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e, että yhdellä tai kahdella välineel-
lä saa aikaan pienessä tilassa ja mel-
ko lyhyessä ajassa harjoituksen, jo-

ka kehittää lihaksia ja hapenottokykyä 
samanaikaisesti, on etu, jota muista väli-
neistä saa etsiä, Kukka Laakso toteaa.

Vuonna 2006 ensimmäisen kerran la-jia 
kokeillut Kukka tunsi kahvakuulan saman 
tien omakseen. Sitä ennen hän oli tree-
nannut salilla tavoitteellisesti kymmen-
kunta vuotta. Ruostuvissa rautapalloissa 
oli Kukan mukaan heti sitä jotakin.

– Kahvakuulaharjoittelu tuntui oitis sa-

Maailman vahvin Kukka
litreeniä terveemmältä ja järkevämmältä. 
Laji vaatii taitoa ja voimaa, ja siinä teh-
dään laajoja liikeratoja koko kropalla. On-
han se aivan toista kuin salilla istuminen, 
nostaminen ja taljojen nykiminen, hän 
tuumaa.
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Aloittaessaan kuulaharjoittelun Kukka oi-
valsi nopeasti uusia asioita.

– Tajusin, että välineet olivat liikutta-
neet aiemmin minua, enkä minä niitä. 

En myöskään ollut liikkunut aiemmin ko-
vinkaan isosti tai monipuolisesti. Tuntui 
hassulta, että kahdeksan tunnin toimisto-
päivän jälkeen menin salille istuttamaan 
samaa kehoa.

Harjoittelun aikana nälkä kasvoi syö-
dessä: Kukka halusi lisää voimaa, nopeut-
ta ja kestävyyttä. Hän tahtoi kokeilla omia 
rajojaan ja selvittää, mihin keho taipuu, 
jos sitä oikein kunnolla kurittaa.

– Ajatusmaailma kääntyi nopeasti ylös-
alaisin: hankin isompia kuulia, raskaampia 
rautoja ja hiekkasäkkejä. Pikku hiljaa via-

"/0121!3/!45!60781!6/9:/6;;7/<!&=/>??@021!AAB6;7>//!6/9:/B
6;;7/;@9207;CC/!:80>>/1;>!!"##$%&$$#'(!81!D6C0!7/301!:/78:80=/0B
C0==0C>/!C/1/1C//>>/30C>/<!A;>>/!=06E!C/0!9E12>!600118C>;=//1!
@//:/0F21!=02C>21!7/306C0!=02772>DC>E!6/9:/6;;7/;@9207;C>/G

S



40! Kunto&Terveys

! MIKÄ KAHVAKUULA?
"#$%#&''(#!)(*!+*,-#!.)/+0!&)11()2)((3!
4/!5-6,)7!&#$%#((*/)/!8)1#((*5#(9
(4:!;41#!%4*!&7-1177!84/*5'4(*<))/!
%#<1'<$#,;4*11)(''/0!"#$%#&''(#((#!
$#,;4*11)('!<45**!<)&7!/#*<*(()!)117!8*)9
$*(():!)*&7!<)/!#(4*11#8*/)/!%##=*!;4!
%#(8**&<*!$-%77!&'/14#!1#*!(**&&'%''19
1#0!"''(*#!4/!),*!&4&4;#:!5),*/1)*<)1!
&441!4%#1!>:!?@:!AB!;#!CA!&*(4#:!8'11#!
D'48)<1#!<##!5#(;4/!%7(*&4&4;#&*/0!
E--5*((*/)/!#(4*1'<5#*/4!/#*<*(()!4/!>!
&+!;#!8*)$*(()!?@!&+0

! KAHVAKUULAHARJOIT-
TELUN HISTORIAA
"#$%#&''(#/!$*<14,*#/!<#/41##/!;'4/9
1#%#/!;'',)/<#!F)/7;7(()!;#!%*(;#5'/9
1#,*<<#!%#<1#5#*/4/#!&7-1)11--/!5'/9
/'&<))/0!G#*/4#!4/!#()11'!*(8)*<)<1*!
/4<1)((#!&*(5##!;#!&''(#/!8'414!4/!
;#(4<1'/'1!17<<7!-$1)-=)<<7!5-6,)7&<*!
;#!&#$%#!-$1))/!&71))/!<45*%#&<*0!
"#$%#&''(#/!<'4<*4<1#!?>HH9('%'/!
(45'<<#!;#!?IHH9('%'/!#('<<#!&),14%#1!
8-6<!%#/$4;)/!!%4*8#*('<)',4;)/!
(4+410!J<*8),&*&<*!K)(<*/+*/!L1())11*9
&('2*/!(4+4#!&4,*<1##!&#$%#&''(#0!
M*&<*!&#$%#&''(#!<*11)/!N&#149

