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MITEN TILAAN
FITNESSURHEILUA-LEHDEN
OSTAMATTA LISENSSIA?

1. KLIKKAA WWW.SUOMISPORT.FI

2. VALITSE SUOMEN FITNESSURHEILU RY. JA
VALITSE "OMA LAJISI” (tai mikd kiinnostaa sinua).

3. REKISTEROIDY!
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HUOM: Fitnessurheilijo-lehti tulee automaattisesti kaikille
kilpailija-, tiimi- jo valmentajo-lisenssin lunastaneille seka niille,
jotka ovat ostaneet Fitnesspassin (25€).



Paatoimittajalta

SUOMEN

Fitnessurheilu on
OIKEAA URHEILUA

taja ja vuoden 1981 Ms. Olympian Kike Elomaan avustuksella silloisen Suomen
Olympiakomitean puheenjohtajan Risto Niemisen Helsingin Olympiastadionin
kahvilassa. Olin valmistautunut pitkdan monologiin lajin puolesta, mutta taus-
tavaikuttajanani jo vuosikausia ollut Harri Halme oli jo puhunut Riston kanssa.
Alle 10 minuutin nopean yhteenvedon jalkeen Risto Risto sanoi, ettd tietenkin
fitness on urheilua. Mertarannan sanoin, se oli siina. Tai ei se vield ollut, vaan se
vaati Olympiakomitean vuosikokouksen vahvistuksen 2016. Olin kokouksessa
yhdessé yhdistyksen toiminnanjohtaja Ville Isolan kanssa, joka oli juuri tullut
mukaan toimintaamme. Pitkd tie oli kuljettu lajin parissa ja vihdoinkin laji oli
virallistettu urheilulajiksi Suomessa.

Kukaan ei Suomessa voi kieltaa, etteik fitnessurheilu olisi oikeaa urheilua,
silla sen oli Suomen Olympiakomitea paattanyt ja sekin vield, ettd Opetus- ja
kulttuuriministerio on antanut yhdistykselle jo viisi vuotta valtiontukea urhei-
[ujarjestdna.

Asioilla on tapana menna maaliin, kun tarpeeksi yrittaa. Fitnessurheilu on ti-
lanteessa, jossa se taistelee vanhoja rakenteita ja ajatusmallgja vastaan. Pala
palalta voitamme kunnioitusta ja arvostusta.

o v

Jokainen teistd on rakentamassa tdtd monumentaalista
un aloitimme fitnesstoiminnan vuonna 1992 oli vain helvetinmoinen kiihko palapelii omalta kohdaltaan. Kiitos siita!
tehdd juttuja sen enempda miettimatta koko asiaa. Ja kylla sita tehtiinkin.
Sitten vuonna 1995 kysyimme sen aikaisilta kilpailijoilta, haluaisivatko he
lajiin dopingtestit? Kaikki olivat puolesta, joten sitten mentiin siloisen An-
tidoping-toimikunnan puheille (nykyinen Suek ry.) ja tietysti he ottivat uuden lajin (‘N
mukaan toimintaansa.

Laji kasvoi, tosin todella maltillisen hitaasti, mutta siiné oli kuitenkin hyvana puole-
na se, ettd opimme samalla kun teimme t6it4 lajin eteen. Terveisin
o S . . ) . Pédéatoimittaja KP Ourama
Seilasimme urheilun ja viihteen aallokoissa parikymmenta vuotta, kunnes tuli mah- 4
dollisuus saada asioita menemaan eteenpain. Tapasin toukokuussa 2016 kansanedus-

KUSTANTAJA: ILMOITUSMYYNTI: KUVAAJAT: SUOMEN FITNESSURHEILURY. HALLITUS
Suomen Fitnessurheilu ry. KP Ourama Tapani Moisala KP Ourama, puheenjohtaja
info@suomenfitnessurheilu.fi kp.ourama@kpfitness.fi Tomi Rehell Pasi Lakaniemi, varapuhegenjohtaja
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n% Fitnessurheilija-lehti on korkealuokkainen journalistinen tuote, jolla ei ole kaupallisia sidoksia lisaravinne- tai harjoitusvalinemarkkinoilla. Fitnessurheilija-lehti tukee kansainvalisen kehonrakennus- ja fit-
2% nessliiton (IFBB) toimintaa. Fitnessurheilija-lehti kannattaa terveitd elémantapoja ja antaa lukijoilleen neuvoja harjoittelussa ja ravintoasioissa. Fitnessurheilija-lehti ei julkaise doping ~testeissé positiivisen
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Victoria teki selvaa jalkea syksyn kisoissa. Nelja kilpailua, nelja Kuka vield epéilee voiko fitnessharjoittelun ja voimaharjoittelun
voittoa! yhdistda?

