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Kahvakuula - Aloittelijan opas v1.3

Kahvakuula eli girya (englanniksi kettlebell) on kahvallinen rauta- tai teraspallo, jota voidaan
kayttda monipuoliseen vastusharjoitteluun. Perinteiset kuulakoot ovat 16, 24 ja 32 kg, mutta
paljon muitakin kokoja on saatavilla. Tyypillinen aloituspaino on naisilla 8 tai 12 kg ja miehilla 16
kg. Harjoitella voi seka yhdella ettd useammalla kuulalla.

Kahvakuulia voi kayttaa kuntoilussa esim. tyypillisesti kasipainoilla tai laitteilla suoritettaviin
liikkeisiin, mutta paljon suuremman hyddyn ja mielenkiinnon kuulista saa rajahtavilla ja hallituilla
koko kehon liikkeilla. Nain kaytettyna kahvakuula lisdé kayttajansa voimaa, nopeutta,
kestavyytta, notkeutta ja kehonhallintaa.

Kuulaharjoittelua kutsutaankin koko kansan painonnostoksi, koska naissa lajeissa on monia
yhteisia liikkeita. Kuulailu itsessaan tai yhdistettynd muuhun harjoitteluun on tehokasta liikkuntaa,
joten lyhyempikin treeniaika riittdd antamaan edelld mainittuja hyétyja. Kuntoilun lisaksi
kahvakuulia voi kayttdd monien urheilulajien oheisharjoitteluun, selan ja nivelten
kuntouttamiseen tai vaikka jonglédraukseen seka niilla voi kilpailla Girevoy Sport -urheilulajissa.
Taman oppaan tarkoitus on opastaa alkuun kahvakuulan perusliikkeissa.

Lisamateriaalia sivujemme Aloittelijan oppaassa:

http://kahvakuula.fi/index.php/kahvakuula/aloittelijan-opas/
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Yleisia ohjeita

Kahvakuulailun helpottamiseksi, harjoittelussa kehittymisen tehostamiseksi sekd vammojen
valttdmiseksi kannattaa noudattaa alla olevia perusohijeita.

Ymparisto ja pukeutuminen

- Matalapohjaiset kengét tai paljain jaloin.

- Joustavat vaatteet, esim. verkkarit ja t-paita.

- Alusta tasainen, melko kova ja liukumaton, eli ulkona esim. hiekka tai kova maa, siséalla
parketti, betoni, tatami tms.

- Harjoittelupaikalla seisoessa, kasilla kurottaessa joka suuntaan jaa ainakin 30 cm tilaa.

Ennen ja jalkeen jokaisen harjoittelukerran

Ennen kuulailua I1ammitelldén ja pyoritelldan nivelid. LAmmittelyn tarkoitus on nostaa kehon
lampdtilaa ja nivelten pydrittelyn tarkoitus valmistaa jasenia tulevaan koitokseen.

Koko kehon lammittely.
Tassa esimerkki yksinkertaisesta [ammittelysta:

- Kyykkyja, ylds tullessa varpaille nousu ja kadet kohti kattoa x 10
- upward ja downward dog -liikettd pumppaamalla x 10
- olkapaiden pydrittelya yhta aikaa x 10, sitten toiseen suuntaan x 10

Koko hommaa toistetaan kunnes on hyva pieni lampd. Yleensa 2 kierrosta riittda tahan.
Nivelten pyorittely

Seuraavaksi on vuorossa hallittua nivelten pyérittelya, jota kutsutaan myds mobbaukseksi,
mobilisoinniksi eli likkuvuusharjoitteluksi (englanniksi joint mobility). Kay 1&pi nivelet alla
olevassa jarjestyksessa, rauhallisesti ja hallitusti, jokaista kohti 10 kierrosta tai kdant6a
molempiin suuntiin. Missaan liikkeessa ei menna vakisin kipuun asti, vaan kasvatetaan
likerataa pikku hiljaa. Tarkoitus on voidella nivelid ja huomata jos joku paikka on erityisen
jumissa.

- Niska

- Hartiat

- Olkapaat

- Kyynarpaat
- Ranteet

- Sormet

- Rintaranka
- Alaselkd

- Lantio

- Polvet

- Nilkat



- Varpaat

Kuulailun jalkeen ravistellaan jokaista alla olevaa raajaa sen verran ettd hieman rentoutuu,
vahintaan 30 sekuntia per kohta:

- P&é ja kasvot

- Hartiat

- K&det yksi kerrallaan

- Vartalon kierrot

- Lantio, kadet seindan nojaten
- Yksi jalka kerrallaan

Vahintédankin kannattaa pysya liikkkeessa ainakin 5 min kuulailun jalkeen, esim. kevyesti
kavelemalla. Jos haluaa perusteellisemman loppujaahdyttelyn, kannattaa myds tehda
uudestaan nivelten pydrittelyosuus tai vastaava mobbaus.

Muista myG6s tasapainoinen ruokavalio ja riittdva uni, jotka tassakin lajissa ovat
vahintaankin yhta tarkeita kuin itse harjoittelu.