<*NO!D-*17!4/!%#,8#<1*!84/*#:!8'11#!
%#,8#<1*!%4*=##/!<#/4#:!)117!,#$#!
4/!4(('1!4<#/#!%#*&'11#8#<<#0!D*)((7:!
8*<<7!4/!4(('1!,#$##!$#/&&*#!''<*#!
%7(*/)*17!1#*!(#*11)*1#:!4%#1!&#$%#&''(#1!
$7%*//))10!P7*/!)<*8),&*&<*!Q179J',449
5#<<#!&#$%#&''(#1!4%#1!<7*(-117/))1!
#<)8#/<#!&'/14*('5#*&4*((#0

! KAHVAKUULA 
KILPAILULAJINA
"#$%#&''(#',$)*('!4/!5#*/4//4<14#!
#*&##!%#<1##/0!R**&&)*/7!&*(5#*('*<9
<#!14*8*%#1!1-6/16!,*//#(1#!<'4,*(()!
&7<*(():!-$=)/!&''(#/!1)85#'<!<)&7!
&#$=)((#!&''(#((#!141)'1)11#%#!,*/9
/#(()!%)14!;#!<)/!;7(&))/!<'4,*1)11#%#!
1-6/169(**&)<#,;#0!L*&##!<'4,*1'&<)(()!
4/!?H!8*/''11*#:!;4/&#!#*&#/#!1)$=-1!
5'$1##1!14*<141!(#<&)1##/!;#!)/*1)/!
$-%7&<-11-;7!14*<14;#!1)$/-1!%4*11##0!
"''(##S&''(*#!)*!<##!(#<&)#!8##$#/!
<'4,*1'&<)/!#*&#/#0!T41&'1!-&<*117*<)1!
<77//61!;#!8-6<!5#*/4('4&#1!%#*$1)()9
%#1!$*'&#/!4,+#/*<##1*4<1#!,**55')/0!
D'48)<<#!)57%*,#((*<1#!&*(5#*('9

14*8*/1##!4/!4(('1!%'4=)<1#!AHHU!
<##&&#0!F'4//#!AHH>!D'48)/!G#*9
/4/4<14(**114!411*!D'48)/!"#$%#&''(#!
V-W/!<'4;**/<#0!J/<*887*<)1!%*,#((*<)/!
DM9#,%4/!48##%#1!&*<#1!;7,;)<1)11**/!!
AHHI0!

ton harrastus leimahti liekkeihin ja huo-
masin kilpailevani kahvakuulaurheilussa.

Kotona Kukka harjoitteli viitenä, kuu-
tena päivänä viikossa olohuoneen ja ma-
kuuhuoneen oviaukossa tyttären katsel-
lessa lasten ohjelmia. 

– Maija Mehiläinen ja Risto Reipas olivat 
monesti lähimmät treenikaverini, Kukka 
naurahtaa.
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Kahvakuulaurheilun lajit ovat samat kuin 
painonnostossa. Tempauksessa ja työn-
nössä pyritään tekemään mahdollisimman 
monta puhdasta toistoa 10 minuutin aika-
rajan puitteissa. Kuulien painot vaihtelevat 
maiden ja organisaatioiden mukaan: Suo-
messa naisten kilpailuissa käytettävä viral-
linen kahvakuula painaa 16 kiloa, Jenkeissä 
20 kiloa ja Venäjällä 24 kiloa.

– Maakohtaiset painoerot johtuvat sii-
tä, että Venäjällä ja Yhdysvalloissa lajia 
on harrastettu ja paljon pidempään. Ve-
näjällä kahvakuulaurheilussa tehdään 
vahvaa juniorityötä ja olisi hienoa, jos 
sellaista tehtäisiin tulevaisuudessa myös 
Suomessa, Kukka sanoo.

Kahvakuulaurheilun viimesyksyisissä 
MM-kilpailuissa Kukka voitti tempaukses-
sa kultaa. Ennätyssarjoissaan hän on tem-
paissut 16 kilon rautapalloa 191 ja työn-
tänyt sitä suunnilleen yhtä monta kertaa. 
Kahvakuulaa kokeilleet tietävät, miten 
huikeista tuloksista on oikein kyse. 
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Tulevaisuudessa Kukka siirtyy kilpaile-
maan ammattilaisten sarjaan. Tavoitetta 
siivittää myös päätös jättäytyä pois mai-
nostoimistotyöstä ja yhdistää kahvakuu-
laurheilussa työ ja rakas harrastus. 

