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PUHEENJOHTAJAN NURKKAUS 

Kahvakuulatoiminta on jo 10 vuoden ajan ollut yksi Oulun Karateseuran kulmakivistä. 

Karateharrastajien oheisharjoitteluna alkaneesta kahvakuulaharjoittelusta on kasvanut itsenäinen 

toimija joka erittäin hyvin täydentää ja tukee myös seuran muuta toimintaa. 

Alkuvuosina toiminnan nousua tuki yleinen kahvakuulainnostus, joka näkyi vuosien ajan niin 

lehdistössä kuin muussakin mediassa. Oulun Karateseura päätti jo alusta lähtien kilpailla laadulla. 

Laatu onkin koko toiminnan ajan ollut se johon on panostettu. Vetäjät ovat kouluttautuneet ja saaneet 

myös kilpailutoiminnan kautta kokemusta oikeista, turvallisista ja ennen kaikkea terveellisistä 

tavoista harrastaa. 

Seuran kahvakuulailijat ovat myös hyvin verkostoituneita, joka pienessä lajissa on elinehto 

kehittymiselle. Harrastajat ovat kilpailleet ja käyneet leireillä ahkerasti ja jakaneet saamiaan oppeja 

eteenpäin. Kahvakuulaharrastuksen murroksesta on selvitty noudattamalla vakaasti jo alussa valittua 

tietä. Laatu ennen kaikkea. 

Kymmenen vuoden erittäin aktiivinen toiminta on jo saavutus sinänsä, ja kun vuosien aikana on 

saavutettu myös huikeita urheilullisia tavoitteita ihmisten liikuttamisen ohella, on hyvä syy hiukan 

muistella menneitä. Maarit Kangas on tehnyt erittäin suuren työn kootessaan arkistoista tapahtumia 

ja tuloksia vuosien varrelta ja saattanut ne yksiin kansiin.  

 

Oulussa 24.5.2018 

Oulun Karateseuran puheenjohtaja Mika Alamaula  
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KAHVAKUULA OULUN KARATESEURASSA 

Oulun Karateseura ry (OKS) on Oulun vanhin karateseura. Se perustettiin vuonna 1976. Seura 

tarjoaa karatea, jujutsua ja kahvakuulaa. Jäsenmäärä vuonna 2017 oli noin 230.  

Kahvakuuharrastus ja –urheilu jalkautui Suomeen 2000-luvun puolessa välin. OKS oli yksi 

ensimmäisiä seuroja, jossa aloitettiin säännöllinen ja ohjattu kahvakuulatoiminta. Vuonna 2007 

karateka Ari Kaikkonen järjesti kerran viikossa kahvakuulaharjoituksia. Kahvakuula toimi lähinnä 

seuran karatekoiden ja muiden urheilulajien oheisharjoitteluna, kun mukaan saapui jo alkuvaiheessa 

muutama paikallinen murtomaahiihtäjiä kehittämään voimakestävyyttä. Kahvakuula ei vielä tuossa 

vaiheessa ollut virallisesti seuran harjoituskalenterissa. Oulussa oli vuoden 2008 alussa OKS:stä 

riippumatonta kahvakuulatoimintaa, sillä Tuomo Kilpeläinen ja Marko Suomi järjestivät Oulussa 

kahvakuulakurssin ja salikisat, jossa karatekat Ari Kaikkonen ja Kaisa-Liisa Turunen olivat mukana.  

Alusta asti seuran kahvakuulatoiminnan ajatuksena on ollut tarjota korkealaatuista ohjausta, opetusta 

ja valmennusta sekä kahvakuulaharrastajille että kahvakuulaurheilijoille. Toiminta perustuu 

kahvakuulaurheilun (Girevoy Sport, GS) perusliikkeiden osaamiseen, kahvakuulan ja kehonpainon 

käyttöön kuntoliikkeissä ja erilaisten harjoitteiden monipuoliseen hyödyntämiseen kunnon eri osa-

alueiden kehittämisessä ja tukemisessa. Kahvakuula kilpaurheiluna on OKS:n kahvakuulatoiminnan 

perusta, vaikkakin enemmistö seuran harrastajista ei kilpaile vaan harrastaa lajia kuntoilumielessä.  

Tämä historiikki kuljettaa lukijan vuosien 2008-2018 OKS:n kahvakuulatoiminnan läpi ja paikka 

paikoin peilaa sitä suomalaiseen toimintaympäristöön. Kuva piirtyy pääosin kilpailutoiminnan kautta, 

mutta iso osa seuran toiminnasta on kahvakuulaharjoituksia kuntoilu- ja harrastusmielessä. Tämän 

historiikin on kirjoittanut Maarit Kangas Mika Alamaulan, Jaana Juvanin, Kaisa-Liisa Turusen ja 

Reijo Kankaan avustuksella.  

2008                          – 2009 – 2010 – 2011 – 2012 - 2013 – 2014 – 2015 – 2016 – 2017 - 2018          

Kahvakuulaharjoitukset tulivat virallisesti OKS:n harjoituskalenteriin vuoden 2008 syksyllä. 

Harjoituspaikkana oli Toppilan ns. vanha sali, josta myöhemmin muutettiin osoitteeseen Satamatie 

2. Harjoituksia oli kerran viikossa ja harrastajia reilu 10. Ohjaajana ja valmentajana toimi Ari 

Kaikkonen, joka toimi OKS:n kahvakuulatoiminnan vastuuvetäjänä vuoteen 2014 asti. Arilla oli 

monipuolinen kilpa- ja harrastetausta, joten oli jokseenkin luonnollista, että seuran pikkujouluissa 

syntyi ajatus tähdätä kahvakuulan ensimmäisiin SM-kisoihin, jotka olivat tiedossa vuodelle 2009. 

Vuoteen 2011 asti OKS:n urheilijat edustivat virallisissa kisoissa Suomen Kahvakuula ry:n nimissä, 

jonka jälkeen OKS urheiluseurana liittyi Suomen Painonnostoliiton jäseneksi ja seuralaiset saattoivat 

edustaa kotiseuraansa.  

Joillakin seuran harrastajista oli liikunnallinen tausta, osa kilpailutoimintaan mukaan lähteneistä 

aloitti tavoitteellisen harjoittelun ensimmäistä kertaa eläissään. Kilpailuihin valmistautuvien 

harjoittelu koostui seuran harjoituksista ja useammasta omatoimisista ohjelman mukaisista 

kuulaharjoituksista. Valtaosa seuran harrastajista hyödynsi kahvakuulaharjoittelua kuntoilumielessä 

tai jonkun muun lajin tukiharjoitteluna.  
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2009                          - 2008 – 2010 – 2011 – 2012 - 2013 – 2014 – 2015 – 2016 – 2017 - 2018          

Ensimmäiset kahvakuulaurheilun SM-kisat järjestettiin 29.8.2009 Hämeenlinnassa 1 . Lajina oli 

biathlon (työntö + tempaus): naisilla kuulakoot 12 ja 16 kg, miehillä 16, 24 ja 32 kg. Naiset nostivat 

tuolloin työnnön yhdellä kuulalla (one arm jerk, OAJ). Pistelasku on naisten sarjoissa suoraan 

toistojen summa ja miehillä työnnön ja ½ x tempauksen toistojen summa2. Kahvakuulaurheilussa on 

käytössä nostajien painoluokat, mutta usein painoluokkia yhdistellään tai käytetään avointa luokkaa, 

sillä pääsääntöisesti pyritään siihen, että sarjassa on vähintään neljä nostajaa.  

SM-kisoissa kilpalavoille nousi 21 kilpailijaa. OKS:n edustajia olivat Ari Kaikkonen, Kaisa-Liisa 

Turunen, Maarit Kangas ja Jaana Madetoja. Heistä Jaana oli seuran toiminnassa tiiviisti mukana 

vuoteen 2013 asti, Kaisa-Liisa ja Maarit ovat olleet mukana koko 10-vuotisen historian ajan, aluksi 

harrastajina ja kilpailijoina ja myöhemmin myös ohjaajina ja valmentajina. Maaritin motto on ollut: 

”Jotta muistaisin olla kuulani edessä nöyrä mutta peloton”.  

SM-kisoihin oli valmistauduttu kuulatekniikkaan ja kuulakuntoa hioen. Lyhyestä harrastushistoriasta 

johtuen kilpailu oli seuran nostajille lähinnä opintomatka, vaikkakin tuloksena oli myös 

suomenmestaruusmitaleja. Motivaatio tavoitteelliseen harjoitteluun kasvoi.  

Muistoina kisoista mainittakoon muun muassa, että liikuntasalin parkettia rikkoontui, kun mankusta 

ei kaikki tienneet mitään ja kisajärjestäjä hankki pehmikkeet lavojen eteen vasta ensimmäisen 

vahingon jo tapahduttua. Suomalaisesta mediassa tunnetuin naisnostaja oli tuohon aikaan Kukka 

Laakso, joka voitti naistensarjan 16 kg:n kuulalla ylivoimaisesti.   

 

OKS:n urheilijat osallistuivat useaan tapahtumaan. Oulussa nostettiin osana kansainvälistä Cross 

World virtuaalikisaa maaliskuussa 3  ja lokakuussa 4 . Vastaavia tapahtumia oli myös Liedossa ja 

Hämeenlinnassa. Ari Kaikkonen kilpaili IUKL:n (International Union of Kettlebell Lifting) MM-

kisoissa Tallinnassa5 ja Ventspils Atlans amatööriturnauksessa Latviassa6.  

                                                 
1 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/biathlon-sm-2009-2009-08-29 
2 http://kahvakuulaurheilu.web30.neutech.fi/wp-content/uploads/2014/12/Kahvakuulaurheilun-s%C3%A4%C3%A4nn%C3%B6t-
2015.pdf 
3 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/cross-world-03-2009-2009-03-21 
4 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/cross-world-10-2009-2009-10-03 
5 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/iukl-mm-kisat-2009-2009-10-30 
6 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/ventspils-atlans-2009-2009-08-01 

SM 2009 Biathlon  Nimi Työntö Tempaus Lopputulos (pistettä) 

Naiset, 16 kg 

2. Turunen Kaisa-Liisa  91 88 179 

3. Kangas Maarit  73 47 120  

Naiset, 12 kg   

1. Madetoja Jaana 149 185 334  

Miehet, 24 kg  

2. Kaikkonen Ari 56 113 112.5  

http://kahvakuulaurheilu.web30.neutech.fi/wp-content/uploads/2014/12/Kahvakuulaurheilun-s%C3%A4%C3%A4nn%C3%B6t-2015.pdf
http://kahvakuulaurheilu.web30.neutech.fi/wp-content/uploads/2014/12/Kahvakuulaurheilun-s%C3%A4%C3%A4nn%C3%B6t-2015.pdf
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Vuoden 2009 lopulla järjestettiin OKS:n salilla 

kahvakuulaleiri. Opettajana toimi Marko Suomi. 

