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Tämä käsikirja on tehty ennen kaikkea Taekwon-

Don SM-tason kilpailijoille ja 

maajoukkueurheilijoille, joilla on toisinaan oman 

painoluokkansa vuoksi tarve pudottaa painoa 

omaa sen hetkistä normaalipainoaan alemmas. 

Tämä artikkeli koskee vain ja ainoastaan 

painonpudottamista, mikä tietenkään ei ole 

välttämättä ollenkaan sama asia kuin 

laihduttaminen. 

Laihduttamisessahan ihminen pyrkii vähentämään 

oman kehonsa rasvakudoksen määrää ja siten 

myös painoaan. Usein ikävä kyllä samalla katoaa 

myös etenkin urheilijoille tärkeää lihaskudosta. 

Varsinainen laihduttaminen onkin harvoin urheilijoille tarpeen. Pahimmillaan liian ”rasvattomaksi” 

ja hoikaksi itsensä laihduttava ei pysty säilyttämään suoritustasoaan, palautumiskykyään, eikä sen 

vuoksi voi enää kehittyä. Pitkäaikainen ja liian kova laihduttaminen, johon liittyy liian niukka 

energiansaanti, heikentää koko kehon suorituskykyä, hormonitoimintoja ja vaikuttaa jopa 

psyykeen. Yhdistettynä kilpa- tai huippu-urheilijatason harjoittelemiseen, tällainen tilanne voi olla 

kohtalokas.  

Toisaalta joskus, jos urheilijalle on kertynyt liikapainoa, voi kohtuullinen laihduttaminen parantaa 

suorituskykyä ja lisätä tehoa harjoituksissa ja kilpailusuorituksissa. Tällöinkin laihduttaminen on 

tehtävä kuitenkin mieluiten pidemmällä aikavälillä, fiksusti ja monipuolisesta ravinnonsaannista 

huolehtien. Yleisesti ollaan sitä mieltä, että laihduttajan tulisi pudottaa painoaan korkeintaan 

puolen kilon viikkotahdilla, jolloin lihaskato pysyy melko vähäisenä. Tämän enempää emme 

käsittele laihduttamista.  

Painonpudottaminen, eli ns. painonveto, taas ei sisällä tämän kirjoitelman tekijöiden mukaan 

välttämättä ollenkaan rasvavarastojen vähentämistä. Painonpudottamisella tarkoitetaan tässä 

artikkelissa lyhytaikaista, korkeintaan reilun viikon ajan kestävää ”kikkailua”, jonka aikana painoa 

pyritään pudottamaan rasvakudoksen (ja lihaksen) sijaan suolen sisällön määrästä, lihasten 

glykogeenivarastoista ja loppuvaiheissa kehon nesteistä. 

Seuraavaksi on tarkoitus esitellä muutamia hyväksi havaittuja, moneen kertaan testattuja ja 

perustellusti toimivia keinoja, jotka voivat auttaa painonpudottamista. Keinot perustuvat ihmisen 

fysiologiaan ja ruoansulatukseen, eli mistään vaarallisesta toiminnasta tai epäterveellisestä itsensä 



vahingoittamisesta ei ole kysymys. Vahingollisempaa on, jos urheilija pudottaa painoaan useita 

kiloja pelkästä rasva- ja lihaskudoksesta ja kuihduttaa itseään pitkän ajan kuluessa 

painoluokkaansa, kun samaan painoluokkaan voi päästä helpomminkin, nopeammin ja 

lihaskudosta menettämättä. 

Punnitustapahtuma ja siihen valmistautuminen on kilpailijaa helposti stressaava tekijä, joka saa 

turhankin suuren roolin kokonaisuuden kannalta. Siksi olisi hyvä selvitä siitä mahdollisimman 

vähällä vaivalla ja huomiolla ja keskittyä olennaiseen, eli ottelemiseen. Painonpudotus on monelle 

kilpailijalle iso haaste ja tuottaa osalle vaikeuksiakin. Liian usein tähtäin saattaa olla liikaa 

punnituksen läpäisemisessä ja painoluokkaan mahtuminen tuntuu jo voitolta. Tällöin taistelutahto 

jää puntariin ja peli on menetetty ennen kuin kisa on edes alkanut. Tämänkin kertoo kokemus… 



1. Valitse sopiva painoluokka 

 

Tämä on ehkä tärkein teesi. Kaikkia ei ole tehty höyhensarjalaisiksi ja se painoluokka, jossa olit 

nuorempana, ei välttämättä ole enää nykyisin sinulle sopiva. Turha siis yrittää pitää painoaan 

epäfysiologisen alhaalla tai pudottaa sitä liian paljon ennen jokaista kilpailua. Se ei ainakaan 

paranna fyysistä tai henkistä suorituskykyä, jotka ovat menestyksen kannalta erittäin tärkeitä 

tekijöitä. Urheilija kehittyy ja kasvaa niin henkisesti kuin fyysisestikin treenatessaan. Urheillessa 

keho muuttuu kaikilla ja lisäksi kasvuikäiset nuoret naisistuvat tai miehistyvät. Kaikki kehittävät 

lihasta ja taitoja. Miksi siis painon ja painoluokan pitäisi välttämättä pysyä samoina? 

Tarkkaile omaa painoasi mielellään aamulla herättyäsi, wc-käynnin jälkeen ja ennen aamupalaa. 

Tämä ”aamupaino” on se luotettavin arvio normaalipainostasi. Vertaa tätä aamupainoa 

painoluokkaasi ja mieti, onko pudottaminen järkevää. Paino saattaa hyvinkin vaihdella päivän 

mittaan useammallakin kilolla riippuen tietenkin syömisen, juomisen, suolan saannin ja treenin 

määrästä, eli illalla tuskin kannattaa nousta vaa´alle tarkkailemaan painoaan urheilemisen ja 

runsaan palauttavan aterian jälkeen. 

Alipainoisuus voi olla etenkin tytöillä ja naisilla hyvin haitallista, sillä keho tarvitsee rasvakudosta ja 

ravinnon rasvoja normaalia hormonitoimintaa varten. Siksi varsinkin juniorien tulisi mielestämme 

laittaa ennen kaikkea terveys ja hyvinvointi etusijalle ja harkita sopivan painoluokan valintaa 

vaikkapa kilpailukohtaisesti. Loppukädessä päätös tulisi olla juniorin vanhempien. Myös 

miespuolisten kilpailijoiden on hyvä muistaa, että riittävä energiaravintoaineiden –    

hiilihydraattien, proteiinien ja rasvojen – saanti, pitää yllä kehittymisen kannalta positiivista 

hormonitasapainoa. 

Valitse painoluokkasi fiksusti ja omalle kehollesi sopivaksi. Vaikka esim. painoindeksin mukaan 

voisit olla normaalipainon rajoissa alemmassa painoluokassa, ei se tarkoita, että se olisi juuri 

sinulle sopiva paino, oma normaalipainosi. Painoindeksi ei aina sovi urheilijan painonarviointiin, 

koska treenaajan kehonkoostumus on hyvin erilainen keskivertoon kaduntallaajaan verrattuna. 

Osalle tämä on toki itsestään selvää asiaa, mutta koska painoluokkaurheiluun liittyy verraten 

usein, ikävä kyllä, enemmän tai vähemmän häiriintyneitä kehonkuvia ja syömiskäyttäytymistäkin, 

on tämäkin asia tehtävä selväksi. 

