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Esipuhe
Harjoittelun ohjelmointi on vaativa aihe ymm�rrett�v�ksi ja kansantajuistettavaksi. Loppujen lopuksi kyse on siit�,

ett� ulkoista rasitusta muuttamalla ohjataan kehon sis�isi� biologisia sopeutumismekanismeja (general adaption

syndrome). My�nn�n n�in tekstin aluksi, ett� minulla ei riit� p�tevyys aiheen l�pikotaiseen selitt�miseen Ð siihen

tarvittaisiin pitk� kokemus joko valmentajana tai urheilufysiologina. V�h�isen kokemukseni vuoksi t�m� teksti nojaa

voimakkaasti kolmeen l�hteeseen Siff ja Verkhoshanskyn (2000) Supertraining Ðurheilufysiologiateokseen, Mero

ym. 2004 Urheiluvalmennus teokseen, sek� lajin maailmanmestari Vasily Ginkon kev��ll� 2008 pit�m��n IUKL

valmennuskurssiin. T�m� teksti on l�hinn� tiivistelm� kurssilla k�ydyist� asioista taustoitettuna pintapuolisella

raapaisulla yleisest� urheiluvalmennuksesta.

1. Johdanto

Harjoittelun ohjelmoinnissa harjoituksen p��tavoitetta, kuormitusta ja tehoa muutetaan

suunnitelmallisesti, jotta keho ei totu jatkuvaan samanlaisena pysyv��n rasitukseen, v�ltyt��n

yliharjoittelulta ja voidaan kehitty� jatkuvasti urheilijana. Harjoittelun pilkkominen erillisiksi

jaksoiksi mahdollistaa sen, ett� tietty osa harjoittelukaudesta voidaan pyhitt�� yhden

ominaisuuden hankintaan jolloin my�hemmin muilla kausilla voidaan hy�dynt�� parannettua

ominaisuutta (esimerkiksi lis��ntynyt voima mahdollistaa suuremmat kuormat

voimakest�vyyden harjoittelussa).

Kahvakuulaurheilussa nostetaan verrattain raskaita punnuksia (jopa 80% 1 RM maksimaalisesta

voimasta) 10 min ajan. Kilpailulajeja on kolme: ty�nt�, tempaus sek� rinnalleveto ja ty�nt�.

Kilpailutilanteessa vaaditaan voimaa, kest�vyytt� sek� voimakest�vyytt�. Harjoittelun pit�isi

valmentaa urheilijaa siten, ett� nuo ominaisuudet kehittyisiv�t ja p��sisiv�t ilmenem��n

kilpailutilanteessa. Ominaisuuksien ilmeneminen kilpailutilanteessa ei ole itsest��n selv��.

Kilpailunostot ovat psykologisesti ja teknisesti haastavia, joten harjoittelussa on kehitett�v�

edell� mainittujen ominaisuuksien lis�ksi oikeaa nostotekniikkaa sek� kyky� rentoutua

rasitustilanteessa.

Jaksottamista kutsutaan joskus my�s periodisoinniksi tai syklitt�miseksi. Syklitt�minen on siin�

mieless� osuva nimitys, ett� suunnittelussa harjoituskausi jaetaan k�sitelt�v�n kokoisiksi

sykleiksi. Sykleill� on kolme tasoa: makrosykli, mesosykli ja mikrosykli. Mikrosykli kest�� noin

harjoitusviikon verran, mesosykliss� on 2-4 mikrosykli� ja makrosykli kattaa koko



urheilukauden (esim. kilpailujen v�lisen ajan). Jokaisella syklin tasolla on ratkaistavana omat

ongelmansa:

¥ mikrosykli Ð miten voima, kest�vyys ja lajiharjoitteet kannattaa sijoittaa viikkoon, mit�

rasittavuusjakoa k�ytet��n (huom. urheilun ulkopuolinen el�m�)

