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The goal for this thesis was to produce a home training guide for kettlebell. The thesis
project was produced as a product, which led to the making of a training guide for
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1 Johdanto

Opinniytetyossa tarkastellaan kuntoilun ja kotiharjoittelun aloittamista. Sitten siirrytaan
kahvakuulaharjoittelun tieteellisiin perusteisiin, mikéd luo pohjan kaytinnon harjoittelun
oikeaoppiseen toteuttamiseen. Esille tuodaan kehityksen kannalta yhtad tirkea
kokonaisuus yhdessa harjoittelun, ravinnon ja levon kanssa: mairi, laatu ja ajoitus.
Nimi kolme tekijida muodostavat kiytinnon harjoittelun perustan, johon tyGssi

erityisesti perehdytaan.

Tyossa tullaan kertomaan, kuinka kahvakuulaharjoitteilla voidaan kohottaa kuntoa ja
hankkia koko kehoa kehittivda tai kuntouttavaa lihasmassaa. Valmistetun oppaan
liikkeet on suunnattu kuntoilijoille, ryhmailitkunnassa liikkuville ja kahvakuulasta
yleisesti kiinnostuneille. Kahvakuulan kotiharjoittelun avulla pyritidn lisidmaan
kiinnostusta omatoimiseen kuntoiluun ja hyvinvointiin. Opinndytetyé rakennettiin
yhteisty6ssi Nousiaisten kunnan vapaa-aikatoimen liikkujien, litkunnanohjaajien ja

jarjestdjien kanssa.

Oppaassa esitelldan liikkeitd aloittelijaystavillisesti ja jokaiselle oppaan lukijalle annetaan
vaihtoehtoja helposta haastaviin yhdistelmd- ja perusliikkeisiin. Naihin liikkeisiin
yleisesti kuuluvat erilaiset: nostot, heilautukset, kyykyt ja tyénnot. Liikkeiden tulkintaa
helpottamaan on lisitty kuvia ja lyhyitd selostuksia litkkeen suorittamisesta

alkuasennosta loppuasentoon.

Toiminnallista harjoittelua hyodynnetddn ryhmilitkunnassa, kuntosaliharjoittelussa
jirjest0- ja seuratoiminnassa nakyvisti nuoresta aina ikddntyviin liikkujiin Suomessa.
Kahvakuulaharjoittelu on noussut suosituksi liilkuntamuodoksi monella tasolla
liikunnan ohjaamisessa ja nykyaikaisena ryhmilitkunnan muotona. Kahvakuula
harjoittelun monipuolisuus, harjoitteluun kiytetyn ajan vihentyminen ja vilineen
hankinnan pienet kustannukset ovat vain muutamia kahvakuulailun hyvidi puolia

litkunnan lisddmiseksi vapaa-ajalla.

Useimmilla kahvakuulailua harrastavilla tai sitd aloittavilla on erilaisia tavoitteita,

esimerkiksi kehonhallinnan parantaminen koordinaation muodossa tai lihasten



kasvattaminen. Kahvakuulaharjoittelu on toiminnallista ja monipuolista harjoittelua
koko wvartalon lihaksistolle. Harjoittelun avulla voidaan lihaskunnon lisiksi parantaa
vaikka tasapainoa, kestdvyyttd ja lilkkuvuutta yhden harjoituksen aikana.
Kahvakuulaharjoittelu kohdistuu pailihasryhmien ohella erityisesti asentoa ylldpitiviin
keskivartalon ja lantion seudun lihaksiin. Tamankaltainen toiminnallinen harjoittelu
kahvakuulalla kehittdda ja parantaa, my0s hermoston, lihasten ja aistinelinten
yhteistoimintaa. Nivelten terveyttid edistavat kahvakuulan perusharjoitteet ovat myos
kuntoutukseen soveltuvia litkeratoja ja nivelten kuormittavuutta lisitdan ilman suurta

vastuspainojen litkuttelua harjoittelussa.

Oppaan toteutukseen saatiin paljon tiedusteluja liikkuvien aloittelijoiden toimesta
tyoskennellessini  Nousiaisten kunnan ryhmilitkuntatuntien ohjaajana. Toimin
litkunnanohjaajana kokopiivaisesti Nousiaisten kunnan liitkunta- ja vapaa-aikatoimessa.
Keskusteluissa ~ Nousiaisten — kunnan  toimihenkiléiden sekd  ryhmiliikuntaan

osallistuneiden kanssa nousi esille, etta tarvetta olisi kotiharjoitteluoppaalle.

Opas tultaisiin rakentamaan kunnan tarjoaman viikottaisen ryhmailitkuntatunnin ohelle.
Niille ryhmaliikuntatuntien osallistujille tultaisiin teettimadn kysely, jonka kautta

saadaan selville saatiinko opas vastaamaan mahdollisimman paljon heidan tarpeitaan?

Tyon tarkoituksena on kahvakuulaoppaan avulla antaa liikevaihtoehtoja ja tietoja aloit-
televille tai jonkin verran harrastaneille kahvakuulan kayttijille. Samalla oppaasta tulee
Nousiaisten kunnan materiaali, jota hyédynnetdin asiakasviestinnéssi, uusien asiakkai-
den ohjaamisessa, tuntien suunnittelussa ja ohjaamisen apuvilineend. Oppaan litkkeet
ovat suunniteltu perusliikkujalle, joka haluaa kehittda lihaskuntoaan ja kahvakuulan pe-
rustekniikkaa kotiharjoittelulla. Eritasoiset litkkujat saavat hyvia tietoa kahvakuulahar-

joittelusta oppaan avulla ja arvokkaan liikeoppaan kotiharjoittelun monipuolistamiseen.



2 YLEISTA TIETOA HARJOITTELUSTA

Kehityksen kolminaisuus on aina ennen harjoittelun suunnittelua ollut harjoitus, ravin-
to ja lepo. Ndmi kolme tekijdd edesauttavat tai romahduttavat pohjan hyviltd harjoitte-
lun kehitykseltd. Kaytinnossa tama tarkoittaa hyvaa suunnittelua perusasioiden suh-

teen, jolloin tavoitteiden aikaansaamisella on hyva perusta. (Gronfors & Erimetsa.

2003, 34-35.)

Tuloksien saavuttaminen harjoittelulla on haastavaa eika yksittaisti menetelmaéa ole
olemassa, joka toimisi kaikissa olosuhteissa ja yksilosta riippumatta. Kaytinnon toimin-
ta on ainoa tapa tulosten saavuttamiseksi. Henkilon pitad haastaa elimistédan jatkuvaan
sopeutumisen ilmioon, johon hinen elimistonsa voi vastata vahvistamalla lthasmassaa

ja voimantuottoa. (Gronfors & Erimetsa. 2003, 8-9)

Harjoittelun hallinnan kannalta tirkeimmat tekijat ovat maari, laatu ja ajoitus. Niiden
tasapainosta saadaan aikaan positiivinen lopputulos mille tahansa harjoittelun mittarille.
Teoksessa Massaa ja voimaa! Gronfors ja Erimetsi kirjoittavat ndin edellimainituista
kolmaesta tekijastd: ”Jokaikinen koskaan kehitetty tai tulevaisuudessa hadmottava har-
joitusohjelma tai ruokavalio koostuu niista tekijoistd.” (Gronfors & Erimetsd. 2003,

11)

Harjoittelun kokonaisuuden kannalta edellimainitu tekijit ovat tarkeitd, mutta mitd ne

tarkoittavat kdytinnossa?

2.1 Kaytinnén perustekijit harjoittelun kokonaisuuden maiirittelyyn

Miira

Ty6maiiria harjoittelussa kuvataan timain tekijan avulla. Harjoituksen sarjat ja toistot
auttavat tulkitsemaan harjoittelun kertojen kuormittavuutta ja pidemmalld ajanjaksolla

kehitystd harjoituksien kokonaisuutta silmiiltdessa.

(Gronfors & Erdmetsd. 2003, 40-43.)



Laatu

Tekijalla kisitellian harjoituksen sisdistd intensiteettia. Harjoituksen kuormien, painojen
J ] ] > P ]
ja rasittavuuden suhdetta miirdin. Intensiteettid harjoittelussa voi olla kahdenlaista

kuormaperusteista tai tehoperusteista. (Gronfors & Erametsa. 2003, 40-43.)
Ajoitus
Ajoituksen tekijan piiriin kuuluu kaikki harjoitteluun liittyva ajoittaminen. Tamankaltai-

sia asioita ovat esimerkiksi: harjoituksen kesto, harjoituksen toistuvuus ja harjoitussykli.

(Gronfors & Erametsa. 2003, 40-43.)



3 KAHVAKUULA ENNEN JA NYT

Kahvakuulan historia

Kahvakuula eli Kettlebell tai Girya on siis venajaltd lahtoisin oleva kuntoiluviline, jossa
rautaiseen kuulaa muistuttavaan esineeseen on yhdistetty tartuntakahva. Ensimmainen
kirjallinen maininta sanasta 7Girya” - voimailuvilineesti on Venijan kielen
tietosanakirjassa vuodelta 1704. Kahvakuulaa on kaytetty voimailutarkoituksiin 1800-
luvun lopulta alkaen, tista todisteena vanha Suomalaisen voimailuseuran logo. (kts. liite
2.). Ensimmainen Kkirjoitettu artikkeli kahvakuulan tehosta painon hallinnassa on
Hercules — nimisessa fitness lehdessa vuonna 1913. 1930-luvulla kahvakuula nostettiin
ent. Neuvostoliiton yhdeksi kansallislajeista. Ensimmaisia virallisia kilpailuja on jarjestty
1940 — luvulta lahtien. Koulujen ja yliopiston tietoisuuten laji rantautui 1950-luvulla,
sitdi ennen voimanostajat, olympiaurheilijat ja armeijan henkilosté kuuluivat lajin
pioneereihin. Vasta vuonna 1985 laji tunnustettiin urheilumuotona ja se sai urheilulle
kuuluvan kattojirjeston Girevoy Sport/Kettelbell Sport, joka sditi lajille sddnnoét ja
ohjeistukset kilpailemiseen. Samalla kilpailemiseen kahvakuulalle tuli universaalinen
koko-ohje, joka on korkeus 228 millimetrid, ymparys 210 millimetrid ja kahvan ymparys

35 millimetri. .(Cotter.2013) (Kilpeliinen. 2010, 9-13.)

Millainen viline kahvakuula on nykyiin?

Kahvakuulaa saa nykyisin my6s kumi- ja muovipinnoitettuna metallikuulana (kts. liite
3) ja hiekkatdytteisend muovikuulana. Metallinen kuula soveltuu parhaiten
tehokkaaseen harjoitteluun. Muovipinnoitteisen kuulan etuna voidaan pitdd sen
pintamateriaalia, joka ei aitheuta kolhuja vaikka lattiaan pudotessaan esimerkiksi kotona
treenattaessa. Ainoa erittdin tirked asia muovikuulan laadussa on se ettd se ei kesta
harjoittelussa tehtdvid erikoistekniikoita, kuten kahvakuulan heittoa ja maahan
paiskaamista. Naisille suositeltava kahvakuula kuntoharjoitteluun on painoltaan 4-12
kiloinen, kun taas miesten hankittavaksi suositellaan 12-24 kiloista harjoitusvilinetta.

Painavampi kuula on haastavampi kasitelld ja tuo haastetta litkkeisiin, mutta avustaa



my6s samalla harrastajaa litkuttamaan kuulaa ldhempinid omaa vartaloa. Suositeltuja
kuulapareja voisi olla pitkilla tihtidimella naisille 8 —kiloinen ja 12kg ja michille 12kg ja
16 kg. Vaikka kahvakuula on hyvin yksinkertainen litkuntaviline, vaaditaan siltd
kuitenkin monia ominaisuuksia. Térkein on kuulan kahvaosa ja sen ulkoinen olemus.
Kahvan kuuluisi olla koko matkaltaa siled, yhteen kiteen varmasti mahtuva sujuvan
kidenvaihdon vuoksi ja ulkomitoiltaan miellyttava kapea tai paksu kiyttajin otteen
varmistamiseksi. Kahvojen Paksuus metallikuulissa vaihtelee 33- ja 35 cm wvalilla.
Kahvassa ei saisi olla karhennuksia ja kiden pitdad mahtua olemaan kahvassa esimerkiksi

kuulan kiertidessa rinnallevedon ja tempauksen aikana liikkeen vaatimalla tavalla.

(Cotter.2013) (Kilpeliinen. 2010, 9-13.)



4 KAHVAKUULAHARJOITTELU JA TOIMINNALLINEN
HARJOITTELU

Millaiselle litkkujalle kahvakuula soveltuu? Alla selvennetian muutamia esimerkkeja.

Kuntoilijalle joka aloittaa harrastuksen perusteista perusliikkeilli ja sopivilla
painoilla.
Jonka toinen tavoite on lisitd liikkuvuutta ja liikeratojen kehittyessa harjoittelun

haastavuutta.

Kuntouttajalla on annettu ohjeistus/ liikuntaresepti ldakirilta tai fysioterapeutilta
parantaa lihastasapainoa ja lisitd kuntouttavaa liikettd tukilihaksille ja

pailihasryhmille esimerkiksi jalkojen, keskivartalon tai seldn alueella.

Kahvakuulan  toiminnallisuuden  lisidmalldi  kuormalla  elimistélle  ja
inaktiivisuuden vihentamiselld jokapaiviisessa elimaissd voi olla positiivista

vaikutusta painonhallintaan laihduttajalle.

Kahvakuulan perusliikkeet kuormittavat fyysisesti suurinta osaa kehon

lihaksistosta ja harjoittelusta kiinteytystd hakevalle on téstd suuresti apua.

Aktitvikuntoilija saa kahvakuulasta pieneen tilaan sopivaa apua lisita harjoittelua

kun aikataulujen tayttima eliminrytmi tai motivaatio sellaista vaatii.

Voimailija saa lajinomaiseen harjoitteluun monipuolisuutta. Samalla tukea
tasapainoa haastavista kahvakuulaliikkeistd, unohtamatta kahvakuulan roolia
lihasten hermotuksen herittelyssa.

Urheilijan tarpeita vastaava harjoittelu pyrkii lajispesifisyyteen, siksi kahvakuula
on hyvi viline myos timinkaltaiseen harjoitteluun. Lihaksien toimintaa pyritadn
kehittimddn kahvakuulalla urheilun tarpeisiin. Urheilijan voimantuotosta
saadaan tehokasta, oikea-aikaista ja taloudellisesti luontevaa tilanteen sitd

vaatiessa.

(Kilpelainen. 2012, 20-21 ja 23-24.)



4.1 Kahvakuulaharjoittelun toiminnallisuus

Muinaishistoriassa samurait harjoittelivat toiminnallista litkeharjoittelua, joilla olisi
nakyvid vaikutteita taisteluissa menestymiseen. Harjoitteita pystyttiin suorittamaan
millaisissa olosuhteissa ja tiloissa tahansa. Toiminnallinen harjoittelu on kehittynyt
erilaisten harjoitus- ja kuntoutustapojen kautta sithen mitd se on nykypaivina.
Toiminnallisella ~ harjoittelulla ~ kohdennetaan  fysio- ja  toimintaterapian,
urheiluvalmennuksen ja erilaisten liikuntamuotojen vaikutteita vastaamaan nykypéivan
litkunnan ja urheilun tarpeita esimerkiksi eri liikesuunnissa ja liikeradoilla.

(Aalto,R. Paunonen. Paanola.2007, 46-60.)

“Toiminnallisella harjoittelulla haetaan “liikettd jolla on merkitys (Paul Chek)” ja joka
huomioi kehon kaikki liikkeenhallintajirjestelmat fyysisiltd ja psyykkisilta osin.
Suunnitellut ~ harjoitukset ~ toteuttavat  missiota  ja  visiota  taydellisestd

litkuntakoneistosta.” (Paunonen.Seppanen.2011, 6.)

Liikkeen toiminnallisuuden maaritelma:

Toiminnallisesti oikea liike voi tarkoittaa tasapainon siilyttimistd haastavassa
liikesuorituksessa tai sen aikana. Toiselle esimerkiksi keskivartalon kontrolli alusta
loppuun suorituksessa on tirkeintdi. Kolmas taas haluaa kaiken lajinomaisista
ominaisuuksista sujuvan litkesuorituksessa mallina olevan liikkkeen mukaan. Neljds
hakee keskilinjaa ja syvempaia lihaskontrollia liikkkeen onnistumiseksi. Kaikkien niiden
suoritusten tavoitteita voidaan tulkita litkkeen Toiminnallisuudeksi”.

