Marko Savolainen

arko  Savolainen

tutustui  kehon-

rakennukseen 16

vuoden ikdisena
vierailtuaan kuntosalilla. Marko
haki olemukseensa lisdd voimaa
tukeakseen harrastamaansa
TaeKwonDoa, jossa han voitti
Suomen mestaruuden saman
ikaisena.

Jotakin  Markon huimasta ke-
hityksesta kertoo se, ettda TaeK-
wonDossa voitettu Suomen mes-
taruus tuli alle 53 -kilon sarjassa
ja vuonna 1991, kaksi vuotta myo-
hemmin kilpaillessaan ensi kertaa
kehonrakennuksessa, sarjana oli jo

alle 80 kiloa. Marko oli tehnyt siis
kahdessa vuodessa miltei 30 kiloa
lihastal

Savolainen ei luottanut kenen-
kaan oppeihin, kukaan ei kehitty-
nyt sitd vauhtia kuin han halusi, jo-
ten hén imi kaiken tiedon itseenséa
pelkastdan alan lehdista.
Vuotta mydhemmin nuorten SM-
kilpailuissa Marko kilpaili jalleen
kymmenen kiloa painavampana
ja sijoittui seitsemanneksi koska
oli ep&onnistunut kisavalmistau-
tumisissaan, mutta han kehittyi
huimaa vauhtia ja oppi koko ajan
lisda dieettaamisesta ja kisaval-
mistautumisista.

Faktaa Markosta

Nimi: Marko Savolainen
Syntymaaika: 13.2.1973
Synt.paikka: Oulu

Asuu: Helsinki

Kilpailusaavutukset: 1992 Nuorten
SM-kilpailut 2. sija, -80kg

1992 SM-kilpailut 7. sija, -90 kg

1993 Nuorten SM-kilpailut 1.sija, raskas
sarja

1993 SM-kilpailut 1. sija, raskas sarja
+Overall

Ammattilaiskilpailut: 1997 Super
Mega Mass GP, 7. sija

1998 Helsingin GP, 9. sija
2001 Ironman Pro Invitational, 12. sija

2001 San Francisco Pro Invitational, 8.

sijaraskas sarja

1993 SM-kilpailut 1. sija, raskas sarja
+QOverall

Tsekkaa Markon kotisivut osoitteessa:

www.markosavolainen.com

Marko Savolaisen paluusta on puhuttu ja kirjoitettu paljon. Jopa niin paljon, etta miehen

on varmasti ollut helpompi katsoa Internetin valityksella mita hanelle itselleen kuuluu.

Savolaisen mahdollinen paluu kilpakentille on aiheuttanut keskustelua ympari maailmaa,

mutta nyt Marko puhuu itse asiat halki ja kertoo tulevaisuuden suunnitelmista, mita ha-

nelle kuuluu ja milloin on todellisen paluun aika kehonrakennuslavaoille.
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”»Jos paidsen kunnolla harjoittelemaan
massakaudella, mita ei ole tapahtunut sitten
vuoden =97, uskon, etti muutaman vuoden

1993 oli todellinen menestyksen
vuosi Savolaiselle. Lihasmassaa
oli kertynyt niin paljon, ettei han
mahtunut enda alempiin sarjoihin
ja héan siirtyi raskaaseen.

Kyseisend vuonna Marko voitti
nuorten Suomen mestaruuden,
miesten raskaansarjan Suomen
mestaruuden, Overall -tittelin ja,
sokerina pohjalla, taakse jai sam-
aisessa kilpailussa yksi Markolle
legendaarisimmista ja kovimmista
kilpanimista, Peter Keranen seka
myo6s Timo "Napalmi” Vilponen.

Marko Savolainen oli nyt 20-
vuotias raskaansarjan Suomen
mestari, eika sita kukaan veisi ha-
neltd koskaan pois.

