ecta on tullut nykyihmisen tehokkain

ik viLjapunnukS un tulee kahvakuulasta tietaal

treenivaline. Tassa on kaikki, mita sin

| e .. |
7 KSTI Miia Vatka kuvat Piia Arnould Tvyy, Liisa Kokko

uinaiset venalaiset
maajussit mittelivit
viljapunnuksella
voimiaan ja havaitsi-
vat kuulan mainioksi
pullisteluvilineeksi.
Siité tuli joka jumppa-
rin jotikkd kymmenisen vuotta sitten, kun
amerikkalaiset keksivit kaupallistaa kamp-
pailusalien oheisharkoissa kéytetyn hard-
core-kapineen. Nyt kuulat heiluvat niin
saleilla kuin olohuoneissa — valitettavan
usein tosin liian pienessi painossa ja vadralla
tekniikalla.

Kuulaa koko keholle

Kahvakuula on treeniviline siind missd mikd
tahansa muukin. Monessa litkkeessa voisi
periaatteessa kiyttad kahvakuulan tilalla
kasipainoa. Suurin ero perinteisiin painoihin
verrattuna on se, ettd kahvakuulaa heilautel-
laan suurissa kaarissa. Tilloin vauhti pysyy
ylld ja kuulalla jaksaa tehdé pitkia sarjoja.

Koska liikeradat ovat isoja, koko kropan
lihakset paasevit toihin.

Moni nainen intoutuu kuulailusta
nimenomaan siksi, ettei ole koskaan tehnyt
painojen kanssa isoja liikkeitd. Kun keho saa
uudenlaisia drsykkeitd, tuloksia tulee no-
peasti. Kunto kohoaa, silli vauhdikkaissa ja

isoissa heilautuksissa syke tikuttaa korkealla.

Tasapainokin kehittyy kuin huomaamatta,
silld kuulan kanssa touhutessa kehon on
toimittava yhtend yksikkoné — jalkojen,
keskivartalon ja kisien kombona.

Raskkia vaikka rannalla

Kiireiselle kahvakuula on oiva viline, pystyy-
hin silld treenaamaan samanaikaisesti koko
kropan. Miki parasta, kuulailu onnistuu
kotonakin, kunhan raivaat posliiniporsaat ja
kattokruunut pois tieltd ja varaat tarpeeksi
tilaa ylipuolelle ja ympadrillesi. Kuulatreenin
voi tehdd myo0s vaikka puistossa tai rannalla,
ja jotkut heiluttelevat kuulaa hangessakin!
Mitéan ekstravermeiti et kuulan ja kellon

lisdksi tarvitse. Tossut tosin tuovat turvaa,
silld varpaalle putoava pallukka tekee pipin.

Perusliikkeet piisaavat

Yksinkertainen viline ei vaadi monimutkais-
ta akrobatiaa. Kunnon treenin saa koostettua
jo muutamasta simppelisti liikkeestd. Eri-
laiset keskivartalo- ja kehonhallintaliikkeet,
kuten turkkilainen ylosnousu, ovat hyvid
liikkeitd, mutta opettele ensin perusteet.
Hyva tekniikka on kaiken aa ja oo.

Kun perusliikkeet ovat hallussa, saat
kehitystd nappaamalla isommat painot, te-
kemalla pitempéi sarjaa, lisidamélld vauhtia
tai pitimalla sarjojen vilissd lyhyemmain
palautuksen - liikkeitd sindlldén ei tarvitse
muuttaa. Toki variaatioilla valttaa kyllasty-
misen.

Ryhmiliikuntatunneilla liikkeiden ke-
hittelyssi rajana on vain ohjaajan luovuus.
Yksin treenatessa moni kokee mielekkéiksi
yksinkertaiset perusliikkeet, joita voi tehdé
pienessi tilassa ja paikallaan seisten. -
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Kun teet
treeniohjelman

kolme kertaa
viikossa, tulosta

Treeni-
tulee!

ohjelma

LAMMITTELY

Lammittele noin 10 minuuttia.

