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Selkiliitto

KAHVAKUULAHARJOITTELUN

Kahvakuulaharjoittelun perustan muodostavat rytmikkaat, suuria
lihasryhmia harjoittavat liikkeet: heilautus, rinnalleveto, tyonto ja
tempaus. Oikealla tekniikalla suoritetut liikkeet ovat hallittuja ja
turvallisia, jos keskittyy siihen mita tekee ja miten tekee ja kuunte-
lee omaa kehoa.

Ennen liikkeiden aloittamista on tarkeaa tehda lammittelyliikkeita
esim. kyykkyja ja olkapaiden pydrityksia.

Liike lahtee aina lantiosta. Lantio ja jalat tekevat suurimman osan
lihastyOsta. Kasivarret eivat nosta kuulaa, vaan tarkentavat kuulan
suunnan. Ranne on suorana, muuten voi menettaa kuulan hallin-
nan. Kuulan "iskeytymista” ranteeseen voi valttaa siten, etta joustaa
vartalolla hieman silloin kun kuulan liikerata on paattymassa.

Pida aina selka suorana ja vatsalihakset hiukan jannitettyina. Hen-
gityksen tulee olla rytmissa liikkeiden kanssa. Pida alussa harjoituk-
set lyhying, noin 10 minuuttia kerralla. Aloita tekemalla 2-3 harjoi-
tuskertaa viikossa. Aloita kevyimmilla painoilla, naiset noin 8 kilon
ja miehet 12-16 kilon kuulalla.

<4<« KUVAT1&2 HEILAUTUS

Jalat ovat noin hartianlevyisessd haara-asennossa. Kuulaa heilautetaan jalkojen vélista
kehon etupuolelle ja annetaan heilahtaa takaisin. Kasi pitaa kiinni kuulasta, mutta
se ei osallistu kuulan nostamiseen. Voima tulee lantion ojennuksesta. Tee rentoa
heilautusliikettd edestakaisin. Korkeutta vartalon edessa voit vaihdella. Heilautusta voi
tehda my0s kahdella kddella.

<4<« KUVA3 RINNALLEVETO

Rinnallevedon tarkoitus on saada kuula rinnalle mahdollisimman pehmeasti. Liike
tuotetaan hartioita, ylaselkéa ja lantiota apuna kayttden. Rinnallevetoa voi tehda kahdella
eri tavalla: joko heilauttamalla kuulaa jalkojen vélistd ylospdin, kuten heilautuksessa tai
kuula on alussa roikotusasennossa alhaalla ja rinnalleveto tehddéan ilman heilautusta,
jolloin vaaditaan enemman voimaa lantiosta. Kun kuula nousee yl0s, kyyndrpaa pysyy
lahella kylked ja kasi ikddn kuin livautetaan alakautta pystysuoraan ja kaannetdan.
Liikkeen loppuasennossa sormet eivat purista kahvaa ja kuula asettuu ranteen paalle.
Loppuasennossa lantio on ns. rakkiasennossa eli tydontynyt eteen.

4« KUVAT485 TYONTO

Kuula vieddén rinnalta suoralle kadelle pelkdstdan jalkojen voimaa kdyttamalla, kasi
toimii vain kuulaa ohjaavassa roolissa. Rinnallevedon ja tydnnon voi tehda joko yhdella
tai kahdella kddellad ja kahdella kuulalla.

Kuula ikdaan kuin tyénnetaan liikkeelle jaloilla, jonka jdlkeen laskeudutaan kuulan alle
kuulan noustessa ylospain rinnalta. Ensin suoristetaan kési ja sitten vasta jalat.

<4<« KUVA6 TEMPAUS

Tempaus on heilautuksen jatke eli kuula heilautetaan jalkojen valistd vauhdikkaasti
suoraan suoralle kidelle yl6s. Liikkeen tulee olla alusta asti hallittu. Kiden ollessa ylhadalla
tulee olkavarren olla ldhelld korvaa. Voima tehdaan liikkeeseen koko keholla ja kisivarsi
toimii vain vipuvartena kuulan noustessa ylos.

| S ————— |
Kahvakuulaharjoittelussa on tdrkeda, etta pystyt joustamaan polvista
ja lonkista, jotta voimaa saadaan tuotettua jaloista. Sinun tulee hallita seldn
luonnollinen asento (alaseldn notko), jotta kahvakuulan kanssa harjoittelu on
turvallista. Kahvakuulaharjoittelua ei tule tehda akuutissa selkdkivussa.
Jos epailet, ettad terveydentilassasi on jotain sellaista, mikad saattaa vaikuttaa
kahvakuulaharjoitteluun, keskustele ennen harjoittelun aloittamista ladakarin kanssa.