(Paunonen. Seppinen. 2011, 6-8. Myers. 2013, 170-202)

Yhteistd esimerkiksi huippu-urheilijalla ja tavallisella arkilitkkujalla on toiminnallinen
harjoittelu. Toiminnalliselta suoritukselta haetaan vaikutusta tai parannusta
suorituskykyyn, lihastasapainoon, ryhtin, toimintakykyyn ja koko liikejirjestelmin

hallintaan. (Kilpeldinen. 2012, 19.)

Toiminnallisessa harjoittelussa yksi esiintyvd perusajatus on hyodyntdd erilaisia
liilkesuuntia yhden liikkeen ajan ja samanaikaisesti tuottaa voimaa litkkeeseen eri

suunnista. Tdmin tapahtuessa oletetaan lihaksien vilisen koordinaation ja liikkeen



vakauttamiskyvyn kehittyvin. Voimatuottosuuntia kutsutaan toiselta nimeltian
voimatuottovektoreiksi.  Niitd ~ ovat  vertikaalivektori,  horisontaalivektori  ja
diagonaalivektori.

Vertikaalivektori on yleisimmin kaytetty voimaharjoittelussa, esimerkiksi erilaisten

kyykkyjen, punnerrusten ja hyppyjen suorittamisessa eli konsentrinen vaihe lihastyossa.

Horisontaalivektorin  voimantuotossa tarvitaan kehon tyontivdaa lilkevoimaa — eli
cksentrinen vaihe lihasty0ssa, koska yleensa tehtavat litkkeet ovat potkuja, lyonteja ja

heittoja.

Diagonaalivektorin on sekoitus molempia edelld mainittuja, siksi se ei kuulu yleisesti
perinteiseen lihaskuntoharjoitteluun esimerkkeja voi my6s 10ytya arkielimasta, kuten
panssarioven aukaisu, aluksi liike on vetdvi, mutta litke joudutaan oven aukaisemiseksi

muuttamaan tyontaviksi kiertolitkkeeksi oven raskaan vastuksen takia ilmalukko/vahva

ovensulkija. (Paunonen. Seppianen.2011, 12-13. Myers.2013 , 170-202)

Kahvakuulalla hatjoitellessa niin sanotut "Moniulotteiset” litkkeet/liikesatjat parantavat
lihaskunnon lisaksi myos koordinaatiota seki tasapainoa. Liikkeitd tehdddn eri tasoissa
ja voiman tuottamisen suunnat vaihtuvat samankin liikkeen sisilli. Harjoittelun
vaikutukset ovat siis lihempidna arkielimédd ja harrastettavien litkunnan muotojen
vaatimuksia.

Kahvakuulaharjoittelu tuo lisad pdivittdiseen liikuntaan haastavuutta, tehoa ja
kalorinkulutusta. Aikaa sddstyy, tinkimattd suorituksen tehosta. Nousujohteisuuttakin
voidaan lisitd liikkkeen haastavuutta lisidmalld — aina ei tarvitse pelata suurempien
painojen kanssa tai lisitd kuormaa sarjalle. Harjoitat liikettd ja samalla kehitit kehoasi

kokonaisvaltaisesti ja kehon kehittyminen on vain harjoittelusta syntynyt sivutuote.

(Kilpelainen. 2010, 14-15.)

Kahvakuulaa kdytetddn usein oheisharjoitteluun muiden lajien yhteydessi (jaakiekko,
yleisurheilu ja amerikkalainen jalkapallo). Kehonhallinta, painonsiirrot jaloilla, tasaisen
rytmin opettelu, voiman tuottaminen ja sen kiyttiminen, keskivartalon hallinta ja

esimerkiksi otteen kehittyminen tukevat hyvin monia lajeja.(Laakso.2011, 151-153.)



4.2 Kahvakuulaharjoittelun edut ja hy6dyt

Kahvakuulaharjoittelu on sekoitus erilaisia litkunnanmuotoja: Voimailua yksinkertaista
painoa nostelemalla, lihasryhmien yhdenaikaista toimintaa kuulan liikuttamisen aikaan
saamiseksi ja arjen jumpista tarrattua kuntoilua, jota suorituksen tekniikan ja kunnon
kohotessa voi jatkaa ilman taukoja kymmenia minuutteja. Kahvakuulailu on
monipuolista litkuntaa, jossa kehittyminen on ikuista ja haastavuuden lisadmiseksi vain
oma mielikuvitus on rajana harjoittelun ja yksittdisen harjoituskokonaisuuden

kehittimisessa helposta vaikeaan. (Kilpeldinen. 2010, 17-27.)

Kahvakuulalla on erilaisia kayttajia ja kayttotarkoituksia. Harrastaja ja liikkkuja hakevat

toiminnalleen tavoitteita, josta seuraavassa luettelossa on niistd

Kahvakuulan edut harjoittelussa

e Parantunut lihaskunto.

e Parantunut ryhti ja keskivartalon hallinta.

e Tehostunut energiankulutus = kiinteytyminen, lathtuminen.

e Parantunut koordinaatio ja tasapaino.

e Tehostunut ajankaytto.

e Motivaatio ja lisdinto.

e Harjoitellaan kokonaisia liikkeiti ja liikesatjoja, ei erillisid lihaksia.

e Harjoitukset voivat perustua jonkin urheilulajin suoritukseen. Ne voivat myds muistuttaa
arkieldimin tai tyon vaatimia liikkeita.

e Kineettinen ketju treenataan toimimaan kokonaisuutena varpaista sormenpiihin.

e Liikehermostoa hatjoitetaan kohti tasapainoa ja koordinaatiota.

e Liikkeiden muunneltavuus on lihes loputon = mielenkiinto siilyy.

e Tavoitteena on hallittu, tehokas ja pysyvisti terve vartalo!

(Kilpeldinen. 2010, 17.)
Mitkd ovat eroavaisuudet kahvakuulalla kisipainoon verraten? Onko siis litkeratojen

lisiksi kahvakuulalla tehtdvilli harjoitteilla paremmin soveltuvuutta pitkiin sarjoihin?

Vaikka raudan nostaminen ei varsinaisesti ole pehmedd, se voi olla hyvin sulavaa.
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Kahvakuulaharjoittelussa olennaista on kehon lihasryhmien samanaikaisen kayton
sujuvuus ja vastuksen litkuttamisen taidokkuus. Jatkuvuuden kannalta harjoittelussa
keskitytaan: tekeméin isoja paaliikkeitd, sopivilla painoilla, pitkdaikaisesti. Parannetaan
tyysista kapasiteettia tyoskennelld ja samanaikaisesti kestavyytta. Kahvakuulan uskotaan
olevan muodikasta siksi, ettd silli tehtava lihastyd on monille uudenlaista litkuntaa ja
siksi vaihtelu tuo nidkyvda tulosta. Voimailijat ja urheilun pioneerit ovat tehneet
vastaavia liikkeita vuosien ajan harjoittelussaan, peruskuntoilijalle ne ovat uusia.
Kahvakuulaharjoittelun kautta ihmisille on esitelty uusi isompi litkunnan tapa.
Kahvakuulaa liikuttamalla tehdain suuria litkeratoja, temmaten, pyoritellen ja
heilauttaen. Tama on yksi kahvakuulan tehokkuuden salaisuuksista: harjoitellaan
lihaskuntoa, joka samalla kehittdid myos hapenottokykya. Enda ei ole siis valttimatonta
harjoitella erikseen voimaa kuntosalilla, kohottaa kuntoa lenkkeillen ja liikkuvuutta
venyttien syvavenyttelylld tai joogalla, koska kahvakuulan liikkeiden oikealla tekniikalla
suoritetut perusliikeharjoitteet kehittidvit kaikkia nditd ominaisuuksia. (Laakso. 2011,

147 — 150.)

4.3 Kahvakuulaharjoittelun lajianalyysi

Kahvakuulaharjoittelun vaikutukset kohdistuvat pinnallisten péilihasryhmien lisiksi
my0Os vartalon ryhtid ja asentoa yllapitiviin keskivartalon ja lantion lihaksiin.
Esimerkiksi pallealihaksen toiminta korostuu kahvakuulaharjoitteissa keskivartalon
lihastyon tukijana. Jalkojen reisi- ja pakaralihakset, kuin myos keskivartalon lihakset
ovat kaikissa litkuntasuorituksissa lihasketjun toiminnan edellyttdjid. Monien voima-
teholajien oleellinen mittapuu on se, ettd kuinka paljon yksilolli on omaan painoon
suhteutettua voimaa. Toinen tirked asia on voiman suuntaaminen lajityyppiseen
suoritukseen ja kuinka lihakset toimivat oikeanlaisella tehokkuudella, voimalla ja
nopeudella. Tarpeetonta lihasjannitystd viltetddn taloudellisuussyistd, silli tavalla

litkunnasta saadaan jouhevaa ja rentoa. (Kilpeldinen. 2010, 14-27.)
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4.3.1 Lihaksiston harjoittaminen kahvakuulalla

Kahvakuula heilurimainen (ballistinen) litke on dynaaminen ja nopea, joka
kokonaisvaltaisesti kehittda lihaksia samalla vahvistaen my06s jinteitd, nivelsiteitd ja
sidekudoksia. Nostolitkkeissa litkkeen aloitus ja sen voima lihtevit alkuun jaloista.
Kineettinen lihasketju hahmottuu kehossa perusliikkeiden kautta. Kahvakuulaa
nostettaessa suoralle kidelle alhaalta ylospiin tyoskentelee koko kehon lihasketju
kasista varpaisiin. Kaikki isot ja pienet lihasryhmat ja yksittdiset lithakset toimivat
harmoniassa samanaikaisesti. Tarkedn roolin timin kaiken sisdistimisen jalkeen luovat
vasymyksen sietokyky ja sinnikkyys, jotka kehittyvat pitkien sarjojen myota. (Laakso.
2011, 160-161.)

Kehon lihastasapainolle yleinen mittapuu on vartalon ryhti ja tukirangan hyvinvointi,
jotka ovat suorassa yhteydessad lihastyon taloudellisuuteen. Lihaskuntoharjoittelua
tulisikin kohdistaa tasapuolisesti ja suoraviivaisesti paalihasryhmille niin, ettd heikot ja
vihemmain harjoittelussa kuormitetut lihasryhmat olisivat etusijalla harjoittelussa.
Kahvakuulaharjoittelun aikana yksikdin pailihasryhma ei jda lihasty6std sivuun. Saman

harjoituksen aikana treenataan myo6s tehokkaasti asennon kannalta tirkeita ryhtilihaksia.

(Kilpeliinen. 2010, 14-27.)

4.3.2 Lihasten toiminta kahvakuulaliikkeissd — lihasty6n analysointia

Kahvakuulaa nostaessa maasta tai valmistautuessa voimakkaaseen kiertoon, piditit
hengitystisi luonnollisesti automaattisesti. Jannitdt yhdenaikaisesti pallealihasta, jolta
saat ylimairdistd voimaa ja tukea suoritukseen. Alaselkdin kohdistuu painetta
huomattavasti odotettua vihemmin. Kun harjoittelija oppii  peruslitkkeiden
suoritustekniikat, saadaan harjoittelijan tekemiseen uudenlaista rentoutta niin sanotun
“anatomisen hengityksen” kautta. Poikittainen vatsalihas saitelee vatsaontelon painetta
timan litkehallinnan osan kehittyessa. Poikittaisen vatsalihaksen hyvd kunto edesauttaa

lannerangan  toimintaa kehon etupuolella ja samalla rajoittaa vatsaonteloa
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pOmpottamasta ja lannenotkon (lordoosi) korostumista. My6s vinojen vatsalihasten
roolia kahvakuulalla harjoiteltaessa pidetdan tirkeini. Vinojen vatsalihasten toiminta
kineettisena lihasparina korostetaan liikkeissd, joissa vartalon asentoa kierretadn tai

kallistetaan sivulta sivulle. (esim. Roosa-nauha- ja paan ympirikierto kahvakuulalla)

mukana vartalon kierroissa ja sivutaivutuksissa seka taakse taivutuksessa. Nelikulmaisen
lannelihaksen roolina on vartalon ojentaminen pystyasentoon sivutaivutuksesta ja
paremmin kontrolloida sivutaivutuksen tekemista vastakkaiselle puolelle kehoa. Taman
lihaksen rooli on keskeinen lantion alueen liikkeissd. Levean selkilihaksen tehtavana on
kahvakuulaharjoitteissa keskivartalon tukeminen mm. voimaa vaativissa nostoliikkeissa.
Tamin lisaksi leved selkilihas toimii vakauttamassa liikkeissd, joissa keskivartalon
painopiste on lonkasta kallistuneena eteenpain.

Niiden asentoa yllapitivien keskivartalon lihasten ohella kahvakuulaharjoittelu kehittaa
paljon myOs suuria pinnallisia lihasryhmid. Edelli mainitut jalkojen reisi- ja
pakaralihasten kuormitettavuus lisdantyy harjoittelun kyykky- ja nostolitkkeissa.
Monipuolinen harjoittelu kahvakuulalla harjoittaa kaikkia vartalon paalihasryhmia.

Mukana olevat syvit ryhtilihakset saavat harjoitusta toiminnallisesti ja voimistuvat.

(Kilpeliinen. 2010, 14-27.)

4.4 Toiminnallinen kuntoutus kahvakuulalla

Toiminnallisen harjoittelun suosio kuntoutuksessa perustuu harjoitteluun kohti
kokonaisvaltaista liikettd tai sen satjaa, eikd pelkistddn erillisid lihasryhmid tai lihaksia.
Siksi kuntoutettavan osa-alueen liikkkuvuus ja toiminta saadaan paranemaan vihin
kerrallaan tehokkaalla ajankdytolld. Kehoa harjoitetaan suorittamaan kokonaisuutena
taloudellisuuden ylldpitimiseksi ja hermolihasjirjestelmdd horjutetaan toimimaan

suuremmalla méarilld. (Aalto,R. Paunonen. Paanola. 2007, 49-50.)

Tasta lihastenryhmien tyoskentelystd synt ositiivinen vaikutus kehonkoostumukseen
ry y y yntyy p

ja  hapenkuljetuselimistolle. Vaikka kuntoutujan liikkeet eivdt olisi suorituksen

puhtaudeltaan parhaita, voi toiminnallisen harjoituksen liikkeet olla silti kriteereiden

mukaisia. Kiriteereistd tirkeimpind pidetddn liikkeen kuormittavuutta usealle
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lihasryhmalle sekd fyysiselle ominaisuudelle kerrallaan yhden litkkeen aikana. Laaja
litkeradan ylldpito (esim. kahvakuulan etuheilautuksen heilurimainen litke), ja liikkeen
esivenytys lahtoasennosta (kahvakuulan pysaytys ja suunnanvaihdos alasviennistd
ylosvientiin ns. litkkeen ldhtoasento), parantaa treenattavan lithasryhmin supistumista.
Esivenytykselld saadaan lihakset aktivoitumaan jérjestyksessa, jolloin harjoitusvaikutus

kohdistuu oikealle lihasryhmialle. (Aalto. Paunonen. Paanola. 2007, 56-57.)

4.5 Toiminnallinen voimaharjoittelu kahvakuulalla

Toiminnallisella voimaharjoittelulla tarkoitetaan kehon liiketaitoedellytysten siirtdmistd
lajin vaatimiin suorituksiin. Tdma tarkoittaa paivittdisid rutiinitoimintaa harjoituksissa
tai urheillessa esimerkiksi pelin aikana toteutettavia litkekokonaisuuksia. Tamin asian
toteutuessa luodaan harjoitteluun edellytyksia suorituksien taloudelliseen suorittamiseen
paremmin. Taloudellisuus on my6s voimaharjoittelun voiman tuottamisen tavoite, siksi
hermolihasjirjestelmilta  edellytetddn  optimitasoista  toimintaa sekd  viestin
kuljettamiseen hermossa, sisdisen sddtelyn lisidmiseen lihaksessa ja kontrolloimaan
litkettd lihaksessa. Liitkekontrollin optimaalisen toiminnan sditelemiseksi tarvitaan hyvin
sdadeltyd voimaa, litkkuvuutta, koordinaatiota sekd lihasten aktivoitumisjirjestysta.
Harjoittelun voimantuoton ongelmat syntyvit liikkeen hallinnan epdpuhtaudesta, jota
toisin sanoen voisi verrata suoraan litkekontrollin puuttumiseen. Heikkoa liikekontrollia
tulisi seurata ja pyrkid poistamaan silmamairdisesti havaittavat heikon liikekontrollin

virstanpylvait harjoittelusta. (Paunonen & Seppinen.2011, 30-34.)
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Voimaa harjoitettaessa toiminnallisella harjoittelulla tulisi huomioida nama asiat.

tavoitteenmukainen liikenopeus ja suunta voiman tuotossa

valvo litkkeessd voimantuoton ytimen vakauttaminen ja mietiskele mistd se

(voimatuotto) lahtee

muista valvoa, ettd lihasryhmit, jotka tuottavat voimaa aktivoituisivat
jarjestyksessa

selvittda litkeketjun heikot osat tai rajoittavat tekijat

voimatuotossa pitad pyrkid nousujohteisuuteen, muuttamalla litkenopeutta,

vastusta seka kayttamalld erilaisia alustoja tai epastabiileja alustoja

(Paunonen & Seppanen.2011, 35-37.)
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5 KAHVAKUULA RYHMALIIKUNNAN MUOTONA

5.1 Kahvakuulatunnin monimuotoisuus

Kahvakuulalla voi harjoitella monella tavalla, siksi voidaankin sanoa ettei ole olemassa

oikeaa tai vadrad tapaa harjoitella (Tsatsouline, 2000).

