


Nainen ja 16 kilon kahvakuula. Amat6orien MM-kultaa kahva-
kuulaurheilussa voittanut Kukka Laakso on yksi lajin valovoimai-
simmista sanansaattajista. Mutta mika sai hanet kiinnostumaan
raavaiden miesten lajiksi mielletysta kahvakuulaurheilusta?

Maailman vahvin Kukka

14 saa aikaan pienessd tilassa ja mel-
ko lyhyessi ajassa harjoituksen, jo-
ka kehittda lihaksia ja hapenottokykya
samanaikaisesti, on etu, jota muista vali-
neistd saa etsid, Kukka Laakso toteaa.
Vuonna 2006 ensimmaisen kerran la-jia
kokeillut Kukka tunsi kahvakuulan saman
tien omakseen. Sitd ennen hén oli tree-
nannut salilla tavoitteellisesti kymmen-
kunta vuotta. Ruostuvissa rautapalloissa
oli Kukan mukaan heti sitd jotakin.
— Kahvakuulaharjoittelu tuntui oitis sa-

S e, ettd yhdella tai kahdella vélineel-

litreenia terveemmilta ja jarkevaimmalta.
Laji vaatii taitoa ja voimaa, ja siind teh-
déén laajoja litkeratoja koko kropalla. On-
han se aivan toista kuin salilla istuminen,
nostaminen ja taljojen nykiminen, han
tuumaa.

NALKA KASVOI SYODESSA
Aloittaessaan kuulaharjoittelun Kukka oi-
valsi nopeasti uusia asioita.

— Tajusin, ettd valineet olivat liikutta-
neet aiemmin minua, enkd mind niiti.

En my6skaén ollut litkkunut aiemmin ko-
vinkaan isosti tai monipuolisesti. Tuntui
hassulta, etta kahdeksan tunnin toimisto-
péivén jalkeen menin salille istuttamaan
samaa kehoa.

Harjoittelun aikana nalka kasvoi syo-
dessé: Kukka halusi lisdd voimaa, nopeut-
ta ja kestavyyttd. Hdn tahtoi kokeilla omia
rajojaan ja selvittdd, mihin keho taipuu,
jos sitd oikein kunnolla kurittaa.

- Ajatusmaailma kaantyi nopeasti ylos-
alaisin: hankin isompia kuulia, raskaampia
rautoja ja hiekkasikkejd. Pikku hiljaa via-



Rakastan kahta
asiaa yli kaiken:
treenaamista ja
kirjoittamista.

ton harrastus leimahti liekkeihin ja huo-
masin kilpailevani kahvakuulaurheilussa.

Kotona Kukka harjoitteli viitend, kuu-
tena pdivind viikossa olohuoneen ja ma-
kuuhuoneen oviaukossa tyttiren katsel-
lessa lasten ohjelmia.

- Maija Mehildinen ja Risto Reipas olivat
monesti lahimmat treenikaverini, Kukka
naurahtaa.

TEMPAUSTA JATYONTOA
Kahvakuulaurheilun lajit ovat samat kuin
painonnostossa. Tempauksessa ja tyon-
nossé pyritaan tekemdan mahdollisimman
monta puhdasta toistoa 10 minuutin aika-
rajan puitteissa. Kuulien painot vaihtelevat
maiden ja organisaatioiden mukaan: Suo-
messa naisten kilpailuissa kéytettavé viral-
linen kahvakuula painaa 16 kiloa, Jenkeissé
20 kiloa ja Venéjalla 24 kiloa.

- Maakobhtaiset painoerot johtuvat sii-
td, ettd Venijalld ja Yhdysvalloissa lajia
on harrastettu ja paljon pidempdén. Ve-
ndjdlld kahvakuulaurheilussa tehddin
vahvaa juniority6ti ja olisi hienoa, jos
sellaista tehtdisiin tulevaisuudessa myos
Suomessa, Kukka sanoo.
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Haluan satsata
tahan taysilla.

Kahvakuulaurheilun viimesyksyisissd
MM -kilpailuissa Kukka voitti tempaukses-
sa kultaa. Ennétyssarjoissaan hin on tem-
paissut 16 kilon rautapalloa 191 ja tyén-
tanyt sitd suunnilleen yhtd monta kertaa.
Kahvakuulaa kokeilleet tietdvét, miten
huikeista tuloksista on oikein kyse.