Tee esimerkiksi 2-3 kierrosta seu-

raavia liikkeita:

1. Haarahyppyja 10-15 toistoa

2. Kyykkyja 10-20 toistoa

3. Heilautuksia kevyella kuulalla
15 toistoa per kasi

4. Pyorityksia paan ympari
kevyelld kuulalla 10-20 toistoa

TREENI

Paata etukateen, montako tois-
toa aiot tehda minuutissa: saat
pidettya rytmin tasaisena ja las-
keminen on helppoa. Vaihda kat-
ta minuutin valein, jos haluat.

TEE 2 KIERROSTA:

» 4 min. rinnallevetoja (12-16
toistoa/min.) lepo 1-2 min.

» 4 min. vauhtipunnerruksia
(12-15 toistoa/min.)
lepo 1-2 min.

» 4 min. rinnalleveto ja vauhti-
punnerrus yhdistettyna (8-10
toistoa/min)

TEE KESKIVARTALOLLE
1-2 KIERROSTA:
» heilautuksia 15 toistoa per kasi
» istumaannousuja pohja ylos-
pain 10 toistoa
» turkkilainen ylosnousu g tois-
toa per puoli

PALAUTTELU

Kun kahvakuulaliikkeet tekee
hyvalla tekniikalla, ne eivat ra-
sita nivelia. Liikkeet ovat suuria
ja pehmeita, eivat repivia tai
darimmaisia. Ne eivat myoskaan
kohdistu vain yhteen ja samaan
lihakseen kerrallaan. Tasta syysta
kahvakuulaharjoittelu ei kipeyta
kroppaa yhta herkasti kuin pe-
rinteinen kuntosaliharjoittelu.
Painvastoin kahvakuulaharjoit-
telu lisaa kehon liikkuvuutta.
Ravistele kuitenkin raajojasi heti
treenin paalle ja venyttele muu-
taman tunnin kuluttua selén
epakaslihas: istu lattialle jalat
suorina, tartu oikealla kadella
vasempaan jalkapoytdan ja veny.
Vaihda puolta.

SPORT 2/2012

""""" ) OIKEA OTE

Oikeassa otteessa kuula
lepaa kasivarren ja ranteen
paalla. Ranne ei taitu mihin-
kaan. Kahva kulkee viistosti
kdmmenessa. Rystyset val-
koisina kahvaa ei ole tarkoi-
tus puristaa. Riittaa, etta
etusormi ja peukalo pitdvat
sitd tukevasti.

¥

TEKNIIKKA % =~

o

TUTUKSI

Rakkiasento on rinnalleve-
don loppuasento ja ylospain
suuntautuvien punnerrusten
lahtdasento. Oikeaoppisessa
rakissa kasivarsi muodostaa
V-kirjaimen, jonka paalle kuula
asettuu. Kasivarsi on mahdolli-
simman tukevasti keskivartalossa
kiinni. Kyyndrpaan voi asettaa
lonkkaluun paalle lepdamaan,
mutta kaikilla kyynarpaa ei ylety
lonkkaluulle. Silloin tuki hae-
taan keskivartalosta.

Jos saat

) YLAASENTO

kuulasta
helposti
mustelmia,
kayta ranne-
suojia.

YlOspain suuntautuvissa
liikkeissa on tarkeaa, et-
ta yldasento on vahvaja
vakaa. Paino ei saa jaada
heilumaan, vaan se pysay-
tetdan pdan paalle suoral-
le kadelle. Pysayttamista
kutsutaan lukitukseksi.
Pida hauis lahella korvaa.
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Asics. Tiedustelut Asics / Stadium 020 790 0390, Piruetti (09) 626 447.

LIKETTA

HEILAUTUS

2 "4 *:‘ I‘-

a - m 5 . "

Seiso hartioiden levyisessa haarassa.
Pida kuulan kahvasta niin, etta peuk'_alo
osoittaa taaksepdin. Jousta polvista ja'\g
heilauta kuulaa jalkojen vilists takaa
eteen rinnan tai korkeintaan silmien
korkeudelle. Tue liiketta keskivartalolla,
mutta pyri silti rentoon heilautukseen.
Pida selka suorana ja jousta taas polvis-
ta, kun heilautat kuulan takaisin alas
jalkojen valiin.