Suurin osa ryhmialitkunta- ja esimerkiksi toiminnallisen harjoittelun tunneilla tehdyisté
litkkeista voidaan tehda milld tahansa painolla. Kahvakuulaohjaajia ja harjoittelijoita ajaa
jokin kummallinen halu kehittdd mita omituisempia tyoasentoja, koreografioita ja
litkepankkeja. Isoille ryhmiliikuntatunneille on yleensa tapana keksittavd jotakin
suhteellisen helposti opittavaa. Treenaajien nopean vaihtuvuuden vuoksi ei
tekniikkaopetukselle jda aina aikaa eikd resursseja. Sama asia pitee my6s asiaan, ettei
jarjestavilta taholta ole aina osaamistakaan tdtd huomioimaan. Kahvakuula antaa
parhaat edellytykset voimakestivyysharjoitteluun. Kahvakuulaharjoittelu ei ole aina
voimailua, vaikka harjoituksissa liikutellaankin = painavia kuulia. Sarjat yhden
harjoituksen aikana voivat olla erittdin pitkia, koska toistoja tehdddn esimerkiksi yli 40
kappaletta molemmilla kasilli. Spesifioituna esimerkiksi voimaharjoitteluun timin
kaltaiset toistomadarit (40-150 per satja) olisivat litan suuria. Kahvakuulaharjoituksessa
yksittdiset sarjat voivat olla aikaperusteisia. Yhden sarjan pituus voi vaihdella toistoista
riippumatta 1 — 20 minuutin vililld. Aloittelijoille suositellaan lihasty6td tekevin kiden

vaihtelua sarjan aikana harjoittelijan kestivyyden (maitohaponsietokyky) yllapitdmiseksi

harjoituksen aikana.(Laakso. 2011, 150-200.)

5.2 Harjoittelun turvallisuusohjeita

Kahvakuulaharjoittelun ohjaajalla on vastuu ennen ryhmilitkuntatunnin aloittamista
ohjeistaa muutamalla esimerkilli ryhmaia turvallisuustekijoihin. Jasenten tulee riisua
yllinsd olevat korut ja arvoesineet harjoituksen ajaksi. Kello tai sykemittarin néytot
tulisi suunnata harjoituksen aikana ranteen sisdpuolta kohden tai esimerkiksi housujen

taskuun harjoituksen ajaksi. Kyynarvarret ja ranteet ovat aluksi rasituksessa ja saavat

16



osumia harjoituksesta tai puutteellisesta tekniikasta johtuen. Siksi aluksi suositellaan
rannesuojien tai rannchikinauhan kiytt6d harjoittelussa. Turvallisuuden kannalta yksi
paitekija on hyvin otteen siilyttiminen kahvakuulaan koko harjoittelun ajan.
Tekniikkaa oikean otteen valintaan ja pitimiseen pitda painottaa esimerkiksi
alkulimmittelyn aikana harjoittelussa. Otteen pitimiseen saa apua varmistamalla ettei
harjoittelun aikana kidmmeneen sisipuolelle syntyisi liiallista kosteutta esimerkiksi
rannehikinauhan tai magnesiumin kaytolld kahvakuulan kahvaosassa/ kdmmenessi.
Lattia tulisi aina suojata matolla, jos harjoittelu tapahtuu muualla kuin
ryhmaliikuntatilassa, myos treenikenkien pinta tai alusta tulisi olla mahdollisimman
luistamaton hyvin tasapainon ja turvallisuuden yllapitimiseksi. Toinen tirkea asia on
varmistaa ettad jokaisella harjoittelijalla on tilaa ymparilladn noin vihintaan puoli metria
heiluttaa kahvakuula ympari vartalon edesséd, alhaalla, ylhaalla, sivuilla ja takana.
Harjoittelun soveltuvuutta jokaiselle on vaikea maaritelld liikuntahetkessd, mutta
helpoin tapa seurannalle on pyrkid rajoittamaan litkeratoja alkuun kaikille
harjoittelijoille. Etuheilautuksen harjoittelu alkuun esimerkiksi silmien tasolle eikd pdan
ylapuolelle. Jokainen ohjaustunti kerrallaan voidaan lisitd liikkeiden haastavuutta
viltellen lifallista kuormitusta selkd- ja olkapaivaivoista kirsiville henkil6ille. Annetaan
mahdollisuus tunnin asiakkaille pitdd hetken taukoja oma-aloitteisesti, koska yhden
henkilén kestivyys ja sinnikkyys voi erota suuresti toisen tunnilla olevan tasosta.
Tiarkead on myos huomioida harjoittelijoille etteivit seuraisi toistensa suoritusnopeutta,
koska jokaisella harjoittelijalla on oma tahti ja litkelaajuus. Tami yleensd nakyy
verrattaessa esimerkiksi henkiléiden raajojen pituuksia ja kokoa, jolloin liikelaajuus
vaikuttaa selvdsti suoritusaitkaan. Kehittyneille harrastajille kuin my6s aloittelijoille
annetaan ohjauksen tarpeeseen vinkkejd esimerkiksi suoritus- ja liikeohjeiden avulla

suoritustekniikan parantamiseksi. (Kilpeldinen. 2012, 21-23.Cotter 2013)

5.3 Kahvakuulan kiyt6n tavoitteita

Kahvakuula  soveltuu erilaisille  liitkkujille  sen  kuntouttavan  liikeratojen
monipuolisuudella. Kuntoilijalle joka aloittaa harrastuksen perusteista perusliikkeilld ja
sopivilla painoilla. Lisdtd litkkuvuutta ja liikeratojen kehittyessd harjoittelun

haastavuutta. Kuntouttajalla on mahdollisesti annettu ohjeistus/liikuntaresepti ladkarilta
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tai fysioterapeutilta parantaa lihastasapainoa ja lisitd kuntouttavaa liiketta tukilihaksille
ja pailihasryhmille esimerkiksi jalkojen, keskivartalon tai selin alueella. Kahvakuulan
toiminnallisuuden lisddmalli kuormalla elimistlle ja inaktiivisuuden vihentimiselld
jokapiiviisessd elimidssd voi olla positiivista vaikutusta painonhallintaan laihduttajalle.
Kahvakuulan perusliikkeet kuormittavat fyysisesti suurta osaa kehon lihaksistosta,
jonka tiedon pohjalta harjoittelua suositellaan mahdollisesti kiinteytysta harjoittelusta
hakeville. Aktiivikuntoilija saa kahvakuulasta pieneen tilaan tai hetkeen sopivaa apua
lisata harjoittelua kun aikataulujen tiyttima elaminrytmi tai motivaatio sellaista vaatii.
Voimailija taas saa lajinomaiseen harjoitteluun monipuolisuutta ja tukea tasapainoa
haastavista kahvakuulaliikkeistd, unohtamatta kahvakuulan roolia lihasten hermotuksen
herittelyssa. Urheilijan tarpeita vastaava harjoittelu pyrkii lajispesifisyyteen, siksi
kahvakuula on hyva viline timinkaltaiseen harjoitteluun. Lihaksien toimintaa pyritdan
kehittimdan kahvakuulalla urheilussa esiintyneisiin ja tutkittuihin tarpeisiin, jotta
urheilijan voimantuotto olisi tehokasta, oikea-aikaista ja taloudellisesti luontevaa
parhaaseen urheilusuoritukseen tihdattdessa.

(Kilpeliinen. 2012, 20-24.)

5.4 Kahvakuulatunnin rakenne, suunnittelu ja toteutus

Aloittelijoille kahvakuulatunnin rakenne pitad alkuun koota helpoista ja yksinkertaisista
liikkeistd. Harjoittelun keskittiminen suoritusteknitkan perusteisiin  alussa auttaa
ohjaajaa siilyttimain harjoittelijoiden mielenkiinnon ja porrastamaan harjoittelun
liikkkeitd koko ryhmille sopiviksi. Pariharjoitteet tai heittoharjoittelu kahvakuulalla ja
ulkona suoritettavat treenit esimerkiksi limpimina kesdpiivind ovat hyva lisdys arjessa
jarjestettavain ryhmalitkuntaan. Obhjaajalle tirkedd ryhmien ohjaamisen kannalta on
oman osaamisen yllipito ja suoritustekniikan harjoittelua ohjausesimerkkejd varten.
Kahvakuulan ohjaaminen on haastavaa monella tavalla, siksi sopivan laajan litkepankin
ja taloudellisen suorittamisen taidot ovat tirked osa ohjaajan pitevyyttd. Harjoittelun
rytmittiminen erilaisiin viikkotreeneihin voi tuntua aluksi aloittelevalta ohjaajalta
haastavalta, siksi yleensd suositaan ohjaajan omaa mielenkiintoa haastavaan lajiin, sen

vaatiman taitotason yllapitimiseksi ja kehittamiseksi. (Kilpeldinen. 2012, 23-25.)
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Ohjaajan tirkeddn rooliin tunnilla kuuluu muistuttaa harjoittelijaa kolmesta asiasta:
litkkeen suunta ja laajuus, suoritusnopeudesta, rennosta ja painottomasta tilasta.

Suunnalla tarkoitetaan liikkeiden suoritustekniikan osia, jotka usein tulisi suunnata
perusliikkeissd ylospiin, eikd eteenpiin ja laajuudella suorituksen tehostamista hyviin
esivenytykseen.  Esivenytyksen avulla  lihaksistoa  avustetaan  aktivoitumaan
jarjestyksessa ja harjoitusvaikutus tehostuu. Suoritusnopeuden yksi lisahyoty on
lepohetkien lisdaantyminen suorituksen aikana ja energiataloudellisuus ilman ylimaédraista
litkkeen jarruttamista. Rentoutta ja painotonta tilaa suorituksissa ja otteissa painotetaan.
Tamin niin sanotun “oivaltamisen” kautta saadaan lisdttyd harjoitteluun lepohetkia
(etuheilautuksen keskivaithe ja rikkipitoa edeltava kuulan nostolitke) ja jatkuvuutta

pitkiin suorituksiin kehon vasymystilaa ehkdisemaan. (Laakso. 2011, 190-198.)

Aikaharjoitteet koostuvat yleensid mistd tahansa peruslitkkeestd (moninivelliike), jossa
liikkeen aikana koko kehon lihaksistoa kaytetddn liikkeen aikaansaamiseksi ja
toistamiseksi. Suosittuja perusliikkeitd aikaharjoitteisiin ovat heilautukset, tempaukset,
rinnallevedot, tyonnoét- ja punnerrukset paian paille. Pitkat aikaharjoitteet (kakkoset,
neloset, kutoset, kympit ja kaksikymppiset), haastavat kaikkia lihasryhmid ilman
toistojen laskentaa, jolloin harjoituksen aloittamista helpotetaan kolmen perustekijaan:
tilaan, kahvakuulaan ja kelloon. Tahdin muuttaminen harjoittelussa kehittymiseen on
hyvd huomioida. Tahti on tirkeda ajankayton ja tehon kannalta. Aluksi esimerkiksi alle
12 toistoa minuutissa rauhallisen rytmin harjoitteluun aloittelijalla ja kokeneella ylittad
15 toistoa minuutissa tahdin. Toistojen suoritusnopeuden kasvu on seurannalinen
indikaattori, ettd tekniikka paranee tai on sujuvampaa. Toinen tirked seurannallinen
asia harjoittelussa kehittymiseen on puhtaiden suoritusten vilinen aika harjoituksessa,

sekd suoritusfrekvenssin nopeutuminen. (Laakso. 2011, 190-194.)

5.5 Kahvakuulaohjaajien koulutus

Kahvakuulaohjaaja voi nykypiivinid hankkia itselleen lisikoulutusta ryhmaliikunnan
ohjaamiseen, toimintaan ohjaajana ja markkinointiin maksullisen sertifioidun
koulutuslisenssin kautta. Kahvaohjaajan koulutusta tarjotaan lajista kiinnostuneille, sekd

tyoskenteleville aktiiviliikkujille/valmentajille tai ryhmalilkuntaa ohjaaville litkunta-alan
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toimijoille. Kahvakuulaohjaukseen sertifioituja  koulutuksia Suomessa jarjestda
Trainer4you, nimelldi kahvakuulaohjaajan lisenssi. Muu alalla toimiva kouluttaja on
Spartan Gear, joka jirjestda ohjaajakoulutusta 1.tason ja 2.tason koulutuksella, josta saa
samankaltaisen lisenssin kuin edelld mainitusta koulutuksesta. Ohella tarjotaan my6s
lisakoulutusta toiminnalliseen harjoittelun ohjaajakoulutukseen. Tami kokonaisuus
kasittelee esimerkiksi laajemmin muita toiminnallisen litkunnan valineitd kuten
kuntopallot, leka, kéydet, painokelkka. Koulutus antaa lisatietoa
kamppailuvalmennukseen seka kasittelee laajemmin liikkuvuutta, kehonhuoltoa ja
kehonpainolla tehtdvia litkesarjoja toiminnallisessa harjoittelussa. (Spartan Gear.

Trainer4You.2013. ohjaajakoulutus info )

5.6 Sukupuolten viliset erot ja kompastuskivet harjoittelussa

Kestavyyden kannalta naisten raajojen luiden, jinteiden ja sidekudoksien osat eivit
jaksa kannatella isoja painoja ainakaan aluksi. Siksi tulisikin aloittaa kohtuullisella ja
hallittavalla kahvakuulan painolla. Molemmilla sukupuolilla yksi haastava kehittymisen
este voi olla liikkkeiden aloittaminen. Lantiolla pyritidn tyontimaan litkaa liikettd alulle
jolloin liikkkeen suunta ylospdin tyontdvasta muuttuu eteenpdin tyontivaksi. Siksi
suositellaan liikkeiden voiman aloittamista jalkatyoskentelylld. Jaloista ponnistuksella ja
painonsiirrolla saadaan kahvakuulan litke nostettua ylospidin. Lantiota ei varsinaisesti
unohdeta litkkeen ty6skentelyssi vaan sen ylikorostamista pyritddn valttimain.
Erityisesti miehilld yksi tekniikan perusongelmista on liiallinen kasilli nostamisen
korostaminen nostotekniikassa. Miehilld késivoiman kayttoa tulisi sdddelld tekniikan
osilta niin, ettdi paino on hieman normaalia painavampi. Unohtamatta liitkkeen
turvallisuutta, jolloin pakotetaan kehon muita lihasryhmii ja jalat osallistumaan mukaan
liikkkeisiin. Vajaa litkkuvuus ja koordinaatio voivat olla heti alkuun helppojen litkkeiden
toteuttamisen esteend. Kittd el pidetd suorana kun painoa kannatellaan tai nostetaan
ylos. Liikettd el osata tai pystytd pysdyttimadn esimerkiksi pddn pdille tempauksessa.
Huono tekniikka on yleisin syy esimerkiksi selkd- ja olkapddvammoihin. Kahvakuula
tulisi osata aina pysayttdd ennen haastavempiin liikeisiin siirtymistd. My6s jalkoja tulisi
painottaa litkeissd varsinkin alussa selin lihaksien liiallisen kuormittamisen

vilttimiseksi. Ranteen loukkaamisen ja ylikuormittamisen vilttimiseksi kuulan otteen
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kimmenessa tulisi aina kulkea viistosti. Kahvakuulan kahvaosan alareuna tulisi tukea
kiinni ranteeseen. Otteen pitavyyttd tulisi lisitd magnesiumilla, jolloin kasien liialliselta
hiertymiselta (halkeilu, rakot, kinsat) viltyttaisiin. Myos rannehikinauhat pehmentavat
kuulasta tulevia iskuja, mutta esimerkiksi otteen lisadmista hanskoilla ei suositella, koska

kasien otetta litkkeiden aikana on vaikea seurata ja yllapitaa. (Laakso. 2011, 186-193.)
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6 TYON SUUNNITTELU JA TYON VAIHEET

Tyon tarkoitus oli rakentaa opas, joka toimii mahdollisesti kaikenikaisille ja kaikille
taitotasoille  silmailtiessd  esimerkiksi  harrastajja  kunnallisen  litkuntatoimen

nakokulmasta.

