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Abstract

The kettlebell is an old training method used by Russian weightlifters. Recently it has become a
popular training method around the world, also here in Finland. However, only a limited number of
people are familiar with the typical kettlebell exercises and the right techniques. There is quite a
limited amount of information available about kettlebell training in Finnish as yet.

The purpose of this Bachelor’s Thesis was to produce basic information about the kettlebell as a
piece of training equipment and the special characteristic of the training method. A part of the the-
sis is a project, where a study was conducted on how well kettlebell exercises fit the weight training
programme of young swimmers. The study was conducted in cooperation with the Finnish Kettle-
bell Association and with Jyvaskyld Swimming Young Finnish Championship (NSM) group.

The study was carried out within a five-week period during which seven young swimmers, born
between 1993 and 1996, performed one coached kettlebell training session and one training ses-
sion by themselves per week. The progress in muscle strength was followed by tests at the start and
at the end of the training period. The test consisted of six typical kettlebell exercises that strain the
overall body.

As a conclusion it was found out that kettlebell training is a suitable training method for young
swimmers and part of gym training can be replaced with kettlebell exercises. Kettlebell training is
more functional than typical gym exercises and it has an effect on the core muscles, which are espe-
cially important for swimmers. It is possible to achieve significant changes in a short period of time,
especially in the sport-specific technique. Hence it is possible to move on to heavier kettlebells and
increase the number of repetitions.
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1 JOHDANTO

Mité ajattelisit harjoitusmenetelmastd, jolla voidaan kehittdd fyysistd kuntoa todella
monipuolisesti ja haastavalla tavalla lyhyessikin ajassa? Harjoittelu olisi helppo to-
teuttaa jopa useampaankin kertaan paivéssi joko kotona, kuntosalilla, ulkona tai missé
milloinkin satut olemaan. Mikili epdilet timén kaiken olevan mahdotonta, kannattaa

tutustua tarkemmin kahvakuulaharjoitteluun. (Nappari 2009, 2.)

Kahvakuulaharjoittelu on vanha venéldinen urheilumuoto, joka on ldhivuosien aikana
noussut pinnalle myds Suomessa. Valitsimme aiheen, koska olemme itse kiinnostunei-
ta kahvakuulaharjoittelusta, aihe on mielestdimme ajankohtainen ja kahvakuula harjoit-
teluvilineend melko uusi. Kahvakuulia on alkanut nikyé kuntosaleilla sekd kauppojen
hyllyilld ja kahvakuulatunteja ohjataan erilaisissa litkuntakeskuksissa ja -seuroissa.
Suosiota seki kiinnostusta tuota vanhaa harjoitteluvélinettd kohtaan tuntuu riittavan,
mutta todellisuudessa vain harvat suomalaiset ovat perehtyneet sen alkuperdén, kah-
vakuulalla harjoittelun ominaispiirteisiin tai oikeaan suoritustekniikkaan. Yleista tie-
tdmystd saattaa rajoittaa se, ettd aiheesta on vield melko véhin tietoa suomeksi, mutta
sitd ilmestyy koko ajan lisdd. Mielestimme uusia harjoitteluvélineitd on tarkeda tutkia
fysioterapian ndkokulmasta, jotta harjoittelu olisi turvallista ja siitd saataisiin kaikki
mahdollinen hyoty irti. Liséksi on mielenkiintoista ja mielestimme tarpeellista selvit-
tad, kenelle kahvakuulaharjoittelu sopii ja missé kaikkialla sitd voi hyddyntdé. Opin-
ndytetyossimme tarkastelimme kahvakuulaharjoittelun soveltuvuutta nuorten uima-

reiden voimaharjoitteluun.

Opinndytetyo alkaa teoreettisesta osuudesta, jonka tavoitteena on tuoda esille tietoa
kahvakuulasta yleisend ilmiond. Késittelemme kahvakuulan historiaa sekd sen alkupe-
rdisessd maassa Vendjilld ettd kotimaassamme Suomessa. Liséksi kerromme tarkem-
min kahvakuulan erityispiirteistd harjoitteluvélineend ja harjoittelumuotona seké kah-
vakuulan ympdrille kehittyneestd aivan omasta kilpailulajista, Girevoy Sportista.
Opinndytetyo sisdltdd my0ds litkepankin”, jossa esitelldén ja ohjataan kahvakuulahar-
joittelulle tyypillisimmat liikkkeet. Varsinaisessa projektiosuudessa pyrimme selvitté-
médn vastauksia tydmme kysymyksiin. Projekti koostuu Swimming Jyvéskyldn testi-

ryhmillemme ohjaamistamme kahvakuulatunneista ja mahdollisten muutosten seu-



raamisesta alku- ja lopputestauksin. Analysoimme testien tuloksia ja havainnollis-
tamme niitd pylvidsdiagrammeilla, jotta tulosten tulkinta olisi helpompaa. Opinndyte-
tyon tydstdmiseen saimme paljon apua Suomen kahvakuula ry:n puheenjohtajalta Ant-
ti Katajaiselta. Pddsimme hénen asiantuntevaan perehdytykseensd, jossa keskityimme
kahvakuulaliikkeiden oikeisiin suoritustekniikoihin ja ohjauksessa huomioitaviin asi-
oihin. Liséksi hdn antoi meille ideoita, kuinka voisimme analysoida tuloksia kahva-

kuulaharjoittelulle ominaisella tavalla.

2 HISTORIA

Kahvakuula on entisaikojen voimamiesten kayttdma harjoitteluvéline niin iddssé kuin
lannessd, mutta kaikkein vahvin perinne silld on kuitenkin Venéjélld (Nappari 2009,
3). Harjoitteluvilineen epéillddn saaneen alkunsa viljapuntarissa vastapainona kayte-
tystd punnuksesta noin 300 vuotta sitten (Tissari & Toyryld-Aapio 2009, 15). Punnus-
ta on alettu nostella kilpaa ja pikkuhiljaa punnus on muokkautunut muodoltaan pyore-
dksi ja kahva kiteen sopivaksi (Kilpeldinen 2010, 9). Venijélld harjoittelu oli aluksi
pelkidstadn suosittua kansanurheilua, kunnes virallisia kisoja alettiin jarjestdd 1940-
luvun lopulla Neuvostoliitossa. Asiantuntijoiden perehtyessd kahvakuulan kéyttoon,
luotiin erilaisia harjoitteluohjelmia sotilaille, poliiseille, kamppailulajien harrastajille
sekd painonnostajille. Vélineen kasvattaessa suosiotaan, sen ympdrille kehitettiin oma
kilpailulaji: Girevoy Sport. (Nappari 2009, 3.) Kuuluisia venéldisid kahvakuulalla har-
joittelijoita ovat: venildinen urheilija-legenda Sergey Mishin, “kahvakuulien kunin-
kaana” tunnettu Pyotr Kryloff sekd Dr. Vladislav Krayevskiy, jota kutsutaan kahva-
kuulien "iséksi” (Tsatsouline 2006, XIII-XV). My0s entinen painonnostaja ja tunnettu
raskaan sarjan ylivoimainen hallitsija Vasili Aleksejev harjoitteli kahvakuulaa apuna

kayttdaen (Nappari 2009, 3).



KUVIO 1. 16 kg:n kilpakuula ja vanha punnus.

(punnus: Sievénen, 2010)

2.1 Kahvakuulailu Suomessa

Kahvakuula on ollut harjoitteluvilineend pitkdin Suomessakin. Téstd todisteena ovat
vanhojen voimailuseurojen logot 1800-luvun lopussa ja 1900-luvun alussa, silla esi-
merkiksi Helsingin Atleettiklubin logossa komeilee kahvakuula. Suomessa harjoitte-
lumuoto kuitenkin menetti suosionsa ja oli ladhes unohdettuna monia kymmenid vuosia
ennen paluutaan 1990-luvun ja 2000-luvun taitteessa. Yksittdistd syytd tdhin “ka-
toamiseen” ei osata kertoa, mutta on arveltu rahan vaikuttaneen osaltaan kyseiseen
ilmioon. Varallisuuden kasvun mahdollistaessa uusien vélineiden ja kuntoilulaitteiden
hankkimisen, kahvakuulat ovat jdéneet taka-alalle vauraissa maissa. Ko yhemmilla
alueilla, kuten esimerkiksi Itd-Euroopassa, kahvakuulat ovat kuitenkin séilyttdneet

asemansa kuntoilupaikoilla 14pi vuosisatojen. (Kilpeldinen 2010, 9; Nappari 2008.)

Suomalaisia kahvakuulaharjoittelun uranuurtajia ovat: Marko Suomi, joka on ensim-
méinen suomalainen arvokisaedustaja kahvakuulailun parissa sekd Suomen kahvakuu-
la ry:n hallituksen jasen. Kukka Laakso, joka voitti amatodrien MM-kisat vuonna
2009 ja kuuluu Suomen Kahvakuula ry:n perustajajiseniin (Schroderus 2010, 40).
Tuomo Kilpeldinen, joka on Voimatoimen toimitusjohtaja ja Trainer4you:n projekti-

paillikko, jolloin hdnen vastuualueeseensa kuuluu kahvakuulakoulutusten suunnittelu



ja toteutus. Myds ensimmadiset suomenkieliset Kahvakuulaharjoittelu-DVD ja Kahva-
kuulalla kuntoon-kirja ovat Kilpeldisen, Voimatoimen ja Trainer4youn aikaansaan-

noksia. (Kilpeldinen 2010, 71-77; Voimatoimi)

3 KAHVAKUULA VALINEENA

Kahvakuulalla on monta eri kutsumanimed ja sitd voidaan kuulla kutsuttavaksi suoma-
laisen version ohella muun muassa seuraavilla kasitteilld: Kettlebell ja Girya. Se on
siis kuntoiluviline, jossa rautaisen kuulan pdilld on tartuntakahva. (Kilpeldinen 2010,
12.) Kahvan asettelun vuoksi kuulan paino jakautuu epitasaisesti suhteessa kyynédrvar-
teen ja luo ndin ollen vastusta eri tapaan kuin tavallinen késipaino, jossa paino jakau-
tuu tasaisesti kyynérvarren kummallekin puolelle. Kahvakuulaa nostettaessa kuulan
massa voidaan sijoittaa keskelle, kyynérvarren etu- tai takapuolelle ja sen paikkaa
voidaan muuttaa jopa kesken liikkeen. Kuulan asettelu suhteessa kiteen aiheuttaa
vadntdmomentteja, jotka on voitettava aktiivisella kyynérvarren ulko- tai sisdkierrolla,
jotta kyynérvarren asento sdilyisi neutraalina. Tavallisen kdsipainon nostamiseen ver-
rattuna kahvakuulan nostaminen vaatii erityisesti sormilta, ranteilta ja hartioilta
enemmaén lihastyotd. (Nappari 2009, 4.) Kahvakuulan painopiste voidaan ajatella epa-
keskona, jolloin voimantuotto ei riipu nivelkulmasta, vaan vastus muuttuu liikeradan
eri vaiheissa. Muuttuvan vastuksen harjoittelussa lihasta voidaan kuormittaa tehok-
kaasti koko nivelliikkeen alueella lyhyessi ajassa. (Kilpeldinen 2010, 12; Muuttuvan

ja mukautuvan vastuksen laitteistot.)

3.1 Kahvakuulan valinta ja hankkiminen

Kahvakuulien painot maddrdytyvit vanhan vendldisen painoyksikon, putan, mukaan,
joka vastaa 16 kilogrammaa. Yleisimmit painot esiintyvit 2 painoyksikon vélein, eli
': puta vastaa 8 kg, 1 puta 16 kg, 1 2 putaa 24 kg ja 2 putaa 32 kg. (Tsatsouline 2006,
2.) Mainitut painot ovat yleisimmin kéytettyjd, mutta toki painavampiakin l6ytyy aina
90 kg:n saakka. Nykyisin Suomesta on hyvin saatavilla myos vélikokoja alkaen 4
kg:sta ylospdin, joten jokaiselle on helppo 16ytéé sopivan painoinen kahvakuula. (Kil-

peldinen 2010, 12; Suomi 2008d.) Suositukset aloituspainoista kahvakuulaharrastusta



aloitteleville vaihtelevat eri ldhteiden mukaan huomioon ottaen iéin, sukupuolen, voi-
matason ja harjoittelutaustan. Kuntoharjoitteluun suositeltava aloituspaino on naisille
4-12 kg ja miehille 12-24 kg. Pienemmaélld kuulalla voidaan harjoitella oikeaa suori-
tustekniikkaa turvallisesti sekd kehittdé kestavyyttd pitkien liikesarjojen kautta. Paina-
vamman kuulan tarkoitus on haastaa harjoittelija todella ja "hioa tekniikka huippuun-
sa”, kun kuulaa ei pystykdén nostamaan endé pelkilld kdsivoimilla. Ideaalista olisi siis
hankkia useampi eri painoinen kahvakuula, jotka mahdollistaisivat seké oikean teknii-
kan oppimisen ettd harjoittelun mielekkyyden. (Kilpeldinen 2010, 12; Nappari 2009,
4; Tsatsouline 2006; 2-3.)

