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ESIPURE

Lauri Markkanen laittaa viestin,
Parkkinen miettii, ettd mokaako han NBA-tahden uran.

"Moro, ajattelin kysyi, etté olisiko mahdollisesti aikaa yhdelle
uudelle asiakkaalle?”

Instagram-viesti ilmestyi Jani Parkkisen puhelimeen
maanantaina 14. kesikuuta 2021.

Viestin oli ldhettinyt suomalainen koripallotihti, NBA-
liigassa Yhdysvalloissa pelaava Lauri Markkanen. Hén tar-
vitsi Parkkisen apua.

Parkkinen ja Markkanen tunsivat toisensa entuudestaan.
He olivat jopa pelanneet koripalloa yhden kauden ajan Jyvis-
kyldssd samassa joukkueessa. Tuolloin Parkkisen aktiiviura
alkoi jo olla jo ohi, ja Markkanen oli vasta pitkd ja laiha teini,
jolle kuitenkin jo povattiin kansainvilistd menestysta.

Tuon kauden jilkeen miesten tiet erosivat. Parkkinen
teki kotikaupungissaan fysioterapeutin toitd ja perusti oman
kuntosalin. Markkanen muutti Jyviskyldsti opiskelemaan
Helsinkiin urheilulukioon ja sieltd edelleen Yhdysvaltoi-
hin. Pelattuaan vuoden Arizonan yliopistossa Markkanen
teki sopimuksen NBA-joukkue Chicago Bullsin kanssa. Nyt
hénelld oli takanaan jo neljd kautta maailman parhaimmassa

koripallosarjassa.



Parkkinen oli pelivuosiensa jilkeen erikoistunut urheilu-
fysioterapiaan ja palloilulajien urheilijoiden fysiikkaval-
mentajaksi. Parkkisen tallissa oli siihen asti ollut erityi-
sesti koripalloilijoita, mutta myos jalkapalloilijoita seki
maajoukkuetason rugbyn pelaajia.

Hin oli Markkasen yhteydenotosta yllittinyt, mutta
my0s mielissddn. Markkasen luottamus olisi tietysti suurin
kunnianosoitus, jonka koripallosta kiinnostunut fysiikka-
valmentaja voisi Suomessa saada.

Sitten Parkkiseen iski paniikki. Olenko tarpeeksi hyvi?
Mitd jos mokaan? Markkanen oli taatusti Yhdysvalloissa
ehtinyt tehdi t6itd lukuisten huippuvalmentajien kanssa.

Toisaalta Parkkinen tiesi, ettd timin parempaa haastetta,
tdllaista tilaisuutta hin ei ehki koskaan saisi. Ja olihan hinel-
14 jo vuosien kokemus useiden koripalloilijoiden fysiikka-
valmennuksesta ja monen huippuvalmentajan opit olivat
tulleet tutuiksi vierailuilla ndiden saleilla.

Hin lahetti Markkaselle seuraavan vastauksen:

Onnistuu! Sopiiko jos tavataan sunnuntaina ja suunnitel-
laan ensin, sitten seuraavana péivind aloitetaan treenit.

Vastausta lihettdessdan Parkkinen mietti jo edessid olevaa
tapaamista. Markkasella saattoi olla kauden jéljiltd vaivoi-
naan vanhoja urheiluvammoja. Ensin pitiisi tutkia ja testata,
mitd NBA-tihden kanssa kannattaa lihted tekemiin, eli mil-
14 mallilla Markkasen kroppa oikein oli.

Lisdd haastetta toi vield se, ettd juuri tuolloin Markkasen
tihti oli laskusuunnassa. Ensimmiiselld NBA-kaudellaan
2017—2018 hin rikkoi Chicago Bullsissa ennityksid, ja suoma-
lainen valittiin tulokaspelaajien tihdist6joukkueeseen. Toisella
kaudella iski kuitenkin ammattiurheilijan arki — Markkasella oli



vammoja, ja Bullsin pelit sujuivat kehnosti. Seura vaihtoi val-
mentajaa, ja Markkanen joutui istumaan paljon vaihtopenkilla.