On toki niitäkin, joiden ei tarvitse nähdä vaivaa painonsa kanssa kilpailuihin valmistautuessa ja 

jotka ovat luonnostaan omassa painoluokassaan vuoden ja kellon ympäri. He ovat siinä 

onnekkaassa vähemmistössä. Jos kilpailijan vapaa-aika ja energia kuluvat syömisen, 

energiankulutuksen ja painon tarkkailemiseen, on aika muuttaa suuntaa ja vaihtaa painoluokkaa. 

Elämän, ajatusten ja syömisen ei kuulu olla painoluokan ympärille rakennettuja. 

 



2. Kevennä treeniä! 

 

Treeni on verrattavissa stressitilaan niiden reaktioiden osalta, mitä se kehossa aiheuttaa. 

Urheileminen toki poikkeaa muunlaisesta stressistä siinä, että stressitila, eli treeni on vain 

lyhytkestoinen ja sen jälkeen alkaa palautuminen, jonka aikana keho ”ylikorjaa” vauriot ja sen 

jälkeen nousee taas optimitilanteessa aikaisempaa paremmalle suorituskykytasolle. Tätä siis on 

kehittyminen yksinkertaistettuna. 

Samat stressi- ja muut hormonit kuitenkin jylläävät kehossa silloin, kun pitkittynyt arkielämän 

stressaava tilanne vaivaa, silloin kun ihminen pakenee uhkaajaansa, tai silloin kun urheilija 

hengästyy, hikoilee ja tähtää parhaimpaansa treenatessaan. Ne ovat treenitilanteessa tarpeellisia 

ja täysin fysiologisia kehon vasteita. Näillä reaktioilla, joita tapahtuu kehoa rasitettaessa on 

kuitenkin huonoja vaikutuksia painonpudotuksen kannalta: ne keräävät nestettä, lisäävät usein 

ruokahalua ja niillä on katabolisia (anabolisen, eli rakentavan aineenvaihdunnan vastakohta, eli 

kehon omia kudoksia hajottavia) vaikutuksia. 

Muista myös, että mitä enemmän ja lujempaa treenaat, sitä enemmän kehosi tarvitsee ravintoa ja 

nestettä. Sitä enemmän se myös niitä vaatii ja sitä enemmän niitä sinun täytyy saada. Tällöin voi 

painoa pudottavalle urheilijalle tulla ikävä kierre: treenaan kovaa, tulee kova nälkä ja ravinnon 

tarve, on syötävä reippaasti; tällöin paino ei putoakaan, joten treenaan kovempaa, tulee kovempi 

nälkä, on syötävä reippaammin… ja niin edespäin. 

On siis helpompaa keventää harjoittelua, jolloin keho ei ole 

jatkuvassa stressitilassa ja vaadi lisää ravintoa ja energiaa. 

Tällöin urheilija voi keskittyä paremmin 

painonpudottamiseen, palautumiseen ja kilpailuihin 

valmistautumiseen, kun ei tarvitse kärsiä jatkuvaa nälkää ja 

janoa. 

Treenin keventäminen ennen kilpailuja on toki aina 

tarpeellista ja järkevää, vaikkei olisikaan tarvetta pudottaa 

painoa. Silloin voit varmistaa sen, että olet terveenä, 

huippukunnossa ja henkisesti ja fyysisesti levännyt 

kävellessäsi kisakehään. Useimmille maajoukkueurheilijoille 

tämä ns. herkistely onkin varmasti tuttua. 



3. Syö nopeasti sulavaa ruokaa 

 

Kun kilpailut lähestyvät, kirjoittajilla on ollut tapana aloittaa noin viikkoa ennen punnitusta  

kevyempään ravintoon siirtyminen. Tämä tarkoittaa käytännössä sitä, että painonpudottajan 

nauttima kevyt ja hyvin kasvispitoinen ravinto alkaa ”puhdistaa” elimistöä: vähentämään suolen 

sisältöä ja nopeuttaa ravinnon läpikulkuaikaa suolistossa (eli sitä, miten nopeasti ruoka kulkee 

suusta pönttöön). 

Koska tässä vaiheessa myös treeni on jo paljon tavallista harjoituskautta kevyempää, voi syöty 

ravintokin olla kevyempää, mikä taas tukee painonpudotusta. Syö siis runsaasti ja tavallistakin 

enemmän tuoreita kasviksia, hedelmiä, juureksia, salaattia, marjoja. Keskitä enin hiilihydraatin 

saanti ennen ja/tai jälkeen treeniä, tällöin jaksat treenata paremmin. Mitä enemmän tarvitset 

treenissä tehoja, sitä tarpeellisempia ovat hiilihydraatit. Monet hiilihydraatin lähteet ovat myös 

hyviä kuidun lähteitä. Hiilarin rajoittamisesta ja sen hyödystä painonvetoon kerromme 

myöhemmin. Banaania kannattaa joidenkin tahojen mukaan välttää, koska se voi lisätä 

ummetusta. Joidenkin mukaan myös maitotuotteet lisäävät ummetusta, joten niidenkin 

nauttiminen kannattaa kenties pitää kohtuudessa. Vanhassa painonpudottajan ”herkussa”, eli 

raejuustossa ja ananaksessa ei ole kuitenkaan mitään vikaa. Punajuuri on todettu usein oikein 

hyväksi nesteenpoistajaksi, samoin kuin 

vaikkapa parsa ja mansikat. 

Kaikki syöty kasvispitoinen ravinto siis 

nopeuttaa suolen tyhjenemistä, mikä on 

oikein hyvä painonpudotuksen kannalta. 

Kasvikset sisältävät myös paljon kuitua, josta 

lisää myöhemmin. Muutenkin toki 

kasvispitoisesta ravinnosta on todella paljon 

hyötyä niin urheilijoille kuin 

urheilemattomillekin. Se on kuitenkin jo 

toinen tarina. 
www.pronutritionist.net 



4. Tankkaa aluksi runsaasti ravintokuitua 

 

 Noin viikkoa ennen punnitusta alkaa myös runsas kuidun syöminen. On kuitenkin tärkeää lopettaa 

kuitutankkaus ainakin kolme päivää ennen punnitusta, jotta se ehtii varmasti poistua ennen 

puntarille astumista. 

Tämän kikkailun tarkoitus on lisätä aluksi suolen 

sisällön massaa (älä siis pelästy, jos paino 

alkuvaiheessa nouseekin) ja saada siten 

tyhjeneminen lisääntymään. Kuitu sitoo itseensä 

vettä ja täyttää mahalaukkua, mistä voi olla 

hyötyä nälänsäätelyssä. Se kerää matkallaan 

ruuansulatuskanavassa myös muuta materiaalia, 

(mm. pienimolekyyliset rasvahapot) mikä lisää 

ulosteen massaa. Usein puhutaankin ”puhdistaja-

kuiduista” ja painonpudotuksessa tähdätään juuri 

tähän vaikutukseen, eli puhdistamiseen. On sanottu, että yksi gramma kuitua kerää itseensä 3-4 

grammaa ”turhaa tavaraa” suolesta. Varsin hyvä hyötysuhde siis! 

Lopeta kuitenkin kuitutankkaus ajoissa, eli noin kolme päivää ennen punnitusta. Tämä siksi, että 

normaali suolen läpikulkuaika on yleensä noin 72h, eli 3 vuorokautta, ja sen aikana viimeistään 

viimeisetkin kuitujäämät ehtivät poistua elimistöstä, eivätkä enää lisää kehon painoa. 