Vendjalla kaytetyt alkuperdiset kahvakuulat ovat rautaisia,
mutta nykypdivédna niitd valmistetaan monista eri materiaa-
leista. Tavallisen rautaisen kuulan ohella on valittavana kumi-
ja muovipinnoitettuja versioita tai hiekkatéytteisid muovikuu-
lia. Rautaista kuulaa pidetdin edelleen parhaiten soveltuvana
tehokkaaseen harjoitteluun, mutta kumi- ja muovipinnoitettu-
jen kahvakuulien eduksi voidaan laskea niiden lattiaystévalli-
syys kotona harjoiteltaessa. (Kilpeldinen 2010, 12.) Kahva-
kuulien malleja on myds moneen 1aht66n. Kahvat voivat olla
malliltaan pyoreitd, neliskanttisia tai kolmiomaisia ja lisdksi

niiden paksuus vaihtelee. Kuulaosan muoto on vaihdellut

vuosien varrella punnusmaisesta painosta neliskanttiseen ja

KUVIO 2. Erilaisia kahvakuulia.

pyoredédn. (Suomi 2008d.)

Kahvakuulien hinnat vaihtelevat ostopaikasta seké kuulan mallista, materiaalista ja
painosta riippuen. Naisten yleisimmaét aloituspainot eli 8—12 kg painavat kuulat kus-
tantavat noin 20—80 euroa, kun taas miesten yleisimmat aloituspainot 12—-24 kg mak-
savat 35—115 euroa. (Pekkanen 2007b.) Varsinkin ensimméiinen kahvakuula olisi hyva
ostaa sellaisesta paikasta, jossa paédsee kokeilemaan kahvakuulaa hieman kaytdnndssi
ja, jossa lisdksi osataan neuvoa oikean painon valinnassa sekd opastaa lyhyesti liikkei-
den oikeaa suoritustekniikkaa. Kahvakuulaa ostettaessa kannattaa kiinnittdd huomiota
varsinkin kahvaosaan ja aina mahdollisuuksien salliessa kokeilla sitd kédteen. Kahvassa

ei saisi olla karhennuksia, vaan sen kuuluisi olla mahdollisimman siled. Tarkeda on,
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ettd kdsi mahtuu hyvin kahvan ldvitse oikeaoppiseen asentoon (myds sellaisissa liik-
keissd joissa kuula kiertdd rystysten yli), jolloin se ei paina ranneluihin. (Ks. kuvio 3.)
Yleensd tamédn kriteerin tdyttdminen ei tuota vaikeuksia, mutta varsinkin isokétisten ja
pienikétisten on syytéd kokeilla kuulaa etukéteen. Kahvan paksuudella on myds merki-
tystd hyvén otteen takaamiseksi. (Kilpeldinen 2010, 12; Suomi 2008d.) Metallisten
kahvakuulien kahva on usein maalattu ja harjoittelua helpottaakseen kannattaa maali-
pintaa hieman hioa ennen kayttdonottoa. Kiiltdvikahvaisessa kuulassa, jossa maalipin-
ta on virheetdn, kuivaan kéteen kohdistuu paljon kitkaa, joten lyhyenkin harjoittelun
jalkeen kimmeneen saattaa tulla ”polttava” tunne. Toinen ongelma, joka usein esiin-
tyy siledpintaisissa kahvoissa, on niiden liukkaus késien hiotessa harjoittelun loppu-
vaiheessa. Ndistd ongelmista selvitdén maalipinnan kevyelld hiomisella. (Kilpeldinen

2010, 13.)

4 TOIMINNALLINEN HARJOITTELU

Kahvakuulalla harjoitteleminen on monipuolista, haastavaa ja toiminnallista litkuntaa,
jolla voidaan kehittdd niin lihaskuntoa, koordinaatiota, tasapainoa, litkkkuvuutta kuin
kestavyyttakin (Kilpeldinen 2010, 14—15). Toiminnallisen harjoittelun tavoitteena on
hankkia niin sanottua hydtyvoimaa kokonaisvaltaisilla harjoitusliikkeilld, joissa her-
mosto, lihakset ja aistinelimet toimivat yhdesséd. Harjoitusliikkeet ovat moniulotteisia:
Liikkeissé toimivat yhtd aikaa monet lihasryhmaét ja monet nivelet. Liikkeitd suorite-
taan eri tasoissa ja liikkeen sisélld voi olla monia eri voimantuottosuuntia. Harjoittelun
tavoitteena on mallintaa arkieldmén askareita, tyoti tai urheilusuoritusta. Silld pyritdén
helpottamaan esimerkiksi nostamista ja kantamista kotioloissa tai toisaalta tukemaan
huippu-urheilusuorituksen vaatimaa tekniikkaa lajinomaisissa liikkeissd (esimerkiksi
golf-lyonnit). (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 47—48.) Toiminnallisella harjoittelul-
la voi haastaa itsedén, tehostaa ajankédyttod, parantaa lihaskuntoa, koordinaatiota, liik-
kuvuutta, tasapainoa ja keskivartalon hallintaa seké ryhtid, lisdtd energiankulutusta ja

saada lisdintoa ja motivaatiota harjoitteluun. (Mts. 49.)

Toiminnallisessa harjoittelussa harjoitetaan liikettd, ei niinkaén erillisid lihaksia, mutta

keho muokkautuu samalla ilman, ettd sitd tarvitsisi kokoa ajan miettid. Harjoittelun



11

avulla keho oppii paremmin toimimaan kokonaisuutena, josta tuloksena on hallittu,
tehokas ja terve vartalo. Harjoittelu ei ole sidottu paikkaan, eikd aikaan, vaan sitd voi
toteuttaa esimerkiksi kotona, ulkona tai kuntosalilla. Vilineind harjoittelussa kahva-
kuulan lisdksi voi kdyttdd muun muassa omaa kehon painoa, késipainoja, erilaisia
voimatankoja, jumppapalloa, gymstickié tai vaikka kuntosalilta 16ytyvid penkkeja,
tasapainolautoja ja levypainoja. (Aalto, 49-50 , 64-78 ). Toiminnallisessa harjoittelus-

sa saa ja pitddkin kayttdd mielikuvista.

5 KAHVAKUULAURHEILU

5.1 Girevoy Sport

Girevoy Sport on 1dhtdisin Neuvostoliitosta, jossa varsinaisen lajin parissa on kilpailtu
jo 1960- luvulta lahtien. Tédmén vuoksi lajitoiminta on edelleen aktiivisinta Vendjilla,
Latviassa, Liettuassa, Virossa ja Ukrainassa, mutta 1990- luvun jdlkeen se on pikku-
hiljaa levinnyt myds muun muassa USA:han, Englantiin, Australiaan, Kreikkaan, Sak-
saan, Norjaan ja meille Suomeen. (Pekkanen 2007a; Suomi 2008b.) Maailmalla on
useita organisaatioita, jotka jérjestavit kansainvilisid kahvakuulakilpailuja, kuten In-
ternational Girya Sport Federation (IGSF), International Union of Kettlebell Lifting
(IUKL), World Kettlebell Club (WKC) ja International Kettlebell & Fitness Federati-
on (IKFF) (Suomi 2010). Suomessa on jérjestetty epdvirallista kilpailutoimintaa vuo-
desta 2007 lahtien. Merkittéva asia lajin etenemisen kannalta tapahtui vuonna 2008,
kun Suomen painonnostoliitto otti Suomen Kahvakuula ry:n suojiinsa. Ensimmaiset
viralliset SM-kisat jérjestettiin Himeenlinnassa elokuussa 2009. (Kilpeldinen 2010,
10.) Suomen painonnostoliiton vastuulla kilpailutoiminnasta ovat kilpailusdannot,
edustusjoukkueiden nimedminen kansainvilisiin kilpailuihin ja arvokilpailulupien
myOntdminen seuroille. Painonnostoliiton alaisena toimivat jisenseurat puolestaan
mahdollistavat harjoittelun, tarjoavat valmennusta jasenilleen seka jarjestavét kilpailu-
ja ja erilaisia tapahtumia. Suomessa on virallisesti neljd painonnostoliittoon kuuluvaa
seuraa, joissa jirjestetddn aktiivista kahvakuulaurheilutoimintaa: Suomen kahvakuula
ry, Girevoy Sport Lieto ry, Kahvakuulaharjoittelu ry ja Oulun Karateseura ry. (Suomi,

2010.)
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Girevoy Sport muistuttaa lajina painonnostoa, silld kilpailuliikkeind ovat painonnos-
tosta tutut nostomuodot: tyontd (Jerk/ Short Cycle) ja tempaus (Snatch) (ks. kohta
Kilpailuliikkeet luku, 6.3). Kilpailuliikkeistd tyonto ja tempaus muodostavat yhdessé
’kaksiottelun” eli Biathlonin. Miehet suorittavat omassa sarjassaan tyonnon kahdella
kuulalla. Naiset saavat puolestaan suorittaa litkkkeen yhdelld kadelld, yhden kéden-
vaihdon periaatteella. Sekd naisten ettd miesten sarjassa tempaus tehddén yhdelld kuu-
lalla, ja yhdelld kddenvaihdolla. Néiden kilpailuliikkeiden lisdksi on olemassa koko-
naisvaltaisesti kuormittavin, klassisesta painonnostosta poikkeava nostomuoto: Long
Cycle eli rinnalleveto-tyonto (Clean & Jerk) (ks. kohta Kilpailuliikkeet luku, 6.3).
Miehet suorittavat rinnalleveto-tydnndn yhtdaikaisesti kahdella kuulalla ja naiset yh-
delld kuulalla. Klassisessa painonnostossa tavoitteena on nostaa maksimaalinen paino
yhden suorituksen ajan, kun taas Girevoy Sportissa tavoitellaan mahdollisimman suu-
ria toistoméérid nostamalla tietyn painoista kahvakuulaa 10 minuutin ajan. Vain puh-
taat suoritukset hyviksytddn, eikd kuulaa tai kuulia saa laskea maahan suorituksen
aikana. Eniten hyviksyttyjé toistoja 10 minuutin aikana tehnyt voittaa. (Girevoy
Sport; Kilpeldinen 2010, 10.) Lajin harjoittelu ja siind kilpaileminen kehittévét lihas-
kestavyyttd, liikkkuvuutta, koordinaatiota ja puristusvoimaa. Girevoy Sport sopii kai-

ken ikdisille, kilpailijoiden ién vaihdellessa 14 ja 70 vuoden vilill4. (Suomi, 2008b.)

Kahvakuulan SM-kilpailuissa kilpailijan alaikéraja on 14 vuotta. Muissa kilpailutilan-
teissa osallistujat voidaan jakaa ikdluokkiin, jotka Suomessa ovat seuraavat: poikien ja
tyttdjen luokka 16 ikdvuoteen asti, poikien ja tyttdjen luokka 18 ikdvuoteen asti, junio-
ri-miehet ja juniori-naiset 22 ikdvuoteen asti sekd miehet ja naiset yli 22 ikdvuotta.
GS- kilpailuissa kilpailijat jaetaan painoluokkien mukaan eri ryhmiin (ks. taulukko 1.
painoluokat). Tuomariston paétokselld painoluokkia voidaan muuttaa kilpailuissa,
riippuen siitd, kuinka monta kilpailijaa on kuhunkin luokkaan ilmoittautunut. Tavoit-
teena on, ettd jokaisessa luokassa voitaisiin jakaa 4 parasta sijoitusta. Kilpailijat jae-
taan my0s eri luokkiin sen perusteella, minki painoisella kuulalla/kuulilla he kilpaile-
vat. Suomen mestaruuskilpailuissa miehet jaetaan kahvakuulan painon mukaan seu-
raaviin sarjoihin: kuntosarja 16 kg, amatdorisarja 24 kg ja mestaruussarja 32 kg. Nais-
ten vastaavat sarjat ovat kuntosarja 12 kg ja mestaruussarja 16 kg. (Kahvakuulaurhei-

lun kilpailusddnndt 2008; Mestaruuskilpailusddannét.) Lopullinen sijoitus méédraytyy
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siis kilpailijan idn, painoluokan, kuulan/kuulien painon ja hyvéksytyn toistomdéran
mukaan (Suomi 2008b). Miesten sarjassa pisteytys mddrdytyy seuraavasti: Biathlonis-
sa (Jerk & Snatch) kilpailija saa jokaisesta tydonnostd yhden pisteen ja tempauksen
tulos jaetaan kahdella. Tyonnon ja tempauksen yhteistulos on kilpailijan lopullinen
pistemidrd. Rinnalleveto- tyonndssd (Long Cycle) lopullinen pistemédri saadaan suo-
raan hyviksyttyjen suoritusten toistoméérastd. Naisten sarjassa kaikissa nostomuo-
doissa jokaisesta hyviksytystd suorituksesta saa yhden pisteen (ks. taulukko 2). (Kah-
vakuulaurheilun kilpailusddannét 2008; Girevoy Sport.)