TAYSIPAIVAISEKSI
AMMATTILAISEKSI

Tulevaisuudessa Kukka siirtyy kilpaile-
maan ammattilaisten sarjaan. Tavoitetta
siivittdd myos paatods jattaytya pois mai-
nostoimistotydsté ja yhdistdd kahvakuu-
laurheilussa tyo ja rakas harrastus.

- Minulta pyydetdin niin paljon kou-
lutuksia ja ohjaustehtévid, ettd haluan sat-
sata tahén téysilld. Liséksi aion tehda taas
enemmin free-toimittajan t6itd. Rakas-
tan kahta asiaa yli kaiken: treenaamista ja
kirjoittamista, joten haluan téyttad arkeni
niill4, Suomen Kahvakuula ry:n perusta-
jajéseniin kuuluva Kukka kertoo.

Ja kunhan kevittalvella murtunut kisi
kuntoutuu ennalleen, hédn aloittaa nor-
maalit treenit.

- Teen kaikkeni voidakseni harjoitella

B MIKA KAHVAKUULA?
Kahvakuula eli girya (eng. kettlebell)
on pyored kahvallinen metallipal-

lo, jota voi kédyttdd monipuoliseen
vastusharjoitteluun. Kahvakuulalla
harjoittelu sopii sekd naisille ettd mie-
hille, eikd sen aloittaminen vaadi jo
valmiiksi hyvaa kuntoa tai liikkuvuut-
ta. Kuulia on eri kokoja, perinteiset
koot ovat 8, 16, 24 ja 32 kiloa, mutta
Suomesta saa paljon vilikokojakin.
Tyypillinen aloituspaino naisille on 8
kg ja miehille 16 kg.

B KAHVAKUULAHARJOIT-
TELUN HISTORIAA

Kahvakuulan historian sanotaan juon-
tavan juurensa Vendjélle ja viljapun-
tarissa vastapainona kdytettyyn pun-
nukseen. Painoa on alettu ilmeisesti
nostella kilpaa ja kuulan muoto on
jalostunut tdssa yhteydessa pyoredksi
ja kahva yhteen kédteen sopivaksi.
Kahvakuulan suosiosta 1800-luvun
lopussa ja 1900-luvun alussa kertovat
myo6s vanhojen voimailuseurojen
logot. Esimerkiksi Helsingin Atleetti-
klubin logoa koristaa kahvakuula.
Miksi kahvakuula sitten "kato-
si”? Syitd on varmasti monia, mutta
varmasti voidaan sanoa, etti raha
on ollut osana vaikuttamassa. Siell3,
missd on ollut rahaa hankkia uusia
valineita tai laitteita, ovat kahvakuulat
hadvinneet. Ndin esimerkiksi Itd-Euroo-
passa kahvakuulat ovat sdilyttaneet
asemansa kuntoilupaikoilla.

B KAHVAKUULA
KILPAILULAJINA

Kahvakuulaurheilu on painonnostoa
aikaa vastaan. Liikkeind kilpailuis-
sa toimivat tydnto rinnalta suorille
kasille, yhden kuulan tempaus seka
kahdella kuulalla toteutettava rin-
nalle veto ja sen jélkeen suoritettava
tyonto-litkesarja. Aikaa suoritukselle
on 10 minuuttia, jonka aikana tehdyt
puhtaat toistot lasketaan ja eniten
hyvéksyttyja toistoja tehnyt voittaa.
Kuulaa/kuulia ei saa laskea maahan
suorituksen aikana. Jotkut yksittdiset
sdanndt ja myds painoluokat vaihtele-
vat hiukan organisaatiosta riippuen.
Suomessa epdvirallista kilpailu-
toimintaa on ollut vuodesta 2007
saakka. Vuonna 2008 Suomen Pai-
nonostoliitto otti Suomen Kahvakuula
Ry:n suojiinsa. Ensimmdiset virallisen
SM-arvon omaavat kisat jdrjestettiin
2009.



mahdollisimman paljon. Suurin intohimo-
ni on opettamisen lisaksi kilpailemisessa.