Seuralaisia oli mukana jo useampia. Mukana olivat myös 

mm.  Kari Äijälä Jyväskylästä ja Ville Oikarinen Oulusta. 

He tulivat kahvakuulakisoissa tutuiksi tulevina vuosina. 

Joulun alla järjestettiin myös pikkujoulusalikisat ja 7.12 

järjestettiin Igx-haastetapahtuma seuran salilla. 

Uutiskynnys ylittyi kun 16 nostajaa teki 10 minuuttia 

tempausta ja 10 minuuttia LC:tä (Long Cycle, 

rinnalleveto + työntö) yhteen kyytiin. Kuulakoot 

vaihtelivat 4-24 kg:n välillä, toistoja tehtiin yhteensä 

5017, kiloina kuulaa nousi keskimäärin lähes 60 

kertaa nostajan oma paino.  

Kuva: Sanomalehti Kaleva (8.12.2008)7 

 

 

 

                                                 
7 http://www.kaleva.fi/urheilu/voi-irvistyksen-kauhistus-kahvakuula/341259/ 
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2010                        - 2008 – 2009 – 2011 – 2012 - 2013 – 2014 – 2015 – 2016 – 2017 - 2018 

Vuosi 2010 oli vilkas tapahtumavuosi. Taitojen 

ja tietämyksen kehittyessä seuran urheilijat 

nostivat tulostasoaan. Kansainvälinen Cross 

World virtuaalikisa sai jatkoa Oulussa 

maaliskuussa. Se toimi myös hyvänä mittarina 

biathlonin SM-kisoihin, jotka järjestettiin 15.5. 

Tampereella8. SM-kisoissa kilpailijoita oli 19, 

joista OKS:n urheilijoita viisi. Kisoissa tehtiin 

omia ja Suomen ennätyksiä, ja saaliina oli 

seuralaisille neljä SM-mitalia. Nyt osattiin jo 

mankata kuulan kahvat ja ensimmäistä kertaa 

naisten 16 kg:n tempauksessa täytyi 10 

minuuttia, kun Maarit Kangas kiri työnnön 

jälkeen tempauksella SM-kultaan. Mukaan kilpailutoimintaan oli saatu Ari Ojamaa, josta muutama 

vuosi myöhemmin tuli seuraan ohjaaja vuoteen 2016 saakka. Ari on seuralaisten mielessä mm. 

maanantain rautaisista hikitreeneistä ja tehokkaasta ja innovatiivisesta kehonhuollosta.  

SM 2010 Biathlon Nimi Työntö Tempaus Lopputulos (pistettä) 

Naiset, 16 kg 

1. Kangas Maarit  122 158 280 

3. Madetoja Jaana  100 108 208 

4. Turunen Kaisa-Liisa 112 75 187 

Miehet, 24 kg  

1. Kaikkonen Ari 89 120 149 

Miehet, 16 kg 

1. Ojamaa Ari 104 163 185.5 

Suomen ensimmäiset LC SM-kisat järjesti Kuusamon Erä-Veikot 2.10.20109. Kilpailijoita oli 18, 

joista OKS:n joukkueessa oli viisi. Lajeina oli naisilla OALC (one arm long cycle) 16 ja 12 kg ja 

miehillä LC 24 ja 32 kg. Tuomisina seuralaisilla oli useampi SM-mitali. Kaisa Kantola liittyi 

kilpailevien seuralaisten joukkoon. Suomalaiset olivat ennakkoluulottomia ottaessaan OALC:n 

naisten lajivalikoimaan. Pääsääntöisesti Suomessa on seurattu IUKL:n sääntöjä ja ohjeistuksia, eikä 

siellä vielä tuolloin ollut naisille mahdollisuutta muuhun kuin tempauksen.  

                                                 
8 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/biathlon-sm-2010-2010-05-15 
9 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/lc-sm-2010-2010-10-02 

SM 2010 LC Nimi OALC/LC 

Naiset, 16 kg 

2. Kangas Maarit  129 

3. Madetoja Jaana  122 

4. Turunen Kaisa-Liisa 114 

Naiset, 12 kg  

1. Kantola Kaisa 82 

Miehet 24 kg 

8.  Kaikkonen Ari 50 (LC) 

http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/maarit-kangas
http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/jaana-madetoja
http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/kaisa-liisa-kaikkonen
http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/ari-kaikkonen
http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/ari-ojamaa
http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/maarit-kangas
http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/jaana-madetoja
http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/kaisa-liisa-kaikkonen
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IUKL:n MM-kisat järjestettiin 12.11.2010 Tampereen Hervannassa 10 . Näytöt kisapaikkoihin oli 

annettu biathlonin SM-kisoissa. Kaisa-Liisa Turunen päätti kilpailla 24 kg:n kuulalla. Jotta mukaan 

saatiin mahdollisimman monta suomalaista (maakiintiö oli 1 nostaja/sarja), oululaiset naissarjalaiset 

tiputtivat painoluokkansa yhtä alempiin, ja näin vapautui +68 –kiloisiin paikka SM-hopealle tulleelle 

Terhi Vierelälle (Turun Atleettiklubi).  Päätös tarkoitti seuralaisille 2-4 kg:n kuijotusta edeltävinä 

kuukausina ja ennen punnitusta hurjaa saunomista Hervannan uimahallilla.  

Vaikka kilpailut olivat Suomessa, tuli kaikki tarpeisto 

toimitsijoita, lavoja, laskurinäyttöjä ja 

ilmoittautumislomakkeita myöten Venäjältä ja venäjäksi. 

Tulkille olisi ollut käyttöä. Taisi Kaisa-Liisa saada tuolta 

kimmokkeen venäjän kielen opettelemiselle. Myöhempinä 

vuosina, kun Kahvakuulavaliokunta on valinnut 

kilpailujohtajaa Suomen joukkueelle, on yhtenä 

valintakriteerinä ollutkin venäjän kielen taito.  

MM 2010, tempaus Nimi Tempaus 

Naiset, 24 kg 

3. Turunen Kaisa-Liisa 36 

Naiset, 16 kg (-63 kg) 

2. Madetoja Jaana 135 

Naiset, 16 kg (-68 kg)   

1. Kangas Maarit  172 

Kansainvälisissä kisoissa miesten lajit olivat biathlon ja LC, 

naisilla vain tempaus. Tampereen MM-kisoissa Kaisa-Liisa 

oli ensimmäinen suomalainen naiskilpailija 24 kg:n kuulalla. 

Hänen tempaustulos oli 36 toistoa ja sijoitus alle 63 kg:n 

sarjassa 3. Kilpailun tapahtumien aikataulu ei ollut suomalaisilla tiedossa, joten Kaisa-Liisa haettiin 

suoraan suihkusta palkintojenjakoon. MM-mitaleita tuli OKS:n edustajille ja muillekin suomalaisille. 

Mukana kansainvälisistä nimistä olivat mm. venäläinen naisnostaja Ksenia Dedyukhina ja 

miesnostajista Ivan Denisov. Suomalaisista olivat mukana mm. Pekka Taipale, Simo Kurvinen, 

Markku Torvinen ja Kalle Pyykkönen, kaikki nostajia, joiden nimet vilahtelevat kilpailulistoilla ja 

valtakunnallisessa kuulatoiminnassa vielä usean vuoden ajan. Kilpailut olivat silmiä avaavat, sillä 

mm. tempauksen tekniikoiden kirjo oli moninainen.  

 

 

                                                 
10 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/iukl-mm-2010-2010-11-12 

http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/ari-ojamaa
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Kahvakuulavalmennus 

OKS:n kahvakuulatoiminnan alkuvuosina 

kilpailutoimintaan osallistuneet 

harjoittelivat pääasiallisesti Ari Kaikkosen 

valmennuksessa. Valtakunnallisesti 

kahvakuulaurheilun valmentamiseen alettiin 

kiinnittää laajempaa ja ammattimaisempaa 

huomiota 2010-luvun alun jälkeen. Puhuttiin 

lajianalyysistä, lajin vaatimista 

ominaisuuksista ja niiden harjoittamisesta.  

Kahvakuulavaliokunta on kirjannut 

valmennustoiminnan ja kouluttamisen 

toimintasuunnitelmissaan, ja osin toteuttanut 

sitä.  

OKS:n kilpailijat ovat valmentautuneet eri 

valmentajien ohjauksessa. Maarit Kankaan 

valmennuksesta vastuun otti vuonna 2010 

OKS:n karateka, urheiluvalmentaja ja 

urheilu- ja valmennuspsykologi Reijo 

Kangas. Reijo valmensi myös OKS:n Mirka 

Palanderia vuonna 2013-2014 ja Kari 

Äijälää (Suomen Kahvakuula) 2013-2016. 

Mirka siirtyi Kalle Pyykkösen (Hyvinkään 

Ryhti) valmennukseen 2015-2017. Minna 

Kihlströn on ollut Kirsi Suomelan (Lift Me 

Up) valmennuksessa 2017-2018. Ari 

Kaikkonen valmensi vuoteen 2017 asti 

useita muiden seurojen edustajia.  

OKS:ssa aloitettiin järjestelmällisempi 

tutor- ja valmennustoiminta vuonna 2017. 

Tutoroinnilla seuran ohjaajat ovat 

seuralaisten tukena harjoittelua ja tavoitteita 

määriteltäessä ja niihin pyrittäessä Tuolloin 

valmennuspuolella Mirka aloitti Heidi 

Aarran ja Maarit Jaana Juvanin ja Noomi 

Laiholan valmennuksen. Lyhyen ja 

kokemukset tuloksista ovat olleet 

positiivisia.  

 

Kahvakuulailijoiden ikähaitari 

OKS:n kahvakuulaajien ikä on painottunut 

+40 -ikäisiin, mutta ikähaitari on ollut laaja: 

nuorimmat ovat aloittaneet 14-vuotiaina ja 

toisessa päässä ei kattoa olekaan. Suomessa 

kahvakuulan alkuvuosina harrastaja ja 

kilpailija oli tyypillisesti keski-ikäinen. 

Vähitellen kahvakuulaurheilijoiden iän 

painopiste on Suomessa nuorentunut ja 

lähentynyt 30 vuotta. Tämä näkyy nyt 

vuonna 2018 myös OKS:n 

kahvakuulaurheilijoissa. 