20 JEVE 0JALA 26 FITNESS CLASSIC 2021 34 URHEILIJAN PALAUTUMINEN
Junioreiden EM-voittaja tulee nyt Kevaastd kesaan siirretty kilpailu Palautumista voi edistdd muullakin kuin
jykevampan kuin koskaan. pidetaén! vain levolla.
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VILLEN WEBINAARIT

kevadalla ja kesalla
202!

Teitd on kuultu ja néitd
aiheita toivottiin eniten.

Ke 21.4 klo 18.00-20.00

Fitnessurheilijan kisaviimeistelyt;
kuinka kannattaa toteuttaa?

Ke 19.5 klo 18.00-20.00

Fitnesskilpailujen pdivin kulku ja
tapahtumat - mitd urheilijan tulee
huomioida?

Ke 25.6 klo 18.00-20.00

Kuinka palautua kesdn kisoista ja voiko
Jjatkaa syksyyn? Mitii syksyn kilpailijan
kannattaa huomioida?

Ke 21.7 klo 18.00-20.00

Voimaharjoittelu ja lihaskasvu, néin
teet sen optimaalisesti!

HINTA39¢

Seuraa @suomenfitnessurheilu -somea ja

SUOMEN bongaa ilmoittautumisohjeet webinaareihin!
FITNESSURHEILU RY.

Nahdain linjoilla!

VUODESTA 1995




Teksti: KP Ourama, kuvat: Tapani Moisala, kilpailukuvat: Tommi Mankki

:J "
-

Toria
ehbedo

- Yoitosta voittoon

Viime syksyna yksi uusi kilpailija nousi,.y”I”i/rnuiden
bikini fitnesissa - Victoria Kebede! Nelja kilpailua ja
nelja voittoa on melko vakuuttava saldo syksylta.
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ikini fitness on ollut Suomessa jo kymmenen vuotta. Olemme saaneet menestysta lajissa maailmanmestaruuksista saak-
ka jo useamman kerran. Victoria Kebede on yksi kaikkien aikojen potentiaalisimmista bikini fitness -kilpailijoista mita
Suomessa on nahty, sill4 jo heti ensimmaisessa kilpailussaan Kotka Fitness Cupin tulokkaiden SM-kilpailussa hén loisti
kuin tahti niin upealla fysiikallaan kuin myds valloittavalla hymylldan. Vaikka hymy ei ole suoranaisesti arvosteltava kri-
teeri lajissa, niin laji on kuitenkin naiskauneuden ilmentyma, jossa kaunis luonnollinen hymy on oikea ase lavalla!
Victoria ei halunnut lahtea maailmanmestaruuskilpailuun vield korona-aikaan, koska han kuuluu riskiryhmaan. Erittéin fiksu ja suuri
paatos, mutta mydskin varmasti kauaskantoinen, silld kun han seuraavan kerran nousee lavalle syksylla, on hyvin mahdollista, ettd han

on mukana edustusjoukkueessa.

Kerro hiukan taustoja itsestéasi?

Nimeni on Victoria Kebede, olen 23-vuotias Helsin-
gissé asusteleva nuori nainen. Luonnettani kuvailisin
rauhalliseksi, harkitsevaksi ja empaattiseksi. Olen syn-
tynyt ja kasvanut Vantaalla, mutta osan peruskoulusta
Jja lukion olen suarittanut Kouvolassa. Asuimme pienel-
14 paikkakunnalla, Eliméella perheeni kanssa. Lukiosta
valmistuttuani pidin kaksi vélivuotta, tein paljon téita
ravintola-alalla ja reissasin Australiassa. Paakaupun-
kiseudulle olen muuttanut 2018 syksylld, kun péésin
opiskelemaan Haaga-Heliaan myynnin tradenomiksi.
Nyt olen opintojeni loppusuoralla, suunnittelen opin-
néytetydni aihetta ja suoritan viimeisia kursseja. Pyrin
valmistumaan tdmén vuoden aikana koulusta.

