NICOLEN FAKTAT

SYNTYMAAIKA: 5.2.1984

ASUU: Temecula, Kalifornia

PITUUS: 170 cm

AMMATTI: IFBB Pro Figure -kilpailija,
personal trainer

onet BODY-lehden
lukijat tietavat, etta
Nicole on voittanut
kaksi kertaa IFBB
Figure Olympia -tittelin ja kolme
kertaa Arnold Schwarzeneggerin
jarjestdman Figure Internationalin,
mutta kuinka moni tietaa, ettd vuon-
na 2007 han voitti USA:n mestaruus-
kilpailussa, saman illan aikana overall
-tittelit kahdessa eri lajissa - figu-
ressa (body fitness) ja fitnessissa
(vapaaohjelma)! Tama todistaa, ettd
hdn on multilahjakas urheilija, joka
rakastaa haasteita.

Eika Nicole ole vain lahjakas urhei-
lija, vaan erittain taitava businessnai-
nen, silla harvalla fitnessurheilijalla
on yli 100.000 Facebook -fania. Han

vetoaa ihmisiin, koska han ei ole mil-
|aan tavalla ylped ja han on oikeasti
innostunut tekemaan tystaan eli ker-
tomaan neuvoja miten paasta kun-
toon. Kaikki hdnen Suomen seminaa-
reissaan tai hanet tavanneet henkilot
voivat allekirjoittaa taman vaittaman.

Otin yhteytté Nicoleen 2011 tam-
mikuussa ja kysyin hantd Suomeen
pitdmaan seminaareja. Hanen ma-
nagerinsa JM Manion suositteli alle-
kirjoittanutta luotettavaksi kaveriksi
(olemme tunteneet parikymmenta
vuotta), tapasimme maaliskuussa
Arnold Classicissa, sovimme yksi-
tyiskohdat ja kesélla han oli Suomes-
sa aitinsa ja siskonsa kanssa. Se-
minaarit menivat hyvin, ihmiset
tykkasivat hanesta ja han halusi tulla
takaisin tédna kesang, antaa extrana
BODY-lehdelle exclusive haastatte-
lun ja kuvaussession.

Vaikka BODY on ottanut linjaksi
esitelld vain suomalaisia kilpailijoita
lehden kannessa, niin teemme talla
kertaa poikkeuksen, silld Nicole on
riittdvan suomalainen ollakseen leh-
temme kannessa.

Hyvat BODY-lehden lukijat, tassa
teille Nicole Wilkins!

BODY-lehdella on ilo esitella teille maailman kaikkien aikojen
menestyksekkain Pro Figure —kilpailija — Nicole Wilkins!

Sinun &itisi suku on peraisin Suo-

mesta. Tunnistatko yhtaan itsessasi
suomalaisia luonteenpiirteita?
- Mit& olen nyt oppinut tuntemaan,
suomalaiset ovat ujoja, hiljaisia, ys-
tavéllisia ja tarkkailevat tilannetta si-
vusta. Olen aika paljon samanlainen
luonteeltani.

Olet nyt ollut Suomessa kaksi

kertaa, ensimmaisen kerran viime
kesana ditisi ja siskosi kanssa ja nyt
tana kesana yksin. Milta suomalais-
ten eldama nayttaa silmissasi?
- Viime vuonna minulla oli hauskaa
ditini ja siskoni kanssa, joten tiesin jo
tdné vuonna mita odottaa. Tiesin, ettd
taalld on turvallista ja minua kohdel-
laan hyvin. Ystavét, joihin olen tutus-
tunut Suomessa ovat kuin perhettani.
Ainoa suuri ero minulle Suomessa
elédmisessé on oikeastaan kielimuuri.

Mitka ovat olleet suurimmat ylla-

tykset taalla?
- T&élld on niin paljon vihre&a! Ja tie-
tysti ndin kesélla, kun auringonvaloa
on 20 tuntia vuorokaudessa eikd
koskaan tule oikeastaan pimeda. Se
on suurin yllatys. Varmaankin talvella
on hyvin vaikeaa, kun on pimedaé ja
erittdin kylmé&a.
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Kumpi kiinnostaa sinua enemman,
painojen nostaminen vai monipuo-
linen fitnesstreenaaminen, jossa
yhdistettyna vahan kaikkea?

- Painojen nostaminen salilla on ai-
na ollut minulle numero yksi. Tunnen
itseni vahvaksi salilla ja nden voimie-
ni kehittyvan. Haluan kuitenkin myés
olla "fit", joten yhdistdn punttitreenit
joogaan, juoksuun, aerobisiin laittei-
siin, koska silla tavalla tunnen olevan
oikea urheilija.

