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Keventdjan kahvakuulatreeni

Kahvakuulaharjoittelu on saanut paljon viime vuosina suosiota ensin urheilijoiden ja
sittemmin kuntoilijoiden keskuudessa. Keventajalle kahvakuulailu sopii mainiosti, silla
kehon isoja lihasryhmia harjoittamalla syke nousee ja energiaakin kuluu siis paljon.
Kahvakuulaharjoittelu on monipuolista ja kehon kokonaisvaltaista hallintaa kohentavaa.
Kuulan heilutteluliikkeet haastavat vartalon asentoa yllapitavat lihakset erityisesti
keskikehossa. Tasapainokyky ja liikehallintataidot kehittyvat. Kahvakuulaliikkeita voi tehda
oman kunnon mukaisesti ja aloittaessa tehdaan liikkeet tietysti rauhallisesti.
Parhaimmillaan kuulien tehon huomaa kuitenkin rivakoissa heilautus-, tyénto-ja
tempausliikkeissa, joissa kehittyy myds rajahtava voima.

Keventdjan kahvakuulaohjeet on tehty keskikuntoiselle harjoittelijalle ja ohjelmaan on
valittu helppoja, turvallisia ja selkeita liikkeitda. Kahvakuulaharjoittelussa erilaisia liikkeita
on satoja, joten haastavampia liikkeita, kuten tyontoa tai tempausta seka niiden
variaatioita voit kokeilla ohjaajan opastuksella kahvakuularyhmissa tai — kursseilla.

Kahvakuulatreenit:

Valitse omalle kunnolle sopiva, sellainen kuula, etta jaksat tehda kutakin liiketta 10- 15
kertaa. Siirry sitten seuraavaan liikkeeseen. Kun olet tehnyt kaikki liikkeet yhden
kierroksen, pida pieni juomatauko. Tee liikkeita 2-3 kierrosta.

Ensimmaisind viikkoina vain kaksi kierrosta, korkeintaan kaksi kertaa viikossa. Muutaman
kuukauden harjoittelun jalkeen lisaa kolmas kierros, lisaa kuulan painoa, vaihda liikkeita.
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Millainen kuula?

Kahvakuulia saa tavarataloista,
urheilukaupoista seka erilaisten
nettikauppojen kautta.

Hinta- laatusuhde seka kuulan paino
vaikuttaa hintaan (n. 20-100 €)
Kuulat on tehty raudasta ja niiden
sisalla on lyijypalloja lisddmaan
painoa.

Kotikayttoon soveltuvat parhaiten
kuulat, jotka on paallystetty
muovikalvolla ja niiden pohjaan on
lisatty pehmuste.

Kuulia on saatavilla 4-36 kilon
painoisina. Joissakin merkeissa kuulia
saa kahden kilon painoeraoilla, toisissa
neljan kilon valein.

Naisille suositeltava aloituskuula on 4-
8 kg:n painoinen

Miehille aloituskuula aikaisemmasta
taustasta riippuen 8-16 kiloa.
Tyypillisesti kuulalla kehitetdan
voimakestavyytta, jolloin kutakin
liiketta tehdaan sellaisella kuulalla,
etta liikkeita jaksaa pitkia
toistosarjoja(15- 30 kertaa).
Harjoittelun tavoite, kuntoilijan
lihasvoima seka harjoittelutottumus
maarittaa kuulan painon

Kuulien mukana saat usein
liilkeohjeita. Lisdohjeita:
www.kahvakuula.fi- sivuilta.

Jos mahdollista, pida sykemittaria
ensimmaisina harjoituskertoina ja
huomaat liikkeiden tehon

Jos Sinulla on olkapaavaivoja, kysy
harjoitteluun henkilokohtaisia ohjeita
fysioterapeutiltasi

Tarkista liikkeiden tekemisen
tekniikka kokeneen harjoittelijan tai
ammattilaisen kanssa yhdessa

Peilin edessa harjoittelu auttaa
suuntaamaan liikelinjat

Varaa kotiharjoittelussa parin metrin
tila ja liukumaton alusta
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http://www.kahvakuula.fi-/

1. Pystysoutu
Pida rento ote kuulasta. Laskeudu
selka tiukkana alas kyykkyyn ja laske
kuula maahan/ldhelle maata. Nouse
jaloilla ponnistaen yl6s, veda kuula
lahelta vartaloa rinnan korkeudelle
asti ja nouse varpaille asti.
Liilke pumppaa hartioita, tiukentaa
seldn ja vatsan seka treenaa reisi- ja
pakaralihaksia.

