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Esipuhe

Harjoittelun ohjelmointi on vaativa aihe ymmdirrettivdksi ja kansantajuistettavaksi. Loppujen lopuksi kyse on siitd,
ettd ulkoista rasitusta muuttamalla ohjataan kehon sisdisid biologisia sopeutumismekanismeja (general adaption
syndrome). Mydnndin ndin tekstin aluksi, ettd minulla ei riitd pdtevyys aiheen ldpikotaiseen selittimiseen — siihen
tarvittaisiin pitkd kokemus joko valmentajana tai urheilufysiologina. Vihdisen kokemukseni vuoksi tdmdi teksti nojaa
voimakkaasti kolmeen ldhteeseen Siff ja Verkhoshanskyn (2000) Supertraining —urheilufysiologiateokseen, Mero
ym. 2004 Urheiluvalmennus teokseen, sekd lajin maailmanmestari Vasily Ginkon kevddlld 2008 pitdmdicin IUKL
valmennuskurssiin. Tdmd teksti on ldhinnd tiivistelmd kurssilla kédydyistd asioista taustoitettuna pintapuolisella

raapaisulla yleisestd urheiluvalmennuksesta.

1. Johdanto

Harjoittelun ohjelmoinnissa harjoituksen péétavoitetta, kuormitusta ja tehoa muutetaan
suunnitelmallisesti, jotta keho ei totu jatkuvaan samanlaisena pysyvéén rasitukseen, véltytdan
yliharjoittelulta ja voidaan kehittyd jatkuvasti urheilijana. Harjoittelun pilkkominen erillisiksi
jaksoiksi mahdollistaa sen, ettd tietty osa harjoittelukaudesta voidaan pyhittdd yhden
ominaisuuden hankintaan jolloin myohemmin muilla kausilla voidaan hyodyntéé parannettua
ominaisuutta (esimerkiksi lisdédntynyt voima mahdollistaa suuremmat kuormat
voimakestdvyyden harjoittelussa).

Kahvakuulaurheilussa nostetaan verrattain raskaita punnuksia (jopa 80% 1 RM maksimaalisesta
voimasta) 10 min ajan. Kilpailulajeja on kolme: tyontd, tempaus seka rinnalleveto ja tyonto.
Kilpailutilanteessa vaaditaan voimaa, kestiavyyttd sekd voimakestavyyttd. Harjoittelun pitdisi
valmentaa urheilijaa siten, ettd nuo ominaisuudet kehittyisivét ja padsisivit ilmenemééin
kilpailutilanteessa. Ominaisuuksien ilmeneminen kilpailutilanteessa ei ole itsestddn selvia.
Kilpailunostot ovat psykologisesti ja teknisesti haastavia, joten harjoittelussa on kehitettdava
edelld mainittujen ominaisuuksien lisdksi oikeaa nostotekniikkaa seké kykya rentoutua
rasitustilanteessa.

Jaksottamista kutsutaan joskus my6s periodisoinniksi tai syklittdmiseksi. Syklittdiminen on siiné
mielessd osuva nimitys, ettd suunnittelussa harjoituskausi jaetaan késiteltdvan kokoisiksi
sykleiksi. Sykleilld on kolme tasoa: makrosykli, mesosykli ja mikrosykli. Mikrosykli kestda noin
harjoitusviikon verran, mesosyklissid on 2-4 mikrosyklid ja makrosykli kattaa koko



urheilukauden (esim. kilpailujen vilisen ajan). Jokaisella syklin tasolla on ratkaistavana omat
ongelmansa:
+ mikrosykli — miten voima, kestivyys ja lajiharjoitteet kannattaa sijoittaa viikkoon, mité
rasittavuusjakoa kdytetddn (huom. urheilun ulkopuolinen eldmé)
+ mesosykli — miten tiettyd ominaisuutta halutaan kehittd, miten viikkojen rasittavuus
jaotellaan
* makrosykli -. mitkd ovat kauden tavoitteet, mitd ominaisuuksia on kehitettdva ja missa
jarjestyksessd, kuinka kovaa milloinkin harjoitellaan

2. Kahvakuulaurheilussa tarvittavien fyysisten ominaisuuksien
kehittiminen

Kahvakuulaurheilussa tarvittavat ominaisuudet ovat: voima, kestdvyys ja niiden yhdistelma eli
voimakestivyys. Tekniikkaa ja taitoa voi pitdd myos yhtend harjoitettavana ominaisuutena, mutta
sitd voidaan kehittdd kaiken muun harjoittelun yhteydessa. (Tai sitten sille voidaan varata omia
mesosyklejddan, esimerkiksi hitaalla temmolla tehdyt aikasarjat vaikuttavat tehokkaalta keinolta.)