Mitä kuitupitoista sitten voi syödä? Suosittelemme tankkaamaan puuroa, leseitä, täysjyväleipää, 

kasviksia (ks. kohta 3). Kunhan vain muistat syödä jonkin verran normaalia päiväsuositusta 

enemmän. Nykyisinhän suositellaan n. 25-35g kuitua joka päivä. Lisää hieman kuidunsaantia 

tästäkin, jotta vaikutus varmasti tehostuisi ja paino putoaisi. Mikäli olet vilja-allergikko, keliaakikko 

tai olet huomannut saavasi viljatuotteista vatsavaivoja, valitset luonnollisesti sinulle sopivia ruoka-

aineita. 



5. Vältä nestettä keräävää suolaa 

 

Tämä asia lienee selvää kaikille. Suola kerää nestettä, ja 

sitä painoluokkaurheilija ei halua, koska  ylimääräinen 

neste näkyy vaa´alla. Suolan saantia kannattaa alkaa 

tarkkailla ja vähentää hieman noin viikkoa ennen 

punnitusta ja vähentää se sitten minimiin noin kolmea 

päivää ennen punnitusta. Ihminen tarvitsee jonkin verran 

suolaa, joten liika suolattomuus on pahasta, mutta 

toisaalta lyhyessä painonpudotuksessa voidaan suolan käyttö lopettaa hetkeksi kokonaan. Runsas 

hikoilu yhdistettynä suolarajoitukseen voi kuitenkin olla haitallista, joten suolarajoitusta ei tule 

tehdä turhaan eikä yhdistettynä raskaaseen liikuntaan. Tässä vaiheessa harjoittelu on kuitenkin 

onneksi jo kevyempää, eikä kilpailija treenaa enää kovasti hikoillen. 

Mitä siis tulisi välttää? Ainakin valmisruoat sisältävät paljon suolaa, samoin kuin leikkeleet, juustot, 

useimmat leivät, sipsit, makkarat, suolaiset snacksit, ketsuppi… Kannattaa tarkkailla valmisteissa 

ilmoitettua suolan määrää ja olla tietoisen kuluttajan lisäksi tiedostava painonpudottaja. Hyvä 

nyrkkisääntö on, että kun valmistaa itse ruokansa, tietää mitä se pitää sisällään. Itse kokkaamalla 

välttää piilosuolan ja näin ollen omia ruokia voi huoletta maustaa ripauksella hyvää suolaa. 

 

6. Tarvitset myös proteiinia ja rasvaa, liika rasva tosin hidastaa 

suolen toimintaa 

 

Painonpudottajan tulisi välttää ruoansulatusta 

hidastavaa ravintoa. Sanomattakin lienee 

selvää, ettei viimeisen viikon aikana kannata 

nauttia pitsaa, kebabia, hampurilaisia, suuria 

määriä karkkeja, makeita leivoksia yms. 

On hyvin tärkeää huolehtia myös riittävästä 

proteiinin ja rasvan saannista. Varsinkin 

proteiinilla on todettu olevan hyvä 

kylläisyysvaikutus. Lisäksi hyvälaatuinen 

proteiini ehkäisee lihaskudoksen purkamista 

energiaksi energiavajeen aikana. Liha, kala, kananmunat, rahkat, raejuustot yms. proteiinipitoiset 

ruoat eivät siis ole pannassa painonpudotuksen aikana. Hyviä rasvojakin täytyy saada ravinnosta. 

Käytä siis sopivasti esim. kylmäpuristettua oliiviöljyä ja syö mieluusti rasvaista kalaa 1-2 kertaa 

viikossa. Oman painotilanteesi mukaan, luonnollisesti. 

www.pronutritionist.net 



7. Ota kalibroitu puntari mukaan 

 

Tämä neuvo on listalla siksi, että usein on huomattu tarpeelliseksi tarkistuspunnitukset 

kilpailumatkan aikana. Ota mukaan luotettava vaaka, jos kukaan muu kilpailuihin lähtijä ei sitä tee. 

Puntarilla voi sitten käydä vaikka pari kertaa päivässä kontrolloimassa tilannetta, ettet vain pudota 

turhaan liikaa painoa ja että havaitset, mikäli paino jumittaa paikallaan. Muista, että kisavaaka voi 

näyttää erilailla kuin oma tai kaverisi vaaka, vaikka omasi olisikin kalibroitu. Nykyään onneksi 

kilpailujen järjestäjien puntarit ovat melko luotettavia, eikä takavuosien trukkilavapunnituksiin ole 

törmännyt enää aikoihin. 

 

8. Juo todella paljon nestettä 

 

 Tämä vaihe kannattaa aloittaa vähän omasta 

painotilanteesta riippuen reilu vuorokausi ennen 

punnitusta tai jopa aiemmin. Juo siis TODELLA 

paljon nestettä! Neuvo saattaa kuulostaa ehkä 

oudolta, koska painonpudotuksessahan 

tarkoitus on rutistaa viimeiset ylimääräiset 

grammat pois juuri nesteistä. Ylimääräisen, jopa 

liiallisen nesteen juominen tähtää kuitenkin 

juuri tähän, eli nesteen poistoon. 

Yksinkertaistettuna liika neste poistaa nesteitä, 

koska elimistö alkaa hylkiä sitä saadessaan liikaa 

nestelastia. Pikku hiljaa pissaat sitten itsesi kevyeksi. 

Mikä sitten on sopiva määrä? Tuohon ei liene jokaiseen tapaukseen sopivaa vastausta, mutta 

normaalistihan suositellaan juotavaksi 1-2 litraa nestettä päivässä (toki treenatessa ja hikoillessa 

tarve kasvaa). Tähän normaalimäärään nähden tulee siis juoda paljon enemmän. 

Esimerkkihenkilöistä alle 63-kilon painoluokkaan tähtäävä nainen on juonut ainakin reilut 4-5 litraa 

päivän aikana. Painoluokkaan -71kg pudottaessa esimerkkimies taas on juonut seuraavan aamun 

punnitusta edeltävänä päivänä 5-6 litraa iltakuuteen mennessä ja tämä kaava on toiminut varsin 

hyvin. 

On kuitenkin hyvä tiedostaa, että liika veden saantikin on haitallista, ja voi johtaa terveilläkin 

henkilöillä hyponatremiaan (n.5-10 l/päivä) tai sen vakavampaan muotoon, vesimyrkytykseen (n. 

15 l/päivä). Olet ehkä kuullut kuumien kesien aikana uutisoiduista hyponatremiatapauksista, eli 

natrium-suolanpuutteesta. Potilaat ovat hakeutuneet terveyskeskukseen huonovointisuuden ja 

huimauksen takia. Syynä on ollut elintärkeän natriumin huuhtoutuminen elimistöstä erittäin 

runsaan juomisen, hikoilun ja vähäisen suolan saannin takia. Hyponatremia ei tietenkään edistä 

tavoitettasi, eli kilpailumenestystä, joten älä vedä veden juomistakaan täysin överiksi. 



Nestettä poistaakseen kannattaa juoda tavallista vettä ja kivennäisvettä, mutta lisäksi voit juoda 

hiilihappopitoisia juomia, koska hiilihappo tehostaa nesteen poistumista. Vältä kuitenkin 

sokeripitoisia juomia, kuten sokerisia mehuja ja limonadeja, sillä niiden sisältämä sokeri voi kerätä 

nestettä ja heilutella verensokeria. Light-juomia ja -mehuja ja muita kalorittomia nesteitä on myös 

kulutettu painoa pudottaessa. Ihan vaan vaikka siksi, että pelkkä vesi alkaa liiallisesti juotuna 

helposti etoa. Kahvillakin on diureettisia vaikutuksia, joten sitäkin voi suositella kohtuudella. 