TAULUKKO 1. Painoluokat, joihin kilpailijat jaetaan Suomessa

(Kahvakuulaurheilun kilpailusaannot 2008)

Pojat - 16 vuotta Juniori-miehet Tytot - 16 vuotta Juniori-naiset
Miehet - 18 vuotta Miehet Tytot - 18 vuotta Naiset
-53kg -63 kg -53kg -58kg
-58kg -68 kg -58kg -63 kg

-63 kg -73 kg -63 kg - 68 kg

- 68 kg -78kg Yli 63 kg Yli 68 kg
-73 kg -85kg - -

-78kg -95kg - -

-85kg -105kg - -

-85kg Yli 105 kg - -
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TAULUKKO 2. Osa naisten kilpailutuloksista Himeenlinnan SM-kilpailuista 2009
(Suomi 2009, muokattu)

Sija Nimi Tyontd Tempaus Yhteispisteet Ikd Sukupuoli Paikkakunta Paino
Naiset 12kg

1  Jaana Madetoja 149 185 334 41 N Oulu 63,9

2 | Anu Oksanen 136 88 224 31 N Turku 73,2
Naiset 16kg

1  Kukka Laakso 168 70 238 30 N Turku 78
Kaisa-Liisa

2 Kaikkonen 91 88 179 42 N Oulu 65,5

3 Maarit Kangas 73 47 120 41 N Oulu 75,1

5.1.1 Ranking

Kahvakuulaurheilussa kdytetddan vanhaa, Neuvostoliitosta perdisin olevaa, Master of
Sport - tasoluokitusta. Tasoluokitukset kuitenkin vaihtelevat hieman eri organisaatioi-
den vililld ja Suomessa omaa tasoluokitusta ei ole ollenkaan, vaan niiti voi halutes-
saan suorittaa kansainvilisissé kisoissa. Tasoja voidaan suorittaa vain kilpailuissa
tuomareiden lasni ollessa. Néiden tasojen saavuttaminen ei kuitenkaan ole varsinaista
kilpailua, vaan jokaisessa kilpailussa voittajat ratkaistaan kilpailijoiden kesken. World
Kettlebell Clubin eli WKC:n toiminta on poikkeuksellista, silld sen kilpailuihin on
karsinnat. Esimerkiksi mieskilpailijan halutessa kilpailla 28 kg:n kuulalla, hinen téy-
tyy ensin ldpdistd taulukon mukaiset tulosrajat eli suoritettava hyviksytysti alempi

taso, téssd tapauksessa Rank I 24 kg:n kuulalla. (Kilpeldinen 2010, 10.)
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TAULUKKO 3. Miesten Long Cyclen ranking WKC:n mukaan
(Ranks, muokattu)

Mens Qualifications LongCycle

ET]
MS CcMS Rank | Rank I CET v

Painoluokat 32 kg 32 kg 28 kg 24kg 20kg 16kg 12 kg
60 kg 53 35 35 35 35 35 35
65 kg 60 42 42 42 42 42 42

70 kg 66 49 49 49 49 49 49
75 kg 71 54 54 54 54 54 54
80 kg 76 60 60 60 60 60 60
85 kg 80 64 64 64 64 64 64
90 kg 83 67 67 67 67 67 67
90+ kg 85 69 69 69 69 69 69

TAULUKKO 4. Naisten Long Cyclen ranking WKC:n mukaan

(Ranks, muokattu)

Womens Qualifications One Arm LongCycle
MSWC MS CcMS Rank | Rank Il  Ranklil Rank IV
Painoluokat 24 kg 24kg 20kg 16kg 12kg 8kg 8kg
55 kg 51/51 36/36 51/51 51/51 51/51 51/51 36/36

60 kg 53/53 38/38 53/53 53/53 53/53 53/53 38/38
65kg 55/55 40/40 55/55 55/55 55/55 55/55 40/40
70kg 57/57 42/42 57/57 57/57 57/57 57/57 42/42
70+ kg 59/59 44/44 59/59 59/59 59/59 59/59 44/44

MSWC —Master of Sports World Class International Class (international ranking)
MS —Master of Sports (national ranking)

CMS — Candidate of Master of Sports (highly advanced)

Rank I —First rank (advanced)

Rank II —Second rank (intermediate)

Rank IIT —Third rank (beginner)

Rank IV- Fourth rank
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5.2 Kuntoilumuotona

Kaikki eivét innostu kahvakuulailusta kilpailemiseen saakka. Kahvakuulaharjoittelulla
voi kuitenkin kasvattaa kuntoaan pienemmalldkin sitoutumisella ja alkuvaiheessa riit-
tdd monipuolinen, sdénndllinen ja suoritustekniikaltaan oikeaoppinen harjoittelu. (Kil-
peldinen 2010, 11.) Viimeisen kymmenen vuoden aikana tuttujen kahvakuulaliikkei-
den ympdrille on koottu lansimaissa erilaisia yleiskuntosovelluksia. Esimerkkina ndis-
td Pavel Tsatsoulinen RKC (Russian Kettlebell Challenge) ja Martti Napparin Com-
pact-harjoittelu, jossa voidaan esimerkiksi yhdistelld perinteisid kahvakuulaliikkeité
pilates-tyyppiseen kehonhallintaan seké liikkuvuus- ja hengitysharjoituksiin. (Pekka-
nen 2007a.) Lyhyesti sanottuna Compact kokoaa ja tiivistdd yhteen sellaiset harjoit-
teet, jotka ovat tehokkaimpia, toiminnallisimpia ja helpoimmin toteutettavissa (Nappa-

112009, 5).

Kahvakuulalla voi harjoitella lahes missd vain: sisélld, ulkona tai kuntosalilla, eikd
silld harjoitteluun tarvitse suurta tilaa. Tehokkaan harjoituksen saa tehtyé jopa 10 mi-
nuutissa, etenkin, jos niitd sijoittelee useampia yhden pdivén sisille. Harjoittelussa
alkuun péésee etsimélli tietoa Internetistd seké tutustumalla kahvakuulakirjoihin ja
opetusvideoihin. Nykyisin myds monissa liikuntakeskuksissa ja liikuntaseuroissa jér-

jestetddn ohjattuja kahvakuulatunteja.

Harjoittelumuotoja on monia ja eri tavoitteisiin tdhtdévid. Aikasarjat kehittavat seka
kestavyyttd, ettd tekniikkaa (Nappari). Tarkoitus on tehdd niin monta toistoa, kuin
jaksaa tietyssd ajassa (vrt. Girevoy sportin kilpailusuoritukset): esimerkiksi mahdolli-
simman monta etuheilautusta kolmessa minuutissa (Shaffer 2005, 12). Aikatavoitteet
voivat vaihdella muutamista minuuteista moniin tunteihin (Nappari). Pyramidiharjoit-
telussa toistoja lisdtddn visymiseen saakka, jonka jdlkeen sarja aloitetaan uudestaan
alusta: esimerkiksi tehddén 10 toistoa, pidetddn tauko, tehdiin 15 toistoa, pidetddn
tauko, tehdédén 20 toistoa ja niin edelleen. Helposti toisiinsa sidottavista liikkkeistd voi-
daan tehdd myos erilaisia yhdistelmid: esimerkiksi tempaus- pystypunnerrus- tuuli-
mylly. Vain mielikuvitus on rajana litkkeiden yhdistimiselle. (Nappari 2009, 40;
Shaffer 2005, 12.) Toisaalta harjoittelulle voi asettaa tietyt toistoméarit kunkin liik-
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keen kohdalta ja rankentaa sarjan, esimerkiksi: 500 toiston harjoittelukerta joka koos-
tuu 10 eri harjoitteesta, joita tehdddn kutakin 50 toistoa. Kehitysté voi seurata toisto-
médrin suorittamiseen kuluvan ajan avulla. (Kettlebell Meltdown 300 Workout.) Mitd
pienemmilld painolla tehddén, sitd useamman sarjan jaksaa suorittaa eli varsinkin
aloittelijan kannattaa l&hted melko pienistd médristd ja keskittyéd tekniikkaan. Toistot
kannattaa myos mééritelld liikkeen mukaan: helpompaa voi tehdd useamman toiston ja
haastavampaa ainakin aluksi vihemmaén. (Fingrutd & Barish.) Kahvakuulaharjoitte-
lusta 16ytyy my0s paljon vinkkejé ja harjoitusohjelmia monista liikunta- ja terveys-

aiheisista lehdistd (Scroderus 2010, 38—41; Takala 2009, 44—45; Vatka 2010, 22-24).

6 KAHVAKUULAHARIJOITTEET

Kahvakuulaharjoittelu on toiminnallista harjoittelua. Kuulalla tehtdvét perusliikkeet
ovat rytmikkaité ja niiden aikana tyoskentelevit suuret lihasryhmit, etenkin keskivar-
talon ja alaraajojen lihakset. Harjoitteiden tekniikka tulee opetella hyvin turvallisuu-
den ja tehokkuuden varmistamiseksi: selén asentoa tulee tarkkailla ja keskivartalo
pitdd koko ajan pienessé jannityksessd. (Tissari & Toyrédld-Aapio 2010, 16; Tissari
2010.) Harjoittelu kannattaa aloittaa perusliikkeista ja edeté tekniikan kehittyessa
haastavampiin harjoitteisiin. (Kilpeldinen & Aalto 2010, 45.) Kahvakuulaharjoittelulla
voidaan kehittdd voima-, tasapaino- ja kestdvyysominaisuuksia (Valtari 2010, 61).
Kahvakuulaa onkin kéytetty esimerkiksi Aslak-kuntoutuksessa, urheilijoiden harjoitte-
lun tukena, lasten ja nuorten voimaharjoittelussa, tydikédisten taukoliikunnassa ja se-
niorilitkunnassa, jossa tavoitteena toimintakyvyn edistiminen (Kilpeldinen ym. 2010,
45). Urheilulajien tueksi kahvakuulaharjoittelu sopii erinomaisesti, etenkin, jos kesto-

voimasta ja kehonhallinnasta on kyseisessé lajissa hyotyd (Pekkanen 2007b).

Kahvakuulaharjoitteissa puhutaan usein rikkiasennosta (rack/rest position) tai, ettd
kuula on rékissd, jolloin lantio on tydontynyt eteen, kuula lepdd ranneluun pailld tuet-
tuna vartaloon, kimmensyrjd osoittaa eteen ja sormet ovat rentoina (ks. kuvio 3). Yksi
tapa pitdd kuulaa, on sarviote (ks. kuvio 3). (Kilpeldinen 2010, 24; Suomi 2008a). Mo-

lemmat tavat esiintyvét seuraavissa litkkeissa.
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KUVIO 3. Rékkiasento. Sarviote vaiheittain.

5.1 Opinndytetyon testiliikkeet

Etuheilautus (swing)

Etuheilautuksessa jalat ovat lantionlevyisessd haara-asennossa. Lahtdasennossa polvet
ovat hieman koukussa ja kuula jalkojen vélissd. Alaseldn tulee pysyé neutraalissa
asennossa koko litkkkeen ajan. Kuulaa heilautetaan eteen (noin silmien korkeudelle
riittdd) lantion ja jalkojen ojennuksen avulla, jolloin etenkin takareidet, pakarat ja
alaselkd vahvistuvat. (Kilpeldinen 2010, 31; Suomi 2008a.) Kédet ovat rentoina, ei-
vétka nosta kuulaa. Heilautuksen voi tehdé kahdella tai yhdelld kddelld. Harjoite sopii
niin aloittelijoille kuin pidempédn harrastaneillekin. (Kilpeldinen 2010, 31.) Etuhei-
lautus aukeaa Kilpeldisen (2009) mukaan paremmin, kun litkkeesséd kdytetddn vihin

isompaa kuulaa, vaikka kyseessi olisikin vasta alkanut harjoittelija.
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KUVIO 4. Etuheilautus.