Ja nyt oltiin siind pisteessd, ettd moni sivusta seuraaja
pohti jo Markkasen kykyji. Ehkéd suomalainen ei ollutkaan
henkisesti tarpeeksi vahva pirjitikseen NBA:ssa, jossa peli
pyorii joukkueiden supertihtien ehdoilla. Hinelld oli lisiksi
ollut vammoja jokaisella NBA-kaudellaan; ehki hinen krop-
paansa ei ollut luotu radkkiin, jossa pelkdstidn runkosarjan
aikana jokainen joukkue pelaa 82 ottelua.

Markkanen oli itsekin tehnyt johtopadtoksid: han halusi
pois Chicago Bullsista ja uralleen uuden alun toisessa seuras-
sa. Hin oli valmis tekemiin ennen seuraavan kauden alkua
paljon t6itd, ja siind hin tarvitsi Jani Parkkisen apua.

PARKKISEN ASIAKKAIKSI hakeutuvista kuntoilijoista suurin osa
aloittaa harjoittelun ilman tarkkoja tavoitteita. He haluaisivat
yksinkertaisesti vain olla vihin paremmassa kunnossa. Heille
riittdisi, ettd jaksaisi juosta vihin pitempdin leikeissd lasten
perdssi tai ettd saisi litkunnan sdannolliseksi osaksi elimaa.

Heididn kanssaan Parkkinen aloittaa ty6t hakemalla val-
mennettavan toiveita ja tavoitteita pikkuhiljaa, kyselemalld,
utelemalla, vihin kuin sipulia kuorimalla.

Parkkinen lainaa mielellddn Liisa ihmemaassa -kirjasta

kappaletta:

Anteeksi, voitteko neuvoa minulle tien?
Minne olet menossa?
En tieda.

Sitten mika tahansa tie vie sinne.



Eli jos asiakas ei tiedd, mitd haluaa saavuttaa, sellaista val-
mentajaa ei ole, joka osaisi auttaa hinet perille.

Miti se tarkoittaa, kun toivot olevasi paremmassa kun-
nossa? Miksi haluat parempaan kuntoon, ja miti tavoittee-
seen pidsemiseen vaaditaan?

"Jos tavoite on, ettd haluaa pudottaa viisi kiloa painoa,
mutta ei oikein osaa sanoa miksi, onnistumisen todennikoi-
syys on olennaisesti pienempi.” Sipulia pitdd sitten kuoria
vield muutama kerros.

”Kun 16ytyy isompi tavoite, sen voi purkaa pieniin osiin,
ja epdmidriinen tavoite muutetaan yksittéisiksi teoiksi tai
tavoiksi joilla pddstddn eteenpdin. Onnistumisia tulee kun
tiedetdin, ettd jos haluan pddstd tavoitteeseeni, juuri tinddn
minun pitdd tehdd juuri timi asia.”

Jokainen kuntosalilla kdynyt on nihnyt ohjaajia, jotka
kannustavat asiakastaan ddnekkédisti tekeméddn enemmain ja
kovempaa. Parkkinen on hiljaisempi. Han uskoo, ettd loppu-
tulokseen pédsee paremmin, kun ihminen on 16ytinyt moti-
vaationsa itse.

”Valmentajana voin tehdid ehdotuksia ja suunnitelmia.
Haluan kuitenkin antaa asiakkaalle aidosti mahdollisuuden
vaikuttaa harjoitteluun. Voidaan yhdessi keskustella millaisia
liikkeitd tehdddn ja milld vélineilld.”

