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FITNESSPASSILLA SAAT:

® 4 kertaa vuodessa ilmestyvin Fitnessurheilijo-lehden.

® 2 harrastaiille suunnattua luento- ja treenipdivd.

® Suljettu Facebook-ryhmd, jossa voit kysell treeni- ja ravintoasioista.
e Fitnessharrastajan opas: 24-viikon treeniohjelma ja ruokavalio.

HUOM: Ainoastaan linsenssin lunastaneet ja FITNESSPASSIN ostajat saavat Fitnessurheilija- lehden.
Lehted ei voi erikseen tilata eiki sitd myydi missidn lehtipisteissd. Osta Fitnesspassi 15 péivid
ennen lehden ilmestymistd, jotta saat vusimman numeron!

NAIN OSTAT FITNESSPASSIN: F.;}-‘gglss'
1) Mene osoitteeseen www.suomisport.fi hinta o N
n vain

2) Rekisterdidy, anna tietosi ja luo oma profiili.
3) Valitse Suomen Fitnessurheilu ry. ja valitse "oma lojisi”.

25

FITNESSPASSIN voi ostaa myos yritys, joka saa lehden postitettuna
ja bonuksena tietonsa SFU ry:n mukana Fitnessurheilussa-sivulle.



Paatoimittajalta
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Tervetuloa uuden Suomen
Fitnessurheilu ry:n lehden pariin!

dea tdhan lehteen tuli siitd, etta Suomessa ei ilmesty endé yhtaan alan lehtea. Moni on ky-
synyt vuosien varrella, tuleeko suomenkielisté lehted ja tassd on vastaus. Itselleni lehden
tekeminen on hyvin helppoa, silla tulihan tuota tehtya jo 31 vuotta ja paljon niisté vuosista
lehden taittaja Tapani Moisalan kanssa. Valehtelisin jos sanoisin, etteikd tama olisi minulle,
Tapsalle, Rehellin Tomille, Aino-Maijalle, Villelle ja monille muille lehden tekemiseen osallis-
tuvilla hauskaa. Se on, todella isolla tavalla.

Lehti tavoittaa silti paremmin kuin some, josta on tullut jokapdivainen asia. Some ei ollut
vield laheskadn ndin iso nelja vuotta sitten kun printtimediaa alkoi kaatua. Lehdessa on se oma
vighatys, kun sen ottaa kateen. Ja kuvat puhuttelevat varmasti enemman, kun ne ovat yli 10
senttia levedmpid.

Fitnessurheilija-lehden on tarkoitus yhdistaa meita kaikkia. Lehteé tehd&dn vain ja ainoas-
taan urheilijoille, eikd siin julkaista mitddn turhia proteiini ABC- juttuja tai 10 tapaa kasvattaa
hauiksia. Lehden tekijat ovat suurimmaksi osaksi yhdistyksen valmentajia ja toimihenkilgita,
jotka saavat nain tuoda esiin omaa ammattitaitoaan.

Fitnessurheilijassa on henkildkuvia, kuten tassakin numerossa on Senni Niemisesté, Mika
Sihvosesta, Pernilla Bdckermannista ja Milad Amrista, mutta nyt kerrotaan minkalaisia he ovat,
givdt miten he treenaavat. Ne tiedot [6ydat paremmin somesta ja netisté. Loput jutuista tulee
valmentajilta, joita SFU ry. on kouluttanut viiden vuoden aikana 150! Valmentajat saavat oman
vuoronsa Ville Isolalta, joka hoitaa koulutusasioita yhdistyksessa.

Lehden idea tuli Snautseri-Pinseri-lehdestd, jota selailin tammikuun alussa. Ihmettelin, ‘
miten koiravaki pystyy julkaisemaan omaa lehtea, mutta fitnessurheilijat ei? Sain idealleni kan-

natusta SFU ry:n hallitukselta ja oli tarkoitus lanseerata lehti Fitness Classicissa. No, sitten tuli

korona ja loppu on historiaa... -
lerveisin

Muistakaa, tité lehted tehdaén teille, joten kaikenlaiset vinkit Paatoimittaja KP Ourama
ovat tervetulleita urheilijoilta!

KUSTANTAJA: ILMOITUSMYYNTI: KUVAAJAT: Toimitus ei vastaa tilaamattomasta
Suomen Fitnessurheilu ry. KP Ourama Tapani Moisala kuva- tai tekstimateriaalista.
info@suomenfitnessurheilufi kp.ourama@kpfitness fi Tomi Rehell

www.suomenfitnessurheilu fi ISSN: Igor Kopcek

PAATOIMITTAJA: 2670-3750 ASIANTUNTIJAT JA AVUSTAJAT:

K.P.Ourama PAINO: Ville Isola

VISUAALINEN ILME JA TAITTO: Arkmedia Oy, Vaasa Timo Kosonen

Tapani Moisala/Ad Way Oy Pasi Lakaniemi

tapani.moisala@adway.fi Anne Pietila

Fitnessurheilija-lehti on korkealuokkainen journalistinen tuote, jolla ei ole kaupallisia sidoksia lisaravinne- tai harjoitusvalinemarkkinoilla. Fitnessurheilija-lehti tukee kansainvalisen kehonrakennus- ja fit-
S nessliiton (IFBB) toimintaa. Fitnessurheilija-lehti kannattaa terveitd eldméntapoja ja antaa lukijoilleen neuvoja harjoittelussa ja ravintoasioissa. Fitnessurheilija-lehti ei julkaise doping -testeissa positiivisen
amvissomenue. NAYtteen antaneiden kilpailijoiden kuvia ndiden kilpailukiellon aikana.
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Vuoden 2019 body fitnessin MM-kilpailun overall -voittaja Kouvolalainen IFBB Elite Pro alle 90-kiloisten kaksinkertainen
esittaytyy Fitnessurheilija-lehden ensimmaisessé artikkelissa. maailmanmestari tahta4 nyt yleisen sarjan mestariksi.

30 PERNILLA BOCKERMAN 38 MILAD AMIRI 24 NFE TURUSSA
Lahjakas urheilija, joka 0saa loistaa Mestari, joka palaa nelj&n vuoden Nordic Fitness Expo muutti
myGs sosiaalisessa mediassa. tauon jdlkeen lavalle. Turkuun. Mit3 uutta tarjolla?

20 Fitnessurheilu ja tiede VAKIOT

34 Miss lajiliitossa kilpailet 4 Paakirjoitus

52 Valmentaja Laura Antikainen

54 Valmentaja Markku "Sensei” Tikka
56 Valmentaja Tanja Koskinen

58 Valmentaja Antti Ala-Laurinaho
60 Somebody News

42 Aloita poserausten ja lavasuorituksen
harjoittelu ajoissa! >

46 Valmentajuus eilen ja tindan fitnessurheilussa
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Senni Nieminen ei kiirehdi IFBB Elite Pro -ammattilaiseksi,
vaikka han voitti overall-tittelin vuoden 2019 IFBB body
fitnessin maailmanmestaruuskilpailuissa.
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os kysyt menestyneilta kansainvalisilta kil-
pailijoilta, mikd on heidan unelmansa saa-
vutettuaan vaikka SM-kullan, on vastaus
99% todennakoisyydelld saada IFBB Elite
Pro -kortti ja kilpailla ammattilaiskilpailuissa.
Kun kysyin Senniltd heti MM-kisavoiton jalkeen,
haluaako hdn nyt jatkaa uraa ammattilaisena,
han sanoi, ettd hanelld on viela monta kilpailua
voitettavana amatorina mukaan lukien Euroo-
pan mestaruuskilpailut. Kuka uskaltaisi ja keh-
taisi sanoa samalla tavalla? Vain urheilija, jolla
on todella korkeat tavoitteet ja paljon parempi
itseluottamus kuin useimmilla meista.

Viela mielenkiintoisempaa on se, etta Senni on
vain 153 senttimetria pitka ja on silti onnistunut
taistelemaan menestyksekkaasti paljon pidem-
pid ja myds samalla ndyttavampia urheilijoita
vastaan. Koska muuten viimeksi lyhyen sarjan

Sonnin faktat:

153-senttinen kilpailija voitti overall-tittelin?
Kyse onkin muodosta, symmetriasta ja opti-
maalisesta lihaksikkuudesta. Suurin osa nuo-
rista fitnessurheilijoista haluaa vain kasvaa
isommaksi, koska heilld on hyvin kehonraken-
nusmieliset valmentajat, jotka kuuluttavat ai-
noastaan lihaskoon ja kireyden perdén. Sennin
valmentajana toimii "Suomen lihaksikkain nai-
nen” Minna Pajulahti, mutta hén tuntee pelin,
sen saannot ja se on tarkein asia - tietad mita ja
miten harjoitella paremmaksi kilpailijaksi.

Senni asuu ja on toissa Jyvaskylassa. Tapasin
hénet Solo Sokos Hotel Jyvéskyla -hotellissa,
jossa teimme valokuvaussession ja haastatte-
lun. Senni on nuori ja erittéin lahjakas urheilija,
jolla on paljon hyvia ajatuksia ja siksi haastat-
telun tekeminen oli erittain helppoa.

syntynyt 1996 Jyvaskyldssa ja asuu Jyvaskyldssa. Pituus 163 cm,

paino off season 55 kg, kisapaino 46 kg.

instagram: @senninieminen

Kilpailu-ura:

Haastattelu: KP Ourama
Kuntosalikuvat: Tomi Rehell
Lavakuvat: Eastlabsphoto

Kuvauspaikka: Solo Sokos
Hotel Jyvaskyla kuntosali

2017 Junioreiden SM-kilpailut 2, Fitness Classic 1, Euroopan mestaruuskilpailut 12
2018 Junioreiden SM-kilpailut 1, Fitness Classic 2, Junioreiden EM-kilpailut 1
2019 NFE Junior Cup 1, SM-kilpailut 1+ overall, IFBB Nordic Cup 2,

Junioreiden MM-kilpailut 2, MM-kilpailut 1+ overall
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Sonnin
Kilpailuksaudoen
ullsopuolinen

En voi kuvitella elavani

kaurahiutaleita, 1kokonainen muna,
ragjuustoa ja marjoja

ilman treenaamista tai

ATERIA 3
rahkaa, marjoja ja pahkingita

terveellista ruokavaliota.

kana / liha / kala, riisi, vihannekset ja oliividljy

ATERIA 5
rahkaa, marjoja ja pahkingita

Millainen tausta sinulla on urheilussa ennen kuin aloitit punttitreenit
Jja kilpailemisen fitnessurheilussa, kuinka kaikki alkoi?
- Taustani on aika monipuolinen. Aloitin laskettelun kaksivuotiaana, josta sitten vaihdoin myg-
hemmin lumilautailuun. Toinen harrastukseni oli tanssi. Harrastin erilaisia urheilulajeja, mutta
en kuitenkaan kilpaillut yhdessakaan niista. Loysin kuntosalin, kun olin 15-vuotias. Jokin kiehtoi
minua siind ympéristossa ja olin todella kiinnostunut painoilla harjoittelemisesta. Hyvin pian
sen jalkeen, kun olin aloittanut kuntosaliharjoittelun, aloin etsia tietoa treeniohjelmista ja ruo-
kavalioista, koska halusin kehittya. Luin lehtia ja etsin tietoa netistd, sitten |6ysinkin fitnessin
ja fitnesskilpailut. Kavin katsomassa kilpailuja ja aloin ajatella, etta haluan olla jonakin péivéna
lavalla. Treenasin muutaman vuoden omilla opeilla, kunnes otin yhteyttd valmentajaani. Aloim-
me tydskennelld yhdessa ja alle vuoden paasta siita olinkin jo ensimmaisissa kisoissani.
Tahtesi fitnesstaivaalla nousi melko nopeasti ja olet kilpaillut muu-
taman kerran kansainvéliselld tasolla. Oletko muuttanut jotain kil-
pailuun valmisteluissa ensimmaisesta kisastasi?
- Ehdottomasti kyll4, olen néiden vuosien aikana kehittanyt itseani monilla osa-alueilla. Olen
parantanut harjoittelutehoa ja mentaliteettiani. Saan itsestani enemman irti ja toisaalta vaadin
itseltani enemman joka paiva. Paremmaksi kilpailijaksi kasvaminen on ollut erittéin tarkeé pro-
sessi. Kilpailuun valmistautumisesta on tullut eldméntapa, ja kokemus on antanut minulle lisaa
itseluottamusta.
Mista saat motivaation treenata ja pysya ruokavaliosi paivittain?
- Rakastan treenaamista ja siitd tulee aina hyva olo. Treenitunnit ovat myds taysin omaa
aikaani, ja harjoittelu antaa minulle mahdollisuuden itseni haastamiseen paivittéin.
Harjoitteleminen on erittdin térkea osa elamaani. Terveellinen syéminen on myds
eldmantyyliini ja rutiinini. Se antaa minulle energiaa ja luo hyvaa oloa. En vai kuvi-
tella elévéni iiman treenaamista tai terveellisté ruokavaliota.
Kerro meille, mika on ihanteesi body fitnessissa?
- Ihanteellinen body fitness -kilpailija on naisellinen, jolla on itsevarma olemus seka sopivasti
lihaksikas ja urheilullinen fysiikka. Kilpailijan on osattava esiintya ja ottaa lava haltuunsa. Hyva
hody fitness -kilpailija on ndyttava, joka pystyy luomaan "wau-efektin”. Tahan pyrin aina, kun
olen lavalla.
Kuinka harjoittelet lavaesiintymistasi?
- Harjoittelen lavaesiintymista kavelemalla korkokengilld ja poseeraamalla peilin edessé. Kayn
mielessani lapi kilpailua ja sen kulkua seka kiinnitan huomiota jokaiseen yksityiskohtaan. Mie-
lestani yleinen lavaolemus kilpailijalla on erittéin tarked. Kun laitan korkokengit jalkaani, jokin
muuttaa koko olemukseni. Minulla on tietty kavelytyyli ja tietynlaiset elkeet, jotka tulevat suo-
raan alitajunnasta.
Mika on suurin virhe, jonka body fitness -kilpailijat tekevaét lavalla?
- Olen nahnyt monia kilpailijoita, joilla ei ole mitaan aavistusta, kuinka kavella korkokengilla tai
esiintya lavalla. Jotkut kilpailijat eivat ota lainkaan kontaktia tuomareihin tai yleisdon, eivatka
pysty olemaan lasna. On monia kilpailijoita, joilla olisi paljon parannettavaa erityisesti lavae-
siintymisessa.
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Mika on tyypillinen paivasi rutiini?

- Kun valmistaudun kilpailuihin, teen aamulla heréttyéni ensin aerohisen
harjoitteen. Sitten sydn aamiaisen ja pakkaan ruokani seka treenivarusteeni
mukaan pdivaa varten. Kayn tdissé ja tydpaivan aikana nautin lounaan seka
valipalan. Lopetan tydt yleensé kuuden ja kahdeksan valilla. Kuntosalitreenit
teen mieluiten paivan paatteeksi. Salin jélkeen menen kotiin ja syon paivallista.
Yleensa iltaisin valmistan ruokaa, tarkistan, mita sosiaalisessa mediassa tapah-
tuu tai katson TV-sarjoja. Sydn iltapalani juuri ennen nukkumaanmenoa. Yritan
nukkua noin 8 - 9 tuntia ydssa.

Millainen on ruokavaliosi?

- Yleensé valmistautuessani kilpailuun olen ketoosidieetilld ja se toimii minulle.
Haluan pitaa ruokavalioni yksinkertaisena ja sellaisena, joka on helppo sovittaa
jokapaivaiseen elamaani. Haluan kuitenkin sy6da ympari vuoden monipuoli-
sesti ja syon mielellani erilaisia vihanneksia. Pidan tuoreesta ja mausteisesta
ruuasta. Sydn muutaman tunnin vélein ja juon paljon vetta.

Kuinka pitkadan olet kisadieetilla?

- Se riippuu siité, kuinka paljon kilpailuiden valill4 on aikaa, mutta sanoisin
kuusi kuukautta. Haluan aina varata tarpeeksi aikaa.

Kaytatka lisdravinteita ja jos, niin mita?

- Kéytén lisaravinteita harjoitusteni ympérilla ja niiden aikana. Ennen harjoitte-
lua juon yleensa pre workout -juoman. Varsinaisen kuntosaliharjoituksen aikana
juon BCAA:ta ja treenin paétyttyd otan heraproteiinia. Kaytan myds vitamiineja
ja mineraaleja paivittain.

Kuinka nékisit itsesi urheilussa 10 vuoden kuluttua?

- Olen varma, ettd vield silloinkin olen mukana kilpailutoiminnassa tavalla tai
toisella. On mahdollista, etta olen lopettanut urani, mutta ei ole poissuljettua
sekaan, ettd yha kymmenen vuoden kuluttua olen valmistautumassa uuteen
kilpailuun. Aika néyttaa.

Kuinka kuvailisit harjoitusrutiiniasi?

- Harjoittelen viisi kertaa viikossa kuntosalilla. Kaikki viikon harjoitukset ovat
keskenaan erilaisia. Treenaan viisijakoisella ohjelmalla, ylavartaloa kolme ker-
taa viikossa ja jalkoja kahdesti viikossa. Pidan raskaista perusliikkeistd, mutta
mielelldni myds maustan treeniéni esimeriksi supersarjoilla olkapaille. Sanoisin,
etta olkapaatreenit ovat oikeastaan suosikkini. Kisaan valmistautuessani teen
aerobista harjoittelua melkein joka paiva.

Miké on ollut mieleenpainuvin hetki urallasi?

- Vliimeisin voittoni, kun minusta tuli body fitnessin maailmanmestari. Tuo hetki
tuntui epétodelliselta, vaikka se olikin ollut tavoitteeni. Se oli suurin unelmanija
tuo tavoite oli mielesséni monta kertaa, kun valmistauduin kilpailuihin. Vaikka
en ole voittanut jokaista kilpailua urallani, minulla oli silti usko ja tahto siihen,
etta voittaminen on minulle mahdollista. Asetan tavoitteeni aina korkeammaksi
kuin mihin luulen pystyvani ja voitettuani MM-tittelin oli niin vaikea uskoa, etta
se todellakin tapahtui. En unohda sit hetkea koskaan.

Voitit sarjasi ja overall -tittelin IFBB:n body fitnessin
maailmanmestaruuskilpailuissa. Monet nuoret urheilijat
olisivat siirtyneet ammattilaiseksi saman tien. Miksi
paitit jatkaa uraasi kuitenkin amatoérina?

- Se on totta, mutta télla hetkelld en nae itseni kilpailemassa ammattilaisena,
ainakaan vield. Rakastan amatddrikilpailujamme ja on monia titteleitd, jotka
haluan saavuttaa. On kilpailuja, joissa en ole vield kilpaillut ja joita en ole voittanut.
Minulla ei ole kiire, joten haluan kokea ja nahdé viela monia kilpailuja amatdorina.
Tulevaisuus nayttaa, tullaanko minua nakeméén ammattilaislavalla.

Tuo hetki tuntui epatodelliselta,
vaikka se olikin ollut tavoitteeni.

Minulla ei ole kiire, joten haluan
kokea ja nahda viela monia
kilpailuja amatoorina.

SUOMENFITNESSURHEILU.FI




Sithvonoen

Teksti: KP Ourama. Kuvat: Tomi Rehell

iilld harvoilla, jotka nakivat Mika Sihvosen

ensimmaisen kilpailun Fitness Classicissa

Helsingin Kulttuuritalolla kevaalla 2017, ei ollut

aavistustakaan siitd; kuinka hyvéksi kilpaili-
jaksi han voisi tulla ja vield.niin lyhyessa ajassa. Mika
on kuitenkin debyyttiddn seuranneen kolmen vuoden
aikana nostanut itsensa tunnetuksi kilpailijaksi ympari
maailmaa.

Pitaa tosin muistaa, ettd Mikalla oli ennen ensiesiin-
tymistadn takanaan jo 15 vuoden kokemus treenaa-
misesta. Aloittelija han ei mydskaan dieettipuuhissa
ollut, koska Mika oli harjoitellut kireAmman kunnon
virittamistd joka vuosi, vaikka ei vield tassé vaiheessa
kilpaillutkaan. Tam4 puolestaan takasi sen, ettd Mikal-
a oli jo ensimméisté kertaa kilpaillessaan hyva tieta-
mys itsestdan seka siita, kuinka paasta vaikuttavaan
kilpailukuntoon.

