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LASTEN JA NUORTEN POLVIVAMMOJEN
ENNALTAEHKAISY KORIPALLOSSA

- OPAS VALMENTAJILLE

ToPola | Pauliina Roponen

Yleista oppaasta

Tama opas tarjoaa ToPolLan valmentajille tietoa
akillisten ja rasitusperaisten polvivammojen
ennaltaehkaisysta ja keinoista minimoida
vammariski kasvuikaisten lasten ja nuorten
harjoittelussa. Opas on osa Lahden

ammattikorkeakoulun fysioterapian

opinnaytetyota, joka sisaltdad myos kattavamman
teoreettisen raportin oppaaseen valituista
ydinkohdista.

Yleisimpia polvivammoja urheilevilla lapsilla ja nuorilla ovat:

* Polven etuosan rasitusvammat (erityisesti polvilumpiosta saariluuhun kulkevassa

patellajanteessa)
o Akilliset eturistiside- ja sivusidevammat seka kierukkavammat pelin intensiteetin kasvaessa.

Opas sisaltaa seka yleisia ohjenuoria polvivammojen ennaltaehkaisyyn ettd ideoita
tukiharjoitteluun sopivista harjoitteista. Oppaaseen on valittu harjoitteita kolmessa
kategoriassa: helppoa ja tehokasta, haastetta edistyneille seka hyotyja huvitellen.
Pelaajille voidaan antaa valittavaksi helpompi ja vaikeampi liikevariaatio. Tama tukee
harjoittelumotivaatiota autonomian ja patevyyden tunteen kautta, kun liike on vaikeustasoltaan

sopiva.

Oppaan harjoitteet on valittu téssé yhteydessa polvivammojen ennaltaehkaisyn ndkdkulmasta,
mutta lihaksia ja niiden hermotusta kehittavan harjoittelun hyddyt eivat luonnollisesti rajoitu

siihen, vaan parempi lihasvoima ja lilkehallinta auttavat urheilemaan terveempana ja
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Erityisesti murrosikada edeltavina vuosina

luumassa kasvaa kuormituksen ansiosta, ja
motoriset taidot kuten ketteryys ja
reaktiokyky kehittyvat erityisen helposti.
Luuston vahvistumista edesauttaa
erityisesti hyppyja, véantda ja taréhdyksia
sisaltava likkunta. Kasvupyrahdys alkaa
tytoillé keskimaarin 8-10 vuoden ja pojilla
10-12-vuoden idssé, joskin yksildlliset erot
ovat suuria. Murrosiédn nopean kasvun
aikana luut kasvavat nopeasti ja janteiden
kiinnityskohdat altistuvat
rasitusvammoille, kun luun kasvurustoon
eli apofyysiin kohdistuu toistuvaa,
yksipuolista kuormitusta. Sen vuoksi
kasvupyréhdyksen aikana polven
rasitusvammat ovat erityisen yleisia.
Monipuolinen lilkunta vahvistaa jénteitd
(mm. patellajanne polvilumpion ja
sdariluun valilld), nivelsiteitd ja muita
keskeisia tukirakenteita, mika auttaa
kehoa kestamé&an kovaakin kuormitusta.
Myds riittdvan palautumisen merkitys on
syytad muistaa viikko-ohjelmaa
suunniteltaessa.

Voimaharjoittelun voi aloittaa jo nuorena
esimerkiksi kuntopiirin avulla, ja talldin
tulee keskittya erityisesti
suoritustekniikkaan, lihaksiston hallintaan
ja kestavyyteen. Jo lapsuusvaiheessa on
hyodyllistd, ettd pelaaja oppii
kontrolloimaan lihaksiaan, jolloin my&s
liikeradat muuttuvat sulavammaksi ja
lihakset aktivoituvat nopeammin.
Murrosian aikana tapahtuvat
hormonaaliset muutokset mahdollistavat
kuormittavamman, lihasmassan kasvuun
tédhtdavan voimaharjoittelun, johon keho

on valmis vasta kasvupyrahdyksen jélkeen.
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tehokkaammin kautta linjan. Tavoitteena ei ole
ollut tehda valmista, kirjaimellisesti suoritettavaa
harjoitusohjelmaa, vaan tarjota valmentajille lisaa
nakemysta ja ideoita omaan suunnitteluun.
Valmentajana sinun kannattaa itse kokeilla liikkeita
ensin, jotta saat parhaiten kiinni keskeisimmista
painotettavista asioista ja pystyt ohjaamaan
liikkeet laadukkaammin. Pelaajien on myds hyva
tehda harjoitteet useamman kerran valmentajan
ohjauksessa ennen niiden lisadamista
omatoimiseen harjoitteluun, jotta ne tehdaan

puhtaalla suoritustekniikalla.

