
suunnan- ja tahdinmuutokset, litkkeenmuutokset (168-242 kpl), sekd ylavartalon aktiivinen

kaytt6 mm. heittéessa ja kuljettaessa (Abdelkrim ym. 2007).
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Korkeaa aerobista kapasiteettia koripalloilija tarvitsee l&hinnd palautuakseen lihasten
valittémia energianlahteita (fosfokreatiini, FK) kuluttavista HI-pyrédhdyksistd — aerobinen
metabolia tayttd& hapen avulla FK-varastot ja polttaa syntynytta laktaattia energiaksi toistuvien
anaerobisten pyréhdysten valissd (Ransone 2016; Tomlin & Wenger 2001). Aerobinen
kapasiteetti on siis yhteydessd palautumiseen, eikd itse pelisuoritukseen (Marinkovi¢ &
Pavlovi¢ 2013; Hoffman ym. 1999). Tomlin & Wengerin (2002) tutkimuksessa paremman
VO:max tason omaavat urheilijat (~47,6ml/kg/min) sietivat vasymystd paremmin Kkuin
heikomman VO:max tason urheilijat (~34,4ml/kg/min), mik& selittyy heiddn paremmalla
hapenkulutuksella — vaatii happea, jotta FK-varastot voidaan tayttaa. Jos happea on enemman
saatavilla, kuluttaa urheilija myds enemman happea, kerryttdd vahemman laktaattia ja siten
kayttdd anaerobisen energiantuoton (laktaatti sivutuotteena) sijaan enemmén aerobista
energiantuottoa (Tomlin & Wegner 2002).
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KUVIO 7. Matthew & Delextratin (2009) kirjaama sykevaste yhden ottelun aikana
naispelaajalle, jota ei pelin aikana vaihdettu. Kuvatun pelaajan maksimisyke (HRmax) oli 185
bpm. Huomaa, ettd kuvaajan aika ei td&smaa sykkeisiin — sykek&yréa tulisi siirtdd pari millia
vasemmalle.

Korkean intensiteetin suorituskeston ja pyréhdysten toistomddridn kasvaessa VO.max on
mahdollisesti myods yhteydessa palautumissykkeeseen (HRpeak—HRpost), ja siten myds

vaatimukset aerobiselle energiantuotolle kasvavat suorituskeston kasvaessa (Hoffman ym.
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1999). Tatd tukevat loydokset sykkeen taipumisesta laskuun ottelun toisella puoliskolla
(Rodriguez-Alonso ym., 2003 177bpm vs. 174bpm; Matthew & Delextrat, 2009 171bpm vs.
168bpm), sekd loydokset energiantuoton jakauman siirtymisestd aerobisemmaksi
suorituskeston kasvaessa (Gaitanos ym. 1993). Toistettaessa 6 sekunnin maksimaalisia
sprinttejd, energiajakauma vaihtuu ensimmadisen sprintin 50% valittémista energianléhteista ja
44% anaerobisesta glykolyysistd, kymmenennen sprintin 80% hapen avulla fosfokreatiinista ja

16% glykolyysisté (Gaitanos ym. 1993).

Taten aerobinen energia-aineenvaihdunta on kuitenkin myos tarked osatekijé pelisuorituksessa
ja siten tietyt minimivaatimukset aerobiselle kestavyydelle tulee téyttdd valmistautuessa
pelikauteen (Hoffman ym. 1996). Paremman VO.max tason omaava joukkue voi pelata
nopeampaa koripalloa ja esimerkiksi yksittaisen pelaajan korkeampi aerobinen kapasiteetti
(korkeampi VO2max, matalampi HRmax) mahdollistaa etulydntiaseman koripallolle ominaisiin,
intensiivisiin kaksinkamppailutilanteisiin (Ostojic ym. 2006). Kun pelaaja pystyy tuottamaan
saman tehon kuin vastustaja pienemmalla relatiivisella hapenkulutuksella ja syketasolla, on
hénen rasitustasonsa pienempi. Tama mahdollistaa nopeamman ja pitkdkestoisemman

pelisuorituksen.
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5 URHEILIJANALYYSI

Menestyvilla koripalloilijoilla on yleensd korkea maksimivoima-, nopeusvoima- ja
ketteryystasot, sekd matala kehon rasvaprosentti (Ransone 2016). Luvussa 2.2 esitetyista
Lehdon ym. (2010) tuloksista voidaan paatella, etté pelaajan tulee olla nopeampi ja vahvempia
kuin vastustajansa, jotta hén voi voittaa tilaa itselleen, esimerkiksi tukevaa, hyvéé heittoyritysta
varten. Pelaajan peliajasta 56-86% selittdd valmentajan arviointi kyseisesta pelaajasta, ja 6—
20% fyysiset ominaisuudet sek& pelaajan oma kokemus. Kun valmentajan arviointi ja pelaajan
kokemus poistettiin vertailusta, suorituskykytestit selittivat 64—81% peliajasta. (Hoffman ym.
1996.) Yliopistopelaajilla teetetyssa tutkimuksessa (Latin ym. 1994) todettiin, ettd yli
keskiverron voima, nopeus, ketteryys tai kestdvyysominaisuudet eivat endd kasvata

todennakdisyytta suuremmalle peliajalle, vaan keskivertainen taso on riittava.

Pelaajien taso ja pelipaikka vaikuttavat lajisuorituksen vaatimuksiin ja fysiologisiin vasteisiin
— takamiehet ja korkeamman tason pelaajat kuormittuvat maarallisesti enemmaén kuin laidat ja
sentterit, tai saman pelipaikan pelaajat alemmalla sarjatasolla (Stojanovi¢ ym. 2017).
Pelipaikkakohtaisesti sentterit kayttavat liveajasta eniten aikaa seisten tai ké&vellen, seka
suorittava myos vahiten HI-pyrahdyksia tai -liikkeitd (Abdelkrim ym. 2007; Torres-Ronda ym.
2016). Toisaalta sentterit hyppivét, screenaavat, ja taistelevat tilasta ajallisesti keskiméaarin
enemman kuin laitapelaajat tai takamiehet (Abdelkrim ym. 2007; Torres-Ronda ym. 2016).
Takamiehet sen sijaan suorittavat keskim&arin enemmaén sprinttejd ja ovat pelin aikana
aktiivisempia korkealla intensiteetill4 kuin laitapelaajat tai etenkin sentterit (Abdelkrim ym.
2007). Nama pelaajien vililta 16ydetyt erot selittyvat pelipaikkoihin sidonnaisilla rooleilla —
takamiehet ovat usein ensimmaisia reagoimaan pallon hallinnan muutoksiin, kun sentterit

viettdvat suurimman osan ajastaan lahell& koria.

Antropometria. Tyypillinen NBA-sentteri on yli 210 cm pitk4, eivatkd lyhimmétkaan

takamiehet ole alle 180 senttisida (Herman 2017). Tutkimusten mukaan post-pelaajat ovat

pidempié ja painavampia, sek& heill& on suurempi kehon rasvaprosentti kuin laitapelaajilla ja

takamiehilld (Kokli ym. 2011; Matthew & Delextrat 2009; Abdelkrim ym. 2007; Ostojic ym.

2006; Latin ym. 1994). Laitapelaajat ovat sen sijaan pidempia ja painavampia kuin takamiehet
20



(liite 1). Post-pelaajien suurempi koko selittynee pelipaikan vaatimuksilla, suurempi fyysinen
koko helpottaa korin alla tilan voittamisessa, sulkemissa ja levypallojen saamisessa (Ostojic
ym. 2006). On huomioitavaa, etté eritasoisten pelaajien vélille ei ole 16ytynyt merkitsevié eroja
antropometrian suhteen Latin ym. (1994) tai Koklin ym. (2011) tutkimuksissa. Suositellut rajat
kehon rasvaprosentille ovat 10-20 % miespelaajille ja 15-25 % naispelaajille (Krause & Pim
2002, 117). Liitteessd 1 esiteltyjen tutkimusten kaikkien miespelaajien keskiarvot
antropometrisille muuttujille olivat 194,9 cm, 92,0 kg, ja 12,3 %. Naispelaajien keskipituus oli
176,0 cm ja paino 67,6 kg, mutta rasvaprosentti 19,9 % on vain yhden tutkimuksen keskiarvo
(liite 1).