¥ mesosykli Ð miten tietty� ominaisuutta halutaan kehitt��, miten viikkojen rasittavuus

jaotellaan

¥ makrosykli -. mitk� ovat kauden tavoitteet, mit� ominaisuuksia on kehitett�v� ja miss�

j�rjestyksess�, kuinka kovaa milloinkin harjoitellaan

2. Kahvakuulaurheilussa tarvittavien fyysisten ominaisuuksien

kehitt�minen

Kahvakuulaurheilussa tarvittavat ominaisuudet ovat: voima, kest�vyys ja niiden yhdistelm� eli

voimakest�vyys. Tekniikkaa ja taitoa voi pit�� my�s yhten� harjoitettavana ominaisuutena, mutta

sit� voidaan kehitt�� kaiken muun harjoittelun yhteydess�. (Tai sitten sille voidaan varata omia

mesosyklej��n, esimerkiksi hitaalla temmolla tehdyt aikasarjat vaikuttavat tehokkaalta keinolta.)

Voima

Kahvakuulaurheilussa tarvittava voima on oikeastaan voimanopeutta, se sijoittuu voima-aika

k�yr�ll� puhtaan voiman (maastaveto) ja nopeusvoiman (kuulanty�nt�) v�lille. R�j�ht�v�n

voiman ja stabiliteetin harjoittelun lis�ksi voidaan kasvattaa my�s lihasmassaa, jolloin

perusvoima ja harjoitettavuus paranevat. Lihasmassan kasvu kannattaa tosin keskitt�� niihin

lihasryhmiin, joita kilpailuliikkeiss� tarvitaan: olkap�ihin, hartioihin, jalkoihin ja selk��n.

Muutoin riskin� on joutuminen suurempaan painoluokkaan.

Voimaa voidaan harjoittaa monella tapaa: levytangolla, kehonpainolla, raskailla kahvakuulilla,

hiekkas�keill�, vetokumeilla, ym. Oleellista on ett� kehitet��n liikeratoja joista on hy�ty�

kisanostojen kannalta. Sopiva kuormitus on 60-90% 1 RM ja toistot (5-10 rep) on syyt� tehd�

nopeasti, jotta hankitusta voimasta olisi eniten hy�ty� r�j�ht�viss� kisaliikkeiss�.

Kest�vyys

Hyv� kest�vyys mahdollistaa suuret harjoituskuormat, palautumisen kilpailunostojen v�lill� ja

nopeamman suoritustahdin kilpailun aikana. Kahvakuulaurheilussa tarvitaan sek� perus- ett�

vauhtikest�vyytt�. Peruskest�vyys mahdollistaa tehokkaan harjoittelun ja vauhtikest�vyytt�

tarvitaan itse kilpailusuorituksen aikana uupumuksen v�ltt�miseksi.



Lenkkeilyn, hiihdon, py�r�ilyn ja uinnin lis�ksi peruskest�vyytt� voidaan harjoittaa my�s

kuulilla tai kevyell� levytangolla. T�ll�in sarjat ovat yli 100 toiston mittaisia, sarjoja 1-3 ja

palautumiset hyvin lyhyit� 0,5-1 min. Sykkeen olisi oltava alueella 140-150 rpm (jos maksimi on

noin 200 rpm). Yksi ammattilaisten k�ytt�m� tekniikka on nostaa kuulia tasaiseen tahtiin yli 30

minuuttia. Kuulilla teht�v� peruskest�vyysharjoittelu vaatii hyv�n tekniikan ja kunnollisen

totuttautumisen kuulien kanssa harjoitteluun, jotta v�ltyt��n pienten lihasryhmien

ylirasittumiselta (ts. ote pett�� ennen keuhkoja). Lis�ksi kuulien nosto uupumukseen saakka

opettaa helposti huonoa tekniikkaa ja altistaa vammoille. T�st� syyst� aloittelijoiden on helpompi

kehitt�� kest�vyytt� esimerkiksi juoksemalla kuin kahvakuulilla.

