KekelkeEhoeahvishiit

Painopalloharjoittelu ei ole uusi keksintd,
silla sitd on kaytetty jo vuosituhansia sitten
Kaksoisvirtain maassa. Mutta mitd on MFC
Medicine Ball -harjoittelu?

oimailulajeissa on painopalloharjoittelua kaytet-

ty oheisharjoitteena. Onpa kuntopallo eri painoi-

sena ollut my6s muiden urheilulajien oheislajina.

Thainyrkkeilija Janne Mustonen on nyt kehitta-
nyt uuden muodon MoveFullChill-harjoitteluun.

Turvallinen voiman ja lilkkkuvuuden hankinta

- Eihdn pyoraa aina tarvitse keksid uudelleen, vaan sovelluk-
sia voidaan rakentaa loogisesti uudentyyppisiksi. Kilpaurhei-
luaikoinani kaytimme thainyrkkeilysséd painopalloharjoitte-
lua oheisharjoitteena, ja se paransi kehon liikkuvuutta, lihas-
kestavyytta, voimaa seka rdjahtavyyttd. Namé ominaisuudet
ovatiféirkeité niin kilpaurheilussa kuin kuntoilussakin, kertoo
valmentaja, thainyrkkeilyn Euroopan mestari vuodelta 1995
ja uuden menetelmén kehittéja Janne Mustonen.

- Kun olin tehnyt harjoitteita useita vuosia, aloin miettia
eiko téllaisesta harjoittelusta olisi kaikille hyotyé. Aloin koota
karttuneita tietoja ja kokemuksia ja kehittaa kaikille sopivia
liikkeitd, jotka sopivat ikdadn kuntoon, kehontyyppiin tai kun-
totasoon katsomatta jokaiselle. Niin kehittyi MFC painopal-
lo-harjoittelumenetelmé, Mustonen jatkaa.

Harjoittelun tavoitteena on parantaa kehon liikkuvuutta
sekd lisatd kestdvyyttd. Aerobinen harjoittelu auttaa mm. pu-
dottamaan painoa ja voimaan paremmin. Rasitusta voidaan
madritelld jokaisen fyysisen tason mukaisesti kevyestd rasit-
tavaan.

- Harjoittelussa on helppoja ja tehokkaita koko kehon li-
haksistoa kokonaisvaltaisesti kehittavié liikkeitd. Palloharjoi-
tus kestaa 50 minuuttia, ja tuona aikana vartalon lihaksia ra-
sitetaan erilaisilla ja eri vaatimustason liikkeilla. Niiden tar-
koituksena on parantaa voimatasoa, kestavyytta, notkeutta
ja liikkkuvuutta. Harjoittelu sinalldén on vauhdikasta, kierta-
véaa pariharjoittelua, ja siihen kuuluu musiikkia lisadaméaan
tunnelmaa, kertoo Mustonen.




Harjoittelu siis suoritetaan pareittain kahden minuu-
tin sessioissa, ja kunkin "erdn” vélilld on pieni palautusjak-
so siirryttéessa seuraavaan harjoituspisteeseen. MF

joittelusta l6ytyy paljon erityisesti kamppailulajeille tuttu-

ja toimintaelementtejé.

Mustonen kertoo, ettd tuotekehitysvaiheessa keskuste-
lut litkuntalasketieteen henkiloston ja ortopedien kans
antoivat hyvaa palautetta. Vaikka taustalla ja menetelmis-
sé on vahva kamppailulajien vaikutus, on menetelméa mo-
nipuolinen ja jokainen l6ytaa siitd oman tasonsa.

Toiminta tason mukaan

— Harjoittelusta voidaan tehdé kevyt tai haastava ja ras-
kas kunkin oman tason mukaan. Loukkaantumisriski mo-
nipuolisessa harjoittelussa on pienempi kuin normaalissa
voimaharjoittelussa. My6s kamppailulajien kilpaurheilij

le hoydyt i harjoittelulla ovat paremmat kuin perintei-
selld kuntosaliharjoittelulla. Harjoituksen aikana rasitus
kohdistuu koko kehoon ja erityisesti keskivartaloon, joten
vaikutus on siten kokonaisvaltainen, jatkaa Mustoner

Janne Mustonen on testannut menetelmaa kaveripo-
rukassa, ja sittemmin toiminta on laajentunut Eteld-Suo-
messa. MFC-harjoittelua on toteutettu sy N mittaan
mm. Turussa, Nurmijarvelld, Helsingissid. Myos Puolustus-
voimissa Upiniemessa ja Heikkildssd menetelma on otet-
tu kéyttoon.

- Talla hetkelld katsastamme uusia paikkoja, jotta tie-
to harjoittelumuodosta levidisi. Kuntosalit voivat ottaa
MFC:n kayttoonsa varsin joustavasti, silld se ei vaadi li-
sarakentamista tai uusia vilineitd, pallot riittavit start-
tiin. Olemme kédynnistédneet ensimmaiiset MFC-koulutuk-
set joulukuussa ja kehittédneet uusia liikkeita harjoitteluun.
Monipuolistamalla harjoittelua saamme siité entistéd mie-
lekka@amman, jolloin se antaa uusia mahdollisuuksia jokai-
selle lahtotason mukaan, sanoo Mustonen. RH