Voima. Korkeammalla tasolla pelaavien pelaajien on todettu olevan vahvempia (Delextrat &
Cohen 2008) ja hyppadvan korkeammalle (ka +4cm; Kokl ym. 2011) kuin yhté divisioonaa
alempaa pelaavien pelaajien. Lisaksi eliittitason pelaajat ovat parempia tuottamaan tehoa
esikevennyshypyissa (+6,2 %), sekd vaantomomenttia isokineettisesséd polven ojennuksessa
(+20,2 % 1,05 rad/s, +19,7 % 3,14 rad/s) (Delextrat & Cohen 2008). Penkkipunnerrustulos ei
ole lajissa menestymista selittdva tai rajoittava tekija (Hoffman 1996). Ostojic ym. (2006)
arvioivat nopeiden lihassolujen prosentuaalisen osuuden samanlaiseksi kaikille pelaajille, mutta
laitapelaajat ovat keskimééarin voimakkaampia kuin takamiehet, ja heidan tekninen ja taktinen

osaamisen suuntaa korintekoon (Marinkovi¢ & Pavlovi¢ 2013).

TAULUKKO 4. Koripalloilijoiden esikevennyshypyn hyppykorkeus (cm) eri tutkimusten ja
pelipaikkojen (1-5) mukaan. M = miehet, W = naiset, ka = keskiarvo.
1 2-3 45 ka

Ransone 2016, n = 4196, NBA 738 695 653 695
Kokli ym. 2011, n = 45, Turkki M 1.div & 2.div 382 40,1 36,6 383
Erculj ym. 2009, n = 65, WU15 maajoukkue 27,7 27,8 244 26,6
Delextrat & Cohen 2008, n = 16, Iso-Britannia M 54,3
Ostojic ym. 2006, n = 60, Serbia M 59,7 578 546 574
Latin ym. 1994, n = 437, NCAA miehet 734 714 668 714

Kehon rakenteen lisaksi anaerobisella tehontuottokyvylla on yhteys pelipaikkoihin koripallossa
(Ostojic ym. 2006; Latin ym. 1994, Abdelkrim ym. 2007, Eréulj ym. 2009). Post-pelaajat
suorittavat eniten hyppyja hakiessaan hyokkays- ja puolustuslevypalloja, vastaanottavat

korkeita syottoja tai yrittdvat blokata vastustajan heittoja (Abdelkrim ym. 2007; Erculj ym.
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2009). Koripallopelaajien hyppykorkeus vaihtelee merkitsevasti eri maiden ja sarjatasojen
valilla ja esimerkiksi Pohjois-Amerikassa takamiehet hyppadvat merkitsevésti korkeammalle
kuin sentterit (taulukko 4). Ostojic ym. (2006) ja Latin ym. (1994) mukaan sen sijaan sentterit
ja laidat tuottavat hypyssa enemman tehoa, kuin takamiehet. Tama selittyy pelaajien kokoerolla
— post-pelaajat ovat suurempia, ja siten heidan tulee tuottaa suurempi teho hypatakseen yhta

korkealle kuin pienemmaét takamiehet.

Nopeus. Takamiehet ovat p&asaantdisesti nopeampia ja ketterampid niin pallon kanssa kuin
ilman palloa. Lahtokohtaisesti takamiehet kasittelevat ottelun aikana eniten palloa, ovat siten
teknisesti taitavampia, ja sen seurauksena pystyvat nopeampiin suorituksiin pallon kanssa.
(Erculj ym. 2009.) Vertailtaessa keskitason ja eliittitason pelaajia, eivat he eroa siledn
juoksuajassa toisistaan (Delextrat & Cohen 2008; Latin ym. 1994). Sen sijaan lajille ominaisia
suunnanmuutoksia sisaltavissa ketteryystesteissé on pelaajien vélille saatu eroja, Delextrat &
Cohenin (2008) erotellessa eliittitason pelaajat +6,2% keskitason pelaajia paremmalle tasolle.
Tama tukee lajin ominaispiirteitd, silla noin kahden sekunnin vélein pelaajat suorittavat joko
suunnan- tai liikkeenmuutoksia koripallopelin aikana (Delextrat & Cohen 2008). Suuri
l&ahtdnopeus ja korkea kiihdytyskyky nayttaisivat olevan edullisia koripalloilijan halutessa

menestya urallaan.

Kestavyys. Kehon rakenteen ja anaerobisen tehontuottokyvyn liséksi aerobisella kunnolla on
yhteys pelipaikkoihin koripallossa (Ostojic ym. 2006; Latin ym. 1994, Abdelkrim ym. 2007,
Erculj ym. 2009). Jokainen pelipaikka on ominaisuuksiltaan, toiminnoiltaan ja vaatimuksiltaan
erilainen, ja siten pelin intensiteetti eri rooleissa muodostuu erilaiseksi (Rodriguez-Alonso ym.
2003; Ostojic ym. 2006). Pelaajien ottelun aikainen sykevaste ja maksimaalinen hapenottokyky
eroavat pelipaikkakohtaisesti (liite 2). Takamichilld on suurin aerobinen kapasiteetti (VO2max)
ja korkeammat sykevasteet ottelun aikana, mika voi selittyd heiddn korkeammalla
aktiivisuudella niin hyokkayksessa kuin puolustuksessa ja siten paremman kestavyyskunnon
tarpeella (Marinkovi¢ & Pavlovi¢c 2013; Rodriguez-Alonso ym. 2003).  Korkeampi
kestavyyskunto takaa vaadittavan pohjakunnon, jota pelaajat tarvitsevat korkean intensiteetin

ottelussa parjatdkseen (Ostoji¢ ym. 2006).
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Sisépelaajien (4-5) VO.max on merkitsevasti pienempi kuin ulkopelaajien (1-3) (Ostojic ym.
2006). Taulukosta 2 nahtdvissa oleva senttereiden pienempi aktiivisuus selittdd heidéan
pienempdd VO2.max:a — juoksemisen sijaan heidan suoritus koostuu pa&osin fyysisté liikkeistéa
kuten hypyistd, painimisesta, tilan voittamisesta ja sulkemisesta, mitk& vaativat enemman
anaerobista kapasiteettia seka rdjahtdvyyttd ja voimaa kuin aerobista kapasiteettia (Marinkovi¢
& Pavlovi¢ 2013). Tai toisaalta vastakohtaisesti senttereiden pienempi VO.max voi selittdd
heidan pienempé&é aktiivisuutta pelissd. Muista pelipaikoista eroavaa pelityylia allekirjoittaa
Ostoji¢ ym. (2006) tulokset senttereiden paremmasta anaerobisesta kyvykkyydestd muihin

pelipaikkoihin verrattuna.

Laitapelaajia on erilaisia, ja heidén suoritustapansa muuttuvat muun muassa henkilokohtaisten
antropometristen ja motoristen kykyjen mukaan. Osa on selkeasti heittdvdmpid, jolloin he
viihtyvét kaarella, ja osa on kookkaampia mutta silti nopeita, ja voivat ndin hyédyntdd myos
korinalustilaa. (Marinkovi¢ & Pavlovi¢ 2013.) Laidat, kuten takamiehetkin, osallistuvat usein
my0s vastahyokkayksiin, ja kayttavatkin jopa 60 % peliajastaan juoksemiseen aerobisella
sykealueella (Marinkovi¢ & Pavlovi¢ 2013; Rodriguez-Alonso ym. 2003). Aerobinen
aineenvaihdunta on mahdollisesti laitapelaajien ensisijainen energiantuottojarjestelma
(Narazaki ym. 2009), mutta samalla tavalla kuin takamiehilld, aerobisen aineenvaihdunnan
vaatimukset johtuvat kuitenkin padsaantoisesti pelin siséisista palautumisjaksoista ja laktaatin

poistamiseen kuluvasta korkeammasta hapenkulutuksesta (Marinkovi¢ & Pavlovi¢ 2013).