Heilautuksen voima lahtee jaloista,
eli kun heilautat kuulan takaa eteen,
siirra paino kantapailta pakioille. Talléin
kuula nousee ylospain jalkojen ponnis-
tuksen avulla, ei kdsivoimin kiskomalla.

Tee kummallakin kadella
yhta monta toistoa.
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TURKKILAINEN

YLOSNOUSU

Kay selinmakuulle. Ota kuu-
la makuuasennossa rakkiin
(s.16) ja nosta siita suoralle
kadelle yl6s. Kun kuula on
tukevasti ylhaalla, nouse
istumaan. Ota istuma-
asennossa vapaalla kadella
tukea lattiasta ja nouse
polviseisontaan. Nouse siita
vield seisomaan. Kuula pysyy
koko ajan suoralla kddella
kohti kattoa. Harjoittele
ylésnousuja ensin siten, etta
pidat kuulan rinnalla.

il

Seiso hartioiden levyisessa haarassa.
Ala-asento on sama kuin heilautukses-
sa. Yldasennossa kuula heilautetaan
rinnalle rakkiin. Tee lilkke mahdollisim-
man pehmeadsti ja pida kyynadrpaa lahella
vartaloa. Rakista kuula pudotetaan alas
heilautukseen. Paasta kuula ala-asen-
nossa taakse, jotta saat siihen vauhtia ja
pystyt kdyttamaan jalkojen voimaa sen
rinnalle heilauttamiseen.

=" Nosta kuula rinnalta eli rakkiasen-

nosta suoralle kadelle yl6s. Pysay-

ta kuula ylhaalla hetkeksi. Palauta
rakkiasentoon ja toista.

[deanaon
saada kuula
vlos, el ulos,

Ota kuula rakkiasentoon ja tee pieni
kyykky. Nouse kyykysta ja tyonna kuula
nopeasti samalla vauhdilla ja jalkojen :
voimaa kayttaen suoralle kddelle ylos. — T =]
Pida keskivartalo piukkana ja pysayta
kuula ylhaalla. Palauta kuula rakkiin,
suorista jalat. Toista.

=" Sama alku kuin vauhtipunnerrukses-
sa, mutta ylostyonndssa tehdaan
allemeno: ojenna ensin kasi, vasta
sitten jalat.

Voima
lihtee jaloista

Kuulalla tulee olla le-
poasennossa aina tuki:
kun kuula on nostettuna
rinnalle, paino on jaloil-
la, eika kuulaa tarvitse
kannatella kadsivoimin.
Kun kuula on paan yla-
puolella, kdden on oltava
suorana, jolloin kuula saa
tukea koko kehosta. Kor-
viin jamahtavat olkapaat
kielivat turhasta hartioi-
den jannittamisesta.
Suurissa liikkeissa voima
lahtee aina jaloista, lan-
tiosta ja keskivartalosta.
Kadet vain ohjaavat kuu-
laa. Kuulaa liikutetaan
mahdollisimman lahella
vartaloa. Sita ei siis hei-
lautella metri vartalon
sivussa, silla silloin kuula
painaa enemman ja on
hankalammin hallittavis-
sa. Koska kyse on painon
nostamisesta, ideana on
saada kuula tehokkaasti
ylGs, ei ulos.
Hengitysrytmi tulee
usein luonnostaan, mutta
paaasia on, etta et aina-
kaan pidattele hengitys-
tasi. Kun paino liikkuu
ylos, hengita sisdan ja kun
painu liikkuu alas, puhalla
ulos. Pida hyva ryhti.