Nykyaén useimmilla aloittelijoillakin on jo omat val-
mentajansa tai gurunsa, jotka antavat kalliita neuvo-
jaan harjoittelijoille, joilla ei ole halua oppia tuntemaan

MIKAN KILPAILU-URA

2019 [FBB Elite Pro World Championships, avoin luokka
IFBB Elite Pro World Championships, alle 90 kg
IFBB Elite Nordic Nocco Pro
IFBB Elite Pro Arnold Classic Europe

2018 IFBB Elite Pro World Championships, alle 90 kg
IFBB Elite Nordic Pro
IFBB Elite Pro Arnold Classic Europe

2017 Diamond Cup Rome, Rooma, ltalia
Ben Weider Legacy Cup, Nordic Fitness Expo, Finland
Arnold Classic Europe
Amateur Olympia, Spain
Diamond Cup Portugal
Fitness Classic

Instagram: @ mika_sihvonen
Facebook: mika.sihvonen.9

Mika Sihvosesta on muodostunut synonyymi
symmetriselle ja esteettiselle kehonraken-
tajalle, jolla ei ole heikkoja kohtia.
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omaa kehoaan. Mika sen sijaan valitsi toisen tien, oppi
kaiken itse ja sen takia han on menestynytkin. Mika tie-
taa, missa han menee ja mitd hanen pitaa tehda.

Kerrottakoon, etta ensimmaisessa kilpailussaan Sih-
vosen paino oli keveat 77 kiloa ja tdna vuonna, kun hin
nousee lavalle joulukuussa Arnold Classic Europessa,
on kilpailupaino noin 95 kiloa. Taman artikkelin kuvis-
sa, jotka otettiin kevéttalven harjoittelukaudella, pai-
noa oli 105 kiloa ja kuten kuvista nakyy, ei rasvakerros
piilotellut lihaksia liiaksi silloinkaan.

ENEMMAN LIHAKSIA, ENEMMAN
SYMMETRIAA

Mika on todennut, ettd joskus hdnelld saattaa olla
jokseenkin hauskaa nahda itsensa peilista. Kun olet
tottunut nakemaan itsesi peilista ja kuntosi menee
eteenpdin melkein paivittdin, se voi valilli sekoittaa
mielesi. Tastékin huolimatta Mika tietdd tarkalleen,
minne kohtaan kehokarttaa han laittaa ne ylimaaraiset
lihaskilot.

Nahdessaan kaksi vuotta vanhoja kuviaan Mika taju-
aa itse, kuinka paljon han on kehittynyt ja kuinka ison
eron han on luonut fysiikkaansa verrattuna amatdoriai-
koihin. Vuonna 2017 han voitti kaikki viisi IFBB:n kan-
sainvalista kutsukilpailua: kolme IFBB Diamond Cupia,

Ensimmaisessa kilpailussaa
tana vuonna, kun han nousee lavalle joulukuussa Arnold
Europessa, on kilpailupaino noin 95 kiloa.

Ben Weider Legacy Cupin sekd maineikkaan Arnold
Classic Europe Amateur -kilpailun.

Lavapotretit eivat kuitenkaan ole ainoa todiste mes-
tarin kehityksesta. Mika on saanut kuulla tasta lukuisia
kertoja verhaalista palautetta, kun monet samoilla
saleilla treenaavat kaverit ovat olleet ihmeissédn
hanen kehityksestdan, jos eivat ole nahnyt Mikaan
muutamaan kuukauteen. Tama on erittain palkitsevaa
pitkalld tahtaimelld, koska normaalisti kehonrakenta-
jat luulevat olevansa jumitilanteessa, eivatka nae omaa
kehitystdén oikealla tavalla.

ARNOLD 2019

Harjoitellessaan vuoden 2019 Arnold Classic Europe
-kilpailuun Mikalla oli koko ajan mielessa edellisvuoden
kilpailu, jossa han sijoittui viidenneksi avoimessa luo-
kassa. Mika tiesi, ettd kovalla ja maaratietoisella tree-
nilla hanella on mahdollisuus kasvaa isommaksi, mutta
siitakdan huolimatta héan ei halua kasvaa yli omien
ihanneominaisuuksien. Nimé ovat symmetria, es-
teettisyys ja tinkimétdn kunto, jotka ovat myds Mikan
vahvuudet. Mika tiedosti siis varsin hyvin, ettd vaikka
han olisi altavastaajana koon puolesta vuoden 2018
voittajaan, 120-kiloiseen ja yli 180-senttiseen Michal
Krizanekiin nahden, niin han pystyisi omilla vahvuuk-

sen paino oli kevea kiloa ja
assic
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sillaan luomaan lavalla illuusion paljon suuremmasta
paketista kuin hénella oikeasti on kilomaaraisesti.

Kun Mika sitten otti matsia Krizanekin kanssa vuo-
den 2019 Arnold Classic Europe -kilpailussa, hdn tiesi
kehittyneensa paljon, mutta palkintojen jaossa hénet
kuulutettiin toiseksi, juurikin Krizdnekin uusiessa
voittonsa. Ottaessaan vastaan toiseksi suurinta pal-
kintolaattaa Mika kuitenkin tajusi ensimmaista kertaa,
kuinka Iahelld hén oli voittaa Arnold Classicin avoimen
luokan.

AMMATTILAISTEN MM-KILPAILU
Viime vuoden ammattilaisten maailmanmestaruuskil-

pailuihin Mika valmistautui erittdin huolellisesti ja kaikki
naytti menevén niin kuin piti, paitsi kilpailuviikolla, jolloin
han alkoi tuntea olevansa heikossa kunnossa johtuen pienesta
flunssasta. Mutta mitdpa muuta voi tassa tilanteessa tehda

kuin nousta koneeseen, lentaé Barcelonaan ja sielta sitten

kisapaikalle Tarragonaan.

MM-kilpailussa Krizanek ei ollut oikein voittokunnos-
sa, mutta puolalainen Szymon Lada oli taas vetanyt
itsensa sopivan tiukaksi ja vei siten voiton. Mikalla ei
tosin ollut muuta kuin hyvaa sanottavaa Szymon Ladan
voitosta, koska hdn on voittanut Szymonin monta ker-
taa ja han tietda nyt pystyvansa voittamaan maailman-
mestaruuden tana vuonna joulukuussa, mikéli kilpailu
pidetddn koronaviruksen sotkettua koko kisavuoden
kilpailut.
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Vuoden 2019 lopulla Cancunissa Mika voitti erittain
helposti toistamiseen alle 90-kilon maailmanmes-
taruuden, joka oli jaossa ehka viimeista kertaa, silla
IFBB Elite Pro suunnittelee yhdistavansa ammattilais-
kehonrakennuksen vain yhdeksi sarjaksi.

KAUSI 2020

Koronaviruksen takia Mikan suunnitelmat ovat men-
neet uusiksi sitten kevattalven, sillé kaikki ammatti-
laiskilpailut peruttiin kevadn osalta ja nayttaa siltd,
ettd vain joulukuussa pidetaén kaksi térkeaa kisaa eli
Arnold Classic Europe ja MM-kilpailu.

Nordic Fitness Expossa, jonka yhteydess jérjeste-
tyn IFBB Nordic Pro -kilpailun Mika on voittanut suve-
reenisti vuosina 2018 ja 2019, ei nahda tdna vuonna
ammattilaiskilpailua lainkaan, koska kilpailijat eivat
ole viela valmiita kilpailemaan lokakuun alussa ja siksi
kilpailusta olisi voinut tulla siind suhteessa pannukak-
ku. Mika sai tésta tiedon kehonrakennuksen osalta
jo kesékuussa, joten se ei sotkenut hanen suunnitel-
miaan, vaan antoi hénelle yli kaksi kuukautta lisdai-
kaa valmistautua joulukuun kilpailurupeamaan ilman
vaaraa tulla kipedksi ennen paakilpailua, kuten viime
vuonna.

Mika kertoo haluavansa Arnold Classic -patsaan
kotiin, koska se tulisi ndyttamaan niin hyvalta ennen
kaikkea siind vaiheessa, kun tulee aika jaada elak-
keelle ja muistella uraa. Arnold Classic -patsas on po-
kaali, jota han tavoittelee 100%. Silmissa on tietenkin
myds MM-titteli, mikali ammattilaisten MM-kilpailu
ténd vuonna jérjestetaén.

PAAVASTUSTAJAT 2020
Tana vuonna Mika ei ole endé huolissaan Michal Kriza-
nekista, vaikka han onkin erittdin massiivinen kehon-

7 kiloa lihaksia viimeisen
yden aikana, joka on kasittamaton maara.

rakentaja. Viimeistellystd kunnosta tunnettu Szymon
Lada on aina vaarallinen, ja Mika asettikin hanet
paakilpailijakseen, mutta hin ei suinkaan ole ainoa
tarkkailtava vastapeluri. Kovassa nosteessa oleva Uk-
rainan Volodymyr Byruk vaanii nimittain Mikan selén
takana ja hanet on huomioitava tarkasti, olipa kysees-
sa sitten Arnold Classic Europe tai MM-kilpailu.

Tietysti voihan jostain pimeydesta nousta joku uusi
haastaja, jollainen Mika oli kolme vuotta sitten, mutta
se ei ole kovin todennékoista. Mika aikoo keskittya
vain yhden henkilon lydmiseen ja se on hén itse. Jos
kaikki sujuu kuten han on suunnitellut, niin han on
lavalla 4-5 kiloa isompana ja entista symmetrisempa-
na. Silloin Mika tietad, ettd muut joutuvat tekemaan
todella parhaansa voittaakseen hénet.

HYVASTI ALLE 90 KG!

Mika kokee tietyll4 tavalla helpotukseksi, ettei hénen
tarvitse vedattaa painoaan alle 90 kiloon, kuten han
on tehnyt namé kaksi vuotta ammattilaisena. Toisaal-
ta hdnen kisapainonsakin on kasvanut niin paljon,
ettei han mitenkaan edes mahtuisi enaa alle 90 kilon
painoluokkaan menettdméatta yhtaan lihasta.

Mika on saanut noin 16-17 kiloa lihaksia viimeisen
neljan vuoden aikana, joka on kasittdmaton maara.
Kylla se sitd onkin, mutta aina pitdd muistaa, et-
tei yhté lahjakkaita urheilijoita kuin Mika ole kovin
montaa kehonrakennuksessa eli sellaista, jolla on
taydellinen rakenne, esteettiset lihasten muodot ja
takana lahes 20 vuotta kovaa treenia ja harjoittelua
kilpailemiseen.
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Fitnessurheilijoiden harjoittelusta ja ravitsemuksesta seka lajiin

liittyvista muista tekijoista kuten levosta on alettu tuottaa tieteel-
lisia julkaisuja tdman vuosituhannen puolella kiihtyvaan tahtiin.

Teksti: Timo Kosonen, Suomen Fitnessurheilu ry

uuri osa tutkimuksista on tapauskertomuksia,

joissa on tutkittu etupaassé yhden urheilijan

joko kisadieetin tai kisadieetin ettd palautu-

misjakson vaikutusta lukuisiin tekijoihin. Juha
Hulmi, Ville Isola ja useat muut tutkijat Jyvaskylan yli-
opistosta ovat tuottaneet laajimman tutkimuksen suu-
rimmalla osallistujamaaralla. Jyvaskylasté valmistunee
ensi vuoden puolella toinen fitnessurheilijatutkimus,
jalleen laaja suomalaistutkimus.

FITNESSTUTKIMUKSISSA SELVITETTYA
Fitnesstutkimukset yleisesti ovat siséltaneet runsaasti
tietoa fitnessurheilijoiden kisoihin valmistautumisesta
ja kisoista palautumisesta. Tietomassaan on siséltynyt
kuvauksia kisadieeteistd eri laajuudella, niiden eri-
laisista toteuttamisista, puhtaasta lajiharjoittelusta,
aerobisesta treenistd, ndiden maarista ja intensitee-
teistd ja suhteista.

Kisoja edeltavien viikon-parin dieetit ja treenit ovat
kuvattu melko hyvin. Osassa tutkimuksista esitelty
myds eripituiset kisoista palautumisjaksot, niissa
kaytetyt dieetit ja treenit. Tietomassaan on sisaltynyt
vaihtelevasti jopa tarkkoja mittauksia hormonaalisis-
ta muutoksista eri jaksoilta, kehon koostumuksista
useilla mittausmenetelmilld seké muutoksista psyyken
osalta.

Tutkimuksia lapikdydessa tulee selvaksi erilaisten
muuttujien runsas maara. Urheilijat noudattavat eri-
laisia treenimetodeja, kiertoja, eri intensiteetein, yh-
distettyna aerobiseen harjoitteluun, erilaisia dieettej,
suorittavat kisaviikon tankkauksia, painottavat ener-
giaravintoaineiden jakoa eri tavoin, kayttavat vaihte-
levasti ravintolisid. Ravintolisien osalta kaytetaan hilli-
tysti yhdisteit4, joilla on osoitettu jonkinlaisia suotuisia

./

vaikutuksia suoritusarvojen sdilymiseen. Takavuosien
rasvanpolttajatuotteet loistavat poissaolollaan.

Kisavalmisteludieeteilld urheilijat saattavat pitda
cheat-pdivia, eli olla noudattamatta perusdieettia,
saattavat nostaa hiilihydraattien saantia merkittavasti
paivan tai paivien ajaksi. Proteiinin méaéria saadellaan
myds dieetin aikana. )

Kisoihin valmistautumisviikolla/viikoilla vaihtelua on
myos laidasta laitaan ilmeisesti liittyen yleisesti vii-
meistelyn (epa)onnistumiseen. Erilaisia tyhjennys- ja
tankkaustoimenpiteita harrastetaan, tosin huomatta-
vasti véhemmén ja kevyemmin kuin kehonrakennuk-
sessa.

Kilpailujen jélkeista palautumis-
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w atean igisn i, s FjtnesStutkimukset yleisesti

useiden kuukausien ajan. Aiemmin

ohjeiden antaminen keskittyi I3- Ovat Sisé'lté'neet runsaasti

hinnd lihasmassan hankintaan ja

kisakireyden metséastéamiseen.
Psyyken muutoksista ei aiem-

min ollut mitdan tietoa. Tai oi

tainnut olla mainittavaa roolia.

SYNTYY
YKSITYISKOHTAISTA
HYODYNNETTAVAA
TIETOA

Kun tutkimuksia alkaa purkaa, detaljeja kertyy valtaisa
maara. Tiedonjyvien jarjesteleminen loogisiksi osa-
kokonaisuuksiksi on tyolasta. Eika helpota yhtdén, se
ettd tutkimuksia on tuotettu edelleen sangen vahan.
Yksittaistapauksista ei ole yleistyksiin. Positiivista on
se, ettd fitnessurheilussa dopingﬁineiden kayttoa ei

tietoa fitnessurheilijoiden
eanmin soien muisia & KISOIREN valmistautumisesta
ja kisoista palaggumisesta.
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Kokemusperainen tieto ei ole
parempaa tai huonompaa, 3
mutta se ei ole yhta tarkasti
dokumentoitua.

sallita. Talla on iso merkitys. Tutkimuksia lukiessa ei
tarvitse jadda pohtimaan mita on jaanyt ilmoittamat-
ta/selvittdmatta. Parhaissa uusimmissa tutkimuksissa
on selvitetty valtava maara yksityiskohtia ja pohdittu
niista saatua informaatiota.

Tiede pyrkii tarkastelemaan ilmidita ja selvittdmaan
mita niiden taustoja. Fitnessurheilututkimuksissa on jo
tassa vaiheessa tuotettu sellaista tietoa, joka varmasti
kiinnostaa keta tahansa lajivalmentajaa. Kynnyksena
on tieteen kayttama esitystapa. Tiede ei luo totuuksia,
silla niita tieteessd on vain vahan. Taman paivan tieto
voi vanhentua tai ainakin taydentyy ja syventyy kiih-
tyvaan tahtiin.

TIETEEN DOKUMENTOINTI

Kokemusperainen tieto ei ole parempaa tai huonom-
paa, mutta se ei ole yhta tarkasti dokumentoitua. Tie-
teen tapa dokumentoida tutkittuja tekijita on tarkkaa
jaitse tutkimus on aina toistettavissa viimeista piirtoa
mydten. Tulokset ovat luotettavia niilla ehdoilla, mika
on kulloinkin ollut tutkimusasetelma. Tutkimuksista
saatua tietoa voi ja kdytetaan valmennuksen apuna.
Valmentajat voivat tutkimustuloksia tarkastellessaan
peilata tuloksia omiin havaintoihinsa tai aiempaa koke-
muspohjaista tietoa vasten. Tiede tuottaa valmentajille
tai kenelle tahansa heille "maksutonta” tietoa, josta
0sa on sellaista, jota on huomattavan haastavaa tai
jopa mahdotonta itse tuottaa.

TIEDE El UHKAA KOKEMUSTA

Tieteellinen tieto ei ole uhka kokemusperaiselle tie-
dolle vaan se voi vahvistaa tai korjata sitd. Jokainen
valmentaja haluaa varmaa tietoa tydkalupakkiinsa.
Jos kokemusperainen tieto vahvistuu tieteellisin me-
netelmin saadulla tiedolla, sen esittdminen tai tutki-
mukseen viittaaminen antaa tiedon vastaanottajalle
mahdollisuuden perehtya aiheeseen ja tehda siita omia
johtopaatelmidan.

TIETEEN LUKUTAIDOLLE TARVETTA

Tieteen lukutaitoa tarvitaan tutkimusten lukemiseen.
Tata taitoa pitdisi opettaa yhteiskunnassa laajemmin.
Koodaamistaitoja opetetaan jo peruskoulun tasolla,
tieteen lukutaitoakin pitaisi opettaa vahintaan lukiota-
solla, mieluummin jo aiemminkin.

Tiede leimaa uutisvirtaa, tieteen termeja vilisee in-
formaatiovirrassa. Hyvélld lukutaidolla oman mielen-
kiinnon kohteena olevan alan kuten fitnesstutkimusten
tuottama tieto alkaa jarjestyad samaan tapaa kuin pa-
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Tiede on kaikkia varten
ja kaikille tarjolla. Tiede
avartaa ja tuottaa run-
saasti lisaa kysymyksia.

lapelin eteneminen. Alussa ison kuvan hahmottaminen
on vaikeaa, mutta mita pidemmalle palapeli valmistuu,
sita helpommin paloille loytyy paikka, joka edelleen
helpottaa palapelin valmistumista ja tiedon osalta ko-
konaisuuden hahmottamista.

Fitnesstutkimuksiin perehtymisté helpottaa se, etta
lajille ominaiset piirteen on tunnettu pitkaan, treeni-
metodit ovat olleet pitkdan tunnettuja samoin ravit-
semukset karkeat perusteet lienee useille kuntosali-
harjoittelijalle tuttuja. Tutkimustiedon tuottama data
on pitkalti samaa mitd valmentajat ovat kayttaneet
valmennuksissa vuosikymmenten ajan.

Tapa esittaa tieteellistd aineistoa eroaa.valmentajien
perinteisesta tavasta listata asioita syklisille aikaja-
noille tarkkoine kuvauksineen toisto- ja sarjamaarista
sekd ruokapaivakirjoista. Se pitdd hyvaksya ja toki
oppia.

TIEDE PERKAA ASIOITA JA

PYRKII VAKIOIMAAN

Tieteellisin menetelmin tuotetun tiedon taustalla on
tapa vakioida asioita. Tutkimuksen loyddkset toteutu-
vat tarkasti niilld ehdoilla mité tutkijat ovat mittauksin
|oytaneet. Tilastotietoa, joka on ehka alue, joka on
vierainta monelle, kdytetadn soveltamaan [6ydoksia
vaikkapa kéyténtdon. Tilastoajoilla [6ydetéén erilaisten
iimididen vélille yhteyksia, korrelaatioita tai jopa syy
seuraussuhteita.

TIEDEVAEN TIETO ON JASENTYNYTTA

JA DOKUMENTOITUA

Valmentajat ovat vieneet fitnesslajia eteenpain vuosi-
kymmenten ajan etsimalla tietoja omista kanavistaan
ja jakamalla sita toisilleen. Se on vain ollut jasentyma-
tontd ja usein jaanyt valmentajien omaan kayttoon.
Tiede julkaisee loydoksensa tiedelehdissa, joihin ne
jaavat lahes kaikkien saataville. Kaikille avointen ja
maksuttomien tiedelehtien maaran lisaantyy piinaavan
hitaasti. Fitnesstutkimusten parasta antia ovat julkai-
sujen pohdintaosuudet. Nama kiinnostavat varmasti
ketd tahansa voimalajien valmentajia. Kiitettavéan
useinfitnesstutkimuksia julkaistaan tiedelehdissé, joi-
den julkaisut ovat maksuttomia. Monille kynnyksené on
harmillisesti tieteen lukutaidottomuus.