 

9. Lepää ja makoile, ole positiivinen 

 

Kuten edellekin jo kerrottiin, stressiä kannattaa välttää. Sillä on useastakin syystä 

painonputoamista hidastava tai estävä vaikutus. Luota itseesi ja ota rennosti. Tässä vaiheessa 

kisaan valmistautumista voit vain parantaa omaa ”nestekiertoasi” ja sitä kautta helpottaa 

painonlaskua. Nestekiertoa taas helpottaa esimerkiksi se, että makoilet vaakatasossa. Tällöin 

nestettä pääsee poistumaan elimistöstä paremmin, koska munuaisten verenkierto paranee. Voit 

myös nostaa jalat ylös seinää vasten, jolloin vaikutus sekä rentoutumiseen että nesteiden kiertoon 

on tehokkaampi. 

Tämä on vanha tuttu kikka myös pitkien lentojen jälkeisen nesteturvotuksen poistamiseen. 

Vieläkin parempi vaihtoehto on, jos voit makoilla kylpyammeessa lämpimässä vedessä tai sitten 

hotellin uima-altaassa. Veden hydrostaattinen paine poistaa nesteitä vielä vaakatasossa 

makaamistakin tehokkaammin. Monille varmaan onkin tuttu ilmiö se, että uimahallissa uidessa 

alkaa pissattaa. Tässäkin tilanteessa neste siis poistaa nesteitä.   

 

10. Lakkaa juomasta nestettä – pissaa itsesi kevyeksi 

 

Riippuen vähän painotilanteestasi, kannattaa lopettaa nesteen juominen joko kokonaan tai lähes 

kokonaan hyvissä ajoin ennen punnitusta. Jos tavoitepainon saavuttaminen on hyvin tiukilla, 

suositellaan totaalia nestelakkoa viimeiselle 24 tunnille ennen punnitusta. Tämä siksi, että yleensä 

ylimääräiset nesteet poistuvat vuorokaudessa. Jos olet tuon ajan juomatta, nestettä poistuu 

vessassa käymisen myötä, hikoillessa, hengityksen mukana ja haihtumalla. Tänä aikana voit 

tarkkailla painoasi ja tarvittaessa lisätä nesteenpoistumista hikoilemalla enemmän, olemalla 

makuuasennossa tai vedessä oleskelemalla. Kun nestettä on poistunut, keho reagoi siihen ensin 

vähentämällä virtsaneritystä ja sitten janontunteella. Jos painonveto on tiukkaa, eikä nestettä voi 

juoda, kannattaa kuitenkin ainakin välillä kostuttaa suuta ja huulia nesteellä. 



Jos taas olet jo lähellä painotavoitetta, ei ole missään 

nimessä järkevää aloittaa ihan totaalista nestelakkoa. Voit 

juoda välillä janoosi sopivia määriä nestettä, syödäkin välillä 

jotain pientä ja tarkkailla painoasi ja tehdä tarvittaessa 

muutoksia suunnitelmaan.  

Esimerkki: Jos punnitus on seuraavana aamuna ja paino on 

ihan mukavissa lukemissa (esim. 1kg-1.5kg yli painorajan), 

eikä syytä paniikkiin ole, esimerkkihenkilö nro 1 on 

tankannut liiallista nestettä edellisenä päivänä myöhäiseen 

iltapäivään asti (esim. klo 18.00) ja ollut sitten illan, yön ja aamun täysin juomatta ja yleensä sitten 

aamulla tai aamupäivällä sopivasti painoluokassa ja punnituskunnossa. 

Nesteenmenetystä on turha aloittaa liian aikaisin, koska elimistöllä on omat keinonsa alkaa 

säästää ja hankkia takaisin poistettuja nesteitään, jos nestepoisto aloitetaan liian aikaisin tai 

nesteitä menetetään liian paljon. Nyrkkisääntö onkin siis, että painoa voi pudottaa muista asioista 

jo päiviä ennen punnitusta, mutta nesteensaantiin ja -poistumiseen aletaan kajota vasta noin 24h 

ennen vaa’alle astumista. 

Eräs tarina kertoo nyrkkeilijänaisesta, joka saunoi jo edellisenä viikonloppuna ennen kilpailuja 

pudottaakseen painoaan. Hän siis aloitti nesteen poistamisen viikkoa ennen punnitusta ja 

kilpailuja. On varmaankin selvää, että viikon aikana keho varmasti ehtii ottaa tässä tapauksessa 

menetetyt nesteet takaisin, ja hyöty saunomisesta on olematon. Ihminen ei yksinkertaisesti voi 

elää vajavaisten nestevarastojen kanssa viikkoa, jos vielä tekee töitä, treenaa ja valmistautuu 

kilpailuihin.  

Liiallisuuksiinkaan ei kannata mennä painonpudotuksessa. On olemassa omat turvallisen 

nestepudotuksen määrät, jotka riippuvat tietenkin henkilön omasta normaalipainosta.  Tähän 

liittyen on olemassa ns. 5 %:n nyrkkisääntö, eli pelkistä nesteistä painonpudottajan kannattaa 

menettää enintään noin 5 prosenttia omasta normaalipainostaan. Tällöin pidetään nestepudotus 

kohtuudessa ja vältetään liian huonoon kuntoon menemistä ennen kilpailuja. Tämä 5 % siis 

tarkoittaa esim. 60-kiloisella 3 kilogrammaa, 80-kiloisella 4 kilogrammaa jne. Muista kuitenkin, että 

elimistön nesteitä on muun muassa lihaksistossa, suolistossa, soluissa ja sitten on vielä 

solunulkopuolinen neste, josta tiristetään viimeiset ylimääräiset grammat pois. Jos olet 

noudattanut tähän mennessä lueteltuja ohjeita ja neuvoja painonpudotuksesta, olet jo 

menettänyt nesteitä lihasten glykogeenin ja suolen sisällön poistuessa, eli jäljellä on siis enää 

vähemmän kuin 5 prosenttia! 

5 prosenttia suurempien määrienkin painonpudotus on toki mahdollista, mutta ei järkevää tai 

terveellistä. Usein kerrotaan sankaritarinoita suurista painonpudotuksista, mutta toisaalta 

kannattaa miettiä, mikä on kilpailijan henkinen ja fyysinen kunto vaikkapa 10 nestekilon 

menettämisen jälkeen. Liian suurilla menetetyillä nestemäärillä tilanne alkaa olla jo vaarallinen. 



Aikuisella lievä dehydraation (nestevajeen) aste on 3% painosta, keskivaikea 6% ja vaikea 9 %. Liian 

suuri nestevaje johtaa elimistössä monenlaisiin ongelmiin ja jopa hengenvaaraan. 

Kuivumistilassa verenkierto ja sen mukana kudosten hapensaanti ja munuaisten toiminta 

heikkenevät ja elimistöön kasautuu vetyioneja (kuivumisasidoosi, eli elimistön 

liikahappamoituminen). Happamoituminen taas voi aikaansaada noidankehävaikutuksen 

aiheuttamalla oksennuksia ja lisää kuivumista. Liiallisen kuivumisen vaarana on jopa sokkitila ja 

kuolema. 