Kilpailutoiminta on painottunut yleisiin 

kisoihin. Veteraanikisoja on ollut 

vähemmän. Kahvakuulaurheilun säännöissä 

veteraani-iät alkavat naisilla 35- ja miehillä 

40-vuotiaasta. Kilpailuissa käytettävät 

kuulakoot pienenevät iän myötä, tosin 

Suomessa käytetään suurempia kuulakokoja 

veteraaneissa kuin vastaavissa 

kansainvälisissä kisoissa. 

2010-luvun puolenvälin jälkeen ovat 

muutamat seurat järjestäneet toimintaa myös 

nuorille. Kahvakuulaurheilun säännöissä 

nuorille on määritelty omat sarjat pojille ja 

tytöille 16 ja 18 ikävuoteen asti ja juniori-

miehille ja –naisille 22 ikävuoteen asti. 

Nuorten kisoja ei juurikaan ole pidetty, mutta 

viime aikoina kansallisissa kisoissa ollut 

myös nuorten sarjoja.  

OKS:n kahvakuulatoiminta on suunnattu yli 

16-vuotiaille. Vuosien saatossa seurassa on 

ollut pari nuorempaakin harrastajaa. Yksi 

näistä on alle 18-vuotias Noomi Laihola, joka 

aloitti kahvakuulaharrastuksen vuonna 2016 

ja vuonna 2018 otti SM-pronssia naisten 

avoimessa sarjassa 16 kg:n OALC:ssä. 
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2011                        - 2008 – 2009 – 2010 - 2012 - 2013 – 2014 – 2015 – 2016 – 2017 - 2018 

Vuonna 2011 seuran kahvakuulatoiminta oli vakiintunut kahteen yleiseen viikkotuntiin. Tuolloin 

järjestettiin myös ensimmäinen kahvakuulan peruskurssi. Alkuvuosina vetovastuu oli Maarit 

Kankaalla. Peruskurssit olivat täynnä, mukaan mahtui 

noin 20 osallistujaa. Peruskurssit noudattavat seuran 

kahvakuulatoiminnan ajatusta perustekniikoiden 

vankasta ja turvallisesta osaamisesta. Kurssit 

järjestettiin kevät- ja syyskaudella. Aluksi 

peruskurssit olivat kauden mittaisia, mutta 

kurssikokojen pienentyessä siirryttiin lyhyempiin 

kursseihin vuonna 2017.  

 OKS:n kahvakuulaohjaajat ovat hakeneet lisäoppia 

kahvakuulatekniikkaan, sen opettamiseen ja 

valmentamiseen mm. venäläisten kuulailijoiden 

opissa. Vuonna 2011 seuralaisista Ari Ojamaa, Kaisa-

Liisa Turunen, Jaana Madetoja ja Maarit Kangas 

kävivät Igor Morozovin leiriltä Hämeenlinnassa. 

Viikonloppu oli hyödyllinen. Morozov ilmoitti 

useasti leirin aikana, että ’Not laught, not fun’. Tuota 

oppia ei ole seurassa otettu käyttöön: harjoituksissa 

saa nauraa ja kertoa vitsejä. Mottomme on 

’kahvakuula on iloinen asia’. Siitä esimerkkinä myös 

Ari Ojamaan kuntopiiristä tuttua kahvakuularunoutta 

vuodelta 2016.   

Samaan iloiseen kategoriaan kuulunee myös vuonna 

sattumusten kautta syntynyt maskotti. Pääsiäisenä 

2016 muutama kuulaaja kokoontui kohottamaan 

kuohuvat kevään saapumisen kunniaksi. Päivi 

Hietaharju toi mukanaan suklaamunia ja sieltä 

kuoriutui paikallisen kuppilan hämyssä Kauno-kilpikonna, josta tuli sitten seuran kahvakuulaajien 

maskotti ja joka on kulkenut siitä saakka kilpailuissa, illanistujaisissa ja harjoituksissakin. Sittemmin 

kilpikonnia on seuralaisille kerääntynyt tuon jälkeen aika liuta, mm. Kimmo, Allu, Köpö, La Tortuga 

eli torttu, mosaIikka, Räpsy, Veikka, Valo, Nils, Hursti, Flora.  
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Biathlonin SM-kisat järjestettiin 14.5.2011 Kuusamossa11. Naisten sarjoihin tuli uutena biathlon 20 

kg:n kuulalla ja vastaavasti 12 kg ei ollut lajivalikoimassa. Tämä oli lajin kehityksen kannalta 

tarpeellista, sillä kansainvälisesti naisten kuulakoot ovat amatööreissä 16 kg ja ammattilaissarjassa 

24 kg. OKS:n nostajista oli mukana Maarit Kangas, joka voitti SM-kultaa naisten 20 kg:n 

biathlonissa.  

SM 2011 Biathlon Nimi Työntö Tempaus Lopputulos (pistettä) 

Naiset, 20 kg 

1. Kangas Maarit  99 94 193 

LC SM-kisoissa Liedossa elokuussa12 ei seuralla ollut edustajaa. Tähän oli osittain syynä se, että 

seuran kilpailijat keskittyivät kansainvälisiin tempaus ja biathlon kilpailuihin. Heinäkuussa Latviassa 

Ventspils Atlants amatööriturnauksessa Kaisa-Liisa Turunen paransi 24 kg:n tempaustulostaan 41 

toistoon sijoittuen kolmanneksi alle 58-kiloisten sarjassa. Ari Kaikkonen oli viides 24 kg:n 

biathlonissa yhteistuloksella 161 pistettä.  

IUKL:n veteraanien MM-kilpailut pidettiin Viron Maardussa 22.10.201113. Suomen joukkueessa oli 

8 osallistujaa: Anne-Maria Vuorenoja, Terhi Vierelä, Heikki Vierelä, Simo Kurvinen ja OKS:n Ari 

Kaikkonen, Kaisa-Liisa Turunen, Jaana Madetoja ja Maarit Kangas. Kuten tuolloin oli tapana, naisille 

oli sarjat tempauksessa ja miehille biathlonissa. Suomen joukkue yöpyi Tallinnan keskustassa, josta 

noin 20 km taksimatkat punnitukseen ja kilpailupaikalle Maardun kaupunkiin olivat yllätysrikkaita 

ja usein monen kiertotien ja reitin kysymisen päässä. Tuloksellisesti kilpailu oli onnistunut, 

henkilökohtaisia ennätyksiä ja MM-mitaleja suomalaisille ja OKS:n urheilijoille. Kilpailijoita oli 

lähes 20 maasta ja ikähaitari ylsi reilusti yli 80-vuoteen. Virolaiset kahvakuulaajat lahjoittivat 

suomalaisille Sangpomm T-paidat.  

MM 2011 Nimi Työntö Tempaus Yhteistulos (pistetä) 

Naiset, tempaus  16 kg, -58 kg 40-44v 

1. Turunen Kaisa-Liisa  85  

Naiset, tempaus 16 kg, -68 kg 40-44v 

1. Madetoja Jaana  141  

Naiset, tempaus 16 kg, +68 kg 40-44v 

1. Kangas Maarit   195  

Miehet, Biathlon 24 kg 

4. Kaikkonen Ari   60 120 120 

Kahvakuulaurheilu kuuluu Suomen Painonnostoliiton alaisuuteen ja siellä toimii 

Kahvakuulavaliokunta (vuodesta 2018 asiantuntijaryhmä). Vuosittain valitaan vuoden mies- ja nais 

nostaja myös kahvakuulassa.  Painonnostoliitto valitsi vuoden 2010 naiskahvakuulaajaksi OKS:n 

Maarit Kankaan ja OKS palkitsi hänet seuran puukolla. 

                                                 
11 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/biathlon-sm-2011-2011-05-14 
12 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/lc-sm-2011-2011-08-27 
13 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/iukl-veteraanien-mm-2011-2011-10-22 

http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/maarit-kangas
http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/ari-kaikkonen
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Montako kilpailevaa kahvakuulajaa tarvitaan siirtämään tatamimatot pinoon? 

- Vähintään kaksi, toinen nostaa ja toinen laskee. 

Kassun nurkkaus 

”Norsu tapasi sillalla hiiren ja kysyi tältä ihmetellen: - Miksi sinä olet noin pieni? Hiiri katsoi 

norsua kummastuneena ja vastasi: - No, olen vähän sairastellut. Tämä kasku jäi lähtemättömästi 

sarjaan ”Sillä aikaa Oulussa”. Syitä tähän on monia, mutta päällimmäisenä tulee mieleen erinäiset 

punnitukset aloittaessamme osallistumista kisoihin. 

Suomessa oli kilpailuja järjestettäessä punnitukset ja paikalle oli pyydettävä virallinen vaakamies, 

jonka toimenkuvaan kuului tuoda paikalle vaaka. Hänen ei tarvinnut järjestää punnitusta, kirjata 

painoja eikä toimittaa tuloksia tuomareille. Vaakamiehellä oli kuitenkin THE VAAKA. Hieman 

huvittavaa tässä on myös se, että punnitusten jälkeen ei kuitenkaan ollut painoluokkia naisille, sillä 

meitä oli niin vähän. Mutta olihan se hieno se vaaka! 

Kansainvälisissä kisoissa vaaka ei ollut ihan niin virallinen kuin suomalaisella vaakamiehellä, 

mutta painoluokat oli sentään kaiken kokoisille kisaajille. Tosin meidän osaaminen oli vielä niin 

onnetonta, että esimerkiksi kerran Tallinnassa mietin mitähän voisi illalla syödä ettei vaan paino 

ole liian korkea aamun punnituksessa. Tähän eräs suomalainen totesi: - Syö vaikka hevonen, ei sitä 

sun painoluokkaa ole näissä kisoissa. Oltiin luettu netistä sujuvasti googlekääntäjän avulla 

kilpailusäännöt. 

Punnitus kuitenkin koitti seuraavana aamuna. Istahdimme virolaiseen pienehköön bussiin ja 

suuntasimme kohti Mardua toivoen linja-auton kestävän reilun tunnin matkan. Huteran kyydin 

jälkeen saavuimme punnituspaikalle. Tai niin ainakin toivoimme, sillä osoitteen päämäärä oli 

ruttuinen hotellin tapainen rakennus. Vastaanottovirkailija ei selvästikään ollut kovin tyytyväinen 

tavatessaan joukon suomalaisia, jotka eivät puhu edes venäjää vaan yrittävät kysellä englanniksi. 