KUVIO 5. Yhden kaden etuheilautus.

Rinnalleveto (clean)

Rinnalleveto vahvistaa takareisid, lantion lihaksia, pakaroita ja alaselkdi (Shaffer
2005, 44). Rinnallevedossa kuula on tarkoitus saada rakkiasentoon mahdollisimman
pehmedsti. (Tissari ym. 2010, 17.) Liike alkaa yhden kdden etuheilutuksella, mutta
kyynérvarsi pidetdin koko ajan ldhes kiinni vartalossa ja kuula vedetdin ylos mahdol-
lisimman ldheltd vartaloa. Liikkeessd auttaa mielikuvaharjoittelu, jossa seind on niin
ldhelld edessd, ettei kuula paédse kauaksi vartalosta. Loppuasennossa kuula on riakki-

pidossa. Rinnallevedon voi tehdd myds ilman heilautusta, jolloin kuula 1&htee maasta
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tai ilmasta pysdhtyneesté tilasta. Rinnalleveto on avain moneen muuhun liikkeeseen,
joten sen opetteluun kannattaa kayttaa aikaa. (Kilpeldinen 2010, 36; Suomi 2008a;
Tissari ym. 2010, 17.)

KUVIO 6. Rinnalleveto.

Istumaannousu

Kahvakuulaa voi kdyttia lisdpainona istumaannousussa, joka Delavierin (2003, 111)
mukaan vahvistaa suoria vatsalihaksia ja lonkan koukistajalihaksia. Asetutaan selél-
leen jalat noin 90 asteen kulmassa. Kuulasta otetaan sarviote ja asetetaan se rinnalle

niin, ettd pallo-osa osoittaa kasvoja kohti. Kuula pidetdédn koko liikkeen ajan kiinni

rinnassa.

KUVIO 7. Istumaannousu.



21

Pystypunnerrus (military press) istuen

Pystypunnerrus vahvistaa olkapditd, olkavarren ojentajia ja keskivartaloa. Pystypun-
nerruksessa istuen pitdd kiinnittd erityistd huomiota siihen, ettd selin neutraaliasento
sdilyy koko liikkeen ajan, myds levitesséd (Katajainen 2010b). Kuula on alkuasennossa
rakkipidossa rinnalla, josta se tyonnetdédn ylos vartalon kuviteltua tasapainolinjaa pit-
kin niin, ettd tasapaino sdilyy ja voima suuntautuu mahdollisimman suoraan ylos. (Ka-
tajainen 2010b; Kilpeldinen 2010, 47; Suomi 2008a.) Yldasennossa kyynérpéé on lu-
kossa, hauis on ldhelld korvaa, kahva on kimmenluulla ja sormet ovat rentoina. Pun-

nerruksen voi tehdd myds seisten. (Suomi 2008a.)

KUVIO 8. Pystypunnerrus istuen.

Etukyykky

Etukyykky vahvistaa etureisid, takareisid, pakaroita, seldn ojentajia sekd vatsalihaksia.
Kyykyn voi tehdé joko niin, ettd reidet laskeutuvat noin vaakatasoon tai syvakyykky-
né niin, ettd ne menevit vaakatasoa alemmaksi. Syvikyykky voi olla hankala, jos poh-
jelihakset, akillesjdnne tai nilkat eivét ole riittdvan liikkuvat ja venyvit, jolloin kanta-
pad pyrkii nousemaan liikkeen aikana. Jos syvikyykkya haluaa kuitenkin tehdé, voi
kantapédiden alle laittaa pienen korokkeen, esimerkiksi laudan. Etukyykyssé selén tu-
lee pysyé suorana, eikd eteenpéin saa nojata. (Delavier 2003, 81-82.) Kuula on rakki-

pidossa joko vain toisessa tai molemmissa késissa.
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KUVIO 9. Etukyykky.

Tempaus (Snatch)

Tempaus vahvistaa takareisid, pakaroita, seké ala- ja yldselkdd (Suomi 2008a). Tem-
pauksessa kuula on tarkoitus saada yhdelld jatkuvalla liikkeelld jalkojen vilistd padn
yldpuolelle suoran kéden varaan. Tempauksessa kéytetddn yhden kéden etuheilautusta,
jonka jilkeen kuula tuodaan ylos ldheltd vartaloa (apuna voi kdyttdd “’seindajattelua”).
(Kilpeldinen 2010,39.) Tempaus on myds Girevoy Sport-kilpailuliike, mutta soveltuu
hyvin kuntoilijankin harjoitusliikkeeksi (Suomi 2008a).

KUVIO 10. Tempaus.
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6.2 Muita tyypillisii kahvakuulaharjoitteita

Turkkilainen ylosnousu (TGU)

Turkkilainen ylésnousu eli turkish get up on vartalon lihasvoimaa, kehonhallintaa ja
litkkkuvuutta kehittdva harjoite (Suomi 2008a.) Lahtdasennossa ollaan selinmakuulla
lattialla kuula suoran kdden varassa vartalon yldpuolella. Selinmakuulta noustaan is-
tuma-asennon ja toispolviseisonnan kautta seisomaan, kuula koko ajan vartalon yla-
puolella pysyen. Harjoitteessa auttaa, kun katse pysyy kuulassa, jolloin tasapaino sii-
lyy paremmin. Takaisin alkuasentoon palataan kidinteisessé jarjestyksessd. Liikkeen

voi aloittaa myds seisaaltaan (ks. kuviot 11. ja 12.) (Kilpeldinen 2010, 43.)

KUVIO 11. Turkkilainen ylésnousu, vaiheet 1-3.
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KUVIO 12. Turkkilainen ylésnousu, vaiheet 4-5.

Tuulimylly

Tuulimylly vahvistaa keskivartalon, pakaroiden ja takareisien lihasvoimaa, seké selidn
ja lantion alueen liikkuvuutta (Kilpeldinen 2010, 42; Shaffer 2005, 74). Kuula pysyy
koko liikkkeen ajan ylhéddlld suoran kdden varassa ja jalat hieman hartioita levedmmas-
sd haara-asennossa (Shaffer 2005, 74). Katse pysyy koko ajan kuulassa tasapainon
helpottamiseksi, kun peppua ldhdetddn tyontdméén taaksepdin ja vapaalla kadelld kur-
kottamaan kohti lattiaa. Kurkottavan kdden puoleista polvea voi koukistaa. Liiketta
kannattaa harjoitella ensin ilman kuulaa tai niin, ettd kuula on alemmassa kidessa.
(Kilpeldinen 2010, 42.) Liike on melko haastava ja suuri liikerata vaatii hyvaa liikku-

vuutta.
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KUVIO 13. Tuulimylly.

Yhden jalan maastaveto ja kulmasoutu

Harjoite kohdistuu keskivartalon, pakaroiden, seldn ja kdsivarsien lihaksiin, seké pa-
rantaa tasapainoa. Ensin harjoitellaan yhden jalan maastaveto: kuula on toisessa ké-
dessi vartalon vieressd. Kuulaa 1dhdetddn laskemaan kohti lattiaa, kuulakidden puolei-
sen jalan noustessa samaan aikaan irti lattiasta. (Kilpeldinen, Linnala, Suutari & Kaik-
konen 2009, Shaffer 2005, 47). Loppuasento muistuttaa hieman vaaka-asentoa. Kun
tdméa osa harjoitteesta sujuu, voidaan siihen liittdd kulmasoutu (Kilpeldinen ym. 2009).
Kisi nostetaan kyynirpad edelld vartalon viertd ylos ja lasketaan hitaasti alas (Shaffer

2005, 47).
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KUVIO 14. Yhden jalan maastaveto ja kulmasoutu.

Tempausvala

Harjoite vahvistaa hartioiden, keskivartalon ja alaraajojen lihaksia (Shaffer 2005, 95).
Kuula viedddn suoran kéden varaan yldasentoon ja siihen katsotaan koko ajan tasapai-
non sdilyttamisen takia, jalat ovat hartian levyisessé haara-asennossa. Laskeudutaan
kyykkyyn, jolloin vartalo kiertyy kuulan alle. (Kilpeldinen 2010, 46; Shaffer 2005,
95.)

KUVIO 15. Tempausvala.



27

Vatsakierto kahvakuulalla

Kiertoliike vahvistaa vinoja ja suoria vatsalihaksia. Asento on puoli-istuva ja kuula
sarviotteessa. Kuulaa kierretddn ldhelld vartaloa puolelta toiselle ja asento pidetidin
hallittuna vatsalihaksia supistamalla. Liikettd voi tehostaa nostamalla jalat irti maasta.

(Aalto ym. 2010, 52.)

KUVIO 16. Vatsakierto kuula sarviotteessa.

Heitot

Kahvakuulalla voi harjoitella my6s erilaisia heittoja ulkona. Heitot on turvallisempi
suorittaa ulkona, silld aina on olemassa riski, ettd kuulaa tippuu maahan ja aiheuttaa
tuhoja mikali harjoitellaan sisélld. Myds ulkona se saattaa rikkoa betonin, laatan tai
asfaltin, joten harjoittelupaikka kannattaa valita sen mukaan (esimerkiksi hiekkakent-
td, nurmikko tai lumihanki). (Kilpeldinen 2010, 54.) Heitoissa on monia eri tyyleja:
voidaan heittdd pituutta, korkeutta tai jongloorata (Suomi 2008c). Heittoharjoittelu
kehittidd koordinaatiota, rijéhtavyyttd ja lihasten elastisia ominaisuuksia, ja lisdksi se
on hauskaa. (Kilpeldinen 2010, 54.) Me keskityimme opinndytetydossimme kuvaa-
maan sisilld tehtdvid harjoitteita, mutta heittoharjoittelusta 16ytyy vinkkejd esimerkik-
si Kilpeldisen Kahvakuulalla kuntoon- kirjasta, jota olemme kéytténeet ldhteend pro-

jektissa.
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6.3 Kilpailuliikkeet

Tyonto (Jerk, Short Cycle)

Tyontd on etenkin rintalihaksiin, kdsivarren ojentajiin, olkapéiden lihaksiin, etureisiin
ja pakaroihin kohdistuva liike, jossa miehet kilpailevat kahdella ja naiset yhdelld kuu-
lalla. Alkuasennossa kuulat ovat niin sanotussa rikki-asennossa. (Ks. kuvio 3.) Taméin
jdlkeen tehdddn pieni kyykky ja pukataan kuulat jalkojen ponnistusvoiman avulla pdén
yldpuolelle. Kuulien ollessa noin piéin korkeudella pudottaudutaan kuulien alle, jol-
loin kddet suoristuvat ja jalat menevét hieman koukkuun. Tdmén jdlkeen jalat suoriste-
taan. Sitten kuulat pudotetaan takaisin rakkiin ja aloitetaan uusi tyonto. (Kilpeldinen

2010, 41; Shaffer 2005, 67; Suomi 2008¢.)

B B8 =

i\

KUVIO 17. Tyonto.

Long Cycle (rinnalleveto + tyonto)

Long Cycle eli rinnalle veto + tyonto (clean + jerk) on litkkeend muuten sama kuin
tyontd, mutta sithen lisdtddn nimensd mukaisesti my0s rinnalle veto (Suomi 2008e).

Miehet tekevit liikkeen kahdella, naiset yhdelld kuulalla (Kahvakuulaurheilu).
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KUVIO 18. Long Cycle.

Tempaus (Snatch)

Tempaus tehddédn yhdelld kuulalla ja 10 minuutin kilpailusuorituksen aikana kéttd saa
vaihtaa vain kerran. Toistojen vililld saa pitdd taukoa kuulaa roikottamalla, jolloin se
el saa osua jalkoihin, vartaloon, eiki lattiaan tai pitdmailla kuula suoran kéden varassa

pain ylapuolella. (Ks. kuvio 10.) (Kilpeldinen 2010, 39; Suomi 2008e.)

7 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET AIHEESTA

7.1 Tutkimuksia kahvakuulaharjoittelun vaikutuksesta fyysiseen suori-
tuskykyyn

Voropayev (1983) tarkasteli tutkimuksessaan kahta opiskelijaryhméa korkeakoulussa
muutaman vuoden ajan. Arvioidakseen heiddn suorituskykyédn, hin kdytti tavan-
omaista asevoimien fyysisen suorituskyvyn testipatteristoa: leuanveto, vauhditon pi-
tuushyppy, 100 metrin juoksu ja 1000 metrin juoksu.