 

11. Laksatiivit – nopean painonpudotuksen helpottajat 

 

Ja sitten kevyempiin aiheisiin. Moni painoluokkaurheilun ulkopuolinen henkilö usein kauhistelee 

koko painonpudotuksen ideaa ja etenkin mahdollista laksatiivien eli ulostuslääkkeiden käyttöä. 

Olen perustellut tämän apukeinon käyttöä seuraavasti: Painorajat ovat mitä ovat ja kilpailijan 

täytyy mahduttaa itsensä johonkin painoluokkaan. Sen voi tehdä itselleen helpoksi ja 

vaivattomaksi esim. ulostuslääkkeillä tai sitten tiristää nesteitä tuntikausia saunassa, tai kärsiä 

ravinnotta, mikä myös johtaa suorituskyvyn heikkenemiseen ja jopa lihaskudoksen katoon. 

Vaihtoehto siis on käyttää apteekista saatavia laksatiiveja, joiden avulla on helppo pudottaa ns. 

kuollutta ja turhaa painoa, eli suolen sisältöä. Tällä tavoin painonmenetys ei vaikuta kovin 

negatiivisesti suorituskykyysi, koska et joudu menettämään painoasi mistään tärkeästä tekijästä, 

esim. lihaksista, tai joudu saunomaan tai muuten hikoilemaan rankasti. Parhaimmillaan voit tällöin 

nauttia ravintoa ja nestettä enemmän kuin muilla painoa vähentävillä metodeilla. Ravitsemustilan 

ja mielialan kannalta tämä on usein todettu hyväksi keinoksi. 

Toki on tärkeää noudattaa lääkepakkauksen käyttöohjeita. Laksatiivit eivät sovi pitkäaikaiseen tai 

säännölliseen käyttöön, sillä ne voivat häiritä suolen normaalia toimintaa. Kertakäyttö ennen 

kilpailuja tuskin kuitenkaan pistää mitään muuta sekaisin, kuin mahan, ja sehän on tarkoituskin 

tässä tapauksessa. 

Laksojen toimiminen kannattaa testata omakohtaisesti ennen tärkeää tapahtumaa, jottei 

esimerkiksi ennen arvokilpailua tule ikäviä yllätyksiä. Joskus on käynyt niin, etteivät tabletit 

olekaan toimineet odotetulla tavalla ennen punnitusta, vaan vasta sen jälkeen. Tällöin niistä ei 

tietenkään ole ollut mitään hyötyä, pikemminkin päinvastoin. Kokemus on osoittanut myös, että 

laksojen käyttöä seuraavien aterioiden jälkeen vatsa on helposti yhä sekaisin. Niinpä niiden 

käyttöä kannattaa harkita sen mukaan, milloin oma kisasuoritus on punnitukseen nähden. Jos 

punnitus on esim. kisaa edeltävänä päivänä, ei mitään ongelmia pitäisi olla. Reilu 70-kiloinen 

henkilö pystyy kokemuksen mukaan pudottamaan näillä eväillä reilusta kilostaa kahteen kiloon 

yön aikana, jos lääkkeet otetaan illalla. Lue kuitenkin ne käyttöohjeet tarkkaan, sillä laksoja on 

moneen lähtöön ja joitain otetaan kerta-annos, toisia pitkin päivää aterian yhteydessä. 

Paniikkitilanteissa avuksi saattavat olla myös supot tai ruiskeet, jotka toimivat n. 15 minuutissa. 



Laksatiivien käyttö helpottaa painon pudottamista henkisesti, sillä niitä käytettäessä voidaan 

kiinteää ravintoa ja nestettä nauttia yleensä ainakin jonkin verran, jolloin vireystila ja ennen 

kaikkia mieliala pysyvät parempina. Korostamme silti edelleen sitä, että tämän keinon soveltuvuus 

omalle elimistölle kannattaa testata etukäteen. Mikäli esimerkiksi ravinnon imeytymisessä on 

ongelmia tyhjennyksen jälkeen, voi olo olla voimaton ja kilpailusuoritus kärsiä. 

 

12. Syö vain kuivaa ja kevyttä, mahdollisimman energia- ja 

ravintoainetiheää muonaa 

 

Noin vuorokauden ajan ennen punnitusta täytyy 

olla tarkkana, ettei vahingossakaan kerää 

ylimääräistä nestettä juomalla tai syömällä 

tilanteeseen sopimattomalla tavalla. Joskus 

painotilanne on sellainen, ettei ennen punnitusta 

voi enää välttämättä nauttia normaaleja aterioita, 

mutta tuolloinkin kehon on kuitenkin saatava 

energiaa ja jotain on siis syötävä. Mahan ja suolen 

sisältöä ja sen massaa ei kannata lisätä suurilla 

annoksilla tavallista ruokaa ja evästä, koska sehän 

näkyisi heti puntarin lukemissa. Saman energiamäärän voi kuitenkin nauttia huomattavasti 

pienemmällä annoskoolla, kun syö jotain mahdollisimman kuivaa ja energiatiheää ravintoa. Tällöin 

mahan sisältö ei lisää juurikaan painoa, mutta elimistön energiataso ja mielenvireys voidaan 

säilyttää. 

Mitä sitten kannattaa syödä? Älä syö ainakaan suolapitoisia ruokia, koska ne alkavat janottaa ja 

suola sitoo nestettä. Energiatiheää ja kuivaa ravintoa ovat esim. ateriankorvike-, energia- ja 

proteiinipatukat, pähkinät, kuivahedelmät, suklaa(patukat) ja keksit. On siis erinomainen valinta 

syödä vaikkapa muutama pala tummaa suklaata, jossa on reilusti energiaa muutamassa 

grammassa. Et todellakaan pysty lihottamaan itseäsi tässä vaiheessa, punnituksen ollessa lähellä, 

vaan painon lisäys on käytännössä vain se, mitä mahan ja suolensisältöön tulee. Nälän pystyy 

pitämään loitolla nappailemalla tämänkaltaisia eväitä tasaisin väliajoin. 

Toinen hyvä vaihtoehto on syödä rasvaa ja proteiinia sisältävää muonaa, jolloin kylläinen olo 

saadaan pienelläkin aterialla. Proteiinipitoisella aterialla olo pysyy kylläisenä ja rasvasta saa 

runsaasti energiaa. Esim. monet painijat ja judokat luottavat punaisen lihan nälkää hillitsevään 

vaikutukseen ja suosittelevat sitä, koska liha sulaa elimistössä niin hitaasti, että kylläisyys säilyy 

pidempään. Mikäli hiilihydraatteja ei nautita, ei myöskään verensokeri pääse heilahtelemaan, 

jolloin kiljuvan nälän tunne vältetään ja mielikin pysyy virkeämpänä. Esimerkkejä 

vähähiilihydraattisista aterioista ovat esim. rasvaiset hapanmaitotuotteet ja lihat, kalat sekä 

kananmuna. Vähärasvaista proteiiniateriaa (esim. rahka) voi terästää runsaasti rasvaa ja vähän 



hiilihydraattia sisältävällä energianlähteellä, kuten vaikkapa pähkinöillä tai kylmäpuristetulla 

öljyllä.  

Tällainen ”vhh-linja” puoltaa paikkaansa myös siinä mielessä, että yksi gramma hiilihydraattia sitoo 

kehoon noin kolme-neljä grammaa nestettä. Näin ollen kehon hiilihydraattivarastojen (lihasten ja 

maksan glykogeenivarastot) ollessa tyhjät, on painokin väistämättä alhaisempi. Ota tässä 

vaiheessa energia siis tarvittaessa rasvoista ja syö proteiinia lihasten rakennustarpeiksi. Pidä 

kuitenkin annoskoko kohtuullisen pienenä ja tarkkaile välillä painoasi matkan varrella. 