Voimakest�vyys

Voimakest�vyys on t�rkein ominaisuus kahvakuulaurheilun kannalta. Perinteisesti

voimakest�vyydell� tarkoitetaan suoritusta jossa tehd��n 30-60 toistoa nopeaan tahtiin ilman

lepoa. T�llaisen voimakest�vyyden soveltaminen kahvakuulanostoihin kilpailutilanteessa johtaa

anaerobisen kynnyksen ylittymiseen, maitohappojen kertymiseen lihaksiin ja suorituksen

loppumiseen paljon ennen 10 minuutin aikarajaa. Kahvakuulaurheilun kannalta

k�ytt�kelpoisempaa on erityinen voimakest�vyys (special power endurance, Ólajikest�vyysÓ),

jossa joka suorituksen v�lill� rentoudutaan kuulia kannatellen ja palaudutaan seuraavaan

toistoon. Harjoittelu on tehokkainta, jos toistot yhdess� sarjassa ovat 25-80%

maksimitoistom��r�st�, sarjoja on 3-5 ja sarjojen v�lill� olevat tauot ovat verrattaen lyhyit� (30

sek Ð 4 min).

3. Harjoittelun suunnittelu

Kilpailuvuoden jako harjoituskausiin

Normaalisti kahvakuulaurheilussa kilpaillaan kahdesti vuodessa: perinteisess� kaksoisottelussa

(ty�nt� ja tempaus) sek� rinnallevedossa ja ty�nn�ss�. Kahden p��kilpailun v�liset ajat

keskityt��n eri lajien harjoitteluun, joten vuodessa on kaksi makrosykli�. Kummankin

p��rakenne on kuitenkin sama: peruskuntokausi, kilpailukausi ja ylimenokausi. Lis�ksi

aloittelijoille on oma kautensa, jolla uusi harrastaja totutetaan lajin vaatimuksiin.

Kukin kausi jaetaan 4-8 viikon mesosykleihin, joissa keskityt��n yhden tai kahden ominaisuuden

samanaikaiseen harjoittamiseen. Alle nelj�ss� viikossa ei ehdi tapahtua riitt�v�� sopeutumista ja

toisaalta yli kahdeksassa sopeutuminen pys�htyy. Harjoittelun p��m��rien vaihtelun lis�ksi on

syyt� vaihdella my�s harjoituskuormaa ja intensiteetti�.

Harjoituskuorman vaihtelulla on kaksi p��m��r��:



(1) Estet��n elimist�n sopeutuminen ja yll�pidet��n harjoitettavuutta

(2) Annetaan elimist�n palautua raskaista harjoituksista.

Volyymi = harjoituskuorma. Esim. kokonaiskilot viikossa, juostut kilometrit, nostetut minuutit ja

toistot.

Intensiteetti = rasittavuus. Esim. kilot minuutissa, prosenttiosuus maksimipainosta tai

Ðtoistom��r�st�. Voidaan m��ritt�� my�s keskim��r�isen� sykkeen� harjoituksen aikana.

Intensiteetin ja volyymin suhde ja jakautuminen eri ominaisuuksille on esitetty kuvassa 1.

"Aloittelijan kausi"

Tavoite: mahdollistaa turvallinen harjoittelu; voiman, kest�vyyden ja tekniikan kehitt�minen

perustasolle

Kesto: 12-24 viikkoa

Kahvakuulaurheilua ei ole syyt� aloittaa kylmilt��n. Kahvakuulaurheilun harjoituksissa

nostetaan suurimmillaan noin 20 tonnia punnuksia alle kahdessa tunnissa (n. 200 kg/min), joten

kovin huonokuntoiselle lajiharjoittelu ei sovi. Mik�li voimatasot ovat heikot tai kest�vyys huono,

on syyt� varata muutama kuukausi yleiseen harjoitteluun. Aloittelijan kauden p��tteksi urheilija

hallitsee perusnostot, voi tehd� ne vakaasti ja turvallisesti ja jaksaa k�yd� harjoitukset l�pi.