Suoritustekniikan osalta on tarkeaa painottaa
erityisesti seuraavia asioita: 1) takaketjun lihakset
on tirkedd aktivoida, eli hypysta laskeuduttaessa
ei kuulu tdmahdysta ja polvet koukistuvat hallitusti
vaimentaen iskua, 2) polvi ei saa pdésta
kdantymdéan sisdénpdin, 3) keskivartalon tulee
pysyé keskiasennossa raajojen liikkuessa, 4)
kumpaakin alaraajaa tulee vahvistaa puolierojen
tasaamiseksi. Naihin seikkoihin valmentajan tulee
kiinnittdd huomiota seka alkulammittelyn, laji- etta
fysiikkaharjoittelun aikana. Oppaan harjoitteet

perustuvat nadihin painopistealueisiin.

Mieti: Mita ohjeita antaisit naille hypysta

laskeutuville tytdille suoritustekniikan osalta?
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TUKIHARJOITTEIDEN KATEGORIAT:

"Helppoa ja tehokasta” -kategorian harjoitteista on hyva aloittaa vammoja ennaltaehkaiseva
tukiharjoittelu. Tukiharjoitteissa on tarkeampaa tehda harjoitteet oikein huolellisella tekniikalla kuin
toteuttaa vaikeinta mahdollista versiota.

Haastetta edistyneille

"Haastetta edistyneille” -liikkeet vaativat jo hieman aiempaa harjoittelua ja hyvaa kehonhallintaa,
jotta liikkeen pystyy tekemaan puhtaalla suoriustekniikalla. Ne tuovat tukiharjoitteluun uutta
haastetta, kun helpot liikkeet alkavat sujua vaivatta.

Hyotyja huvitellen

"Hyotyja huvitellen” -harjoitukset on suunniteltu erityisesti innostamaan nuorempia junioreita
tukiharjoitteluun, mutta niitéd voidaan kayttaa myds teini-ikaisille tuomaan lisda yhdessa
harrastamisen iloa treenien lomaan.

Mihin voit valmentajana vaikuttaa?

1. Huomioi takaketjun vahvistaminen harjoittelussa

N&in huomioit takaketjun Monella koripalloilijalla - erityisesti tytdilld on hyvin

etureisipainotteinen lilkkemalli, eli reiden etuosan

e Painota danetonta lihakset aktivoituvat huomattavasti voimakkaammin kuin

laskeutumista hypyistd mm.
alkuverryttelyhyppyjen
aikana -> takaketjun lihakset
tekevat aktiivista tyota, kun ei

kuulu tdmahdysta.

Korosta lonkkien ojentamista
myos juoksutekniikassa -
tyonto pitkalle taakse,
ennemmin kuin yléspain.
Huomaa, etté jalkatera osuu
maahan suoraan polven
alapuolella, ei kuroteta

askelta pitkalle eteen.

takaketjun eli pakaran, takareiden ja pohkeen lihakset.
Se johtaa siihen, ettd polven etuosaan patellajanteelle
seka muille etuosan tukirakenteille tulee kohtuuttoman
kova kuormitus pelin nopeissa suunnanmuutoksissa ja

hypyista laskeuduttaessa.

Tama altistaa seka rasitusvammoille etta tapaturmaisille
polvivammoille. Liikemalliin yhdistyy tyypillisesti hypysta
alastulo ns. suorin jaloin joustamatta polvista alastulon
jalkeen, mika lisaa polven rakenteita kuormittavaa iskua.
Samalla etureisipainotteinen juoksu suuntautuu suurelta
osin yléspain, kun taas pakaroiden ja takareisien
aktivoiminen lonkkaa voimakkaasti ojentaen auttaa
juoksemaan kovempaa eteenpain, esim. nopeisiin

hyokkayksiin lahdettdessa tai niitd puolustaessa.
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Aktivoivia ja vahvistavia liikkeita takaketjulle kategorioittain:
Helppoa ja tehokasta

* Askelkyykky, kyykky ja lantionnosto ovat monelle tuttuja
harjoituksia hamstring-lihasten ja pakaroiden vahvistamiseen.
Kyykkyja ja lantionnostoja tehdessé ohjaa ojentamaan lonkat
yldasennossa suoraksi asti aktivoiden pakarat. Selan tulee

pysya suorana. Kuvat askelkyykysta ja kyykysta sivulla 6-7.