Voima

Kahvakuulaurheilussa tarvittava voima on oikeastaan voimanopeutta, se sijoittuu voima-aika
kayrdllda puhtaan voiman (maastaveto) ja nopeusvoiman (kuulantyonto) vilille. Réjéhtavin
voiman ja stabiliteetin harjoittelun lisdksi voidaan kasvattaa myos lihasmassaa, jolloin
perusvoima ja harjoitettavuus paranevat. Lihasmassan kasvu kannattaa tosin keskittdd niihin
lihasryhmiin, joita kilpailuliikkeissa tarvitaan: olkapéihin, hartioihin, jalkoihin ja selkéén.
Muutoin riskind on joutuminen suurempaan painoluokkaan.

Voimaa voidaan harjoittaa monella tapaa: levytangolla, kehonpainolla, raskailla kahvakuulilla,
hiekkasékeilld, vetokumeilla, ym. Oleellista on ettd kehitetdén liikeratoja joista on hyotyéd
kisanostojen kannalta. Sopiva kuormitus on 60-90% 1 RM ja toistot (5-10 rep) on syyti tehda
nopeasti, jotta hankitusta voimasta olisi eniten hyo6tya rdjahtivissa kisaliikkeissa.

Kestivyys

Hyvi kestdvyys mahdollistaa suuret harjoituskuormat, palautumisen kilpailunostojen vilill4 ja
nopeamman suoritustahdin kilpailun aikana. Kahvakuulaurheilussa tarvitaan sekd perus- ettéd
vauhtikestiavyyttd. Peruskestdvyys mahdollistaa tehokkaan harjoittelun ja vauhtikestivyytta
tarvitaan itse kilpailusuorituksen aikana uupumuksen vélttamiseksi.



Lenkkeilyn, hithdon, pyoridilyn ja uinnin lisdksi peruskestédvyyttd voidaan harjoittaa myos
kuulilla tai kevyelld levytangolla. Téll6in sarjat ovat yli 100 toiston mittaisia, sarjoja 1-3 ja
palautumiset hyvin lyhyitd 0,5-1 min. Sykkeen olisi oltava alueella 140-150 rpm (jos maksimi on
noin 200 rpm). Yksi ammattilaisten kdyttdma tekniikka on nostaa kuulia tasaiseen tahtiin yli 30
minuuttia. Kuulilla tehtdvé peruskestdvyysharjoittelu vaatii hyvén tekniikan ja kunnollisen
totuttautumisen kuulien kanssa harjoitteluun, jotta véltytdén pienten lihasryhmien
ylirasittumiselta (ts. ote pettdd ennen keuhkoja). Lisdksi kuulien nosto uupumukseen saakka
opettaa helposti huonoa tekniikkaa ja altistaa vammoille. Téstd syystd aloittelijoiden on helpompi
kehittad kestavyyttd esimerkiksi juoksemalla kuin kahvakuulilla.

Voimakestivyys

Voimakestdvyys on tirkein ominaisuus kahvakuulaurheilun kannalta. Perinteisesti
voimakestidvyydelld tarkoitetaan suoritusta jossa tehddén 30-60 toistoa nopeaan tahtiin ilman
lepoa. Téllaisen voimakestdvyyden soveltaminen kahvakuulanostoihin kilpailutilanteessa johtaa
anaerobisen kynnyksen ylittymiseen, maitohappojen kertymiseen lihaksiin ja suorituksen
loppumiseen paljon ennen 10 minuutin aikarajaa. Kahvakuulaurheilun kannalta
kayttokelpoisempaa on erityinen voimakestavyys (special power endurance, ’lajikestavyys”),
jossa joka suorituksen vélilld rentoudutaan kuulia kannatellen ja palaudutaan seuraavaan
toistoon. Harjoittelu on tehokkainta, jos toistot yhdessi sarjassa ovat 25-80%
maksimitoistoméadrésté, sarjoja on 3-5 ja sarjojen vililld olevat tauot ovat verrattaen lyhyitd (30
sek — 4 min).

3. Harjoittelun suunnittelu

Kilpailuvuoden jako harjoituskausiin

Normaalisti kahvakuulaurheilussa kilpaillaan kahdesti vuodessa: perinteisessé kaksoisottelussa
(tyonto ja tempaus) sekd rinnallevedossa ja tyonnossd. Kahden padkilpailun viliset ajat
keskitytddn eri lajien harjoitteluun, joten vuodessa on kaksi makrosyklid. Kummankin
padrakenne on kuitenkin sama: peruskuntokausi, kilpailukausi ja ylimenokausi. Lisdksi
aloittelijoille on oma kautensa, jolla uusi harrastaja totutetaan lajin vaatimuksiin.