Turvallisuus ensin

- Keskity siihen mita teet, kuuntele kehoasi ja kayta tervetta jarked. Vaikka kahvakuulailusta voi
halutessaan helposti tehda erittain rankkaa liikuntaa, oikealla tekniikalla suoritetut liikkeet ovat
silti aina myds sulavia ja hallittuja. Opettele siis perusliikkeilla ensin kunnon tekniikka, vasta
sitten ja vain vahitellen lisda treenisi haastavuutta (raskaammat kuulat, vaikeammat liikkeet,
pidemmat sarjat ja/tai muuta). Milloinkaan ei ole tarkoitus ettd menetéat tasapainosi, hallinnan
kahvakuulasta tai ettéd kahvakuula tdméahtéda mihinkdan osaan sinusta tai vaantaa niveliasi
kivuliaisiin suuntiin. Jos néin kuitenkin paasee tapahtumaan, paasta irti kahvakuulasta, vaista tai
ohjaa se putoamaan harmittomasti. Seuraavalla yrityksella parempi tekniikka.

- Alla kuvatuissa perusliikkeissa liike 1ahtee aina lantiosta, lantio ja jalat tekevat suurimman
osan tydsta. Kasivarret ovat yleensa velttoina, ne eivat nosta kuulaa vaan tarkentavat sen
suuntaa.

- Hengityksesi tulee olla rytmissa liikkeidesi kanssa. Sisdanhengitys tapahtuu jokaisen liikkeen
laskevassa osuudessa tasaisesti, uloshengitys vasta nousevan osuuden lopussa ja nopeasti,
voimakkaana tuhahduksena. Nain hengittamalla hallitset kuulaa paremmin ja jaksat pidempé&an.
Samalla ja koko ajan pida vatsalihaksesi hiukan jannitettyina, ikdan kuin valmiina
vastaanottamaan iskun. Tama suojaa selkaasi vaantymiselta.

- Pida aina selka suorana, myds ennen treenia, likkesarjojen valissé ja levatessa, seka treenin
jalkeen.

- Ala anna ranteen taipua taaksepain. Muuten menetét pian hallinnan kuulasta ja késivartesi
nivelet voivat vaurioitua.

- Pysy liikkeessa myds sarjojen valilla, esim. kevyesti kdvelemalld. Tdma vahentaa rasitusta
sydamellesi.



Perusliikkeet

Varsinainen kuulaharjoitusosuus voi ohjelmasta riippuen siséltaa erilaisen valikoiman
kahvakuulaliikkeita, kehonpainolla tai levytangolla tehtévia liikkeita, naiden yhdistelmia tai viela
jotain muuta. Tavoitteesi maaraavat keinot, eika siis ole olemassa parasta ohjelmaa kaikkiin
tarkoituksiin. Alla on kuvattu useita tehokkaita perusliikkeitd, jotka tulisi opetella ensimmaisiné ja
joiden pohjalta on kunkin hyva rakentaa itselleen sopiva treeniohjelma; itsessaankin nama
likkeet ovat tehokasta kuntoilua.

Heilutus (swing)

Seistessa jalat noin hartialeveyden verran toisistaan kuulaa heilautetaan jalkojen valista (tai
vahan jalkojen takaa) kehon etupuolelle ja annetaan sen heilahtaa takaisin. Voima tulee
lantiosta ja liike tuntuu melkein koko kehossa, etenkin keskivartalossa ja jaloissa. Kasi pitaa
kiinni kuulasta mutta ei osallistu kuulan nostamiseen; kasivarsi vain heiluu edestakaisin kuin
veltto kdydenpatka, jonka paahan on sidottu kahvakuula. Riittdd, kun kuulaa heilutetaan esim.
hartioiden korkeudelle, eli ei tarvitse yhta yl6s kuin kuvassa naytetaén. Tehokas perusliike.







Rinnalleveto (clean)

Rinnallevedon tarkoitus on saada kuula rinnalle, eli ns. rékkiasentoon (rack/rest position)
mahdollisimman pehmeasti. Idea ei ole hakata k&sivartta mustaksi, silla siité ei ole hybtya edes
rehvastelumielessa. Rinnalleveto on yksinkertainen liike jonka opetteluun kannattaa kayttaa
hetki aikaa — se on portti moneen muuhun liikkeeseen.

Perinteinen rinnalleveto tehdaan heilauttamalla kuulaa jalkojen vélista yléspéin, kuten
heilautuksessa. Erona tangolla tehtédvaan rinnallevetoon on siind, etta kuulan kanssa kyynarpaa
pidetaan koko liikkeen ajan todella 1ahella vartaloa, ellei jopa siin& kiinni. Kuula tulee ylés ja on
hetken painottomana, jolloin k&si livautetaan alakautta pystysuoraan ja kdannetaan.
Loppuvaiheessa kasi on auki, kimmensyrja osoittaa eteen, ja kuula on pyydystetty lennosta
ranneluun paalle.

Rinnallevedon voi tehda myds suoraan lattialta tai roikotusasennosta ilman heilautusta, jolloin
vaaditaan enemman voimaa lantiosta. Tavallinen rinnalleveto on varsin rento liike, ja se
tehdaén heilautuksen kanssa. Rinnallevedon voi tehda myds kaksin kasin, kahdella kuulalla.




