




















painoa lähtee aika nopeasti, kun keho ei enää kerää nestettä ja 
itse glykogeenikin lähtee kehosta. Syön rasvaa, proteiinia ja kas-
viksia, mutta laitan suolan minimiin.

Kaksi päivää ennen punnitusta
Nestetankkaus loppuu, ja �-� litran sijaan juon vettä noin puoli-
toista litraa päivässä tai janon mukaan.

24 tuntia ennen punnitusta
Lopetan nesteiden juonnin kokonaan ja jos en käytä laksatiiveja, 
lopetan myös syömisen.

�Nesterajoituksen ei kannata olla yli �� tuntia, sillä se voi 
haitata kisasuoritusta merkittävästi. Ennen puntarille menoa 
kannattaa varmistaa, että on varmasti kisapainossa. Viimeinen 
juttu mitä haluaa tehdä on se, että menee kisapuntarille ja huo-
maa, että on vielä ��� grammaa liikaa painoa.�

Punnituksen jälkeen
Se mitä syö ja juo punnituksen jälkeen, on todella tärkeää. Palau-

tuminen nestehukasta ja energiatasojen pa-
lauttaminen syömällä ei tapahdu hetkessä. 
Jokaiseen vesilitraan kannattaa lisätä vajaa 
puoli teelusikallinen suolaa tai juoda laimen-
nettuja urheilujuomia, sillä suolatasapainon 
palauttaminen on tärkeää. Syön myös hiila-
reita, jotta saan täytettyä tyhjennetyt glyko-
geenivarastot. 

�Janontunne ei kerro todellista kuvaa 
nestetasapainosta, joten vettä kannattaa 
hörppiä vajaa litra tunnissa.�

Suurin moka
Liian lyhyt aika liian suureen painonpudo-
tukseen, eli jouduin käyttämään kitudieet-
tiä. Elimistö oli täysin paastotilassa, jolloin 
treenaaminen kärsi ja siinä samalla kisoihin 
valmistautuminen. Kahta kuukautta ennen 
kisoja pitää keskittyä treenaamiseen, jotta 
kisoissa pärjää. Jos syö vain omenan päi-
vässä, ei sitä jaksa henkisesti eikä fyysisesti. 
Kun söin ensimmäistä kertaa pariin kuukau-
teen kunnolla punnituksen jälkeen, ei keho 
ollut tottunut siihen ruokamäärään ja siitä 
seurasi päänsärky ja todella väsynyt olo.

Ennen painonvetoa
Pidän huolta, että paino on val-
miiksi riittävän alhaalla. Paria 
viikkoa ennen kisaa varmistan, 
ettei rasvasta tarvi enää pudot-
taa.

Viikko ennen punnitusta
Aloitan nestetankkauksen juo-
malla �-� litraa nestettä pik-
kuhiljaa päivän aikana. Nes-
tetankkauksen vuoksi lisään 
ruokavalioon suolaa ja magne-

siumsitraattia, ettei tule lihaskramppeja.

Kolme päivää ennen punnitusta
Vedän hiilihydraatit aivan minimiin, että saan tyhjennettyä 
kehon glykogeenivarastot. Keho säilöö hiilareita lihaksissa ja 
maksassa glykogeenina, ja se kerää nestettä. Jokainen glykogee-
nigramma kerää kolme grammaa nestettä, joten varastot on tär-
keä saada tyhjiksi vähentämällä hiilihydraatteja. Siinä vaiheessa 

KARIMIN 
vinkit �Ottelin ensimmäistä kertaa kisoissa joskus värivyöllä alle �� kiloisten sarjassa. Sil-

loin olin vielä aivan junnu ja sain aika pahasti turpaan, joten ottelu jäi hetkeksi. 
Mustalla vyöllä kisaottelu alkoi taas kiinnostaa, ja sen jälkeen olenkin pyrkinyt 
osallistumaan aina SM-kisoihin ja Akatemian omiin seurakisoihin�, Parviainen ker-
too.

Ensimmäisellä Danilla kisatessaan Parviainen mahtui vielä alle �� kiloisten 
painosarjaan, eikä painoa tarvinnut pudottaa parin kilon nipistystä enempää. Kas-
vaessaan mies siirtyi alle 
� kiloisten sarjaan, ja tämän vuoden kisoissa hän otteli 
alle 
� kiloisten sarjassa.

Alle 
� kiloisten sarjaan Parviainen on pudottanut painostaan jopa �� kiloa. 
Myös edellisiin SM-kisoihin hänellä oli yli kymmenen kilon painonpudotustavoite, 
mutta paino jumiutui 
� kiloon kymmenen kilon painonpudotuksen jälkeen, ja 
mies päätti otella isommassa sarjassa.