Onneksi tapasimme ukrainalaisen miehen, joka oli ollut Norjassa töissä. Niinpä meille selvisi 

toisella kotimaisella ja norjalla, että paikka on kuin onkin oikea ja punnitus alkaa pian toisessa 

kerroksessa.  

Tunti jos toinenkin vierähti eikä punnituksesta ollut tietoakaan. Oudosti tuoksahtavat 

kokolattiamatot alkoivat ottaa nenäonteloon, mutta sitten, vihdoinkin. Käytävälle hurahti joukko 

miehiä ja jotain selvästi oli tapahtumassa. Mitä se olikaan ei selvinnyt meille, sillä herrat 

kommunikoivat ainoastaan venäjäksi. Kuuntelimme sujuvasti kolmen vartin ajan ja sitten saapui 

A VAAKA. Samanlainen vaaka kuin jokaisen mummolassa läväytettiin keskelle käytävän lattiaa 

ja miehet alkoivat heitellä vaatteita pois. Olin ainoa nainen paikalla ja yritin silmäillä seinien 

valuvia homekuvioita paljaan pinnan sijaan, kunnes oli minun vuoroni punnituksessa. Tyynesti 

otin vaan kengät pois, nousin vaa’alle, kiitin (venäjäksi) ja poistuin paikalta. 

Elämänkokemuksen piiriin tämäkin. Punnitusreissun kruunasi vielä se, että bussi kohti Tallinnaa 

ei tullut aikataulun mukaisesti. Ihmetellessämme seuraavaa liikkua pysäkille kaahaa musta auto, 

josta ulos astuu kaksimetrinen arpinaama ja kysyy: - Kas ma kööraan teät linnaan? Vaikkakin 

olimme hakemassa kokemusta, niin ihan tähän kyytiin ei edes suomalainen sisu riittänyt.” –Kaisa-

Liisa 
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2012                        - 2008 – 2009 – 2010 – 2011 - 2013 – 2014 – 2015 – 2016 – 2017 - 2018 

Vuosi 2012 oli OKS:n kahvakuulatoiminnassa perustoimintaa, johon kuuluivat viikoittaiset kolme 

yleistä harjoitusta, peruskurssi ja kolmet omat salikisat: maalis-14, elo-15 ja joulukuussa16. Näissä oli 

hyvin edustajia seurasta ja muualta Suomesta. Harrastajamäärät olivat nousussa sekä OKS:ssa että 

muualla Suomessa. Näihin aikoihin ns. Fitness-kahvakuula aloitti kuntosalien valloituksen.  

Seuran edustajia ei ollut biathlonin SM-kisoissa Hyvinkäällä17. LC SM-kisoissa Haapajärvellä 15.9.18 

sarjat olivat samat kuin 2011, jolloin naisten sarjoihin oli lisätty 20 kg OALC 12 ja16 kg:n lisäksi. 

Miehillä lajit olivat LC 16, 24 ja 32 kg. Mukana kilpailuissa oli viisi OKS:n jäsentä. Ensikertalaisena 

seuralaisista oli Jukka Ojala ja Tanja Ryymin. Jukka on toiminut seuran ohjaajana 2013-2017.  

SM 2012, LC Nimi OALC/LC 

Naiset, 16 kg 

2. Madetoja Jaana 142 

Naiset, 12 kg  

3. Kantola Kaisa 117 

4. Ryymin Tanja 113 

Miehet, 24 kg   

1. Kaikkonen Ari 60 (LC) 

Miehet, 16 kg   

6. Ojala Jukka 64 (LC) 

 

2013                       - 2008 – 2009 – 2010 – 2011 – 2012 – 2014 – 2015 – 2016 – 2017 - 2018 

Vuoden 2013 kevätkausi sujui tuttuun malliin: 

yleiset harjoitukset maanantaisin ja lauantaisin. 

Peruskurssi järjestettiin keväällä Ari Ojamaan ja 

syksyllä Kaisa-Liisa Turusen ja Jukka Ojalan 

ohjauksessa.  

Syyskaudella yleisissä harjoituksissa siirryttiin 

kolmen viikkoharjoituksen lukujärjestykseen. 

Kahvakuulaharrastajia seurassa oli noin 30. 

Lauantaisin oli kahvakuulaurheiluun keskittyvä 

harjoitus ja sitä tukeva kuntopiiri. Tuo käytäntö 

on säilynyt vuoteen 2018.  

Seuran vuosikelloon on pyritty vakiinnuttamaan 

salikisat kevät- ja syyskaudella. Ne ovat hyvää harjoitusta kilpaileville ja aina silloin tällöin niihin 

saadaan mukaan myös ensikertalaisia. Vuonna 2013 OKS järjesti salikisat kesä-19 ja joulukuussa20. 

Seuralaisia osallistui myös Kuusamon salikisoihin, jotka toimivat hyvänä valmisteluna kevään 

                                                 
14 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/salikisat-2012-03-31 
15 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/oks-salikisat-2012-08-11 
16 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/oulun-salikisat-2012-12-15 
17 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/sm-biathlon-2012-05-12 
18 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/lc-sm-2012 
19 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/oks-salikisat-2013-06-08 
20 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/oks-salikisat-2013-12-14 

Kuva A. Kaikkonen 
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biathlonin SM-kisoihin, jotka järjestettiin Kuusamossa 27.4.21. OKS:lla oli vankka edustus SM-

kisoissa, joukkueeseen kuuluivat Kaisa-Liisa Turunen, Maarit Kangas, Ari Kaikkonen ja biathlonissa 

ensikertalaiset Jukka Ojala ja Mirka Palander. Mirka on myöhempinä vuosina toiminut aktiivisesta 

seuran ohjaajana ja valmentajana.    

SM 2013 biathlon Nimi Työntö Tempaus Tulos (pisteitä) 

Naiset, 20 kg 

2. Kangas Maarit  116 137 253 

6. Turunen Kaisa-Liisa 86 75 161 

Naiset, 12 kg  

8. Palander Mirka 170 104 274 

Miehet, 24 kg 

1. Kaikkonen Ari  80 176 168 

Miehet, 16 kg 

5. Ojala Jukka  84 175 171.5 

Seuran Kaisa-Liisa Turunen, Mirka Palander ja Satu Huttunen kävivät Haapajärven LC-kisoissa22 

menestyksekkäin tuloksin. Satu oli vuoteen 

2017 asti Ari Kaikkosen valmennettavia ja 

kilpaili OKS:n nimissä vuoden 2015 

loppuun asti, jonka jälkeen hän siirtyi 

edustamaan Suomen Kahvakuulaa. 

Vähin erin kahden käden LC ja työntö 

naisilla alkoivat yleistyä. Haapajärvellä 

Kaisa-Liisa teki 2x12 kg LC:ssä 103 toistoa.  

Vuoden 2013 LC SM-kisoissa 

Hyvinkäällä 23  muutettiin naisten 

kuulakokoja siten, että 12kg:n OALC jäi 

pois ja tilalle tuli 24kg:n OALC, 16 kg:n ja 

20 kg:n lisäksi. LC SM kisoissa olivat mukana OKS:n edustajina 

Mirka Palander ja Satu Huttunen. Yli 90 kisaajaa mitteli päivän 

aikana LC yksilökisassa ja joukkueviestissä. Satu voitti 16 kg 

kuulalla sarjansa tuloksella 141 toistoa. Mirka sivusi 16 kg 

kuulalla ennätystään tuloksella 100 toistoa. Mirkan kuula lipesi 

9 minuutin kohdalla kädestä, sijoitus oli 4. ja vain toisto 

vähemmän kuin pronssisija.  

SM 2013, LC Nimi OALC 

Naiset, 16 kg (-63 kg ) 

4. Palander Mirka 100 

Naiset, 16 kg (+75 kg)   

1. Huttunen Satu  141 

                                                 
21 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/sm-biathlon-2013-04-27 
22 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/haapajarvi-lc-2013-08-10 
23 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/ryhti-long-cycle-2013-08-28 

http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/maarit-kangas
http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/kaisa-liisa-kaikkonen
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2014                        - 2008 – 2009 – 2010 – 2011 – 2012 - 2013 – 2015 – 2016 – 2017 - 2018 

 

Yksi vuoden 2014 kohokohtia oli OKS:n järjestämä LC SM-kisa Linnanmaan liikuntahallilla 4.10. 

24 . Muutama viikko ennen kilpailupäivää selvisi, että hallilla oli tuplabuukkaus. Asia kuitenkin 

ratkesi, kun miekkailijoille löytyi toinen kilpailupaikka. SM-kisojen järjestäminen osoitti 

yhteishenkeä ja yhdessä tekemistä kahvakuulaajien ja seuran muiden osastojen kesken. Kisapäivinä 

tarvittiin runsaasti kantoapuja, kanttiinipitäjiä, toimitsijoita, avustajia jne. Seuran puheenjohtaja 

Mika Alamaula vastasi mm. kisojen visuaalisesta ilmeestä ja tiedottamisesta25 ja Maarit Kangas 

toimi kisasihteerinä juoksevien asioiden järjestämisessä. Päätuomarina toimi Teemu Jokela.  

Kilpailuissa oli lähes 80 kilpailijaa, joista reilusti yli puolet oli naistensarjoissa. OKS:lla oli 

kilpailussa edustajina Mirka Palander, Satu Huttunen, Jukka Ojala ja Ari Ojamaa ja uusina 

kilpailijoina Marianne Haapua ja Minna Kihlström. SM-mitaleille sijoittuivat Minna, Satu, Jukka 

ja Ari. Minna on toiminut seuran ohjaajana 2017-2018.  

 YLE uutiset (4.10.2014)26 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
24 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/lc-sm-2014-2014-10-04 
25 http://lcsm2014.blogspot.fi/ 
26 https://yle.fi/uutiset/3-7508687 
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SM-kisojen ulkopuolella järjestettiin viestikilpailut (4 x 3 minuuttia) miehille (24 kg LC) ja naisille 

(20 kg OALC). Mukana oli 8 naisten ja 4 miesten joukkuetta. OKS:n joukkue (Mirka Palander, Jaana 

Juvani, Marianne Haapua ja Satu Huttunen) oli naisissa 5. tuloksella 146 toistoa ja miehissä joukkue 

(Jukka Ojala, Ari Ojamaa, Jukka Räsänen ja Risto Ojanen) oli 4. tuloksella 75 toistoa. Viestissä 

kilpaillut Jaana Juvani on vuodesta 2016 ollut seuran ohjaaja. 