Veren laktaattipitoisuus (La) nousee koripallo-ottelun aikana 3,7-13,2 mmol/l tasolle riippuen
pelaajasta ja pelitasosta (Abdelkrim ym. 2007). Takamiehien suuremmat La lukemat muihin
pelipaikkoihin verrattuna selittynevat time-motion analyysissa esitellylla suuremmalla HI-
aktiivisuudella ja nopeudella, sekd korkeammalla sykevasteella. Eliittitason pelaajien
anaerobinen suorituskyky ei eroa keskitason pelaajista viivajuoksutestilld tai Wingaten 30
sekunnin testilld mitattuna (Delextrat & Cohen 2008). Vaikka eliittitason pelaajien
vasymysindeksi oli parempi ja siten suoritusteho laski mittauksen aikana vahemman, ei

joukkojen vélilla ollut merkitsevia eroja vasymisen sietdmisessa (Delextrat & Cohen 2008).
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6 HARJOITTELUANALYYSI

Ranskan péésarjatasolla on yhdessd kaudessa otteluita keskiméarin 79 ja harjoittelutunteja
406,5 (Cormery ym. 2008). Tama4 tarkoittaa, ettd yhté ottelua kohden harjoitellaan vain noin 5
tunnin ajan, mika usein kuluu jo lajin teknistaktisiin harjoituksiin. 8 kuukautta kestavan kauden
aikana ei myoskaan ole erillista fysiikkaharjoittelujaksoa, mink& vuoksi fysiikkaharjoittelun
tehostaminen ja yksilollistiminen on erityisen térkedd. Koripalloharjoittelun suurimpana
haasteena on, ettei harjoittelu ole fysiologisesti yhtd kuormittavaa kuin ottelutilanteet
(Montgomery ym. 2010). Rodriguez-Alonson ym. (2003) tutkimuksessa harjoitustilanteen
sykevaste (HRka takamiehet 1800pm; HRka raitapelaajat 163bpm) ja veren laktaattipitoisuus (Laxa
takamiehet 3,3MMOI/I; Laka laitapelacjat 2,6mmol/l) jaivat matalimmiksi kuin ottelun aikaansaamat
vasteet (HRka takamiehet 190bpmM; HRka raitapelagjat 184Dpm; Laka takamiehet 6,5MmOol/l; Laka laitapelaajat
4,9mmol/l). Harjoituksen aikainen syke oli vain 89,8%HRmax, kun ottelussa syke oli

keskimaarin 94,6%HRmax tasolla (Rodriguez-Alonson ym. 2003).

Kestavyysharjoittelun tulee olla suuri osa koripalloilijan fysiikkaharjoittelua (Delextrat &
Cohen 2008). Nuoruudessa hyvin rakennettu aerobinen kapasiteetti ja sen yllapito 1&pi kausien
mahdollistaa kestavyysharjoitteluun kaytetyn ajan véhentdmisen aikuisiéllg, silld pelaajien
VO2max ei Bolonchuk ym. (1991) mukaan parane kauden aikana. Mikali kaikilla joukkueen
pelaajilla on vaadittava aerobinen suorituskyky, voidaan kestavyysharjoittelun aika minimoida
ja hyddyntaa voitettu aika taito- ja taktiikkaharjoittelussa (Bolonchuk ym. 1991). Perinteisen
kestavyysharjoittelun sijaan aerobisen kestdvyyskunnon, maksimaalisen hapenottokyvyn ja
pelinomaisen kestavyyskunnon kehittdmiseksi suositellaan ohjattuja drilleja, pienpeleja ja ali-
/ylivoimaharjoittelua, mitkd vaativat HI liikehdintdd ja siten valmistavat ottelun

energiantuottovaatimuksille (Torres-Ronda ym. 2016; Stojanovi¢ ym. 2017).

Pienpelit ja ali-/ylivoimaharjoittelu on todettu yhtd tehokkaiksi kuin erillisen

kestavyysharjoittelun, niiden avulla aikaansaatu fysiologinen adaptaatio siirtyy paremmin

pelisuoritukseen, ne mahdollistavat teknistaktisen harjoittelun yhtaaikaisesti kestavyyskunnon

kanssa, ja ne ovat pelaajille mieluisampi tapa harjoittaa kestavyyttd (Torres-Ronda ym. 2016).

Lisaksi heittoharjoitteet ovat hyvia kestavyyskunnon kehittdmiseen, silla niiden intensiteettid
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pystytdan séatelemaén tarkasti, ja esimerkiksi 80%HRmax intensiteetilld imitoivat pelitilannetta
(Ardigé ym. 2018). Heittoharjoittelu, joka suoritetaan vésyneend (moderate-to-high fatigued
state), siirtaa heittotekniikan otteluun ja heittojen sisédnmenoprosentti pysyy korkeana ottelun
aiheuttamasta vasymyksestéd huolimatta (Ardigé ym. 2018).

Lajiharjoitteiden kuormittavuutta voidaan hallita vaihtelemalla harjoitusmuuttujia (esim.
pelaajien maard, kentan koko, tyd-lepo-suhde) seké& valmentajan luomien taukojen maéraa ja
kestoa (Torres-Ronda ym. 2016). Harjoittelun suunnittelussa on lisdksi hyvd huomioida
pelipaikkojen vaikutukset harjoitteiden rasittavuudelle, silla pelaajien pelipaikka ja kunto
vaikuttavat harjoitteen aikaansaamaan sykevasteeseen (Torres-Ronda ym. 2016). Hyokkays- ja
puolustusdrillien fyysinen kuormittavuus ei sydamen sykkeelld ja Kkiihtyvyysmittarilla
mitattuna eroa toisistaan, eli niin hyokkaysta kuin puolustusta painottamalla voidaan saavuttaa
samat fysiologiset vasteet (Montgomery ym. 2010).

Ottelu- ja 5x5 tilanteet ovat kaikkein vaativimpia sykevasteella mitattuna kaikille pelipaikoille,
kun taas liiketiheydella mitattuna suurin liikefrekvenssi saavutetaan pienimalla mahdollisella
pelaajaméaarélld, seké pisin aika HI-toiminnassa ja lyhyin aika low intensity (LI)-liikkumisessa
(esim. 1x1 46 liikettd / minuutti, kun ottelussa 32 / minuutti) (Castagna ym. 2011; Torres-Ronda
ym. 2016). 5x5 koko kentan harjoitteiden sykevasta on lahinné ottelun sykevastetta (Torres-
Ronda ym. 2016). 4x4 ja 3x3 harjoitteissa syke jaa matalammaksi kuin ottelussa, mutta niiden
vaste ei keskendan merkitsevasti eroa toisistaan (Torres-Ronda ym. 2016). Sen sijaan 2x2 ja
1x1 tilanteissa sykevaste on korkeampi kuin 5x5 tai ottelutilanteissa (Castagna ym. 2011). Ali-
tai ylivoimaiset pelidrillit (esim. 3x2, 4x2) ovat vaativampia kuin tasaiset pelidrillit asettaessaan
suuremmat vaatimukset sydan- ja verenkiertoelimistdlle, mutta myds vastaavat paremmin
todellista ottelutilannetta (Torres-Ronda ym. 2016). 3x3 ja 5x5 koko kentén harjoitteissa
saavutetaan suurin ulkoinen kuorma kiihtyvyysanturilla mitattuna (Schelling & Torres 2016).

5x5 pelidrillit erityisesti puolella kentéllg, ja 4x0 ja 5x0 harjoitteet jaavat usein niin keveiksi,
ettd niiden pdadasiallinen tavoite tuleekin olla taktisessa oppimisessa eikd kestéavyyden
kehittamisessd (Montgomery ym. 2010; Torres-Ronda ym. 2016). Kun esimerkiksi
preseasonilla lajidrilleja kéytetddn niin kunnon kohottamiseksi kuin taktisena tyokaluna, on
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valmentajan hyva muistaa palautteenanto suhteessa tavoitteisiin. HI-toiminnan laadun
parantamiseksi vaadittava tyo-lepo suhde taytyy yllapitéad, jotta suoritusten taso pysyy ylhaalla,
ja siten valmentajan luomilla palautetauoilla saadaan tauotettua toimintaa. Mikali taukoja tulee
lilan usein, tai ne venyvat liian pitkiksi, on riskind harjoitteen kuormittavuuden lasku. T&ma on
erityisesti vaarana, jos harjoite jo valmiiksi sisaltdd pelaajarotaatiota ja siten pelaajat saavat

taukoa suorituksesta (Torres-Ronda ym. 2016).