Kontrolliryhmai seurasi tavallista korkeakoulun liikuntasuunnitelmaa, joka on armeija-
painotteinen ja suosii edelld mainittuja harjoitteita. Koeluontoinen ryhma harjoitteli
vain kahvakuulilla. Huolimatta testiliikkeiden harjoittelun puutteesta, kahvakuulalla

harjoitellut ryhmé sai paremmat tulokset jokaisessa niisté. (Tsatsouline 2006, XVI).
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Vinogradov ja Lukyanow (1986) havaitsivat omassa tutkimuksessaan todella korkean
vastaavuussuhteen kahvakuulakilpailuiden tuloksien ja monien suorituskyvyn eri osa-
alueita mittaavien testien vililld. Voimaa testattiin voimanoston kolmella eri nosto-
muodolla (jalkakyykky, penkkipunnerrus ja maastaveto) seki puristusvoimalla. Voi-
makestdvyyttd mitattiin leuanvedoilla ja dippipunnerruksilla. Yleiskestdvyyttd mdérit-
teli 1000m juoksu ja liséksi tyokapasiteettid sekd tasapainoa varten olivat omat testin-

sd. (Tsatsouline 2009, XVI).

Lopatin (2000) 16ysi tutkimuksessaan myonteisen yhtildisyyden sotilaiden kahvakuu-
laurheilun tulosten ja heidén esteradan suoritustensa vélilld. Luchkin (1947) ja Laputin
(1973) totesivat, ettd kahvakuulaharjoittelu edistdd koordinaatiota ja ketteryytti. Zikov
(1986) ja Griban (1990) ovat puolestaan tutkimuksissaan paityneet siihen, ettd kahva-
kuulilla harjoittelu kehittdd armeijan vaatimia ammattimaisia kdytdnnon ominaisuuk-

sia seka yleistd fyysistd valmiutta. (Tsatsouline 2009 XVI).

Suomessa Martti Nappari teki vuosien varrella huomioita, joissa hinen kahvakuulalla
harjoitelleet asiakkaansa ja ystdvansé olivat parantaneet Cooper-testin tulosta melkoi-
sesti harjoittelematta lainkaan juoksua. Selvintd tdimd muutos oli henkildilld, joiden
tulokset olivat heikkoja (1800- 2500 metrid), silld he kohensivat tuloksiaan jopa 500-
700 metrid 10- 14 kuukauden aikana. Tdméin huomion my6ta hén teki laajempaa ver-
tailua kolmen erilaisen asiakasryhmén vililld. Ensimmaéisessd ryhmésséd henkilot har-
rastivat lenkkeilyd. Toinen ryhmi koostui kehonrakennustyyppisesti harjoittelevista
henkil6istd, kun taas kolmannessa ryhméssé harjoiteltiin kahvakuulilla ja voimistellen.
Kavi ilmi, ettd kehonrakennustyyppisesti harjoittelevat olivat huomattavasti vahvem-
pia ja usein my0s notkeampia kuin juoksijat, kun juoksijat puolestaan omasivat pa-
remman hapenottokyvyn. Uutena havaintona oli, ettd ryhmaldisten, jotka harjoittelivat
kahvakuulilla ja voimistellen, suhteellinen voima oli suurempi kuin kehonrakentajien.
Henkilot kykenivit esimerkiksi tekemddn enemmain dippipunnerruksia ja leuanvetoja
omalla kehon painollaan seka lisdpainoilla. Ero kehonrakentajien ja kahvakuulalla
harjoittelijoiden vililld oli selvempi, mitd vaikeammin hallittavista liikkeistd oli kyse,
silld kahvakuulalla harjoitteleva ryhma oli aivan omaa luokkaansa lihaskestavyydel-

tddn ja motorisilta taidoiltaan. Lihaskestivyyttd testattiin tempaamalla kahvakuulaa
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sekd juoksemalla. Tempaustuloksia vertailtaessa, juoksua harrastavan ryhmén tem-
paustulokset olivat heikoimpia, kun taas kahvakuulalla harjoitelleet saivat parhaat
tulokset. Juoksutestissd puolestaan juoksua harrastava ryhmai saavutti parhaat tulokset,
kahvakuulailijoiden ollessa toisena. Kehonrakennusryhmé sai heikoimpia tuloksia
juoksutestisté ja tempauksessa tulokset olivat hyvin vaihtelevia, joskin osa suoriutui
suhteellisen hyvin. Useimmat heistd kokivat kuitenkin aerobisen kunnon loppuvan

kesken. (Nappari 2009, 5.)

7.2 Tutkimuksia kahvakuulaharjoittelun vaikutuksesta hengitys- ja ve-
renkiertoelimisté6on

Siperialainen tutkija Shevtsova (1993) vahvisti tiedon, joka oli ilmiselvé jokaiselle
kahvakuulailijalle. Hén tutki 75:t4 kahvakuulailijaa, joilla oli 3-5 vuoden kokemus
kahvakuulaharjoittelusta. Tutkimuksessaan hén havaitsi pitkdaikaisen syddmen syk-
keen ja verenpaineen laskun. Kahvakuulailijoiden verenpaineet olivat kesélla 110/70
ja talvella 114/74 luokkaa sekd keskimédrdinen leposyke oli 56 lyontid minuutissa.
Syke ei ollut alhainen pelkéstdén levossa, vaan myds harjoittelun aikana ja sen jél-
keen. Myos harjoittelun jilkeinen aika, joka kului syddmen sykkeen tasoittumiseen

normaalille tasolle, lyhentyi. (Tsatsouline 2009, XVII).

Viime vuosina kahvakuulat ovat uudelleen nousseet pinnalle suosittuna harjoitusmuo-
tona urheilijoiden piirissd. Truman Staten yliopistosta Farrar, RE., Mayhew, JL. ja
Koch AJ tutkivat harjoittelun aerobista vaatimusta yhden suositun kahvakuulaliikkeen
osalta. Testiryhma koostui kymmenestd korkeakouluikéisestd nuoresta miehestd, joi-
den keskiméérdinen iké oli 20.8 +/- 1.1 vuotta, pituus 179 +/- 3 cm, paino 77.3 +/- 7.7
kg sekd Vo2max eli maksimimaalinen hapenottokyky 52.78 +/- 6.22 ml/kg/min. Ensin
he suorittivat porrastetun kuntotestin vidsymiseen saakka, jotta voitiin maérittdd heidén
maksimaalinen hapenottokykynsd (Vo2max). 2 - 7 pdivdd myohemmin testihenkilot
suorittivat kahvakuulaharjoitteen, jossa tehtiin kahden kdden etuheilautuksia 16 kg:n
kahvakuulalla mahdollisimman monta toistoa 12 minuutin aikarajan sisélld. Tdmén
harjoitteen aikana testihenkildiden uloshengitysilma kerittiin talteen ja analysoitiin,
jotta saataisiin méaéritettyd heidin maksimaalinen hapenottokykynsa. Liséksi sykettd

mitattiin jatkuvasti testin aikana. Prosentuaalista sykemaksimia ja Vo2maksimia, jotka
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saavutettiin kahvakuulaharjoitteen aikana, verrattiin toisiinsa kdyttamalld parittaista t-
testid. Testihenkilot suorittivat 265 +/- 68 etuheilautusta 12 minuutissa keskiméairdisen
hapenottokyvyn ollessa 34.31 +/-5.67 ml/kg/min ja keskiméérdisen syddmen sykkeen
ollessa 165 +/- 13 lyontid minuutissa. Prosenttiosuus maksimisykkeesti (86.8 +/- 6.0
%) kahvakuulaharjoitteen aikana oli huomattavasti korkeampi verrattuna testin aikana
saavutettuun hapenottokyvyn prosentuaaliseen osuuteen (65.3 +/- 9.8 %) maksimaali-
sista arvoista. Yhtédjaksoiset etuheilautukset voivat siis riittdvélld intensiteetilld suori-
tettuna nostaa maksimaalista hapenottokykya eli kahvakuulaharjoittelun avulla urhei-
lijat voivat kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimistoddn. Kuitenkin yhtdjaksoisten
kahvakuulaharjoitteiden aikana saavutettu syke on huomattavasti korkeampi kuin var-

sinainen maksimaalinen hapenottokyky. (Farrar, Mayhew & Koch 2010.)

7.3 Kahvakuulaharjoittelu osana tyoterveyshuollon kehittamista

Tissarin erikoistuessa tyofysioterapeutiksi, hdanen kehittdmistyonsé tavoitteena oli ke-
hittdé etenkin selkdoireisten miesten litkuntaneuvontaa tyoterveyshuollossa ja lisdta
heidén vaihtoehtojaan fyysisen kunnon harjoittamiseen. Hén esitteli kahvakuulahar-
joittelua ja kerdsi kokemuksia neljéaltd mieheltd, joilla oli lievid selkédoireita. Hén tar-

kasteli myos miesten motivoituneisuutta. (Tissari 2010, 26.)

Tissari (2010, 26) halusi tutkia kahvakuulaa, koska hanen mielestdén uusia litkuntava-
lineitd kannattaa tutkia ja hyodyntda, silld kaikkia tyoterveyshuollon asiakkaita ei saa-
da motivoitumaan liikuntaan niin sanotuilla ”vanhoilla” menetelmilld. Hin sovelsi
tutkimukseen laadullisen sisdllon analyysié osittamaan harjoittelun mielekkyyttd. Tes-
tiryhma koostui neljisti, ennenkin kahvakuulaharjoittelua kokeilleesta miehesti, joilla
oli takanaan yksi tai kaksi selkdleikkausta. Heille tehtiin UKK:n terveyskysely sekd
haastattelu sdhkopostin vélitykselld. Léhtotilanne kartoitettiin UKK:n suosittelemilla
lihasvoima- ja vartalonhallintatesteilld (puristusvoima, modifioitu punnerrus, ponnis-
tushyppytesti, vatsalihastesti). Miesten harjoitteluaika oli nelja kuukautta. (Mts. 26,
28.)

Yksi miehisté lopetti harjoittelun tydkiireisiin vedoten, mutta loput kolme kokivat

kahvakuulaharjoittelun motivoivaksi ja mielenkiintoiseksi ja aikoivat jatkaa harjoitte-
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lua projektin jdlkeen. Kaksi heistd innostui erittdin paljon. Miesten mielesté harjoittelu
sopii todella hyvin my0s selkdoireisille. Yhden osallistujan vatsalihasten voima ja
keskivartalon hallinta parantui ja toisen lihaskunto parantui. Kolmannen miehen tu-

lokset heikkenivét sairasloman vuoksi. (Tissari 2010, 28-29.)

Tissarin (2010, 29) mielestd kahvakuulaharjoittelu sopii ldhes kaikille, mutta sithen
tarvitsee ammattitaitoista ohjausta. Hanen mielestdén lajia voisi hyvin esitelld tyoter-
veyshuollossa yhteni litkuntamuotona ja uskoo, ettd kiinnostuneita varmaan riittéisi.

(Mits. 29.)

8 PROJEKTI

Halusimme kasitelld opinndytetydmme aihetta teorian liséksi kdytdnnon tasolla, koska
kahvakuulaharjoittelusta on vield suhteellisen vdhén tutkimuksia. Tutkimusten teke-
minen aiheesta on ajankohtaista, silld kiinnostus kahvakuulaharjoittelua kohtaan on
lisddntynyt viime aikoina huomattavasti. Pdatimme toteuttaa projektin ohjaamalla
kahvakuulaharjoittelua ja seuraamalla harjoittelujakson aikana esiintyvid mahdollisia
muutoksia lihasvoimassa alku- ja lopputesteilld sekd analysoimalla niiden tuloksia.
Ennen ohjauksen ja testien toteuttamista perehdyimme aiheeseen saatavilla olevan
teoreettisen tiedon pohjalta. Lisdksi Suomen kahvakuula ry:n puheenjohtaja, Antti
Katajainen, ystévéllisesti perehdytti meitd kahvakuulaharjoittelun saloithin. Han ohjasi
meille perusliikkeiden tekniikkaa ja kertoi liikkkeiden turvallisesta ohjauksesta sekd

yleisimmisté tekniikkavirheista.