Esimerkiksi Pavel Tsatsoulinen l�nteen tuoma kahvakuulien fitness Ðk�ytt� on yksi hyv� tapa

aloittaa kahvakuulaharrastus ja kehitt�� tarvittavia ominaisuuksia sek� totuttautua uuteen

harjoitusv�lineeseen. Saatavilla on useita DVD:t�, kirjoja ja v�h�isiss� m��rin my�s ohjattuja

tunteja. T�ss� on kuitenkin syyt� huomata, ett� kilpailutekniikka poikkeaa merkitt�v�sti

aloittelijoille yleens� opetetusta (ÒidioottivarmastaÓ).

Peruskuntokausi (Preparatory)

Tavoite: voiman ja kest�vyyden kehitt�minen; tekniikan parantaminen

Kesto: 12 viikkoa

Peruskuntokaudella (PK) luodaan pohja muulle harjoittelulle. Tavallisesti kausi kest�� 12

viikkoa ja on jaettu kahteen yht� pitk��n vaiheeseen (PK1 ja PK2).

PK1: Ensimm�isess� vaiheessa harjoitetaan 50 % kest�vyytt� ja 50 % voimaa. T�m� luo ja

vahvistaa pohjaa lajiharjoittelulle. Harjoituskuorma nousee keskim��r�isest� suureksi ja

intensiteetti alhaisesta keskim��r�iseksi. Harjoitukset voi toteuttaa esimerkiksi kolmena

voimaharjoittelukertana ja kolmena kest�vyysharjoittelukertana viikossa.

PK2: Toisessa vaiheessa harjoitetaan 66% voimakest�vyytt� ja 33% voimaa (1 voimaharjoitus 2

voimakest�vyysharjoitusta kohden). Voimaharjoitusten tarkoitus on jatkaa alkanutta



voimakehityst� samalla kun lajityypillisess� voimakest�vyysharjoittelussa voimaa ja kest�vyytt�

sovelletaan kilpailunostoihin.T�ss� vaiheessa harjoituskuorma on suurimmillaan ja my�s

intensiteetti on suuri. Rasittavilla harjoituksilla hiotaan tekniikkaa ja kehitet��n psyykkisi�

ominaisuuksia (kest�vyys, rentous, sisu).

Kuva 1. Harjoittelukuorman (harmaa viiva) ja intensiteetin (katkoviiva) kehitys yhden kauden

aikana. Kun kausi etenee, kest�vyys ja voimaharjoitteiden osuus pienenee ja lajityypillisen

voimakest�vyyden osuus kasvaa. Pystyviivat esitt�v�t tekstiss� selitettyj� jaksoja. (Kaavio on

piirretty IUKL valmentajakoulutuksen kurssimateriaalin esimerkkiohjelman perusteella.)

Kilpailukausi (Competition)

Tavoite:maksimoida tulokset kisanostoissa; kehitt�� voimakest�vyytt�

Kesto: 6-8 viikkoa

Kilpailukausi on jaettu kolmeen osaan. Ensimm�isess� kahdessa viimeistell��n voimakest�vyys,

tekniikka ja mieliala ja viimeisess� keskityt��n parhaaseen mahdolliseen suoritukseen.

Ensimm�isi� voikin kutsua kilpailuun valmentaviksi kausiksi (KVK1 ja KVK2), viimeist�

varsinaiseksi kilpailukaudeksi (KK).

KVK1: Ensimm�isen 2-3 viikon aikana harjoitellaan edelleen 66% voimakest�vyytt� ja 33%

voimaa, mutta painopiste siirtyy entist� enemm�n kohti kisanostoja. Harjoituskuorma v�henee,

mutta intensiteetti pysyy samana tai kasvaa. Intervallityyppiset ja sekaohjelmat sopivat t�h�n

vaiheeseen hyvin.