Kahden viimeisen vuoden aikana Kuk-
ka on kilpaillut Suomen lisiksi mm. Latvi-
assa, Saksassa, Kroatiassa, Virossa ja Ame-
rikassa. Viimeksi jo 20-kiloisella 16-kiloisen
kuulan kéytyd jo turhan kevyeksi. Eraan-
kin kesalomansa hin kertoo viettdneensa
padosin St. Louisissa asuvan valmentajan-
sa autotallissa opettelemassa tempauksen
tekniikkaa.

- Luonnollisesti en tekisi tatd hetked-
kadn, jos en todella pitiisi lajista.

ALOITTELIJALLE 8 KILON KUULA
Kukka Laakson mukaan kahvakuulahar-
joittelun aloittamiseen sopii parhaiten kah-
deksankiloinen rautakuula, joita myyda4n
hyvin varustelluissa urheilukaupoissa ja ta-
varataloissa.

— Muovisiakin on toki tarjolla, mutta mi-
nun mielestdni kahvakuulan tulee olla rau-
tainen. Muovi muun muassa lipsuu kasista
heti, jos kimmen vahédakain hikoilee.

Kukan mukaan naiset arastelevat usein
turhaan kuulan painoa, vaikka he noste-
levat paivittdin puolta painavampia kaup-
pakasseja tai lapsiaan. Lajin opettelun ja
oikeiden liikeratojen omaksumisen kan-
nalta sopivan kokoinen paino ratkaisee.
Liian raskas on vaarallinen, mutta liian
kevyen kanssa tuntumaa on vaikea saada.

Kahvakuulaharjoittelun saloihin voi
tutustua jo useilla kuntosaleilla, joiden
valikoimaan laji kuuluu sekd osoitteessa:
www.kahvakuula.fi, josta on ladattavissa
ilmainen aloittelijan opas.

Kukka Laakson oma blogi 16ytyy osoit-
teesta http://kukkalaakso.wordpress.com
|
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OPAS KAHVAKUULAHARJOITTELUUN

uomo Kilpeldisen laatima Kahvakuulalla kuntoon -kirja kertoo, miksi kah-
T vakuulaharjoittelusta tuli yksi vuosikymmenenen suosituimmista liikuntail-
mi6istd Suomessa. Kirja luo katsauksen vilineen historiaan ja kertoo kahva-
kuulasta harjoitusvilineend. Kirja sisdltda monipuolisen liikepankin niin aloitteli-
jalle kuin kokeneemmallekin treenaajalle.

Mitki ovat kahvakuulaharjoittelun hyodyt?

- Kahvakuulaharjoittelu on maittava sekoitus monen tyyppisti litkuntaa. Kahva-
kuulaharjoittelulla kehitetdan lihaskunnon liséksi kehonhallintaa, tasapainoa, kes-
tavyyttd ja liilkkuvuutta. Harjoittelu kohdistuu pinnallisten pailihasryhmien lisaksi
myos asentoa yllapitdviin keskivartalon ja lantion seudun lihaksiin.

Kenelle sopii?

- Kahvakuulaharjoittelu sopii ldhes kaikille, kunhan harjoittelu aloitetaan perus-
liikkeistd. Voiman hankinta, kiinteytyminen, ryhdin ja lihastasapainon hankinta,
tasapainon ja koordinaation parantaminen seki painon pudottaminen ja hallinta
ovat syitd tarttua kahvakuulaan.

Missd treenataan?

- Kahvakuulaharjoittelu ei sido harjoittelijaa tiukkaan ja monotoniseen kaavaan
tai harjoittelupaikkaan. Voit treenata kahvakuulalla kotona tai salilla, mutta yhté
hyvin voit toteuttaa treenin vaikkapa lenkkipolun varressa tai toimistossa tauko-
litkuntatuokiona.

Ympiristotekijit

- Kahvakuulaharjoittelu vaatii hieman tilaa. Varmista ettd kahvakuulan heiluttami-
nen on turvallista ja estd lasten ja kotieldinten padseminen kuulan eteen. Jos har-
joittelet olohuoneen uudella saarniparketilla, kiytd lattiaa suojaavaa mattoa kéyt-
tamist4 ja tee iikkeitd, joissa ote kahvasta ei irtoa. Ulkona tapahtuvan harjoittelun
yksi hyvistd puolista on se, ettd kuulan tippuessa kasistd vaarassa ovat ainoastaan
varpaasi.

Lue lisad Kahvakuulalla kuntoon -kirjasta. Tilauskortti sivulla 22.
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