Harjoituksissa, joiden p&&tavoitteena on otteluintensiteetin koventaminen liikefrekvenssié
lisadmalla, tulisi suorittaa drillej& mahdollisimman pienelld pelaajamaéralla, mika lisaa
harjoitteen kuormittavuutta lisaédmalla pelaajan suorittamien kiihdytyksien, hidastuksien, ja
hyppyjen mééaraa (Torres-Ronda ym. 2016). Otteluissa miespelaajat suorittivat keskimaarin 34
liikettd / liveminuutti, kun harjoitusten 5x5 koko kentan drilleissd vastaava lukema oli 32
liikettd / liveminuutti. Aktiivisuudella mitattuna 1x1 harjoitteet ovat fysiologisesti vaativimpia,
silla liikkeitd muodostui noin 46 / liveminuutti puolella kentalld, ja 53 / liveminuutti koko
kentalla. (Torres-Ronda ym. 2016.) Mikéli harjoiteintensiteetin halutaan vastaavan
otteluintensiteettid, tulisi harjoitusten suunnittelussa huomioida ottelun aikana relatiivisen
korkealle nousevat laktaattipitoisuudet useista pelitauoista huolimatta (takamiehet 74—
76%Lamax; laidat 58-50%Lamax; sentterit 36-58%Lamax) (Rodriguez-Alonso ym. 2003).

Liséksi harjoittelussa tulisi keskittya voiman ja nopeusvoiman kehittdmiseen lyhyilld ja
korkean intensiteetin harjoitteilla (Delextrat & Cohen 2008). Suchomel ym. (2016) meta-
analyysin mukaan voimaharjoittelulla voidaan parantaa urheilijan RFD ominaisuuksia, ja siten
edesauttaa nopeampaa Vvoimantuottoa tietyssa ajassa tai suurempaa Vvoimantuottoa
pienemmassd ajassa. Hyppykyky on menestysta selittava tekijad, ja siten tarked kehitettava
ominaisuus fysiikkaharjoittelussa. Delextrat & Cohenin (2008) mukaan eurooppalaiset pelaajat
voisivat pérjata paremmin kansainvalisilld kentillg, jos heidan rajahtavé voimantuottokyky olisi
ldhempéna amerikkalaisten tasoa. Anaerobisen tehon ja energiantuottojarjestelmén
harjoittamiseksi oikein, on syytad pohtia, onko yli 30 sekuntia kestavilla suorituksilla
pelisuoritusta parantavaa vaikutusta. Pelinomaisen fysiologisen kuorman kopioimiseksi tulisi
harjoitella lyhnemmall& kestolla ja korkeammalla intensiteetilld, mika kehittéisi nimenomaan
anaerobista tehoa (valitttmét energianldhteet) eikd kapasiteettia (laktinen glykolyysi).

(Delextrat & Cohen 2008.)
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Myos ketteryyttd ja ylaraajojen voimaa tulisi harjoitella saannéllisesti (Delextrat & Cohen
2008). Takaperin tai sivuttain juokseminen, saati puolustuskaynti, lisddvat elimiston
metabolista rasitusta, ja vaativat siten suurempaa fyysisté suorituskykyé kuin etuperin suoraan
juokseminen. Tdman vuoksi mekaanisen hyotysuhteen parantaminen erilaisissa
liilkkumatavoissa ketteryysharjoittelun avulla auttaisi parantamaan suoritusta koripallokentalla.
(Abdelkrim ym. 2007). Liséksi nopeusharjoittelua tulisi tehda lajiharjoitteissa ja lajinomaisesti,
jotta voidaan kopioida pelitilanteen rytmi, stimulukset, ja reagointi ja siten edesauttaa nopeuden
siirtymista lajisuoritukseen (Calleja-Gonzalez 2009).

Fysiikkaharjoittelun yksiléllistaminen on oleellista. Pelipaikkakohtaiset suoritukset eroavat
toisistaan merkitsevasti, mikd tulee huomioida suunnittelussa, jotta harjoittelu voisi olla
kehittdvad niin yksilon kuin suorituksen nidkokulmasta (Boone & Bourgois 2013; Stojanovié¢
ym. 2017). Esimerkiksi 1-2 paikkojen pelaajien tulisi keskittya harjoittelussa ketteryyteen ja
rajahtavyyteen yhdistettyna spesifioituun aerobiseen kestadvyysharjoitteluun (Boone &
Bourgois 2013). Takamiehet suorittavat enemméan HI sprintteja ja puolustusta, mitk& nostavat
veren La-% ja sykettd — takamiehet hyoOtyvét anaerobisesta kestavyysharjoittelusta. Toisaalta
sisdpelaajien harjoittelussa suositellaan keskittyvan paljon enemman voimaharjoitteluun ja
hyppyharjoitteluun suuremman kontakti- ja hyppymaarén vuoksi (Boone & Bourgois 2013;
Torres-Ronda ym. 2016). Sisapelaajien Hi-harjoittelua ei kuitenkaan tule karsia, vaan sité tulisi
suorittaa osin staattisesti kopioiden otteluiden levypallo- ja kamppailutilanteita (Boone &
Bourgois 2013; Torres-Ronda ym. 2016; Stojanovi¢ ym. 2017). Liséksi sisdpelaajien sprintit
ovat Torres-Ronda ym. (2016) analyysin mukaan kestoltaan pitempia kuin ulkopelaajien, ja

tdma olisi hyva huomioida harjoittelun suunnittelussa.

Pelaajien fysiikkaharjoittelu tulisi yksilollistad henkilékohtaisen tason ja pelipaikan lisaksi
sarjatason mukaan. Erityisesti eliitti- tai kansainvaliselld tasolla pelaavien tai ndille tasoille
siirtymassé olevien pelaajien harjoittelussa tulisi Kiinnittdd huomiota myos intervallityyppisiin
kestavyysharjoitteisiin, silld korkeampi sarjataso tarkoittaa suurempaa sykahdyksikkaista

kuormitusta, miké johtaa suurempaan veren La-% ja sykkeen kasvuun (Stojanovi¢ ym. 2017).
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7 LAJINOMAISEN FYSIHIKKAHARJOITTELUN OHJELMOINTI

Krause & Pim (2002) painottivat, ettd fyysisen harjoittelun ensisijainen tavoite on
loukkaantumisten estdmisen ja vasta toisena tavoitteena on suorituksen parantaminen.
Kuitenkin, erityisesti junioreilla ja aloittelijoilla, fyysisen harjoittelun tavoitteena on erityisesti
myaos suorituskyvyn ja harjoitettavuuden parantaminen. Koripalloilijan fysiikkaharjoittelu on
monimutkainen ja vuorovaikutuksinen prosessi urheilijan motoristen taitojen ja tietojen,
toiminnallisten taitojen, morfologisten ominaisuuksien, ja yleisen terveyden valilla (kuvio 8;
Jukic 2009). Ympérivuotisesti koripalloilijan fysiikkaharjoittelussa tarkednd osana ovat
liikkuvuusharjoittelu  ja voimaharjoittelu rasvattoman kehonmassan yll&pitamiseksi/
kasvattamiseksi (Krause & Pim 2002; Tavino ym. 1995). Eliittitason joukkueissa painotetaan
fysiologisesti yksiloitya ja pelipaikkakohtaisesti spesialisoitua harjoitusohjelmaa, joka huomioi
kunkin yksittdisen pelaajan fysiologisen profiilin (Boone & Bourgois 2013).

' Fyysinen |
harjoittelu
‘ Tes;aus Mgéc.ér;?et Mtc;tic:)jr;?e'[‘ Frt‘ﬁg%:gn' Morf(-)logia ‘ Ter\./eys Tukitoimet
v L wopes | [eronwen— St | vain|
Kestévyys--ﬁgg{?g' ‘Eﬁ;‘;%{ Anaerob.