Lantionnostoon lisdhaastetta saa ojentamalla yldasennossa
toisen polven suoraksi ilmaan ja pitamalla sen ojennettuna,

kun lantiota nostetaan alustasta ja lasketaan jarruttaen.

Haastetta edistyneille

* Nordic hamstring on tehokas takareisien voimaharjoitus, joka nousee vahvasti esiin

alaraajavammojen ennaltaehkaisyn tutkimuksessa.

Vaihe 1: Pari tukee voimakkaasti nilkoista. Tekija nojaa vartalo suorana niin pitkalle eteen kuin

mahdollista. Han pyrkii pitémaan koko vartalon suorana, valttéden "pyllistamista”.

Vaihe 2: Kun tekija ei enaa pysty jarruttamaan liikettd, han pudottautuu kasiensé varaan. Ohjaa
vetdmaan napa sisaan, jotta keskivartalo pysyy aktiivisena alastulon aikana. Sen jalkeen han

palaa lahtdasentoon ja tekee lilkkeen uudestaan 5-12 kertaa ennen osien vaihtoa.
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* Toisessa takareisiliikkeessé |lantio on nostettuna alustasta, keskivartalon lihakset
aktiivisena. Liikkeen aikana alaraajoja vedetdan suoraksi ja koukkuun, esim. 15-20 toistoa. Jos
pelaajalla on kengat jalassa, kannattaa niiden alle laittaa pyyhe tms. luistava kangas. Myds

liukkaat sukat soveltuvat.

Jos on kaytossa iso jumppapallo, hyva vaihtoehto on myo6s tehda tata liiketta kantapaat

nostettuna ylos pallon paalle.

* Yhden jalan maastaveto on monipuolinen liike mm. pakaroille, takareisille ja vinoille
vatsalihaksille. Se voidaan tehda kehonpainolla, harjoittelumielessa esim. kevyella

juomapullolla tai vanhempien pelaajien tapauksessa kahvakuulalla tai kasipainolla.

Ohjattava suoritus: Ojenna alaraaja taakse ja kasi kohti alustaa. Hae tasapaino huolehtien, etta
selkd on suorassa. Huomaa, etta kylki ei saa kiertyd ylospain. Seuraavassa vaiheessa kohota
takimmainen polvi eteen ja ylOs ja nosta kasi/juomapullo/paino yl6s. Liikkeestd on kaksi
variaatiota: vastakkaisen puolen kasi ja jalka ovat alustassa (kuvassa) tai vaihtoehtoisesti saman

puolen, jolloin vartalon pitaminen vaakatasossa vaatii enemman tyota.
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Hyéotyja huvitellen

* Tukiharjoitteet voidaan yhdistda myos leikkimieliseen kisailuun. Pelaajat toteuttavat useita
toistoja lantionnostoa, kun siitd tehdaan lantionnostotunnelipallo. Harjoitus voidaan toteuttaa

esim. perinteisellad lantionnostolla, sivulankulla - tai valmentajan mielikuvitus on vain rajanal

Saannot: muut osallistujat ovat valitussa asennossa, ensimmainen vierittaa pienen pallon
kaikkien alta ja asettuu samaan asentoon. Viimeinen ottaa pallon kiinni ja hyppii kaikkien yli
ensimmaiseksi. Leikki voidaan toteuttaa kilpailuna 2 joukkueen valilla: kumpi joukkue on ensin

mennyt koko kierroksen/paassyt etenemaan takaseinalta tietylle merkille saakka.

2. Puutu polven kdaantymiseen sisaanpdin

Polven kdantyminen sisdaanpain liikkkeen aikana altistaa tutkitusti
polven eturistisidevammalle, jonka kuntoutus voi vaatia kuukausien
poissaoloa lajiharjoittelusta ja peleista. Polven virheasento muuttaa
biomekaniikkaa aiheuttaen alaraajan virheellisen kuormituslinjan
liikkeen aikana, mika voi virheellisella tekniikalla tehtyjen toistojen
myo6té johtaa myos muihin rasitusvammoihin ja alaraajakipuihin.
Usein polven sisaanpain kaantyminen liikkeen aikana johtuu
lonkan loitontajien ja ulkokiertdjien heikkoudesta, jolloin niiden
voima ei riité vastustamaan reisiluun kaantymista sisaénpain. Polven
suoraa linjausta tukevien lihasten vahvistaminen on syyta
huomioida tukiharjoittelussa. Syy polven siséanpain kdantymiseen
voi kuitenkin liittyd myos jalkateran asentoon tai rakenteellisiin
tekijoihin, jolloin valmentajan on syyta ohjata pelaaja ladkarin tai
fysioterapeutin puoleen yksil6llistd konsultaatiota varten, mikali

alaraajakipuja ilmenee.
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Nain huomioit polven linjauksen