SM 2014 LC Nimi OALC/LC 

Naiset, 16 kg, OALC 

2. Kihlström Minna 101 

Naiset, 20 kg, -63 kg 

5. Palander Mirka 60 

Naiset 20 kg, +75 kg  

5. Haapua Marianne 98 

Naiset, 24 kg 

3. Huttunen Satu  74 

Miehet, 20 kg, -78 kg  

3. Ojala Jukka  47 (LC) 

Miehet, 20 kg, +78 kg  

3. Ojamaa Ari  75 (LC) 

 

Aiemmin keväällä (29.3.) biathlonin SM-kisoissa Laukaalla27 oli kilpailemassa lähes 40 naista ja 20 

miestä.  Naisten sarjojen suurempi osallistujamäärä miehiin verrattuna oli näyttänyt merkkejään jo 

edellisenä vuonna ja korostui nyt 2014, jolloin LC 16 kg jäi pois miesten lajivalikoimasta. OKS:n 

edustajia olivat Mirka Palander ja Marianne Haapua. 

SM 2013 Biathlon Nimi Työntö Tempaus Tulos 

Naiset, 16 kg -58kg 

4. Palander Mirka 123 71 194 

Naiset, 16 kg +75kg  

6. Haapua Marianne 153 83 236  

OKS:n edustajia kävi tuomarikoukutuksessa Kuusamossa ja seura järjesti koulutuksen myös Oulussa.  

Syksyllä kahvakuulat liikkuivat totuttuun malliin; kolmet yleiset harjoitukset ja peruskurssi keräsivät 

salille lähes 50 harrastajaa. Innostuksen määrästä kertonee jotain se, että OKS:n kahvakuulaajat eivät 

joululomillakaan malttaneet pysyä poissa salilta. Useampana vuonna on järjestetty erilaisia kinkun 

sulattajaisia ja vuodesta 2014 asti on tehty vuosilukuharkka, jossa tehdään seuraavan vuoden 

mukainen lukumäärä liikkeitä kuulalla ja ilman. Yleensä 

se tarkoittaa tiukkaa 90-120 minuutin rypistystä.  

Kerran tai kaksi tuo vuosiharkka on jäänyt pitämättä. 

Niin meinasi käydä vuoden 2017/2018 vaihteessa, mutta 

harrastajat toivomalla toivoivat 2018 harkkaa. Seurassa 

on tapana, että usein ’saa mitä haluaa’, niin tässäkin 

tapauksessa.  

 

                                                 
27 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/sm-biathlon-2014-03-29 

http://www.kahvakuulakisat.info/gireviks/view/maarit-kangas
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2015                       - 2008 – 2009 – 2010 – 2011 – 2012 - 2013 – 2014 – 2016 – 2017 - 2018 

Seuran yleiset kahvakuulaharjoitukset jatkuivat vuoden 2015 keväällä ja syksyllä kolmen 

viikkoharjoituksen rytmillä, ja peruskurssit järjestettiin tututusti keväällä ja syksyllä Jukka Ojalan ja 

Maarit Kankaan ohjauksessa.  

Biathlonin SM-kisat pidettiin 21.3. Kokkolassa 28 . Mukana 

seuralaisista oli Jukka Ojala. Naisilla biathlonin lisäksi 

lajivalikoimaan tuli uutena 24 kg tempaus. Miehillä kisapainot 

olivat 20 kg, 24 kg ja 32 kg.  

SM 2015 Biathlon  Nimi Työntö Tempaus Tulos (pisteitä) 

Miehet, 20 kg 

4. Ojala Jukka 42 103 109,5 

 

LC SM kisat pidettiin puolestaan 19.9. Kuusamossa29. Kuusamon 

Erä-Veikot ja Haapajärven kahvakuulatoimijat ovat vuosien 

mittaan olleet erittäin aktiivisia kilpailujen järjestäjiä Pohjois-Suomessa. LC kilpailuissa uutena tuli 

naisille kahden käden LC 16kg. LC SM kisoissa OKS:n jäseniä kisasi viisi, joista Satu Huttunen voitti 

LC 16 kg ja Jukka Ojala oli hopealla LC 20kg. OKS:n naisten viestijoukkue (Mirka Palander, Jaana 

Juvani, Satu Huttunen ja Katri Raven) esiintyi kunniakkaasti. Minna Kihlström oli joukkueen 

alkuperäisessä kokoonpanossa mutta loukkasi jalkansa ennen kisoja. Viestissä tehtiin 4 x 3 minuutin 

suoritus OALC 20 kg.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poikkeuksellisesti OKS ei järjestänyt salikisoja vuonna 2015. SM-kisojen lisäksi käytiin mm. 

Kuusamossa kahvakuulaleirillä 30  17.5. Siellä tekniikka ja opetusideoita olivat hakemassa Jukka 

Ojala, Kaisa-Liisa Turunen, Maarit Kangas ja Päivi Hietaharju. Kiinnostava viikonloppu Oivangin 

leirikeskuksessa ja samalla reissulla tutustuttiin myös Kuusamon koskiin ja riippusiltoihin.  

 

                                                 
28 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/biathlon-sm-2015-2015-03-21 
29 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/long-cycle-sm-2015-2015-09-19 
30 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/kuulaleirin-salikisat-kuusamo-2015-05-17 

SM 2015 LC  Nimi OALC/LC  

Naiset, 16 LC g +63 kg 

1. Huttunen Satu 92  (LC) 

Naiset, 20 kg -75kg 

6. Palander Mirka 59 

Naiset, 16 kg -68kg 

6. Raven Katri 105 

7. Juvani Jaana 71 

Miehet, 20kg 

2. Jukka Ojala 74 (LC) 
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2016                       - 2008 – 2009 – 2010 – 2011 – 2012 - 2013 – 2014 – 2015 – 2017 - 2018 

 

Vuonna 2016 kahvakuulatoiminta seurassa jatkui totuttuun tapaan. Yleiset harjoitukset järjestettiin 

kolmesti viikossa, lisäksi kahvakuulaajat osallistuivat innokkaasti seuran perjantaiseen yleiseen 

kuntopiiriin, jota veti Mika Alamaula. Ajanmukaisesti toiminnan tiedotusta ja markkinointia 

laajennettiin sosiaalisen median syövereihin: seuralle perustettiin Facebook-sivusto 31  ja 

kahvakuulaajille oma Instagram tili (@oks_kahvakuula)32. Kahvakuulatoiminnalla on ollut omat 

www-sivut33 jo pitkään.  

   

                                                 
31 https://www.facebook.com/oulunparaskarateseura/ 
32 https://www.instagram.com/oks_kahvakuula/?hl=fi 
33 http://gs.oulunkarateseura.fi/ 
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OKS:n kahvakuulaajat osallistuivat valtakunnalliseen kahvakuulaurheilun virtuaaliliigaan, jossa 

suoritetaan vuoden aikana kahden käden työntö, tempaus ja LC-suoritukset, jotka videoitiin ja 

lähetettiin tapahtuman sivustolle. Nostajakohtaiset pisteet laskettiin toistojen ja kuulan painon 

mukaan pisteytetyn kertoimen mukaan. OKS sijoittui seurojen välisessä kamppailussa 

seitsemänneksi pistein 3972 34 , hienointa kuitenkin oli saada niin moni harrastaja mukaan ja 

nostamaan tuplakuulilla.  

Vuonna 2016 kahvakuulaurheilun SM-kisat järjestettiin 

helmikuussa35 Tampereella osana SM-viikkoa. Kisoissa 

oli lajeina, tempaus, biathlon ja LC. Laji sai tuolloin 

myös televisionäkyvyyttä, kun naisten mestaruussarjan 

tempaus 24 kg:n kuulalla näytettiin suorassa tv-

lähetyksessä ja Kari Äijälää haastateltiin lajista, 

harjoittelusta ja tekniikasta. SM-kisa viikonlopussa 

mukana OKS:n Minna Kihlström, Mirka Palander ja 

Jaana Juvani.                                                                       

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
34 https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Ctuyz06qR9X9GgVt2Os_zL3BHI7iJvirqyvSqzcVs9s/pubhtml 
35 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/sm-kilpailut-2016-2016-02-13 

SM 2016  Nimi OALC 

Naiset, 20kg  

4. Palander Mirka 75 

Naiset, 16 kg  

3. Minna Kihlström 121 

4.  Jaana Juvani 112 
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OKS järjesti kisat tammi- 36  ja joulukuussa. 

Mukana oli nostajia mm. Oulusta, 

Haapajärveltä, Rovaniemeltä ja Kuusamosta. 

Keväällä seuralaiset kävivät Kuusamossa 

salikisoissa. Mukana reissussa olivat Jaana 

Juvani, Maarit Kangas, Minna Kihlström, Mirka 

Palander ja Päivi Hietaharju.  

Aina kilpailutilanteet eivät välttämättä mene 

niin kuin on etukäteen ajatellut, mutta virheistä 

oppii ja niihin on hyvä osata suhtautua 

huumorilla. Tähän viitaten Jaanan kommentti 

Kuusamon reissusta: ”joskus voi pelkkä 

kädenvaihtokin olla kahvakuulaurheilijalle 

vaikea asia”. Jaanalla loppui tuolla tempaus 

epäonnistuneeseen kädenvaihtoon  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
36 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/oks-salikisat-2016-01-23 
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Elokuussa Oulussa järjestettiin MoveOulu liikunta-festivaali 

Nallikarissa. OKS:lla oli siellä oma esittelypiste ja muutama 

innokas harrastaja oli siellä syysmyrskyä uhmaten esittelemässä 

seuran kahvakuulatoimintaa. Sää oli myrskyisä ja 

turvallisuussyistä tapahtuma jouduttiin lopettamaan vähän 

suunniteltua aikaisemmin.  

Veteraanien SM-kisat pidettiin 30.7. 37  Kuusamossa. Samassa 

yhteydessä oli myös kansallinen. OKS:n urheilijoista mukana oli 

Jukka Ojala. Jukka sijoittui 

sarjassaan kolmanneksi ja sai jo 

kertaalleen palkintojenjaossa 

mitalin kaulaansa, mutta sitten 

ne kerättiin pois ja jaettiin toisin. 

Lopulta Jukka sai palkintonsa 

poikkeuksellisesti vasta 

muutama viikko jälkikäteen 

postissa, sillä järjestäjillä oli kilpailupäivänä sekaannusta 

sarjajaosta ja lopullisista tuloksista. Avoimessa kilpailussa 

kisasivat Katri Raven ja Minna Kihlström.  