Kukin kausi jactaan 4-8 viikon mesosykleihin, joissa keskitytidén yhden tai kahden ominaisuuden
samanaikaiseen harjoittamiseen. Alle neljdssé viikossa ei ehdi tapahtua riittdvad sopeutumista ja
toisaalta yli kahdeksassa sopeutuminen pysédhtyy. Harjoittelun pddméaarien vaihtelun liséksi on
syytd vaihdella myos harjoituskuormaa ja intensiteettia.

Harjoituskuorman vaihtelulla on kaksi paddmaéraa:



(1) Estetddn elimiston sopeutuminen ja ylldpidetddn harjoitettavuutta
(2) Annetaan elimiston palautua raskaista harjoituksista.

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

Intensiteetti = rasittavuus. Esim. kilot minuutissa, prosenttiosuus maksimipainosta tai
—toistoméadrdstd. Voidaan madrittdd myos keskimdédrdisend sykkeend harjoituksen aikana.

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

" Aloittelijan kausi"

Tavoite: mahdollistaa turvallinen harjoittelu; voiman, kestdvyyden ja tekniikan kehittiminen
perustasolle

Kesto: 12-24 viikkoa

Kahvakuulaurheilua ei ole syytd aloittaa kylmiltdan. Kahvakuulaurheilun harjoituksissa
nostetaan suurimmillaan noin 20 tonnia punnuksia alle kahdessa tunnissa (n. 200 kg/min), joten
kovin huonokuntoiselle lajiharjoittelu ei sovi. Mikéli voimatasot ovat heikot tai kestdvyys huono,
on syytd varata muutama kuukausi yleiseen harjoitteluun. Aloittelijan kauden paatteksi urheilija
hallitsee perusnostot, voi tehdéd ne vakaasti ja turvallisesti ja jaksaa kidyda harjoitukset lépi.

Esimerkiksi Pavel Tsatsoulinen ldnteen tuoma kahvakuulien fitness —kayttd on yksi hyva tapa
aloittaa kahvakuulaharrastus ja kehittda tarvittavia ominaisuuksia seké totuttautua uuteen
harjoitusvélineeseen. Saatavilla on useita DVD:t4, kirjoja ja vdhdisissd maddrin myos ohjattuja
tunteja. Tédsséd on kuitenkin syytd huomata, etté kilpailutekniikka poikkeaa merkittavésti
aloittelijoille yleensa opetetusta (“idioottivarmasta’).

Peruskuntokausi (Preparatory)

Tavoite: voiman ja kestdvyyden kehittiminen, tekniikan parantaminen

Kesto: 12 viikkoa

Peruskuntokaudella (PK) luodaan pohja muulle harjoittelulle. Tavallisesti kausi kestdd 12
viikkoa ja on jaettu kahteen yhti pitkdin vaiheeseen (PK1 ja PK2).

PK1: Ensimmaéisessd vaiheessa harjoitetaan 50 % kestavyyttéd ja 50 % voimaa. Tamaé luo ja
vahvistaa pohjaa lajiharjoittelulle. Harjoituskuorma nousee keskimaérdisestd suureksi ja
intensiteetti alhaisesta keskiméérdiseksi. Harjoitukset voi toteuttaa esimerkiksi kolmena
voimaharjoittelukertana ja kolmena kestédvyysharjoittelukertana viikossa.

PK2: Toisessa vaiheessa harjoitetaan 66% voimakestavyytti ja 33% voimaa (1 voimaharjoitus 2
voimakestidvyysharjoitusta kohden). Voimaharjoitusten tarkoitus on jatkaa alkanutta



voimakehitystd samalla kun lajityypillisessd voimakestidvyysharjoittelussa voimaa ja kestavyyttd
sovelletaan kilpailunostoihin.T4ssé vaiheessa harjoituskuorma on suurimmillaan ja my6s
intensiteetti on suuri. Rasittavilla harjoituksilla hiotaan tekniikkaa ja kehitetdén psyykkisié
ominaisuuksia (kestdvyys, rentous, sisu).
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Kuva 1. Harjoittelukuorman (harmaa viiva) ja intensiteetin (katkoviiva) kehitys yhden kauden
aikana. Kun kausi etenee, kestdvyys ja voimaharjoitteiden osuus pienenee ja lajityypillisen
voimakestidvyyden osuus kasvaa. Pystyviivat esittdvit tekstissd selitettyjd jaksoja. (Kaavio on
piirretty IUKL valmentajakoulutuksen kurssimateriaalin esimerkkiohjelman perusteella.)