2. Askelkyykky
Ota pitka askel eteen ja suuntaa
painopiste alas vartalon kohdalta -
ethan siis nojaa etummaisen jalan

polvea liikaa eteenpadin. Laske kuula
taaimmaisen jalan puolelle alas
maahan. Ojenna jalat ja nosta kuula
ylos. Pida hyva ryhti ja tasapaino - ota
katseelle tukipiste kaukaa edesta niin
pysyt paremmin pystyssa. Toista ensin
toisella jalalla 15- 30 kertaa ja vaihda
sitten vasta jalkaa.

Liike harjoittaa reisi- ja pakaralihaksia,
poikittaista vatsalihasta, venyttaa
lonkankoukistajaa ja hartiaa.

3. Kuulan pyoritys
Pida kiinni kahvan juurista, niin etta
rinnan edessa kahva suuntaa alaspain
- pallo yl6spain. Pida jalat hieman
koukussa, jalkapohjat maassa ja
polvet tiukkoina. Kierra kuulaa
ylavartalon ympari.
Liike ryhdistda ja treenaa vatsan seka
kyljen lihaksia.
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4.

Hauiskaanto ja saksijousto

Ota kahvasta vastaote yhdella kadella ja
vie saman kaden puoleinen jalka
taakse. Pida kyynarpaa kyljessa kiinni ja
koukista kasivarsi koukkuun. Samalla
voit joustaa ja ponnistaa hieman
takajalan pohkeella ja reisilld, niin etta
tunnet lantiossa ja pakaroissa
jannityksen.

Liike treenaa hauislihasta ja hieman
my0s pakaran ja pohkeen lihaksia. Liike
vetreyttda lonkan koukistajaa.

Heilautus

Pida kahvasta kiinni myotaotteella
molemmilla kasilla. Pida jalkapohjat
maassa kun laskeudut kyykkyyn selka
tiukkana. Kuula roikkuu rennosti alas
suorilla kasilla. Ponnista jaloilla
reippaasti ylospain ja samalla kuula
heilahtaa yl6s katseen korkeudelle. Al3
purista kuulasta, vaan pysayta
heilutusliike keskivartalon jannityksella.
Liike nostaa hyvin sykettd, treenaa
pohkeita, reisia, pakaroita, selkaa,
vatsaa ja olkapaita.

Ojentajapunnerrus

Vie kuula roikkumaan paan taakse ja
pida kiinni molemmilla tai yhdella
kadella. Vie toinen jalka taakse ja pida
vatsa tiukkana. Pida kyynarpaat lahella
paata ja korvia. Ojenna kuula suorille
kasille paan paalle ja pida keskivartalo
hallinnassa. Liike vahvistaa keskikehon
lihaksia ja treenaa erityisesti kdsivarsien
ojentajia.

Keventadjat

KEVENTAJAT.FI

© 2010 MTV Oy. All rights reserved.



7. Kulmasoutu
Laskeudu alas ja pida selka tiukkana
seka katse edessa. Ota kiinni kahvasta
toisella kadella ja siirra kuula maassa
hieman vastakkaisen jalan puolelle
pain. Veda kyynarpaa edella kuulaa
irti maasta ja nouse hieman jaloistakin
yléspain. Toista ensin toiselle puolelle,
sitten toiselle.
Liike treenaa reisia, ala- ja ylaselan

lihaksia ja hieman kasivarren ojentajia
ja olkapaan lihaksia.

8. Vatsarutistus

Istu jalat koukussa lattialla ja nosta
kuula kahvat alaspain rinnan paalle.
Pida leuka rinnassa ja laskeudu
alaspadin lattialle. Nouse takaisin ylos-
puoleen véliin nousukin riittda hyvin
rutistamaan suoria vatsalihaksia.
Muista hengittaa tasaisesti liikkeen
mukana.

9. Vinot vatsalihakset
Istu jalat koukussa ja siirra kuula
toiselle puolelle vartaloa. Nosta
kuulaa lattialta vatsan yli puolelta
toiselle ja nojaa kokoajan hieman
taaksepain.

Keventadjat

KEVENTAJAT.FI

© 2010 MTV Oy. All rights reserved.



10. Syvat vatsalihakset haastava liike

Tama liike on vaativa, joten voit lisata
sen ohjelmaan, kun edelliset sujuvat
hyvin ja olet harjoitellut jo jonkin
aikaa. Kasinojassa pida keskivartalo
tiukkana, napa selkdrangassa ja koko
vartalo suorana. Jos tunnet alaseldssa
kipua, sinun on ensin vahvistettava

vatsalihaksia muilla liikkeilla. Siirra
kuulaa vartalon alla eteen ja taakse,
niin etta vartalo pysyy paikallaan.

Teksti, ohjeet ja kuvat: Sirpa Arvonen
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