Helsinkiin ja takaisin... Ouluun

1994 Marko oli valmistautumas-
sa kevaan PM-kisoihin kun hanta
pyydettiin vierailulle Helsinkiin.
Savolaiselle tarjottiin ainutlaatu-
ista tilaisuutta harjoitella maks-
utta Gold’s Gymilla, johon Marko
ilomielin suostui ja han jopa asui
salin takahuoneessa ensimmaiset
viikot.

Suomessa samoihin  aikoihin
vieraillut IFBB Pro -tuomari Enrico
Baldantoni naki Savolaisen kunnon
ja arvioi Markon kisapainoksi 106
kiloa. Marko oli taas tehnyt vajaas-
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sa vuodessa 10 kiloa lihastal

Koko vuoden Savolainen harjoit-
teli tunnollisesti, mutta eléama al-
koi olla samaa puurtamista, han
kyllastyi, ja haki uutta vauhtia har-
joitteluunsa amfetamiinista, johon
han jai pahasti koukkuun.

Marko Savolainen oli elamansa
kulminaatiopisteessd, joka lopulta
kaantyi hanen voitokseen:

1996 Marko vieraili katsojan roo-
lissa SM-kilpailuissa kun sai kuulla,
ettd Suomessa jarjestettdisiin am-
mattilaiskilpailu seuraavan vuoden
puolella. Savolainen ei suurempaa
sysdystd tarvinnut, vaan aloitti
kovan harjoittelun, joka kulminoi-
tui Lahdessa pidettyyn seitseman
viikon viimeistelyleiriin jossa rikkoi
kaikki henkilokohtaiset voimaen-
natyksensa. Paluusta oli kulunut
aikaa vain puoli vuotta ja Savolai-
nen oli taas valmis tositoimiin.

"Kisa toimi hyvand kannus-
timena harjoittelulle ja aluksi
ajattelin, ettd mitenkdhan tulen
parjagdmaan. Nama kaverit olivat
idoleitani ja alan lehtia selaillessa
tulin ajatelleeksi, ettei tuollaisia
kavereita ole olemassakaan, mut-
ta takahuoneessa jo uskoin taas
mahdollisuuksiini. Eivdt ne sen
kummoisemmilta nayttaneet kuin
mindkaan. Ja kotikisa on aina koti-

kisa, joka antoi tapahtumalle viela
mukavan lisamausteen,” Marko
muistelee.

Seuraavana vuonna Marko kil-
paili jalleen ammattilaiskisoissa
Suomessa, mutta menestys antoi
vieldkin odottaa itseaan.

"En tiedd mika meni pieleen,
tein kisavalmistelut taysin sam-
alla tavalla kuin aikaisempanakin
vuonna. Tosin, olin puolitoista
kuukautta ennen kisaa kauheassa
40 asteen kuumeessa ja taman
jalkeen en saanut kroppaa enaa
vastaamaan dieettiin. Kova kuume
taisi olla liian kova raakki.”

2001 Vuoden Ironmanin seka
San Franciscon GP: n jalkeen Mar-
ko alkoi turhautua, vaikkakin Fris-
cossa saavutettu kahdeksas sija
antoi toivoa tulevasta.

"Oli 1&hes mahdotonta valmis-
tautua kilpailuihin, koska valmis-
tautuminen vaati niin paljon rahaa.
Kisavalmistelut vievat uskomatto-
man summan ja kun sita ei oikein
tullut mistaan suunnasta, ei keskit-
tymisrauhaa ollut. Homma alkoi
tuntua turhauttavalta, ihan niin
kuin tallakin hetkella on turhautta-
vaa etsid Suomesta kunnon spon-
soria ja se tekee aina tilanteesta
entista tukalamman. 2001 vuonna
dieetille l&htiessd oli painoakin

len kovassa kunnossa.”

kertynyt hieman liikaa. Dieetille 13-
hdettaessa painoin 140 kiloa. Siina
tuli kuukausi, puolitoista turhaa
dieettid ennen kuin mitddn muu-
toksia alkoi kehossa tapahtua ja
keho ehtii polttaa itsensa loppuun
pitkan dieetin aikana, eika kaikki
viimeisena kuukautena toimi enaa
kuten pitaisi. Treenasin myos liian
kovaa. Mindhan treenasin kovaa
ympari vuoden ja mielesténi krop-
pa ei jaksa kun vedetaan taysilla
kisoihin asti.”