Dieetillä oltaessa yksi hyvinvointia ja terveenä pysymistä uhkaava tekijä on mikroravinteiden – 

vitamiinien ja hivenaineiden – vähäinen saanti. Tämän vuoksi suosittelemme käyttämään 

laadukasta vitamiini- ja hivenainevalmistetta mahdollisten puutostilojen ehkäisemiseksi ja 

suorituskyvyn ja terveyden tukemiseksi. Kannattaa myös panostaa syömänsä ruoan laatuun niin, 

että se olisi mahdollisimman ravinteikasta. Siis mahdollisimman pienestä määrästä ruokaa tulisi 

saada mahdollisimman paljon hyvinvointia tukevia mikroravinteita. Tällaista ravintoa on tietysti 

järkevää syödä ihan normaaliarjessakin. Toki on hyvä muistaa, että tällaisen viikon kestävän 

painonvedon ruokavalion terveellisyyden puutteet eivät kenenkään terveyttä tuhoa. 

Oleellisempaa on terveelliset elintavat ne loput 51-52 viikkoa vuodessa. 

 

13. Sauno tai kylve, älä mielellään jumppaa 

 

Jos näyttää siltä, että painoa on liikaa, eikä sitä saa ilman hikoilun tehostamista poistumaan, 

kannattaa hikoilla ”rennosti” ja passiivisesti. Raju jumppaaminen ja sen kautta aiheutettu hikoilu ei 

liene se optimaalisin keino, kun kilpailusuoritus saattaa olla jo seuraavana päivänä. Tuolloin 

kuuluisi ottaa rennosti, venytellä kevyesti ja antaa kehon levätä, eikä rääkätä jo ennestään 

pahimmillaan runsaasti nesteitä, energiaa ja elektrolyyttejä menettänyttä elimistöään. 

Ennen kilpailuja ei ole järkevää uuvuttaa itseään juoksemalla portaissa hikipuku päällä tai hyppiä 

haaraperushyppyjä saunassa pilkkihaalari päällä (vaikka se kovin sankarilliselta saattaa 

vaikuttaakin). Ethän tekisi sellaista silloinkaan, jos sinun ei olisi pudotettava painoa ennen 

kilpailuja? Tuollainen toiminta ei ainakaan paranna suoritustehoasi seuraavien päivien koitoksessa. 

On järkevämpää käyttää helpompia ja kehoa sekä suoritustehoa säästäviä keinoja. 

Kirjoittajat ovat ns. alkuhikimetodin kannattajia. Hien voi siis hankkia päälle liikkumalla tovin 

vaikkapa paksut vaatekerrokset päällä, mutta sen jälkeen olisi hyvä jatkaa hikoilua passiivisemmin. 

Alkuhien saavutettuaan painonpudottaja voi lisätä vaatteita päälleen ja mennä vaikka sänkyyn 

peiton alle ja pitää lämpöä päällä jatkuvasti. Joskus alkuhien hankkimista ei edes tarvita, vaan voit 

mennä suoraan paksut vaatekerrokset päällä makoilemaan sänkyyn peiton alle ja ottaa vaikkapa 

päiväunet. Siinä sitten huomaa herätessään hikoilleensa aika reippaasti. Toisaalta voit tehdä 

saman illan ja yön aikana ja herätä aamulla hikisenä, mutta todennäköisesti hieman kevyempänä. 



Vielä helpompi keino on mennä saunaan. Silloin sinun tarvitsee vain istua paikallasi ja heitellä 

löylyä. Kuumuus on rasittavaa elimistölle, eli koettelemusta ei kannata entisestään pahentaa 

raivokkaasti jumppaamalla kovissa löylyissä. Saunominen kannattaa tehdä lyhyissä erissä, eli 

istuskella esimerkiksi 15 minuuttia kerrallaan löylyssä ja sitten poistua hetkiseksi viileämpään. Näin 

pätsissä istuminen ei aiheuta sinulle liian voipunutta oloa. Hyväksi on koettu myös hien ottaminen 

ylälauteilla ja sitten siirtyminen alalauteille siksi aikaa kun hikoilu jatkuu. Kun hikoilu alkaa heiketä, 

siirrytään taas toviksi ylemmäs jne. Päähine edistää aina hikoilua, myös saunassa. 

Hikoilua voi toki tehostaa vaatekerroilla tai pyyhkeillä, mutta muista, että hien on hyvä antaa 

imeytyä johonkin, jotta se poistuu iholta. Tähänkin pyyhkeet tarjoavat apua. Tai sitten voit kaapia 

ihollesi nousseen hien säännöllisin väliajoin pois vaikkapa rahapussista löytyvillä korteilla. Tätäkin 

metodia on käytetty ja hyväksi havaittu. 

Nopeampi, mutta ei ainakaan vähemmän tuskaton keino on mennä kuumaan suihkuun seisomaan 

juoksevan veden alle.  Tällä tavalla alle 58-kiloisiin tähtäävällä henkilöllä on pudonnut 

nopeimmillaan 300 grammaa 15 minuutissa. Tämä on rasittava painonpudotustapa elimistölle, 

eikä siksi kannata viettää suihkussa pitkiä aikoja kerrallaan, vaan tehdä tämäkin hikoilu 

kuuriluonteisesti. 

Kuumassa kylvyssä makoilu lienee kaikista helpoin ja tuskattomin tapa pudottaa ylimääräisiä 

nesteitä. Voit ottaa ammeeseen mukaan kirjan tai lehden ajankuluksi ja laittaa pipon tai pyyhkeen 

päähän, jolloin koko keho on altistettuna lämmölle. Tässä painokeinottelussa yhdistyy mukavasti 

kuumuuden aiheuttama hikoilu sekä vedessä ja vaakatasossa oleilun nestettä poistava vaikutus.  

Muista aina näitä kikkoja käyttäessäsi pitää taukoja, tarkkailla painoasi vaa´an avulla ja muista 

myös pitää kohtuus kaikessa! Kuumuus ja lämmin vesi ovat keholle hyvin rasittavia tekijöitä ja siksi 

olisi hyvä, että mukana touhussa tai ainakin jossain lähistöllä olisi kaveri, joka on sekä seurana, 

henkisenä tukena että seuraamassa painonpudottajan vointia. 

 

14. Mitä sitten punnituksen jälkeen? 

 

Jos ajattelee, mitä on punnituksen jälkeen takana ja mitä 

on edessä, niin fiksu ottaa jo valmiiksi mukaan 

punnitukseen mennessään evästä ja juotavaa tankkausta 

varten ja aloittaa ravinnon ja nesteen nauttimisen heti 

punnituksen läpäistyään. Näin aiemmin menetetyt 

nesteet saadaan korvattua ja samalla voi alkaa tankata 

edessä olevaa kisaa varten. 

On hyvin tärkeää saada nestetasapaino palautettua 

nopeasti, mutta maltillisesti, jos nesteitä ylipäänsä on 

joutunut poistamaan painonpudotuksen aikana. Koska 



painonpudotuksessa on menetetty sekä nestettä, elektrolyyttejä että energiaa, on tarpeen juoda 

sekä tavallista vettä että elektrolyyttipitoisia juomia ja nauttia pikaisesti jotain energiapitoista 

ravintoa. Energiaravintoaineista tässä vaiheessa tärkein on hiilihydraatti, jota pitää tankata 

urakalla, jotta lihasten ja maksan tyhjät glykogeenivarastot saadaan täytettyä. Taekwon-Don 

ottelu- ja liikesarjakilpailusuorituksissa tärkeimpänä polttoaineena on hiilihydraatti ja jos 

glykogeenivarastot ovat vajaat, alkaa kone ennen pitkää yskiä ja meno hyytyä. 