Minkélaista on lahjakkuus ja mita
menestyminen vaatii?

- Témdé laji on paljolti genetiikkaa,
mutta mydés kovan tyén tekeminen
on tdrkedd. Kun ndma kaksi yhdistaa,
se voi olla hyvélla tavalla vaarallista.
Urheilija, jolla on hyvéd genetiikka,
joka on valmis treenaaman kovaa ja
laittamaan peliin itsensé ei voi olla
tulematta huomatuksi. Menestyak-
seen fitnessalalla sinun pitdd menna
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mukavuusalueesi ulkopuolelle ja us-
koa itseesi silloinkin kun meinaat jo
luovuttaa. Sinun pitdd olla huomaa-
matta ihmisid, jotka eivdt tue sinun
ajatuksiasi ja unelmiasi sekd menna
eteenpéin saavuttaaksesi intohimoi-
sesti asettamasi tavoitteesi. Aivan
kaikki eivét tatd ehkd ymmarrad, mut-
ta se ei oikeastaan haittaa, koska hei-
dén ei tarvitsekaan ymmértaa.
Minkalainen on sinun mielestasi ide-
aali figure (body fitness) -kilpailija?
- Ideaalikilpailija haluaa olla parempi
versio omasta itsestdan. Han kilpai-
lee vain itsenséd kanssa. Han on vahva
mentaalisesti, hdn syé 85 % terveel-
lisesti ympéri vuoden ja ndyttdd esi-
merkkid muille. Hén ei ole omahyvéi-
nen, vaan kannustaa muita kaikella
tavalla. Ideaalinen figure -kilpailija
néyttdd kovan tydnséa tulokset laval-
la ja innostaa muita terveellisempiin
eldmdntapoihin.

Miten sinun mielestasi body- ja bi-

kini fitness eroavat toisistaan? Enta
linjaerot eurooppalaisen ja amerik-
kalaisten kesken?
- Rakastan lihaksia, mutta pidan siitd,
ettd nédmé kaksi lajia ovat totaalisesti
erilaisia. Uskon, ettd eurooppalainen
linja tulee hiukan pehmentymd&an
my6s body fitnessin arvostelussa,
mutta tietystisiind saa olla enemmén
lihaksia kuin bikini fitnessissa. Arvos-
telukriteereind pitdisi aina ensimmdi-
send olla molemmissa sarjoissa mal-
likkuus ja symmetrisyys.

Jos verrataan treenejasi 10 vuotta
sitten ja nyt. Mika on suurin ero?

- Minulla on nykyisin paremmin suun-
niteltu harjoitusohjelma ja runko sii-
hen mitd tulen tekemd&én. Tieddn
mité liikkeitd voin tehdad parhaiten
ja miten saan itsestési niissd kaiken
irti. Olen paljon vahvempi nykyisin ja
oppinut monta treenitekniikkaa seka

NICOLEN KILPAILU-URA:
2013

New York Pro Championships Figure 3
2012

Grand Prix Australia Figure 2
Ms International Figure 1
Olympia Figure 2
Sheru Classic India Figure 2
2011

Ms International Figure 1
Olympia 1
Sheru Classic India Figure 1
St Louis Pro - IFBB, Figure Winner 1
Tournament of Champions Pro Figure 1
2010

Ms International Figure 1
Olympia Figure 2
2009

New York Pro Championships 1
Olympia Figure 1
Orlando Show of Champions Figure 1
2008

Ms International Figure 1
Olympia Figure 9
Pittsburgh Pro Figure 2
2007

Nationals - NPC, Figure E 1
Nationals - NPC, Figure Overall 1

World Amateur Championships - IFBB, Figure C 16
2005
Michigan Championships - NPC, Figure Tall 3
2004
Michigan Championships - NPC, Figure Tall 5
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1. PAIVA: REIDET JA VATSALIHAKSET

Reidet

4 sarjaa, 10-12 toistoa, noin 2 minuutin tauot sarjojen valissé ja niin suurilla painoilla kuin mahdollista
Jalkakyykky tangolla

Jalkaprassi

Hack-kyykky

Askelkyykkyja Smith-koneessa, takimmainen jalka penkilla

20 askelkyykkya molemmilla jaloilla, 30 kg tanko niskassa

Reiden koukistus maaten

Reiden koukistus istuen

Suorin jaloin maastaveto

Vatsalihakset

3 sarjaa, kaikki sarjat tehty loppuun saakka

Vatsaliike roikkuen tangossa, varpaat kohti paata

Istumaan nousut kulmassa

Puristusliike kulmassa (makaa selalldsi ja nosta polvet kohti paatasi) -
jalat ovat alempana kuin rintakehasi kun makaat kulmapenkissa