KVK2: Seuraavat 2-3 viikkoa painopiste siirtyy viel� enemm�n voimakest�vyyteen (75%) ja

yleisharjoitteiden m��r�� v�hennet��n. T�ss� vaiheessa harjoituskuorma pienenee edelleen,

mutta intensiteetti kasvaa. Sarjat l�hestyv�t kisasuoritusta.



KK: Kilpailua edelt�v�t 2-3 viikkoa varataan taktiikan harjoitteluun kisanostoissa. Muut kuin

kisanostot ja palauttavat harjoitteet j�tet��n pois. T�ss� vaiheessa ennen kilpailuja voi testata,

mik� suoritustempo sopii itselle parhaiten, mihin sijoittaa levot sarjassa (esim. 10, lepo, 20, lepo,

10), jne.

Sarjat ovat l�hell� kilpailutilannetta, esim. 8 min testej�. Intensiteetti kasvaa, kunnes 7-10 p�iv��

ennen kilpailuja sit� lasketaan. Harjoituksissa voi tehd� muutaman lyhyen sarjan ja viimeiset 1-3

p�iv�� t�ytt� lepoa, jotta keho olisi t�ysin palautunut kilpailuihin.

Ylimenokausi (Transition)

Tavoite: palauttaa normaalitilaan; lepo ja lihashuolto

Kesto: 4-8 viikkoa

Normaalisti ylimenokauteen menness� sek� urheilija ett� urheilijan l�hiomaiset ovat t�ysin

kyll�styneet kahvakuuliin. T�m�n vuoksi ylimenokautena ei kosketakaan kahvakuuliin, mutta

tehd��n kaikkea muuta urheilullista. Yleisurheilu, pallopelit, hiihto ja uinti ovat hyv��

vastapainoa kahvakuulanostoille ja mieli saa lev�t�. Ylimenokaudelle ei kannata asettaa mit��n

tavoitteita, mutta kuntoa on hyv� pit�� yll� ja mielt� korkealla.

Vaihtoehtoisia tapoja jakaa harjoittelua

Blokkimetodi

Siff ja Verkhoshansky (2000) ehdottivat kokeneille urheilijoille blokkimetodia, jossa lyhyiss�

mesosykleiss� (2-3 viikkoa) kohdistetaan merkitt�v� rasitus tietyn ominaisuuden kehitt�miseen.

T�ll�in saadaan elimist� ylireagoimaan voimakkaasti ja kehitys nopeutuu. Erilaisten blokkien

j�rjestelm�llisell� vuorottelulla voidaan

hy�dynt�� harjoittelun j�lkivaikutusta (ts. peruskest�vyys jatkaa paranemistaan vaikka harjoitus

keskittyy pelk�st��n nopeuskest�vyyteen).

American Kettlebell Club Ðaikasarjat

Valery Fedorenkon lanseeraamassa j�rjestelm�ss� pyrit��n lis��m��n yksitt�isen sarjan kestoa

hidastamalla tempoa (esim. 60 toistoa 4 minuuttiin venytettyn� 10 minuuttiin). Kun tietty kesto

on saavutettu, lis�t��n tempoa. Sykli� toistetaan jatkuvasti ja se on osoittautunut tehokkaaksi

(aikaisemmin t�ysin kokemattomilla nostajilla). Metodin periaate voidaan purkaa siihen ett�

siin� vuorotellaan intensiteetin ja volyymin kasvatusta. Ensin lis�t��n volyymia (aikaa tasaisella

nopeudella) sitten intensiteetti� (toistoja vakioajassa).



Crossfit Ðsekaohjelmat

¥ usean ominaisuuden harjoittaminen samassa harjoitusviikossa

¥ p�ivitt�in muuttuva kuntopiiri

¥ ei tietoa soveltuvuudesta kahvakuulaurheiluun