Idean pohjalta rakennettiin suunnitelma liikeoppaan rakentamiseen ja kasaamiseen.
Tyon ja oppaan paapiirteet hahmottuivat tyon alkuvaiheessa ja ohjausta kaivattiin
eniten rakenteen selkeyttimisessd lukijalle. Yleisen soveltamisen tasolla mietittiin tyon

laajuutta ja toimivuutta myos ohjaajien nakokulmista katsoen.

Liikeoppaan suunnitelman pohjalta valmistettiin raakaversio, jonka avulla ohjaajat sai-
vat nikokulmaa toteutettavaan tyéhon ja saivat antaa oman palautteensa kokonaisuu-
den kannalta. Taman jalkeen tuotettiin ensimmainen kysely ryhmalitkunnan asiakkaille

ja heiddn tietojensa perusteella katsottiin oppaan raakaversion laajuutta vield kerran.

Materiaali oppaaseen tuotettiin kuvaamalla noin 400 kappaletta suorituskuvia pokkari-
kameralla ja ylipuhelimen kuvausohjelmalla. Kuvien avulla oppaan liikkeisiin litettiin

kuvat tukemaan litkkeiden suoritusohjeita.

Oppaasta rakennettiin kerralla tdysi paketti vastaamaan esimerkiksi kuukausia kestavia
harjoitusjaksoa, jossa aloitetaan helpoista lyhyistd harjoitteista ja siirrytdan kohti
hallittuja kokonaisia litkesarjoja. Valmis kokeiluversio oppaasta jaettiin kunnan litkunta-
ryhmille ja ohjaajille. Samalla tuotettiin vield toinen kysely tukemaan oppaan sisaltéd ja
kehitysta valmiiksi produktiksi.

Kyselyyn vastanneiden avulla saatiin lisitietoa oppaan muokkaamiseen valmiiksi op-

paaksi ja samalla vastaajat antoivat kokonaisarvion oppaasta.
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7 KYSELYTUTKIMUS JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksella oli tarkoitus selvittid, kuinka monella kohderyhmin henkil6lld on
kokemusta kotiharjoittelusta ja onko kotiharjoitteluohjelmalle tarvetta. Muita
selvityksen  alaisia asioita olivat asiakastyytyvaisyys, harrastuneisuus vilinetta
(kahvakuula) kohtaan ja millaisia toiveita ohjattavilla oli oppaan osa-alueita (pituus,

aika, monipuolisuus, tekniikka ja helppous) kohtaan.
Tutkimuskysymykset/ tavoitteet:

1. Voiko kotiharjoittelulla lisata liikkujan viikoittaista liitkuntamaédrad?

2. Millainen on hyva kotiohjelma kahvakuulaharjoitteluun?

3. Voiko tehokas ja suunniteltu kotihatjoittelu korvata kuntosali/ryhmaliikunta
tunnin?

4. Miten rakentaa oikeaoppinen ja turvallinen harjoitus kokonaisuus?

5. Voiko oppaan avulla parantaa kahvakuulailun litkkeiden suoritustekniikkaa?

7.1 Kohderyhmai

Kohderyhmini tutkimukselle toimi Nousiaisten kunnan litkuntatoimen asiakkaat. Ky-
sely jaettiin 40 henkil6lle. Kyselyyn vastasi 12 asiakasta ja 2 kunnan toimihenkil6a.
Liikuntoihin osallistuvien kohderyhmit koostuivat henkilGistid, jotka olivat molempien
sukupuolten edustajia. Nousiainen on pieni kunta Varsinais-Suomessa, noin hieman
alle 5000 asukkaan kuntana sen maantieteellinen sijainti on ideaalinen. Tdmi on yksi
syy Nousiaisten suosioon ohjatun lilkunnan tarjonnassa verrattaessa isojen kuntien,
kuten Maskun noin alle 10000 asukasta ja Mynidmien noin hieman alle 8000 asukasta
liitkuntaryhmaitarjonnan vastatessa hieman vaikeasti tarpeeseen asukaslukuun nihden.
Timin vuoksi ryhmien harrastajia saattaa olla my6s ympirist6kuntien alueelta.

Kohderyhmiin osallistuvien ikd vaihteli 20-65 ikdvuoden vililli Nousiaisissa asuviin tai
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kunnan ldhialueiden kunnista (Masku, Mynimiki, Lemu ja Rusko) osallistuviin

liikkujiin.

7.2 Tutkimuksen toteutus

Yksi tarkeimmistd tavoitteista kyselytutkimuksen toteuttamista suunniteltaessa oli
ohjatun liikunnan ohjaajan lisitiedon saamiseksi ryhmaltdan, jota ohjaa paikallisesti.
Tavoite oli siis jakaa sille kohderyhmiille, joilla oli viitkoittaisessa ohjattuissa liikunnoissa
ohjelmassaan toistuvasti liikuntamuotona kahvakuulailua.

Tutkimuksen tavoite oli selvittda onko tarvetta kotiharjoitteluun ja oppaaseen?
Alkusyksysta 2013  tehtyjen suullisten keskusteluiden pohjalta syntyi idea
kahvakuulaoppaan totetuttamiseen, jonka avulla kahvakuulan omistajat tai satunnaiset
harrastajat saisivat apua mahdollisiin kotiharjoittelun ongelmiin. Ryhmien jasenilld oli
jonkinlaista kokemusta kahvakuulaharjoittelusta, mutta toistuvasti tuli esiin tilanne
,jolloin ohjattua tehtavaa liikettd jouduttiin tekniikan osilta korjaamaan tai nayttimaan
uudestaan ohjattaville.

Oppaan liikkeitd ja aloittelijan harjoittelua limmittelyinen ja venyttelyineen voidaan
pitdd paallimédisend ajatuksena oppaan rakenteen kasaamisen aloittamisessa syksylld
2013.

Ohjaajalle kyselyn tulokset olivat hyodyllisid esimerkiksi ohjatun likunnan sujuvuuden
ja ohjattavien tuntien kehitettdvyyden kannalta. Oppaan toteuttaminen ja jakaminen
uusille asiakkaille oli mahdollisesti my6s heidan silmissadn kehittidvad asiakaspalvelua.
Kyselytutkimukseen keviilli 2014 pédadyttiin siksi, koska haluttiin selvittdd myo0s
asiakkaiden halukkuutta kotiharjoitteluun ja sen toteuttamiseen vapaa-ajalla. Ohjaajan ja
litkuntaa jirjestdvin tahon osalta pyrittiin litkunnan ohella ohjaamaan asiakasta niin, etta
asiakas aluksi lainakuulalla ohjattujen tutustumisen ja jumppatuntien jilkeen ostaisi
liilkuntavilineen myods kotiin hyvin kokemuksensa pohjalta. Titd tirkeimpid
selvitettavid asioita oli esimerkiksi kahvakuulaharjoittelun spesifisyys, harjoitusten
mddri,- liikkkeet,tehokkuus ja nithin kiytetty aika.

Kyselytutkimuksen kysymykset kdyddan lidpi seuraavan kappaleen osiossa, jonka

tulosten pohjalta toteutettiin opas harjoittelun ja teknitkan parantamiseen.
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7.3 Kyselyiden purku ja tulokset

Tutkimuksessa esitettdvien kysymysten pohjalta kasattiin uusi yhden sivun lehtinen
uuden asiakkaan palautetta ja lisiohjaamista varten ohjattuun kahvakuulaharjoitteluun.
Asiakastyytyviisyyden mittaaminen jaksoittaisesti esimerkiksi vuoden vilein antaa
jarjestdjille lisdtietoa ohjatun liikunnan tarpeista ja laadukkuudesta. Edellisessa
kappaleessa selvennettiin millaisista kysymyksista on alla kyse.

Kyselyyn vastanneilta kysyttiin alussa sukupuoli ja ikad selvittimaidn vastaajien
sukupuoli- ja ikdrakennetta. Vastaajien taustoista ei koettu tirkedksi kysyd esimerkiksi
asuinpaikkaa tai siviilisidtya niiden asioiden ollessa epaolennaisia  kyselyn

selvityskohteita silmalla pitden.

7.3.1 Kyselylomake 1

Kysymys 1. Kuinka monta kertaa viikossa harjoittelet kahvakuulalla?

Pyrittiin selvittimdin onko kyselyyn vastanneilla erikseen lisaharjoittelua tai jumppaa
ohjatun tunnin lisdksi viikkoharjoittelussaan. Samalla kysymykselli ~vastataan
epasuorasti sithen olettamukseen ettd, onko henkil6lld motivaatiota harjoitella vapaa-

ajallaan kahvakuulalla?

O Harjoituskerrat

OFRNWRARUIOANOWOO

1-2 krt 3-4 krt < 5krt 0 krt
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Taulukko 1. (n = 12) Kyselyyn vastanneiden harjoituskertojen miiri viikossa. Vastan-
neista 75% vastasi harjoittelevansa 1-2 kertaa viikossa ja 25% vastasi etteivit harjoittele

kahvakuulalla viikottaisesti.

Johtopéitos

Suurempi osa vastaajista harjoitteli saannéllisesti kahvakuulalla.

Kysymys 2. Haluaisitko lisidtietoa kahvakuulan kiytosti ja opastusta ilmaisella

tekniikkaoppaalla kotiharjoitteluun?

Kysymyksen tarkoituksena on saada kiinnostumaan kotiharjoittelusta ja oman teknitkan

parantamisesta my6s omalla vapaa-ajalla kuvitetun oppaan avulla.

O Tekniikkaoppaan tarve

OFRNWAUNIOANLO

kylla ei

Taulukko 2. ( n = 12) Vastaajien omakohtainen tarve oppaalle. Suuri osa vastaajis-

ta(>90%) kokivat tarvetta oppaalle ja yksi vastaaja (<10%) ei kokenut tarvetta oppaalle.

Johtopiitos

Vastaajista suurin osa koki tarvetta harjoittelua tukevalle oppaalle.
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Kysymys 3. Harjoitteletko / jumppaatko sddnnéllisesti kotona kahvakuulalla?

Kysymyksen olennaisin asia oli siis selvittdia onko henkilolla kokemusta harjoittelusta

sdannollisesti.

O harjoittelun saannollisyys

OFRNWARUIONO®O
1

kylla ei

Taulukko 3. (n = 12) Vastaajista nelja (33%)harjoittelivat omasta mielestiin kahvakuu-
lalla sdannollisesti ja kahdeksan (66%) vastaajaa kokivat harjoittelevansa kahvakuulalla
epasdaannollisesti.

Johtopiditos

Vastaajista yli puolet kokivat harjoittelevansa epasdannéllisesti, koska monelle sdanndl-

lisesti harjoittelevalle
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Kysymys 4. Tekisitko harjoittelua kotona jos sinulle tehtiisiin kotiharjoitteluoh-

jelma?

Timin kysymyksen ldhtokohdat rakentuvat kysymys numero kolmen vastauksen
pohjalta. Huomioiden sen vyhtendisyyden ettd kysymyksiin 1. ja 3. on vastattu
myonteisesti.  Kotiharjoitteluoppaan henkil6kohtaisuuden maarittiminen rakentuu

tulevan kysymyksen numero 7. vastauksiin.

O harjoittelu henkilokohtaisella ohjelmalla

[y S
ORNWRARUIOINOOLORN

kylla ei

Taulukko 4. (n = 12) Suuri osa (>90%) vastaajista koki myonteiseksi asiaksi tulevai-
suudessa harjoitella enemmin henkil6kohtaisella ohjelmalla. Ainoastaan yksi vastaajista
(<10%) koki ettei henkilokohtaisella ohjelmalla olisi merkitys harjoitteluun tulevaisuu-

dessa.
Johtopiitos

Melkein kaikki vastaajat kokivat myonteiseksi henkil6kohtaisella ohjelmalla harjoittelun

tulevaisuudessa. Mahdollista on, ettd harjoittelu lisddntyisi ohjelman avulla.
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Kysymys 5. Minki pituisia ovat / olisivat sinulle sopivat kotiharjoittelu kertasi?

Asia, jota kysymykselld selvitettiin harjoittelun yhden kerran pituus, jonka pohjalta

oppaan harjoitukset rakennetaan.

O harjoittelu kerran kesto

O R N W H U1 O N O®

alle 15 min. 15-30 min. 30-45 min. 45-60 min 0 min

Taulukko 5. (n = 12) Vastaajista seitsemin (55%) vastasivat harjoittelukertansa pituu-
deksi 15-30 minuuttia. 30-45 minuuttia kerrallaan harjoitteli nelja vastaajaa (37%) ja yksi

vastaajista (8%) ei harjoitellut ollenkaan.

Johtopiitos

Vastaajista puolet harjoittelivat yli viisitoista minuuttia kahvakuulalla ja suurin osa lo-
puista vastaajista yli puolituntia kerrallaan. Niiden vastausten avulla saadaan tietoa etté
harjoittelussa olisi oltava litkkeita vihintdan 5-15 kappaletta, jos yksi litke vie aikaa 1-2

minuuttiin nopealla harjoittelijalla.

29



Kysymys 6. Mitd kokonaisvaltaista hy6tyi toivoisit eniten tekniikkaoppaalta tai

harjoitteluohjelmalta?

Kyselomakkeen tirkein ja laajin  kysymys selvittdda henkilon tavoitteita
kahvakuulaharjoittelulta ja tietysti taustaa miksi henkilé harjoittelee kahvakuulalla?
Tarkeda on myOs huomata ohjelman tarpeen spesifisyys henkilolle vastaus
vaithtoehdoilla, jotka painottavat lihaskuntoa, tasapainoa, liikkuvuutta, voimaa,

kestavyytta, ajanhallintaa ja tekniikkaa.

tekniikkaoppaan hyodyt kayttdjille

[y
o

© B N W ~ U1 O N 00 ©O

Olihaskunto B kestdavyys B liikkuvuus KJvoima Eltasapaino B liiketekniikka

Taulukko 6. (n = 35) Kysymys oli monivalinta, joten yksittdinen vastaaja sai valita 2-3
vastausta. Eniten hyotyd oppaasta haettiin liiketekniikkaan, jonka osuus vastauksista oli
9 kappaletta (27%). Toiseksi suosituimpia vastauksia oli kolme: lihaskunto, litkkuvuus
ja tasapaino. Edellimainittuihin vaihtoehtoihin tuli kaikkiin vastauksia 7 kappaletta
(24%). Toiseksi vihiten vastauksia tuli kestivyyden vaihtoehtoon, johon annettin vas-
tauksia 4 kappaletta (12%). Vihiten vastaajat kokivat painoarvoa oppaassa voiman vas-

tausvaihtoehtoon, johon vastasi ainoastaan yksi vastaaja (3%).
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Johtopéaitos

Liiketekniikka oli suosituin vastausvaihtoehto ja lihaskunto, liikkuvuus olivat samalla
vastausmairilld toiseksi toivotuimmat vaihtoehdot oppaan tuomista hyodyistd. Voiman
ja kestdvyyden harjoittelulle vastaajat eivit antaneet suurta painoarvoa. Vastauksien
perusteella oletettiin, etta liikkeiden erilaisten suoritus- ja haastavuuden tasojen esiin-

tuomisella saadaan vastaajille heidin toivomiaan hyotyja.

Kysymys 7. Kuinka montaa kahvakuulaliikettd hyodynnit kotiharjoitteissasi?

Kysymystd muotoiltaessa tuli esiin ohjatuissa jumpissa kysya titd samaa ja vastaus on
aika karun kuuloinen kun varsinkin pysyvilla ryhmaliisilla oli liikkepankissaan vuoden
harjoittelulla ehka 5-10 liikettd koko wvartalon mahdollisista kahvakuulaliikkeista.
Tarkein asia silti kysymyksen selvityksen kannalta olisi siis saada tietdd harjoittelun
monipuolisuus kahvakuullalla ja kuinka paljon henkil6 osaa tehdd kahvakuulalla

harjoitteita.

kahvakuula liikkeiden maara kotiharjoittelussa

O R N W & U1 O N

B0-5 @M6.-10. EH11.-15. [I<16.