Parkkinen puhuu tyéelimissd monelle tutuista suori-
tuskykyindikaattoreista. Matkalla maaliin on paistivi usei-
siin vilitavoitteisiin. Koripalloa harrastavalle ajatuskulku voi
menni vaikka niin: jotta kentilld pysyy paremmin muiden
vauhdissa, fyysistd suorituskykyé pitdd parantaa. Ja jos tdimad
tarkoittaa, ettd tarvitset lisdd nopeutta, pitdd pohtia, mika
nopeutta rajoittaa ja treenata juuri niitd asioita paremmaksi.
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Jollakin se tarkoittaa liian heikkoja jalkoja, ja hinté saattaa
auttaa voimatreeni raskailla painoilla. Toinen taas ei pysty
hybdyntimiin jaloissa olevaa voimaansa, jolloin apu voi 16y-
tyd nopeista, rijihtavisti liikkeistd keveilld painoilla tai pel-
kistiin kehonpainolla.

Valmentajalle haaste on kova, kun salille tulee Lauri
Markkasen tapainen huippu-urheilija, josta pitiisi saada irti
entistikin enemmin tehoja. Parkkinen huomasi pian, ettd
ainakaan Markkasen motivaatiosta ei tarvinnut huolehtia.

HYVANTUULINEN MARKKANEN ilmestyi Parkkisen salille viik-
koa ennen juhannusta 2021. Ensin vaihdettiin kuulumiset,
sitten aloitettiin ty6t. Silld kertaa ei kuitenkaan ollut vield
tarkoitus harjoitella, vaan katsoa, miti Markkasen kropan
kanssa ylipddtddn pystyisi tekemdin.

Parkkinen tutki erityisesti Markkasen nilkat, polvet,
lonkat, selin ja olkapdit. Piti tietdd, onko hinelld vammoja,
jotka vaikuttaisivat harjoitteluun. Onko jokin osa kropasta
niin jumissa, ettei kaikkia toivottuja liikkeitd voi tai kannata
heti alkuun tehdd? Onko jokin lihas niin heikko suhteessa
muuhun kroppaan tai tehtiviin liikkeeseen, ettd se vaikuttaa
lopputulokseen? Fysioterapeuttina Parkkinen tietdd, miten
jokaisen nivelen pitdisi toimia. Jos litkkuvuus on vaikka vam-
mojen takia heikentynyt, kroppa yrittid kompensoida siti
jollain tavoin.

Mutta tirkeintd oli esittdd urheilijalle yksi kysymys: mil-
laista apua Markkanen valmentajaltaan toivoi?

Tavoitteet Markkasella olivat selvit. Lisdd nopeutta,

ponnistusvoimaa ja rdjahtivyyttd, eli kaikki koripallossa
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vaadittavat liikkeet olisi pystyttivd tekemdén entistd nopeam-
min ja vaivattomammin. Edellisind kausina Markkanen oli
saanut kritiikkid milloin hitaana puolustajana, milloin halut-
tomuudesta hyokitd pallon kanssa kohti koria. Markkanen ei
pitinyt hinelle otteluissa viime aikoina langenneesta roolista,
jossa hinen pitéisi odottaa kirsivillisesti syottéd kolmosen
heittoviivan takana, kun heittopaikkoja kuitenkin haettiin
lihinna tihdille.

Jyviskylissi kerrostalon kellarikerroksessa sijaitsevalla,
Parkkisen suunnittelemalla kuntosalilla ei ollut aikaa hukat-
tavaksi, silld urheilijan kesdloma oli lyhyt. Elokuussa edessi
olivat jo ottelut maajoukkueessa. Kaksikko laati saman tien
ohjelman seuraavaksi kolmeksi viikoksi. Treenejd oli maa-
nantaista perjantaihin, jolloin kolmessa tapaamisessa kehitet-
tiin voimaa ja nopeutta, kerran haettiin kestivyytta ja kerran
keskityttiin litkkuvuuteen ja kehonhuoltoon.

ENNEN LAURI MARKKASTA vain yksi suomalaispelaaja on
saanut pestin NBA-seuraan: Hanno Mottold pelasi vuosi-
na 2000—2002 Atlanta Hawksissa. Olikin osuvaa, ettd juuri
Mottold auttoi Miakeldnrinteen urheilulukiossa Markkasta
valitsemaan Yhdysvalloista yliopistojoukkueen, josta olisi
eniten hyotyd matkalla NBA:han. Mott6ld tuntee joukkuei-
den valmentajia, pelityylit ja taustat.