Rékkiasento (rack position)




Kyykyt

Koska kuulat saa otteeseen ja syliin helposti, ne ovat oivallinen lisgpaino kyykkyihin levytangon
tai k&sipainojen tapaan. Kuulia voi pitda esimerkiksi rékkiasennossa rinnalla tai suoralle kadelle
ylésnostettuina. Kuulan kanssa voi tehda my6s yhden jalan kyykkya, eli ns. pistoolia.

Tempausvala

Pistoolikyykky



Pystypunnerrus

Aloitetaan kuula rinnalla eli rékkiasennossa. Siité kuula punnerretaan pelkkia k&sivoimia
kayttaen suoraksi paan paalle. Loppuasento on samanlainen kuin tempauksen
loppuasennossa.

Vauhtipunnerrus

Muuten sama kuin pystypunnerrus, paitsi tassa liikkeessa kaytetaan myos jalkojen
voimaa kuulan saattamiseksi paan paalle.



Tyonto

Tydnnossa kuula viedaan rinnalta suoralle kadelle pelkédstaan jalkojen voimaa kayttamalla, kasi
toimii vain kuulaa ohjaavassa roolissa suhteellisen rentona. Tyént6 on tekninen liike, sekd myés
Girevoy Sport —kilpaliike. Perusidea on etta kuulaa tyénnetaén liikkeelle jaloilla, jonka jalkeen

laskeudutaan kuulan alle sen noustessa yléspain rinnalta, suoristetaan ké&si ja sitten vasta jalat.







Korkea veto (high pull)

High pull on jatke etuheilautukselle, mutta kohdistuu hiukan enemman ylaselkaén, kun taas
etuheilautuksen voima lahtee lantiosta. Kohteena on samat lihasryhméat. High pull tehddan
siten, ettd kuula kiskaistaan yléspain samaan aikaan, kun suoristetaan lantio. Kuulaa voi
samalla vetaa hiukan itseen pain, eli kehoa kohti — eli toisin kuten heilautuksessa, jossa kuulan
annetaan heilua vartalon etupuolella ilman, etta sita aktiivisesti kiskottaisiin mihinkaan.




Tempaus (snatch)

Tempaus on etuheilautuksen sukulainen. Tempauksessa kuula heilautetaan/nostetaan jalkojen
valistd vauhdikkaasti suoralle kadelle yl6s. Nostotekniikoita on erilaisia, riippuen siitd miten
pitkda sarjaa tehdaan. Niin tempauksessa, kuin rinnallevedossakin, on tarkeaa opetella kuulan
kasittely niin hyvin, ettei pallo-osa hakkaa ranteeseen. Juju on kuulan pehmea alastulo, ja kyky
tulla kropalla hieman “sitd vastaan”, ts. voidaan tehda pieni allemeno.

Yldasennossa on tarkeaa, etta hauis on lahella korvaa ja liikke on alusta loppuun hallittu. Tyd
tehdaan koko keholla, ja kdsivarsi toimii vain vipuvartena kuulan ylésheilautuksessa.
Ideaalitilanteessa keho on kuin “laiska ruoska”. Tempaus on liikkeena rento mutta tehokas.
Tempaus on myds girevoy sport -kisaliike, mutta soveltuu hyvin perustreeniinkin.




Tempauksen, punnerruksen ja tyénnén ylaasento




Lopuksi

Tama opas on vain pintaraapaisu kahvakuulaharjoittelun maailmaan. Perusliikkeissa on
niissakin paljon hienouksia ja opeteltavaa ja niiden lisdksi kahvakuulien ymparille on keksitty
vaikka mita harjoittelutapoja, -menetelmia ja —sovellutuksia. Naista esimerkkeind mm. kuulien
raahaus, heittely, kanniskelu sek& nostelu mitd ihmeellisimmilld tavoilla. Perusliikkeiden opettelu
tarjoaa pohjan naiden kaikkien muiden sovellutusten opetteluun.

Girevoy Sport —urheilulaji tarjoaa my6és paljon lisdeldmyksia ja mahdollisuuksia sellaiselle, joka
on ottanut kahvakuulaharjoittelun omakseen. Se on kokeilemisen arvoista, vaikka ei
ajattelisikaan luoda varsinaista urheilu-uraa, silla kahteen perusliikkeeseen keskittyminen antaa
paljon lisdsyvyytta harjoitteluun.

Vaikka kahvakuula onkin monipuolinen valine, kannattaa silti kiinnittda aina huomiota
keskivartalon kuntoon ja toimivuuteen, seka yleiseen kehonhallintaan ja liikkuvuuteen.

Toivotamme sinulle antoisia, haastavia ja hauskoja hetkid kahvakuulaharjoittelun parissa!

Lisatiedon lahteita

www.kahvakuula.fi

www.kahvakuula.fi/forum (tervetuloa kysymaan harjoittelusta!)

www.ikff.net

www.keho.net

www.qiri-iukl.com

www.painonnosto.fi

www.youtube.com (hakusanat kettlebell, kahvakuula, girevoy sport)
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