\
‘ Ketteryys sLiikkuvuus

Rentoutu-
minen

Tasapaino

Né&ko

KUVIO 8. Koripalloilijan fyysinen harjoittelu (mukailtu Jukic 2009).

Puhuttaessa kestavyysharjoittelusta tai kestdvyyskunnosta tarkoitetaan hapenkuljetuselimiston
kuntoa, mika kattaa sydamen, keuhkojen ja verenkiertoelimiston kunnon (Krause & Pim 2002,
117). Kestavyyskunnon kehittdmiseen tdhtddvien harjoitusten on sisallettava intervallityyppisia

harjoitteita, joissa pelaajat joutuvat siséllyttdméén pelinomaisia kiihdytyksid, hidastuksia ja
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suunnanmuutoksia  suoritukseen  (Torres-Ronda  ym.  2016). Intervallityyppinen
juoksuharjoittelu kehittéé seké aerobista ettd anaerobista energia-aineenvaihduntaa, ja on siten
toimiva vaihtoehto pelisuorituksen parantamiseksi. (Abdelkrim ym. 2006.) Lajiharjoittelun
aikaansaamat fysiologiset vasteet voidaan jakaa hallitsevan energiantuottotavan mukaan

seuraavasti:

1) anaerobinen alaktinen teho
a. 1x1 maksimi-intensiteetti
b. 2 x 2 maksimi-intensiteetti
c. Sivurajatilanteet
d. Péaéatyrajatilanteet
e. Ottelun viimeiset peliminuutit
f. 3x3
2) anaerobinen laktinen teho
a. prassipuolustus
b. yli- ja alivoimatilanteet)
3) aerobinen teho
a. siirtymaétilanteet, korkea intensiteetti
b. miespuolustus, korkea intensiteetti
4) aerobinen kestavyys/kapasiteetti
a. siirtymétilanteet, matala intensiteetti
b. pelien lapijuokseminen, opettelu

c. paikkapuolustus (Lorenzo & Calleja 2009).

Aerobinen kestavyysharjoittelu on ohjelmoitava pelaajien fysiikkaohjelmaan, koska koripallon
pelaaminen kehittdd erityisesti anaerobista kapasiteettia ja se kehittyy luonnollisesti niin
preseasonin kuin pelikauden aikana (Tavino ym. 1995). Aerobisen kestavyyskunnon
kehittdminen laktaatin poistokyvyn parantamiseksi ja palautumisen edistamiseksi on
ensisijaisen tdrkeda, silld heikompi hapensaanti suorituksen aikana (= heikompi VO:max) on
yhteydesséd kertyneeseen laktaattipitoisuuteen veressa, ja sitd kautta elimiston

happamoitumiseen. Korkeampi VO:max on myo6s yhteydessd parempaan korkean intensiteetin
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pyrédhdysten suorituskykyyn — urheilija pystyy suorittamaan pyrahdyksia enemman ja/tai
useammin ilman vasymista (Abdelkrim ym. 2006; Tomlin & Wegner 2002).

Harjoittelua suunniteltaessa on syytd painottaa, ettd suunnanmuutos eroaa ketteryydesta.
Suunnanmuutos (COD) on yleisesti ennalta maaratty ja yksittainen hetki, kun taas ketteryys voi
sisdltdd useiden suunnanmuutosten lisaksi paatdksentekoa, reagointia sekd muita
monimutkaisia ja yksilollisid kognitiivisia prosesseja (Suchomel ym. 2016). Eroa COD ja
ketteryyden valilla tekee my6s urheilijan voimaominaisuudet — RFD on vahvasti yhteydessa
COD:hen, mutta Suchomel ym. (2016) esittelemien tutkimusten mukaan voimalla on vain
heikko yhteys tai ollenkaan yhteyttd ketteryyteen. Koska koripallopelaajat tarvitsevat suurta
kykyé tuottaa erilaisia liikesarjoja nopeasti ja tehokkaasti joko aiempaa liikesuuntaa tai
vastustajaa vastaan, tulee fysiikkaharjoittelussa keskittyd myos kiihdyttdmiseen, hidastamiseen

ja suunnanmuutoksiin (Matthew & Delextrat 2009).

7.1 Periodisaatio

Competitive Transition
* Pre- * Deloading
Competitive « Off-season

» Competitive

TN

B /,//I’Dreparation

: « General preparation
\- Specific
__preparation

KUVIO 9. Periodisaatiomalli harjoitteluvuodelle (mukailtu Comfort & Matthews 2010a).
Makrosykli sisaltaa kolme mesosyklid: Preparation = valmisteluvaihe, preseason; Competitive
= kilpailukausi, inseason; Transition = siirtovaihe, off-season.

Periodisoinnilla, harjoittelun suunnittelulla, pyritddn vastaamana kysymyksiin, milloin, mité,
missd ja miten (Campo-Vecino 2009). Periodisaatio sisdltdd suunnitellun variaation

harjoittelumuodossa, volyymissa (intensiteetti ja kesto), ja levon madaréssa, jotta lajispesifit
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tavoitteet voidaan saavuttaa (Comfort & Matthews 2010a). Periodisoimmalla harjoitusohjelma
taataan urheilijalle nousujohtoinen kuormituksen progressio, optimaalinen adaptaatiostimulus,

ja riittavé palautumisen mééara (Comfort & Matthews 2010a).

Suuri osa pelaajien viikkoharjoitustunneista kuluu teknistaktisiin joukkueharjoituksiin ja
otteluihin, mink& vuoksi fysiikkaharjoittelun ohjelmointi vaatii huomattavaa suunnittelua ja
taitoa (Gamble 2004). Vuosi voidaan koripallon pelikauden mukaan jakaa kolmeen eri jaksoon,
mesosykliin; 1. transition / off-season (kesékausi), kilpailukauden loppumisesta aina elokuuhun
asti; 2. preseason (valmistelukausi), elokuusta pelien alkamiseen asti; ja 3. in-season

(kilpailukausi), pelien alkamisesta kauden loppumiseen asti (kuvio 9; Krause & Pim 2002).

Voimaharjoittelun periodisaatiossa voidaan kéayttaa potentiation-mallia, jossa edeltavé jakso
aina edesauttaa seuraavan jakson fysiologisiin vaatimuksiin sopeutumista. Esimerkiksi
kestdvyysvoimajakso, jonka tavoitteena on lihasten poikkipinta-alan ja tyokapasiteetin
kasvattaminen, parantaa maksimivoimatekijoiden omaksumista maksimivoimajaksossa, ja
maksimivoimajakso parantaa nopeusvoimatekijéiden omaksumista sitd seuraavassa
nopeusvoima- tai rgjahtavan nopeuden jaksossa. (Suchomel ym. 2016). Toisaalta lajin
vaatimusten vuoksi, lajinomaisen nopeusvoima ja tehoharjoittelun tulee olla painotettuna koko
kauden ajan (Klusemann ym. 2013). Kuvasta 4 on nahtavissa esimerkki yhden kauden
mittaiselle ohjelmoinnille. Kausi koostuu 17 preseason viikosta (off-season + preseason), 26—
30 kilpailukauden viikosta (inseason + pudotuspelit), ja 5 transiton viikosta (Bompa & Haff
2018).
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2018-2019 MA TI KE TOPE LA SUMA Tl KE TOPELA SUMA TI KE TO PELA SUMA Tl KE TO PE LA SUMA Tl KE TO PE LA SU MA TI
KESA 1 2 3,4 & OB o4 W, 12 13 14 15 16 17,18 19 20 2 22 23 24,25 25 27 2% 23 30