Mottola itse pelasi Utahin yliopistossa vuosina 1996—
2000. Utahissa hinestd muovattiin johdonmukaisesti isoa,
vahvaa miestd, joka pirjiisi myos NBA:ssa. Suomesta lihties-
sddn 208-senttinen Mott6ld painoi satakunta kiloa, ja kolme
vuotta mychemmin vaaka néytti jo 118 kiloa.
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Tunnollisena harjoittelijana M6ttold teki Utahin treeneis-
sd kaiken mitd pyydettiin, ja sitten vield itsekseen lisdd. Kun
toiseksi viimeinen kausi yliopistossa paittyi, oli hdn yhden
huilipdivin jilleen punttisalilla nostamassa rautaa. Parhaim-
millaan M6tt6ld nosti rinnallevedossa 140 kiloa tangossa rei-
siltd rinnalle, ja ruokaa piti tankata parhaimpina pdivini jopa
10 000 kaloria pdivissa.

"Voimaa oli hirveisti suhteutettuna On Markkasen
mun kroppaan, mihin olen sellainen . .
syntymailaiha. Ndin jilkeenpdin kun onni, etta
ajattelee, on selvid ettd punttikuurien

janyt

seurauksena liike ja erityisesti sellainen Illgassa arvostetaan

sulavuus karsi.”

Méttolin mukaan on Markkasen — * |
onni, ettd NBA on muuttunut, ja nyt lii- liiketta.
gassa arvostetaan enemmin taitoa ja lii-
kettd. ”Se oli aikoinaan sellaista muskelipalloa. Tuolloin Jen-
keissd vield ajateltiin, ettd vain voima ja kovuus ratkaisevat.”

Atlantassa joukkueen pelaajilta vaadittiin joka kuukausi
kymmenen punttitreenid. Salin seinilld oli ruudukko, jossa
oli jokaisen nimet. Jos kymmenen ei tullut tiyteen, pelaaja
sai sakot.

"Punttivalmentaja oli paikalla seuraamassa, mutta kéiy-
tinnossd jokainen pelaaja veti samaa punttiohjelmaa, olit sit-
ten tdhti tai rivimies. Ohjelma ei kummemmin muuttunut
kauden edetessd. Sen muistan ettd kaikki eivit aina saaneet
kuukausittain kymmenti punttitreenid tehtyad.”

Mbottolin mukaan Mikeldnrinteen lukioon tullessaan
Markkanen muistutti fyysisesti isddnsd, maajoukkueessa
takavuosina pelannutta Pekka Markkasta. "Lauri oli laiha,

3

enemman taitoa ja



mutta ei mikddn tikku. Laurilla on aina ollut lantion liik-
kuvuuden kanssa tekemistd, kuten monella muullakin isolla
pelaajalla. Timi nikyy ja vaikuttaa edelleen Laurin juoksuun,
kun polvi ei aina nouse niin hyvin.”

Mottold sanoo, ettd sekd Arizonassa ettd Chicagossa
Markkasesta yritettiin rakentaa voimakkaampaa pelaajaa
litkkkeen kustannuksella. ”Lauri kertoi aikoinaan Arizonasta,
miten kovaa jalkapunttia hinelle teetettiin. Tuli mieleen, ettd
jenkkien perustouhua, tekivit Laurin kanssa samoja virheitd,
mitd minullakin.”

Sama tahti jatkui Chicagossa. M6ttolan mielestd Laurista
yritettiin Bullsissa rakentaa oikean nikoista eli lihaksikasta
NBA-pelaajaa.

Mottsld sanoo, ettei Bullsissa ymmirretty Markkasen
vahvuuksia. Vddrinlaisen treenin seurauksena Markkasen
liikkuminen hidastui, ja samalla hdnen roolinsa muuttui.

"Laurin juoksu oli lopulta aika vaisun nidkéistd. Sitten
Chicagon pelikirjassa Laurilta kiellettiin ajot korille pallon
kanssa, eikd hin saanut pelata lihelld koria (low post). Sithen

ei sen jilkeen endd ihmeitd jadnyt.”