8.1 Projekti menetelmana

Opinndytetydmme on soveltuvuustutkimus, joka on toteutettu projektin muodossa
perustuen kvantitatiiviseen tutkimusmenetelmain. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaa-
ran (2007, 135) mukaan kvantitatiivinen tutkimusmenetelmé perustuu sithen késityk-
seen, ettd todellisuus rakentuu asioista, jotka voidaan objektiivisesti todeta. Tétéd na-
kemysté kutsutaan realistiseksi ontologiaksi. Kvantitatiivisessa tutkimusmenetelméssi

keskeinen piirre on, ettd tutkittava aineisto soveltuu maarélliseen ja numeeriseen mit-
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taamiseen. Méérdllisen tutkimusmenetelmédn muita tavanomaisia piirteitd ovat: aiem-
mista tutkimuksista tehdyt johtopditokset ja teoriat, ennakko-oletusten eli hypoteesien
esittdminen, aineiston keruun ja koejdrjestelyjen suunnitteleminen, keskeisten kisit-
teiden médritteleminen, koehenkildiden valinta sekd kerdtyn aineiston muuttaminen
tilastollisesti késiteltdvdin muotoon ja niiden pohjalta tehdyt padtelméit perustuen ti-
lastolliseen analysointiin esimerkiksi tulosten havainnollistaminen taulukoiden avulla.

(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 135-136.)

8.2 Projektin tarkoitus

Projektin tarkoitus oli tarkastella soveltuuko kahvakuulaharjoittelu nuorten uimarei-
den lajinomaisen harjoittelun tueksi ja voisiko silld korvata esimerkiksi osan kun-

tosaliharjoittelusta. Lisdksi tarkoituksena oli saada tietoa siitd, mitd lihasryhmid kah-
vakuulaharjoittelulla voidaan kehittdd ja kuinka nopeasti lihasvoimaa pystytdin kas-
vattamaan. Tavoitteena oli myds havainnoida, miké on suoritustekniikan osuus mah-
dollisiin tulosten muutoksiin. Padllimméisend tavoitteena oli saada aikaan uusia ja

perusteltuja ndkdkulmia kahvakuulaharjoittelun kiyttomahdollisuuksista tietyn lajin

harrastajien, téssd tapauksessa uimareiden, kohdalla.

8.3 Projektin toteutus

8.3.1 Testiryhman valinta

Valittuamme opinndytetydmme aiheen, aloimme etsid sopivaa testiryhméa tutkimuk-
sen toteutusta varten. Lopulta paddyimme testaamaan nuoria urheilijoita, joilla on ai-
kaisempaa kokemusta voimaharjoittelusta ja oletetusti valmiuksia toteuttaa uutta (mm.
koordinaatiota ja tasapainoa vaativaa) harjoittelumuotoa. Valitsimme liikunnallista
kokemusta omaavan ryhmén, silld koimme sen edistévén harjoittelun turvallisuutta
aikataulun ja harjoittelujakson ollessa melko tiivis. Sopivaksi ryhméksi tutkimuk-
seemme osoittautui Swimming Jyvéskyldn NSM-ryhmé, jonka valmentajalle esitimme
opinndytetydmme aiheen huhtikuussa 2010. Hén kiinnostui aiheesta ja suostui teke-
médn yhteistyotd kanssamme. Ryhmai koostui kevdilld 2010 vuonna 1993—-1996 syn-

tyneistd tytOistd ja pojista, jotka harjoittelivat kuusi kertaa viikossa noin 2-2,5 tuntia
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kerrallaan (uintikilometrejd keskiméérin 5,8 km). Ryhmén valmentaja valitsi testiim-
me osallistujat uimareiden kiinnostuksen ja hinen oman harkintansa pohjalta. Tdmén
perusteella testiryhma koostui tutkimusta aloitettaessa neljistd tytostd ja seitsemasti

pojasta.

8.3.2 Tutkimuksen aikataulu

Aloitimme kédytdnndn projektin tydstdmisen keskiviikkona 28.4.2010 kohderyhmén
perehdyttdmiselld ja alkutesteilld. Perehdyttiminen jérjestettiin ulkona ja se sisélsi
litkkeiden demonstraatiota ja ohjausta seki suoritustekniikan yksilollistd tarkkailua ja
korjausta. Perehdytys tehtiin turvallisuuden vuoksi ja vammojen vélttamiseksi pienilld
painoilla (4-8kg), koska laji oli kaikille uusi. Perehdytimme ryhméléiset ldhinna tule-

viin testiliikkeisiin.

Osa alkutestien liikkeisté suoritettiin samana pdivénd, 28.4.2010, perehdytyksen jal-
keen ja osa 5.5.2010 AaltoAlvarin kuntosalilla. Kahvakuulaharjoituksia ohjasimme
niin ikddn AaltoAlvarin kuntosalilla 1-1,5 tuntia kerran viikossa keskiviikkoisin nel-
jan viikon ajan (5.5.-26.5.2010). Tdmén lisdksi ryhmaldisille ohjattiin omatoimisia
kahvakuulaharjoitteita kirjallisen ohjelman avulla, jotka heidén oli tarkoitus tehdd

lauantaisin. Lopputestit jirjestettiin yhden pdivén aikana, 2.6.2010.

8.3.3 Testaustilanteiden ja harjoitusohjelmien suunnittelu

Halusimme valita testiliikkeiksi kahvakuulaharjoittelulle tyypillisid liikkeitd ja ottaa
huomioon myds uinnin lajinomaiset tarpeet. Lopulta valitsimme testiliikkeiksi etuhei-
lautuksen kahdella kuulalla, rinnallevedon, istumaannousun, pystypunnerruksen istu-

en, etukyykyn kahdella kuulalla ja tempauksen.

Etuheilautuksen, rinnallevedon ja tempauksen valitsimme sen vuoksi, ettd ne ovat
kahvakuulaharjoittelulle tyypillisimpid liikkkeité ja edelld mainituista kaksi ensimmaéis-
td ovat avainliikkeitd monien kahvakuulaharjoitteiden oppimiseen. Rinnalleveto ja
tempaus 1oytyvit myos Girevoy Sportin kilpailuliikkeistd. Halusimme siséllyttda tes-

teihin jonkin keskivartalon lihaksia testaavan liikkeen, koska oletuksena oli, ettéd kah-
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vakuulaharjoittelu vahvistaa keskivartalon lihaksia. Istumaannousun valitsimme sen
suorittamisen helppouden ja toistettavuuden luotettavuuden vuoksi ja lisiksi halusim-
me yhdistdd kahvakuulan litkkeen suorittamiseen sijoittamalla sen lisdpainoksi rinnan
paélle. Pystypunnerrus otettiin testeihin mukaan, koska se on myds tyypillinen liike
kahvakuulaurheilulle ja se poikkeaa aikaisemmista testiliikkeistd siten, ettd se tehddén
ldhinnad pelkdstddn yldraajan voimin. Istuen suoritettuna liikkkeen vakiointi on helpom-
paa, koska alaraajojen voimantuottoa ja lantion tekniikkaa ei voida hyodyntda (Kata-
jainen 2010b). Etukyykyn valitsimme, koska kahvakuulia on luonnollista pitdd varta-
lon etupuolella rdkkiasennossa. Liikkeessd kéytettiin kahta kuulaa, koska halusimme,
ettd paino jakautuu tasaisesti kehon kummallekin puolelle. Tam4 liike tdydensi testi-

patteristoa keskittymalld pelkéstéén alaraajojen lihasvoiman mittaukseen.

Koska Girevoy Sportissa pyritddn suorittamaan mahdollisimman monta toistoa kym-
menessd minuutissa, halusimme omien testiemme pohjautuvan tdhdn toimintamalliin.
Jokaisen testilitkkeen suoritusajaksi valitsimme kolme minuuttia. Arvioimme, etté
tdsséd ajassa lihaksen kestdvyysominaisuudet tulevat esiin ja lihas alkaa vasyé. Ar-
vioimme myos, etti litkkkeen nopeuden vakioituminen ei vaikuta testituloksiin, koska
lihas ehtii véisyd ennen ajan tiyttymistd ja ndin ollen nopeus ehtii hidastua tai testi
keskeytyd. Testiliikkeiden suoritusajan aikana sai levitd mairatyissa asennoissa kuulia
laskematta ja halutessaan testin sai lopettaa ennen médrdajan tayttymistd. Palautumis-
ajan liikkkeiden vililld pyrimme vakioimaan niin, ettd suoritukset tehtiin pareittain: kun

toinen parista suoritti testiliikkeen, toinen palautui ja laski parinsa puhtaita toistoja.

9 TULOKSET

Lopulliset, vertailtavat testitulokset saimme seitsemaltd henkildltd. Tosin kyseisissi
tuloksissa on puutteita joidenkin yksittéisten testiliikkkeiden kohdalla eri syisté johtuen.
Testitilanteessa kirjasimme ylos jokaisen tulokset, jotka kokosimme mydhemmin tau-
lukoiksi ja havainnollistimme niitd pylvdsdiagrammeilla. Aluksi kokosimme jokaisen
testihenkilon tulokset alku- ja lopputesteistd henkil6kohtaiseen taulukkoon, jossa na-
kyvit kilo- ja toistoméérit jokaisessa liikkeessd. Diagrammi helpottaa tulosten ana-

lysointia ja vertailua sekd yksilon ettd ryhmin tasolla, koska siitd on melko nopeasti
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havaittavissa muutosten erot ja yhtéldisyydet esimerkiksi toistoméérissi. Tulokset on

jaettu henkiloittdin kahteen taulukkoon, joista toisessa on sellaiset testiliikkeet, joissa

kilomaéria on lisdtty lopputestauksiin ja toisessa ne testiliikkeet, joissa kilomaarét

eivit ole vaihtuneet alku- ja lopputestausten vililld. (Ks. liitteet 1-7.) Pylvasdiagram-

min vaakarivilld niakyvit testiliikkeiden nimet ja liikkeessa kéytettyjen painojen kilo-

madrit. Diagrammiin on aseteltu vierekkéin saman litkkeen tulokset alkutesteissé

(AT) ja lopputesteissd (LT).

133
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KUVIO 19. Alku- ja lopputestien tulokset henkilén 3 kohdalta. Testiliikkeet 1-5, joissa

kilomaaria on lisatty lopputestauksiin.
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KUVIO 20. Alku- ja lopputestien tulokset henkilén 3 kohdalta. Testiliike 6, jossa kilo-

maarat ovat samat seka alku- etta lopputestauksissa.

Suurimmassa osassa liikkeista toistomaarat eivat kuitenkaan ole suoraan verrannolli-
sia toisiinsa johtuen kilomaarien muutoksista. Esimerkiksi testihenkil6lla 3 nayttaisi
taulukon pylvaiden mukaan silta, etta rinnallevedon tulokset olisivat toistomaarien
mukaan heikentyneet. Todellisuudessa tulokset ovat kuitenkin parantuneet, koska
tassa liikkeessa lopputestauksissa kdytetyt painot ovat 50 % suuremmat alkutesteihin
verrattuna. Lahdimme miettimaan, miten saisimme tulokset vield helpommin vertail-
taviksi samaan taulukkoon. Saimme apua Katajaiselta (2010a), joka kertoi, ettd mei-
dan kannattaisi laskea kaikista liikkeista, seka alku- etta lopputestien totaalikilot ja
niiden erotus, jotka kertovat mahdollisesta muutoksesta kehityksessa suuntaan tai
toiseen. Totaalikilot saadaan laskettua, kun liikkeessa kaytetty kuorma (kilogrammoi-
na) kerrotaan tehdyilla toistoilla. Esimerkki: Henkild 3 on tehnyt alkutesteissa rinnal-
levedon kahdeksan kilogramman kuulalla 74 toistoa. Suorituksen totaalikilot saadaan
talléin laskemalla 8x74, joka on totaalikiloissa 592. Lopputesteissa han on tehnyt sa-
man liikkeen 12 kilon kuulalla 55 toistoa, joten totaalikilot (12x55) ovat 660. Tasta
naemme, ettd totaalikiloissa tapahtunut muutos (660-592) on 68 positiiviseen suun-

taan.
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9.1 Etuheilautus

Ensimmaisen testiliikkeen osalta vertailtavat tulokset saimme kuudelta testihenkil6l-
ta. Totaalikiloissa laskettuna, tulokset kehittyivat kaikkien, paitsi yhden testattavan
henkilon, kohdalla. Etuheilautuksen osalta olennaista on tehda liike lantion ja alaraa-
jojen voimalla. Alkutesteissa osa testihenkil6ista suoritti liikkkeen selvasti myos ylaraa-
jojen lihaksia hyvaksikayttaen, jolloin vartalon lihaksia heikommat ja pienemmat yla-
raajojen lihasryhmat vasyivat nopeammin. Yksi selittava tekija tulosten, osittain
huomattavassakin, parantumisessa voi olla suoritustekniikan parantuminen harjoitte-
lujakson aikana. Etuheilautus kuului harjoitettaviin liikkeisiin viikoittain, joten liikkeen
suorittavien lihasten lihasvoima on myds varmasti kehittynyt. Henkilén 6 kohdalla
yhtena tekijana huomattavaan kehitykseen voi olla hdanen kiinnostuksensa kahvakuu-

laharjoittelua kohtaan.