Taulukko 7. (n = 12) Vastaajien harjoittelulitkkeiden maird harjoittelussa kahvakuulalla.
Vastaajista puolet (50%) antoivat vastauksekseen 0-5 litkettd. 6 — 10 litketta harjoittelus-
saan oli viidelld vastanneista (42 %) ja yhdelld vastanneista (8%) oli 11-15 liikettd mu-

kana harjoittelussaan.
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Johtopéaitos
Vastaajilla on mukanaan hyvin vihin erilaisia liikkeitd hatjoittelussaan. Liikkeiden maa-
rin lisidmiselle on tarvetta. Oppaan litkkeiden lisidmiseksi ideoitiin litkkeille erilaisia

suoritustasoja: seisaaltaan, lattian tasossa ja tuolin avulla tehtaviin liikkeisiin

Kysymys 8. Arvosanasi kunnan liikuntatoimen jirjestimille kahvakuulajumpil-

le?

Samalla  kiteytettiin ~ yhdelli  numerolla  henkiléiden  mielipide  ohjatuista
kahvakuulajumpista Nousiaisten kunnan litkuntatoimen puolesta. Kyselylomakkeeseen
annettiin henkilén oma arvosana kouluarvosana asteikon mukaisesti 4 huono = 10
erinomainen, ilman vaikeita arvosanamuotoja. Palauttetta sai my6s antaa kirjoitettuna,
jolloin ohjaajakohtaisen palautteen maard oli vaihteleva, mutta silmiiltynd antoi

ohjaajalle lisitietoja esimerkiksi tuntirakenteesta ja musiikista.

Arvosana kahvakuulajumpista

(Y
R N
J

(Y
o

OFR NWRARUIONOWOO

D10 09 @8 O7 Mme 0O5 D4 '

Taulukko 8. (n = 12) Vastaajien arvosanat kahvakuulajumpista. Suurin osa vastanneista
(85 %), joita oli 10 kappaletta antoivat jumpille arvosanaksi 9. Kaksi vastaajaa (15%)

antoivat jumpille arvosanan 10.
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Johtopéaitos
Kaikki vastaajat antoivat vihintddn arvosanaksi yhdeksin tai paremman kahvakuula-
jumpista. Vastaukset antoivat hyvin kuvan kunnan litkuntatoimen timan hetkisesti

jumppien laadusta vastaajille.

7.3.2 Kyselylomake 2

Kysymys 1. Oliko opas helppo lukea ja ymmairtai?

Oppaan ulkoinen olemus oli tyon haastavinta antia ja tilla kysymykselld asiakas antaa

suoraa palautetta ymmarsiko asiakas oppaan sisillostd kaiken tarvittavan.

O Oliko opas selkea?

(R S S T Y
OFRNWRUIOAONOOOOERLRNWRARWM

kylla ei

Taulukko 9. (n= 14 ) Vastaajilta kysyttiin oppaan helppolukuisuudesta ja ymmairrettd-

vyydesta. Kaikki vastaajat (100%) vastasivat oppaan olevan helppo lukea ja ymmartaa.
Johtopiitos

Vastauksista voidaan olettaa oppaan ulkoasun olevan selked lukea ja helppo ymmirtia

liikkeiden suorittamista varten.
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Kysymys 2. Koetko ettid oppaan liikkeet olivat helppoja harjoitella?

Kysymykselld haluttiin selvittid vaikeustasojen ja oppaan yleisen haastavuuden tasoa

harjoittelijan nikékulmasta.

O Oppaan liikkeiden harjoittelu oli helppoa?

ORNWRARUIOINGKOLO

kylla ei

Taulukko 10. (n = 14) Vastaajilta kysyttiin heidin kokemuksista harjoittelun helppou-
desta oppaan avulla. Suuri osa vastaajista (85%) vastasi oppaan helpottaneen harjoitte-
lua kahvakuulalla, myonteisid vastauksia tuli 12 kappaletta. Kielteisid vastauksia vastaa-

jilta tuli 2 kappaletta (15%).

Johtopiitos
Vastaukset olivat suurimmalta osilta positiivista ja vastaajat kokivat harjoittelun helpok-
si oppaan avulla. Oppaan yleisliikkeet olivat ehkd vanhemmille harrastajille haastavia,

mutta perusideanahan oli tarjota kaikille my6s harjoiteltavaa aloitustasosta huolimatta.
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Kysymys 3. Oliko oppaan ohjeistukset liikeiden tekniikkaa tukevia?

Ohjeistuksilla  tarkoitettiin  tdssd tapauksessa teoriosuutta jokaisessa litkkeessa.

Toisinsanoen suoritustapaa, jolla liikkkeiden tekniikkaa selvennettin kuvien lisdksi.

O Olivatko oppaan liikkeiden selostukset liikkeita tukevia?

ORNWARUIOINO0LO

kylla ei

Taulukko 11. Vastaajilta kysyttiin olivatko oppaaseen kirjoitetut liiketekniikan selostuk-
set litkkeita tukevia. 13 vastaajaa (>90%) kokivat oppaan selosteiden ollen litkkeita tu-
kevia. Yksi vastaaja (<10) koki etteivit selosteet tukeneet liikkeiden suorittamista.

Vastaukset olivat tdssi kysymyksessd melkein taysin yksimielisid kylld - vastauksia.
Johtopiitos

Vastaajista melkein kaikki kokivat litkkeiden selosteiden olevan liikkeitd tukevia. Voi-

daan olettaa etté litkeohjeet olivat selkeita ja hyvin ymmarrettavia.
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Kysymys 4. Miki oppaan vaikeustasoista oli sinulle mieleisin?

Kysymykselld selvitettiin vastaajien omia kokemuksia ja mieltymyksid tiettyihin
litkkeisiin oppaassa. Opas oli jaettu kolmeen litkekategoriaan ja vaikeustasoon, josta
vastaajat saivat valita litkkeitd. Kysymyksen padasiallinen tehtiva oli selvittad mika

naistd vaikeustasoista oli vastaajien mielekkain valinta.

Mika oppaan taitotasoista oli kayttajalle mieleisin?

N

helppo B keskivaikea [[vaikea

Taulukko 12. (n = 14) Vastaajilta kysyttiin mielekkainta liitkkeiden haastavuutta kuvaa-
vaa taitotasoa. Eniten vastauksia tuli keskivaikealle taitotasolle. vastauksia tihan katego-
riaan tuli 7 kappaletta (50%). Seuraavaksi suosituin taitotaso oli helppo. Vastauksia ta-
hin kategoriaan tuli kuusi kappaletta (42%). Vihiten vastauksia annettiin vaikealle taito-

tasolle. Tahin vaihtoehtoon vastaajista vastasi ainoastaan yksi (7%).

Johtopiitos

Vastaukset jakautuivat suuriltaosin helpon- ja keskivaikea- kategorian vilille.
Ainoastaan yksi vastaajista koki vaikea- kategorian mielekkdimmiksi harjoitustasoksi.
Vastauksien perusteella oletetaan vastaajien hyotyvin litkeoppaasta, koska oppaan vai-

kein taso on suunnattu paljon kahvakuulaliikkeitd harjoittelevalle harrastajalle.
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Kysymys 5. Oliko oppaassa liikkeiti riittdvad madra?

Oppaan liikkeitd oli siis aikaisemman kysymyksen johtopiditoksistd ilmentyen paljon,
joten yhdelld kysymykselld haluttiin my6s selvittdid onko mddrd vatannut vastaajien

toivelta?

15 O Oliko oppaassa liikkeita riittava maara?

14
13
12
11
10

OFRNWRAUIONOKWOL

kylla ei

Taulukko 13.(n = 14) Vastaajilta kysyttiin sisilsiké opas riittavin maaran liikeharjoituk-
sia. Vastaajista kaikki olivat sitd mieltd ettd oppaassa oli riittivd maara liikkeitd. Myon-

teisid vastauksia annettiin 14 kappaletta (100%0).

Johtopiitos
Vastaajista kaikki olivat sitd mieltd ettd litkkeiden maira oli sopiva. Oppaan liikkeita
valittaessa oli méarid vertailtu edellisten opinnaytteiden liikeméariin ja soveltaa litke-

médri lidhemmiksi vastaajien henkil6kohtaista tarvetta.
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Kysymys 6. Helpottiko opas harjoitteluasi kuulalla?

Ulosannin lisaksi oppaan toinen tavoite oli helpottaa tekniikan harjoittelua ja siksi
kysymykselld haluttiin ensikokeilujen perusteella selvittdia oliko opas helpottanut

harjoittelua.

O Helpottiko opas harjoitteluasi?

[
OFRNWRARUIANOOOOERLRNW

kylla ei

Taulukko 14. (n = 14) Vastaajilta kysyttiin oppaan helpottavasta vaikutuksesta harjoit-
telua ja sen toteuttamista silmalld pitden. Vastaajista 12 kappaletta (85%) vastasi myon-
teisesti kysymykseen. Kaksi vastaajaa (15%) eivit kokeneet oppaan auttaneen heitéd har-

joittelussa kahvakuulalla.

Johtopiitos
Kysymys antoi tietoa, ettd vastaajista suurimman osan kokeneen harjoittelun helpottu-
neen oppaan kiytolld. Opas oli vastannut suurimman osan tarpeita harjoitteluun liitty-

cen.
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Kysymys 7. Kuinka useasti viikossa harjoittelet kahvakuulalla tidlld hetkell4?

Kysymykselld haluttin selvittda vastaajien litkuntakertojen maarin muutosta verrattuna

alkututkimukseen nahden.

Kuinka useasti viikossa harjoittelet kahvakuullalla tailla hetkella?

O R N W H U1 O N ®

0-1krt [M2-3krt HBA4-5krt [0O<6krt

Taulukko 15. (n=14) Vastaajilta kysyttiin toistamiseen kuinka useasti he harjoittelevat
kahvakuulalla viikossa. Seitsemin ( 50%) vastasi harjoittelevansa 2-3 kertaa viikossa.
Kuusi (43%) kappaletta vastaajista vastasi 0-1 kertaa viikossa ja yksi (7%) vastasi har-

joittelevansa 4-5 kertaa viikossa.

Johtopiitos

Vastaajilla ensimmidisen ja toisen kyselytutkimuksen vilissa oli reilu kuukausi aikaa
kokeilla opasta. Tulokset tdstd kysymyksesti kertoivat ohjaajalle, ettd vastaajien
motivaatio oli selvisti kasvanut kahvakuulaharjoittelua kohtaan. Noin kerran viikossa
harjoittelevien taso oli sdilynyt melkein muuttumattomana, mutta vihintdan kahdesti

viikossa litkkuvien maara oli melkein kolminkertaistunut.
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Kysymys 8. Millaisen arvosanan opas saa sinulta kokonaisuudeltaan?

Tami kysymys antoi viela kerran kouluarvosanan projektin tuotoksesta vastaajilta

tekijalle.

Arvosana oppaalle

=
o

O R NW,ARUIONOOO
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Taulukko 16. Vastaajilta kysyttiin kouluarvosanaa oppaalle. Kahdeksan (70%) vastaajaa
antol suurimpana osana vastaajia kouluarvosanan 9. Kolme (15%) vastaajaa antoivat
arvosanaksi 8. Kaksi vastaajaa (10%) antoivat arvosanaksi 10 ja yksi vastaaja (5%) arvo-

sanaksi 7.

Johtopiitos

Suuriltaosin opas sai hyvin vastaanoton vastaajien piirissia. Osiot, jotka olisivat vield
antaneet arvoa ty6lle vaikuttaen vastaajien arvosanaan olivat esimerkiksi: kahdella kah-
vakuulalla tehtivien litkkeiden puuttuminen, treeniohjelman esimerkit ja venyttely opas-
tus kahvakuula opasta kiyttiville. Arvosanoissa keskiarvo siilytti 8-9 vilisen arvosana

asteikon, jotka olivat hyvid ensimmaisiksi oppaan arvosanoiksi.
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8 TOTEUTTAMISEN VAIHEET JA KOTIHARJOITTE-
LUOPAS

Tyon tirkeimmin vaiheen tydstiminen alkoi hyvissd ajoin vuoden 2013 kesilld kun
ohjaajalle ehdotettiin asiakkaiden toimesta tyota, jonka lopputuloksena uudet
kahvakuularyhmiin osallistuvat henkil6t saisivat kotiharjoittelu oppaan. Oppaan avulla
asiakkaat saisivat lisatietoa kaikkeen kahvakuulaharjoitteluun liittyvain ja niin sanotun
”pehmein laskun” lajin harrastamiseen my6s oma-aloitteisesti.

Idea oli hyvin kiinnostava ja halu antaa lisatietoa ohjaajalta ohjattaville oli tietenkin se

suurin tavoite heti aluksi.

8.1 Toteutuksen vaiheet ja oppaan sisilté

Tyotd suunniteltiin timin kaltaisella toteutus mallilla

e Ajatus oppaan rakentamiseen nousi keskusteluista eri liikuntaryhmien kesken

o Alkukyselylla todettiin tarve oppaalle ja sen laajuus. Alkukysely toteutettiin lii-

kuntaryhmien osallistujien kesken
e Oppaan liikkeet valittiin ja oppaan raakaversio esiteltiin muille ohjaajille
e Opasta muokattiin keskusteluiden pohjalta laajemmaksi vastaamaan vield ohjaa-
jien tarpeita
e Oppaan raakaversio jaettiin alkukysely ryhmiille ja toiselle kahvakuula ryhmista
e Loppukysely toteutettiin antamaan lisitietoa oppaan kokonaisuudesta

e Valmis opas tarkistettiin ja korjattiin annetun palautteen perusteella

8.2 Oppaan sisilt6 ja rakenne

- Kansilehti

- Perustietoa kahvakuulasta

- Perinteisten otteiden ja asentojen esittelyd
- Liikkeiden esittely

- seisten suoritettavat litkkeet
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- lattian tasosta suoriteetavat litkkeet
- istuen suoritettavat litkkeet

- haastavat liikeyhdistelmit
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9 POHDINTA

Opinniytetyon lopputuloksena syntyi tekniikkaopas kotiharjoitteluun ja harjoitteluun
vapaa-ajalle niille henkil6ille, jotka toivoivat lisad kayttomahdollisuuksia kahvakuulil-
leen. Kahvakuulailusta on Suomessa aika keskinkertaisesti kirjallista materiaalia, mutta
esimerkiksi lehtiartikkeleita ja kirjoituksia internetin palstoilla on nykydin todella paljon,
johtuen lajin trendikkyydesta mediassa. Valitettavasti tima tieto on usein yksipuolista ja
ristiriitaista. Ohjeet perustuvat usein harjoittelijoiden kiytinnon kokemukseen, joka on
ristiriidassa tieteellisen tutkimuksen kanssa. Yritetddn tyrkyttdd jotain tiettya menetel-
mai tai ohjelmaa, jolloin ei oteta huomioon harjoittelijan yksilollisyytta. Ei ymmarreta

sitd, etta mika toimii jollakin, ei valttimattd toimi toisella.

Opas rakentui liikkeistd, jotka olivat jaettu vaikeustasoihin. Vaikeustasot rakennettiin
silld tavalla, ettd harjoittelijoille 16ytyi liikkeitd helposta vaikeaan. Helpot liikkeet pystyt-
tiin suorittamaan vaikka tuolilta kidsin ja vaikeat vaativat helppojen ja keskinkertaisten
liitkkeiden kohtalaista hallitsemista. T4lld tavalla oppaan liikkeiden harjoitettavuutta voi-
tiin jakaa pitemman ajan harjoittelun suunnitteluun poistamatta liikkkeiden haastavuu-
den nikokulmaa. Oppaan litkkeet olivat suuriltaosin sellaisia ettdi muutaman kuukauden
harjoittelulla liikkkeitd pystytadan harjoittelemaan kokonaisvaltaisesti. Liikkeiden esittelys-
sd ja suoritusohjeissa el suoranaisesti annettu mitddn rajoitteita tai soveltuvuusohjeita

erilaisten ikiluokkien harrastajille tai sukupuolille. Oppaan liikkeiden perustiedoissa

annettiin kuvateksteissi lisitietoja harjoittelun kohdistamisesta tietyille lihasryhmille.

Tyon vaiheissa on korostettu tekniikan sujuvuutta ja oikeaoppista litkkeiden suoritta-
mista, koska kahvakuulalla harjoittelua on monella kotiharjoittelijalla saatu selvisti li-
sdaantymain. Varsinkin uusien litkkeiden toivominen asiakkaiden suunnalta on ryhmien
aloittamisen jilkeen ollut tasaisesti esiintyva puheenaihe. Tidstd johtuen esimerkiksi tek-
nitkan omakohtainen harjoittelu kotioloissa antaa siitd kiinnostuneille paljon lisdd toi-
mintaa arkeen ja uusia ndkékulmia omien litkekokonaisuuksien rakentamiseen. Op-
paassa on esitelty vain perusasiat, joita tulisi ottaa huomioon harjoittelun aloittamisessa

kotioloissa. Kotioloissa harjoittelulla kahvakuula on yksi harvoista liikuntavilineistd
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esimerkiksi késipainojen ja kuminauhan lisaksi, mita kiytetdan kokonsa puolesta yleises-

ti kotiharjoitteluun.