KORIPALLO PANEE lajina urheilijoiden kropat ddrirajoille.
Kentilld on oltava vauhtia, ja pelissd pitdd litkkua sivuttain,
pysihtyi nopeasti ja hypitd korkealle. Samaan aikaan olisi
pystyttivid tekemddn ihmeitd 600 grammaa painavan pallon
kanssa, kun vieressd kylkeen puskee yhti iso ja vahva vas-
tustaja.

Jos kropassa on pitkdaikainen vamma, se voi vaikuttaa

liikkumiseen, ja pelaaja joutuu antamaan muille tasoitusta.
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Parkkinen huomasi, ettd Markkasella oli ongelmia seki toi-
sen nilkkansa ettd lonkan kanssa. Niiti ei ollut ehditty kun-
touttaa tiivistahtisen kauden aikana Chicagossa. Jo pelkis-
tadn niiden kuntouttamisella padstiisiin eteenpdin.

NBA:ssa Markkanen lasketaan pitkien, isojen miesten
joukkoon, hinelld on sentddn mittaa 213 senttid. Kun Mark-
kanen aloitti ammattilaisena, hin painoi sata kiloa. Kaksi
vuotta mychemmin painoa ja lihasta oli tullut lisid, ja kiloja
oli kertynyt jo 1r2.

Parkkisen treeneissd jo ensimmiiset testit kertoivat, etti
vaikka Markkaselle oli tullut lihasta ja painoa lisdd, maksimi-
voimassa oli siitd huolimatta puutteita. Ja maksimivoima on
vasta yksi tekijd, jos urheilija haluaa liikkua kentilld nopeasti.

Kesin harjoituksissa kiytinndssd jokainen treeni oli testi
— kun tulokset kehittyivit, tankoon lisittiin painoja. Jos jokin
litke ndytti liian helpolta tai liian haastavalta, niin sitd muo-
kattiin. Markkanen punnersi kesilld treenien kdynnistyessa
penkissi viisi kertaa 85 kiloa, syksyyn mennessi tangossa oli
20 kiloa enemmin.

Alusta asti harjoituksissa keskityttiin voiman ja nopeuden
hankintaan. Raskaita kyykkyjd, monipuolisia hyppyji ja Iyhyitd
sprinttejd. Voimatreenit kestivit puolestatoista tunnista kah-
teen. Usein juoksutreeneji taltioitiin videolla ja ensimmadisten
askelien rdjahtavyyttd ja tekniikkaa analysoitiin yhdessa.

?Kdytinnossd pystyimme treenistd toiseen nostamaan
voimaliikkeissid painoja.”

Miten treeni sitten erosi Markkasen aikaisemmista kesé-
ohjelmista? Parkkinen arvioi, etté tilld kertaa oli poikkeuk-
sellisen tarkka fokus: nyt haettiin voimaa ja nopeutta, vaikka
sitten muiden ominaisuuksien kustannuksella.
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Kauden aikana ei voi tehdd samanlaisia raskaita voima-
treenej, silld peleja on useita viikossa. Otteluissa on mahdo-
tonta pddstd parhaimpaan suoritukseen, jos alla on raskaita
voimatreeneja.

Yleensi kesin treeneissi paikalla oli neljin koripalloilijan
ryhmi, joskus paikalla olivat vain Parkkinen ja Markkanen.
Muut koripalloilijat olivat Markkaselle tuttuja entuudestaan.
Jokaiselle oli rditl6ity omat ohjelmat. Sali oli varattu tille
ryhmille, jotta péistiin tekemiin toitd rauhassa.

Treeniryhmi oli tirked hengen nostattamisen takia. Voi-
matreenid tehtdessd on oltava vililld pitkidkin taukoja, ja
jos paikalla ovat vain valmentaja ja urheilija, kuulumiset on
nopeasti vaihdettu.

"Pienessi ryhmaissd kilpaillaan keskenidin ja tsempataan
toisia. Jokainen saa treeneistd enemmin irti.”