Kunnon
kokoinen kuula

Kahvakuulaharjoittelussa
kaytetaan kehon suurim-
pia lihasryhmia. Varsinai-
silla kasivoimilla kuulaa ei
nosteta, vaan useimmissa
liikkeissa jalat ja keskivar-
talo tekevat tyon. Pikku-
ruisen kuukusen heilut-
telusta kaksin kasin ei ole
paljoakaan hyotya. Liian
pienelld painolla voi myds
olla vaikea loytaa oikea
tuntuma siihen, missa
kuulan pitaisi kulkea ja
liikkeen tuntua. Toisaal-
ta, kun viet kuulan ensi
kertaa paan ylapuolelle,
kayta turvallisuussyista
pientd painoa. Naisille
hyva aloituskuula on

6-12 kiloa.
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KUULAN PYORITYS
PAAN YMPARI

""" Seiso pienessi haa-

rassa. Tartu kuulaa
kahvoista, jolloin

pohja osoittaa yl6s-
pain. Pyorita kuulaa
paan ympari. Pida
keskivartalo piukka-

na. Tama on myds
hyva lAmmittelyliike.

Numerolappu
rinnassa

Kahvakuulilla on kilpailtu
vuosikymmenten ajan Ve-
najalla ja Ita-Euroopassa.
Nykyaan kisoja jarjestetaan
my6s muualla maailmassa.
Suomessa laji on Suomen
Painonnostoliiton alainen.

Kilpailuissa liikkeina
ovat tyonto ja tempaus
seka rinnalleveto ja tyonto.
Kumpaakin liiketta tehdaan
kymmenen minuutin ajan
ja toistojen yhteismaara
ratkaisee voittajan. Naiset
kayttavat yhta kuulaa, ja
katta saa vaihtaa kerran
suorituksen aikana. Miehil-
13 on kuula kummassakin
kadessa.

TEMPAUS

Tempauksessa kuula heilaute-
taan alhaalta suoralle kddelle
ylos yhdelld isolla liikkeelld. Siind
yhdistetdan heilautuksen ala-
asento ja punnerruksen ylaasen-
to. Alasviennissa pikkusormi oh-
jaa kaden suunnan alaspain. YLos
heilautettaessa jalkojen kaytto
on tarkeaa, jotta saat kuulaan
vauhtia. Pysayta kuula yldasen-
nossa hetkeksi paan paalle, en-
nen kuin tuot sen takaisin alas.

RINNALLEVETO
+ VAUHTI-
PUNNERRUS

Kuula heilautetaan jalkojen
valista takaa rinnalle, pysay-
tetdan ja jatketaan liikerataa
suoraan vauhtipunnerrukseen.
Ylaasennosta kuula palautetaan
takaisin rinnalle ja siita alas.

Kahvakuulan idea piilee
yksinkertaisissa perusteissa.

POH)A EDELLA
TSTUMAAN-
NOUSUT

Kay selinmakuulle ja ota kuula
- ' kateen siten, ettad pohja osoittaa
\“ ylospain. Nouse istumaan selka
suorana, napa tiukkana ja kuu- o 4
lakasi koko ajan koukussa, kuula
kohti kattoa. Palaa alkuasentoon
ja toista. Koska kuula on ylésalai-
sin, liiketta hallitaan my&s keski-
vartalolla.

Kuula sopii
pitkiin sarjoihin
Sarjat voivat olla hyvinkin
pitkia, vaikkapa 20-50 tois-
toa molemmille kasille.
Pitkat sarjat ovat enemman
yleiskuntoilua kuin voimai-
lua, joten jarjettdman patin
kasvamista on turha pelata.
Maksimivoimaharjoitteluun
levytanko on paras, kah-
vakuula kunnon kehitta-
miseen. Valineita voi ja
pitaa yhdistella: kaikkea ei
ole pakko tehda kuulalla.
Kahvakuulailu sopii paitsi
omaksi treenikseen myos
oheisharjoitteluksi muiden
lajien rinnalle.

 off

POHJA EDELLA
-ISTUMAAN-

NOUSU +

SEISOMAAN

Sama alku kuin edellisessa liik-
keessa. Jatka kuitenkin istuma-
asennosta vield seisomaan. Voit
noustessasi ottaa vapaalla kidelld
tukea lattiasta. O
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