VALMENTAJA AUTTAA ASIAKASTAAN,
KUKIN OMALLA TAVALLAAN
Kehorakennusvden vanhan kaartin taholta kuulee
piikittelya fitnessurheilun suuntaan. Adnensdvy on
toisinaan puolustavaa ja piikittelevaa. Fitnessurheilu-
valmennuksen tavoitteena ei ole korostaa vastakkain-
asettelua ns. vanhan kaartin suuntaan tai yrittaa osoit-
taa olemalla parempaa valmennusta. Tarkoituksena on
vaan jasentda tieteen tuottamaa tietoa valmennuk-
seen sopivina kompakteina kokonaisuuksina kolmessa
eri tasossa. Kuntosaliliikunnan kuluttajilla on erilaisia
tavoitteita, joihin valmentajat tarjoavat omaa osaa-
mistaan. Kuluttaja on se, joka paattaa tavoitteistaan
ei niinkaan valmentaja. Valmentaja voi ja esitteleekin
kuntosaliharjoittelijan polun ja ohjaa asiakkaan hanen
tavoitteisiinsa. Fitnessvalmentajalla on asiakkaina ta-
vallisia matalan tavoitetason kuntosaliharjoittelijoita ja
kuntoilijoita. Uskoisin ettd néiden asiakkaiden mééré
kasvaa tulevaisuudessa. Silla terveet ja liikunnalliset
elamantavat ovat kasvussa. Fitnessvalmentaja kou-
luttautuu sen mukaisesti. minkalaisia asiakkaita han
haluaa palvella.

TIEDE TARJOAA ENEMMAN POHDITTAVAA
Fitnesslajien antidoping status tekee lajista haasteelli-
semman. Kun tiedeyhteisd alkaa selvittaa asioita edel-
lytyksena on tutkimusten turvallisuuden takaaminen
tutkittaville. Loydokset mita tutkimuksista tehdaan
ovat oletuksen mukaan turvallisia otettavaksi valmen-
nuksen kayttoon. lhmiskehon hormonaalista statusta
ei korjailla tai paikkailla laakeaineilla. Uskallan vaittaa,
ettd yksildlliset erot tulevat esille voimakkaimmin juuri
hormonitoimintojen osalta dopingvapaassa urheilussa.
Tutkimusten valossa juuri hormonaaliset eroavuudet
tuottavat paljon pohdittavaa ja usein sumentavat joh-
topéétosten tekemistd. Toisaalta se, etté yksilollisten
erojen syita ei kunnolla tiedetd, antaa sijaa uusille
[oydoksille. Ongelmana hormonaalisten muutosten
osalta on niiden kaytettavyys valmennuksessa. Vaikka
laboratoriopalvelut ovat siirtyneet kaikkien saataville
nettiin, tutkimusten hinnat nousevat usein esteiksi.
Mittauksia pitéisi tehda kilpailukauden aikana muuta-
mia kertoja useiden hormonien osalta.

Minun mielestani ja kiinnostukseni kohteen osalta
fitnesstutkimusten parasta antia ovat juuri hormoni-

tutkimukset ja niiden tulokset. Tulosten soveltaminen
suoraan sellaisenaan kaytantoon on haasteellista talla
hetkelld tutkimusten vahaisen lukumaaran ja tutkimus-
ryhmien pienuuden takia. Positiivista on, etté fitness-
tutkimusten maara on talla hetkella kiihtyva eli seurat-
tavaa valmistuu hyvaan tahtiin.

FITNESSVALMENNUSTIEDETTA
PAKETTEIHIN

Ville Isolan vetdmana fitnessurheiluvalmentajakoulutus
on ollut suuri kehitysaskel lajin tiedonkeruun kannalta.
Suomen Fitnessurheilun valmennusopit eivét johda bes-
serwisseriyteen vaikka niin kentalta toisinaan kuulee
vaitetyn.

Ville Isola on kayttanyt tieteen lukutaitoa tehokkaasti
ja koonnut tutkimuksista oleellisen tiedon valmentaja-
koulutuksen aineistoiksi. Suomen Fitnessurheilu ry:n
valmentajakoulutuksen aineistot ovat perinpohjaisia
ja dérimmaisen kiinnostavia. Vaikka lajin tutkittu tieto
pitdd sisélladn epaloogisuutta ja valtaisan muuttu-
jamassan, Ville on koonnut koulutuspaketteja, joihin
hén on kasannut suurella pieteetilla lahes kaiken mité
fitnesstutkimuksista on saatu unohtamatta yleista fy-
siologian ja ravitsemuksen tietémysté. Koulutukseen
on liitetty valmentajalle muitakin tarkeita osioita kuten
syomishairididen tunnistamista, kuormitusoppia ja yli-
kuormitusoireiden varhaista tunnistamista.

Aineistoa tdydennetaan sitd mukaan, kun uutta tietoa
valmistuu.

EI KOSKAAN VALMISTA

Tiede ei ole koskaan valmista. Minakin voisin listata
useita kiehtovia, selvitettavid asioita, jotka ovat as-
karruttaneet minua. Useat niistd ovat ravitsemukseen
liittyvia ja sitd kautta metahboliaan, hormonaalisiin
mekanismeihin. Néiden ohessa myds harjoittelun kuor-
mattavuuden ja palautumisen optimointi kiinnostaa eli
miten edistya mahdollisimman "vahalld” ty6lla tai toisin
péin, miten valttaa liiallista harjoittelua ja miten oppia
vahentamaan muun elaman kuormittavuutta.

Lukemaan oppii vain lukemalla! Alussa kaikki voi olla
haasteellista. Tiede on kaikkia varten ja kaikille tarjol-
la. Tiede avartaa ja tuottaa runsaasti lisia kysymyksia.
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FITNESSURHEILLIAA
EI VOI OLLA VAARASSA! -

Nordic Fitness Expossa Turun messukeskuksessa 10.-11. lokakuuta
pidettaviin fitnessurheilun SM-kilpailuihin ilmoittautui 499 urheili-
jaa, jotka nayttavat kuinka suosittua laji on. :

LAUANTAI 10.10.

' MESSULAVA (Messulipun hinnalla 20 €.] PAALAVA (Liput 50 €, sisaltad messulipun.)
10:00 Masters SM 40 classic bodybuilding, classic physique 11:00 Women'’s physique SM (+ masters women'’s physique),
| 10:30 Juniorien SM men'’s physique, classic bodybuilding, classic physique fitness SM (+ juniori fitness), fit model SM
= 11:30 Juniorien SM body fitness 13:00 Classic hodybuilding SM, classic physique SM
= 13:00 Masters SM 35, 40, 45 body fitness 15:00 Body fitness SM




itnessurheilun Suomen mestaruuksia on jaettu

jo vuodesta 1992 Iahtien, mutta vasta viimeiset

viitisen vuotta laji on muodostunut oikeaksi ur-

heiluksi, kun Suomen olympiakomitea otti lajin
kattojérjestn Suomen Fitnessurheilu ry:n valtakunnal-
liseksi jasenjarjestokseen. Nyt Turun messukeskukses-
sa laji padsee pitkastd aikaan yhdistymaan, kun yleen-
sa kevaalld pidetyt juniorien ja masters-SM-kilpailut
pidetadn samanaikaisesti yleisen sarjan SM-kilpailun
kanssa samana viikonloppuna.

Fitnessurheilun SM-kilpailut ovat olleen myds suo-
malaiselle urheilulle hyvin merkittdva tapahtuma, jo
pelkdstaan lajin suosion ja tapahtuman laajuuden an-
siosta, mutta mydskin tahtitehtaana, joka on suoltanut
suomalaisia urheilijoita maailmankartalle mestaruuk-
sien ja mitaleiden saattelemana.

Turussa parhaiten tunnetaan men's physique -kilpai-
lija kaksinkertainen EM-voittaja ja MM-mitalisti Sherko
Eliassi, joka heindkuussa ilmoitti palaavansa takaisin
amatodriksi ensi vuonna. Myds viime vuonna hody
fitnessissa maailmanmestaruuden ja kaikkien sarjojen
voittaja Senni Nieminen on SM-kilpailun voittanut ja
|apikaynyt urheilija. Maailmanmestariksi SM-kisavoiton
kautta ovat kulkeneet myds hikini fitnessissad Anna
Virmajoki (2012) ja Sofia Belorf (2015) seka women’s
physiquessa Susanna Mantila (2013).

MESSULAVA (Messulipun hinnalla 20 €.)

10:00 Masters SM 35 wellness fitness

10:30 Juniorien SM wellness fitness & bikini fitness

12:30 Masters 35, 40, 45 hikini fitness

SUOMENFITNESSURHEILU.FI
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Yleisen sarjan kilpailussa suosituimmat lajit ovat ai-
katauluissa luonnollisesti pdivan paéttavind lajeina.
Lauantain paattaa body fitness ja sunnuntain bikini fit-
ness. Molemmat lajit ovat huippusuosittuja niin kilpai-
lijoiden kuin katsojienkin keskuudessa. llahduttavinta
on myds wellness fitness -sarjan suosion nousu viimei-
sen vuoden aikana ja on oletettavaa, etta kilpailun taso
on kovempaa kuin koskaan!

llahduttavaa on myds se, ettd vapaaohjelma fitness
on taas kilpailijoiden keskuudessa palaamassa takai-
sin. Turussa heita nahdéén tosin vain seitseman, mutta
se on isoa kasvua monen vuoden kuivien kusien jal-
keen, jolloin lavalla oli vain 1-3 kilpailijaa.

Miesten sarjoissa suosituin on men’s physigue, joka
kilpaillaan sunnuntaina. Myds classic bodyhuilding on
taas nostanut paataan parin vuoden rauhallisemman
vuoden jélkeen.

Juniorisarjat ovat aina tarkeita ja vaikka kevaalla tra-
ditionaalisesti pidetyt juniorien SM-kilpailut jouduttiin
siirtamaan syksylle, ei se karsinut osanottajia. Junio-
rien hikini fitness on vahvin laji ja siind on perati kolme
eri pituusluokkaa. Body fitness ja hikini fitness tulevat
hyvin perassa samoin mens physique.

Masters SM-kilpailut olivat myds suunniteltu kevaal-
le, mutta nyt ne pidetaan Turun messukeskuksessa.

F E

Hyva niin, silld masters -sarjat ovat aina olleet hyvin
suosittuja.

LIPUT ENNAKKON!

Normaalisti yleisen sarjan SM-kilpailut ovat kerénneet
katsojia noin 2000-2200 per paivd, mutta nyt vallit-
sevan epidemian takia on tastd jouduttu tinkimaén
ja Turkuun paasee vain noin puolet aikaisemmasta
vakimaarasta. Siksi ennakkolipun hankkiminen on
suositeltavaa Ticketmasterin kautta (ticketmasterfi/
nordicfitnessexpo).

Vaikka tapahtuma on muuttanut Lahdesta Turkuun,
niin lava ja sen tekniikka tulevat olemaan véhintaankin
yhta hyvét ellei paremmat kuin Lahdessa, silld sama
tiimi tekee edelleen hommia eli turkulaisten ei tarvitse
havetd suorassa Yle Areenan lahetyksessd, joka tulee
ulos molempina paivina ja kattaa kaikki ylisen sarjan
lajit.

Vaikka taival SM-kilpailuun on monille ollut varmasti
raskas, ottaen huomioon kovat ajat joita olemme ko-
keneet ja koemme edelleenkin, niin ainakin sosiaalisen
median innostuksen ja kuvien perusteella tulemme saa-
maan huippukovan SM-kilpailut niin yleisessa, juniori- ja
masters -sarjoissal

SUNNUNTAI 11.10.

11:00 Men's physique SM

13:00 Wellness fitness SM

15:00 Bikini fitness SM
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Nordic Fitness Expo
on monipuolinen mes-
su- ja kilpailutapah-
tuma, jossa tapaat
lajin piirista tuttuja
ympari Suomen, mut-
ta myoskin tutustut
fitnessalan yrityksiin
ja heidan esittelemiin
tuotteisiin.

essut ovat Nordic Fitness Expon sydan,
silld kaikki nivoutuu niiden ympérille.
Fitnessalan yritykset ovat nuorekkaita
ja taynnd innovaatiota. Se kaikki nakyy
ja sykkii messujen ympérilld, jossa monet viihtyvét
pitkaankin, koska nakemista ja ennen kaikkea koke-
mista on niin paljon.
Monet yritykset tuovat esiin uutuustuotteitaan ja
kampanjoivat tarjouksillaan, mutta yhta paljon myds
osastoilla voi jutella ja ottaa selfien tunnettujen ur-
heilijoiden ja fitnesspersoonien kanssa. Hyvin usein
on vield niin, ettd osastoilla voi kokeilla itse jotain
haastetta tai kilpailua ja palkinnot ovat hyvat luon-
nollisesti. Monet naytteilleasettajat sanovatkin, etta
Nordic Fitness Expo on heille vuoden torkein viikon-
loppu, silla sielld he voivat jutella tuotteidensa kayt-
tajien kanssa ja saada aitoa palautetta.
Fitnessurheilussa, joka perustuu kokonaan salit-
reeniin, on térkeaa saada tietoa uusista tuotteista ja
vaikkapa treenilaitteista. Netissa voi lukea ja katsel-

la vaikka mita, mutta paikan paalla kokeileminen on
aivan ykkosjuttu. Ethan halua ostaa sikaa sakissa?

KOKEILE UUSIA LAJEJA!

Oletko koskaan ajatellut, millaista on oikea kaden-
vaantd, jossa on oikeat saanndt ja varta vasten
tehdyt penkit? Viime vuonna moni kéveli Suomen
Kadenvaantoliitto ry:n osaston ohi, tuijotti hetken ja
paatti kokeilla, koska se néytti niin hauskalta. Aivan
samalla tavalla messuille tulee esimerkiksi turkulai-
sen PGP Fitness Centerin organisoima Hauiskaanndn
SM-kilpailu, johon voi kuka tahansa osallistua. Lajei-
na on toistomaara ja maksimiykkdnen. Selka seinaa
vasten, pakarat ja selka seka takaraivo kiinni seinds-
s4. Sitten vaan vaantamaan ja kokeilemaan kenella
vahvin hauis.

Monet naistreenaajat rakastavat jalkakyykkya ja
lisdd kyykkyohjeita saa Suomen voimanostoliitto ry:n
osastolta, jossa alan expertit kertovat treenisalai-
suuksiaan.
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Martina Ait,lehti

Eevsku Tistelgren

Nordic Fitness Expon luennot ovat koottu yhdeksi isoksi kokonaisuudeksi!

FITNESS KUULUU KAIKILLE luennot

Linda Sonntag

uosi vuodelta suositummaksi tulleet luennot paatettiin koota yhdeksi koko-
naisuudeksi ja niiden pitopaikka on idyllinen 500-paikkainen auditorio, jossa
katsojat kuulevat ja paasevat keskittyméan paremmin luennoitsijoiden aihei-
siin, koska messujen ymparilla oleva aanimaailma ei ole niin hairitseva kuin
messulavalla, jossa kauhea kakofonia. Sisdanpaasy messujen paivalipulla, 20 €. Mes-
sujenpaasylippuja myydaan tapahtumaviikonloppuna messukeskuksen lippukassoilla.

HUIPPULUENNOITSIJAT

Nordic Fitness Expo on aina halunnut tuoda esiin eri alojen asiantuntijoita, joilla on
paljon sanottavaa. Tama vuosi ei ole poikkeus, mutta uutena formaattina on tuotu pa-
neelit, joissa eri aihealueita kuten esimerkiksi kuinka paésee kuntoon yli neljakymppi-
send tai millaista oli bodybuilding 30 vuotta sitten ja miten treeni- ja ravintoasiat ovat
muuttuneet? Myds uudelle somesukupolvelle on kehitetty paneeli, jossa fitnessvai-
kuttajat kertovat omista eldmastaan, lifestylesta ja miten ne liittyvat somettamiseen
ja kuntoiluun.

LAUANTAI 10. LOKAKUUTA

11:00 Paneeli: fitness influencerit

12:00 Eveliina Tistelgren: Opi palautumaan & saa itsestasi ja elamasta enemman irti!
13:00 Marko Yrjévuori: Urheilijan liikkeenhallinta

14:00 Martina Aitolehti: Intohimon kautta onnistumisiin

15:00 Jussi Koivisto: Fitness elaméantapana

16:00 0ld School Bodybuilding: Jiipee Pulkkinen & Juha Hakala

Martina Aitolehti on varmasti Suomen Kiireisin ja tunnetuin kuntolahettilds
sosiaalisessa mediassa ja paljon muissakin medioissa. Martina on mukana Nordic Fit-
ness Expon luennoitsijana jo kolmatta kertaa perakkain, mutta hyvasta syysta. Han
0saa ottaa yleistnsa ja jengi eldd luennon mukana taysilla.

Marko Yrjévuori on kaiken nahnyt urheiluhieroja valmentaja, joka teki &llistyt-
tavén 15 vuoden uran maailman kovimmissa ammattilaisurheiluliigoissa. NBA- ja NHL-
kokemuksellaan kun Marko puhuu, niin muut ovat hiljaa.

Eevsku Tistelgren on supersuosittu somettaja ja valmentaja, mutta urheilijana
han saavutti urheilueldmansa huipun viime vuonna voittaessaan vapaaohjelma fit-
nessin ammattilaisten maailmanmestaruuden. Eevsku tietad mita on fitness ja ta-
voitteellinen kuntoilu.

Suomen fitnessurheilu ry:n toiminnanjohtaja ja koulutuspaallikké Ville Isola on
aina mies paikallaan. Villella on tieteellinen suhtautuminen harjoitteluun, mika on
selva asia, silld han tekee tohtorinvaitdskirjaa aiheesta fitnessurheilu.

SUNNUNTAI 11. LOKAKUUTA
11:00 Voiko yli 40-vuotiaana paéastd kuntoon?
Paneelissa Katarina Tunturi, Linda Sonntag ja Pasi Inkinen
12:00 Marko Yrjovuori: Huippusuorittajan palautuminen
13:00 Martina Aitolehti: Intohimon kautta onnistumisiin
14:00 Ville Isola: Tutkittuun tietoon perustavat vinkit painonpudotukseen
15:00 Caroliina Kinnarinen: Fit model -harjoittelu
16:00 Seminaari vield avoin
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oimailu on palannut isolla tavalla Nordic Fitness

Expon ohjelmaan, kun talvella ohjelmisto kas-

voi Suomen vahvin- ja voimanosto-kilpailulla.

Vaikka lajit ovat miehiset, niin ohjelmassa on
otettu hyvin huomioon naisurheilijat ja siksi kilpailuista
tulee varmasti menestyksekkaat.

SUOMEN VAHVIN-KILPAILU

Suomen vahvin mies-kilpailu on pidetty jo vuodesta
1986 Iahtien. Kilpailulla on ikoninen maine, silla kaikki
Suomen maailmallakin mainetta niittaneet voima-
miehet ovat kilpailleet siina. Ajan mittaa kilpailuun on
saatu uusia tuulia, kun miesten 105-kiloisten- ja nais-
tensarja on otettu kayttoon.

2020 Suomen vahvin-kilpailu on saanut paljon puhtia
ja kilpailun jarjestdjand toimiva Markku Suonenvirta
kertoi, ettd kilpailijoita tuntuu tulevan pitkasté aikaa
paljon Turun messukeskukseen. Johtuuko se siitd, etta
kilpailu on Idytanyt uuden kodin Nordic Fitness Exposta
vai onko Mika "El Tor” Torron ja Jesse Pynndsen julki-

set esiintymiset ja sanomiset kilvoittaneet muidenkin
kilpailijoiden mielet mukaan kisaan?

Joka tapauksessa Suomen vahvin-kilpailu tekee Nor-
dic Fitness Exposta aivan ylivoimaisen vahvan tapahtu-
man, ihan sananmukaisesti.

Yleisé muistaa hyvin Jouko Aholan, Janne Virtasen,
edesmenneen llkka Nummiston, Riku Kirin ja kump-
panit 1980- ja 1990-luvuilta, mutta nyt olisi aika saada
uusi sukupolvi voimailijoita ja se aika alkaa Turun mes-
sukeskuksesta ja Nordic Fitness Expostal

NFE POWERLIFTING CHALLENGE

Voimanosto ei ole kylpenyt suuren yleison suosiossa
vahaén aikaan, vaikka lajia harrastetaan todella paljon
Suomessa ja meillé on siihen hienot perinteet. Turku-
laisella voimanostaja/fitnessurheilija Sari Uskilla oli
unelma jarjestad kovatasoinen voimanostokilpailu ja
niinpd han sai luvan Suomen voimanostoliitto ry:Ita
jarjestaa Nordic Fitness Expoon kovatasoinen naisten
voimanostokilpailu. Eiké siind vield ollut kaikki, vaan
Sari sai myds tehtavakseen jarjestdd myds miehille
kovatasoinen voimanostokisa NFE:hen.

Voimanostokilpailu pidetadn messulavalla heti Fit-
nessurheilun junorien ja masters-kilailun jalkeen mo-
lempina péivina.

Naisten kilpailussa mukaan on saatu paljon kilpaili-
joita ja eika pelkkia voimanostajia, vaan myds fitnes-
surheilupuolelta.

Miesten kilpailusta tehdaan ns. records breaking
-systeemillé eli tarkoitus on tehda ennétyksia. Kilpailu
on saanut hyvén vastaanoton voimanostajilta ja muka-
na on Suomen huippunimia.