¢ Puutu aina polven sisaanpain kdantymiseen hyppy- ja
lihaskuntoharjoituksissa. Kehota pelaajaa keskittymaan siihen,
ettd polvet ja varpaat ovat samassa linjassa suoraan eteenpain.
Korjattavan liilkemallin tunnistaa siita, etta polvi on ldhempana

keskilinjaa kuin jalkatera.

e Varmista, etta erityisesti kyseiseen polven asentoon taipuvaiset
pelaajat tekevat sdannollisesti lonkan tukiharjoitteita lihastuen

saamiseksi.

¢ Yhdella jalalla seisten tehtavat liikkeet ja hyppelyt kehittavat

hyvin lonkan tukilihaksia, kunhan polven asentoon kiinnitetaéan

huomiota.

o Kyykky, askelkyykky ja erilaiset hypyt ovat hyvia liikkeita
havainnoida polven ja jalkateran linjausta. Joskus suullinen
palaute ja peilin tai videon kautta saatava nakéhavainto riittavat

korjaamaan asentoa.

Vahvistavia liikkeita polven linjauksen tukemiseen:
Helppoa ja tehokasta

Lonkan tukilihaksia vahvistavia liikkeita ovat oikealla havainnollistetut osteri, alaraajan nosto

ulkokierrossa scka lantionnosto kuminauhalla.

* Osteriliikkeessa keskity, ettad keskivartalo pysyy suorassa kylkiasennossa eika kallistu eteen
tai taakse. Avaa paallimmaista lonkkaa ulkokiertoon kohottaen polvea yl3s, siihen asti kun
keskivartalon asennon hallinta vield sailyy. Tarkoituksena ei ole avata "osteria” niin auki kuin
mahdollista, jos liike kompensoidaan selkarangan kierron avulla. Liikettd voidaan tehostaa

vastuskuminauhalla.
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* Alaraajan loitonnuksessa kylkimakuulla nojaus takaseindan auttaa selkdrangan suoran
asennon hallinnassa. Alempi polvi on koukussa, ylempaa lonkkaa kohotetaan hallitusti seinaa
vasten hieman ulkokierrossa ja lasketaan jarruttaen alas. Liiketté toistetaan esim. 10-30

kertaa.

* Lantionnosto kuminauhalla suoritetaan muuten kuten tavallinen lantionnosto (esim. 15-20
toistoa; myds ala-asennossa sailytetdan keskivartalon aktivaatio), mutta pohkeiden vélissé on
mini band-kuminauha, joka vetda polvia ldhemmas toisiaan. Tarkoituksena on vastustaa
l&hennysta liikkeen aikana ja pitdé polvet samassa linjassa jalkaterien kanssa. Tama vahvistaa

lonkan ulkokiert3jia ja loitontajia.

Haastetta edistyneille

* Mini band -kuminauha on hyddyllinen lisdvaruste myos
seuraavassa liikkeessa. Pelaajalla on kuminauha nilkkojen
ymparilla, lonkat hieman ulkokierrossa ja jalkaterat ulospain.
Nain liike vahvistaa seka lonkan loitontajia etté ulkokiertdjia.
Sivuttain kavely hallitusti (sivuaskel-toinen viereen) noin 5-10

metrid/suunta.




Pauliina Roponen 18.1.2018

* Kellotaulu-harjoituksessa tekija kuvittelee seisovansa keskella
kellotaulua. Tukijalkaa koukistaen han kurottaa pitkalle
"ulkokehalle” kdyden varvaskosketuksella vuorotellen |api kaikki
12 tuntia, hitaasti ja hallitusti. Valissa napaytys keskelle toisen
jalan viereen. Keskivartalo pysyy paikallaan liikkeen aikana,

tasapaino sailyy ja tukijalan polvi on suorassa linjassa jalkaterén
kanssa.