�Seuraavissa kisoissa kun tulee uudet painosarjat, menen varmaan siihen alle 


 kiloisiin, mutta jos painonpudotus onnistuu hyvin, niin alle 
� kiloisten sar-
jaan�, suunnittelee Parviainen.

Kokeneena painonpudotuskonkarina Parviainen tuntee jo ke-
honsa ja tietää, mikä hänen kohdallaan on toimivin tapa. Hän 
aloittaa painonpudotuksen jo puolta vuotta ennen kilpailuja.

�Syksyllä ennen helmikuun kisoja alan jo olla tarkempi 
ruuan kanssa ja kestävyysurheilla enemmän. Otan kuiten-
kin vielä ihan rauhassa, ettei keho mene tukkoon. Tammi-
kuussa tulee sitten vähän kovempi rykäisy, riippuen nyt 
siitä miten siihen mennessä paino on pudonnut. Katson 
sen mukaan mihin sarjaan pyrin ja tammikuun ajan 
treenaan lähes joka päivä. Ei mitään rajua treeniä vaan 
esimerkiksi kävelen aamuisin �� minuuttia reipasta kä-
velyä, ei mitään juoksua. Lähinnä sillä ja pienemmällä 
annoskoolla putoaa se paino.�

Viimeisen kuukauden ennen kisoja Parviainen elää 
ilman herkkuja ja alkoholia, joita hän pyrkii vähentä-
mään jo syksystä alkaen. Helmikuun alussa ennen pun-
nitusta Parviainen ottaa viimeisen silauksen nestepois-
tolla.

�Treeneissä en pyri pudottamaan painoa, vaan 
keskityn lajitreeniin ja tekniikoihin. Laihdutusmielessä 
kävelen ahkerasti ja kunnonkasvatusmielessä käyn esi-
merkiksi treenaamassa yksin säkin kanssa. Viime vuonna 
isoveli valmensi minua ja itseään samalla, pääasiallisena 
tavoitteena oli kasvattaa kuntoa. Treeneissä hakattiin 
aluksi säkkiä ja sitten otettiin lopputreeni eriä keske-
nämme.�

Pitkän painonpudotusrupeaman jälkeen Parviainen päättää 
yleensä painosarjansa vasta viime hetkellä.

�Lopullinen päätös tulee vasta helmikuun hujakoilla. Ilmoit-
taudun kisoihin yleensä aika viime tingassa�, Parviainen tun-
nustaa.

Parhaassa tilanteessa painoluokkaurheilijan ei tarvitse karistaa kehostaan yhtään kiloa ennen 
punnitusta. Toisinaan parin kilon painonveto riittää, mutta joskus takana saattaa olla pitkä 
herkkuputki ja edessä usean kilon laihdutus. Pasi Parviaiselle 2.Dan painonpudotus ennen 
kisoja on jo hyvin tuttua. 

Pitkän linjan painonpudotusta
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��. marraskuuta ���� järjestetyssä vyökokeessa oli useita 
kokelaita, mutta Ahola oli heistä ainoa, joka tavoitteli mustaa 
vyötä. Kokeen loppupuolella Ahola alkoi olla väsynyt ja hermos-
tunut, eikä ollut varma oliko vyökokeen arvostelijana toiminut 
Güler antanut komentoa vai ei. Väsyneenä Ahola päätteli komen-
non tulleen, ja teki seuraavan liikkeen. Mitään komentoa ei kui-
tenkaan ollut tullut.

�Siihen Figret sanoi, että �kärsivällisyyttä, tässä lajissa pitää 
olla kärsivällinen�. Mietin siinä sitten että näinhän se on, kii-
reessä ei tule kuin hosuttua.�

Vuonna ���� Jukka Ahola muutti töiden perässä Yhdysvaltoihin 
Raleighin kaupunkiin Pohjois-Carolinan osavaltioon. Yllätyksek-
seen Ahola sai kuulla työnantajansa myös harrastavan Taekwon-
Doa. Mies seurasi pomoaan harjoituksiin ja löysi itsensä WTF 
-salista.