Lihasten (hypertrofisesta) harjoittelusta on olemassa runsaasti tietoa kirjoina, lehtiartik-
keleina sekd alan harrastajien ja ammattilaisten ohjeina. Kahvakuulailu on nykyisin
noussut liikkkuvien suomalaisten yhdeksi trendilajiksi, jolla harjoittaa koko lihaksistoa.
Siksi kaupat ja erilaiset kuntoilulehdet esimerkiksi ovat lisainneet sen nakyvyyttid viime
vuosina. Kuntosalien ryhmalitkunnat ovat saaneet lisaa litkuntavaihtoehtoja esimerkiksi
Crossfit- ja Combat tyyliseen harjoitteluun kun niiden tidydentimiseen on lisitty vas-

tusharjoittelua kahvakuulan muodossa.

Liikkeiden valinnassa ja muussa tietopohjaisessa oppaan tekstissa keskityttiin sithen
olettamukseen ettdi oppaan lukijalla on vihin tai ei juuri ollenkaan tietoa
kahvakuulaharjoittelusta tai sen toteuttamisesta kotioloissa. Oppaan litkkeet esitelttiin
kuvilla ja kuvateksteilld. Samalla mairiteltiin mahdollisimman selkealld kaavalla litkeiden
suorittamisen haastavuus tasot. ( helppo*, keskiverto** ja vaikea/haastava***).
Parhainta arkipédivin tyon ulosantia oli se, ettd huomaamatta sain testattua ryhmillani
naitd litkkeitd kokeilutuntien ja jumppien kautta. Joista sain lisitietoa mika litke toimii ja

mika el toimi.

Oppaan liikkkeiden valitsemiseen on tullut apua kirjoista, tekijin omien kokemuksien
pohjalta, suullisen palautteen mukana ohjaustilanteissa, koulutuksien ja median vilityk-
selld. Tiedon suodattamisessa on vililld ollut ongelmia, mutta moniin alan julkaisujen ja
esimerkiksi kahvakuulaliittojen verkkosivujen avulla lajitietoa ollaan saatu tukemaan
tekniikan ja toteutuksen osa-alueita. Aikaisemmissa opinnaytetoissa tuli nikyvasti esille,
ettd kahvakuulaliikeoppaat eivit kisitelleet kuin suppeasti harjoituspolkua helposta vai-
keaan. Liikkeitd oli suunnattu tietyn harjoitusasteen harjoittelijoille, joita ovat esimer-
kiksi nuoret urheilijat, toiminnallista harjoittelua harrastavat ja aikuiset litkkujat joilla on
keskivertoa korkeampi taitotaso kasitelld kahvakuulaa. Tédssd taas yksi syy tehdd opas

normaalille satunnaisesti litkkuvalle, jota uudenlainen liikuntaviline kiinnostaa.
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Kyselytutkimus toteutettiin alkuun ja loppuun lisidmaian annetun informaation maaraa
testiryhmiltd. Yleisessa kirjoitetusta palauttteessa ja suullisesta palautteesta sai viestid

oppaan lisitietoa antavasta ulosannista kayttajilleen.

Opas tyoOstettiin yhteistyossa Nousiaisten kunnan litkuntatoimen kanssa ja suuri kiitos
paljon vastuuta antaneelle liitkuntatoimen paillikolle. Yhteistyossa olivat mukana my6s
kunnan litkuntatoimen tuntiohjaajat, jotka ovat jakaneet kokemuksiaan ja ehdottaneet
litkkeiden variaatioita tai vaikeustasojen mdarittelya tarkemmin. Kokoamisen kannalta
nama asiat olivat kullanarvoisia, koska talla toteutustavalla sain toisen ohjaajan nako-
kulmia ja toiveita kaytettavaa litkepankkia varten. Tatd kokonaisuutta tullaan jatkossa

kayttimaan ohjaajien puolella helpottamaan ohjauksia ja tuntien tuurauksia.

Hyvalld suunnittelulla oppaan ty6stimisen vaiheissa ei ollut ongelmia, ainoa aikaa vieva
oli kuvien muokkaaminen alkuperiisistda 400 kappaleesta oppaan soveltuviksi muuta-
maa selkedd kuvakokoa mukaileviksi. Valmiissa oppaassa kuvista hyodynnettiin hieman
yli 100 kappaletta. Selkeit kuvat helpottivat asiakkaiden mielesta liikkeiden tulkintaa ja
hahmottamista itsendiseen litkkeiden valintaan omaa harjoittelua ajatellen. Kuvaustilan-
teen hyva suunnittelu auttoi my6s suunnattomasti, koska pohjatyohon oli kaytetty aikaa

niin kuvat onnistuivat yli odotusten.

Liikeopas saattaa harjaantuneen kahvakuulaajan silmdin nayttdd lian helpolta, mutta
ideana olikin tuottaa helposta vaikeaan aloittelijoille suunnattua litkeopas. Joka auttaa
alun karikoiden lapi harjoittelijaa 16ytamaan oikeanlaisen suunnan harjoiteluunsa. Onko

se sitten liikkuvuuden, voiman, kestivyyden tai yleiskunnon kohottamista.

Teoriatieto kahvakuulailusta ja toiminnallisesti harjoittelusta on aika vaikeaselkoista,
mutta omat kokemukset auttoivat paljon tiedon suodattamista ja kasittelyssd hyodyn-
tamistd. Kirjoitettua tietoa kahvakuulasta on julkaistu lihivuosina paljon, mutta asioita
toistetaan paljon ja siksi pyrinkin alusta asti lisdidmaén sitikin ndkékulmaa ulkomaisten
julkaisujen avulla. Steve Cotterin kaltaiset ammattilaiset auttoivat lisidméin tekniitkan
harjoittelua ja harjoittelutapoja paljon aloitellessani harrastustani kahvakuulalla. Nama
harjoittelutavat ovat yleisesti lisddntyneet esimerkiksi Crossfit tyylin harjoittelussa. Har-

joittelun tyylisuuntaa harrastajat opettelevat kirjojen ja videoiden avulla omatoimisesti
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kotiharjoittelun alkeita. Harjoittelukokonaisuuksiin siirryttdessd ohjaajat ja harrastajat

perehtyvat nithin koulutuksien avulla.

Harjoittelun suunnittelun kannalta oppaaseen olisi voinut lisitd vield harjoitusohjelman
jokaiselle taitotasolle ja esimerkiksi videoita mahdollisista litkekokonaisuuksista on tule-
vaisuudelle kartoitettu. Esittelypaivit ja vierailut toiminnallisen harjoittelun saleille ldhi-
alueelle esimerkiksi Turkuun Spartan Centerille voisi olla hyvia vaihtelua jossakin vai-
heessa omaohjattaville ryhmilleni. Litkunnanohjaajan tyohoni kuuluu etsia myos vaih-
toehtoja niille liikkujille, jotka eivit esimerkiksi kuntamme litkuntatarjonnasta 16yda
mielestadan sopivaa litkuntaryhmiéa. Taman tyon kautta minulla on yksi viline kannustaa
henkil6itd oma-aloitteiseen litkuntaa turvallisessa ymparistossd kotonaan ja saada paivit-
taista lilkuntaa lisdysta pitkalla tahtdimelld. Oppaalla yritettiin luoda asiakkaille vaihtoeh-
toja perinteisien kuntoliikuntamuotojen sijaan, vaikka ohjatuilla kuntosalilla ja jumpissa
kayminen on kunnassamme erittdin suosittua. Vaihtoehtojen lisidminen ei ole koskaan
turhaa jos talld tavalla saadaan parannettua palvelujen monipuolisuutta ja arvostettavia

palvelukokonaisuuksia.
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KAHVAKUULA KOTITHARJOITTELUOPAS
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Oppaan sisiltd

e Kahvakuulan perusoppi

e Harjoituksen toteutus

e Harjoituksen litkkeiden yhdisteleminen

e Asentojen ja otteiden esittely

e Kahden kiden litkkeen seisoma-asento

¢ Yhden kidden etuheilautuksen alkuasento

e Rikkipito

e Kahden kiden perusote

e Sarviote

¢ Yhden kidden otteen tekniikka

e Kidenvaihdon tekniikka kahvakuulalla

e Kotiharjoitteluoppaan liikkkeet

e Kahvakuulaliikkeet seisten - Liikkeet 1.- 29.

e Kahvakuulaliikkeet lattian tasossa — Liikkeet 30. — 38.
e Kahvakuulaliikkeet tuolilla — Liikkeet . 39. — 47.

e Haastavat kahvakuulaliikesarjat yhdelld kuulalla — Liikkeet 48. ja 49.
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Kahvakuulan perusoppi

Aloittaessasi kahvakuulaharjoittelua kotona on aina hyvi tietid muutama perusasia,
jolloin esimerkki litkkeiden harjoittelu ja testaaminen olisi helpompaa. Harjoittelijan
pitdid muistaa aina siilyttda litkkeen aikana hyva ryhdikkyys ja liikettd tukeva asento
esimerkiksi seldn ja hartioiden kuormituksen vahentimiseksi. Asentojen lisiksi on hyva
harjoitella otteita kuulasta esimerkiksi motoriikkaa ja tekniikkaa stimuloivalla

alkuveryttelylld ja lammittelylitkkeilla.

Harjoituksen toteutus

Harjoittelu on suunnattu toteutettavaksi niin sisatiloissa kuin my6s ulkona. Tdrkedd on
muistaa sisitiloissa varata tilaa ymparille noin metri joka suuntaan, my6s ylipuolelle ettd
kuulan heilauttelu sujuisi vaivatta. Jumppapatja tulisi aina olla kahvakuulan alapuolella
ettei se pudotessaan atheuttaisi vahinkoja. Ranteet on hyva suojata hikinauhoilla, jos
atkoo suorittaa litkkeitd, jossa kuula koskettaa kisivartta. Harjoittelun sujuvuuden
kannalta ajastin olisi hyva ratkaisu ajankdyton helpottamiseksi, jos aikoo suorittaa
aikasarjoja kahvakuulaoppaan liikkkeilld. Aikasarjat tarkoittavat yhden liikkkeen tai liike-
sarjan suorittamista yhtijaksoisesti ilman taukoja molemmille kisille tai lihasryhmille.

Aikasarjat jaectaan minuuttiryhmiin, (1 min., 2 min., 4min., 5 min. ja 10 min.).

Harjoituksen liikkeiden yhdisteleminen

Kaikkia oppaan liikeitd voi yhdistelldi oman harjoittelukokonaisuuden valmistamiseen.
Hyvin kokonaisvaltaisen litkuntahetken valmistamiseen suositellaan kaytettavin litkkei-
td jokaisesta lilkekategoriasta. Istuen, seisten ja lattian tasolla tehtavisti litkkeistd saa
monipuolista apua harjoittelun tehostamiseen. Muista tehdéd yhden kiden liikkeet mo-
lemmille kisille, vaikka tekisit liikkeitd aikaharjoitteina. Pyri tekeméan liikkeitd helposta

vaikeaan, jos sinulla ei ole paljon aikaisempaa kokemusta kotiharjoittelusta.
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Asentojen ja otteiden esittely

Asentojen hallitseminen antaa helposti harjoittelijalle litkkeiden tekemiseen lisdd

tasapainoa ja varmuutta. Seuraavaksi esitelldan aloittelijan kannalta tirkeimmait asennot.

Kahden kiden liikkeen seisoma-asento

Alkuasennon tulisi olla tukeva ja hartioita leveimpi. Jalkojen suuntauksen tulisi
mukailla kohtisuoraa seisomasentoa. Hartioiden rentouden sailyttaimiseksi tulisi muistaa
rento mutta napakka ote kahvakuulasta. Polvien sisikiertoa tulee vilttda turvallisen hei-

lautuksen tai alasviennin tekemiseksi jalkojen viliselld alueella.
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Yhden kiden etuheilautuksen alkuasento

Heilautuksen aikana litkeradan tulisi kulkea aina vartalon keskilinjaa mukaillen ylhaalta
alas ja painvastoin. Onko sitten kyseessi kahden tai kuvassa olevan yhden kiden
etuheilautus. Tekniikka on samankaltainen my6s rinnallevedoissa ja tempauksissa. Selan
asentoa tulisi tukea ryhdikkaalldi ja tasapainoisella alkuasennolla. Asentoa voidaan
harjoitella esimerkiksi yhden kiden seisoma-asennosta kahvakuulaa roikottamalla jalko-

jen vilissa ja samalla kyykaten.
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Rikkipito

Taman tekniikan osa-alueen hahmotettua saat aina tukevan alkuasennon esimerkiksi
punnerruksille ja loppuasennon rinnallevetoon. Kuula asetetaan kainalokuopan
ylapuolelle. Niin kuulassa kiinni oleva kisivarsi muodostaa V —kuvion, jonka piille
kuula asettuu. Muista tukea kisivarsi vartaloon kiinni. Tédrked asia on muistaa, ettd
suuremmankin kuulan kannattelu rikkipidossa tulisi olla helppoa ja vaivatonta. Rakki-
pidossa harjoittelun ohella keho saisi hetkellisid hengidhdystaukoja asennossa. Rikkipito

mahdollistaa litkkeiden jatkamisen ilman taukoja ja otteen irroittamista.

Otteet harjoittelussa

Perustekniikan osaamisen toinen tarkeia osa-alue on otteiden hallitseminen. Niiden
kautta viltytadn kahvakuulan pudottelulta ja tasapaino siilyy turvallisesti koko litkkeen

suorittamisen ajan. Seuraavaksi esittelyssd otteiden esimerkit.
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Kahden kidden perusote

Perusotteen hallitseminen auttaa liikkkeissd harjoittelijaa vahentimaian kisivarteen
kohdistuvaa painetta. Jos harjoittelija kirsii kisivarren kivuista litkkeitd suorittaessa
useimmiten se johtuu liian tiukasta otteesta. Liian tiukan otteen vaikutuksesta kuula
hiertyy litkaa kdmmeniin, jolloin kimmenien iho rikkoutuu. Otteen luonnollisen
napakkuuden varmistamiseksi tulisi aina varmistaa, ettd peukalo ja etusormet
muodostavat sormilukon. Tdmi estdd kuulan pyorihtimisen tai irtoamisen liikkeen

aitkana syntyvastd kahvakuulan vetoliikkeesta.
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Sarviote

Sarviote on varma ja tiukempi ote verraten perusotteeseen. Tamid mahdollistaa
litkkumattoman otteen, jolloin liikkeiden suorittaminen helpottuu ja on turvallisempaa.
Sarviotetta kaytetain esimerkiksi padn takaa suunnttavissa litkkeissa ja kierroissa sivulta

sivulle.
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Yhden kiden ottteen tekniikka

Yhden kiden otteen harjoittelua suositaan paljon voimaa ja vartalon hallintaa vaativissa
litkkeissa. Yhden kiden otteen tulisi linjaltaan osua enemmain kuulan kahvan reunaan,
jolloin otteen muodostamisesta ei tulisi lilan vaikeaa esimerkiksi pienille kimmenille.

Muista heilutellen tarkistaa, ettd ote pysyy ennen liitkkeen aloittamista.
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Kidenvaihdon tekniikka kahvakuulalla

Kadenvaihdon sujuvuuden opettelussa on tirkedd muistaa ettd kuulaan tartutaan aina
kahvan reunasta. Tama varmistaa kiddenvaihdon sujuvuuden ja otepinnan siilymisen

vauhdissa my0s seuraavaa kiadenvaihtoa varten.
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Kahvakuulaliikkeet seisten

1. *Maastaveto jalka lattiaan tukien

k|

Lihasryhmat: Selan lihakset ja keskivartalo

Suoritustapa:
e Yhden kiden seisonta asennosta aloitetaan laskemaan kuulaa lattiaa kohden.
e Katse eteenpiin suunnattuna kuulan laskiessa saman puolen jalkaa viedddn
lattiaa pitkin taaksepiin.
e Keskivartalo tiukkana. Ennen kuulan osumista lattiaan takajalalla ponnistetaan

eteenpdin ja liikke tuodaan takaisin laht6éasentoon.
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**Maastaveto jalka ilmassa

Lihasryhmat: Selan lihakset ja keskivartalo

Suoritustapa:

Yhden kiden seisoma-asento
Aloitetaan laskemaan kuulaa lattiaa kohden.