 

 

OKS vietti lokakuussa seuran 40-vuotisjuhlaa. Päivään kuului puheita, palkitsemisia, lahjoja, 

esityksiä, kakkua, munkkia ja kahvia. Sali oli täynnä ja tunnelma katossa. Kahvakuulaajat vetivät 

Ojamaan Arin tahdissa lyhyen näytöksen kuula- ja kehonpainoliikkeillä. Kahvipöydässä oli tietysti 

näkyvillä ripaus kahvakuulaa. 

 

  

   

 

 

 

                                                 
37 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/veteraanien-sm-kilpailut-2016-ja-kansallinen-kisa-2016-07-30 

SM 2016  Nimi LC 

Miehet, 24 kg +40 vuotta 

3. Ojala Jukka 26 
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2017                         - 2008– 2009 – 2010 – 2011 – 2012 - 2013 – 2014 – 2015 – 2016 – 2018 

Seuran kahvakuulatoiminta jatkui vuonna 2017 

vilkkaana. Yleiset harjoitukset jatkuivat maanantaisin, 

torstaisin ja lauantaisin. Jäsenmäärässä ja 

peruskursseille osallistuneiden määrässä oli laskua. 

Valtakunnallisesti trendi oli sama ja tämä näkyi myös 

osallistujien lukumäärässä kahvakuulakilpailuissa. 

OKS:n kahvakuulaperuskurssi järjestettiin neljän 

kerran kokonaisuutena, jonka jälkeen kurssilaiset 

integroituivat yleisiin harkkoihin. Kurssilla on 

kahdeksan osallistujaa ja kokeilu osoitti järjestelyn 

toimivaksi ja se otettiin pysyvästi 

peruskurssikäytännöksi. Vuoteen mahtui paljon 

yhteistä puuhaa ja touhua. Vuonna 2017 seuralaiset 

osallistuivat valtakunnalliseen Virtuaaliliigaan 

ennätyksellisen innokkaasti. Esimerkiksi viimeiseen 

osakilpailuun, LC, osallistui 17 seuralaista, joka on reilusti yli puolet seuran kahvakuulaajista. Seura 

sijoittui yhteispisteissä38 toiseksi 8696 pisteellä Suomen Kahvakuulan ry:n jälkeen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
38 https://docs.google.com/document/d/1gR0pJ7LBpWI75BOV5orTjyqhc_Z9uHGSvgKzvYvAyyA/edit 
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SM-kisat järjestettiin 25.-26.2. Haapajärvellä 39  Viikonloppuna kilpailtiin sekä biathlon että LC.  

OKS:n edustajina olivat Minna Kihlström ja Mirka Palander. Mirka osallistui LC-sarjaan, eli kuulina 

oli 2 x 16kg.  

 

 

 

 

Veteraanien SM-kisat pidetiin Lahdessa 23.9. 40  Mukana seuralaisista olivat Mirka Palander ja 

Mirkan valmennettava Heidi Aarra. Ensimmäisissä virallisissa kahvakuulakisoissa nostaneelle 

Heidille suorituksella pronssia 16 kg biathlonissa. Samassa kilpailussa oli järjestetty myös 

kansallinen avoin kilpailu, johon osallistuivat OKS:n Noomi Laihola ja Minna Kihlström. Alle 18-

vuotias Noomi kilpaili ensimmäisissä virallisissa kisoissaan ja nosti OALC 16 kg 97 toistoa. 

Muutama toisto hylättiin puutteellisen pysäytyksen 

vuoksi, joten satasen rikkoontuminen jäi siis vielä 

tavoitteeksi. Tällä kisareissulla Noomi ja Mirka jäivät 

lukkojen taakse suihkuhuoneeseen. Suihkukaan ei 

toiminut ja Mirka tiirikoi kaksikon ulos omilla 

kotiavaimillaan.  

Naisten sarjoissa nähtiin myös 2 x 24 kg LC, kun 

Suomen Kahvakuulan Niina Pelander paranteli 

ennätystään 36 toistoon.  

Kilpailumatkoilla on silloin tällöin ollut mukana myös 

innokas kannustus- ja huoltojoukko. Sen tehtävänä on 

kannustaa, tsempata, olla apuna kuulan mankkauksessa 

ja lavalle kantamisessa, iloita onnistumisista ja tarpeen 

tullen analysoida ja tukea huonossa hetkessä.  

SM 2017 

Veteraanit  
Nimi Työntö Tempaus OALC 

Naiset 20 kg  

4. Palander Mirka   102 

Naiset 16 kg biathlon  

3. Aarra Heidi 137 168  

                                                 
39 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/kahvakuulaurheilun-sm-2017-2017-02-25 
40 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/veteraanien-sm-kilpailu-2017-ja-kansallinen-kisa-2017-09-23 

SM 2017 LC  Nimi OALC/LC  

Naiset, 20 kg OALC 

6. Kihlström Minna 75 

Naiset, 16 kg  LC 

5. Palander Mirka 42 (LC) 
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Vuonna 2017 järjestettiin kahvakuulaurheilun Suomen Cup. Mirka Palander ja Heidi Aarra 

osallistuivat idän ja pohjoisen aluekilpailuun41 ja pääsivät sieltä kautta finaaliin42 9.12. Hyvinkäälle.  

Molemmat nostajat paransivat 

ennätyksiään: Mirka teki 2x16 kg 

LC 68 toistoa ja Heidi 16 kg:n 

biathlonissa 138 työntöä ja 172 

tempausta. Molemmat sijoittuivat 

sarjoissaan pronssille.   

OKS järjesti salikisat totutusti 

kahdesti vuonna 2017: 

huhtikuussa 43  ja joulukuussa 44 . 

Kilpailijoita oli mm. Kuusamosta ja 

Haapajärveltä.  

 

                                                 
41 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/kahvakuulaurheilun-suomen-cup-2017-09-02 
42 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/suomen-cup-finaali-2017-2017-12-09 
43 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/oks-salikisat-2017-04-08 
44 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/oks-salikisat-2017-12-02 
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2018                                  – 2009 – 2010 – 2011 – 2012 - 2013 – 2014 – 2015 – 2016 – 2017 

Vuosi 2018 on OKS:n kahvakuulatoiminnan 10-vuotisjuhlavuosi. Juhlavuoden tavoitteena oli 

aktiivinen toiminta harrastajien kesken, aktiivinen kilpailutoimintaan osallistuminen ja valmennus- 

ja tutortoiminnan vakiinnuttaminen.  

Biathlonin ja LC:n SM-kisat Haapajärvellä45 24.-25.3. Kilpailuissa lauantaina oli LC ja sunnuntaina 

biathlon. OKS:lla oli kilpailuissa Jaana Juvani, Mirka Palander, Minna Kihlström ja Noomi Laihola. 

Jaanalle kilpailu oli ensimmäinen tuplakuulilla. Vielä vuoden vaihteessa tavoite oli jalkavammasta 

kuntoutumisen jälkeen 16 kg OALC, mutta päätös tuplakuulista oli lopulta haaste, joka oli otettava 

vastaan.  Jaanan tavoitteena oli 50 toistoa. Lopputulos oli täydet 10 minuuttia, 57 toistoa ja SM-

pronssia. Tulevaisuuden tavoitteena on toistomäärän kasvattaminen 70-80 toistoon. 

SM 2018 Nimi Työntö Tempaus OALC/LC 

Naiset, 2 x16kg -63 kg LC   

3. Palander Mirka   68 (LC) 

Naiset, 2 x 16 kg +63 kg LC  

3. Juvani Jaana   57 (LC) 

Naiset, 20 kg OALC  

5. Kihlström Minna   78 

Naiset, 16 kg OALC  

2. Aarra Heidi   123 

3. Laihola Noomi   114 

Naiset, 16 kg biathlon  

1. Aarra Heidi 145 178  

Naiset, 20 kg biathlon  

1. Kihlström Minna 92 78  

                                                 
45 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/sm-2018-2018-03-24 
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Vapun kynnyksellä 28.4.2018 järjestettiin salikisat 46  teemalla OKS kahvakuula 10v 

(#okskahvakuula10v). Seuralaisista lavalle astui ensikertalaisena Kyösti Laihola. Kilpailijoita oli 

myös Kuusamosta, Haapajärveltä ja Rovaniemeltä. Kakkua ja kahvia riitti. Salilla piipahtivat myös 

Kaisa Kantola, Jaana Madetoja ja Jukka Ojala.  

Ihan ei kisassa mennyt kaikki niin kuin Strömsössä, yksi lähtö aloitti ilman tuomaria. Kokenut 

kilpailija kuitenkin laski itse siihen asti, kunnes tuomari tuli paikalle.  Juhlan kunniaksi osallistujille 

ojennettiin osallistumismitali. Kaikki siis hyvin.  

 

                                                 
46 http://www.kahvakuulakisat.info/competitions/view/oks-kahvakuula-10v-salikisat-2018-04-28 
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KAIKEN NÄKÖISTÄ HOMMAA JA PUUHAA 

Pääasiallisesti OKS:n 

kahvakuulaporukka harjoittelee läpi 

vuoden sisätiloissa. Harvakseltaan on 

pidetty kahvakuulaharjoituksia myös 

ulkona. Muutakin kuin kahvakuulaa on 

harrastettu. Seuralaisille on järjestetty 

juoksu- ja mäkijuoksuharkkoja 

esimerkiksi Virpiniemessä, 

Ruskotunturilla ja Heinäpäässä. 

Hyppyharkkoja on tehty Jäähallissa, 

Raatin urheilukentän portaissa ja 

monenlaista oheisharjoittelua on tehty 

myös Ouluhallissa.  
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OKS seuran mukana kahvakuulaajat ovat olleet myös erilaisissa Oulun alueen tapahtumissa: 

LiikukkoNää, Nallikarin MoveOulu-tapahtumassa, Oulun Korkeakoululiikunnan (OKKL) 

tapahtumissa jne. OKKL:n sporttipassilla saa alennusta OKS:n jäsenmaksuista.  

Vuosien aikaan seuralaisilla on ollut mahdollisuus tutustua myös muiden seurojen ja yritysten 

toimintaan. Vierailuja on tutunkauppana järjestetty Oulussa mm. Voimalaan, Kamppailuklubille, 

HauVe – kan judokerholla jne. OKS on järjestänyt myös eripituisia kahvakuulapainotteisia kursseja 

ja harjoitteluvuoroja erilaisille yrityksille ja yhteisöille. Osa näistä harjoitteluvuoroista on jatkunut 

vuosia. Joskus harjoitukset on korvattu kulttuuririennoilla.  
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Jari Turusen ja Sauli Pellikaisen ’Muraaleja ja mööpeleitä’ näyttelyn avajaisissa 25.10.2017 
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Kilpailutoimintaa ja tuomarikoulutusta 

Kahvakuulaurheilun SM-kisat on järjestetty 

biathlonissa vuodesta 2009 ja LC:ssa 

vuodesta 2010. Vuonna 2016 kilpailut 

järjestettiin osana suurta SM-

kisaviikonloppua. Vuodelle 2018 

kahvakuula maratonin SM-kisat ovat osa 

SM-kisaviikkoa.  