* Sivulankku paallimmaisen lonkan loitonnuksella on tehokas
liike, jossa lantio nostetaan irti alustasta koko kehon suora asento
halliten. Aktivoi keskivartalon ja lonkan tukilihakset.
Haastavimmassa versiossa myds alempi polvi on ojennettuna. Valta
lonkan sisakiertoa (paallimmaisen jalan varpaiden osottamista

alaspain).

Hyéotyja huvitellen

* Polven horjutuksessa toinen parista menee askelkyykkyyn,
toinen ottaa polvesta kiinni ja pyrkii liikuttamaan sita
sivusuunnassa. Askelkyykyssa olevan tehtavana on pitaa
polvi mahdollisimman paikoillaan, aktivoiden lonkan ja
keskivartalon tukilihakset. Noin 30 sekunnin jalkeen

vaihdetaan edessa olevaa polvea ja sitten vuoroa parin

kanssa
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* Kylki kylkea vasten hyppy ja laskeutuminen ulommalle jalalle harjaannuttaa
hallitsemaan kehon asentoa vauhdikkaassa pelinomaisessa tilanteessa, jossa laskeudutaan
vauhdikkaasti hypysté alas. Alastulossa tavoitellaan joustoa tukijalan polvesta, polven
suoraa linjautumista ja vahvaa keskivartalon tukea, jotta keskivartalo ei liikkuisi

sivusuunnassa. Liike on tarkea suorittaa kummallekin jalalle laskeutuen.

Vastaus sivun 2 kysymykseen: erityisesti
vasemmanpuoleiselle tytolle on tarkeaa
painottaa polven koukistamista hypysta
laskeuduttaessa, jolloin takaketju
aktivoituu. Lisaksi keskivartalo ja lantio
tulee pyrkia pitamaan aktiivisena
suorassa linjassa; ne eivat saa kdantya
sivulle. Lisaa harjoittelua ja voimaa

tukilihaksiin vaan oppaan harjoitteillal

3. Varmista riittava keskivartalon lihastuki

Vahva keskivartalon syvien lihasten tuki pitaa huolen siita, ettéd kehon painopiste ei karkaa
keskilinjan ulkopuolelle, mika kuormittaisi polven tukirakenteita virheellisesti lilkkeen aikana.
Keskivartalon sivusuuntainen liike (voiman ja hallinnan puute) intensiivisissa pelitilanteissa
aiheuttaa mm. polven nivelsiteitd kuormittavaa vaantoa kehon painopisteen siirtyessa. Syvien

vatsa- ja selkalihasten aktivoiminen on hyva muistaa séannoéllisessa tukiharjoittelussa.

Valmentajan tulee tehda selkeé ero syvien lihasten aktivoinnin ja suoraan vatsalihakseen
kohdistuvien nopeiden rutistusten valilla - syvien lihasten hallintaharjoitukset tehddan hitaasti
ja keskittyneesti painottaen keskivartalon pitdmista aktiivisena ja paikallaan raajojen liikkuessa.
Tavoitteena on, etta selkaranka ei pyoristy, notkistu tai kierry liikkeen aikana, vaan syvat
tukilihakset huolehtivat selkdarangan suoran asennon hallinnasta. Keskivartalon syvien
lihasten aktivointi on keskeisessa osassa kaikessa lilkehallinnassa, joten sen hyddyt eivat rajoitu

polvivammojen ehkaisyyn.
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Keskivartaloa aktivoivia liikkeita:
Helppoa ja tehokasta

* Pelaaja nojaa hieman eteenpéin polviseisonnassa.
Keskivartalo ja lantio pysyvat paikallaan, kun tehdaan kasilla
voimakasta ja ripeda hiihtoliiketta. Liike aktivoi voimakkaasti
selén ojentajalihaksia, jotka ovat tarkeassa roolissa
selkdrangan asennon hallinnassa. Samassa asennossa voi
tehda myds esim. syottdja parin kanssa, jolloin ylaraajat

liikkuvat ja keskivartalo pidetaan hallitusti paikallaan.

* Poikittaisen ja vinojen vatsalihasten aktivoimiseen sopivat hyvin liikkeet, joissa nojataan
istuma-asennossa taaksepain. Keskeista on korostaa alaselan pitamista suorana, jos se
meinaa pyoristyd. Mahdollisia variaatioita ovat mm. alaraajojen ojennus vuorotellen

suoraksi sekéa pallon syéttely poikittain jalalta toiselle.