KADENVAANTO

Kadenvaantd on maailman nopein kamppailulaji, silla
ottelu voi olla ohi sekunnissa. Kadenvaanté on ollut
mukana Nordic Fitness Expon ohjelmassa ainakin 10
vuotta ja se lumoaa katsojat taysin, koska kun kidet ja

asennot saadaan kohdilleen, niin sahakén suorituksen
jalkeen voittaja on selvilla.

Kilpailu kaydaan virallisilla sdanndillé ja siita vastaa
Suomen kadenvaantéliitto ry. puheenjohtajansa Anssi
Ainalin johdolla. Kilpailun liséksi messuvaelld on mah-
dollista kokeilla kédenvaéntoa oikealla kédenvaanto-
penkilla.

RAUTAKOURA

Monet kysyvat vielakin mika laji rautakoura oikein on?
Rautakoura on voimailuexpertti Kimmo Kokon otevoi-
makilpailu, jossa késissé pidetaan 2 x 75 kilon paina-
via rautasalkkuja ja se, joka pitaa salkkuja pisimpaan,
voittaa. Hyvin yksinkertaiset, mutta brutaalit saannot.
Ja onko tam4 laji sitten sopiva myds naisille? Ehdotto-
masti! Monet rakennekynnet ovat pidelleet 75-kiloista
salkkua ja hyvia kikseja on tullut onnistuneen pidon

jélkeen, mutta myds yhta paljon kirosanoja, jos nosto
ei mennyt suunnitelman mukaan!

SUOMENFITNESSURHEILU.FI
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Teksti: KP Ourama
Kuvat: Tommi Mankki, Tomi Rehell

Pernilla Backerman ei ole pel- i
kéastaan nuori ja lahjakas urhei-

lija, vaan myos persoona, joka

vetoaa suuriin ihmisjoukkoihin.

ernilla Bockerman kilpaili ensimmaista kertaa 2019 Fitness Classicissa
bikini fitness juniorien SM-kilpailussa, mutta havisi Sanna Paasimaalle
niukasti. Seuraavana paivana nuoret naiset ottivat uudestaan yhteen,
talla kertaa yleisessa sarjassa ja kuinka ollakaan, Pernilla vei pidem-
man korren. Tama kuvastaa hyvin sité, kuinka vahva persoona han on. Han ei
antanut periksi, vaan nosti suorituksensa tasoa ja sitkeili itsensa voittoon!

SOMEJULKKIS
Vield viisi vuotta sitten Pernilla oli kuten kuka tahansa tavallinen 15-vuotias
nuori, joka alkoi tehda omia YouTube-videoita. Kuten olettaa saattaa, videot
olivat haparoivia ja monta kertaa aarettdman provosoivia jopa saman ikdisten
nuorten silmissd. Monet eivét vain voineet sietad ruotsinsuomalaista teinia,
joka esitteli videoillaan muun muassa 700 euroa maksavaa takkiaan ja heit-
tamalla sivulauseessa, etté raha on vain rahaa. larmaa on, etta kritiikkia tuli
ja paljon, mutta sitkea Pernilla vain jaksoi ja jaksoi hymyilemisté videoillaan ja
aloittaen aina iloisesti: "Moi, mulla on ollut oikein hyva péivé tanaan, toivotta-
vasti sullakin on ollut hyvé péivéa".

Kuten kaikki menestyminen, Pernillan videot toistivat positiivisuutta. Ja se-
hén tiedetdén, etta positiivisuus voittaa aina negatiivisuuden. Niin Pernillakin,
silld nyt hanella on 200.000 Instagram- ja 145.000 YouTube -seuraajaa. Nama ™% -

luvut Suomessa eivat tule vahingossa, vaan sinulla on pakko olla lahjakas. . '

A
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Moi, mulla on ollut oikein hyva
paiva tanaan, toivottavasti
sullakin on ollut hyva paiva.

FITNESS VIE SYDAMEN

Pernilla on harrastanut urheilua ihan pienesta pitden ja jo kolmevuotiaana han har-
joitteli tavoitteellisesti rytmisté voimistelua. Monta vuotta meni rytmisessa voimiste-
lussa hyvin, kunnes 10-vuotiaana hanelle tuli voimakkaita selkakipuja, jotka johtivat
|aakareissa juoksemiseen ja erilaisiin lddkityshoitoihin, joista mikdan ei tuntunut
tehoavan. Kun muut lapset juoksivat ja leikkivat valitunneilla, Pernilla saattoi nukah-
della kesken koulupaivaa, johtuen kovista kipuldakkeista.

Lopulta hdn paasi eraan ortopedin vastaanotolle, joka huomasi, etta selka oli vioit-
tunut voimistelussa ja aiheutti virheasennon, joka taas aiheutti kivut. Kuntoutuminen
ei tapahtunut silmanrapayksessa, vaan se otti aikaa useamman vuoden ennen kuin
Pernilla paasi urheilemaan tehokkaammin.

Koska voimistelu oli poissuljettu laji, niin han harrasti monia lajeja kuten esimerkik-
si uintia ja yleisurheilua, mutta miké&én ei vain tuntunut oikealta.

Pernilla [8ysi itsensa kuntosalilta ja ihastui siitd. Han oli jo vuosia aikaisemmin ta-
vannut |FBB Elite Pro -kilpailija Johanna Hermansin vuosia sitten, mutta vasta noin
pari vuotta sitten kaikki alkoi loksahdella paikalleen. Se myds nakyi héanen postauk-
sista. Eradssa YouTube -videossa hén lupasi paljastaa valmentajansa ja niinpa sitten
Johanna toi videoilleen Johanna valmentajan roolissa. Johanna oli varmasti aivan
nappivalinta hénelle, silla itsekin lahjakkaana urheilijana han naki, etta nuoressa Per-
nillassa oli kovasti potentiaalia.

SUOMENFITNESSURHEILU.FI 4“
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ITSEVARMUUTTA

On aivan eri asia ja ldhtokohta alkaa treenaamaan kilpailuun ja jaat omia postauksia
seuraajillesi, joita on parisataatuhatta. Jo pelkdstaan se, etta ilmoitat itsevarmasti
kilpailevasi, etka epardi siind yhtdan, antaa joko itsevarman tai ylimielisen kuvan
sinusta. Monet ehké pitivatkin Pernillan ehdottomuutta hiukan outona, koska eiké
suomalaisten pitdisi olla vain hiljaa ja tehda kaikkea omassa pienessa kuplassa, il-
man sen suurempia seremonioita? Tama ei vain sopinut nuoren Pernilla pirtaan ja
niinpa YouTubeen alkoi tulla videoita treenista, ravinnosta, levon tarkeydesta ja tie-
tenkin poseeraamisesta. Ja suosio sen kuin vain kasvoi.

YLE teki muuten Pernillasta dokumentin ennen 2019 kevaan kilpailuja ja siina oh-
jelman toimittaja innostuu poseeraamaan Pernillan kanssa pohtien mahdollisesti
jatkavansa poseerauksia ohjelman teon jalkeenkin, koska se toi hanelle ryhdikkyyt-
tal Niin usein kun fitnessurheilijoita arvostellaan siita, etta lavalla ei tehdd mitaan
suorituksia, niin Pernilla pystyi vakuuttamaan heti toimittajan miten hauskaa ja hyd-
dyllista poseeraaminenkin voi olla. Eiké YLE ollut ainoa media, joka oli kiinnostunut
tastd nuoresta tytdsta, jolla oli suuria suunnitelmia ja valtava vaikutus sosiaalisessa
mediassa.

KEVAT 2019

Kun Pernillan seuraajan olivat néhneet lahes paivittain, kuinka han oli herannyt

aamulla, syonyt aina saman aamupalan, kdynyt tekemasséa aerobiset, treenannut,

poseerannut ja tietysti touhunnut paljon sellaisia juttuja, joita nyt nuoret yleensa ;
tekevat, niin vihdoin koitti aika lahted katsomaan kilpailuun millaista se oikeasti on.

Kamera seurasi hanta koko kisaviikonlopun Helsingin Kulttuuritalolla.

En voi edes kuvitella, minkalaiset paineet hanella oli, kun 200.000 seuraajaa tui-
jottaa intensiivisesti mobiililaitettaan viikonloppuna ja odottaa miten kisassa kay.
Tai hanelld ei ollutkaan paineita nousta lavalle, vaikka hén tiesi seuraajiensa olevan
milli millilta mukana ensimmaisessa kilpailussaan. Ehka han ei muistanut tai ajatel-
lut seuraajiaan ahdistavina, vaan enemménkin kannustajina? Hyvin epasuomalaista
kuitenkin. Hyva niin!

HIENO KISAKAUSI

Kuten alussa jo todettiin, ensimmaisena kilpailupdivana kisat menivét hyvin, mutta
Pernilla joutui tyytyméaan toiseen sijaan Sanni Paasimaan ollessa voittaja juniorien
SM-kisassa. Varmasti hyvin pettynyt Pernilla kuitenkin jaksoi dokumentoida fiilik-
siaan kisapaivan jalkeen ja sanoi oppineensa ensimmaisesta kisasta ja lahti taas
tekemaan parastaan - eli voittamaan.

S0li sunnuntai ja uusi kisa. Nyt kyseessa yleisen sarjan kilpailu. Pernilla oli selvésti
lavalla keskittyneempi eika jannittanyt niin paljon kuin edellisena paivana ja se riitti!
Maali oli saavutettu.

Muutama viikko Fitness Classicin jélkeen Pernilla istui Suomen joukkueen mukana
Barcelonan koneessa ja madaranpaana Santa Susannan Euroopan mestaruuskilpailut.
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Hyvin ujonoloinen nuori nainen oli hiljainen ja piti koko ajan laheista kontaktia ditinsa kans-
sa, joka on hanen isansa ja veliensa kanssa suurimmat ja tarkeimmét tukijat. Lavalle nousi
kaksi kisaa kokenut Pernilla ja kotiin tuomisena oli juniorien EM-kilpailun kuudes sija. Aivan
mahtava suoritus!

KORONAKEVAT
Pernilla vietti kisan jalkeen rentoa elamaa ja toi sen myds esiin kansalle julkaisemilla vide-
oillaan. Tietysti han piti itsedan kurissa, kuten oikeat urheilijat tekevat ja oli hyvin tietoinen,
ettd kisalavalle noustaan ja parempaan pyritaan. Tarkoitus oli ottaa vuodentakainen kisaru-
peama uusiksi kevaalld ja olla paremmassa kunnossa. Valitettavasti koronapandemia yllatti
koko maapallon ja samalla myds pisti Pernillan suunnitelmat uusiksi, kun kisat ensin siirret-
tiin ja melkein heti siirtamisen jalkeen peruttiin kevaan osalta.

Vaati varmaan aika paljon hermoja siirtdd kisasuunnitelmat syksylle, mutta niin joutuivat
monet muutkin tekemaan. Yhteistyd Johannan kanssa jatkui ja miksei olisi jatkunut, silla
tulos oli ollut niin valtavan upeaa.

SYKSYN KUVIOT
Kisojen lisaksi Pernilla paasi Fitnesspaivakirjat-televisio-ohjelmaan, joka antaa paitsi hanelle
lisdd nakyvyyttd ja uskottavuutta, mutta myds samalla koko fitnessurheilu saa hyvan lahet-
tilaan nakyville televisioon. Vaikka sosiaalinen media on suuri voima nykyaan, niin televisiolla
on oma voimansa. Kun olet menestynyt ja lahjakas somevaikutta-
ja, paaset televisioon, mikd nostaa tunnettuuden moninkertai-
‘-“ seksi ja tuo sinua esille vielakin laajemmalle yleisolle. Hyvana
? esimerkkina esimerkiksi somevaikuttaja Roni Back.
Vaikka Pernilla on vasta 20-vuotias, niin lehtihaastattelujen
mukaan tuhansien eurojen tulot, joilla hén on ostanut Helsingista
oman asunnon. Miettikda, parikymppinen nuori nainen, jolla on itse
tienattu asunto. Vaikuttavaa! Pernillalla on myds oikea manageri hoita-
massa hdnen asioitaan ja sopimassa hanen hisneksiaéan. Viidakon tahtoset
-sarjasta tuttu somevalmentaja Emmi Lehtomaa pitaa huolen tunnetusta asi-
akkaastaan ja tiimissé on vield juniorimanageri Nilla.

KANSAINVALISEKSI TAHDEKSI?
Onko Pernillasta joskus suureksi fitnessmestariksi? Kaikki riippuu siitd mita han itse pitaa
tarkeana ja kuinka paljon han on valmis panostamaan urheiluun.

Jos ajatellaan hanen rakennettaan, niin hanelld on genetiikkaa voittaa mestaruuksia ul-
komailla isoissa kilpailuissa. Hanelld on hyvat mittasuhteet ja hyvan malliset lihakset. La-
vakarismaa tai -kokemusta voisi olla tietysti hiukan enemman, mutta toisaalta Pernilla on
kilpaillut vasta kolme kilpailua ja yhden kilpailukauden.

Uskon, etté seuraavan kahden vuoden aikana tulemme nékemaan Pernillan oikeat kynnet
ja etenkin sen, kuinka terévét ne ovat.

Paljon tsemppié tulevaan ja pida fitnessurheilun lippu korkealla, Pernilla!
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Paljon epétietoisuutta

liikkuu kentéalld. SFU:n

valmentaja ja kilpailija

Jussi Koivisto selvittaa
tilannetta.
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Teksti: Jussi Koivisto, pastori ja fitnessvalmentaja s

ehonrakennus- ja fitness on lajina uusvanha.

Voimaharjoittelua tehtiin jo antiikin aikana,

mutta nykyinen kehonrakennus ja fitness

ovat lajeina noin 150 vuoden kehityksen tulos.
Aluksi kehonrakennus oli modernina aikana laheisessé
kytkoksissa erilaisiin voimailulajeihin, mutta erkaantui
vahitellen omaksi lajikseen. Erityisen suosittua siita
tuli 50-70-luvuilla ja laji on kasvanut ja kehittynyt sen
jalkeenkin.

Nykyista fitnessid voi pitda kehonrakennuksen jat-
kumona, vaikkakin tdma on karkea pelkistys. 1980-lu-
vun alussa koettu fitnessinnostus nosti lajin suosiota
moninkertaisesti ensin Yhdysvalloissa ja myéhemmin
muualla maailmassa. Tama myds edesauttoi kilpailulaji-
en kehittymisessa, kun laajempi maara harrastajia astui
mukaan salimaailmaan.

IFBB ORGANISOITUU

Samalla, kun kehonrakennus ja fitness kehittyivat
omiksi lajeikseen, syntyi luonnollisesti tarve tehda ur-
heilusta organisoidumpaa. Sita varten tarvittiin muun
muassa saantdjen yhdenmukaistamista aivan samaan
tapaan kuin muissakin urheilulajeissa. Maailmanlaajui-
sesti niista tunnetuimmaksi organisaatioksi muodostui
kansainvalinen kattojarjestd IFBB eli International Fede-
ration of Bodybuilding and Fitness (aikaisemmin Inter-
national Federation of Body Builders), jonka perustivat
vuonna 1946 kanadalaiset veljekset Joe ja Ben Weider.

| L

Myds NABBA (National Amateur Body-Builders As-
sociation] on toinen varhaisimmista lajiliitoista. Ny-
kyaan IFBB:n lajiliiton paamaja sijaitsee Madridissa
Espanjassa. IFBB onkin nykyisin profiloitunut vahvasti
dopingtestatunkehonrakennuksen ja fitnessurheilun-
|ajiliitoksi.

KANSAINVALINEN SKISMA

IFBB:n l3hihistoriasta on alkuun hyva tietaa se, etta
vuonna 2005 kyseinen organisaatio jakaantui kahteen
osaan: kansallisten amatddrilajiliittojen kansainvali-
seen kattojarjestdon (IFBB) ja ammattilaisille tarkoi-
tettuun jarjestdon (IFBB Pro League). IFBB Pro League
oli IFBB:n ammattilaisosasto IFBB Pro Divisionin tyén
jatkaja, jonka piirista karsintakilpailujen ja -kriteerien
perusteella valittiin kilpailijat lajin pA4dtapahtumaan eli
Mr. Olympia -kilpailuun. Mm. Arnold Schwarzenegger
voitti urallaan Mr. Olympian seitsemén kertaa. Samal-
la kun IFBB keskittyi amatddriurheiluun, se myds lahti
dopingtestattua urheilua edistévalle linjalle ja omaksui
WADA:n (World Anti-Doping Agency) saannt.

Vuonna 2017 USA:ssa IFBB:n toimintaa tukenut Na-
tional Physique Committee eli NPC oli laajentanut toi-
mintaansa mm. Australiaan, Japaniin, Eteld-Koreaan ja
muutamaan muuhun maahan ja se oli luomassa omaa
jérjestoddn kansainvalisen lajiliiton sisélld. Tama ei
tietenkaan ollut mahdollista, koska yksi maa ei voi
kansainvalisissa lajiliitoissa hallita kuin vain omaa toi-
mintaansa.
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Téma tilanne kérjistyi vuonna 2017 muutama péivé
ennen Olympia-viikonloppua. Tuolloin IFBB Pro League:n
johtaja Jim Manion ja IFBB:n presidentti Rafael Santonja
ja Euroopan varapresidentti Pavel Filleborn pitivat pala-
verin, joka paattyi eridviin nakemyksiin.

Tilanne johti siihen, etta IFBB:n edustajat kieltaytyivat
toimimasta tuomareina amatddrien Olympia-kilpailuis-
sa. Syyna tahan oli se, ettd Yhdysvaltalaisen amatdori-
lajiliiton eli NPC:n (National Physique Committee) edus-
tajat edellyttivat sita, ettd heidan tuomarinsa johtavat
tilaisuutta (eivatka siis IFBB:n tuomarit), vaikka kysees-
sa oli kansainvalinen IFBB:n valtuuttama kilpailutapah-
tuma, jossa oli enemman kansainvalisi kilpailijoita kuin
Yhdysvalloista kilpailuun osallistuneita.

SYY EROON DOPINGTESTAUS
|FBB:n edustajat vetaytyivat taman seurauksena koko
tapahtumasta. Asiaan oman mausteensa tuo se, etté
Jim Manion toimi myds NPC:n johtajana. NPC taas oli
ennen tuota tapaamista ollut kaytanndssa Yhdysval-
loissa IFBB:n amatdorilajiliitto, mutta samalla paljon
autonomisempi kuin muiden maiden lajiliitot, jotka toi-
mivat IFBB:n alaisuudessa. Nain ollen IFBB erotti NPC:n
ja samalla IFBB Pro League:n ennen kaikkea sen takia,
ettd heilld oli eridvat nakemykset Jim Manionin kanssa
dopingtestaamisesta. Siten luonnollisesti viimeisetkin
sidokset NPC:n ja IFBB:n valilla katkesivat.

Koska NPC ei ollut koskaan toiminut IFBB:n hyvéksy-
man WADA:n dopingsaanndston mukaisesti, sai NPC:n

Samalla, kun kehonrakennus ja fitness kehit-
tyivat omiksi lajeikseen, syntyi luonnollisesti
tarve tehda urheilusta organisoidumpaa.

IFBB:n perustajat Ben ja Joe Weider seka
IFBB:n nykyinen presidentti Rafael Santonja

johtaja Jim Manion neljén vuoden rangaistuksen WADA:
Ita ja joutui sen mustalle listalle, jossa hdnen nimensd
[6ytyy numerolta 87 (www.wada-ama.org/sites/defau-
It/files/resources/files/asp_list_12_01_2018.pdf)

Tosin asiassa on edelleen myds se mielenkiintoinen
puoli, ettd IFBB omistaa IFBB Pro League:n tuotemerkki-
na eri puolilla maailmaa koskevassa patentissa. Samoin
on hyvé huomata, etté IFBB Pro League ja NPC ovat télla
hetkelld juridisesti organisaatioita (vrt. yrityksid), ei-
vatka voittoa tuottamattomia liittoja, kuten IFBB. Toisin
sanoen |FBB Pro League ja NPC ovat yksityisié yrityksid,
eivatka demokraattisesti valittuja liittoja.

Vélittdmasti erottamisen jalkeen IFBB taas kehitti
oman uuden ammattilaisjarjeston eli IFBB Elite Pro:n,
jossa suomalaisetkin ovat saavuttaneet menestysta.
Samasta syystd IFBB ei luonnollisestikaan ole enad
missaan tekemisissa esimerkiksi Olympia-viikonlopun
kanssa.

OLYMPIA

Olympia-viikonloppu toimiikin nykyaan yhteistydssa
IFBB Pro League:n kanssa. Olympia-viikonlopun tausta
taas palautuu vuoteen 1965, jolloin Joe ja Ben Weider
perustivat ammattilaisille oman huippukilpailunsa: Mr.
Olympian. Vuonna 2002 tapahtuma myytiin amerik-
kalaiselle jattisuurelle mediatalolle American Media
Incorporated:lle (AMI), jonka toimitusjohtaja on David
Pecker. David Pecker taas myi Olympia -viikonlopun ta-
man vuoden helmikuussa amerikkalaiselle liikemiehelle
Luke Woodille.