Katse eteenpdin suunnattuna kuulan laskiessa saman puolen jalkaa vieddin

ilmassa taaksepdin.

Keskivartalo tiukkana ja aktiivisena. Ennen kuulan osumista lattiaan takajalka

tuodaan eteenpdin ja liike tuodaan takaisin lihtéasentoon.

Hyvina vinkkina suositellaan my6s vapaan kidden liikettd taaksepiin viedyn jalan

mukana.
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3. *Etuheilautus puolikkaana

Lihasryhmat: Selan lihakset , etureidet, takareidet ja keskivartalo
Suoritustapa:
e Alkuasennosta kuula viedain kyykkyliikkestd eteenpiin heilauttaen.
o Liikkeen vauhti otetaan jaloista ja aktiivisesta lantion liikkeestd eteenpiin. Ald
ylikorosta lantion liikettd ja muista olla jannittdmatta hartioita.
e Liikkeen loppuasento tulisi tihditid eteenpiin katsottuna katseen korkeudelle
silmien tasolle.
e Alasviennin aikana on hyvi muistaa laskeutua kyykkyyn ja ottaa litke vastaan
etureisien avulla. Jos omistat luonnollista litkkettd mukailevat kengit liike voi
jatkua varpailta kantapiille ja takaisin vapaille liikkeen alasviennistd siirtyen

ylosvientiin.
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4. *Etuheilautus kokonaisena

Lihasryhmat: Selan lihakset , Etureidet, takareidet, keskivartalo ja olkavarren lihakset

Suoritustapa:
e Alkuasennosta kuula viedain kyykkyliikkestd eteenpiin heilauttaen.
e Liikkeen vauhti otetaan jaloista ja aktiivisesta lantion liikkeesta eteenpain.
o Ali ylikorosta lantion litketti ja muista olla jinnittimitti hartioita.

e Liikkeen loppuasento tulisi tihdatd eteenpidin katsottuna pidin ylipuolelle

kuitenkin vartalon keskilinjaa ylittimatta.
e Katseella voi tarkistaa ettd litke sdilyy vartalon etupuolella.

e Alasviennin aikana on hyva muistaa laskeutua kyykkyyn ja ottaa liike vastaan

reisien avulla.
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5. **Etuheilautus yhdelld kidelld

Lihasryhmat: Selin lihakset , etureidet, takareidet, keskivartalo ja koko kisivarren
lihakset

Suoritustapa:
e FHtuheilautukseen saa haastavuutta tekemilld sen yhdelld kadella.
e Variaatioina on liikkkeiden numero kolme ja neljd heilautuksen liikerata.

e Tirked muistisddntd on siilyttdd kahvakuulan litkerata keskelld vartaloa, jolloin

keskivartalo joutuu liikkeen aikana enemmain t6ihin kontrolloimaan kuulan

heiluriliiketta
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6. **Etuheilautus kyykylla

Lihasryhmat: Selin lihakset , etureidet, takareidet, keskivartalo ja koko kisivarren
lihakset

Suoritustapa:
e Sama heilautuksen litkerata kuin kokonaisessa etuheilautuksessa.
e Kokonainen etuheilautusliike joudutaan pysayttimain ylos koko kyykkylitkkeen
ajaksi.
e Liikettd voidaan hidastaa muuttamalla otetta perusotteesta sarviotteeksi niin

kuulan liikkeen kontrolloiminen ja pysayttiminen ylhailla helpottuu.
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7. *Roosanauha leveilld asennolla

Lihasryhmat: Selan lihakset , keskivartalo, kisivarret, rintakehin ja olkavarren lihakset

Suoritustapa:
e Liike aloitetaan kyykysta sarviotteella kuulan ollessa jalkojen valissa.

e Tisti kuula nostetaan ja kierretidn pddn takaa ja lasketaaan takaisin
alkuasentoon. Liiketti jatketaan peilikuvamaisesti alhaalta padn takaa ylos ja alas

alkuasentoon.
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8. **Roosanauha jalat yhdessi

Lihasryhmat: Selidn lihakset , takareidet, keskivartalo, rintakehin ja olkavarren lihakset

Suoritustapa:

e Liike aloitetaan kyykysta sarviotteella kuulan ollessa polvilinjan ulkopuolella.

e Kuula nostetaan ja kierretddn vastakkaisen kyljen puolelta ja pdin takaa laskien

takaisin alas vastakkaisen polvilinjan puolelle alkuasentoon.

e Liikettd toistetaan peilikuvamaisesti piirtden kahvakuulalla roosanauha kuviota.
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9. **Roosanauha jalat perakkain

Lihasryhmat: Selan lihakset , takareidet, keskivartalo, rintakehin ja olkavarren lihakset

Suoritustapa:

e Sama liikkeen suoritustapa kuin litke kahdeksan. Liikkeen suorittamisen aikana

tasapaino haastetta lisatain laittamalla jalat perakkain.
e Liikuta vartaloa ainoastaan ylOs ja alas litkkeen aikana

e Viltd vaappumista sivuille, joka voi liikkeessa aiheuttaa kipua polvissa tai seldssa.
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10. *Pystysoutu

Lihasryhmat: Olkavarren lihakset ja seldn lihakset

Suoritustapa:
e Kahden kidden perusasento.
e Ota kahvakuulasta perusote ja nosto kahvakuulaa suoraan ylospiin leuan alle.
e Nosta kuulaa lahelld vartaloa.
e Suuntaa kyynirpaat sivuille noston loppuvaiheessa.

e Laske kahvakuula jarruttaen alas alkuasentoon.
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11. **Pystysoutu paan paalle

Lihasryhmat: Rintakehin ja olkavarren lihakset, selan lihakset

Suoritustapa:
e Kahden kidden perusasento.
e Ota kahvakuulasta perusote ja nosta kahvakuula suoraan yléspdin pain paalle.
e Nosta kuulaa ldhelld vartaloa.
e Suuntaa kyynirpait ylospiin noston ohittaessa leukalinjan.

e [aske kahvakuula alas alkuasentoon.
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12. #**Pystysoutu jalan nostolla

Lihasryhmat: Rintakehin ja olkavarren lihakset, selan lihakset, pohje ja reisilihakset

Suoritustapa:

Kahden kaden perusasento.
Ota kahvakuulasta perusote ja nosto kahvakuulaa suoraan yléspdin leuan alle.

Noston alkaessa nosta toinen jalka ylos aktivoimaan keskivartaloa lihastyohon ja

haastamaan tasapainoa.
Nosta kuulaa lahelld vartaloa.
Suuntaa kyynarpait sivuille noston loppuvaiheessa.

Laske kahvakuula jarruttaen alas alkuasentoon samanaikaisesti laskien nostettua

jalkaa.
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13. **Rinnalleveto rikkipitoon

Lihasryhmat: Selin lihakset, reisilihakset, kidsivarren lihakset ja rintakeha
Suoritustapa:
¢ Yhden kiden alkuasento.
e Aloita nostoliike joustamalla jaloista alaspdin. Ennen suoristumista aloita yhden
kiaden veto kyynirpai johtoisesti ylospain.
e Tyonnd kyyndrpad ensin kuulan alle ennen koko kidden kiddntimistd kuulan
pyoraytyksen alle.

e Aseta kuula kainalokuoppaan rikkipidon loppuasentoon.
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14. **Pystypunnerrus yhdelld kidelld

Lihasryhmat: Selidn lihakset, reisilihakset, olkavarren ja kisivarren lihakset, rintakeha

Suoritustapa:
e Aloita litke rakkipidolla.

e Rikkipito asennosta tyonna kahvakuula vartalon keskeltid kdsivoimia kayttien
suoralle kidelle ylos.

e Variaationa voit my6s harjoitella pystypunnerrusta niiaten kyykyn omaisella
liitkkeelld, jolloin saat jalkalihakset mukaan lihastychon. Liikkeen nimi on silloin

”Vauhtipunnerrus”.
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15. *Etukyykky kuula jalkojen vilissa

Lihasryhmat: Pakarat, reisilihakset ja seldn lihakset

Suoritustapa:
e Kahden kiden alkuasento.
e Kyykkai rauhallisesti alaspdin jalkoja kidyttien muuttamatta ylivartalon asentoa.

Kahvakuula ei saa koskea lattia kyykyn loppuasennossa.

e Suuntaa katse hiukan normaalia ylemmiksi estimian selin asennon muutosta ja

vartalon painumista eteenpain.

e Palauta liike takaisin lahtdasentoon
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16. *Etukyykky sarviotteella

Lihasryhmat: Pakarat, reisilihakset ja seldn lihakset

Suoritustapa:
e Nosta sarviotteella tehdylld hauiskainnolld kahvakuula rinnan paille.

e Suorita etukyykky niin ettd kahvakuula siilyy levossa rintakehin pailld alhaalta

ylOs.

17. **Etukyykky rikkipidolla

Lihasryhmit: Pakarat, reisilihakset, olkavarren-, kisivarren- ja seldn lihakset

Suoritustapa: Sama suoritustapa kuin liikkeessa 16.

e Kyykkyyn laskeutuessa pyri sdilyttddmain asento ryhdikkdini ja katse ylhaalld.
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e Kahvakuulan siilyy rikkipidossa kyykkyliikkeessd ja vapaa kisi pidetddn edessd

kuulan tasolla tai sivulla.

18. **Kyykky kuula selin takana

Lihasryhmat: Pakarat, reisilihakset, kisivarren- ja rintakehdn lihakset

Suoritustapa:
e Kahden kiden alkuasento kuula vartalon takana.
o Kyykkai litke alaspidin vilttiden taaksepdin kaatumista kyykyn aikana.

e Siilytd tasapaino koko kyykyn ajan
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19. **Kyykky sarviotteella kuula niskassa

Lihasryhmat: Pakarat, reisilihakset, kisivarren- ja rintakehin lihakset

Suoritustapa:
e Kahden kiaden alkuasento.
e Nosta kahvakuula sarviotteella niskan taakse.

e Aloita kyykkyliike kun kuula lepdd niskassa. Kyykyn aikana pyri pitimain katse

niin ylhailla kuin pystyt ettei kuula painaisi katsetta alas ja selkd pyo6ristyisi.

e Palauta litke yl6s alkuasentoon.
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20. #*Takakyykky niskantakaa punnerruksella

Lihasryhmat: Pakarat, reisilihakset, selin lihakset, kisivarren- ja rintakehin lihakset

Suoritustapa:

Kahden kiden alkuasento.
Nosta kahvakuula sarviotteella niskan taakse.

Aloita kyykkylitke kun kuula lepai niskassa ja nosta kuula ylos suorille kisille
kyykkyliikkeen laskiessa alas.

Kyykyn aikana pyri pitimaian katse niin ylhaalli kahvakuulassa ettei likkeen
aikana katse laskisi alas ja selkd pyoristyisi.

Palauta liike yl6s ja laske kuulan takaisin niskaan.
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21. *Askelkyykky pumppaus yhdelld kuulalla

Lihasryhmat: Pakarat, reisilihakset, keskivartalo

Suoritustapa:
e Yhden kiden alkuasento.

e Aloita liike ylhailta askeleella eteenpdin niin, ettd kahvakuula on askelta tekevin

jalan puolella.

e Suorita askelkyykky niin alas, ettd kahvakuula melkein koskettaa lattiaan ja

palauta liike takaisin alkuasentoon.

e Suorita molemmat puolet ennen lepoa suoritusten vilissa.
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22. **Askelkyykky kierrolla

Lihasryhmat: Pakarat, reisilihakset, selin lihakset, keskivartalo, kisivarren lihakset

Suoritustapa:
e Kiinteinen sarviote kuulasta ja nosta kuula rinnan tasolle.
e Astu eteenpiin askeleella laskien samalla kahvakuulaa askeltavan jalan puolelle.
e Muista laskea ja kiertda kuulaa etujalan kyljen puolelle

e Palautettuasi litkkeen ylos, jatka liikettd jalan vaihdolla toiselle puolelle.
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23. #**Askelkyykky yhden kiden pystypunnerruksella

Lihasryhmat: Pakarat, reisilihakset, selin lihakset, keskivartalo, kyljen- ja kisivarren
lihakset

Suoritustapa:
e Nosta kuula rikkipitoon etujalan puolelle.
e Suorita pystypunnerrus rikkipidosta ja laskeudu askelkyykkyyn.
e DPidi katse ylhailld kahvakuulassa kyykyn aikana.
e DPyri pitaimédn kuulaa vartalon keskilinjassa liikkeen aikana.

e Suorita liike molemmille puolille ennen lepotaukoa.
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24. *Hauiskaanto sarviotteella

Lihasryhmat: Kisivarren lihakset

Suoritustapa:

Kahden kiden alkuasento.
Ota kahvakuulasta sarviote ja nosta kahvakuula rintakehille.
Suorita hauiskdint6 alhaalta ylos.

Laske kuula rauhallisesti takaisin alas alkusasentoon.
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25. **Hauiskidantd etuheilautus

Lihasryhmat: Kisivarren lihakset, ranteet, seldn lihakset ja keskivartalo
Suoritustapa:
e Kahden kiden alkuasento.

e Heilauta kuulaa etuheilautuksen litkkeelld, mutta ylhailld vedd kuulaa kasvoja

kohden niin ettd kiden koukistuvat kuulan noustessa.
e Loppuasennossa pystyt katsomaan kuulan kahvan lipi eteenpiin.
e Muista pitdd ranteet tiukkoina, ettei kuula heilahda kasvoja piin!

e [.aske kuula alkuasentoon.
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26. *Hauiskaanto pystypunnerrus ja niskan takaa punnerrus sarviotteella

Lihasryhmat: Kisivarren lihakset, olkavarren lihakset ja ranteet

Suoritustapa:

Kahden kiden alkuasento.
Ota kuulasta sarviote.
Laske kuula alas jalkojen viliin.

Nosta kahvakuula rinnan péille hauiskdinnolld ja suorita perddn pystypunnerrus
ylos. Ylhaaltd laske kuula rauhallisesti pddn taakse ja suorita niskan takaa

punnerrus.

Palauta kuula samoilla liikkkeilld alas jalkojen viliin alkuasentoon.
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27. **Kauppakassi korkealla heilautuksella

A1

Lihasryhmat: Kisivarren lihakset, olkavarren lihakset, ranteet, reisilihakset, keskivartalo,

selan lihakset,

Suoritustapa:

Yhden kiaden alkuasento kuula kyljen puolella.
Heilauta kuulaa kyljen puolelta eteenpiin keskelle.

Kahvakuulan noustessa ylospdin suorita kiden vaihto heilautuksesi

korkeimmassa kohdassa.
Kiden vaithdon jilkeen palauta kuula takaisin alas vartalon toiselle puolelle.

Seuraa kuulan liikettd alas kevyelld kyykylld ennen litkkeen pysayttimistd ja

jatkamista heilauttaen takaisin.

Korkeassa heilautuksessa kuulan tulee nousta selvisti pdin ylipuolelle

heilautuksen korkeimmassa vaiheessa.
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28. **Kauppakassi hithtoaskeleella

Lihasryhmat: Kasivarren lihakset, olkavarren lihakset, reisilihakset, keskivartalo, selin

lihakset, kyljen lihakset

Suoritustapa:
e Yhden kiaden alkuasento kuula kyljen puolella.

e Aloita litke kahvakuulaa heilauttamalla alhaalta ylos keskelle niin ettd vapaa jalka

ponnistaa eteen samaan aikaan.
e Suorita kiden vaihto ja aloita suorittamaan jalan taaksevientia.

e Taaksevienti suoritetaan vasta kahvakuulan laskun alkaessa kaden wvaihdon

jalkeen.

86



29. #*Kauppakassi varpaille nousulla

Lihasryhmat: Kasivarren lihakset, olkavarren lihakset, ranteet, reisilihakset,

pohjelihakset, nilkat, keskivartalo ja selidn lihakset

Suoritustapa:

Yhden kiaden alkuasento
Vie kahvakuula kyljen puolelle.
Heilauta kuulaa kyljen puolelta eteenpiin keskelle.

Kuulan noustessa yléspdin nouse varpaille ja suorita kiden vaihto heilautuksesi

korkeimmassa kohdassa.
Kiden vaithdon jalkeen palaa varpailta alas ja heilauta kuula toiselle puolelle.