Marko siirtyi ammattilaiskentilta
takaisin ovihommiin ja koki raska-
an eron pitkdaikaisesta tyttoysta-
vastaan Johannasta, jonka kanssa
han eli 12 vuotta.

Se oli vaikeaa aikaa Markolle ja
hén paatti hengéhtaa hetken ai-
kaa.

Supermassan treenit
Marko Savolainen on loistava
esimerkki siitd, mita tarkoitetaan
sanalla kehitys. Mies tekee yha
kymmenen kiloa lihaa vuodessa,
joka aiheuttaa monissa suurta
ihmetystéd ja Marko allekirjoit-
taa treenaavansa yha samaan
tapaan kuin ennenkin, jossa
ensimmaista sarjaa jatketaan
muutamalla pakkotoistolla seka
kahdella véahennyssarjalla. Toinen
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AdmmacttiiaSKiipanassa Kolimehyparinaan
| JOUKKOOITE SC O minunuaneimani.

Supermassan treenijako

Ma: Rinta

Ti: Selkd, pohkeet
Ke: Lepo

To: Olkapaat, vatsa

Pe: Kédet (aamulla),
takareidet (illalla)+Overall

Su: Etureidet

Markon paivarytmi

12.00: Herétys
13.00: Aamiainen
16.00: Vilipala
16.00: Péivaunet
18.00: Lounas
19.00: Treeni

21.00: Palautusjuoma
23.00: Paivallinen
01.00: Nukkumaan
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Maltti on valttia,
totisena heti aluksi. Kuuntele kokeneempia
harjoittelijoita, niin saistit monta vuotta
aikaa kun opit tekemiaan asiat heti oikein.”

sarja on puhtaammalla tekniikalla,
pienemmilla painoilla tehty suora
sarja.

"Treenaan yha samalla tavalla.
Nyt olen ainoastaan jaksottanut
harjoitteluni niin, ettd ensimmai-
nen viikko on supersarjaviikko, toi-
nen viikko on juuri tallainen main-
itsemasi viikko ja kolmas viikko
koostuu pelkista suorista sarjoista
ilman erikoistekniikoita. Taman
jalkeen kierto alkaa taas alusta.
Supersarjaviikolla harjoittelen ka-
sistéd vastakkaiset lihasryhmat,
tekniikka jonka kehitin valmistau-
tuessani vuoden-93 SM-kisoihin
ja mitd monet taman paivan koti-
maiset huiput myo6s kayttavat, on
erittdin tehokas ja se toimii takuu-
varmasti. Teen pelkastaan késille
vastakkaiset lihasryhmat. Sitten
taas esim. reisille teen reidenojen-
nukset ja jalkapréassin. Aloitan aina
heikommalla lihasryhmalla. Kasille
supersarjoja tehdessa aloitan aina
ojentajaliikkeella.

En tieda mista se johtuu, mutta
kisojen jalkeen pystyn kasvamaan
aina sen kymmenisen kiloa. Ehka
muilla tulee sellainen suvanto-
vaihe muutamaksi kuukaudeksi,
jolloin he eivat jaksa panostaa
kaikkea siihen harjoitteluun ja
talldin kehitys ei ole systemaat-
tista. Mina teen koko ajan taysilla
tata hommaa, ympari vuoden ja
vuorokauden. Jos paasen kunnolla