Lisaksi on hyvd huomata, etta IFBB Pro League tun-
nusti NPC:n ainoaksi amatddriliigaksi, josta voi saada
IFBB Pro League:n ammattilaiskortin. Lisdksi NPC jér-
jestad nykyaan eri maissa karsintakilpailuja, joista voi
voittaa ammattilaiskortin IFBB Pro League -liigaan. Toi-
sin sanoen erottamisen jalkeen kansainvalinen IFBB ei
ole ollut mitenkaan sidoksissa IFBB Pro League -ligaan

eikd sen kilpailuihin.

ARNOLD CLASSIC -TAPAHTUMAT

Arnold Classic -tapahtumat ovat sen sijaan jakautuneet
kahteen ryhmaén jarjestdjiensa Jim ja Bob Lorimerin
suostumuksella. IFBB:t4 ja Elite Pro:ta tukeva puoli jar-
jestaa Arnold Classicin Espanjassa ja Eteld-Afrikassa.
NPC:ta ja IFBB Pro League:a tukevat puolestaan jérjes-
tavat Arnold Classicin Yhdysvalloissa, Australiassa ja
Brasiliassa.

Taman jaon seurauksena my6s ammattilaiseksi paa-
seminen vaihtelee riippuen siité, kilpaileeko IFBB:n vai
|FBB Pro League:n/NPC:n alaisuudessa. IFBB:n Elite Pro
-kisoihin voi voittaa ammattilaiskortin IFBB:n amat6d-
rikisoista ympari maailmaa. Esimerkiksi Suomessa am-
mattilaiskortin voi voittaa Nordic Fitness Expo:ssa (NFE)
jarjestettdvasta kansainvalisesta kilpailusta IFBB Jan
Tana Classic (aiemmin Nordic Cup). NFE:n yhteydessa on
myds nykyaan IFBB Elite Pro -kilpailu.

IFBB Pro League:n jarjestdmiin kisoihin voi saada
ammattilaiskortin vain NPC:n kilpailujen kautta. On
myds tirkedd huomata, ettd eri puolilla maailmaa on
olemassa myds muita organisaatioita, jotka ovat taysin
yrityspohjalta toimivia ns. “private business” -orga-
nisaatioita, joista osa on keskittynyt ns. "naturaaliin”
kehonrakennukseen omilla testausmenetelmillaén.
Néihin testausmenetelmiin kuuluvat esimerkiksi val-
heenpaljastustesti ennen kilpailua ja/tai muut labora-
toriotestit, joita WADA ei ole hyvaksynyt. Kilpailut jar-
jestava yritys on esimerkiksi saattanut maksaa testit ja
sen vuoksi niita ei voida hyvaksya WADA:n toimesta tai
pitaa puolueettomina.

ENTA SITTEN SUOMI?

Valtaosa suomalaisista fitnessurheilijoista kilpailee
Suomen Fitnessurheilu ry:n eli SFU:n alaisuudessa. SFU
on IFBB:n lajiliitto Suomessa. SFU on myds ollut vuo-

SUOMENFITNESSURHEILU.FI
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SFU ry:n puheenjohtaja KP Ourama, Ben Weider
ja Rafael Santonja

SFU:n alaisuudessa.

Valtaosa suomalaisista fitnessurheilijoista
kilpailee Suomen Fitnessurheilu ry:n eli

desta 1995 asti kansallisen dopingvalvonnan alaisena
(nykyaan Suomen urheilun eettinen keskus ry eli SUEK).
Fitnessurheilijat ovatkin Suomessa testatuimpien ur-
heilijoiden joukossa. SFU on myds Suomen olympiakomi-
tean valtakunnallinen jasenjarjestd ja myds IFBB pyrkii
saamaan Kansainvélisen olympiakomitean (Internatio-
nal Olympic Commitee eli 10C) téysjasenyyden. Talla
jasenyydelld vakiinnutettaisiin IFBB:n asema virallisena
urheilujarjestond. IFBB:ssé onkin nykyaan mukana pe-
rati 199 maata, joten se kattaa lahes kaikki maat, joissa
urheilua harrastetaan.

IFBB poikkeaakin myds kokonaisuutena muista kan-
sainvalisistd kehonrakennus- ja fitnessorganisaatiois-
tasiing, ettd se noudattaa WADA:n antidopingohjelmaa
ja se on ainoa kehonrakennus- ja fitnessliitto, jossa
tehdaan WADA:n hyvaksymia dopingtesteja. Lisaksi se
kuuluu myds SportAccord:iin, joka taas on kattojérjestd
olympia- ja ei-olympiaurheilulajiliitoille. Ndin ollen IFBB
seka SFU ovat profiloituneet fitness- ja kehonrakennus-
maailmassa urheiluliitoksi, jotka jarjestavat harjoitus-
ja kilpailukaudella dopingtestausta aivan samalla taval-
la kuin muissakin urheilulajeissa eri puolilla maailmaa.

MITEN TAMA SITTEN KOSKETTAA
SUOMALAISTA FITNESSURHEILIJAA?
Paljonkin. Olen huomannut, ettd niin Suomessa kuin
maailmassakin lajiliittojen tai -organisaatioiden erot
aiheuttavat paljon hammennysta. Etenkin uuden fitnes-
surheilijan on hyva tietdd, mihin lahtee, kun lahtee kil-
pailemaan fitnessurheilussa. Oikeastaan osin taté var-
ten kirjoitin tdmén blogimerkinnénkin. Kun siis valitset
lajiliittoa kilpailemista varten, mieti seuraavia asioita:

1. Mika on pitkan tahtaimen suunni-

telmasi?

Jos haluat kilpailla ei-testatuissa kisoissa, on
monissa hyvin vaikeaa menestya ilman dopingia
varsinkin ammattilaistasolla.

Jos paitat astua doping-aineiden pariin, on tar-

ke ottaa huomioon, ettd niiden kayttamisesta
on vaistamattomia seurauksia: mm. niiden myy-
minen on Suomessa laitonta ja ne vaikuttavat
haitallisella tavalla elimiston toimintaan pitkalla
aikavililla seka todennakoisesti lyhentavit ela-
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maa (mm. sydan- ja munuaissairaudet ja erilaiset
muut vakavat sairaudet, kuten aivohalvaukset).
Dopingaineiden kayttd on myds kallista ja et voi
dopingaineiden kayttdjana kilpailla IFBB:n tai
SFU:n kilpailuissa. Lisaksi saatat joutua ehkaise-
méaan dopingaineiden haittavaikutuksia muilla
laakeaineilla jne. Mm. ndiden syiden vuoksi en
voikaan suositella kenellekdan doping-aineiden
kayttoa.

2. Urheilijoiden doping-kontrolli

Jos haluat esimerkiksi Suomessa Kkilpailla do-
ping-kontrollin alaisena, se onnistuu luontevim-
min SFU:n alaisissa kilpailuissa. Kaikkein eniten
nakyvyyttd on myds SFU:n kisoissa. Esimerkiksi
Suomen suurimman fitnesstapahtuman eli NFE:n
yhteydessa pidettévistd SM-kisoista tulee l&hetys
Yle Areena:sta. Harvalla lajilla onkaan yhta hyvaa
nakyvyyttd suomalaisessa mediassa kuin SFU:n

fitnessurheilulla, jolla on hyvat suhteet myds muu-
hun valtamediaan.

Jos haluat ns. testattuna urheilijana parhaan mah-
dollisuuden voittaa tunnettu ja arvostettu ama-
todrien Maailmanmestaruus, on IFBB ja SFU sinulle
oikea tie. Lisaksi IFBB on sinulle oikea lajiliitto, jos
haaveilet IFBB Elite Pro:n eli ammattilaisten maail-
manmestaruudesta.

Sen sijaan, jos haaveesi on olla joku paiva esimer-
kiksi Mr. Olympia, siihen ei ole muuta mahdollisuut-
ta talla hetkelld kuin yhdysvaltalainen IFBB Pro
League. Karrikoidusti voisikin sanoa, etta Yhdysval-
lat ovat jossain maarin kulkeneet omia teitaan fit-
nessurheilussa ja kehonrakennuksessa verrattuna
muihin maihin.

3. Millaista valmennusta etsit?

Minun on vaikea arvioida, millaista on valmennuk-
sen taso etenkin IFBB:n ja SFU:n ulkopuolella. Sen

kuitenkin tiedan, ettd maailmalla on kylla hyvin pa-
tevia ja tunnettujakin valmentajia ja tutkijoita (mm.
Jeff Nippard, Layne Norton ja Brad Schoenfeld). SFU:n
valmentajat ovat kdyneet tieteeseen perustuvan
valmennuskoulutuksen tai koulutuksia (ks. lisaa: htt-
ps://suomenfitnessurheilu.fi/valmennus/).

Itse olen suorittanut esimerkiksi |- ja ll-tason koulu-
tukset seka aloitan ehka VAT:n vuoden 2021 alussa.
Lisaksi Suomessa tehdaan kansainvélisestikin mer-
kittavaa tutkimustyota fitnessurheilusta. Jos siis ha-
luat Suomessa jonkinlaisen laatutakuun valmennuk-
sesta, sellaisen tarjoaa ainakin SFU, jossa jokaisesta
kilpailutiimista tulee loytya vahintaén yksi virallinen
valmentaja. Kaikkein varmin ratkaisu on palkata val-
mentajaksi virallisen valmentajakoulutuksen kéynyt

valmentaja.

Lopuksi on todettava, etta olen pyrkinyt laatimaan tdman kirjoituksen mahdollisimman objektiivisesti ja tiede- ja kirkonmiehena minua kiinnostaa ennen kaikkea totuuden
etsinta. Voi silti hyvin olla, etté kirjoituksessa nakyy myds subjektiivisia elementtejd. Onkin tarke4d huomata, etté kilpailen itse SFU:n ja IFBB:n kilpailuissa seké olen SFU:n ja
IFBB:n virallinen valmentaja. Olen myds henkeen ja vereen ollut aina puhtaan urheilun puolesta puhuja - onpa lajini ollut mika tahansa kilpauinnista nyrkkeilyyn, fitnessiin jne.
Nama omat intressini ja taustani on lukijan hyva tiedostaa.
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Teksti: Anne Pietila
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Miladin

Tulokasvuotenaan Milad Amiri ylsi varsin kabinettikelpoiseen meriittilis-
taukseen, mutta taman jalkeen lavacharmillaan vakuuttanutta nuoru-
kaista ei ole shortsit jalassa ainakaan kilpailulavoilla nahty. Nyt nahdaan.
Vuoden 2016 SM-kilpailuiden over all -voittaja palaa Nordic Fitness Expon
areenalla shortsijalkaisten maailmaan, neljan vuoden tauon jalkeen.

Voitit vuonna 2016 SM -kilpailuiden over all -tittelin, mutta
taman kilpailukauden jilkeen sinua ei ole lavalla nédhty.
Miksi néin?

- Halusin kisojen jalkeen antaa kropan palautua, sy6da hetken vapaasti ja nauttia
olostani perheeni ja ystavieni kanssa. Vuoden lopussa jo paatin kuitenkin pitaa vuo-
den tauon kilpailemisesta ja keskittya kehittymiseen ennen kaikkea lihasmassan
osalta, jotta minulla olisi paremmat mahdollisuudet parjata kansainvalisissa kilpai-
luissa. Vuodet vierivat yllattavan nopeasti ja seuraavana vuonna sitten tyokuviot
vaihtuivat. Halusin [6ytaa itselleni sopivan tydn, jossa viihdyn. Oikeastaan koko el-
mantilanne oli sellainen, ettei aika vaan juuri silloin ollut sopiva kilpailemiselle. Nyt,
kun kaikki muut asiat ovat kunnossa, on helpompi keskittya taas kilpailemiseen.

Kilpailutaukosi on verrattain pitka, miten summaisit
taman ajan lajin nakékulmasta?

Treenaaminen on ollut minulle aina lahell sydanta. Koko kisatauon ajan olen tree-
nannut saanndllisesti, mutta tavoitteena on ollut ennemminkin hyvan kunnon yll3-
pitaminen. Kehitystd on saattanut tulla hieman, mutta en juurikaan paassyt siihen
kunnolla keskittymééan kuin vasta vuoden 2019 loppupuolella, jolloin treenaaminen
alkoi olla siind maéarin jarkevaa, ettd paatos tana kevaana kilpailemisesta oli pe-
rusteltu. Tata aiemmin aika ei vain ollut kypsa, vaikka nélkaa vuoden 2016 kilpailu-
kaudesta oli jaanyt. Taman vuoden alussa sitten asetimme tavoitteet seka fysiikan
etta kilpailuiden osalta valmentajieni Sherko Eliassin ja Johanna Hermansin kanssa.

Miladin faktat:

Syntynyt 1994 ja asuu Helsingissa.
Pituus: 1770 cm. Paino 80 kg off season /
/0 kg kisapaina.

instagram: @mizyzz
Parhaimmail saavutluksoi:
2016

Fitness Classic, junioreiden SM-kilpailut 1
Junioreiden EM-kilpailut 3

NFE Junior Cup 1

SM-kilpailut 1+ overall

Ben Weider Legacy Cup 3

Dikeastaan koko elamantilanne oli sellainen, ettei aika

vaan juuri silloin ollut sopiva kilpailemiselle. Nyt, kun

kaikki muut asiat ovat kunnossa, on helpompi keskittya

taas kilpailemiseen.




=
o]
I
&
>
"4
(7]
d
z
=
[
z
d
2
=
>
)




Mika on muuten motivaation laita aikana, jolloin kilpailuja

ei ole tiedossa lahitulevaisuudessa?

Kylla se motivaatio kasvaa aina entistd enemman, kun saa hieman kehitysta aikaiseksi
tai kun suoritukset paranevat tietyssa liikkeessa. Kieltamatta kuluneen neljan vuoden
aikana motivaatio on ajoittain hiipunut, kun yksinkertaisesti on ollut kaikkea muuta
ajateltavaa. Aina en saa yhta hyvié treenejé aikaseksi, mutta intohimoni salia kohti on
todella iso. Tasta syysté huonot treenipéivat eivat minua lannista. Seuraan sosiaalises-
sa mediassa paljon ihmisia, jotka ovat samalla aaltopituudella, treenaavat ja pitavat
kunnostaan huolta. Nima ihmiset osittain myds motivoivat minua ja pitavat huolen
siitd, ettd myds miné jaksan tavoitella omia unelmiani.

Tulet taas kilpailuihin mukaan syksylla, mutta eri ldhtékoh-
dasta kuin nelja vuotta sitten rookie -kaudellasi. Millaisia
ajatuksia kilpaileminen néin pitkan tauon jilkeen sinussa
heréattia?

Lahden kilpailuihin aivan samalla mentaliteetilla kuin tulokaskaudellani eli ndyrana
ja paa kylman, joskin omat tavoitteet mielessa. Isoja odotuksia minulla ei ole, silla
omaan silméén kehitykseni ei ole ollut merkittavaa. Sen tiedan, ettd kunhan paasen
vain hyvissa ajoissa kuntoon, niin tdmén jélkeen kaikki on omasta esiintymisestani ja
tuomareista kiinni. Onhan paluussa omat haasteensa, mutta silti "tatsi” on tallella, ja
harjoittelen poseeraamista jokaisen treenini jalkeen. Haluan tehdd nayttavan come-
hackin ja toivon, ettd onnistun siina.

Sanotaan, etta kilpailemaan oppii vain kilpailemalla.
Nuoreksi kilpailijaksi ehdit hankkia tulokasvuotesi aikana
kiitettavisti kokemusta. Mitka ovat tarkeimmat oppisi
kilpailemisesta ensimmaéiselta kisavuodeltasi?

[tseensad uskominen, omaan valmentajaan luottaminen ja lavaesiintymisen merkitys.
Jos et usko itseesi ja omaan tekemiseesi, &l odota muidenkaan uskovan sinuun. Us-
koin itseeni ja tiesin, ettd asiat sujuvat hyvin, kun kuuntelen valmentajaani ja luotan
hanen osaamiseensa. Valmentajan kuuntelemisen ja haneen luottamisen merkitys
korostuu kilpailukaudella, kun oma paé ja silmé eivat ole teravimmilldan. Olen huoman-
nut, ettd moni kilpailija saattaa nayttaa todella kovalta takahuoneessa, mutta menes-
tysta kilpailusta ei sitten ole tullutkaan. Poseerauksilla ja lavaesiintymisella eli sill3,
miten fysiikka esitetaan, on lajeissamme iso rooli.

2016 vs. 2020, mika on muuttunut?

Olen tand aikana kasvanut fyysisesti seka henkisesti. 4 vuoden sisalla olen paassyt
matkustelemaan eri maihin, tutustumaan uusiin ihmisiin, tekemaan uusia asioita ja
ennen kaikkea kehittdméaén itseéni entistd enemmén. Suurin muutos on kuitenkin
varmasti ajattelumaailmassani, silla en pysty ajattelemaan enda samoin. Elin nuo-
rempana siind hetkessé ajattelematta huomista, miké tietenkin oli tietylla tavalla jan-
nittavaa. Nykypaivana olen hyvin tarkkaavainen ja tietoinen siité, mita huominen tuo
tullessaan. Olen asettanut itselleni isot ja naurettavat tavoitteet, joita kohti menen.
Jos sinun elaméssasi ei ole sattunut tai tapahtunut 4 vuoden sisélld mitdan odotta-
matonta tai odotettua, en usko, etté olet haastanut itseasi tarpeeksi.

Historiasta IZhemmaéksi nykyhetkeen. Nimesi oli printattu
jo kevaan kilpailijalistaan ja olit kovassa kunnossa, kun
kilpailut peruutettiin. Miten koit timan?
Se oli todella kova pala minulle. Olin valmistautunut tekemaén kevaalld comebackin
lavoille ja siksi olin panostanut kaiken peliin laittaen elamdssd paljon muuta ta-
ka-alalle. Tdma harmitti etenkin, koska olin padssyt mielestani hyvdan kuntoon ja
aikaakin oli viel reilusti kisoihin, mutta liiton p&étds oli térkea ja fiksusti ajateltu.
0lin jo alkuvuodesta paattanyt kilpailla myds syksylla. Otin asenteen, ettd kilpai-
lujen peruuntuminen ei haittaa yhtaan, vaan nyt keskitytdan seuraaviin ja mennéan
niihin vieldkin kovempana. Olin kuitenkin ollut niin pitkaén poissa, joten kilpailemisen
siirtyminen yhdella kisakaudella ei ena4 hairitse yhtaan.

Kevit ja kesa on kokonaisuudessaan ollut varsin poikke-
uksellista ja rajoitusten varittimaa aikaa. Vaikuttiko tima
jollain tavalla sinun omaan valmistautumiseesi?

Vaikutti osittain. Kuntosalit menivat kiinni ja tasta syystd en padssyt treenaaman
kunnolla, mutta toisaalta ei pdassyt moni muukaan kilpailija. Ulkosalit olivat kuiten-
kin auki ja sinne eksyin pariin otteeseen, muutoin tein paljon aerobisia harjoitteita
kotona ja valilld ulkona lenkkeja. Onneksi kuntosalit olivat vain hetken kiinni, muuten
olisin ollut hyvin nopeasti taas dieetin lahtéruudussa syksyn kilpailuihin ndhden.
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Elin nuorempana siina hetkessa

ajattelematta huomista, mika

tietenkin oli tietylla tavalla
jannittavaa. Nykypaivana olen hyvin
tarkkaavainen ja tietoinen siita,
mita huominen tuo tullessaan.

Valmistaudut tahan kauteen edellisen kisakauden tavoin
Suomen menestyksekkdimman men'’s physique -kilpailija
Sherko Eliassin siipien suojassa. Miten kuvaisit Sherkon
ja hdnen mittavan kokemuksen "antia” sinulle ja valmen-
nussuhteellenne?

Valmentajana Sherko on erittdin pateva ja kokenut. Hanen pitkd kilpailijauransa
antaa vahvan perustan osaamiselle lajin eri osa-alueista ja sit4 kautta valmentami-
selle. Valmentajana Sherko osaa asettua kilpailijan asemaan, kuuntelee ja samalla
myds ohjeistaa, mitd arvostan valmentajassa todella paljon.

Millainen Milad sitten ndhdaan Turun SM-kilpailussa?
Mikali teemme vertausta vuoden 2016 Miladiin, tulette nakemaan freesimman,
isomman, kireAmman seka iloisemman Miladin.

En tieda, oletko skannannut kilpailijalistoja etukéteen,
mutta kiistatta vuoden 2016 menestyksesi ansiosta olet
ennakkoon yksi sarjasi vahvimmista voittajakandidaa-
teista. Onko sinulla paineita menestya?