Seuraa kuulan liikettd alas kevyelld kyykylli ennen litkkeen pysayttimistd ja

jatkamista heilauttaen takaisin.
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Kahvakuulaliikkeet lattian tasossa

30. ¥*Kierrot kahvakuulalla istumaannousu asennossa

Lihasryhmat: Vinot vatsalihakset ja kyljen lihakset

Suoritustapa:
e Kahden kiden istumaannousun alkuasento.
e [Kiytd otteena kuvan kidnteistd sarviotetta tai normaalia sarviotetta.
e Tee kiertoliike toisen kyljen puolelta vastakkaiselle puolelle.

e DPyri siilyttimdan asento istumaannousu asennon puolessa vilissd ettd saat

lihastyon kohdistumaan vatsalihaksille.

e Variaationa voi my0s nostaa jalat ylos lattiasta ja samalla vihentda

lonkankoukistajien toimintaa kierron aikana.
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31. *Istumaannousu kahvakuulan nostolla

Lihasryhmat: Suorat vatsalihakset, rintakehd ja kisivarren lihakset
Suoritustapa:
e Kahden kiden istumaannousun alkuasento.
e Istumaannousun aikana kahvakuula nostetaan ylos vartalon ylipuolelle
padttiméin ylésnousu.
e Ylhaaltid laskeudutaan rauhallisesti alas samalla laskien kuula rintakehdn paille

alkuasentoon.
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32. **Saksaus kahvakuula pain takana

Lihasryhmat: Vinot vatsalihakset

Suoritustapa:

e Kahden kiden istumaannousun alkuasento.

e Kahvakuula viedadn pain taakse ja laskeudutaan selinmakuulle lattialle

e [Kidet pitavit kiinni kuulasta ja jalat vieddd eteen suoraksi lattian tasosta ylos.
e Jaloilla aloitetaan rauhallinen saksaus.

e Liikkeen paittyessa jalat tuodaan takaisin lattian tasolle alas
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33. *Kapea punnerrus sarviotteella selinmakuulla

Lihasryhmat: Kiésivarsien- ja rintakehin lihakset

Suoritustapa:
e Kahden kiden istumaannousun alkuasento.
e Laske selkd mattoon kiinni ja ota sarviote kahvakuulasta.
e Vie kahvakuula rintakehin paille ja tydonna kahvakuula ylos suorille kasille.
3

Sielta palauta kuula rinnan paille rauhallisella laskulla.

34. *Istumaannousu kierrolla kahvakuula jalkaan tukien

Lihasryhmit: Suorat ja vinot vatsalihakset

Suoritustapa:

Aseta kahvakuula jalkaterdn kirkeen.

Laskeudu istumaannousun asentoon alas

Suorita istumaannousu kierrolla ja kosketa kahvakuulaa.

Vapaa kisi ja jalka voivat hieman litkkua litkkeen suorittamisen aikana.

Muista kayttad vatsalihaksia aktiivisesti koko liikkeen suorittamisen ajan.
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**Lantion nosto kuula pain takana

Lihasryhmat: Selan lihakset, vatsalihakset ja lantion lihakset

Suoritustapa:

Kahden kiden istumaannousun alkuasento
Aseta kahvakuula pain taakse lattialle.

Aloita liike painamalla hartiat mattoa vasten ja timin jilkeen aloita nostamaan

lantio ylos matolta.
Aktivoi pakaralihakset mukaan nostoon lisiamaéan ja tukemaan liiketta.

Laske litke rauhallisesti takaisin lahtdasentoon.

35. *Kisien alasvienti pain takaa sarviotteella

Lihasryhmat: Kisivarren lihakset ja olkapait

Suoritustapa:

Istumaannousu asennosta laskeudu selinmakuulle
Aseta kahvakuula pain taakse lattialle ja ota sarviote kahvakuulasta.

Nosta kahvakuula piddn takaa kidet koukussa ja jatka nostoa suoraan ylos

rintakehin yldpuolelle.

Laske kuula rauhallisesti takaisin kddet koukussa pdin taakse.
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36. ¥*Kisien alasvienti pdan takaa sarviotteella ja vatsarutistus

Lihasryhmat:Suorat vatsalihakset, kisivarren lihakset ja olkapaat

Suoritustapa:

Laskeudu istumaannousu asennosta selinmakuulle
Aseta kahvakuula pain taakse lattialle ja ota sarviote kahvakuulasta.

Aloita liike nostamalla kahvakuula pain takaa kidet koukussa ja jatka nostoa

suoraan eteenpain lantion ylapuolelle.
Kayti ylosnousun ja laskun aikana vatsalihaksia mukana liikkeessa.

Laske kuula rauhallisesti takaisin kadet koukussa pain taakse.

37. ***Kulmasoutu kahvakuulalla punnerrus asennossa

Lihasryhmat: Seldn lihakset, kisivarren lihakset, rintakehdn lihakset ja keskivartalon
lihakset

Suoritustapa:

Etunojapunnerruksen aloitus asento.

Tartu toisella kddelld kahvakuulasta ja vie vapaa kidsi hartialinjaan tukemaan

liiketta.
Nosta kahvakuulaa kohti kylked ja keskivartaloa.
Muista korostaa nostossa kyynirpdin ylosvientia.

Kun kahvakuula on lihelli keskivartaloa palauta litke rauhallisesti takaisin

alkuasentoon.
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38. *¥*<Punnerrus kahvakuulaan tukien

Lihasryhmat: Rintakehin lihakset, kasivarren lihakset ja keskivartalon lihakset
Suoritustapa:
e Ftunojapunnerruksen alkuasento.
e Vie ja tue kisivarret kiinni kahvakuulaan.
e Aloita punnertaminen viemilld toinen kisi sivulle kahvakuulasta ja punnerra
muutama kerta.
e Vaihtaessasi punnertavaa kattad vie sivulle viety kisi takaisin kiinni kahvakuulaan

ja vaihda puolta toiselle kidelle.
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Kahvakuulaliikkeet tuolilla

39. *Yhden kidden soutu penkkiin tukien

Lihasryhmat: Selan lihakset ja keskivartalo

Suoritustapa:

Yhden kiaden alkuasento
Aseta toinen kisi tuolin selkdnojaan ja laske kuulaa lattiaa kohden alkuasentoon.

Katse eteenpdin suunnattuna kuulan laskiessa tuoliin tuettu kisi voi koukistua

laskua helpottamaan.
Laske kuula ldhelle lattiaa.
Kahvakuula nostetaan kyynirpiaa johtoisesti kyljen ja keskivartalon lihelle.

Sielta litke palautetaan takaisin alas ldhtoasentoon.
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40. *Hauiskdanto sarviotteella

Lihasryhmat: Kisivarren lihakset ja olkapait

Suoritustapa:
e Istu tukevasti tuolille ja ota kahvakuulasta sarviote.
e Vie penkilld istuen kahvakuula alas jalkojen viliin kisien ollessa melkein suorina.
e Sieltd nosta kahvakuula hauiskdanndlld rintakehdn korkeudelle.

o [aske rauhallisesti hauiskdannolla kahvakuula alas alkuasentoon.
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41. *Ojentajapunnerrus niskan takaa sarviotteella

Lihasryhmat: Kisivarren lihakset, olkapait, niska ja hartiat

Suoritustapa:
e Istu selkd penkkiin tukien.
e Ota kuulasta sarviote ja vie kahvakuula pain taakse.

e Nojaa rennosti tuolin selkdnojaan pitimalli painopiste osaksi my6s maassa

jaloilla.

e Aloita nostamaan kahvakuula pdin takaa ylos pain ylipuolelle. Kun kuula on

nostettu pain paille laske kahvakuula rauhallisesti takaisin alkuasentoon.

e Kyynirpait pidetddn lahelld paitd lilkkeen aikana kdsivarren ojentajien aktivoi-

miseksi lihastyon pailihasryhmaksi.
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42. **Pystypunnerrus rikkipidosta yhdelld kadelld

Lihasryhmat: Kisivarren lihakset ja rintakehan lihakset.

Suoritustapa:

Istu selkd penkkiin tukien.

Nosta kahvakuula rintakehin tasolle rakkipitoon.

Rikkipidosta nosta kuulaa punnertaen ylospdin pain ylipuolelle.
Ylhéaltd tuo kuula alas rikkipitoon liikkeen alkuasentoon.

Pida vartalo suorassa ja istu ryhdikkaisti koko liikkeen ajan.
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43, #*Tuulimylly penkkiin tukien

Lihasryhmat: Kasivarren lihakset, seldn lihakset, keskivartalon lihakset, lantion lihakset

ja jalkalihakset

Suoritustapa:

Yhden kiden alkuasento.

Nosta kahvakuula rakkipidosta ylos suoralle kidelle.

Sielta suuntaa jalkoja vastakkaiselle puolelle kahvakuulasta.

Tiputa lantion linjaa kahvakuulan puolelle ennen kyykkyliikkeen aloitttamista.
Kyykyn aikana pidé katse kahvakuulassa.

Tasapainoa voi lisitd pitaimalld kiinni tuolista vapaalla kadella.

Kyykysti palaa takaisin liikkkeen alkuasentoon ylos.
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44, **Kyykky tuolille

Lihasryhmat: Kisivarren lihakset, keskivartalon- ja jalan lihakset

Suoritustapa:
e Kahden kiden alkuasento.
e Ota sarviote kahvakuulasta ja nostamalla kuula pain taakse.
e Suorita kyykky tuolin tasolle rauhallisesti

e Nouse kyykysta ylos kun pakarat koskettavat tuolin istuinosaa.
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45. **Etukyykky rakkipidolla penkkiin tukien tai istuen

Variaatio 1. Variaatio 2.

Lihasryhmat: Kisivarren lihakset, olkapid, selin lihakset ja jalkalihakset

Suoritustapa:
¢ Yhden kidden alkuasento.
e Nosta kuula rikkipitoon.
e Suorita kyykky ylldpitden rikkipitoa koko litkkeen ajan.
e Palauta liike takaisin ylos alkuasentoon.
o

Penkistd otetaan tukea vapaalla kidelld. Katso variaatio 1.

Toisessa variaatiossa (kts. variaatio 2.) kyykky tehddin tuolin istuinosaa

hy6dyntien loppuasennosta nousemiseen.
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46. **Tempausvala penkkiin tukien

Lihasryhmat: Kisivarren lihakset, olkapia, selin lihakset ja jalkalihakset

Suoritustapa:

Yhden kiden alkuasento.

Nosta kahvakuula rakkipidosta ylos suoralle kidelle.

Aloita litke kyykkdamalld alas samalla pitden katse kokoajan kahvakuulassa.
Kyykysta liike palautetaan takaisin ylos alkuasentoon.

Liikkeen aikana vapaata kittd voi pitda tuoliin tukien.
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47. ***Askellus ja ponnistus penkille

Lihasryhmat: Kisivarren lihakset, jalkalihakset, keskivartalon- ja selanlihakset

Suoritustapa:

Kahden kiden alkuasento.
Seiso penkin sivulla ja ota kahvakuulasta perusote kahdelle kadelle.

Astu penkin puoleisella jalalla penkille ja hae tukeva asento jalalle ennen

ponnistamista penkin paalle suorana olevalla jalalla.
Ponnistuksen jilkeen hae tukeva tasapaino penkilld olevalle jalalle.

Laskeudu rauhallisesti ponnistavalle jalalle alas ennen liikkeen palauttamista

alkuasentoon.
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Haastavat kahvakuulaliikesarjat yhdelld kuulalla

48. **Pitki kierto eli Long Cycle

Lihasryhmat: Seldn lihakset, keskivartalon lihakset, rintakehin lihakset, olkapai,

kasivarren lihakset, lantion- ja jalkojen lihakset

Suoritustapa:

Yhden kiden etuheilautuksen alkuasento.

Kahvakuula nostetaan rinnallevedolla kyynirpdd edelld ylos rikkipitoon

rintakehan paille.
Punnerra rikkipidosta kahvakuula pdin ylipuolelle.
Pain ylipuolelta kuula ja litke palautetaan peilikuvana takaisin alkuasentoon.

Noston aikana kahvakuula liikkuu wvartalon lahelld eika heilurimaisesti irti

vartalon etupuolella.

Kadenvaihto toisen kiaden liiketta varten tehdaian alhaalla!
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49. #*Tempaus kahvakuulalla

Lihasryhmat: Jalkalihakset, lantion lihakset, keskivartalon lihakset, selin lihakset,

kdsivarren lihakset ja olkapaa

Suoritustapa:

Yhden kidden etuheilautuksen alkuasento

Vedi kahvakuula kyynirpaijohtoisesti niin ylos, ettd se ylittad katselinjan.
Kiainnd kasi vedon loppuvaiheilla kuulan alle rannejohtoisesti pysdyttimaan
veto padn paille.

Tempauksen pysdyttamiseksi ja kiden iskun vilttimiseksi tehddan kyykkyniiaus
ennen litkkeen loppuasentoa.

Kuula palautetaan alkuasentoon etuheilautuksen alasviennilla liikkeen turvalli-

suuden sdilyttamiseksi!
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Tarvitsetko lisitietoa?

Jaikoé jokin asia askarruttamaan mieltdsi tai haluatko henkilokohtaista perehdytysta
muihin kuntoilun osa-alueisiin? (ruokavalio, kunto- ohjelma, lihashuolto jne.)

Ota yhteyttd kunnan vapaa-aikatoimen liikunnanohjaajaan sahképostilla tai puhelimella.
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Liite 2. Kyselylomake 1

Kysely ja palautelomake kahvakuulaharjoittelusta

Sukupuoli mies 2 nainen 10

Ika 15-25__1 26-35__1 36-45_2  46-55_2  56<_0

1. Kuinka monta kertaa viikossa harjoittelet kahvakuulalla?

1-2krt 9 3-4krt _0 < 5krt _0_en harjoittele talld hetkelld _3

2. Haluaisitko lisitietoa kahvakuulan kaytosta ja opastusta ilmaisella tekniikkaop-
paalla kotiharjoitteluun? kylla_11 el 1

3. Harjoitteletko /jumppaatko sddnnollisesti kahvakuulalla kotona?

kylla_ 4 el 8

4. Tekisitké harjoittelua kotona jos sinulle tehtdisiin kotiharjoitteluohjelma?
kylla_ 11 ei 1

5. Minka pituisia ovat/olisivat sinulle sopivat kotiharjoittelu kertasi?

alle 15 min._ 0 15-30 min.__7 30-45min.__4

45min-60min._ 0 en harjoittele kotona _1

6. Mita kokonaisvaltaista hyotya toivoisit eniten tekniikkaoppaalta tai harjoitte-
luohjelmaltar (Valitse max. 3 vaihtoehtoa alapuolelta)

parempaa lihaskuntoa_7 kestavyytta_4 liikkuvuutta_7
voimaa_1 tasapainoa ja koordinaatiota_7

litketekniikan parempaa osaamista_9

7. Kuinka montaa eri kahvakuulaliikettd hyodynnit kotiharjoitteissasi?

0-5_6  6-10_5 11-15_1 <15_0_
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8. Arvosanasi kunnan litkuntatoimen kahvakuulajumpille?

102 91 8_0 7_0 6_0

Palaute ja kehitysideat (vapaa sana)

sahkopostiosoitteesi lisitiedotusta ja tekniikkaopasta varten
HUOM! (et mene yleisjake-

luun!)
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Liite 3. Kyselylomake 2

Kysely ja palautelomake kahvakuulaoppaasta
SUKUPUOLI Mies_2_ Nainen_12

IKA

15-25_1 26-35_3 36-45_2 46-55_2 56<_6

OLIKO OPAS HELPPO LUKEA JA YMMARTAA?

KYLLA 14 EI1 0

KOETKO ETTA OPPAAN LIIKKEET OLIVAT HELPPOJA HARJOI-
TELLA?

KYLLA 12 EI 2

OLIKO OPPAAN OHJEISTUKSET LIIKKEIDEN TEKNIIKKAA TU-
KEVIA?

S
KYLLA_ 13 EI_1_

MIKA OPPAAN VAIKEUSTASOISTA OLI SINULLE MIELEISIN?

HELPPO_6 KESKIVAIKEA__ 7 VAIKEA_ 1

OLIKO OPPAASSA LIIKKEITA RITTTAVA MAARA? KYL-
LA_14 EI_O_

HELPOTTIKO OPAS HARJOITTELUASI KUULALLA? KYL-
LA_12 EI_2

KUINKA USEIN HARJOITTELET KOTONA KAHVAKUULALLA?

0-1KRT_6_ 2-3KRT_7_ 4-5KRT_1_ 6<KRT_0_

MILLAISEN ARVOSANAN OPAS SAA SINULTA KOKONAISUUDEL-
TAAN?
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VAPAA SANA (RISUT JA RUUSUT)
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Liite 4. Kuva 1

Suomen varhais historiasta nykypéivaian toimineen voimailuseuran logo.
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Liite 5. Kuva 2

Entisaikainen punnus kahvalla / voimailuviline
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Liite 6. Kuva 3

Nykypaivainen saantdjen mukainen kahvakuulan malli
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