makrio off-seazon

laji - -
waima

nopeus

E
kestouoima maksimivoima
- liik.etaitoharjoittelu

kestavyys aerobinen peruzkestawyys aerohbinen
HEINA 1,2 3 4 5 B 7 8.9 M N 12 1B W 1B5.1% 17 18 19 20 21 22,23 24 25 26 27 28 29,30 3
maklo off-5eas0n
laji henkil&kohtaiset taidot
uoima maksimivoima teho
nopeus liiketaitoharjoittelu kiihdytyskyky
kestavyys aerobinen vaubitik estawys aerobinen kapasitestt
ELD 1 2 2 4 5.6 7 8 9 10 N 12,13 ¥ 16 16 17 18 19,20 21 22 23 24 26 26,27 28 23 30 3
makro off-seasan pregeason
1aji henkildkohtaizet taidat hydkkays ja puolustus
uoima teho nopeusyoima [hoistuvat suoritukzet]
nopeus kiihdytuskyky lik enopeus
kestdugys agrobinen kapazitestti anasrobinen laktinen
EYYS 1 2.3 4 &5 & 7 & 9,10 1 12 13 W 15 16,17 18 13 20 21 22 23,24 25 26 27 28 29 30
makro prezeason | preseason 2
1aji huydkkays ja puolustus huckkays
woima nopeusyoima [taistuvat suorituk.set] nOpEUsVoima [haisiuyat suarituk set)
nopeus likenopeus mak.simil ajispesifi
kestdugys anaerobinen laktinen anaerobinen laktinen
LOKA 1 ¢ % 4 & E 7.%& 3 0 11 12 13 #16 & 17 18 1 20 212z 23 24 25 26 27 2829 30
makro kuk inseason
1aji punlustuz ja hydkkiys puolustus
woima lajispesifi lajispesiti
nopeus reaktionopeus |ajik etreryyz
kestivyys lajispesifi | lajispesifi
MARRAS 1 2 3 4.6 B 7 8 9 W .12 13 ¥ 165 ® 7 18,19 20 21 22 23 24 25,26 27 28 29 20
makro inseason
laji puclustus hudkkSys ja pualustus
waima lajispesifi lajispesifi
nopeus lajikettenyys lajiketteryys
kestauyys lajizpesifi | lajispesiti
JOULY 1 213 4 &5 B 7 8 8,0 N 2 13 ¥4 16 16,17 18 19 20 21 22 23,24 26 26 27 28 23 30, 31
makro inseason joulurauko
1aji hydkk Jy= ja puolustus °
uoima deloading maksimivoima
nopeus lajispesifi -
kestivyys Ia'isgesiFi arobinen kestiwyys
TAMMI 1 2 3 4 & E.,7 8 9 10 N 12 13,4 16 1% {7 18 19 20,21 22 23 24 25 26 27,28 29 30 3
makro inseazon
laji huckkays
woima teha lajizpesifi
nopeus reaktionopeus likenopeus
kestiuyys aerobinen kestiwyys lajispesifi
HELMI 1 2 3.4 5 B 7 8 9 0,1 12 13 @ 15 % 17,18 19 20 21 22 23 24,25 26 27 28 29
makro INZeason
laji puclustus ja hydkkiys pualustus
woima ‘ lajispesifi lajispesifi

nopeus |ajizpesifi lajizpesifi
kestivyys lajizpesifi lajizpesifi
MAALIS 1 2 3.4 5 6 7 8 9 W.N 12 13 4 1B 1 17,18 19 20 21 22 23 24,25 26 27 28 29 30 3
makro ingeason | pudotuspelit

laji puclustus ‘ joukkuetaktinen

uoima |ajizpesifi lajizpesifi
nopeus reaktionopeus likenopeus
kestavyys |ajispesifi lajizpesifi
HUHTI 1 2 3 4 65 & 7.8 9 0 1 12 13 W.16 16 17 18 13 20 21,22 23 24 26 26 27 28,29 30
makro pudatuspelit

1aji joukkuetaktinen

woima lajizpesifi deloading

nopeus lajizpesifi deloading

kestavyys aerobinen kestduyys aerobinen kestiwys

TOUKD T 2 3 4 6516 7 & @ W 1l 12,13 14 1 165 17 18 19,20 21 22 23 2% &6 26, 27 26 &9 30 31
makro transition

laji loma

waima proprioseptiikka liik ek aitah arjoittelu

nopeus -
kestivyys deloading aerobinen peruzkestawys

KUVA 4. Yhden koripallokauden ohjelmointiesimerkki.

7.1.1 Off-season

Edellisen kauden loppua ja uuden alkua voidaan nimittd4 transition-vaiheeksi (siirtyma),

ylimenokaudeksi, off-seasoniksi, tai lomaksi. Siirtymdjaksolle ominaista on ottelukauden
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rasitteista palautuminen fyysisesti ja henkisesti harjoittelua vahentamalld, sek& ohjaamalla
harjoittelua kauden aiheuttamien vaurioiden (loukkaantumiset, fyysinen kunto) korjaamiseen
(Campo-Vecino 2009). Harjoittelu rajoittuu yleisen fyysisen kunnon vyllapitdmiseen ja
suositaan vaihtoehtoisia harjoitusmuotoja (eri lajeja yms.) (Campo-Vecino 2009).

Transition on vuoden mesoykleista lyhyin, kestoltaan vain noin 5 viikkoa (Bompa & Haff
2018). Transitionilta siirrytddn seuraavan kauden alkuun, mika aloitetaan off-seasonilla,
kesékauden kestavalla mesosyklilla, jolloin ei ole peleja. Off-seasonilla voidaan treenata jopa
nelja kertaa viikossa voimaominaisuukia, ja harjoittelun ensisijainen tavoite on nostaa
lihasmassaa, kasvattaa kehonpainoa ja kehittdd hyvét kokonaisvaltaisest voimatasot (Krause &
Pim 2002, 122). Lisdksi off-season harjoittelun tulee keskittyd kokonaisvaltaisen hyvén
fyysisen suorituskyvyn yllapitoon yhdistaméall& aerobista ja anaerobista kestéavyysharjoittelua
(Tavino ym. 1995). Off-seasonharjoittelun seurauksena pelaajilla on pelikauteen verrattuna
muun muassa korkeampi anaerobinen kynnys, maksimityoteho, ja VO.max. Pelikaudella
yhdistetty voimaharjoittelu vaativiin pelisuorituksiin voi estda palautumisen, ja siten laskea
aerobista tehoa kauden aikana. Kun off-seasonilla pystytddn tukemaan palautumista, myos

pelaajien aerobinen teho kasvaa. (Cuiti ym. 2004.)

Price & Halabi (2005) totesivat tutkimuksessaan, ettd lyhyet 6 sekunnin supramaksimaaliset
sprintit 9 sekunnin tauolla (work-rest 1:1,5) eivat nostaneet yhtd paljon veren
laktaattipitoisuutta kuin keskipitkét (12:18 s) tai pitkat (24:36 s) 40 minuutin harjoituksessa.
Anaerobisen kapasiteetin harjoittamiseksi laktaattia olisi hyvd nostaa korkeammalle, kuin
pelisuoritus vaatii. Noin kolme viikkoa ennen preseasonin alkua pelaajien olisi hyva suorittaa
systemaattinen kestavyyskunnon harjoitussuunnitelma, jossa on 3-4 noin 45 minuutin
harjoitusta / viikko (Campo-Vecino 2009). Taulukossa 5 offseasonin esimerkkiviikko, ja
taulukossa 6 offseasonin ohjelmointiesimerkki.

TAULUKKO 5. Offseasonin oheisharjoittelun esimerkkiviikko.

MA TI KE TO PE LA SuU
Aerobinen Kestovoima Fartlek- Kestovoima Aerobinen Kestovoima Lepo
kestavyys juoksuharjoitus kestavyys

+ Voima + liikkuvuus
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TAULUKKO 6. Off-seasonin fysiikkaharjoittelun ohjelmointiesimerkki (Gamble 2004).