Etuheilautus
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KUVIO 21. Totaalikiloissa tapahtunut muutos alku- ja lopputestausten valilla, ensim-

maisen testiliikkeen, etuheilautuksen osalta.
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Toisen testiliikkeen, rinnallevedon, osalta saimme vertailtavat tulokset kuudelta tes-

tihenkilolta. Kaikilla kuudella testihenkil6lla tulokset olivat parantuneet neljan viikon

harjoittelujakson aikana. Yllattavaa oli, etta neljalla testihenkil6lla vasemmalla kadel-

I3 oli tapahtunut joko yhta suuri tai jopa suurempi kehitys kuin oikealla kadella. Testi-

tilanteissa useat suorittivat rinnallevedon ensin oikealla kddella. Varsinkin alkutes-

teissd vaara suoritustekniikka kipeytti testihenkildiden kyynarvartta kuulan kolahta-

essa luiden paalle. Toistojen edetessa he oppivat oikean suoritustavan, jota pystyivat

paremmin hyédyntamaan vasemmalla kadella.
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KUVIO 22. Totaalikiloissa tapahtunut muutos alku- ja lopputestausten vililla, toisen

testiliikkeen, rinnallevedon osalta.
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9.3 Istumaannousu

Kolmannen testililkkkeen osalta saimme vertailtavat tulokset kaikkien seitseman testi-
henkilon osalta. Taman liikkeen osalta muutos on kaikista yhtenevaisin testihenkil®i-
den vadlilla, huomattavaa kehitysta on tapahtunut kaikilla. Vaikka harjoittelujakson
aikana teetimme harjoitteluohjelmissa verrattain vahan suoranaisia vatsalihasliikkei-
ta, on kahvakuulaharjoittelu vaikuttanut paljon vatsalihasten vahvistumiseen. Testi-
tulokset vahvistavat kasitysta siitd, ettd monet kahvakuulaharjoitteet kohdistuvat
vatsalihaksiin, vaikka kyseiset harjoitteet eivat muistuta perinteisia vatsalihasliikkeita.
Myds uimareiden oma lajinomainen harjoittelu kehittaa keskivartalonlihaksia, joten

silldkin on varmasti vaikutusta testituloksiin.
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KUVIO 23. Totaalikiloissa tapahtunut muutos alku- ja lopputestausten vililla, kol-

mannen testiliikkeen, istumaannousun osalta.
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9.4 Pystypunnerrus istuen

Kaikilla kuudella testihenkilolla, joilta saimme vertailtavat tulokset neljannen testiliik-
keen osalta, totaalikiloissa tapahtunut muutos oli heikentynyt tai parantunut vain
hieman. Varsinkin oikean kdden kohdalla, osalla testihenkil6ista oli tapahtunut varsin
merkittavaa tulosten heikkenemista. Vain testihenkild 4 oli onnistunut parantamaan
tuloksiaan molemmilla kasilld, tamankin muutoksen ollessa tosin hyvin pienta. Henki-
[61ld 1 oli olkapaakipuja, joista johtuen testitulokset olivat huomattavasti heikenty-
neet. Jo alkutesteissa huomasimme taman liikkeen olevan testihenkildille lihasvoi-
man kannalta haastavin. Testiliike suoritettiin istuen, jolloin eliminoitiin mahdollisuus
kayttaa vartalon lihaksia apuna liikkeen suorittamiseen. Liikkeen aikana oli mahdollis-
ta levata joko yldasennossa tai ala-asennossa tukien kahvakuulaa vartaloon, mutta
monikaan ei osannut hyddyntaa tata mahdollisuutta, jolloin ylaraajan lihakset vasyi-
vat jo pelkdsta painon kannattelusta. Ajanjakso oli melko lyhyt ja ylaraajojen lihaksiin
vaikuttavia harjoitteita suhteellisen vahan, joten huomattavaa positiivista muutosta
tassa liikkeessa ei ollut oikeastaan odotettavissakaan. Taman vuoksi painot olisi kan-

nattanut pitdd samana myds lopputesteissa.



43

Pystypunnerrus
8 s 2 - 0

-22 -24

-52 M Oikea
kasi

-100 - Vasen
kasi

-125 A

Muutos totaalikiloissa

-150 A

-175 A
-176

-200 00
Henkild 1 Henkil6 2 Henkil6 3 Henkil6 4 Henkil6 5 Henkild 6 Keskiarvo

KUVIO 24. Totaalikiloissa tapahtunut muutos alku- ja lopputestausten vililld, neljan-

nen testiliikkeen, pystypunnerruksen osalta.

9.5 Etukyykky

Viidennen testiliikkeen, etukyykyn osalta saimme vertailtavat tulokset kuudelta testi-
henkil6lta. Vain kahdella heista alku- ja lopputestien vililla tapahtunut muutos totaa-
likiloissa oli positiivinen. Liikkeen aikana henkil6t joutuivat kannattelemaan kahta
kuulaa vartalonsa etupuolella ja useat heista totesivatkin kdsien vasyneen ennen
alaraajojen lihaksia, joita testin oli varsinaisesti tarkoitus kuormittaa. Testattavat ei-
vat olleet tottuneet harjoittelemaan syvakyykkya, joten tekniikassa oli hieman paran-
tamisen varaa. Osalla myds liikkuvuus saattoi olla rajoittava tekija tayden liikeradan

suorittamisessa.
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KUVIO 25. Totaalikiloissa tapahtunut muutos alku- ja lopputestausten valilla, viiden-

nen testiliikkeen, etukyykyn osalta.

9.6 Tempaus

Viimeisen testiliitkkeen osalta saimme vertailtavat tulokset vain viidelté testihenkilol-
td. Tempauksessa tapahtuneet muutokset vaihtelivat melko suuresti seké eri henkili-
den vililld ettd kunkin testihenkilon yldraajojen puolieroja vertailtaessa. Koimme
myds, ettd tulokset olivat tiysin vertailtavissa ainoastaan testihenkild 6:n kohdalta,
silld ainoastaan hén on suorittanut tempauksen seké alku- ettd lopputesteissd saman
pdivin aikana. Muut testihenkilot suorittivat viisi ensimmaéisti testiliikettd 28.4 ja ajan
puutteen vuoksi tempauksen omana testindéin vasta viikkoa myohemmin 5.5. Testi-
henkild 6 suoritti kaikki kuusi testiliikettd perdkkdin 5.5. Lopputesteissé kaikki viisi
testihenkilod kuitenkin suorittivat kaikki kuusi testiliikettd putkeen, jolloin ymmarret-
tavésti tempausta suoritettaessa lihakset ovat olleet vasyneemmiét verrattaessa alkutes-

tin tilanteeseen tempauksen osalta.
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KUVIO 26. Totaalikiloissa tapahtunut muutos alku- ja lopputestausten valilld, kuuden-

nen testiliikkeen, tempauksen osalta.

9 POHDINTA

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli tarkastella kahvakuulaa ilmiéna ja toteuttaa
projekti, jossa testattiin kahvakuulaharjoittelun soveltuvuutta nuorten uimareiden
lihasvoimaharjoitteluun. Ty6 on mielestimme mielenkiintoinen ja siita nakdkulmasta
uusi, ettd aiheesta ei ole tietdaksemme ainakaan suomeksi vastaavanlaisia téita. Ai-
heesta on paljon ldhteitd, joista suurin osa vendjan- tai englanninkielisia ja vaikeasti
saatavilla: kirjoja ja muuta materiaalia olisi ollut mahdollista tilata Internetistd, mutta
suurin osa on melko hintavia. Osan materiaaleista olemme myo6s ostaneet itse. Suo-
menkielisid lahteitad on vield vahan, mutta saatavilla olevat ovat kuitenkin uusia. Py-
rimme saamaan kaiken saatavilla olevan aineiston kdsiimme, mutta samalla tarkaste-

lemaan niita kriittisesti. Perehdyimme useisiin lahteisiin saman aihealueen osalta ja



46

vertailimme tietojen yhtenevaisyytta. Teoriaosuuteen pyrimme yhdistamaan tietoja
seka kansainvalisista ettd suomalaisista lahteistd, jotta kokonaisuus olisi mahdolli-
simman monipuolinen. Yritimme kuitenkin tehda tarkoituksenmukaista rajausta lah-
teista eri aihe-alueiden kohdalla. Esimerkiksi Girevoy Sportia koskevat tiedot ha-
lusimme ottaa suomalaisista lahteista, silla kilpailulajin sdannot vaihtelevat suuresti
eri maissa ja organisaatioissa. Opinnaytetydmme kohderyhman oletamme koostuvan
suurimmaksi osaksi suomalaisista, joten esille nostettu tieto on heille tarkoituksen-
mukaisinta tdman aiheen pohjalta. Koska aiheesta ei ole tietddksemme tehty aikai-
semmin opinndytetyo6ta, olisi opinndytetyd voinut paisua sisalloltdan ja aihe-
alueeltaan liian suureksi. Mielestimme onnistuimme kuitenkin lopulta rajaamaan

aiheen hyvin, kasitelladksemme opinndytetydémme kannalta olennaisia asioita.

Myds projektin toteutus onnistui resursseihin ja kokemukseemme nahden kiitetta-
vasti. Kahvakuulaharjoitusten ohjaamisen kannalta oli tarkeaa, etta pystyimme itse
perehtymaan Suomen kahvakuula ry:n puheenjohtajan avustuksella oikeaan suori-
tustekniikkaan, sen havainnointiin ja yleisimpiin virheisiin harjoitteissa ennen projek-
tin alkua. Ohjauksessa onnistuimme mielestimme ensikertalaisiksi hyvin. Harjoittelu-
tilassa olisi ollut toivomisen varaa, silla yleisellad kuntosalilla oli huomattavasti harjoit-
teluun vaikuttavia hairiotekijoita, kuten kuntosalin muut asiakkaat, radio, tv ja tilan
ahtaus. Saimme kuitenkin pidettya ohjaustilanteen hallinnassa ja testihenkildiden
mielenkiinnon harjoittelussa luomalla haastetta ja uusia harjoitteita jokaiselle harjoit-
telukerralle. Pyrimme ottamaan myo6s turvallisuustekijat huomioon ohjaamalla har-
joitteet mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja aluksi pienilla painoilla. Mikali aikaa
olisi ollut projektin toteutukseen enemman, olisimme voineet keskittya vielad yksilolli-
sempadan tekniikan ohjaukseen. Paapiirteissdan projekti toteutui suunnitelmien mu-
kaan. Toki talla hetkelld, yhden kokemuksen viisaampina, osaisimme ottaa huomioon

monia asioita paremmin, jotta projektin luotettavuus ei karsisi.
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9.1 Projektin luotettavuus

Tutkimuksille ominaista on, etta virheita pyritdan valttamaan. Tasta huolimatta tulos-
ten luotettavuus ja patevyys usein vaihtelevat, jonka vuoksi olisikin tarkeada aina arvi-
oida tehdyn tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen luotettavuuden arviointiin
littyvat usein kasitteet reliaabelius eli mittaustulosten toistettavuus ja validius eli
mittaustulosten patevyys. (Hirsjarvi ym. 2007, 226.) Omassa opinnaytetydéssamme
pyrimme jo ennalta pohtimaan asioita, joita meidan tulisi ottaa huomioon projektia
toteutettaessa, jotta ne vaikuttaisivat positiivisesti projektin reliabiliteettiin ja validi-
teettiin. Tuloksia pohdittaessa havaitsimme useita tekijoita, jotka osaltaan heikensi-

vat tai lisasivat projektimme luotettavuutta.