Olen katsonut kilpailijalistoja ja muutaman kilpailijan tunnenkin omasta sarjastani,
mutta ei minulla ole paineita tai en ainakaan tunnista niitd talla hetkelld. En ota
paineita siitd, ettd menestynkd tulevissa kilpailuissa vai en. Tavoittelen joka ta-
pauksessa SM-voittoa ja samalla MM-kisapaikkaa. Tieddn, etté olen ollut pitkaan
poissa ja tana aikana on tullut uusia mestareita, mutta olen taalla hakemassa sen
tittelin takaisin itselleni.

Paineita tai ei, listaa 3 teesiad menestykseen?
Usko, tavoitteellisuus ja kova tyd.

Sivusit jo osittain aihetta, mutta mitkéa ovat tavoitteesi
alkavalle kilpailukaudelle?

Kuten jo totesin, tavoitteeni on SM-voitto uudessa kilpailuympéristossé ja mah-
dollisuus edustaa Suomea syksyn MM-kilpaluissa. Haluan kuitenkin tavoitella kor-
keampaa tasoa eli IFBB Elite Pro -ammattilaiskorttia. Minua motivoi ajatus kilpailla
huippu-urheilijoiden kanssa samalla lavalla, tiedan kuuluvani siihen joukkoon.
Men’s physiquen ammattilaistasolla ei ole nahty kovin montaa suomalaista kilpai-
lemassa ja tavoittelemassa MM-tittelid. Haluaisin ottaa tamén roolin, koska tiedan,
ettd minulla on halua tehda se tyd ja sita kautta menestya. Tulen kilpailemaan niin
kauan, kunnes saavutan tavoitteeni.
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Teksti: Aino-Maija Laurila
Kuvat: Tommi Mankki, Tomi Rehell

itnessurheilussa lavasuorituksen ja poseeraa-

misen merkitys kasvaa koko ajan. Syy tahén on

yleinen tason nousu kilpailuissa ja harjoittelun

laadun paraneminen. Nykyaan eroja sijoituksissa
tehdaan entista enemman suorituksen onnistumisen
pohjalta ja tdma on oikein, sill& tuomaristo arvio vain ja
ainoastaan sen, mita nakee lavalla. Tuomari ei mieti po-
tentiaalia tai mahdollisuuksia, han arvio vain sen, mita
heille lavalla ndytetéan. Onnistunut suoritus on sellai-
nen, jossa urheilija esittdd oman fysiikkansa parhaalla
mahdollisella tavalla lajinomaisesti. Fitnessurheilu ei
ole esiintymiskilpailu, jossa pelkdn néyttavyyden ta-
kia liikuskellaan lavalla ja suoritetaan liikkeité. Kaiken
esiintymisen tarkoitus on ndyttaa fysiikkaa tai vahin-
tadn parantaa urheilijan yleisvaikutelmaa! Ihannetilan-
teessa kaikella liikkeella ja joka asennolla, jotka lavalla
tehdéén, on tarkoitus.

KUINKA OPPIA HYVAKSI POSEERAAJAKSI?
Opettelu etenee vaiheittain ja oppimisen nopeus riippuu
urheilijan pohja-osaamisesta, lahjakkuudesta, keskitty-
misestd, harjoitteluun kéytettavissa olevasta ajasta ja
valmennuksesta. Hyvdt motoriset perustaidot tarjoavat
urheilijalle hyvan perustan poseeraamisen oppimiselle.
Fitnessurheilussa néité ovat esimerkiksi tasapaino, ryt-
mitaju, kehon hallinta ja tuntuma, notkeus jne. Posee-
raamista voi kuitenkin varsin hyvin oppia ilman vahvaa
pohjaakin, se vaan todennakdisesti vie kauemmin ja vaatii
enemman harjoittelua. Aloitustasosta riippumatta mo-
torinen oppiminen on aina jatkuva prosessi, joka etenee
perustaidaista kohti vaativimpien lajitaitojen oppimista.
Hyva nyrkkisaantd on, etta poseerausharjoittelu tulisi
aloittaa silloin, kun tekee paétoksen kilpailuihin osal-
listumisesta. Harjoittelusta kannattaa tehdd kiinted
osa treeniohjelmaa ja varata riittavasti aikaa kaikkien
oppimisen vaiheiden lapikdyntiin. Hyva posetreeni
ei vlttamatta ole pitkd kestoltaan eika se aina vaadi
mitaén erityistd paikkaa. Joitakin harjoitteita voi hyvin
tehdd kotona tai vaikka tauoilla toissd. Osaan tarvitaan
peili ja reilummin tilaa. Yksi oleellinen asia on, ettei tee
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Aino-Maija Laurila kertoo

miten opitaan hyvaksi

poseeraajaksi ja miksi

harjoittelu kannattaa

aloittaa ajoissa.

loita poserauste
> 12 lavasuoritukse
arjoittelu ajoissa’

posetreenistd liian vaikeaa ja kuormittavaa. Taitohar-
joittelu on parhaimmillaan hauskaa ja joka tapauksessa
se vaatii enemman keskittymista kuin hikea ja kyynelia.

OPPIMISEN KOLME VAIHETTA

Kognitiivisessa vaiheessa taito yritetddn ymmartda ja
hahmottaa kokonaisuutena. Tekeminen on silloin vield
kompeldad ja epatarkkaa. Kaytanndssa urheilija vasta
opettelee, kuinka poseeraukset otetaan ja miten laval-
la liikutaan. Tassa vaiheessa kannattaa apuna kayttaa
mallista oppimista ja pyytad saannollisesti palautetta,
jotta oppii perusasiat varmasti oikein. Harjoittelua voi
tehda missa ja milloin vain, oleellista on oppia rutiinit.
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Asennot loytyvat luon-
tevasti, liikkuminen
sujuu ja kehoa osataan
kantaa tyylikkaasti.

Assosiatiivisessa oppimisvaiheessa suoritus on jo tuttu. Asennot loytyvat
luontevasti, liikkuminen sujuu ja kehoa osataan kantaa tyylikkaasti. Myds
kilpailun kulku ja toiminta lavalla on selvaa. Tassé vaiheessa suoritusta tulee
harjoitella paljon ja oppia tekemalla.

Suoritusta on hyvé videoida ja analysoida itse seké pyytaa ajoittain palau-
tetta asiantuntijoilta. Tassékin vaiheessa harjoittelua voi tehda missé ja mil-
loin vain. Nyt on kuitenkin korkea aika siirtyd ainakin valilla isompiin tiloihin,
joissa etaisyydet ym. ovat samat kuin kilpailuissa ja voi keskittyd viemaan
koko suorituksen lapi ilman tilan rajoituksia.

Automaation vaiheessa suorituksesta on tullut sujuva kokonaisuus. Te-
keminen on varmaa ja kilpailusuoritus pystytaan tekemaén kaikissa olo-

Hyva nyrkkisaanto
on, etta poseeraus-
harjoittelu tulisi
aloittaa silloin, kun
tekee paatoksen
kilpailuihin
osallistumisesta.

[ ¢
# BsuoMEN )

@;sURHHLu RY.

o B\

SUOMENFITNESSURHEILU.FI m



Harjoittelua voi tehda missa ja milloin vain, oleellista on oppia rutiinit.

suhteissa. Kaytanndssé tdhan vaiheeseen padsy on vaatinut treeneja ilman peilista
katsomista, eri vireystiloissa harjoittelua ja kovaa keskittymista. Suorituksen lapi-
vienti on automaattista ja havaintotoimintoja alkaa vapautua myds ymparistdn seu-
raamiseen ja reagointiin. Tam tarkoittaa kaytanndssa, etté urheilija kykenee aidosti
kilpailemaan lavalla muita vastaan eikd kaikki huomio mene omaan suoritukseen
keskittymiseen.

Muita vastaan kilpaileminen tarkoittaa sit3, ettd urheilija on téysilla lasna lavalla,
ottaa kontaktin tuomaristoon, huomioi annetut ohjeet, reagoi oletetusta poikkeaviin
tilanteisiin tyylikkaasti ja on koko ajan "tilanteen herra”. Tassé vaiheessa harjoittelua
keskittymisen maaran on oltava huipussaan. Harjoittelussa mééréan ei ole tarpeel-
lista olla enda niin suurta, mutta laadun sitakin parempaa. Kilpailujen ldhestyessa
kannattaa myds kasvattaa mielikuvaharjoittelun maaraa ja siséllyttéd siihen koko
kisatilanne.

MIKSI TARVITAAN NAIN PALJON HARJOITTELUA?
Taso kotimaan kilpailujen suosituimmissa lajeissa, saati arvokisalavoilla on niin kova ja
laaja, ettd eroja sijoitusten valilla syntyy myds pelkén esiintymisen ja poseeraamisen
perusteella. Maailmanluokan fysiikan voi saada pilattua huonolla poseeraamisella ja
vastaavasti lajinomaisen olemuksen korostaminen sekd omien vahvuuksien esittely on
aina etu. Kun fysiikan hiominen kilpailuun vaatii valtavasti tyota, on typeryytta jattaa
sen esittdminen sattuman varaan. Tuomarithan arvioivat aina vain ja ainoastaan sen,
mitd nakevat lavalla.

Loppuun asti harjoiteltu lavasuoritus takaa sen, etta urheilija pdasee oikeasti esit-
tamaan fysiikkansa niin hienona, kuin se voi olla ja saa ansaitsemansa sijoituksen kil-
pailussa. lkdvin lopputulos on aina se, kun kisakunnon eteen tehty kova duuni ei tule

m

arvoisellaan tavalla esiin ja kilpailukokemus jaa vajaaksi. Kaiken kisakunnon eteen teh-
tyyn ty6hon verrattuna poseerausharjoittelu on verrattain helppoa ja parhaimmillaan
hauskaa, joten siihen kannattaa panostaal

ALA LAHDE SUORITUKSEEN FIILIS-POHJALTA

Riittavalla harjoittelulla valtetdan myds yksi yleisimmists epaonnistumisen syistd, se
etta suoritus riippuu fiiliksesta. Suorituksen lapiviennin kilpailutilanteessa ei pitaisi
olla riippuvainen ulkoisista tai sisaisista seikoista kuten paikka, musiikki, muut ihmi-
set, fyysinen olo, tunnetila jne. Kuinka todennékdista oikeasti on, etta kilpailupéivana
olosuhteet olisivat optimaaliset? Paaté voi sérkea, edellisen yon unet jaada valiin,
matkalla kisapaikalla tapahtua jotain, kisassa soitettu, kilpakumppanit néyttavét
yllattavan kovilta tai kisan musiikki voi olla epémieluisaa.

Ulkomailla kilpailtaessa voidaan néiden lisaksi miettia aikataulujen tuomaa stres-
sid. Ja aina pitéisi pystyd tekemaan oma paras suoritus. Jos onnistuminen on jatetty
fiiliksen varaan niin vaikeuksia on edessa. Kun suoritus on pitkalla automaatiovai-
heessa, se onnistuu missé olosuhteissa tahansal

Kun fysiikan hiominen kilpailuun
vaatii valtavasti tyota, on type-
ryytta jattaa sen esittaminen
sattuman varaan.
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KUINKA OPPIMINEN TAPAHTUU?

Kun lahtee suunnittelemaan poseeraus- ja lavasuoritukseen tahtadvaa harjoittelua, on
hyva tiedostaa, etta ihminen oikeasti oppii vain sen, minké han prosessoi mielessaan. Eli
jos ei keskity tekemiseen ei mydskddn opi kunnolla. Opettamisen pitaa myds perustua
urheilijan tasoon ja edellytyksiin oppia. Suomeksi sanottuna, et voi opettaa maailman
luokan i-kdvelya treenaajalle, joka ei vield osaa kavelld korkokengilla kunnolla. Lisaksi
oppiminen on yksilén oman aktiivisuuden tuotetta.

Kukaan, ei edes maailman kaikkeuden paras posevalmentaja, voi pakottaa toista
oppimaan. Jos oppimista ei tapahdu, ei ole ollut opettamista eikd oppilaan keskit-
tymista.

On vaan puuhasteltu jotain yhdessa.

ETSI, KOKEILE JA ONNISTU!
Poseerausharjoittelu on parhaimmillaan etsimist4, jossa urheilijalla on aktiivinen rooli
ja valmentaja luo edellytykset oppimiselle. Lahes aina harjoitteluprosessiin kuuluu
erilaisten suoritustapojen kokeilua ja virheita. Naiden avulla Iydetaan jokaiselle yk-
sildlle paras tyyli ja tapa esittad oma fysiikkaansa sadntdjen asettamissa raameissa.
On yleinen harhaluulo, etta olemassa on yksi ja ainoa paras tyyli, jonka oppimalla voi
menestya. Tai, ettd kopioimalla sokeasti jonkun toisen tekemisté tulee itsekin voit-
tamattomaksi. Poseeraamisen ja esiintymisen on oltava yksildlle sopivaa ollakseen
laadukasta.

Aloita siis ajoissa ja nauti matkasta! Poseerausharjoittelu on palkitsevaa - siina
paasee iloitsemaan onnistumisista ja tuloksena oppii mittaamaan fysiikan kehitysta
paremmin visuaalisesti.

Tsemppid treeneihin, keep on posing like you mean it!
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VALMENTAJUUS
FILEN JA TANAAN
FITNESSURHEILUSSA

Huippu-urheilu on muutoksessa, silla huippu-urheilus-
ta on tullut viihdetta ja liiketoimintaa, mutta samalla
silla on myos merkittava yhteiskunnallinen asema.
Huippu-urheilu tuottaa hyotya ja iloa seka yksiloille

etta yhteisaoille.

ajien suosio ja harrastaneisuus ovat muuttuneet

viimeisen kymmenen vuoden aikana. Téman

osoittaa muun muassa tuore kyselytutkimus

suomalaisten 15-74-vuotiaiden liikunnan harras-
tamisesta (Makinen 2018), jonka mukaan fitnessurhei-
[ulla on enemmén harrastajia kuin kansallislajillamme,
pesapallolla. Lisaksi harrastettujen lajien jakauma on
erilainen kuin 10 vuotta sitten tehdysséd vastaavassa
raportissa. Fitnessurheilu ja muut uudet lajit kuten
elektroninen urheilu haastaa totutut asetelmat ja kési-
tykset huippu-urheilun kentilld. Samalla suomalaises-
sa valmennuskulttuurissa on tapahtunut suuri muutos
viime vuosina. Myds fitnessvalmentajuudessa on ollut
kaynnissa muutoksen tuulet viime vuosina

VALMENTAMISEN UUSI AIKA

Olemme eldneet yhteiskunnassa, jossa hierarkiat, sel-
kea tydn- ja vastuunjako sekd vahvat saanndt ovat oh-
janneet toimintaamme. Tuohon aikaan valmentaminen
urheilussa on ollut perinteisesti autoritaarista, ylhaalta
pain annettuja ohjeita seké neuvoja. Harjoitusohjelmat,
ruokavaliot ovat olleet valmentamisen ydinta, jonka
tavoitteena on ollut suorituskeskeisyys. Maailma on
kuitenkin muuttumassa. Eldmme yhteiskunnassa,
jossa yksilon itseohjautuvuus ja autonomia sekéd mer-
kityksellisyys korostuvat. Tama on myds vaikuttanut
vahvasti taman pdivan valmentaja-valmennettava
suhteisiin.

Nykyaikaisessa valmennuksessa on keskeistd,
ettd urheilija ndhdaan holistisesti kokonaisuutena ja
moniulotteisena yksilona. Valmentajan on vastattava
urheilijan ongelmiin, tarpeisiin ja toimintaan. 2020-Iu-
vun urheilija omaa vahvan draivin ja innostuneisuuden
seka omistautumisen harjoitteluun ja kilpailemiseen
mutta myds muuhun eldmaan kuten arkeen, kouluun

Teksti: Ville Isola,
SFU toiminnanjohtaja
Kuvat: Tapani Moisala

ja tydelamaan. Valmentajan tulee vastata néihin tarpei-
siin ja mahdollistaa seka luoda tilanteita, jossa urheilija
kokee onnistumisia, oivalluksia ja positiivisia tunneko-
kemuksia. Samalla valmentajalla tulee olla aikaa ja ha-
lua kuunnella seké keskustella valmennettavan kanssa
sekd auttaa hanta eldmén eri vaiheissa.
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Myas fitnessvalmen-
tajuudessa on ollut
kaynnissa muutok-
sen tuulet viime
vuosina.

Riic,

FITNESSVALMENTAJAN JUURET
TULEVAT SALILTA
Ennen internetin tullessa koteihin ja ennen personal
trainereita sekd nykyisid koulutettuja fitnessvalmen-
tajia, tieto siita kuinka valmistautua fitness- tai kehon-
rakennuskilpailuihin hankittiin salilta tai alan lehdista.
Kuntosalilta kysyttiin neuvoa silta "salin isoimmalta”
-kaverilta tai jos tiedettiin, etta joku oli kilpaillut aikai-
semmin, niin héneltd kysyttiin neuvoa. Personal trai-
nereiden yleistyessd 2000-luvun taitteessa, personal
trainerit alkoivat ohjaamaan tulevia kilpailijoita yksildl-
listen ravitsemus- ja likuntaohjelmien seka yhteisten
harjoitusten avulla kohti kilpailuja. Nykyisin personal
trainereita on Suomessa noin 2000.
Liikuntatieteellinen Seura toteutti kevaalld 2019
hankkeen, jonka tavoitteena oli arvioida Personal
training - palvelujen laajuutta, ammatissa toimivien
henkildiden maaraa seka alan liiketoiminnan luonnetta.
Selvityksen mukaan personal trainerin tyota ei saatele
mikaan taho, vaan jokainen palvelun tarjoaja voi antaa
sille oman sisaltonsa. Alalle voi tulla vapaasti ilman ai-
kaisempaa koulutusta tai muuta hyvaksymisprosessia.
Suomessa toimii noin tuhat PT-palveluja tarjoavaa
yritysta. Toinen merkittdvd PT-palveluita tarjoava
toimijaryhma ovat erilaiset likuntakeskukset ja kun-
tosalit. Todenndkdisesti selvityksen ulkopuolelle jaa
yksittdisia henkildita, jotka tarjoavat personal trainer
palveluita mutta eivat anna yritysrekisteriin asiasta
tietoa, eivatka juurikaan mainosta toimintaansa.

M_!KSI _I_’EI:\‘_SO!_VAL T_I_%AINER-KOULUTUS El
VALTTAMATTA RIITA FITNESSURHEILIJAN
VALMENTAJALLE?

Alasen (2009) mukaan PT:n ty6 on luonteeltaan asiak-
kaan opettamista ja motivointia, jossa ohjaus on
henkilékohtaista, suunnitelmallista, tavoitteellista ja
tukee monipuolista liikuntaa. Tahén siséltyy ravitse-
mus- ja liikuntaohjelmien suunnittelua sekd yhteisia
harjoituksia ohjattavan kanssa. Tavoitteet vaihtelevat
asiakkaan tarpeiden mukaan: kyse voi olla painonpu-
dottamisesta tai -hallinnasta, terveydellisista paa-
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maarista, suorituskyvyn kehittamisesta tai ulkonadn
muokkaamisesta.

Kuitenkaan personal trainerin koulutus ei valttdmat-
ta anna riittavasti valmiuksia fitnessurheilijan valmen-
tamiseen, silla fitnesslajien ominaispiirteet ja niiden
vaikutukset urheilijaan eri harjoituskausina on hallitta-
va. Fitnessurheilu on kehittynyt vuosien saatossa ke-
honrakennuksesta, jossa kilpailusuorituksessa arvos-
tellaan verrattain suurta lihaksikkuutta sekd samalla
aarimmaisen alhaista rasvaprosenttia. Riippuen lajista,
nama samat kriteerit ovat myds fitnessurheilussa, ot-
taen huomioon, etté kaikki tama tulee toteuttaa ilman
urheilussa kiellettyja aineita ja menetelmia.

Kuitenkin valmentamisessa on keskeista, etta urhei-
lija nahdaan kokonaisuutena ja moniulotteisena yksi-
|6na. Valmentajan on vastattava urheilijan ongelmiin,
tarpeisiin ja toimintaan. llman lajin ymmarrysta, siita
mitd ongelmia ja tarpeita fitnessurheilu voi urheilijassa
synnyttad, valmentaja ei valttamatta kykene vastaa-
maan urheilijan tarpeisiin riittavasti.

Urheilija on nahtava fyysisend, psyykkisena ja sosi-
aalinen kokonaisuutena, johon kuuluvat myds uskon-
nollisten ja eldmankatsomukseen liittyvét tarpeet.

MITA FITNESSALMENTAJUUS ON NYT?