Kilpailukausi (Competition)

Tavoite:maksimoida tulokset kisanostoissa; kehittdd voimakestdvyyttd

Kesto: 6-8 viikkoa

Kilpailukausi on jaettu kolmeen osaan. Ensimmaéiisessd kahdessa viimeistellddn voimakestidvyys,
tekniikka ja mieliala ja viimeisessé keskitytddn parhaaseen mahdolliseen suoritukseen.
Ensimmadisié voikin kutsua kilpailuun valmentaviksi kausiksi (KVK1 ja KVK2), viimeista
varsinaiseksi kilpailukaudeksi (KK).

KVK1: Ensimmdisen 2-3 viikon aikana harjoitellaan edelleen 66% voimakestavyyttéd ja 33%
voimaa, mutta painopiste siirtyy entistd enemmén kohti kisanostoja. Harjoituskuorma véihenee,
mutta intensiteetti pysyy samana tai kasvaa. Intervallityyppiset ja sekaohjelmat sopivat tdhin
vaiheeseen hyvin.

KVK2: Seuraavat 2-3 viikkoa painopiste siirtyy vield enemmén voimakestiavyyteen (75%) ja
yleisharjoitteiden méiédrad vihennetddn. Tdsséd vaiheessa harjoituskuorma pienenee edelleen,
mutta intensiteetti kasvaa. Sarjat ldhestyvit kisasuoritusta.



KK: Kilpailua edeltdvét 2-3 viikkoa varataan taktiikan harjoitteluun kisanostoissa. Muut kuin
kisanostot ja palauttavat harjoitteet jatetdsin pois. Tédsséd vaiheessa ennen kilpailuja voi testata,
miké suoritustempo sopii itselle parhaiten, mihin sijoittaa levot sarjassa (esim. 10, lepo, 20, lepo,
10), jne.

Sarjat ovat ldhell4 kilpailutilannetta, esim. 8 min testejd. Intensiteetti kasvaa, kunnes 7-10 paivad
ennen kilpailuja sitd lasketaan. Harjoituksissa voi tehdd muutaman lyhyen sarjan ja viimeiset 1-3
padivad tayttd lepoa, jotta keho olisi tdysin palautunut kilpailuihin.

Ylimenokausi (Transition)

Tavoite: palauttaa normaalitilaan; lepo ja lihashuolto

Kesto: 4-8 viikkoa

Normaalisti ylimenokauteen mennessé seké urheilija ettd urheilijan ldhiomaiset ovat tdysin
kyllastyneet kahvakuuliin. Téméan vuoksi ylimenokautena ei kosketakaan kahvakuuliin, mutta
tehddin kaikkea muuta urheilullista. Yleisurheilu, pallopelit, hiihto ja uinti ovat hyvaa
vastapainoa kahvakuulanostoille ja mieli saa leviti. Ylimenokaudelle ei kannata asettaa mitdin
tavoitteita, mutta kuntoa on hyvé pitdd ylla ja mielta korkealla.

Vaihtoehtoisia tapoja jakaa harjoittelua
Blokkimetodi

Siff ja Verkhoshansky (2000) ehdottivat kokeneille urheilijoille blokkimetodia, jossa lyhyissd
mesosykleissd (2-3 viikkoa) kohdistetaan merkittédva rasitus tietyn ominaisuuden kehittdmiseen.
Tilloin saadaan elimistd ylireagoimaan voimakkaasti ja kehitys nopeutuu. Erilaisten blokkien
jarjestelmalliselld vuorottelulla voidaan

hyodyntédé harjoittelun jélkivaikutusta (ts. peruskestdvyys jatkaa paranemistaan vaikka harjoitus
keskittyy pelkdstdédn nopeuskestdavyyteen).

American Kettlebell Club —aikasarjat

Valery Fedorenkon lanseeraamassa jérjestelmassé pyritddn lisddmidn yksittdisen sarjan kestoa
hidastamalla tempoa (esim. 60 toistoa 4 minuuttiin venytettynd 10 minuuttiin). Kun tietty kesto
on saavutettu, lisdtdén tempoa. Syklid toistetaan jatkuvasti ja se on osoittautunut tehokkaaksi
(aikaisemmin tdysin kokemattomilla nostajilla). Metodin periaate voidaan purkaa siihen etti
siind vuorotellaan intensiteetin ja volyymin kasvatusta. Ensin lisdtddn volyymia (aikaa tasaisella
nopeudella) sitten intensiteettid (toistoja vakioajassa).



Crossfit —sekaohjelmat

 usean ominaisuuden harjoittaminen samassa harjoitusviikossa
* pdivittdin muuttuva kuntopiiri
* ei tietoa soveltuvuudesta kahvakuulaurheiluun