Haastetta edistyneille

* Konttausasennossa tehtavista keskivartalon
tukiliikkeista 16ytyy lukuisia variaatiota. Pelaaja
nostaa polvet kevyesti ilmaan ja irrottaa hitaasti
toista katta alustasta pitden keskivartalon

paikallaan. Ylemmassa kuvassa tulisi ohjata
pelaajaa siirtdmaan tukikattd taaksepain, jotta se on
suoraan olkapaan alla, ja polvia taas eteenpain

lantion alle (kuten toisessa kuvassa).

* Toisessa kuvassa pelaaja ojentaa vastakkaisia
raajoja pyrkien pitamaan selkarangan
keskiasennossa. Helpommassa versiossa

ojennetaan pelkastaan ala- tai ylaraaja.
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Hyéotyja huvitellen

*Syvien vatsalihasten aktivointiin voidaan
hyvin yhdistaa parityoskentely. Taakse
nojaavassa asennossa jalat ilmassa jaksaa
olla pidempaan, kun liikkeeseen yhdistetaan

syottely parin kanssa. Edelleen tarkeaa on

muistaa, etta alaselan tulee pysya suorana.

Keskivartalon asennon hallintaan voidaan heratell3 siten,
ettd toinen parista on koripalloilijan perusasennossa ja
toinen tydntaa olkapaista napakasti sivulle. Tarkoituksena

on sailyttda vakaa asento selka suorassa tydnnosta

huolimatta.

* Vakaan asennon sailyttamista
voidaan harjoittaa myos
perinteiselld pukkitappelulla. Jos
on kaytossa viiva, molemmat
pelaajat seisovat jalat perdkkain
samalla viivalla. Tarkoituksena on
saada pari liikkumaan
jalansijoiltaan vetamalla, oma

tasapaino halliten. Harjoitus

tehddan myos vasemmalla kadella.
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* Seuraavassa harjoitteessa toinen parista pitaa kasiaan
hartioiden leveydella, kdmmenet kohti keskustaa. Toisella on
kdmmenet yhdessa ja han yrittad mahdollisimman nopeasti
lapsyttaa parin kdsien vélia. Lantio ei saa kiertya mukana,
vaan keskivartalon tukilihakset pitavat sen paikallaan.
Levealla olevien kadsien ympari voi pujotella myos

kahdeksikkoa. Liike vaikeutuu huomattavasti, jos seistéan

yhdella jalalla.

* Aikaisemmat tavoitteet polven asennon hallinnasta ja takaketjun
aktivoinnista yhdistyvat keskivartalon hallintaan, kun toinen parista
menee askelkyykkyyn kdmmenet yhdessé vartalon edessa. Toinen
parista pyrkii horjuttamaan asentoa tyontamalla kasista sivuille.
Askelkyykyssa oleva pyrkii pitamaan keskivartalon suorassa seka

polven ja varpaat samassa linjassa eteenpain.

4. Huolehdi alaraajojen tasapuolisesta kaytosta

Lihastasapainon puolierojen tasoittamiseksi erityisen hyodyllisia ovat yhdella jalalla seisten
tehtavat harjoitteet. Kun suoritukset tehdaan erikseen kummallakin alaraajalla, voimakkaampi
puoli ei pysty olemaan hallitsevassa osassa voimantuotossa. Monet jo edella kuvatuista
liikkeista tehdaan yhdella jalalla seisten, jolloin ne kehittavat samalla myos tata

painopistealuetta. Seuraavana on listattu viela lisaa ideoita yhdella jalalla seisten tehtaviksi

liikkeiksi.
Aktivoivia liikkeita:
Helppoa ja tehokasta

* Portaalle nousussa ja takimmaisen polven nostossa yl6s
voidaan kayttdd myos penkkia tai muuta koroketta.
Lahtbasennossa pelaaja seisoo alatasolla. Han ottaa askeleen
yl6s niin ettd kumpikin polvi ja jalkaterd osoittavat eteenpain.
Pelaaja ponnistaa voimakkaasti korokkeelle nousseen puolen

pakaroilla ja takareisilla ja tuo takimmaisen polven eteen ja
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yl6s. Liikettd voidaan jatkaa edeten portaita ylos tai

vaihtoehtoisesti astua takaisin alatasolle ja tehda toistoja.

* Myos vaaka on monipuolinen liike tasoittamaan puolieroja liikehallinnassa, tasapainossa,
liikkuvuudessa ja lihasvoimassa. Painota, etté selka ja lantio pysyvat suorana "pdoytana”

eivatka kierry.