Harjoitusten jilkeen joukko istui hetken yhdessi, joi
palautusjuomat ja sitten jokainen lahti taholleen. Markkasella
oli tuolloin ty6pdivd vasta lihestymassd puolta vilid. Hénelld

saattoi olla jonain péivini edessi vield kaksi lajitreenii.

MICHAEL JORDAN on ehkd maailman kaikkien aikojen tun-
netuin koripalloilija. Hin teki vuonna 1988 NBA:n All Star
-ottelun yhteydessi jirjestetyssi donkkikisassa suorituksen,
joka 16ytyy helposti Googlesta seuraavilla hakusanoilla:
"Michael Jordan dunk”.

Jordan otti pitkdn vauhdin, hyppisi ilmaan vapaaheit-
toviivalta ja donkkasi pallon koriin. Vapaaheittoviivalta on
matkaa korille 5,8 metrid, ja korirengas kolmen metrin viiden

sentin korkeudella.
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Jordanin temppu on niin vaativa, ettd vain harvat pystyvit
sithen. Markkanen on yksi heist.

Heindkuussa 2021 Markkanen oli Suomen maajoukkueen
leirilld valmistautumassa edessd oleviin maaotteluihin. Hin
tunsi olevansa huippukunnossa, ja erdind leiripdivind hin
paityi kokeilemaan Jordanin donkkia. Parkkiselle ldhti yri-
tyksen jilkeen videoklippi viestin kera: "Treeni toimii!”

Elokuussa 2021 Markkanen teki sopimuksen Cleveland
Cavaliersin kanssa. Markkasen esitykset nostivat hinet takai-
sin tahtikaartiin. Ndin tunnettu amerikkalainen urheilulehti
Sports Illustrated kuvaili myohemmin pelaajassa tapahtunut-
ta muutosta.

"Markkanen ymmarsi ennen siirtoaan Cavsiin, ettd hinen
on muutettava pelityyliddn. Hian oli turhautunut tapaan, miten
hinen pestinsd Chicagossa paittyi. Nyt hin oli ensimmaistd
kertaa uransa aikana treenikaudella itse vastuussa kaikista
tekemisistddn. Markkasen suurin tavoite oli olla jatkossa pal-
jon urheilullisempi pelaaja kuin aikoinaan Bullsissa. Hén otti
yhteytti Jani Parkkiseen, entiseen koripalloilijaan, jonka tunsi
uransa alkuajoilta. Parkkinen oli nykydin fysiikkavalmentaja,
ja jyvaskylaldiselld salilla he rakensivat treeniohjelman, mika
Markkasen mukaan saattoi pelastaa hinen uransa.”

7



Jani Parkkinen (s.1987)
on jyvaskylaldinen
fysiikkavalmentaja ja
fysioterapeutti seka entinen
koripalloilija.

_
Kari Rdisénen (s.1962)
oli lahes 30 vuotta toimittajana
Helsingin Sanomissa. Nykyaén
hdn vastaa sijoittajasuhteista
PYN Elite -rahastossa.

Han on pelannut jalkapalloa
koko ikdnsa.

Hyvan
harjoittelun
salaisuudet.

Punnittuja ajatuksia ja ohjeita
kaikentasoisille kuntoilijoille harjoittelun
aloittamiseen ja itsensd kehittamiseen.
Kirja sisaltaa myos vihjeita, ohjeita ja
sisapiiritietoa huippu-urheilijoiden
valmentautumisesta.

Fysiikkavalmentajana ja fysioterapeuttina
tyoskenteleva Jani Parkkinen on
koripallon NBA-liigan supertahti Lauri
Markkasen valmentaja. Kirja sisaltaa
useita esimerkkeja Parkkisen Markkaselle
teettamista harjoituksista, jotka auttoivat
hanet huipulle.

Kun ihminen tietad, minne tdhtaa ja minne

haluaa, hdn voi myds paasta sinne ja tama
kirja kertoo, miksi ja miten.
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