2. PAIVA: SELKA JA POHKEET

Selka

4 sarjaa, 10-12 toistoa, noin minuutin tauot sarjojen vélissa

Ylataljavedot, levead ote

Ylataljavedot, kapea ote

T-tankosoutu: purista 2 sekuntia liikkeen huipussa ja venyta loppuvaiheessa kadet alas, hitaasti
ja kontrolloidusti

Soutulaite vastaotteella (kimmenet yl6spdin)

Alataljasoutu kapealla otteella

Pullover taljassa, 7 sarjaa, 12 toistoa sarjassa, 30 sekunnin palautuksella. Tee kaikki sarjat samalla
painoilla.

Pohkeet

3sarjaa, 10 toistoa jalkaterét eteenpdin, 10 toistoa jalkaterét ulos ja 10 toistoa jalkaterat sisdanpéin.
Pohjekone seisoen

Pohjekone istuen

3. PAIVA: OLKAPAAT JA VATSALIHAKSET

Olkapaat

4 sarjaa, 10-12 toistoa, noin minuutin tauot sarjojen vélissa

Kasipainopunnerrus istuen, selkd tuettuna

Punnerrus seisten smith-koneessa

Pystysoutu mutkatangossa, ote leveammalla kuin olkapaan leveys, pida olkapdat ylhaalla
Vipunostot eteen 20 kg levylla

Vipunostot sivulle kasipainoilla pudotussarjana:

1sarja: 10 x 10 kg, 10 x 7,5 kg, 10 x 6 kg; 10 x 4 kg

Vipunostot taakse tuettuna (vinopenkissa)
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Vipunostot taakse pec deckissa

Vatsalihakset

3 sarjaa, kaikki sarjat loppuun saakka

Vatsaliike roikkuen tangossa, varpaat kohti paata

Vatsajannitys kyynarpailla, jalat penkilla tai varpailla

Vatsapuristukset fitnesspallolla (kadet etunojapunnerrusasennossa, jalat pallolla,
koukista polvia rintaan kohti ja suorista)

4. PAIVA: KADET JA POHKEET

Kadet

4 sarjaa, 10-12 toistoa, tauko sarjojen vélissa on 1,5 minuuttia

Hauis

Ota suora tanko, tee 7 sarjaa 10 toistoa samaan tyyliin kuin pulloverit selalle.
Hauiskaanto istuen, kimmenet pitaa olla eteenpain koko liikkeen ajan, &la huijaa.
Hammer-kdanto koneessa

3 sarjaa hauiskdant6a kasipainoilla, selka tuettuna

Ojentajat

Ojentajaliike taljassa, suoralla tangolla: 7 sarjaa, 10 toistoa 30 sekunnin palautuksilla
(ald vahenna painoja)

Ojentajaliike paan takaa ristikkaistaljassa

Ranskalainen punnerrus, laske tanko otsalle

Etunojapunnerrus kapealla otteella (kddet yhdessa hiukan sisa@npain ote, muodosta kolmio peu-
kalot ja etusormet yhdessd)

3 sarjaa dippipunnerruksia loppuun saakka

5. PAIVA: RINTA- JA VATSALIHAKSET

Rintalihakset

4 sarjaa, 10-12 toistoa, tauko sarjojen valissa noin minuutti
Penkkipunnerrus tangolla

Vinopenkkipunnerrus késipainoilla

Vipunostot maaten kasipainoilla

Ristikkaistalja

Hammer Strength- alaviistopenkkikone

3 sarjaa etunojapunnerruksia loppuun saakka

Vatsalihakset

3 sarjaa, kaikki liikkeet putkeen

1 minuutti kuntopyaralla

20 sit upsia

20 jalkojen nostoa penkilla

10 vatsalihastaivutusta fitnesspallolla (punnerrusasento, jalat pallolla, nosta lantiota kattoa kohti
ja pida jalat suorana kunnes vartalo on L-muotoisessa asennossa)
10 jalannostoa vatsalihaspenkissa

Lepad minuutti ja jatka toisella kierroksella

opin koko ajan uusia asioita. Luen pal-
jon, kuuntelen muiden mielipiteita ja
vinkkejé ja haastan itseni joka vuosi.