* Pienet hyppelyt yhdella jalalla viivan yli (eteen-taakse, sivulta sivulle, neljan ruudun
ruudukkoa edeten) ovat erinomaisia aktivoimaan alaraajojen hermotusta ja liikehallintaa.
Hyppelyitd voidaan tehdd myds parin kanssa vaatakkain “peilind”. Tall6in toinen parista
valitsee hypata eteen, taakse tai sivulle ja toisen tehtdvéna on reagoida mahdollisimman

nopeasti samaan suuntaan.
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* Laskeutuminen kahden jalan hypysta yhdelle jalalle soveltuu hyvin esimerkiksi
alkulammittelyliikkeeksi. Siina pelaajan tulee hallita keskivartalon vakaa asento seka
alustaan osuvan alaraajan linjaus (polvi ja varpaat eteenpain), ja takaketjun lihastyon avulla
laskeutua pehmeasti, ilman tomahdysta, hyvaan tasapainoiseen asentoon. Tasapainoiseen

asentoon laskeutumisen jalkeen toinen jalka lasketaan alustalle ja ponnistetaan seuraavaan

hyppyyn.

Haastetta edistyneille

* Parin horjuttaminen yhdella jalalla seisten on haastava liike
kehon asennonhallintaan, erityisesti mita kovempaa kaveri
tyontaa sivulta. Yhdelld jalalla seisova pyrkii pysymé&an
mahdollisimman paikallaan. Liike kehittaa keskivartalon ja lonkan
tukilihasten voimaa, jotta alaraajan linjaus pysyy suorana eika

polveen tule vaantoa virheellisessa kuormituslinjassa.

* Yhden jalan kyykky edellyttaa riittdvaa voimaa reisilihaksissa,
jotta pelaaja paasee kyykysta ylos selkd suorana, polvi ja varpaat
eteenpain linjattuina. Nain ollen se soveltuukin hyvin tuomaan
liséhaastetta, kun perusliikkeet alkavat tuntua kevyelta. Imassa

oleva alaraaja voi olla joko vartalon takana tai suorana edessa.
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Hyéotyja huvitellen

* Ketteryytta ja lilkehallintaa kehittaa pallon kierto hyppien.
Pelaaja pitéda painopisteen takimmaisella alaraajalla, toisen
jalan varpaat kevyesti pallon paalla. Hypylla han vaihtaa
jalkojen paikkaa; kosketus palloon on niin kevyt, etta se ei
lahde vierimaan. Helpommassa versiossa pelaaja tekee

hyppyja paikallaan, haastavammassa kiertaa pallon ympari.

* Yhdella jalalla seisten tehtévat syottoharjoitukset
ovat hyvin helppoja toteuttaa missa vain, esim.
harjoituksissa vaihdossa ollessa. Pelaajan tulee hallita
tasapaino seka keskivartalon ja alaraajan asento
syotellessaan parin kanssa palloa. Tukilihakset tekevat
stabiloivaa tyota ja kehon kumpikin puoli saa harjoitusta,

kun jalkaa vaihdetaan. Lisaa haastetta tuo, jos syottelijat

liikkuvat eteenpain yhdellla jalalla hyppien.

* My0s erilaisia parihippoja voidaan
tehda yhdella jalalla hyppien. Kuvan
versiossa saa pisteen, kun onnistuu
koskettamaan kadella kaverin pohjetta.
Samalla harjaantuu koripalloilijalle
tyypillinen matala peliasento, alaraajojen
ja keskivartalon voima, ketteryys ja

tasapaino.
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Toistomaarat

Oppaassa ei ole annettu kiinteita toistomaaria liikkeille. Valmentajan harkintakyvyn varaan jaa,
mika on jarkeva toistomadara oman joukkueen pelaajille heidan ikansa ja suorituskykynsa
huomioiden (esim. 2 x 10-30 toistoa per puoli tai 2 x 30 sekuntia liikkeesta riippuen).
Olennaista on, ettd pelaaja kykenee suorittamaan harjoitteet puhtaalla suoritustekniikalla -
mikali ohjauksen jalkeenkaan ei kykene, niin on syyta helpottaa liiketta tai jattaa toistomaara
siihen. Seuraavilla kerroilla pelaajien kehittymisen myo6té toistomé&araa voidaan lisata.
Maitohappojen tuottamiseen tai lihasmassan kasvuun ei kasvuikaisella pyrita, vaan
tavoitteena on lihaskestavyys seka oman kehon liikehallinta, jolloin kuormituslinjat sailyvat
turvallisina. Harjoitteita on suositeltavaa sisallyttaa joukkueen viikottaiseen harjoitusohjelmaan,
esim. muutamaa samaa liikettd 2-3 kertaa viikossa 6-8 viikon ajan alkulammittelyjen tai
kuntopiirin yhteyteen. Nain kehittyminen on mahdollista riittavan harjoittelun myota.