Frekvenssi: 4 x / vko : Esim kokovartalo:
2 X kokovartalo 3x 8-RM
1 x ylavartalo
1 x olkapaa Etukyykky
= Kasipainopenkkipunnerrus
& Intensiteetti: 7-10 RM Korokkeelle nousu painoilla
2, Unilat. Kasipainosoutu
g__? Volyymi: 3-5 sarjaa Akelkyykky késipainoilla
g Unilat. Hyvaa huomenta
‘5 Harjoitusmuoto: circuit
>
Lepo:
Sarjalepo<60s
Keskivartalosarja (n. 2min) sarjojen
valissa
Kestavyysharjoittelu Pitkat aerobiset intervallit / yhtdjaksoiset
Crosstraining + juoksuharjoitukset
Liiketaitoharjoittelu Perusliiketaidot, ei reagointia.
7.1.2 Preseason

Varsinainen preseason, kauteen valmistautuminen, alkaa 6 viikkoa ennen ensimmaista virallista
ottelua (Lorenzo & Calleja 2009). Kauteen valmistauduttaessa suositan 4—6 viikkoa kestavia
valmistautumisjaksoja, silla pidemmat tai lyhemmét voivat vaikuttaa ensimmaisiin
ottelusuorituksiin (Ibafiez-Godoy 2009). Preseason voidaan jakaa kolmeen mesosykliin (kuvio
10); 1) valmistelujaksoon (general preparation), jota kuvaa termi akkumulaatio (kertyminen);
2) spesifiin valmistelujaksoon (spesific preparation), jota kuvaa transformaatio (muuntuminen);
ja 3) viimeistelyjaksoon (pre-competitive), jota kuvaa realisointi (toteutuminen). Jokainen

mesosykli voidaan jakaa kolmeen mikrosykliin. (Ibafiez-Godoy 2009.)

/ General \l—°1,\/ l—.ll\/

‘ Specific ! Pre-

| preparation . | preparation | ), competitive

KUVIO 10. Preseason-makrosyklin mesosyklit (pallot) ja niiden siséltdamat mikrosyklit
(numerot) (Ibafez-Godoy 2009).
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TAULUKKO 7. Preseasonin toisen mesosyklin oheisharjoittelun esimerkkiviikko.

MA Tl KE TO PE LA SU
Max. Aer. Nopeus- Max. Anaer. Lepo Nopeus-
voima kestavyys  voima voima intervalli voima

Preseasonin péatavoitteita ovat 1) palauttaa biologiset ja fysiologiset vaatimukset kauden

kuormitustasolle; 2) nostaa fyysinen suorituskyky kauden kuormitustasolle (agonisti-

antagonisti tasapaino, ja stabiloivien lihasten voimistaminen); 3) ennaltaehk&istd vammoja

koko kauden ajalta; sek& 4) edistad pelaajien yhteenkuuluvuutta (Campo-Vecino 2009).

Fysiologisten muuttujien osalta tavoitteena on parantaa kestavyytta korostamalla aerobisen

jarjestelman aktivointia ja kehitysta, kestovoimaa ja liikkuvuutta vammojen vélttadmiseksi, seké

reaktionopeutta ja kiihdytyskapasiteettia (Campo-Vecino 2009). Tdmén saavuttamiseksi tulee

kayttd&d monipuolisesti eri menetelmid, jotka mahdollistavat suuren volyymin mahdollisimman
edullisesti (Campo-Vecino 2009).

TAULUKKO 8. Preseasonin fysikkaharjoittelun ohjelmointiesimerkki (Gamble 2004).

Frekvenssi: 3 x/ vko :

2 x kokovartalo
1 x olkapaa

Voimaharjoittelu

Lepo:
Sarjalepo<60s

Intensiteetti: 5-7 RM moninivelliikkeet
8-RM avustavat liikkeet

Volyymi: 3—4 sarjaa

Harjoitusmuoto: 2 x 3 liikkeen setteina

Esim kokovartalo:
3 x 6-RM

Kyykkyhyppy (tauotettuna 2 x 3
setteihin)

Unilat. taljasoutu

Askelkyykky taaksepéin, tanko
edessa

Push Press (tauotettuna 3 x 2
setteihin)

Korokkeelle nousu, tanko edessé
Unilat. Suorin jaloin maastaveto

Keskivartalosarja (n. 2min) settien vélissa tangolla

Kestavyysharjoittelu

Anaerobiset intervallit - Sprintteina
Yhdistetaan lajiharjoituksiin - pienpelit, kunnonkohotusdrillit

Liiketaitoharjoittelu

Progressio haastavampiin litkemalleihin
Kiihdytyskyky - kiihdytysharjoittelu
Suunnanmuutosharjoitteluun mukaan reagointia
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Preseasonilla vahennetddn aerobiseen harjoitteluun kaytettdvad aikaa, ja keskitytddn yha
enemman anaerobisen kapasiteetin kasvattamiseen (Tavino ym. 1995; Klusemann ym. 2013).
Hi-toistokykyé kehittavid harjoitteita joko lajinomaisesti (1x1, 2x2, 3x3, 3x2, 4x3, 2x1,
scrimmage, yms.) tai erillisind intervalliharjoitteina, sek& ottelun vaatimusten simulointia
pienpeleilld ja 5x5 koko kentén peliharjoitteilla (Tavino ym. 1995; Torres-Ronda ym. 2016).
Mikali harjoittelu suoritetaan erillisind intervalleina, 1,5-2 minuutin tydjaksot 1 minuutin
tauoilla olisi hyva lajispesifi harjoitusmuoto (Klusemann ym. 2013). Lisaksi preseasonilla tulee
harjoitella voimaa korkealla intensiteetilla (teho) kolme kertaa viikossa (Tavino ym. 1995).

Preseasonin esimerkkiviikko taulukossa 7, ja ohjelmointiesimerkki taulukossa 8.

7.1.3 Inseason

Aerobinen taitoharjoittelu ja eripituisia tydjaksoja siséltavat pienpelit ovat ottelukauden aikana
avainasemassa kestdvyyskunnon yllapitdmiseksi, kehittdmiseksi sekd palautumisen
takaamiseksi (Torres-Ronda ym. 2016). Pelikaudella tulee vahintddn kaksi kertaa viikossa
kayttdd aikaa korkean intensiteetin anaerobiseen kestdvyysharjoitteluun peleissd vaadittavan
kuntotason yllapitamiseksi (Tavino ym. 1995). Anaerobinen kestdvyysharjoittelu tehddén
lajitreeneissd, esimerkiksi vaativimmissa 5x5 pelidrilleissé, seké otteluissa (Montgomery ym.
2010). Pelikaudella voimaharjoittelua tulee tehda kaksi kertaa viikossa keskinkertaisella
intensiteetilld saavutetun lihasmassan sailyttamiseksi (Tavino ym. 1995.) Inseasonin
esimerkkiviikko pelien madrien mukaan on esitelty taulukkoon 9, ja taulukossa 10 on
inseasonin fysiikkaharjoittelun ohjelmointiesimerkki.

TAULUKKO 9. Kilpailukauden esimerkkiviikko. Mukailtu Manzi ym. 2010.

MA TI KE TO PE LA SU
Ei pelia Teknis- Voima + Teknis- N.voima + Teknis- Taktinen Leno
P taktinen tekninen taktinen tekninen taktinen P
] Voima + Teknis- N.voima + Teknis- . .
1 peli Lepo tekninen taktinen tekninen taktinen Taktinen Peli
Voima + Teknis- Power + Teknis-
1 . i i L
peli tekninen taktinen tekninen taktinen Taktinen Peli €po
N.voima+ Teknis-
2 velis . . . . L
peliad tekninen Taktinen Peli Taktinen taktinen Peli epo
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TAULUKKO 10. Inseasonin fysiikkaharjoittelun ohjelmointiesimerkki (Gamble 2004).