�Treeneihin mennessäni yllätyin, kun opettajilla ei ollut 
Taekwondo -vaatteita päällä samalla tavalla kuin meillä on. He 
olivat pukeutuneet mustiin vaatteisiin ja opettivat Karaten ka-
toja ja niitä minäkin sitten opettelin.�

Aholan ensimmäinen Taekwondoseura oli muutenkin hie-
man erikoinen, sillä päävalmentajana toimi hermopisteisiin 
erikoistunut George Dillman, jolla ei Aholan tietojen mukaan ole 
minkäänlaista Taekwondotaustaa. Sanomattakin lienee selvää, 
ettei Ahola ollut kovin tyytyväinen tähän Taekwondokouluun, 
vaan päätti etsiä toisen. Sen hän löysi samasta kaupungista.

�Koulua veti Mestari Jun Lee, joka on toiminut Tae Kwon 
Do Timesin päätoimittajana ja kantaa tällä hetkellä 
.Danin 

vyöarvoa. Nautin heidän treeneistään, mutta ennen pitkään työ 
muutti minut Charlotte -nimiseen kaupunkiin samassa osavalti-
ossa. Siellä oli tämän koulun sisarkoulu, jonka opettaja oli 	ai-
maasta ja opetti sekä Taekwondoa että 	aiboxingia.�

Ahola viihtyi uudessa koulussaan ja nautti sen hyvästä ope-
tuksesta. ITF -puvussa WTF -treeneissä kulkenutta miestä alkoi 
kuitenkin häiritä erilaisen puvun tuoma erottautuminen, ja hän 
hankki WTF -puvun paitsi kohteliaisuussyistä, myös sen vuoksi, 
että hän tuntisi olevansa osa joukkoa.

Uuteen seuraan totuttelu loppui lyhyeen, kun edessä oli taas 
muutto. Tällä kertaa Minnesotaan, missä paluu lajin pariin ei on-
nistunut tuosta vain.

�En löytänyt Minnesotasta Taekwon-Do -koulua vuoteen. 
Kun muutimme uuteen osoitteeseen, siellä lähellä sattui olemaan 
WTF -koulu.�

Uusi koulu painotti itsepuolustuksen opetusta, mikä oli 
Aholan mielestä ensin omituista mutta ajatukseen totuttelemi-
sen jälkeen hyvä asia. Itsepuolustuksen lomassa Ahola teki myös 
niitä WTF liikesarjoja, jotka hän oli siihen mennessä oppinut. 
Neljän vuoden kärsivällisen WTF -treenaamisen jälkeen Ahola 
löysi viimein Yhdysvalloista ITF -koulun.

�Luin verkosta United States TaeKwon Do Federationista, 
joka on ollut meillä ITF:ssä pitkään kunnes maailmanliitot ha-
josivat ja he lähtivät itsenäisiksi. Meillä on niin pitkä yhteinen 
tausta, että heillä oli samat vyökoevaatimukset ja samat liike-
sarjat ja samat miltei kaikki, paitsi tyyli oli hiukan vanhahtava. 
Puvut ja kaikki olivat täsmälleen samat�, Ahola kuvailee.

Viimein Jukka Ahola oli takaisin tutuissa ITF treeneissä, ja 

JUKKA 
AHOLA 
4.DAN
Syntynyt 25.10.1971

alkoi osallistua USTF:n harjoituksiin ja leireille, ja samalla tutus-
tui heidän mestareihinsa. Aikaisemmin suurin osa kansainväli-
sistä opettajaseminaareista pidettiin Yhdysvalloissa, ja USTF oli 
maailman suurin ITF organisaatio joka pääsi nauttimaan näistä 
opettajaseminaareista.

Kymmenen Yhdysvalloissa vietetyn vuoden aikana Ahola 
treenasi WTF Taekwondoa kolmen vuoden ajan ja ITF Taekwon-
Doa kuuden vuoden ajan. Päällimmäisenä henkilönä hänellä on 
tuolta ajalta jäänyt mieleen USTF:n suurmestari Chuck Sere�.

�Hän oli korkea-arvoinen suurmestari ja todella kokenut. 
Ensimmäisenä kun hänet tapaa, tulee semmoinen vau-efekti, 
että en ole millään hänen arvoisensa. Mutta sitten kun kuulin 
ensimmäistä kertaa hänen puheensa, missä hän korosti sitä 
tärkeintä asiaa ja kysyi että oliko salissa ensimmäistäkään val-
kovöistä. Kahden henkilön viitattua hän sanoi, että tämä on se 
tärkein syy, miksi me tätä Taekwon-Doa treenaamme. Me aja-
tellaan, että kaikki haluaa opettaa niille parhaille ja huipuille ja 
atleeteille, mutta kuitenkin se meidän tulevaisuus on siinä valko-
vöisessä. Jos heitä ei ole, niin meidän laji kuolee varmasti.�

Palattuaan kymmenen vuoden Yhdysvaltain -seikkailuiltaan 
takaisin Ouluun Ahola hakeutui välittömästi takaisin vanhaan 
seuraansa.