– Minulta pyydetään niin paljon kou-
lutuksia ja ohjaustehtäviä, että haluan sat-
sata tähän täysillä. Lisäksi aion tehdä taas 
enemmän free-toimittajan töitä. Rakas-
tan kahta asiaa yli kaiken: treenaamista ja 
kirjoittamista, joten haluan täyttää arkeni 
niillä, Suomen Kahvakuula ry:n perusta-
jajäseniin kuuluva Kukka kertoo.

Ja kunhan kevättalvella murtunut käsi 
kuntoutuu ennalleen, hän aloittaa nor-
maalit treenit. 

– Teen kaikkeni voidakseni harjoitella 

”Haluan satsata 
tähän täysillä.

”Rakastan kahta 
asiaa yli kaiken: 
treenaamista ja 
kirjoittamista.
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mahdollisimman paljon. Suurin intohimo-
ni on opettamisen lisäksi kilpailemisessa. 

Kahden viimeisen vuoden aikana Kuk-
ka on kilpaillut Suomen lisäksi mm. Latvi-
assa, Saksassa, Kroatiassa, Virossa ja Ame-
rikassa. Viimeksi jo 20-kiloisella 16-kiloisen 
kuulan käytyä jo turhan kevyeksi.  Erään-
kin kesälomansa hän kertoo viettäneensä 
pääosin St. Louisissa asuvan valmentajan-
sa autotallissa opettelemassa tempauksen 
tekniikkaa.

– Luonnollisesti en tekisi tätä hetkeä-
kään, jos en todella pitäisi lajista.
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Kukka Laakson mukaan kahvakuulahar-
joittelun aloittamiseen sopii parhaiten kah-
deksankiloinen rautakuula, joita myydään 
hyvin varustelluissa urheilukaupoissa ja ta-
varataloissa.

– Muovisiakin on toki tarjolla, mutta mi-
nun mielestäni kahvakuulan tulee olla rau-
tainen. Muovi muun muassa lipsuu käsistä 
heti, jos kämmen vähääkään hikoilee. 

Kukan mukaan naiset arastelevat usein 
turhaan kuulan painoa, vaikka he noste-
levat päivittäin 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 sekä osoitteessa: 
!!!"#$%&$#''($"), josta on ladattavissa 
ilmainen aloittelijan opas.

Kukka Laakson oma blogi löytyy osoit-
teesta %**+,--#'##$($$#./"!/01+02.."3/45
!
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uomo Kilpeläisen laatima Kahvakuulalla kuntoon -kirja kertoo, miksi kah-
vakuulaharjoittelusta tuli yksi vuosikymmenenen suosituimmista liikuntail-
miöistä Suomessa. Kirja luo katsauksen välineen historiaan ja kertoo kahva-

kuulasta harjoitusvälineenä. Kirja sisältää monipuolisen liikepankin niin aloitteli-
jalle kuin kokeneemmallekin treenaajalle. 

Mitkä ovat kahvakuulaharjoittelun hyödyt?
– Kahvakuulaharjoittelu on maittava sekoitus monen tyyppistä liikuntaa. Kahva-
kuulaharjoittelulla kehitetään lihaskunnon lisäksi kehonhallintaa, tasapainoa, kes-
tävyyttä ja liikkuvuutta. Harjoittelu kohdistuu pinnallisten päälihasryhmien lisäksi 
myös asentoa ylläpitäviin keskivartalon ja lantion seudun lihaksiin. 

Kenelle sopii?
– Kahvakuulaharjoittelu sopii lähes kaikille, kunhan harjoittelu aloitetaan perus-
liikkeistä. Voiman hankinta, kiinteytyminen, ryhdin ja lihastasapainon hankinta, 
tasapainon ja koordinaation parantaminen sekä painon pudottaminen ja hallinta 
ovat syitä tarttua kahvakuulaan. 

Missä treenataan?
– Kahvakuulaharjoittelu ei sido harjoittelijaa tiukkaan ja monotoniseen kaavaan 
tai harjoittelupaikkaan. Voit treenata kahvakuulalla kotona tai salilla, mutta yhtä 
hyvin voit toteuttaa treenin vaikkapa lenkkipolun varressa tai toimistossa tauko-
liikuntatuokiona. 

Ympäristötekijät
– Kahvakuulaharjoittelu vaatii hieman tilaa. Varmista että kahvakuulan heiluttami-
nen on turvallista ja estä lasten ja kotieläinten pääseminen kuulan eteen. Jos har-
joittelet olohuoneen uudella saarniparketilla, käytä lattiaa suojaavaa mattoa käyt-
tämistä ja tee iikkeitä, joissa ote kahvasta ei irtoa. Ulkona tapahtuvan harjoittelun 
yksi hyvistä puolista on se, että kuulan tippuessa käsistä vaarassa ovat ainoastaan 
varpaasi.
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