Mika on tarkein asia mita olet op-

pinut treenaamisessa?
- Minun pitdd ehdottomasti sanoa
terveysvaikutukset.  Treenaaminen
alentaa syddnongelmia, diabetesta,
sy6pdd, korkeaa verenpainetta ja
korkea kolesterolia... jne. Hyédyt ovat
loputtomat. Ja tietysti treenaaminen
vie pois stressid ja tekee minusta it-
sevarmemman. Liian monet tytst
ajattelevat tyyliin "isompi on parem-
pi” ja heilld on kehonrakennusajatus-
tyyli kasvattaa vain mahdollisimman
suuret lihakset body fitnessissa.

- On kaksi tapaa tulkita titd asiaa.
En nimittdin usko, ettd kenenkaan
tarvitsee "kasvaa isoksi” silld keinol-
la, ettd kerdtddn kehoon valtavasti
rasvaa. Kaikki rasva kuitenkin pitdd
ottaa pois kilpailuihin ja se tekee siitd
vaikean ja turhan. Uskon myds, ettd
joillakin tytéilld on hyvin vaaristynyt
kuva omista vartalostaan. Isommat
lihakset eivét ole aina parhaat. Sinulla
pitdd olla hyvéd kokonaisuus ja keskit-
tya heikkoihin kohtiisi. Rdatéaléi treeni-
ohjelmasi sellaiseksi kuin lajin kriteerit
ovat, siten ndytat lavalla paremmalta.

Kaikki tyo tehdaan salilla, mutta

kuinka tarkeda on osata esittaa it-
sesi oikein lavalla?
- Esiintyminen on VALTAVAN iso
asial Jopa mieskilpailijoille. Vaikka
sinulla olisi upea vartalo, et menesty
ellet osaa ndyttda sitd oikealla ta-
valla. Rusketus, poseeraus, hiukset
ja meikki, miten asusi istuu pdéllasi,
minkda vdarinen on asusi, miten kave-
let lavalla... nédmé& kaikki ovat isoja
asioita miltd ndytét lavalla ja siksi nii-
hin kannattaa kiinnittdd paljon huo-
miota valmistautumisessa.

Miten itse treenaat lavaesiinty-
mistasi ja miten itse valmistaudut?
- Treenaan poseerauksia kolme kerta
viikossa noin 20-30 minuuttia yh-
dellé kerralla. Otan aina valokuvia ja
videoita, jotta voin seurata kehitysta-
ni. Kilpailuihin palkkaan aina ammat-
tilaisen, joka osaa laittaa hiukseni ja
tehdd meikkini. En riskeeraa yhtddn
ja haluan nédyttaa taydelliselta.

Mika on suurin virhe minka kilpaili-

jat tekevat lavalla?
- Lavalla voi tehdd paljonkin virheitd,
mutta suurin virhe on olla harjoittele-
matta tarpeeksi poseerauksia. Kilpai-
luissa on aivan liian monta kilpailijaa,
jotka olisivat voineet harjoitella paljon
enemmén poseerauksia.  Matkustat
paljon samalla kun valmistaudut kilpai-
luihin. Mikd on pahinta mitd matkoilla
voi sattua?

- Vaikein asia on ehka aikataulujen
muutokset ja sen takia I6ytada aikaa tree-
neille. Ruoka ei ole ongelma matkaami-
sessa niin kauan kuin se pysyy kylmana.
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Mika on tyypillinen paivarutiinisi?
- Maanantaista torstaihin rytmini on
sama: herdén, teen 30-40 minuuttia
aerobista, syén aamiaisen, treenaan
4-5 asiakasta salilla (syén vdlissa
kaksi kertaa), treenaan painoilla,
sy6n, vastailen sdhkdéposteihini ja
teen péivityksia nettiin, teen nettioh-
jausta, syén, teen ehké toisen aerobi-
sen, katson tunnin telkkaria, syén ja
menen nukkumaan. Viikonloput ovat
muuten samanlaisia, mutta treeni-
ajat saattavat vaihdella, koska olen
usein matkassa.

Kuinka paljon sy6t proteiinia ja

mika on suosikki proteiiniruokasi?
- Syén proteiinia jokaiselle aterialla,
noin 2-3 grammaa painokiloa koh-
den. Suosikkiproteiiniruokani on gril-
lattu lohi.

Mika on suosikkiruoka-annoksesi?
- Tykkdan kovasti riisistd, lohesta ja
parsakaalista. Jos syén cheatmealin
se on hyvin todennékdisesti jotain
meksikolaista.

Kaytatko lisaravinteita?

- Kylla, kdytan Met-Rx:iltd Whey protein,
BCAAs, Glutamine, Joint Guard, Omega
3-6-9, Fish Oil, Multivitamin for Women.

Kaytatké palautusjuomaa treenin

jalkeen?
- En yleensda. Tykkdadn sydda oikeaa
ruokaa niin paljon kuin vain mahdol-
lista. Otan proteiinijauhoa yleensd
vain iltaisin.