Frekvenssi: 3 x/vko : Esim kokovartalo:
2 X kokovartalo 3 x5-RM
1 x olkapaa Raaka rinnalleveto
= Unilat. Késipainopenkkipunnerrus
£ Intensiteetti: 4-6 RM Box-to-box pudotushyppy
o
c;u Volyymi: 3—4 sarjaa Askelkyykkyhypyt (tauotettuna 3 x
@ 2)
% Harjoitusmuoto: 2 x 3 liikkeen setteina Unilat. Kasipainosoutu yhden jalan
> seisonnasta
Lepo: Korokkeelle nousu sivuttain, tanko
Sarjalepo taydellinen (oma tuntemus) edessa

Keskivartalosarja (n. 2min) settien véalissa
Vuorotellen 1) aerobinen intervalliharjoitus 2) anaerobinen
intervalliharjoitus 3) sprintti-intervalliharjoitus
Blokkiharjoitteluna: kunnonkohotus pienpelit, taitoon perustuvat
drillit, ja liikespesifit HI-drillit
Progressio yha haastavampiin, lajispesifeihin reagointi ja
Liiketaitoharjoittelu ketteryys drilleihin

Pariharjoittelu

Kestavyysharjoittelu

7.2 Testaaminen

Pelaajia tulisi testata s&anndllisin véliajoin, jotta saataisiin tietoa pelaajavalintoihin,
lajispesifien harjoitusohjelmien luomiseen ja vammojen vahentdmiseen (Latin ym. 1994).
Testaamalla ja seuraamalla urheilijan suorituskykyé voidaan 1) tuottaa tarkeaa tietoa urheilijan
harjoitettavuudesta; 2) luoda ja muokata harjoitusohjelmia optimaalisen stimuluksen
aikaansaamiseksi; 3) saada tietoa urheilijan fysiologisista ominaisuuksista; ja 4) ymmartaa
urheilijan suorituskyvyn suhde itse lajisuoritukseen. Esimerkiksi maksimivoiman siirtyminen
juoksunopeuteen tai lajisuoritukseen voi eri urheilijjoilla kestdd eri ajan, ja tdtd “voiman

hyodyntdmisen oppimiseen kuluvaa aikaa” voidaan seurata eri testeji hyodyntdmalla.

(Suchomel ym. 2016).

Latin ym. (1994) painottivat nopeuden ja kiihdytyskyvyn testaamisen tarkeyttd, silla rajahtava
lahtonopeus ja kyky Kiihdyttdd ovat yksi koripallosuorituksen tarkeimmista osatekijoista.

Pelissd menestyminen ei normaalisti vaadi suurta litkkumisnopeutta yli 10 metrin matkalla, ja
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tatd pidempid sprintteja on melko turha testata koripalloilijoilla. (Delextrat & Cohen 2008;
Abdelkrim ym. 2007; Latin ym. 1994.) Koripalloilijoiden anaerobista kapasiteettia on useissa
tutkimuksissa mitattu  Wingaten 30 tai 60 sekunnin polkupydréergometritestilla tai

viivajuoksulla.

Suunniteltaessa testipatteristoa, on hyva kayda taulukon 8 kysymykset lapi. Esimerkiksi
pelaajien ketteryytta voidaan testata T-testilla pallolla ja ilman palloa, nopeutta 20 m tai 30 m
siledn juoksulla 5-10 metrin véliajoilla (kolmesta paras suoritusperiaatteella), voimaa
esikevennyshypyllé (kontaktimatto tai jump&reach-testi), vauhdittomalla pituushypyllg, 1-RM
testeilld, sekd kestdvyyttd VO.max mattotestilli ja Yo-Yo —intervallitestilla (Comfort &
Matthews 2010b).

TAULUKKO 8. Pelaajien fysiikkaominaisuuksien testaamista suunniteltaessa on hyvé pohtia
naihin kysymyksiin vastaukset (Comfort & Matthews, 2010b).

Kuinka monta? Maksimissaan 7 eri testia

Mita testeja? Testejd, jotka perustuvat koripallon funktionaalisiin
ominaisuuksiin. Jos testitulos kehittyy, kehittyykd myos
lajisuoritus?

Missa jarjestyksessa? Ketteryys, nopeus, voima, kestovoima, anaerobinen
kestavyys, aerobinen kestayyvs / kapasiteetti (mieluusti eri
paivana)

Kuinka pitka tauko? Taydellinen palautuminen tulee taata eri testien vélissa

Valineet Aikaportit, mittanauha, totsat, urheiluhalli, jne.

Eri testeja eri pelipaikoille  Onko oleellista? Vrt. jalkapallon maalivahti vs
keskikenttapelaaja.
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LIHTTEET

LIITE 1. Koripalloilijan antropometriset mitat eri tutkimusten mukaan. W = women, naiset, ka
= kaikkien pelipaikkojen keskiarvo.

Tutkimus Pelipaikka  1kda Pituus Paino Rasva%
Boone & Bourgois 2013 1 187.,9 83,2 11,2
N =144 2-3 194,8 93,1 12,5
Belgia 4-5 2035 107,5 14,9
M 1.div / Eurocup ka 196,9 96,9 13,2
Delextrat & Cohen 2008

N=16 ka 236 1898 883 1272
Iso-Britannia,

Yliopistojen paasarja ja 2.div

Abdelkrim ym. 2007 1 18,2  183,0 76,2 6,1
N =38 2-3 18,2 188,0 77,4 7,8
Tunisia 4-5 18,2 193,0 87,2 10,4
MU19 ka 18,2 189,0 80,3 8,2
Curmery ym. 2008 1 25 185 82,3 13,7
N =68 2-3 25 200 95,9 13,5
Ranska 4-5 23 207 111 14,1
M 1.div, Euroliiga ka 24,3 197 96,4 13,7
Ostojic ym. 2006 1 25,6 190,7 88,6 9,9
N =60 2-3 21,4  200,2 95,7 10,1
Serbia 4-5 23,2 2076 1051 14,4
M péasarja ka 23,4 1995 96,5 11,5
Kokli ym. 2011, 1 229 1884 86,7 11,8
N =45 2-3 22,5 1969 91,7 9,4
Turkki 4-5 245 2041 109,6 13,0
M 1.div & 2.div ka 23,3 196,8 96,5 114
Rodriguez-Alonso ym. 2003

N=14 ka 258 1809 717

Espanja

W maajoukkue
Rodriguez-Alonso ym. 2003

N=11 ka 193 1751 719
Espanja
W 1.div
Matthew & Delextrat 2009 1 27,0 169,0 61,0 214
N=9 2-3 25,7 173,0 62,0 16,3
UK 4-5 235 180,0 69,5 225
W kansallinen ka 258 173,0 63,2 19,9
Erculj ym. 2009 1 14,5 167,4 59,3
N =65 2-3 14,6 1741 61,8
WUuU15 4-5 14,4 182,9 69,1

ka 145 1748 634




LIITE 2. Koripalloilijoiden maksimaalinen hapenottokyky (VO.max, ml/kg/min), maksimisyke
(HRmax), ottelun liveajan keskisyke (HRka) ja HRka:n 0suus HRmax:Sta prosentteina (%) eri
tutkimustulosten mukaan. * = arvioitu VO.max, 1 = takamichet, 2-3 = laitapelaajat, 4-5 =
sentterit, ka = kaikkien pelaajien keskiarvo.

1 2-3 45 ka %

Abdelkrim ym. 2007 VO.max 53,8 534 514 528

N =38 HRmax

Tunisia MU19 péaasarja HRka 175 172 169 171 91,0
Ostojic ym. 2006 VO.max* 52,5 50,7 46,3 498

N =60 HRmax 193 196 195 195

Serbia M péésarja HRka

Marinkovi¢ & Pavlovi¢ 2013 VO:max 50,6 48,2 46,1 48,5

N =30 HRmax

Serbia M yliopistojoukkue HRka

Rodriguez-Alonso ym. 2003 VO:max 50,3

N = 14, Espanja W maajoukkue, HRmax 199 195 195 196
Euroopan mestarit HRka 190 184 182 185 94,6
Rodriguez-Alonso ym. 2003 VO:max 44,0

N=11 HRmax 201 191 188 193
Espanja W péasarja HRka 186 179 163 176 90,8
Matthew & Delextrat 2009 VO:max

N=9 HRmax 188 181 190 187

UK W varsity 1.div HRka 170 92,5
Torres-Ronda ym. 2016, VO2max

N=14 HRmax 195
Espanja M péaéasarja HRka 158 96,8
Boone & Bourgois 2013, VO:max 57,4 54,1 50,7 529

N =144 HRmax

Belgia M 1.div / Eurocup HRka

Kokla ym. 2011, VO:max* 454 433 42,1 435

N =45 HRmax

Turkki M 1.div & 2.div HRxka
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