Kuulakoot ovat muuttuneet vähin erin 

vastaamaan kansainvälisiä kuulakokoja, 

erityisesti naisilla. Miesten puolella 

kuulakoot ja lajit ovat lajihistorian alusta 

asti olleet aika lailla kansainvälisiä 

vastaavat. Biathlon- ja LC-lajeissa on 

tapahtunut myös naisten kahden käden –

lajien (työntö ja LC) suosion kasvu. 

Suomalaiset ovat olleet aktiivisia myös 

kansainvälisesti naisten lajien 

monipuolistamisessa. Lajikirjossa on 

muutenkin tapahtunut lisääntymistä. 

Puolimaraton (30 min) ja maraton (60 min) 

lajien suosio on lisääntynyt ja suomalaisia 

myös kansainvälisissä kilpailuissa. Suomen 

maajoukkue on käynyt IUKL:n virallisissa 

kisoissa, vähin erin mukaan on hyväksytty 

myös muita kattojärjestöjä.  

Suomen mittakaavassa vuosi 2011 toi 

mukanaan entistä enemmän eri puolella 

Suomea järjestettäviä salikisoja. Nämä 

toimivat hyvin sekä matalan kynnyksen 

kisoina aloittelijoille että kilpaurheilijoille 

tason ja harjoittelun seurannassa. 

Lisääntyneen kilpailutoiminnan rinnalla on 

ollut aktiivista tuomarikoulutusta. Vuonna 

2011 yleistyi myös suomalaisten 

osallistuminen kansainvälisiin kilpailuihin, 

niitä oli mm. Virossa, Irlannissa ja 

Ruotsissa. Scandinavian Cup on ollut 

suomalaisten suosiossa ja kisat on ainakin 

kertaalleen järjestetty Suomessa.  

Valtakunnallisia cup-tyylisiä kilpailuja on 

ollut joitakin. Virtuaaliliiga kokosi vuosina 

2016 ja 2017 suuren joukon kahvakuulaajia 

koko vuoden kestäneeseen kilpailuun. 

Suomi Cup 2017 sisälsi alueelliset karsinnat 

ja loppukilpailun.  

 

Arvovaltaa, kabinettisopimuksia ja 
yhteiseen hyvään tekemistä 

Kahvakuulaurheilun valtakunnallinen 

johtaminen ja kehitystyö on lajin lyhyehkön 

historian aikana ollut sangen myrskyisää. 

Painonnostoliiton kahvakuulavaliokunnan 

(nykyinen asiantuntijaryhmä) kokoonpanot 

ja päätökset ovat herättäneet keskustelua ja 

kritiikkiä. Sanan säilä on viuhunut myös 

harrastajien kesken. Valitettavasti kentällä 

on osin hajottava vaikuttamiskulttuuri.   

Oulussa on valittu ’sillä aikaa Oulussa’ –

linja. Seuran kahvakuulaharrastuksen ja –

urheilun tavoitteena on toiminnallaan 

urheilullisesti vaikuttaa lajin kehitykseen 

kuntoilu- ja kilpailulajina kansallisesti ja 

kansainvälisesti. Puoliakin kyllä osataan 

pitää. Näin kävi mm. vuonna 2010, kun 

silloinen kahvakuulavaliokunnan 

puheenjohtaja kyseenalaisti SM-kisoissa 

MM-edustuspaikkansa lunastaneiden 

kilpailijoiden osallistumisen yrittäessään 

tekemiensä kabinettisopimuksen 

perusteella saada ilman näyttöjä olevalle 

henkilölle kisapaikan.  

Yhteiseen hyvään on tehty paljon 

seuratoiminnan puitteissa ympäri Suomea 

tarjoamalla tasokasta harrastus- ja 

kilpailutoimintaa. Lukemattomat kisat ovat 

pyörineet talkoovoimin. Alkujaan 

kahvakuulafoorumi tarjosi 

keskustelufoorumin kahvakuulailun 

ympärille. Nyt vuonna 2018 siellä on vain 

vähän toimintaa. Tiedottaminen ja 

keskustelu on siirtynyt muihin sosiaalisen 

median kanaviin.   

Tätä historiikkia kirjoittaessa yksi asia 

nousi yli kaiken: Kalle Pyykkösen 

suunnittelema, toteuttama ja vuoteen 2017 

ylläpitämä Kahvakuulainfo-sivusto 

(kahvakuulainfo.fi). Vuodesta 2018 sen 

ylläpito on siirtynyt 

Kahvakuulavaliokunnalle. Sivustolle on 

kerätty kilpailutuloksia toiminnan 

alkumetreiltä saakka.   
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VALMENTAJAN NURKKAUS 

”Olin aloittanut OKS:ssa kahvakuulaharrastuksen aivan ensimmäisten joukossa loppukesästä 2007 

tarkoituksena omaksua lajin tekniset ja fysiologiset vaatimukset ja siirtääkseni harjoitusmuodon 

valmennettavilleni murtomaahiihdon voimakestävyyden kehittämisessä. Tulevaa talvea 2008 varten 

olivat hiihtäjistä mm. Matias Tiiro, Toni Söyrinki, Pauli Turtinen, Juho Veteläinen ja Juha Pulkkinen 

omaksuneet harjoitusmuodon ja saaneet siitä huomattavaa hyötyä erityisesti ylämäen hiihtämiseen 

tarvittavaa voimantuottokapasiteettia, joka näkyi mm. ylämäen hiihtonopeuden selvänä kasvuna.  

Hiihdosta tiedetään47, että yhden tasatyönnön aikana huipputason hiihtäjä etenee täydessä vauhdissa 

(8,2 m/s) noin 7,5 m (1,7 työntöä/sek) ja sen absoluuttinen voimaimpulssi on noin 36N eli noin 5 % 

kehon painosta. Hiihtäjä painaa keskimäärin 65 kg, ja hän tuottaa 15 km hiihdon aikana 2000 

tasatyöntöä. Kun yhden sauvatyönnön voimavastus on noin 3,3 kg, saadaan koko suorituksen 

kilomääräksi yhteensä 6600 kg noin 40 min ajalle, mikä tarkoittaa 1650 kg / 10 min. 

Jos hiihtäjä työntää kahvakuulaharjoituksessa kahta 16 kg kuulaa 10 min aikana 150 kertaa, saadaan 

harjoituksen kilomääräksi 4800 kg/ 10 min. Tämän perusteella voidaan jo päätellä, miten tehokkaasta 

harjoitusmuodosta on kyse, kun toteutusmuodoksi vielä valittiin yhdistelmäharjoitus, missä erilaisten 

kahvakuulasuoritteiden välillä toteutettiin juoksu-, rullahiihto tai sauvarinnevetoja 2-10 min jokaisen 

kuulasarjan välillä. Kuulaharjoituksen aikana mitatut sykelukemat ovat olleet anaerobisen kynnyksen 

ylärajoilla eli noin 185 lyöntiä/min, mitä ei perinteisillä, levytangoilla toteutettavilla 

voimaharjoituksilla voida saavuttaa. Tämä lyhyt analyyttinen lajivertailu loikin pohjaa käsitykselleni 

kahvakuulaurheilusta ja sen käytöstä harjoittelumuotona sekä sille, millaisia tukiharjoitteita 

kahvakuulaurheilijoiden olisi tehtävä, kyetäkseen absoluuttisen maksimaaliseen suoritukseen 10 min 

aikana. 

Lajien tekniikasta täytyy huomioida myös se, että hiihdossa voimantuotto on vertikaalista, 

liukukitkaa vastustavaa työtä, jossa raajojen ja vartalon eri nivelkulmia hyödyntämällä saadaan 

aikaan mahdollisimman taloudellinen ja mahdollisimman nopeasti kiihtyvä voimantuotto. 

Vastaavasti kahvakuulaurheilussa työn suunta on suoraan horisontaaliakselilla, jossa koko massa 

täytyy saada liikkeelle maan vetovoimaa vasten siten, että maksimaalisen nopeasti saadaan kuula 

liikkeelle mahdollisimman vähällä voiman tuotolla ja sen jälkeen horisontaalisesti optimaalisella 

radalla suhteessa kehoon ja raajojen nivelkulmiin nähden on päästävä kuulien alle.  

Tempauksessa täytyy vielä erikseen muistaa kulmakiihtyvyyksien merkitys suhteessa 

biomekaniikkaan, mikä merkitsee sitä, että kuulan tulisi liikkua mahdollisimman lähellä vartalon 

painopistelinjaa, jotta voiman vaatimus ei kasvaisi tarpeettomasti laajojen tai painopisteen 

ulkopuolella olevien liikeratojen vuoksi. Kahvakuulaurheilun erityinen ominaisuus on sen toonisessa 

tavassa vaikuttaa lihaksen rasitukseen, sillä keho ei miltään osin pysty täysin rentoutumaan 

yhdenkään syklin välillä, kun vastaavasti murtomaahiihdossa jokaisen työnnön välillä on mahdollista 

avata koko kineettinen ketju. 

                                                 
47 Juho Halonen (2013). ”Tasatyönnön biomekaniikan vertailu lumella hiihdon ja tasatyöntöergometrin välillä: ylävartalon aerobisen 

kapasiteetin testin kehittäminen”. Jyväskylän Yliopisto 
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Voidaan perustellusti väittää, että kahvakuulaurheilu on teknisesti hyvin vaativa laji, jossa 

taloudellisuus on kaiken A ja O, mistä syystä urheilijan lahjakkuus tulee esille taloudellisuuden 

ymmärtämisessä suhteessa oman kehon tuntemuksiin. 

VALMENTAJANA KAHVAKUULAURHEILIJOILLE 

Voitettuaan Suomen mestaruuden Tampereella toukokuussa 2010, vaimoni Maarit Kangas tuli 

kysymään minulta ehdinkö valmentamaan myös häntä. Se oli aikaa, jolloin pääsin opiskelemaan 

Jyväskylän liikuntatieteelliseen, joten kiinnostuin asiasta siitäkin syystä, että voisin samalla tutkia 

opintojen aikana kahvakuulaurheilun lajivaatimuksia. Aloitimme valmennustyön ja tein lajia 

koskevia selvityksiä sekä laadin erilaisia harjoitteita kahvakuulaurheilun vaatimuksia ajatellen, joista 

tärkeimmäksi osoittautui maksimaalinen hapenottokyky; kyse on siis kestävyyslajista. Lisäksi 

räjähtävä voima ja nopeus olivat ominaisuuksia, joita tuli kehittää heti alussa, jotta tekniikan 

taloudellisuus oli mahdollista toteuttaa kilpakuulalla. 