Mikd on ollut koskettavin hetki

urallasi ja miten kuvailisit sen?
- Se hetki kun voitin ensimmadisen
IFBB Figure Olympian. Se tuli taysin
ylldttden ja koko perheeni oli katso-
mossa. Menin kisaan ilman ennakko-
paineita, minulla oli hyvé tunne ja olin
itsevarma sekd hyvin rauhallinen.
Kilpailussa minulla oli myds hyvéa
fiilis ja kun minut sitten kuulutettiin
voittajaksi, se oli oikea sokki. Se oli
ihmeellistd! Kun sinulle sanotaan, et-
td olet maailman paras, se on taysin
sanoinkuvaamaton tunne.

Kolme viimeista kilpailuasi ei

ole mennyt putkeen. Mika on ollut
syyna tahan?
- Olen tehnyt kaiken samalla tavalla lii-
an kauan liian monta vuotta. Kehoni ei
ole endd toiminut samalla tavalla kuin
ennen ja siksi nyt on ollutkin aika muut-
taa kokonaan valmistautumistani.

Mita olet muuttanut
valmistautuessasi Figure
Olympiaan toukokuussa pidetyn
NY Pro:n jdlkeen?

- Olen muuttanut koostumuksen ra-
vinnossani, lisénnyt kaloreita, vahen-
tédnyt aerobista ja keskittynyt paljon
enemmdan kovaan painoharjoitte-
luun. Treenaan raskailla painoilla jal-
kojani, koska haluan liséé pyéreytta
pakaroihini ja takareisiin. Olen myds
keskittynyt treenaamaan kovaa ol-
kapéitd ja selkdd. Teen osatoistoja
(partial reps), 6-7 sarjaa, lammittelen
pidempé&éan ja huolellisemmin, teen
sarjat kovempaan ja loppuun saakka
ja olen syényt kisan jdlkeen todel-
la terveellisesti. Olen mydGs kdynyt
kiropraktikolla ja hieronnassa joka
toinen viikko.

Sinulla on varmaan aivan kauheat
paineet nousta lavalle, koska sinulta
odotetaan aina voittoa. Kuinka pys-
tyt selvidmaan naista paineista?

- On totta, ettd minulla on paineita
kun nousen lavalle, mutta on eparea-
listista voittaa joka kerta. Ja toisaalta,
olisiko se edes niin kivaa? Kun héaviét,
opit samalla mita sinun pitdé tehds ja
kuinka sinusta tulee parempi kilpaili-
ja. Fanit eivdt mydskdéan halua, ettd
aina sama kilpailija voittaa. En voi
keskittya siihen mitd minusta sano-
taan. Vaikka tekisin mitd tahansa en
koskaan tule miellyttdmaan kaikkia.
Kun vain teen kaikki niin hyvin kuin
mahdollista, pidén itseni keskitty-
neend tehtdvéadani, onnistun varmasti.

Mihin seikkaan olet nyt keskitty-
nyt eniten valmistautuessasi Figure
Olympiaan?

- Pddhuomio on ollut saada lisda
pyéreytta yldvartalooni, saada olka-
varsiini parempi erottuvuus, saada
pakarat ja takareidet kiinteimmiksi ja
keskittyd kokonaisuuden hiomiseen.

Miten n&et itsesi 20 vuoden p&asta?
- Haluan aina olla mukana fitnessa-
lalla, tavalla tai toisella. Haluisin, ettd
teen edelleen seminaareja ja leireja,
kehittda webbisivustoani, tehda lisda
videoita, jarjestdd kilpailuja, tehda
personal trainingia, jne...

Kiitos haastattelusta,

tsemppid Olympia-treeneihin ja
toivottavasti ndemme sinut taas
Suomessal!
- Kiitos itsellesi ja terveisid kaikille
suomalaisille, joita olen oppinut tun-
temaan ndiden kahden vierailuni ai-
kana. Minusta tuntuu, ettd tulen kéy-
mddn Suomessa jatkossakin ainakin
kerran vuodessa!

Ateria 1

1,2 dl keitettyd puuroa, 5 munanvalkuaista ja pinaattia
Ateria 2

11,2 dI mustikoita ja rasvatonta kreikkalaista jogurttia
Ateria 3

150 g lohta ja 1,2 dl keitettya riisia

Ateria 4
120 g kanaaja 1,2 dl keitettya riisia

Ateria 5

Met-Rx proteiinia sekoitettuna makeuttamattomaan
mantelimaitoon ja pahkindvoihin

Ateria 6

5 munanvalkuaista, parsakaalia, 15 mantelia
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