Elektrolyyttejä sisältävistä juomista ovat esimerkkinä erilaiset urheilujuomat, joissa on yleensä 

ainakin natriumia, kaliumia ja magnesiumia. Lisäksi jotkin urheilujuomat sisältävät hiilihydraatteja, 

jotka nopeuttavat nesteen imeytymistä ja täydentävät glykogeenivarastoja.  Myös 

palautumisjuomat ja esim. hiilihapottomat kivennäisvedet sopivat tarkoitukseen. Ns. isotoniset 

urheilujuomat imeytyvät pelkkää vettä paremmin, joten niiden suosiminen saattaa olla järkevää. 

Suolavesi, jossa litraan vettä on lisätty puoli teelusikallista suolaa, on myös kelpo vaihtoehto. Näin 

neste sekä imeytyy paremmin että antaa keholle sen kaipaamaa natriumia. 

 Juo kuitenkin sen verran rauhallisesti, että liian nopea ja liiallinen nesteen saanti ei aiheuta 

vatsavaivoja ja lisää nesteenpoistumista. On hyvä tarkkailla virtsan eritystä. Kun se käynnistyy ja 

virtsassa alkaa olla normaalia väriä, ollaan jo voiton puolella. Muistathan kuitenkin juoda 

maltillisesti, koska elimistö ei pysty imeyttämään itseensä pelkkää vettä liian nopeasti juotuna. 

Tehokkaimmin imeytyy 6dl/tunti nautittu määrä nestettä, kun juodaan pelkkää vettä. Suolat ja 

ravintoaineet vaikuttavat tietenkin nesteen imeytymiseen. 8 dl/tunti lienee maksimi, mitä 

munuaiset käsittelevät vaivatta, joten paljoa tämän yli tuskin kannattaa juoda tunnissa. 

Mitä sitten evääksi ja mitä kannattaa syödä punnituksen jälkeen? Koska nestepitoinen ravinto 

imeytyy kehon käyttöön nopeammin kuin kiinteä, suosittelemme puntarievääksi esim. erilaisia 

palautumisjuomia, joita alat hörppiä heti punnituksen läpäistyäsi. Ne ovat kuitenkin vain alkupala 

ja käynnistävät taas elimistön normaalia ravinnonsaantia ja -ottoa. Tässä ensivaiheen 

tankkauksessa olemme käyttäneet siis tavallisia palautumisjuomajauheita tai -valmisteita. 

Palautumisjuoman proteiinipitoisuudella ei liene tässä vaiheessa suorituksen kannalta suurta 

merkitystä, mutta koska punnitusta todennäköisesti on edeltänyt verrattain pitkä paasto, ei liene 

pahitteeksi nauttia palkkarissa jonkin verran proteiiniakin lihaskatabolian ehkäisemiseksi. 

Jauhemuotoiset valmisteet ovat siinäkin 

mielessä käteviä, että niitä on helppo 

kuljettaa vaikka toiselle puolelle maailmaa 

vaikkapa tavallisessa pakasterasiassa. 

Tavallisesti nämä valmisteet sisältävät sekä 

proteiinia että hiilihydraatteja eri suhteissa 

valmisteesta riippuen. Toisinaan mukaan 

on myös lisätty elektrolyyttejä. Joissakin on 

mukana vielä kreatiinia ja 

aminohappojakin. Tässä ei nyt käsitellä 

palkkareita sen enempää, mutta on hyvä www.pronutritionist.net 



tietää että lisäravinnemarkkinoilla on tuotteita joka lähtöön, eikä halvin ole yleensä laadukkain. 

Nämäkin kannattaa testata etukäteen ja ottaa vaikka vähän selvää tai kysyä kokeneemmilta 

kilpailijoilta neuvoa siitä mikä olisi hyvä tuote punnituksen jälkeiseen tankkaamiseen. 

Kuten edellä jo todettiin, on fiksua aloittaa normaalin ravinnon nauttiminen runsaasti 

hiilihydraattia sisältävällä ruoalla heti vaa´alta poistuessasi. Banaani, leivät, sämpylät ja 

energiapatukat antavat nopeasti energiaa. Hedelmien sisältämä fruktoosi saattaa edesauttaa 

erityisesti maksan glykogeenivarastojen täyttymistä, kun taas lihakset ottavat vastaan vain 

glukoosia. Tässä vaiheessa kannattaa välttää kuitupitoisia ruoka-aineita, sillä kuitu hidastaa ruoan 

imeytymistä. Näin ollen tulee kerrankin suosia puhdistettuja viljatuotteita ja välttää täysjyvää. 

Myös rasva hidastaa imeytymistä, joten käytä sitäkin tässä vaiheessa maltilla. 

Tämän jälkeen on hyvä vähän kuulostella oloa, ettei tiukan painonpudotuksen jälkeen vain aiheuta 

itselleen huonoa oloa liian nopealla tankkaamisella. Varsinkin runsas erittäin makeiden ja 

sokeripitoisten eväiden nauttiminen saa taatusti verensokerin heittämään volttia ja aikaan huonon 

olon, joten herkuilla mässäily on syytä jättää kilpailujen jälkeiseen juhlintaan. Tässä vaiheessa 

mitään ei ole vielä voitettu, mutta pikku palkinto punnituksen selvittämisestä ei toki ole 

pahitteeksi, kunhan pysytään kohtuudessa ja pidetään mielessä että tärkein on vielä edessä. Tämä 

on helpommin sanottu kuin tehty, varsinkin jos on joutunut olemaan niukalla ravinnolla pitkään ja 

kieltämään itseltään ruokailuun liittyviä nautintoja. Mikäli pudotettavaa ei ole kohtuuttoman 

paljon, on tämäkin vaihe helpompi, kun punnitukseen valmistautuessa on voinut syödä melko 

normaalisti, eikä kiellettyjen herkkujen himoja 

ole päässyt syntymään. 

”Ensiavun”, jälkeen on fiksua jatkaa 

palautumista jonkin ajan kuluttua normaalilla 

aterialla, oli se sitten lounas, päivällinen tai 

illallinen.  Lyhyesti sanottuna ota siis mukaan 

puntarille juomapulloja ja evästä ja aloita 

palautuminen painonpudotuksesta heti. 

 

15. Tunne oma kehosi ja testaa, mikä toimii sinun kohdallasi 

 

Jokaisen keho ei reagoi samalla tavalla painoa pudotettaessa ja toisaalta jokainen kisadieetti voi 

olla erilainen. Toisille puntarille valmistautuminen voi olla helpompaa kuin toisille ja kaikki kikat 

eivät toimi kaikille. Tästä syystä ei auta kuin kokemuksen myötä löytää itselle sopiva tapa ja tahti 

painonpudotukseen. Usein ihminen oppii parhaiten kantapään kautta, mutta toivoisimme, että 

tämä lukupaketti säästäisi yksilöitä turhalta kärsimykseltä ja antaisi vähän eväitä 

painonpudotukseen, ettei vasta-alkajan tarvitsisi aina juosta pää edellä Karjalan mäntyyn ja kiivetä 

ahteri edellä joulukuuseen (vai miten se nyt meni?). 
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Fiksuin ja vähiten suorituskykyä haittaava tapa pudottaa painoa riippuu aina siitä, missä vaiheessa 

punnitus on suhteessa kisaan. Valitse vaikkapa tässä esitellyistä keinoista omaan tilanteesi 

parhaiten sopivat keinot. Tämä kirjoitus koskee lähinnä ideaalitilannetta, jossa kisa alkaa 

punnituksen jälkeisenä päivänä, mikä onkin ollut useissa ITF Taekwon-Don kilpailuissa käytäntönä.  

