
Ajatuksia lukioikäisen 
koripalloilijan harjoittelusta

9.4.2022 Kisakallio NVS



Teemat
1. Harjoittelun rytmi => määrää ei pysty korvaamaan laadulla
2. Perustaidot ovat kaiken pohja
3. Urheilija 24/7
4. HK- kehityskohteet
5. Kilpailun merkityksen nostaminen harjoittelussa
6. Urheilu on osa koulua ja ajatuksia lukioikäisen 

valmentamisesta



07/04/2022 Presentation name / Author3



07/04/2022 Presentation name / Author4



07/04/2022 Presentation name / Author5



Perusopinnot
• Jos ei työkaluja - ei voi käyttää taktiikoita
• Syöttötaito => ”Taktiikka määrittää tekniikat”
• ”Mitä näit?” 
• Heiton tekniikka (Koppi, rytmi, saatto)
• Askeltekniikka (Yksitahti, kaksitahti)
• Kuljettaa osataan



Urheilija 24/7
• Anaerobinen laji, jossa tarvitaan hyvää aerobista-

pohjaa. 
• Fyysisen harjoittelun merkitys on kasvanut pelin 

kehittymisen myötä (nopeus, voima, kestävyys)
• Jokaisella urheilijalla on 24h aikaa harjoitella, palautua 

ja kehittyä
• Uni => Tarve on yksilöllinen, mutta vakio
• Omaa luonnollisen unen tarvetta ei voi vähentää
• Mahdollistetaan omalla suunnittelulla se, että pelaaja 

voi suunnitella oman arjen mahdollisimman hyvin



HK-Kehityskohteet
• Yhdessä pelaajan kanssa - sitouttaminen
• Harjoitteet, seuranta (heittäminen varmaan helpointa)
– eri tavat oppia pelaajilla 
– eri tavat parhaita palautteessa (esim. pelaaja, valmentaja, 

video)

• Kuva miten harjoitellaan ja milloin
• Palautetta painotetusti niistä asioista à kaikkea ei voi 

valmentaa! Ydinkeskeinen valmennus…
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Harjoitusten systemaattinen kilpailu
Havainnot: 

”On ihan ok hävitä” eikä voittaminen 
herätä tunteita



Harjoitusten systemaattinen kilpailu
Toimenpiteet: 
1. Kaikki voitot lasketaan ja tietyn ajan 

jälkeen tulokset julkaistaan
2. Voidaan myös tarvittaessa 

muokata esim. viimeisen pelin 
merkitystä nostamalla panosta.



Harjoitusten systemaattinen kilpailu
Kokemukset: 
1. Voittamisen merkitys kasvanut. 

Pelaajat muistuttivat koutseja
omista voitoistaan ja kyselivät 
koska tulokset julkaistaan.

2. Erinomainen työkalu yksittäisen 
pelaajan kanssa palaute-/ 
kehityskeskusteluihin.
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Kilpailemisen lisääminen 
harjoitteluun
• Kaikki tulokset ylös
• voitot, heittokisat…
• -> seuraavassa paikassa työkalut kilpailuun

 X

Valmentaja on paremman 
arjen mahdollistaja
• Oletko ollut tilanteissa, joissa olet pyytänyt enemmän 

resursseja ja parempaa arkea urheilijallesi oppilaitokselta / 
kunnalta/ valtiolta/ ministeriöltä/ säätiöltä / sponsorilta?
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Kilpailemisen lisääminen 
harjoitteluun
• Kaikki tulokset ylös
• voitot, heittokisat…
• -> seuraavassa paikassa työkalut kilpailuun

 X

Valmentaja on paremman 
arjen mahdollistaja
• Oletko ollut tilanteissa, joissa olet pyytänyt enemmän 

resursseja ja parempaa arkea urheilijallesi oppilaitokselta / 
kunnalta/ valtiolta/ ministeriöltä/ säätiöltä / sponsorilta?

• Osaammeko itse sanoittaa, mitä eväitä tavoitteellinen 
urheilu antaa elämälle ja seuraavaan ammattiin? 
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Kilpailemisen lisääminen 
harjoitteluun
• Kaikki tulokset ylös
• voitot, heittokisat…
• -> seuraavassa paikassa työkalut kilpailuun

 X

Valmentaja on paremman 
arjen mahdollistaja
• Oletko ollut tilanteissa, joissa olet pyytänyt enemmän 

resursseja ja parempaa arkea urheilijallesi oppilaitokselta / 
kunnalta/ valtiolta/ ministeriöltä/ säätiöltä / sponsorilta?