Aikaisemmin fitnessvalmentajille ei ole ollut tarjolla
koulutusta, lukuun ottamatta yksittdisia kursseja tai
seminaareja. Talla hetkella fitnessvalmentajuudessa
on erotettavissa selkdesti kaksi eri koulukuntaa: "Tut-
kittuun ndyttdon perustuva valmennus” ja "kéytanndn
kokemukseen luottavat”. Yleensd ndma tutkitun ndy-
ton puolestapuhujat ovat nuoria valmentajia, kun taas
kaytannon kokemukseen liputtavat ovat paasaantoi-

sesti jo kokeneita valmentajia.

Tama sama ilmid on nahtévissa myds muissa lajeis-
sa suomalaisessa valmennuskulttuurissa. On tarkeéé
tunnistaa, ettd molempien koulukuntien valmentajat
voivat olla osaavia ja analyyttisia omilla tavoillaan.
He vain toimivat omista lahtdkohdistaan. lkava kylla,
molemmissa koulukunnissa on havaittavissa edustajia,
jotka pitavat omaa koulukuntaa ainoana oikeana.

Wynne-Ellisin (2020) tuoreessa pro gradu -tutkiel-
massa selvitettiin muun muassa millaisena valmen-
tajuus koetaan talld hetkelld ja millaisia valmentajia
fitnessurheilun  valmennuskentalla toimii. Tulosten
mukaan valmentajat ja urheilijat nayttaisivat omaavan
samanlaisen kasityksen siitd, mita valmentajuus on fit-
nessurheilussa. Lisaksi seka urheilijat ettd valmentajat
nayttaisivat arvostavan valmentajan kouluttautumista

ja pitdvat sitd tarkeana, ettd valmentajat kouluttautu-
vat. Kuten tutkielmassa todetaan, suomalaisten fitnes-
svalmentajien osaaminen on hyvalla tasolla.

Yhtd lailla tutkittuun ndyttoon perustuva valmen-
nuksen edustaja voi olla huono valmentaja, kuin myds
kaytannon kokemukseen luottavat. Jos tutkittuun
nayttdon perustava valmentaja ei ymmarra sit, etta
tutkimukset eivat koskaan suoraan kerro sitd "miten
tulisi valmentaa”, vaan ne vain auttavat paatoksen-
teossa. Tutkimustulokset ovat vain lisatydkaluja val-
mentajan tydkalupakissa. Tutkimustuloksia voi harvoin
sellaisenaan soveltaa kdytantdon vaan on otettava
huomioon yksiltn tarpeet ja odotukset seké soveltaa
tutkimuksista karttunut tieto yksildllisesti. Vastaavas-
ti, jos kaytanndn kokemuksen puolesta puhuja luottaa
vain tietoon, joka perustuu omiin tai pienen porukan

Yleensa nama tutkitun nayton puoles-
tapuhujat ovat nuoria valmentajia, kun
taas kaytannon kokemukseen liputta-
vat ovat paasaantoisesti jo kokeneita

valmentajia.
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kuten tuttavien kokemuksiin, harvain osuu oikeaan
oman valmennettavan kohdalla esimerkiksi optimaali-
sen harjoitusohjelman laadinnassa.

Kuului sitten kumpaan koulukuntaan tahansa, urhei-
lijan valmentaminen lahtee siit3, ettd urheilijan tilasta
tehdaan analyysi urheilijan tuntemusten, testien ja eri
tulosten avulla. Naista tunnistetaan urheilijan kehitta-
miskohteet, joiden perusteella laaditaan harjoitusohjel-
ma. Harjoitusohjelman toteutuksen jalkeen arvioidaan
jélleen tilannetta ja talla tavalla saadaan tietoa siita,
kehittaako harjoittelu urheilijaa vai ei. Valmentajan on
myds tunnettava harjoittelun fysiologiset vaikutukset,
oli sitten kysymys juoksemisesta, kuntosaliharjoitte-
lusta tai vaikka pallon heitosta. Suoritusten oikeat lii-
keradat ja suorituksessa vaikuttavat voimat suhteessa
urheilijan valmiuksiin on tunnettava.

Hyva valmentaja osaa kehittdd omasta "tydkalupa-
kistaan” valmennukseensa toimintatapoja ja menetel-
mid, joiden avulla hén saa selville, kehittaaké harjoitte-
lu urheilijaa. Saamansa informaation ja johtopaatdsten
perusteella jalkeen hén voi suunnata urheilijan tulevaa
harjoittelua edelleen kohti yhteista tavoitetta.

MITA FITNESS__\IA_!.IVI__EN'_I:AJ__ALTA
VAADITAAN TANA PAIVANA?
Valmentajuudessa vaaditaan sekd urheilijalta etté
valmentajalta ihmisenad kasvua ja pitkdjanteisyytta.

Valmentajan tulee osata luoda ja mahdollistaa urhei-
lijalle hanen lahjakkuutensa mukaista toimintaa, jossa
urheilija saa harjoitella maarallisesti halujensa, lahjo-
jensa, kykyjensa ja tarpeidensa mukaisesti. Valmenta-
jan tulee kyeta luomaan sellaiset harjoitusolosuhteet,
jossa urheilija kayttéisi tehokkaasti omia aistejaan te-
kemisensa tunnistamiseen ja palautteen saamiseen.
Tallgin urheilijan oma toiminta ohjaa tehokkaammin
tekemista ja sen seurauksena urheilija tekee kilpailu-
tilanteessa enemman oikeita valintoja automaatioiden
varassa.

Urheilijan itseluottamuksen vahvistaminen ratkai-
see urheilijan psyykkisen vahvuuden. Onnistuneen
valmennuksen seurauksena urheilija huomaa harjoi-
tuksissa ja kilpailutilanteissa hallitsevansa suorituk-
sen ja luottaa omaan tekemiseensa. Tama on mahdol-
lista osoittamalla urheilijalle paivittdin konkreettisia
esimerkkeja, kuinka hén kehittyy urheilijana. Itseoh-
jautuvuus korostuu nykyisessd urheilijakeskeisessa
valmennuskasityksessa, jossa urheilijalle on luotava
mydnteinen toimintaymparistdssa, jossa han saa
kokeilla, tutkia ja epdonnistua. Kuitenkin liiallisen it-
seohjautuvuuden vaarana on "heitteillejattd”, jota ur-
heilija voi kokea, jos valmentaja ei ole riittavasti lasna
urheilijan toiminnassa.

Valmentajan tehtdvdna on tukea urheilijan kasvua
kohti itseohjautuvaa, vahvan itseluottamuksen omaa-

ProTrainey

Valmentajuudessa
vaaditaan seka
urheilijalta etta
valmentajalta ih-
misena kasvua ja
pitkajanteisyytta.
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Vaikka hyva valmenta-
minen on valmentajan
ja valmennettavan
valista vuorovaikutus-
ta, joka on molempien
osapuolten omakohtai-
nen kokemus.

vaa ja lajitaidoilta erinomaista urheilijaa. Valmentajan
itsensd kehittamisen taitoihin kuuluvat olennaisesti
omien vahvuuksien ja kehittdmistarpeiden tunnista-
minen. Valmentajan on tunnettava myds oma toimin-
taympéristd sekd oma rooli urheilijan eldmassa. Hyva

valmentaminen on vuorovaikutusta, jossa valmenne-
taan ihmista ja valmentamisen menetelmat perustuvat
fysiikan lakeihin ja ihmisen fysiologiaan.

On myds térkeéé tunnistaa, ettd nykytekniikka mah-
dollistaa laadukkaan valmentamisen ilman lahikontak-
tia valmennettavan kanssa. Online-valmennuksessa on
tarkedd ymmartaa ja tunnistaa mihin asioihin valmen-
taja voi valmennettavassaan vaikuttaa ja siten vas-
tata ndihin haasteisiin eri tietotekniselld ratkaisulla.
Valmentaminen siirtyy tulevaisuudessa yhd enemmén
jossain muodossa online-valmennukseksi.

FITNESSVALMENTAJIEN KOULUTUKSELLA
VASTATAAN TARPEESEEN

Fitnessvalmentajille on tarjolla Suomen Fitnessurheilu
ry:n jarjestdmaa koulutusta. Syksylla 2016 jarjestettiin
ensimmainen |-tason fitnessvalmentajakoulutus Vieru-
maella ja vuoteen 2021 mennessé |-tason suorittaneita
fitnessvalmentajia tulee olemaan noin 200. Fitnessval-
mentajien valmentajakoulutusjarjestelma pohjautuu
suomalaiseen valmennusosaamisen malliin ja urheili-
jakeskeiseen valmentamiseen. Koulutusjrjestelma on
suomalaisen valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen (V0K)

Alanen, M. M. (2019). Personal trainer-koulutus ja ammatti Suomessa.
Ala-Vahala, T. (2019). Selvitys PT-toiminnasta Suomessa: personal trainer on yleensa pienyrittajd. Lilkunta ja tiede, 56(5).
Forsman, H., & Lampinen, K. (2008). Laatua kaytanndn valmennukseen. Jyvaskyla: Gummerus, 24, 28.
Makinen, J. (2019). Aikuisvaeston liikunnan harrastaminen, vapaaghtoistyd ja osallistuminen 2018. KIHUn julkaisusarija, nro, 67, 16-17.
Wynne-Ellis, M. (2020). Valmentajuus fitnessurheilussa.

mukainen. Fitnessvalmentajille on tarjolla 2- ja 3-tason
VOK-ohjaaja ja valmentajakoulutusta. Lisaksi nykyisin
fitnessvalmentajan on mahdollista suorittaa myds am-
mattitutkinto fitnessvalmentajuudesta.

Koulutusjérjestelman tavoitteena on kehittda suo-
malaista fitnessurheilun valmennusta, joka tuottaa
kansainvalisesti menestyvid urheilijoita. Fitnessval-
mentajakoulutuksissa tavoitellaan hyvdd valmenta-
juutta, joka vastaa nykypaivan ja tulevaisuuden tar-
peisiin. Koulutus perustuu tutkittuun tietoon, mutta
myds hyviin todettuihin kdytannon kokemuksiin ja
kéytanteisiin.

Vaikka hyva valmentaminen on valmentajan ja
valmennettavan valistd vuorovaikutusta, joka on
molempien osapuolten omakohtainen kokemus. Se
minkd toinen kokee hyvaksi valmentamiseksi, voi
taas toiselle olla merkityksetdntd. Kuitenkin hyvés-
ta valmentajuudesta on ldydettavissa niita tekijoita,
jotka kehittavat urheilijaa, mutta myds valmentajaa.
Vuorovaikutustaitoja on myds mahdollista kehittda.
Hyva valmentaja on tietavé, kehittyva, kommunikoiva,
luotettava ja opettava.
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Mita on fitnessurheilijan oheisharjoittelu?

issaan urheilulajissa ei kehity harjoittelemalla yksipuolisesti. Posee-

rausharjoittelu ja kuntosalitreenit ovat fitnessurheilussa luonnollisesti

kaiken keskidssd, mutta ne vaativat rinnalleen myds oheisharjoittelua.

Mita se tarkalleen ottaen tarkoittaa fitnessurheilussa ja miksi siihen
tulisi kiinnittaa huomiota? Jos verrataan harjoittelumaérid eri lajien huipuilla, voi-
daan huomata, etta fitnessurheilijat harjoittelevat tuntimaarallisesti vdhemman
verrattuna monen muun lajin huippuun.

Kuntosaliharjoittelua ei voida tehdd méaaraansa enempad, mutta téssd kohtaa
oheistreenit ja huoltava harjoittelu astuvat kuvaan. Monipuolinen oheisharjoittelu
ja huoltava liikunta ovatkin osa-alueita, jossa monella fitnessurheilijalla on varaa
vield kehittya.

ALKULAMMITTELYLLA PERUSTAIDOT TAIDOT HALTUUN
Kaikissa urheilulajeissa perustaidot tulee omaksua ja niité tulee jatkuvasti myds
yllapitdd ennen vaativampia harjoitteita. Fitnessurheilussa perustaitoina voi-
daan pitdd kehon perusliikemallien hallitsemista, eli urheilijan tulee hahmottaa
raajoissaan ja nivelissdan tapahtuva liike, suunta ja suunnanmuutos, ennen kuin
liikkeeseen voidaan lisatd painoja. Alkulimmittelyyn on hyva sisallyttaa tulevassa
treenissa tarvittavia perusliikemalleja kehonpainoa, kuminauhoja tai erilaisia tasa-
painoa vaativia alustoja hyddyntaen.

Kyykky, lannesarana, tyontd ja vetoliikkeet eri suunnissa ovat perusliikkeita,
joiden ympirille kaikki kuntosalilla tehtavét liikkeet rakentuvat. Jos ei hahmota
kyykyn eri vaiheita, on iso riski lahted kyykkdamaan isoilla lisapainoilla. Kehon-

Kaikissa urheilulajeissa perustai-
dot tulee omaksua ja niitéa tulee
Jjatkuvasti myaos yllapitaa ennen
vaativampia harjoitteita.

hahmotus ja koordinaatio ovat ominaisuuksia, jotka moni ajattelee hallitsevansa,
mutta kaytanndssa naissa voidaan huomata isoja puutteita, jos salitreenaaminen
on vienyt mukanaan ja jattanyt varjoonsa kaiken muun monipuolisen harjoittelun.

VALMISTA KEHO TULEVAAN HARJOITUKSEEN LAMMITTELYLLA
Erilaiset yhden- ja kahdenjalan hypyt sekd askellukset eri suuntiin, loikat ja hyp-
pysarjat seka suunnanmuutokset ovat hyvia harjoitteita, jotka lammittavat kehoa
ja samalla kehittavat kehon ja mielen yhteisty6ta. Tarkkaavuutta vaativat oheis- ja
koordinaatioharjoitteet ennen varsinaista kuntosalitreenid valmistavat kehon en-
tistd parempaan suoritukseen ja ne voivat parantaa lihastuntumaa treenin aikana
(mind-muscle connection).

Alkuldmmittelyn tarkoituksena on valmistaa keho ja mieli tulevaan harjoitteluun.

Jos et koskaan tee mitaan ajattelua vaativaa alkulammittelyn yhteydessa, suosit-
telen haastamaan itsesi ja siirtyméaan kuntopydrén sijasta limmittelyalueelle te-
kemaan koordinaatio- ja tasapainoharjoituksia ennen salitreenia. Todennékdisesti
huomaat eron heti tulevassa treenissa.

LIIKKUVUUSHARJOITTELULLA KEHITAT MYOS POSEERAAMISTASI
Jotta treenaaminen on kuntosalilla tehokasta ja turvallista, tulee liikkeet pystya
tekemaan hyvalla liikeradalla, mika edellyttaa riittavaa likkuvuutta. Mikali kehos-
sa on isoja likkuvuusongelmia, se voi ajan saatossa kuormittaa nivelid ja ympérilla
olevia kudoksia, jolloin on vain ajan kysymys, etta rasitusvaivat ja -vammat alkavat
vaivaamaan.

Hyvé liikkuvuus on ensisijaisen tarkead myds fitnessposeerauksissa ja usein
haasteet poseeraamisessa johtuvatkin jonkin lihasketjun kireydesta. Mikali omaa
vaikeita likkuvuusongelmia, kannattaa valmentajan tai muun ammattilaisen kans-
sa selvittaa tarkemmin ongelman syntymekanismi. Syyné voi olla puutteellisen ke-
honhuollon lisaksi esimerkiksi lihasepatasapaino ja jonkin lihasryhman heikkous,
jota vahvistamalla liikkuvuutta voidaan parantaa yhdessé liikkuvuusharjoitteiden
kanssa.

Kannustan jokaista myds itse havainnoimaan aktiivisesti oman kehonsa toimin-
nallisuutta ja lievia liikerajoitteita isompien vaivojen tai loukkaantumisten ennal-
taehkaisemiseksi.

FITNESSURHEILU ON MUUTAKIN KUIN YKSIPUOLINEN
PUNTTITREENI

Lihastasapainoa, kehonhallintaa ja liikkuvuutta saa omatoimisesti yllapidettya mo-
nipuolisella harjoittelulla. On taysin perusteltua sisallyttaa treeniviikkoonsa omia
liikkuvuus- ja koordinaatioharjoituksia seka palauttavaa kehonhuoltoa. Liikkuvuu-
den yllapidossa tarkeinta on sdanndllisyys, siksi liikkuvuusharjoitteita on perustel-
tua siséllyttéd sopivissa méarin myds alkuldmmittelyn yhteyteen.

Se, missa ja miten kehittda ja yllapitaa likkuvuuttaan ja kehonhallinnallisia taito-
jaan, on taysin yksildllista. Joku tykkaa tehda niita salitreenin yhteydessa, toinen
tykkaa tehda niitd omina harjoitteinaan jossain aivan muussa ymparistdssa kuin
kuntosalilla. Mielelle tallainen ymparistdn vaihdos voi olla varsin virkistavaa ja
yleisurheilukentta tai pururata tuovat erilaisen harjoitteluympériston my6ta mo-
nipuolisuutta kokonaisharjoitteluun.

Mikali fitnessurheilu on se ykkdsjuttu, mutta veri vetaa silloin talldin myds seiné-
kiipeilyn, voimistelun tai painin pariin, al3 suotta yrita luopua néista hyvista harjoi-
tusmuodoista kokonaan - voit liittaa ne varsin toimivasti tukemaan fitnessharras-
tustasi. Fitnessurheilu on muutakin, kuin yksipuolinen punttitreeni.
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Syominen ylimenokaudella

skallan vaittad, ettd suurimmalle osalle fitnessurheilijoista ylimenokauden eli

reverse dieetin sydminen on henkisesti haasteellisempaa kuin kilpailukauden

dieettisydminen. Kilpailut on kilpailtu. Dieetti on ohitse. Rautainen fokus tiet-

tyyn hetkeen on useimmiten hieman hukassa. Tavallaan on taas lupa sy6dé,
mutta sitten ei oikeastaan kuitenkaan.

Fitnessurheilijoiden asemaa tavallisiin diettaajiin verrattuna sentaén hieman hel-
pottaa tieto, ettd oleellinen osa kisadieetistd palautumista on, ettd rasvamassaa
annetaankin ylimenokauden alkuun tulla kohtuudella takaisinpéin. Tosin eipa se sil-
loinkaan holtitonta toimintaa saa olla ja painotus sanalla "kohtuudella”.

Ylimenokauden alkuun ruokaméaraa nostetaan vaiheittain, jotta dieetin aikana hi-
dastuneeseen aineenvaihduntaan potkitaan vauhtia ja hormonaalinen palautuminen
lahtee hyvin liikkeelle, kun energiataso nousee ja paastaan taas terveellisiin kehon-
rasvoihin.

Mité pidempi ja vaativampi dieetti ja mit& kireampi loppukunto, niin sita surkeam-
malla mallilla metabolia sekd hormonitoiminta yleensé ovat. Jos harjoituskaudella on
syonyt hyvin ja kehon yllapitokulutus on ollut vaikkapa 3500kcal /vrk ja pitkéan dieetin
aikana aineenvaihdunta on tuosta hidastunut ja lopulta on sydty esim. vain 2000kcal
jasilla oltu juuri ja juuri miinuksen puolella noin 300kcal verran, niin kehon yllapitoku-
lutus on silloin vain 2300kcal.

Mikali tuosta asetelmasta palaa kerrasta 3500kcal paivittdiseen ruokaméaraan,
niin keho onkin yhtékki 1200kcal/vrk plussan puolella ja kylla sen tietad miten siind
kay. Jaatava nestepohd, pahaolo ja koko homma menee kirjaimellisesti laskiksi.

Vield kun yhtaloon lisataan, etta cardio-liikuntaa on saatettu tehda paljonkin ja sita-
kin palautumisen nimissé vahennetaan, niin paivittainen plussakaloreiden maara voi
nousta jo jonnekin 1500 - 2000kcal vlille ja rasvamassan kasvu kiihtyy entisestaan.
Aineenvaihdunnan taso, kun ei nouse kuitenkaan samaa tahtia ruokamaaran kanssa.

KAYTANTO LYHYESTI

Yksildiden metabolian nopeudessa ja kalorikulutuksessa on valtavia eroja. Eroja on
myds siind, miten nopeasti aineenvaihdunnan tasoa pystyy kiihdyttamaan. Ruoka-
maaraa ei kuitenkaan pida nostaa liian hitaastikaan, koska se tarkoittaisi vain dieetin
jatkamista.

Mita pidempi ja vaativampi dieet-
ti ja mita kireampi loppukunto,
niin sita surkeammalla mallilla
metabolia seka hormonitoiminta
yleensa ovat.

Ensimmainen nosto dieetin paatyttya tulee olla suunnilleen kulutuksen tasolla. Fit-
nessurheilijan kohdalla mieluummin vahan yli kuin vahén alle. Jatkossa ruokamaérééa
on tarkoitus nostaa 50-200kcal kerralla. Jos absoluuttinen ruokamaara on pieni ja

aineenvaihdunta tuntuisi kdyvén todella hitaalla, niin jo 50-100kcal on sopivasti. Jos
mitadn dramaattista hidastumista ei ole tapahtunut, niin 100-150kcal on turvallinen
kertanosto ilman, etta liiallista rasvan kertymista tarvitsee pelata. Jos paino jatkaa
putoamistaan, niin seuraava nostaa saa olla jopa 200kcal.