Yritimme sovittaa projektin ajanjakson mahdollisimman hyvin uimareiden ja omien
aikataulujemme mukaan. Mielestamme projektin kesto oli sopivan pituinen olosuh-
teisiin ndhden, koska ehdimme saada sen paatokseen riittdvasti ennen ryhmalaisten
kauden paakilpailuja, jolloin heille uusi harjoittelumuoto ei vaikuttanut hairitsevasti
kilpailuihin valmistautumiseen. Aikataulu myodhastyi kuitenkin viikolla informaatio-
katkoksen ja muutamien testihenkildiden sairastamisen vuoksi, mika vaikuttaa hei-
kentavasi projektin luotettavuuteen. Huomattavasti pidempi mittausjakso olisi kui-
tenkin vaatinut ryhmalaisilta enemman motivaatiota ja sitoutumista sekd meilta
mahdollisuuksia olla ohjaamassa kahvakuulaharjoituksia. Projektin venyttaminen
pidemmalle kesdkuulle olisi saattanut vaikuttaa myos testiryhman paakilpailuihin ja

niihin valmistautumiseen, mita yritimme valttaa.

Testiryhman halusimme olevan harjoittelutaustoiltaan suunnilleen samalla tasolla,
mikd mielestdmme lisda projektin luotettavuutta. Ryhman ikdjakauma oli melko pieni
ja ryhmalaiset harjoittelivat ldhes yhtda monta kertaa viikossa samaa lajia, mika myds
lisda luotettavuutta. Kaikilla testattavilla on ennestdaan kokemusta seka lajinomaises-
ta harjoittelusta etta voimaharjoittelusta, mista katsoimme olevan hyoétya, kun lah-

dimme ohjaamaan heille harjoitteita uudella valineelld. Mielestamme talldin liikkei-
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den oikean suoritustekniikan oppiminen on helpompaa, mika vahentdaa huomattavi-

en tekniikkavirheiden maaraa harjoittelussa ja testitilanteessa.

Testiliikkeiden opetukseen varattu aika oli projektin myohastymisen vuoksi melko
lyhyt, mutta mielestimme ryhmaldiset oppivat tekniikat kohtalaisen hyvin niinkin
lyhyessa ajassa. Mielestamme testiliikkeet olivat uimareiden harjoittelua tukevia ja
samalla kuitenkin kahvakuulaharjoittelulle tyypillisia liikkeita. Luotettavuutta lisaa
myo0s se, ettd olimme juuri kdyneet itse Suomen kahvakuula ry:n puheenjohtajan
Antti Katajaisen perehdytyksessd, jossa saimme ohjeita liikkeiden oikeaan suoritus-
tekniikkaan ja korjausta omaan tekniikkaamme. Han myds kertoi meille, mitka olivat
yleisimpia virheita missakin liikkeessa ja mihin tekniikassa kannattaa erityisesti kiin-

nittda huomiota.

Alku- ja lopputestien luotettavuutta pyrimme lisdéamaan olosuhteiden vakioimisella:
molemmat testitilanteet jarjestettiin samalla kuntosalilla, samaan vuorokauden ai-

kaan ja samoilla valineilla (joskin eri painoisilla). Harkitsimme ensin ulkona harjoitte-
lemista, mutta kdyttamiamme kahvakuulia ei saanut vieda ulos ja mahdollisten saa-
olojen muutoksien takia olisimme joka tapauksessa paatyneet pitdmaan testit sisati-

loissa.

Testiliikkeiden suoritusten vakioiminen oli vaikeaa ja saimme siihen ohjeita hieman
liian mydhadan. Teimme kuitenkin kaikki liikkkeet molemmissa testeissd samassa jarjes-
tyksessa, mika lisda luotettavuutta ja vertailtavuutta, lukuun ottamatta tempausta.
Kyseisen liikkeen jouduimme alkutesteissa ajan puutteen takia jattamaan seuraavaan
kertaan, kun taas lopputesteissa kaikki liikkeet suoritettiin samana paivana. Talldin
meilld ei ollut mahdollista aikataulun puolesta jattaa tempausta suoritettavaksi myo-
hemmin. Myds testiajan (3 min/liike) valinta onnistui mielestamme hyvin, koska ky-
seisessd ajassa ehti ilmaantua lihasvasymysta, jolloin suoritustempo hidastui ja osa
joutui jopa keskeyttamaan testin. Nain ollen parantamisen varaa jai lopputesteihin-
kin. Jos taas aika olisi ollut pidempi, olisi testien kokonaisaika venynyt liian pitkaksi,

eivatka testihenkil6t olisi jaksaneet suorittaa kaikkia testiliikkeita kerralla.
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My®ds liikkeiden valisen palautumisajan vakioiminen oli haastavaa, koska alku- ja lop-
putesteissa oli eri maara testattavia ja aika oli melko tarkasti rajattu ja lyhyt. Pyrim-
me vakioimaan palautusaikaa niin, etta liikkeet tehtiin pareittain: kun toinen parista
suoritti testia, toinen palautui ja laski puhtaita suorituksia pariltaan. Tama vaikuttaa
luotettavuuteen, silld osa saattoi laskea my6s epapuhtaat suoritukset, vaikka olimme
selkedsti ohjeistaneet kaikkia oikeista liikkeiden suoritustekniikoista. Lisdksi muistu-
timme niista koko ajan testien aikana, korjasimme itse testattavien tekniikoita niin
paljon kuin ehdimme seka naytimme myos itse mallia oikeasta suoritustavasta ja
pyrimme nain lisddmaan luotettavuutta. Tarkoituksemme oli myods kuvata molem-
missa testitilanteissa tekniikkaa tietyista liikkeistd, mutta emme saaneet meista riip-
pumattomista syista videokameraa lopputestauksiin, joten arvioimme tekniikan

muutosta sielld silmamaaraisesti.

Valitettavasti osa testiryhmaldisista ei paassyt osallistumaan ensimmaiselle kerralle,
joten heidan perehdyttamisensa tapahtui ensimmaisella harjoituskerralla. Osa testat-
tavista lopetti kesken, sairastui tai ei padssyt lopputestauksiin. Sen vuoksi testiryh-
man koko pieneni jonkin verran alkuperdisesta. Mielestamme lopullisesta testiryh-
masta, jolta saimme joko kaikki tai suurimman osan tuloksista antavat jo nayttoa

kahvakuulaharjoittelun soveltuvuudesta nuorten uimarien kuivaharjoitteluun.

Testattavien henkiléiden oli tarkoitus korvata yksi kuivaharjoittelukerta lauantaisin
omatoimisella kahvakuulaharjoittelulla ja pitaa harjoittelusta paivakirjaa, joita emme
valitettavasti saaneet takaisin ja kommentitkin vain muutamalta. Yritimme lisdta hei-
dan motivaatiotaan ja harjoittelun luotettavuutta suunnittelemalla heille etukateen
harjoitusohjelmat jokaiselle kerralle. Harjoitusohjelmat sisalsivat testiliikkeitd seka
kahvakuulatunneilla ohjattuja ja opeteltuja muita harjoitteita. Yritimme tehda ohjel-
mista sopivan pituisia ja kohtalaisesti kuormittavia, jotta harjoittelun motivaatio sai-
lyisi ja tuloksissa tapahtuisi mahdollisesti kehittymista. (Ks. esimerkki harjoitusohjel-

masta, liite 8.)
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9.2 Tulosten yhteenveto

Kolmessa ensimmaisessa testiliikkeessa saavutettiin parhaat tulokset eli eniten kehit-
tymista lahes kaikilla testattavilla. Muissa liikkeissa oli paljon vaihtelevuutta, minka
syita olemme pohtineet kunkin liikkeen kohdalla Tulokset- kappaleessa. Epdilemme,
ettd yleinen vasymyskin vaikutti kolmen viimeisen testiliikkeen tuloksiin. Pohdimme
myos, ettd kolmen ensimmaisen testiliikkkeen jalkeen etenkin testihenkildiden ylaraa-
jojen lihakset olivat varmasti vasyneet, varsinkin jos he suorittivat ensimmaiset liik-
keet vaaralla tekniikalla. Mikali nyt laatisimme testitilanteet uudelleen, emme teet-
taisi rinnallevedon ja tempauksen osalta erillisia testeja molempien ylaraajojen osal-
ta, vaan sallisimme yhden kddenvaihdon testin aikana mukaillen Girevoy Sportin kil-
pailusdantdja. Testien osalta parhaat tulokset saatiin liikkeissa, joissa keskivartalon
lihakset avustavat raajojen tyota (esimerkiksi etuheilautus) seka vatsalihasliikkeessa,
istumaannousussa. Tama osaltaan vahvistaa kasitysta siita, ettd kahvakuulaharjoitte-

lulla voidaan vaikuttaa uimareille tarkeiden, keskivartalon lihasten voimantuottoon.

Nainkin lyhyen testijakson aikana havaitsimme huomattavaa kehitysta testihenkili-
den suoritustekniikassa. Suoritustekniikan parantuminen puolestaan mahdollistaa
toistomaarien kasvamisen seka suurempien kahvakuulien kdyton harjoittelussa. Tu-
loksissa oli monissa liikkeissa suurta vaihtelevuutta testihenkiloiden valilla, mika selit-
tyy varmasti suoritustekniikan tason eroilla ja silld, kuinka paljon he ovat harjoitelleet
kahvakuulalla itsenaisesti ja miten he ovat muuten padsseet harjoittelemaan testijak-
son aikana. Tuloksiin pohjautuen voimme todeta kahvakuulaharjoittelun soveltuvan
nuorten uimareiden voimaharjoitteluun. Toiminnallisuutensa ja tehokkuutensa vuok-
si kahvakuulaharjoittelulla voitaisiin korvata ainakin osittain tavanomainen kun-
tosaliharjoittelu. Tassa tapauksessa uimareille jdisi enemman aikaa harjoitella altaas-
sa, silla kahvakuulaharjoittelulla saadaan kuormitettua kehoa hyvinkin monipuolisesti
lyhyen ajan sisdlla. Monissa kuntosalilaitteissa harjoitetaan melko paikallisesti tiettya
lihasryhmaa kerrallaan, kun taas uinnissa vaaditaan monien lihasryhmien yhdenai-

kaista saumatonta yhteistyota. Kahvakuulaharjoittelussa useat suuret lihasryhmat
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tydskentelevat samanaikaisesti yhden liikkeen aikana, taman vuoksi nakisimme kah-

vakuulaharjoittelun vastaavan hyvin uinnin lajivaatimuksiin.

Kahvakuulaharjoittelu on vield vahan tutkittu aihe, joten mieleemme nousi useita
lisdtutkimusaiheita. Kahvakuulaharjoittelun vaikuttavuutta voisi tutkia keskittyen
tarkemmin tietyn kehonosan lihasryhmiin, kuten keskivartalonlihaksiin. Olisi mielen-
kiintoista my0s toteuttaa pidempijaksoinen seuranta kahvakuulaharjoittelun vaiku-
tuksista esimerkiksi jonkin urheilulajin tukena. Mielestimme opiskelemamme alan
nakokulmasta voisi myos toteuttaa erilaisia tutkimuksia, kuten kahvakuulaharjoitte-
lun mahdollisuudet ennaltaehkaisevassa kuntoutuksessa, esimerkiksi ASLAK-
kuntoutujien parissa tai selvittaa kahvakuulaharjoittelun vaikutuksia erilaisissa kiputi-

loissa, esimerkiksi selkdkipupotilailla.
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LITTEET

Liite 1. Alku- ja lopputestien tulokset henkilon 1 kohdalta.
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Liite 2. Alku- ja lopputestien tulokset henkilon 2 kohdalta.
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Liite 3. Alku- ja lopputestien tulokset henkilon 3 kohdalta.
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Liite 4. Alku- ja lopputestien tulokset henkilon 4 kohdalta.
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Liite 5. Alku- ja lopputestien tulokset henkilon 5 kohdalta.
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Liite 6. Alku- ja lopputestien tulokset henkilon 6 kohdalta.
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Liite 7. Alku- ja lopputestien tulokset henkilon 7 kohdalta.
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Liite 8. Esimerkki lauantain itsendisesti suoritettavasta harjoitusohjelmasta.

15.5.2010 LA KAHVAKUULATREENI

e omavalintainen lammittely 10 min

e etuheilautus kahdella kuulalla (reilut painot) 2 min
e vatsat kuulalla 2 x 1 min

e rinnalleveto (tekniikka!!) 1 min molemmat kadet
o kyykky (syvalle!!) 2 min

e tempaus 2 min molemmat kadet

e vatsakierto kuulalla 2 x 1 min

e punnerrus istuen 2 x 1 min molemmat kadet

e venyttelyt

Liikkeet tehddén pareittain. Kun toinen parista tekee, toisella on tauko ja hin katsoo
parin tekniikkaa. Treenissd menee n. 1 h.