Jos painoa ei tarvitse pudottaa paljoa, ei kaikkia kikkoja välttämättä tarvita. Helpoimmissa 

tapauksissa voit esimerkiksi keskittyä vain suolan vähentämiseen ja ravinnon keventämiseen. 

Lopulta on kuitenkin tärkeintä, että punnitus läpäistään ja päästään kilpailemaan täysissä ruumiin 

ja sielun voimissa. Kokemus on valttia myös painonpudotuksessa, joten ota sekin joka kerta 

oppimistilanteena. Merkitse vaikka muistiin asioita, jotka onnistuivat, mikä oli vireystila ja vointi 

kisapäivänä, ja tee seuraavalla kerralla tarvittaessa muutoksia valmistautumiseen. Muista myös, 

että puntarin läpäisy ei tee kenestäkään vielä menestynyttä kilpailijaa, mutta mikäli puntari ei 

mene läpi, jää mahdollisuus täysin saamatta. Punnitus on vain yksi hidaste matkalla 

mitalikorokkeelle ja se kannattaa raivata tieltä samalla rentoudella kuin vastustajat kehässä. 

 

16. Pari esimerkkiä elävästä elämästä 
 

Ei näin! 

Eräänä vuonna Viking Cupiin valmistautuessa esimerkkihenkilö 

pudotti energiansaantinsa liian pieneksi ja ajoi elimistönsä ns. 

säästöliekille. Paino ei tahtonut pudota hyvin vähäisestä 

energiansaannista huolimatta, nälkä oli jatkuva ja hermot 

todella kireällä. Kyseessä oli tyypillinen panikointi, jossa 

mennään älyttömyyksiin energian rajoittamisen kanssa, 

menetetään lihasta ja ominaisuuksia ja kärsitään henkisesti 

turhan pitkiä aikoja nälän tunteen piinatessa. Apukeinoina 

painonvedossa olivat nestemäiset ravintolitkut ja 

rasvansaannin rajoittaminen, sekä ateriankorvikepatukat. Lopulta punnitus kuitenkin läpäistiin 

liiankin suurella marginaalilla ja ihmeteltiin kiukkua kihisten, kun jotkut hyväksyttiin sarjaansa 

kilonkin ylipainoisina. 

Eikä näin 

 

Kerran sama hahmo läpäisi kilpailun punnituksen pienen toleranssin avulla, tällä kertaa ei siis 

stressattu painosta liikaa. Ensimmäisenä kilpailupäivänä käytiin liikesarjat ja toisena ottelut. 

Ensimmäisen kisapäivän iltana hyvä seura ja tunnelma innostivat liialliseen syömiseen ja 

herkutteluun hyvässä ravintolassa, mikä häiritsi ottelupäivän suoriutumista. Jos herää matsipäivän 

aamuna pahoinvointiin ja vielä klo 13 olo on ähkyinen, eivät lähtökohdat Taekwon-Do-otteluun ole 



optimaaliset. Kaikeksi onneksi ko. hahmon ottelut olivat vasta iltapäivällä, jolloin oltiin jo 

kohtuullisen hyvässä iskussa. Aamulla kilpailemisesta tuskin olisi tullut mitään. 

 

Parempia rutiineja 

Jossain vaiheessa esimerkkihenkilömme löysi laksatiivit painonpudotuksen tueksi. Vuosien varrella 

niiden käytöstä kilpailujen yhteydessä tuli rutiininomaista ja niiden apuun luottaen hän pystyi 

nauttimaan kohtuullisia määriä nestettä ja kiinteää ravintoa ja välttämään kituuttamisen. Mieliala 

pysyi parempana ja painonpudotuksesta stressaaminen oli vähäisempää kuin ennen. Laksojen 

käyttö yhdistettynä nopeasti sulavaan ravintoon ja hikoilemiseen vaikkapa kylpyammeessa 

toimivat usein liiankin tehokkaana yhdistelmänä. Satunnainen kilpailijamme alittikin painorajansa 

yleensä turhankin suurella marginaalilla, mikä ei tietenkään ole tarkoituksenmukaista. 100 

gramman alitus on optimaalinen, kun taas vaikkapa painorajan alittaminen kilolla on täysin turhaa, 

kun senkin edestä olisi voinut nauttia ravintoa ja nestettä. 

 

Paras kokemus 

Lopulta, vuosia huonon Viking Cup-

kokemuksen jälkeen, esimerkkihenkilömme 

onnistui mielestään hyvin painonvedossaan. 

Tärkeimpänä yksittäisenä keinona oli 

punnitusta edeltävän vuorokauden 

nestetankkaus ja -tyhjennys vettä juomalla. 

Erinomaisesti toimi myös hiilihydraattien 

rajoittaminen, sillä rasvaa ja proteiinia 

syömällä olo pysyi kylläisenä ja mieli virkeänä 

ja tasaisena. Koska kisaa lähellä tehtävissä 

lyhyehköissä herkistelyharjoituksissa ei tarvittu 

kovia tehoja, ei hiilareillekaan ollut suurta 

tarvetta. Niitä tankattiin toki kilpailusuorituksia varten punnituksen jälkeen. Kylpyammeessa 

hikoilu kuului tälläkin kertaa rutiineihin lähinnä varmuuden vakuudeksi, mutta laksatiiveja ei 

käytetty, koska homma tuntui hoituvan ilman niitäkin helposti, eikä haluttu ottaa riskiä 

tankkausravinnon imeytymisen suhteen. Tälläkin kertaa satunnainen huhkijamme veti painonsa 

aivan liian alas, mutta koko prosessi oli vaivattomampi kuin koskaan ennen. 



Jälkisanat 

Kiitämme lukijoilta ja painonpudottajan käsikirjan testaajilta saamastamme positiivisesta 

palautteesta. Tarkoitus on jo kauan ollut koota kirjalliseen muotoon ja kansankielelle vuosien 

varrella kerääntynyttä ns. hiljaista tietoa painonpudottamisesta. Toivomme, että 

kokemuksistamme ja neuvoistamme on hyötyä urheilijoille ja jatkossa kilpailuihin 

valmistautumisen yksi tärkeä osa, painoluokkaan pääseminen, olisi entistä vaivattomampaa näillä 

ohjeilla. Tärkeä tavoitteemme on myös painoluokkaurheiluun joskus liittyvän häiriintyneen 

kehonkuvan ja syömiskäyttäytymisen ehkäiseminen. 

Meille voi lähettää palautetta jatkossakin ja kertoa omista kokemuksistaan ja näkemyksistään. 

 

Huom! 

Tässä käsikirjassa käsitellyt keinot on tarkoitettu avuksi terveiden ja normaalipainoisten ihmisten 

väliaikaiseen painonpudotukseen, joka tehdään hallitusti ja terveys etusijalle asettaen. Kirjoittajat 

eivät vastaa painonpudotuksesta mahdollisesti syntyvistä terveyshaitoista. 
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