Jatkossa ruokaméaraa nostetaan samojen suuntaviivojen mukaisesti painoseuran-
nan perusteella siten, etta jokaisen noston jalkeen tarkkaillaan tilannetta viikko tai
kaksi. Vahintaan. Jos paino nousee, niin ei tarvetta lisata ruokamaaraa. Jos paino ei
nouse, niin suoritetaan seuraava lisdys. Jos paino putoaa, niin voidaan nostaa ruoka-
maérad hieman reippaamminkin.

Mitéan oikeaa, vadraa tai keskimaaraista normaalia ei minun valmennuskokemuk-
seni perusteella ole oikeastaan edes olemassa. Kaikki riippuu siita, mika on metaho-
lian tilanne kisadieetin lopussa ja miten keho vastaa kalorinostoihin.

HENKINEN HAASTE

Kuten todettu, on ylimenokaudella oikein syéminen henkisesti jopa haastavampaa
kuin varsinainen kisadieetti. Kyllahén kuka tahansa pystyy ruokamééraa nostamaan,
mutta kun se pitéisi tehda jokseenkin tarkasti ja pitkajanteisesti ilman liiallista ras-
van kertymista.

Juuri onisolla vaivalla vedetty itsensa kovaan kisakuntoon ja nyt siita pitaisi luopua.
Lihasmassa ei kasva kunnolla, koska ruokamaara ei riita eivatka hormoniarvot ole
normaalit. Treenitehot kylla nousevat dieettiin verrattuna, mutta eivat nekaén viela
parhaat mahdolliset ole. 0ld school bodaushype, etté heti kisadieetin peraan on paras
aika kehittya, ei pida paikkaansa.

Jos dieetilld sy6 kovasti ohi suunnitellun ruokamaéran ja saa rasvaa aikaan, niin sen
pystyy kylla paikkaamaan, kun vaan jatkaa dieettia suunnitelmien mukaan. Ylimeno-
kaudella ei tallaista mahdollisuutta ole. Jos tapahtuu liikaa ohilydnteja, niin siihen ei
pida lahted, etta sita yrittaa paikata liian vahan sydmalla. Liikaa sydminen on virhe ja
liian vahan syéminen on toinen virhe, kun metaholiaa yritetdan sopeuttaa suurem-
paan ruokamaaraan.

Ylimenokauden syéminen vaatii karsivallisyyttd, pitkdjanteisyyttd, itsekuria seka
kaiken lisaksi hyvat suunnitelmat. Oikein suoritettu ylimenokausi kuitenkin mahdol-
listaa sen, ettd aineenvaihdunta palautuu, hormonitoiminta kehittyy yksilon normaa-
lille tasolle, treenitehot nousevat ja kaiken kaikkiaan keho toimii taas normaalisti.
Prosessi ottaa oman aikansa ja vaatii vaivannakoa, mutta on tulevaa kehityskautta
ajatellen ehdottomasti sen ajan ja vaivan arvoista.
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VAPARIMUSAT PRO-TASOLLE

HELPOSTI, NOPEASTI, LAADUKKAASTI!

¢/ Editoimme haluamasi musiikin vapaaohjelmaasi.

v/ Saat kiiyttodsi korkeatasoisen,studio-laitteilla
editoidun tiedoston.

v/ Tiedosto on aina ladattavissa kiyttoasi netista.

TARJOUS FITNESSURHEILIJA-
LEHDEN LUKLJOILLE!

80¢€ /vaparimusa

Lisdtiedot: www.ohjelma-akseli.com/Vaparimusat.html
Ota yhteytta: posingmusicfinland@gmail.com




TANJA KOSKINEN
Fitnessvalmentaja

Team Strongbody
tanja.k.koskinen@gmail.com

Tunteista voimaa

unteet ovat osa meidan jokapaivéistd elimadamme ja mukana kaikessa mita

me teemme. Urheilu ja kilpaileminen tuottaa paljon erilaisia tunteita ja par-

haimmillaan mahdollistaa turvallisen ympériston tunteiden harjoitteluun.

Tunteiden kokemisessa keholla ja mielelld on merkittdvé yhteys. Tunteen he-
rattaa jokin arsyke, joka voi kummuta meista itsestéan tai ulkopuolelta. Tunteessa
on kyse spontaanista Iyhytkestoisesta ja ohimenevésta reaktiosta, jonka ihminen
kokee ajatuksissaan seka kehossaan. Tunteilla on urheilussa keskeinen rooli ja ne
vaikuttavat mm. oppimiseen, suoritukseen ja kilpailusuorituksessa onnistumiseen
sekd menestymiseen.

Urheilu ja kilpaileminen tuottaa tunteita laidasta laitaan; iloa, riemua, onnistumista,
jannitystd, epdvarmuutta, pelkoa, turhautumista, epéonnistumista, pettymysta ja
vihaa. On erittain tarkead tiedostaa, ettei mikdan tunne itsessaan ole hyva tai paha.
Huomattavasti suuremmassa merkityksessa on se, kuinka hyvin urheilija tunnistaa
ja sanoittaa omat tunteensa ja minkalaiseen toimintaan tdma johtaa. Kaikilla meidan
tunteilla on viestinsa. Siksi niita on erittéin térkeaa oppia kuuntelemaan. Kun opimme
tulkitsemaan omia tunteita, seké niiden lahettamia viesteja, voimme ohjata omaa
toimintaamme tasapainoisemmaksi. Parhaimmillaan tunteet antavat meille voimaa
ja pystyvyyden tunnetta.

Tunteiden tiedostaminen ei tarkoita niiden tukahduttamista. Ei ole olemassa oikeaa
tapaa kokea ja tuntea tunteita. Jokainen meisté eroaa toisistaan siind, kuinka paljon
ja kuinka voimakkaina kokee omat tunteet erilaisissa tilanteissa ja kuinka me omia
tunteitamme ilmaisemme. On hyv tiedostaa, etta jokaisen kokema tunne on kokijal-
leen todellinen. Nain ollen toinen ei voi vaheksya toisen henkilon kokemaa tunnetta.

TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN JA ILMAISEMINEN

Esimerkiksi kilpailutilanteessa koettu jannitys on varmasti monelle meille tuttu
vieras. Sen sijaan ettd hokisit itsellesi tai tiimikaverillesi "4l3 jannita” "ihan turhaan
jénnitat”, on paljon parempi vaihtoehto tunnistaa oma jénnityksen tunne ja kdyda lapi
misté se tulee ja miké kilpailutilanteesta tekee jannittévan. Jannitys voi kertoa esi-
merkiksi siita, ettd olet tekemdssa jotain, miké on itsellesi hyvin merkityksellista ja
yksi mahdollinen keino késitelld omaa jannitystd on itsepuhelu. Rauhallinen syvééan
hengitys ja lempeén rohkaiseva itsepuhelu ennen jannittavaa tilannetta, saa meidét
paljon luottavaisemmaksi omaan tulevaan suoritukseen. Tallainen voi olla esimerkik-
si: "huomaan ettd minua jannittaa aika paljon. Haluaisin kovasti onnistua siind mita
olen kohta menossa tekeméén. Ei mikaan ihme, ettd minua jannittdd, mutta ei hait-
taa, selviydyn siita kylla todella hienosti, vaikka minua jannittaakin.”

Tunteiden tunnistamisen lisdksi on hyva tarvittaessa opetella tunneilmaisua. Se
on kykya nayttaa omia tunteitaan ja myds kanavoida itselle hankalampia tunteita,
niin etteivat ne kdanny itsedan vastaan. On hyva tiedostaa, ettei ole kiellettyja tun-
teita, kaikki tunteet on sallittuja. On tarked4 huomioida, ettd myds hankalampia ja
negatiivisempia tunteita voi ilmaista, kunhan se tapahtuu hyvan kaytoksen rajoissa.
Vaikeammatkin tunteet mahdollistavat meille oppimisen. Epdonnistuminen on mah-
dollisuus uudelle. Sen avulla pystyy mahdollisesti nakemaan tilanteesta asioita, joita
on hyva vahvistaa, jotta onnistuminen useammin olisi mahdollista.

Epdonnistumiset ja pettymykset

Suhtaudumme helposti omiin epamiellyttéaviin tunteisiin hyvin kielteisesti, mutta
epamiellyttavatkin tunteet ovat luonnollisia ja kuuluvat osana urheilijana kasvami-

seen. Tunteiden kieltdminen ei ole kauaskantoinen toimintamalli, koska kieltdmisen
jalkeen haudattu tunne ennen pitkaa tydntyy takaisin mieleen, mutta aina hiukan voi-
makkaampana. Tallainen tunne voi olla vaikka kilpailussa kohdattu epaonnistuminen
ja pettymys, joka iskee paalle hyvin vahvana ja voimakkaana. Oma epaonnistuminen
kilpailusuorituksessa, voi olla jélkeenpdin hyvinkin raskas kasitelld. Suru, avutto-
muus, pelko seka viha ovat sellaisia tunteita, joita epaonnistumisen ja pettymyksen
osuessa kohdalle, voi joutua kohtaamaan ja tydstdmaan. Hankalammatkin tunteet
kuitenkin kannattaa kasitelld. Tunteiden kasittely tarvitsee aikaa, lasnéoloa ja vah-
vuutta purkaa tapahtunutta ja vasta tdmén jalkeen voidaan kohdistaa katse tulevaan.

Rauhallinen syvaan hengitys ja
lempean rohkaiseva itsepuhelu
ennen jannittavaa tilannetta, saa
meidat paljon luottavaisemmak-
si omaan tulevaan suoritukseen.

TUNTEET HALTUUN

Urheilijan onkin siis hyvé opetella analysoimaan omia tunnereaktioita. Nain on mah-
dollista havaita mitké tekijat saivat itsessa tunteen aikaiseksi, tai milld tavalla olisi
mahdollisesti mahdollista yllapitda hyvda tunnevirettd, tai kuinka pystyisi tarvit-
taessa rauhoittamaan omaa kiihtynyttd tunnetilaa. Néitd tekijdita harjoittelemalla
paivittin arjen harjoitustilanteissa, voi oppia paremmin ennakoimaan, sekd myds
muokkaamaan ja parantamaan omaa suorituskykyé sekd virittdytymaén paremmin
tulevaan harjoitukseen. Taméa mahdollistaa ennen pitkaa laadukkaamman ja parem-
man keskittymisen harjoitteluun ja kilpailusuoritukseen.
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VAIN 500 LIPPUA MYYNNISSA!
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Kaikki liput myydaan Ticketmasterin kautta,

hakusanalla "kotka fitness cup”.

10:00 Harjoituskilpailu
14:00 Masters -sarjat
16:00 Tulokkaiden SM-kilpailu
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Fitnessvalmentaja
Team Green Beat

ANTTI ALA-LAURINAHO

antti.alalaurinaho@gmail.com

Hallitse stressia ja onnistumista

kisadieetilla

|dma haastaa meita jatkuvasti! Mielt pitd4 valmistaa onnistumiseen, mutta
myds haasteiden kohtaamiseen. Meilld on karkeasti kahdenlaisia eloonjaa-
mismekanismeja. Kasvu- ja suojausmekanismeja. Kun altistumme stressille,
suojaus aktivoituu. Kun suojaus on aktiivinen, ei kasvujarjestelma toimi opti-
maalisesti. Vaihtelu ndiden kahden valilla on kuitenkin normaalia, kuten yd ja péiva,
anaholia ja katabolia mutta pitkaan ylivirittynyt suojaus on haaste. Lihaskasvu heik-
kenee tai muuttuu negatiiviseksi, rasva ei pala kunnolla, palautuminen kérsii ja mieli
on maassa. Taidon harjoittelu hankaloituu, itseluottamus heikkenee, ravinnon imey-
tyminen ja hormonitoiminta karsivat etka ole valttdmatta parasta seuraa laheisille.

HALLITSE MIELTASI
Stressinhallinnalla on valtava merkitys kisadieetilla, kehityskaudella ja eldmassa
yleensé! Stressid ei padse pakoon, mutta sita pitaa osata hallita! Stressi on opetta-
jamme, mutta se ei saa olla isénta! Dieetti on usein stressaavaa aikaa. Listaa kaikki
kuormitustekijat ylos ja pohdi, mihin voit itse vaikuttaa ja mihin et. Kaikki listan asiat
eivat ole sinun hallittavissa, mutta voit AINA hallita asennettasi niihin liittyen.
Ihmiselld on jopa 60 000 ajatusta paivassé ja noin 80% niista voi olla negatiivisia.
Onneksi jokainen ajatus ei aiheuta meissa negatiivista tunnetta, huh! On kuitenkin
normaalia, etta ajatus aiheuttaa tunteen kehossa -hiokemiallisen reaktion. Negatii-
viset tunteet aktivoivat suojausta ja positiiviset taas kasvua. Kehossa oleva tunne
lietsoo sitd puoltavia ajatuksia ja keha on valmis pyérimaan. Tamé toimii molempiin

Stressinhallinnalla on valtava
merkitys kisadieetilla, kehitys-
kaudella ja elamassa yleensa!

suuntiin. Rasittunut ja nalkdinen keho voi "vaatia” sinulta tunnetta puoltavia ajatuk-
sia. Siksi kisadieetilld negatiiviset ajatukset voivat pollahtaa, kuin tyhjasta kaiken
ollessa hyvin. Tamé ketju on hyvd ymmartaa, jotta saat niskalenkin tapahtumasta.
Sinun ei tarvitse antaa ajatuksillasi lisaa polttoainetta negatiivisuudelle. Siind missa
hallitset rautaa, hallitset myds mieltasi. Kasittelyd vaativia tunteita ei voi juosta kar-
kuun, mutta haitalliselta ajattelulta voit kylld murtaa niskan harjoittelemallal

USKO ITSEESI JA TEKEMISEESI

Kun tunnistat varhaisen merkin kehossasi stressiin tai negatiiviseen ajatteluun liit-
tyen, hengité syvaan nendn kautta ja pidété hetki. Puhalla sitten suun kautta pienesta
aukosta ilma ulos vasteen kautta keskivartaloa jannittaen. Tamé toimii jarruna reak-

tiolle, mutta ei vield yksinaan riita. Nyt sinun tulee kehittaa itsellesi toimiva mantra
kelkan kaantamiseksi. "Kiitos, etta kaikki sujuu juuri kuten kuuluukin ja lopputulos on
paras mahdollinen! Kiitos, ettd mina hallitsen tilanteen kuin tilanteen!” Mika toimisi
sinulla parhaiten?

Alitajunta vaikuttaa yli 90% kaikkeen toimintaamme. Toimimme alitajuisten oh-
jelmien ja uskomusten ohjaamina. Jokainen on kuullut, miten plasebo-vaikutus saa
"ihmeité aikaan”. Uskot, etta sokeripilleri on tehokas ladke ja uskomuksen voima
vaikuttaa hiologiaasi positiivisesti. Siksi on hyvin tarkeaa, miten ajattelee ja uskoo
itsesta ja elamasta. Positiivisilla vahvistuslauseilla, meditaatiolla seka kiitollisuus-
harjoituksilla olen uskotellut omaan alitajuntaani positiivisia ohjelmia. Ne tekevét
minusta paremman vaikuttajan stressiin, kehooni ja elamaani liittyen. Ole siis tarkka,
miten puhut itsellesi ja mihin uskot? Téma on kehitettava taito ja opittavissa siind
missé kyykkytekniikkakin. Edessé on toistoja! 60 paivaa on aika, jolloin uusi tapa tai
ajattelumalli juurtuu sinuun eika se vaadi enaa jarjettdmasti tahdonvoimaa.

KAYTANNON TOIMET STRESSINHALLINTAAN

Ethan milloinkaan tingi myds unesta! Laadukas ja riittdva uni tukee hormonitoimin-
taa, stressinsietokykya, rasvanpolttoa seka kasvujarjestelman toimintaa. Jos tingit
unesta aamulenkin takia, niin tulet saamaan vivahteen ureaa muroihisi. Usko pois!
Kun uni on kunnossa, nalkahormonit ja mielialakin pysyvat aisoissa seka lihasten in-
suliiniherkkyys hyvana.

Hengitysharjoitukset aktivoivat parasympaattista hermostoa eli kasvujérjestelméé
ja niita voit toteuttaa milloin tahansa. Tapoja on monia, mutta voit ennen nukkumaan
menoa kuunnella hin aural beats -musiikkia ja tehda rauhallista syvaa hengittelya.
Hengityksen pidatys voi olla nopea oikotie rentoutumiseen! Yhdista hengitykseen
kiitollisuuttaa, positiivisia vahvistuksia seké visualisointia onnistumisestasi. Anna
soluillesi biokemiallinen kylpy hyvaa ajatuksen voimalla!

Hormeettiset stressorit, kuten kylmé- tai kuuma-altistus ovat hyvia kehon tasapai-
nottajia. Hieronta, venyttely, luontoretki, piikkimatto, ldheisyys ja voimaannuttavat
sosiaaliset kontaktit ovat myds oivia tydkaluja stressinhallintaan. Al hurjastele ko-
feiinilla, vaikka nalka olisikin kova. Pysahdy hengittdmaan ja varmista riittava mag-
nesiuminsaanti.

Vaikka kisaaminen onkin tarkeaa, on se kuitenkin vain kisaamista. Harvoin asiat
menevat taydellisesti, mutta kasvusi kannalta juuri niin kuin kuuluukin! Luota pro-
sessiin ja luota eldmaén. Luota itseesi.
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Ideapark Lempaa
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11:00 Rekisteroityminen Ideaparkissa

(vain kilpailijoille)
13:00 Classic bodybuilding, men’s physique
14:00/Wellness fitness

15:00/Body fitness

16:30iBikini fitness
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Fitnessurheilija-lehti tarjoaa teille mahdollisuuden markkinoida
toimintaanne moduuli-ilmoituksissamme. Eika maksa paljon!

liImoituksen® hinta on

Vain 6 5 € [+a|V%] *koko 100 mm x 55 mm

Haluatpa huomiota toiminnallesi, lisaa tiimilaisia tai asiakkaita tai vaikkapa kiittaa
tiimiasi hienosta menestyksesta, moduuli-ilmoitus on juuri sita varten. Netissa ja
somessa kaikki menevat kiitojunan lailla ohi, mutta lehdesta kaikki luetaan useimmiten
vield moneen kertaan ja se huomataan oikeassa kohderyhmassa.

Myos kuntosalit, jotka haluavat antaa kannatustaan fitnessurheilulle, voivat julkaista
Imoituksia nailla sivuilla,

Viereisella sivulla naet moduuli-ilmoitukset. Niita voi myos ostaa useamman,
kuten voitte huomaatte.

Tarkeintd on se, etta ilmoitusten hinnat menevat suoraan fitnessurheilun tukemiseen!

m Fitnoss
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KU NTOSALI KESKELLA TURKUA

KAIKKI JOILLA ON KILPAILULISENSSI VOIMASSA,
SAAVAT TREENATA -50% ALENNUKSELLA.

PERSONAL TRAINERIT SAAVAT TULLA MAKSUTTA,
MAKSAVAN ASIAKKAAN KANSSA.
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TILAA FITNESSURHEILUA-LEHTI!
OSTAMALLA FITNESSPASSIN, SAAT SAMALLA LEHDEN JA PALION MUITA ETUJA.
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* UUSH LENT! FITNESSURHEIUJUILLE! *

NEN TREENI
T FTAR TULOSTA |‘||"!':2032‘?l
Ville Isola ja Tima Kosonen TURUSSA® SUOMEN
FITNESSURHEILU RY.
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FITNESSPASSILLA SAAT:

® 4 kertaa vuodessa ilmestyvin Fitnessurheilijo-lehden.

e 2 harrastaiille suunnattua luento- ja treenipdivdd.

* Suliettu Facebook-ryhmd, jossa voit kyselld treeni- ja ravintoasioista.
e Fitnessharrastajan opas: 24-viikon treeniohjelma ja ruokavalio

HUOM: Ainoastaan linsenssin lunastaneet ja FITNESSPASSIN ostajat saavat Fitnessurheilija-
lehden. Lehted ei voi erikseen filata eiki siti myydd missiin lehtipisteissd. Osta Fitnesspassi
15 piivéd ennen lehden ilmestymistd, jotta saat uusimman numeron!

NAIN OSTAT FITNESSPASSIN: FITN ESS-
1) Mene osoitteeseen www.suomisport.fi P ASSl N

2) Rekisterdidy, anna tietosi ja luo oma profiili. hinta on vain

3) Valitse Suomen Fitnessurheilu ry. ja valitse "oma lojisi”. 2 5

FITNESSPASSIN voi ostaa myos yritys, joka saa lehden postitettuna
ja bonuksena tietonsa SFU ry:n mukana Fitnessurheilussa-sivulle.