�Paluu oli reilu peli, sain treenata rauhassa ja ennen pitkää 
tarjosin, että jos on opettajista pulaa niin, olen käytettävissä. 
Sen jälkeen olen vetänyt peruskursseja ja värivöitä ja viimeisen 
puolen vuoden sisään vaihdettiin Pekka Variksen kanssa hieman 
rooleja ja toimin nyt Oulu ITF:n päävalmentajana.�

Ahola palasi siis �� vuoden jälkeen takaisin vanhaan ase-
maansa, Oulun seuran päävalmentajaksi.

Oltuaan �� vuotta �.Danin vyöarvolla päätös osallistumisesta 
vyökokeeseen syntyi pikkuhiljaa.

�Tunsin haluavani ottaa enemmän vastuuta opettajana ja 
katsoin, että jos aika ei ole kypsä nyt, niin se ei ole sitten kos-
kaan. Minusta oli erityisen hienoa, että tämä tapahtui vielä 
omassa kotikaupungissani alle sadan metrin päässä siitä, missä 
oma Taekwon-Do -harrastukseni sai alkunsa.�

Opettaja-asteen saavuttamisen myötä Aholan täytyi kään-
tää uusi sivu ja selvittää, mitä se opettajana oleminen oikein on. 
Aholan mukaan se tarkoittaa sitä, että pistää oman osaamisen 
taustalle ja keskittyy tulemaan hyväksi opettajaksi muille.

�Se mitä tässä vuosien mittaan on oppinut on se, että seu-
rat kasvavat hyviksi sisältäpäin. Mikä tahansa sijoitus ryhmän 
henkeen tai oikeisiin avainhenkilöihin on tärkeää, ja varsinkin 
se, että toiminta on reilua, on se avainasia siihen että pärjääkö 
seura vai ei. Tietysti ulkopuolinenkin kilpailu on vaikeaa, koska 
on lajeja jotka vie omansa pois, mutta jos ollaan sisällä vahvoja, 
silloin asiat menevät kuitenkin paremmin�, Ahola summaa.

�Haluaisin kiittää etenkin Suomen liiton hallituksen ihmisiä ja Suo-
men avainhenkilöitä siitä, että he pistävät hirveästi omaa aikaa ihan 
pyyteettömästi meidän asioiden eteen, ja vaikka he toimivat heidän 
omissa seuroissaan, he kuitenkin välittävät meidän kaikkien muiden 
seurojen toiminnasta.�

Syksy 1987
Aloitti Taekwon-Don

1990
SM-kultaa ottelu 
63-71kg värivyöt

SM-kultaa joukkue 
värivyöt

I III IV
26.11.1990

1.Dan FL-1-23

1991
Pronssia liikesarja, mustat vyöt, 
Uppsala 15-vuotis juhlakisat, Ruotsi

1992
SM-kultaa ottelu, mustat vyöt, Tampere
SM-kultaa liikesarja, mustat vyöt, Tampere

EM-pronssia joukkueliikesarja, Koszalin, 
Puola

Kultaa liikesarja, mustat vyöt, 
Göteborg Open, Ruotsi

1992
Aloitti päävalmentajana Oulu ITF:ssä

20.03.1993
2.Dan FL-2-10

1993
SM-pronssia ottelu, 
mustat vyöt, Tampere

1994
EM-kultaa liikesarja, 
2. Dan., Lublin, Puola

SM-hopeaa liikesarja, 
mustat vyöt

11.11.1995
B-tuomarikurssi

19.02.1996
3.Dan FL-3-7

1996
Muutto Yhdysvaltoihin,
luopui samalla Oulu ITF:n 
päävalmentajan tehtävistä

Syyskuu 1998
Black Belt World Championship, Raleigh, NC
Avoimet liikesarjat - hopeaa

Huhtikuu 2005
USTF Region 5 Championship, Waunakee, WI
Liikesarjat 3 Dan kultaa
Ottelu seniorit (yli 35 vuotiaat) kultaa

Heinäkuu 2006
USTF Region 5 Championship, Waunakee, WI
Liikesarjat 3 Dan kultaa
Ottelu seniorit (yli 35 vuotiaat) hopeaa

2008
Paluu Suomeen

11.06.2011
4.Dan FL-4-24

Kevät 2012
Otti vastaan Oulu ITF:n 
päävalmentajan tehtävät

II
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