Tekniikkaharjoituksia varten kuvasimme Maaritin työntö- ja tempaussuorituksia pitkän ajan useista 

eri harjoituksista ja hän katseli niitä pitkään useina iltoina sitä varten hankitusta iPod classicilla, koska 

tabletteja ei vielä ollut tullut markkinoille. Maaritin lahjakkuus urheilijana tuli esille kykynä 

analysoida omaa tekniikkaa ja korjata niitä henkilökohtaisen biopalautteen avulla ts. hän ”tunsi 

kehossaan” sen mitä näki videolta. Alkuvaiheessa toki täytyi myös kertoa hänelle, mikä 

biomekaanisista lähtökohdista tietyn tekniikkaongelman perimmäinen syy oli, mutta senkin hän oppi 

nopeasti itse analysoimaan videolta.  

Jyväskylästä valmistuttuani 2012 vuoden lopulla ja saamieni kokemusten pohjalta kirjoitin OKS:lle 

kahvakuulavalmennuksen kurssimateriaalin, jonka perusteella pidettiin kurssi seuran tiloissa 

huhtikuussa 2013. Ajatuksena tässä on se, että mikäli halutaan huipputason urheilutuloksia, on 

urheilijan ymmärrettävä valmennuksesta ja sen sisällöstä mahdollisimman paljon, jotta vuoropuhelu, 

palautteen anto ja harjoitusten kommentointi valmentajan kanssa onnistuu.  

Tällöin esittelin kahvakuulaharjoittelun merkittävimmän, lajin maksimaalista hapenottokykyä 

kehittävän harjoitteen, jolle oli tieteellisissä artikkeleissa annettu nimeksi ”HIIT” (High Intensity 

Interval Training48). Sen mahdollisuus kehittää maksimaalista hapenottokykyä 12 min harjoituksen 

avulla (3 krt/ vko, 8 viikon ajan) oli 23 % parempi kuin muilla MaxVO2 harjoitteluun tarkoitetuilla 

menetelmillä. 

Esimerkkejä käytetyistä HIIT harjoitteista (harjoitusviikkoa / kerrat viikossa) 

• Juoksu HIIT (8 / 3 vko): 40 x 15 sek (90-95%) / 70% pk palautus 

• Juoksumatolla 23 % MaxVO2 testiä korkeampi tulos kontrolli harjoitteisiin nähden 

– 45 min TV reipas 70% tai 25 min TV kova 85% 

– 4x4 min 90-95% / 3 min palautus 70% 

• Pyörä HIIT (6 / 5x vko): 10 x 20 sek (170%) / 10 sek pal tai  

• Pyörä HIIT (4 / 3x vko): 5 x 2 min (80-120%) / 1 min pal 

                                                 
48 J. Asher Falatic (2011): “The effects of kettlebell training on aerobic capacity”. The Faculty of the Department of Kinesiology San 

José State University 
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• 6 vko kontrolliryhmän ohjelmaan verrattuna +7 ml/kg/min ja +28% ank kapasiteetin nousu 

– 60 min TV reipas 70% tai 30 min TV kova 85% + 5 ml/kg/min 

• Soutu (4 / 2x vko): 8 x 2,5 min (90%) / 2,5 min pal 70% 

Vastaavasti kahvakuulalla tehtäviä HIIT harjoitteita 

• MaxVO2 kehittäminen 15/15 HIIT (8 / 3x vko) 

– Työntö 10 min: (2x12 kg) 15/15 sek + 4 min pal 

– Tempaus 10 min: (16-24 kg) 15/15 sek; (oik – lepo – vas – lepo) 

– Etuheilautus 20 min: (16-24 kg) 15/15 sek 

– Pace määritetään 5x1 min MaxVO2 cadence testillä; pace nosto: 

• 10 + 14+ 18 + 22 + max  max / 4 = Harjoituspace / 15 sek 

• Tai 6-8 / 15 sek (140 % MaxVO2 pace) 

– Syke 93% ja VO2 78% tasolla 

• CWT (cross work training) 30/30 sek kuula/juoksu / 15 sek pal 

Kahvakuulaurheilua varten saatiin 2012 aikana valmiiksi kattava harjoittelumateriaali, joka sisälsi 

useita eri harjoitusmalleja kuulilla kaikissa eri kuormitusasteissa peruskestävyys harjoitteista 

maksimaalisen hapenoton harjoitteisiin sekä kuulilla tehtäviin voima ja nopeusharjoitteisiin. 

Harjoittelua varten suunniteltiin myös muita välineitä hyödyntäviä harjoitteita sekä kehon huoltoon 

liittyviä harjoitteita. Kaikki nämä jaoteltiin ominaisuuksien ja toteutustapojen mukaisesti vielä 

erikseen. 

 

Taulukko 1. Harjoitusohjelmat: Maarit 2012-13 ja Kari 2013-14 
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Samalla ryhdyttiin käyttämään Trainit -valmennusportaalia (www.trainit.fi), jonka jälkeen kaikki 

valmennusohjelmat on dokumentoitu yksityiskohtaisesti tietokantoihin. Esimerkiksi vuonna 2012 

Maarit harjoitteli 436 tuntia vuodessa. 

Taulukoista 1 ja 2 voidaan nähdä harjoittelun monipuolisuus kaikkina eri vuodenaikoina 

hyödynnettäviä harjoittelumuotoja. Erityisesti kovat sauvarinneharjoitukset ovat jääneet mieleen, kun 

valmentajana piti olla todella tiukkana, jotta tavoiteltava harjoitusvaste saatiin aikaan. Silloin urheilija 

tiesi tekevänsä urheilijan harjoituksia. Maarit saavutti urallaan muutamia Suomen mestaruuksia ja 

kaksi MM kultaa, joten urheilu-urana aivan loistava, jonka voi saavuttaa vielä varttuneemmassakin 

iässä. 

Seuraavana vuonna eli 2013 tuli valmennusrinkiin mukaan myös jyväskyläläinen Kari Äijälä, jota 

valmensin kaiken kaikkiaan kolme vuotta. Hän kilpaili miesten raskaassa sarjassa 32 kilon kuulalla. 

Koripallotaustan omaavana isoin haaste oli aluksi kestävyyden kehittämisessä, mitä varten Kari teki 

paljon pyöräily- ja hiihtoharjoituksia. Suurin osa jalkalenkeistä toteutettiin sauvarinteessä. Yhtenä 

erikoisuutena olivat erilaiset porrasjuoksu ja -hyppyharjoitukset, millä saatiin isokokoiseen 

urheilijaan tarvittavaa kestovoimaa ja nopeutta. Jyväskylässä oli tähän aivan erinomaiset 

mahdollisuudet. 

Taulukko 2. Karin harjoittelu 2014-15 

Seuraavina vuosina harjoitusmääriä ei nostettu, 

osin vuorotyöstä johtuen, mutta kuulien kokoa 

yksittäisissä harjoituksissa kasvatettiin, joten 

panostus laatuun oli suuri ja sitä myöten 

mahdollisuus valmennusvirheisiin oli ilmeinen. 

Karin kanssa kävimme viikoittain keskustelua siitä, 

millaisia vaikutuksia kullakin harjoitteella oli ja 

ärsykettä vaihdettiin aina, jos kehitystä ei 

tapahtunut tai kehitys oli väärään suuntaan menevä. 

Kontrolliharjoitukset olivat tarkkailun kannalta 

oleellisia asioita, joten kilpakuulilla tai hieman sitä 

pienemmillä tehtiin lyhennettyjä tai täysaikaisia 

kilpasuorituksia tasaisin väliajoin. 

Kahvakuulaharjoittelussa tuntuman säilyttäminen isojen kilpakuulien kanssa on vaativa tehtävä, mitä 

varten kontrolliharjoitukset ovat tärkeitä. 

Kari saavutti useita suomen mestaruuksia ja menestys kansainvälisilläkin areenoilla oli kohtuullisen 

hyvä: IUKL EM (2013), Wexford, Irlanti: sijoitus 2 (SE tuloksilla), IUKL MM (2014), Hampuri: 

sijoitus 8 (SE tuloksilla). IUKL EM (2015), Varna: Sijoitus 8. IUKL MM (2015), Dublin sijoitus 9. 

Valmennuksessa oli kahden vuoden ajan mukana myös Mirka Palander. Hänen kanssaan saatiin 

aikaan SM kilpailuissa nelossijoituksia, vaikka eväät olisivat harjoitusten ja testien perusteella olleet 

huomattavasti parempiinkin tuloksiin. Tuon parin vuoden aikana Mirka kehittyi varsin mallikkaasti 

ja otti kohtuullisen isot kuulat haltuun hyvin nopealla aikataululla. Mirka harjoitteli jo vuonna 2013 

http://www.trainit.fi/
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noin 400 tuntia, josta Maaritin ja Karin monipuolisuuteen verrattuna lähes pääosin (96 %) juoksu-, 

kahvakuula- ja perusvoimaharjoituksina. 

Yleisesti voidaan kahvakuulaharjoittelusta ja harjoitusmääristä sanoa, että noin 10 tunnin 

viikkomäärillä pääsee suomessa huipputasolle, mutta kansainvälisesti vertailtuna pitäisi 

harjoitusmäärä lähes tuplata. Olosuhteiden puolesta se on OKS:n resursseilla ja tiloissa mahdollista, 

mutta vain sellaisten urheilijoiden toimesta, jotka ovat aloittaneet lajin harrastamisen jo 12-14 

vuotiaina. OKS:n kahvakuulaurheilijoista Noomi Laiholalla, jota Maarit nyt valmentaa, on tältä osin 

kaikki edellytykset menestyä maailman huipputasolla asti. Muussa tapauksessa lajinomaisen 

kestävyyden ja tekniikan kehittyminen ei mahdollista juuri suurempia harjoitusmääriä, koska 

ongelmana ovat erilaiset loukkaantumiset, jotka rajoittavat sekä harjoittelun määrää että tehoa. Laji 

on vaativa ja sen hallinta edellyttää erittäin monipuolista harjoittelua.” –Reijo Kangas 

 

 