harjoittelemaan massakaudella,
mita ei ole tapahtunut sitten vuo-
den-97, uskon, ettd muutaman
vuoden sisdan olen kovassa kun-
nossa. 1998 kehoni oli taysin loppu
ja silloin alkoi tulla niita loukkaan-
tumisia myds mukaan kuvioihin,
mutta virheista oppii. Yksi kilpailu
vuodessa on minulle se ehdoton
maksimi. Kun kilpailujen jalkeen
padsee sybmaan ja kroppa saa le-
vahtaa, alkaa sita lihaakin tarttua
ihan eri tavalla,” Marko neuvoo.
Vaikka puhutaan Markon paluus-
ta, Marko ei palaa, han ei ole itse
asiassa koskaan poistunutkaan,
vaan hanelld palaa yha se sam-
mumaton liekki ja unelma, joka
hénella on ollut alusta asti.
"Unelma eldd koko ajan, olen
harjoitellut koko ajan ja olen val-
mis menemaan aika pitkalle, etta
saavutan unelmani. Haluan jona-
kin paivana kilpailla Mr. Olympia-
ssa ja sijoittua jossakin ammat-
tilaiskilpailussa kolmen parhaan
joukkoon. Se on minun unelmani.”
Talld hetkelld Markon tavoitteet
on asetettu ensi vuoden touko-
kuulle, jolloin kdydaan New Yorkin
ammattilaiskilpailu.

Ruokavalio
Marko ei suuremmin laske kalorei-
taan massakaudella.
"Pyrin sydmaan joka aterialla 70
grammaa hiilihydraattia, 50 gram-

maa proteiinia ja 30 grammaa
rasvaa. Syon viisi kertaa paivassa.
Jos taas haluan painoa lisda, syon
kuudesti paivassa, pidan huolen,
etta syon 1000 kaloria per ateria
eli paivdannokseksi tulee 6000
kaloria. Kaytan tietysti lisdravinte-
ita apuna. Nautin joka aterian yh-
teydessa heraproteiinia ja muista
lisdravinteista mainittakoon gluta-
miini, monivitamiini-ja mineraali-
valmisteet, C-vitamiini, B-vitamiini
ja maltodekstriini.”

DVD ja muut tulevaisuuden

suunnitelmat
Marko Savolaisesta kuvataan
Mayor silla treeni DVD:t4, joka il-
mestyy juuri Fitness Expo viikon-
lopulle ja sitéa myydaan ainakin
Uncle Samin osastolla. Elokuvan
traileri on nahtavilld jo Interne-
tissa.

"DVD:lla seurataan treenien lisék-
si minun eldmaani seka tietysti
lapi kdydaan ruokavalioon liittyvia
asioita. Kerron hieman mita liik-
keita kaytan, miksi, ja kdydaan lapi
supersarjapaivaa kasille. Jokainen
lihasryhma kaydaan lapi niin kuin
mina sen harjoittelen. Aika vahan
siind on mitdan salin ulkopuolista
elamaa, koska mina en tee mitaan
muuta. Jos en ole salilla, makaan
tdssad sohvalla. Intensiivistéd har-
joittelua lahinng, se riittaa.”

DVD on aiheuttanut suurta kiin-

ala ota harjoittelua liian

nostusta myds rapakon takana,
joten tuotantoryhma miettii mah-
dollista  tekstitysmahdollisuutta
elokuvaan.

Markon esiintulon yhteydessa
hédnestd alkoi liikkua myo6s paljon
huhuja Internetissa.

"Joo, niitd on ihan kiva lueskella,
" Marko nauraa.

"Valilla sielld on ihan hauskojakin
juttuja, mutta totta puhuakseni,
en mind niistd valitd. Antaa ih-
misten puhua, en mina niité note-
eraa millaén tavalla vaikka luenkin
niita.”

Marko Savolaisen voi ndhda 10.
syyskuuta Turussa Uncle Samin
osastolla ja tietysti Fitness Ex-
possa koko viikonlopun ajan, jossa
Marko my0s esiintyy Wrange Body
SM-kisan Guest Poserina.

Lopuksi Marko antaa vield vink-
keja nuorille kehonrakentajan alu-
ille.

"Maltti on valttia, 4la ota har-
joittelua liian totisena heti aluksi.
Kuuntele kokeneempia harjoitte-
lijoita, niin saastdt monta vuotta
aikaa kun opit tekemé&an asiat heti
oikein. Nykyaan on niin paljon tie-
toa saatavilla kun on Internetit ja
systeemit, ettd kannattaa ottaa
selvaa asioista niin sdastyy paljon
aikaa.”
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