Oppaassa on paljon lilkkeitd, joten variaatioita tukiharjoitteluun [6ytynee pitkélle aikavalille.

Kun suoritustekniikka on ensin opeteltu hyvin, osassa voimaliikkeista nuorten on mahdollista
kayttaa lisavastusta (levypaino, kasipaino, kahvakuula). Lisdvastusta ei tule ottaa kayttoon
kaikille pelaajille, jos osalla alaraajan suoran linjauksen sailyttaminen vaatii ensin viela

harjoittelua kehonpainolla.

Rasitusvammojen ennaltaehkaisy

Rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa huomioidaan myds muut tekijat kuin liikehallinta ja
riittava lihasvoima. Rasitusvammoja tapahtuu erityisesti silloin kun koripalloilun kova
kuormitus ylittda kehon valmiudet, joten pelaajia on téarkeaa kannustaa monipuoliseen
paivittdiseen liikuntaan! Keho tottuu liikkumaan ja kudokset vahvistuvat, esim. kun paikasta
toiseen liikutaan kavellen tai pyoralla ja kun lapset leikkivat ulkona tai perheen kanssa kaydaan

retkilld luonnossa vaihtelevassa maastossa.

Monipuolisen ja huolellisen alkulammittelyn merkitysta ei voi véheksya. Myos lihasten kireys
altistaa janteiden kiinnityskohtien rasitusvammoille erityisesti kasvupyrahdyksen aikana, joten
liikkuvuusharjoitteluun on syyta kiinnittaa silloin erityistd huomiota. Reiden etuosan, lonkan
koukistajien ja pohkeiden venytysten voidaan odottaa olevan valmentajille tuttuja, joten niita
ei kdyda erikseen lapi kuvien kanssa téssa oppaassa. Tutkimusnaytto venyttelyn hyddyista ei
myoskaan ole yhta yksimielista kuin voimaharjoittelun, lihasten hermotuksen aktivaation ja
asentotunnon harjoittelun kohdalla. Rasitusvammoille ovat myds erityisen alttiita pelaajat, joilla
harjoitusmaara kasvaa tai harjoitusalusta muuttuu radikaalisti. Tama on syyta huomioida
kasvattamalla harjoitusmaaraa ja -intensiteettia asteittain, esim. siirryttdessa harjoittelemaan
kesalla ulkona asfalttikentilla tai aloitettaessa joukkueen harjoitukset kesatauon jalkeen.
Kasvupyréahdyksen aikana my&s hyvin kuormittava hyppyharjoittelu altistaa rasitusvammoille,

erityisesti yhdistettyna edellamainittuihin tekijoihin. Hyppyja kannattaakin tehda ensisijaisesti
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pehmeélla alustalla (ei asfaltilla). Liséksi rasitusvammoille altistavat vanhat “loppuunkaytetyt”,

jaykat ja huonosti jalan biomekaniikkaan mukautuvat tai lajiin soveltumattomat kengat.
Loppusanat

Tassa oppaassa ovat painottuneet erityisesti lihastasapaino, liikkehallinta ja dynaaminen
tasapaino polvivammojen ennaltaehkaisyssa. Keskitssa ovat olleet alaraajojen voimaharjoittelu,
polven ja jalkaterén suoran linjauksen korostaminen lilkkeiden aikana, keskivartalon asennon
hallinta syvien tukilihasten aktivaation avulla, sekd yhdella jalalla seisten tehtévien harjoitteiden
hyodyllisyys. Lisdksi polven rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa korostuvat monipuolinen
arkilifkunta, liikkuvuusharjoittelu, intensiteetin nostaminen asteittain seka asianmukaiset
koripallokengat. Polvivammasta karsiva pelaaja on syyta ohjata fysioterapeutin tai [adkéarin
konsultaatioon, ettei vaiva pahene ja pitkity. Tamén oppaan vinkkeja noudattamalla voidaan
pienentdé ikavien polvivaivojen ilmenemisen todennakdisyytté lasten ja nuorten koripallossa,

vaikka kaikkia vammoja ei koskaan voidakaan estaa. Harjoittelun iloa!
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