• Osaammeko itse sanoittaa, mitä eväitä tavoitteellinen urheilu 
antaa elämälle ja seuraavaan ammattiin? 

• Niin kauan kun toiminnassamme urheilja on keskiössä 
ihmisenä, meidän ei tarvitse olla vaatimattomia ja 
lähtökohtaisesti tyytyä kaikkeen, koska urheilu on vain 
urheilua.
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Kilpailemisen lisääminen 
harjoitteluun
• Kaikki tulokset ylös
• voitot, heittokisat…
• -> seuraavassa paikassa työkalut kilpailuun

 X

Valmentaja on paremman 
arjen mahdollistaja
• Oletko ollut tilanteissa, joissa olet pyytänyt enemmän 

resursseja ja parempaa arkea urheilijallesi oppilaitokselta / 
kunnalta/ valtiolta/ ministeriöltä/ säätiöltä / sponsorilta?

• Osaammeko itse sanoittaa, mitä eväitä tavoitteellinen urheilu 
antaa elämälle ja seuraavaan ammattiin? 

• Niin kauan kun toiminnassamme urheilja on keskiössä 
ihmisenä, meidän ei tarvitse olla vaatimattomia ja 
lähtökohtaisesti tyytyä kaikkeen, koska urheilu on vain 
urheilua. Presentation name / Author27/05/2020 X

”Nuoren urheilijan kasvusta”
• Myyntityö myös vanhemmille - miten valmennamme heitä? 

Miten hyvin koti tukee urheilijan mieltä ja heittäytymistä? 
Voiko olla huippu ilman kodin onnistunutta tukea?
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Kilpailemisen lisääminen 
harjoitteluun
• Kaikki tulokset ylös
• voitot, heittokisat…
• -> seuraavassa paikassa työkalut kilpailuun

Presentation name / Author27/05/2020 X

”Nuoren urheilijan kasvusta”
• Myyntityö myös vanhemmille - miten valmennamme heitä? 

Miten hyvin koti tukee urheilijan mieltä ja heittäytymistä? 
Voiko olla huippu ilman kodin onnistunutta tukea?

• Elämänhallinta - voiko olla huippu ilman hyviä 
elämänhallintataitoja?
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Kilpailemisen lisääminen 
harjoitteluun
• Kaikki tulokset ylös
• voitot, heittokisat…
• -> seuraavassa paikassa työkalut kilpailuun

Presentation name / Author27/05/2020 X

”Nuoren urheilijan kasvusta”
• Myyntityö myös vanhemmille - miten valmennamme heitä? 

Miten hyvin koti tukee urheilijan mieltä ja heittäytymistä? 
Voiko olla huippu ilman kodin onnistunutta tukea?

• Elämänhallinta - voiko olla huippu ilman hyviä 
elämänhallintataitoja?

• Harjoittelun tavat ja taidot - osalla on työkalut muttei halua, 
osalla halua muttei työkaluja. Voiko olla huippu ilman näitä?



07/04/2022 Presentation name / Author20

Kilpailemisen lisääminen 
harjoitteluun
• Kaikki tulokset ylös
• voitot, heittokisat…
• -> seuraavassa paikassa työkalut kilpailuun

Presentation name / Author27/05/2020 X

”Nuoren urheilijan kasvusta”
• Myyntityö myös vanhemmille - miten valmennamme heitä? 

Miten hyvin koti tukee urheilijan mieltä ja heittäytymistä? 
Voiko olla huippu ilman kodin onnistunutta tukea?

• Elämänhallinta - voiko olla huippu ilman hyviä 
elämänhallintataitoja?

• Harjoittelun tavat ja taidot - osalla on työkalut muttei halua, 
osalla halua muttei työkaluja. Voiko olla huippu ilman näitä?

• MITÄ MEIDÄN TULEE VALMENTAA?



”Nuoren urheilijan kasvusta”
• Myyntityö myös vanhemmille – miten valmennamme 

heitä? Miten hyvin koti tukee urheilijan mieltä ja 
heittäytymistä? Voiko olla huippu ilman kodin onnistunutta 
tukea?

• Elämänhallinta - voiko olla huippu ilman hyviä 
elämänhallintataitoja?

• Harjoittelun tavat ja taidot - osalla on työkalut muttei 
halua, osalla halua muttei työkaluja. Voiko olla huippu 
ilman näitä?

à Loputtomasti osa-alueita, ainainen aikapula, ainainen 
resurssipula, jatkuva riittämättömyyden tunne, mutta silti:
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Liekitä ja 
mahdollista!
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Kiitos!