Mita tyota teet?

Tydskentelen lisaksi asiakkuusneuvojana finanssia-
lalla. Etenen piakkoin rahoitusneuvojaksi, jolloin Siirryn
neuvottelemaan lainapuolelle. Tyéni on hyvin monipuo-
lista asiakkaiden kohtaamista erilaisissa kanavissa,
koronan my6td yhd enemmén etdkanavissa. Nautin
tydstani, se on haastavaa ja vaatii jatkuvaa oppimista
sekd tarkkuutta. Minusta on hienoa, kun alallani péésee
kehittyméén jatkuvasti vastuullisempiin tehtéviin ja
péésee hyddyntamaén myds omaa persoonallisuuttaan.
Tyéni on myds téydellinen vastapaino harrastukselleni.
Harrastitko urheilua lapsena?

Olen harrastanut lapsena monia eri urheilulajeja,
kuten jalkapalloa ja sulkapalloa, mutta ne olivat enem-
ménkin kokeiluja. En koskaan oikein ldytanyt sellaista
lajia, joka olisi tuntunut téysin omalta. Pitk&aikaisin
harrastukseni aikaisemmin oli tanssi, sité harrastin n.
3 vuoden ajan.

Minkélainen ruumiinrakenne sinulla oli
ennen kuin aloitit treenaaman salilla?

Ruumiinrakenteeltani olen ollut aina suhteellisen
hoikka, kuitenkin ihan normaalipainoinen.

Miten paéadyit treenaamaan kuntosalille?

Ensimmaisia kertoja olen treenannut salilla joskus
14-15-vuotiaana, varmaankin kavimme salilla tutus-
tumassa ihan koululiikunnan kautta. Lukion aikana
kuntosalitreenaamisesta tuli oma tapani purkaa erilai-
sia tunteita, sulkeuduin salilla omaan kuplaani ja sain
alyttémén hyvan fiiliksen treeneistd. En kuitenkaan sil-
loin kéynyt salilla kovinkaan aktiivisesti tai seurannut
kehitystani tarkasti, tykkésin kéyda silloin kun huvitti.
Oliko sinulla jokin kaveri, joka innoitti
ja milla salilla aloitit treenaamaan?

Ei oikeastaan ole ketdan yksittaista henkilda. Aloitin
aktiivisemmin treenaamaan silloin kun asuin vield Eli-
maelld, Bdrje Vaittisen omistamalla salilla.

Misté sait neuvoja treeneihisi heti
alussa ja entd myéhemmin? Misséa
vaiheessa ajatus fitnesskisoista tuli
mieleesi?

Katsoin jonkin verran erilaisia treenivideoita YouTu-
besta ja Instagramista, mutta alkuun tein kylla todella

paljon miettimétta tekniikkaa sen enempdd. Ajatus
kilpailemisesta tuli pikkuhiliaa mieleeni ensimmaisia
kertoja 2018 syksylld NFE:n aikoihin. Minulla oli jonkin
verran ennakkoluuloja lajia kohtaan, joten en innos-
tunut kilpailemisesta kovin nopeasti. Kuitenkin etsin
koko ajan liséa tietoa fitnessurheilijan eldmésta ja kiin-
nostuin lajista enemman.

Miten asiat etenivét sen jalkeen, kun
olit ajatelleesi kilpailevasi joskus
fitnessissa?

2018 loppuvuodesta aloin etsiméén itselleni valmen-
tajaa. Laitoin muutamalle valmentajalle yhteydenotto-
pyynndin, mutta paddyimme loppujen lopuksi tapaamaan
Mikko Mantilan kanssa. Muistan, ettd ensimmaisii
sanoja, jotka Mikko minulle sanoi, oli "Taa ei sit oo mi-
kaan péiva prinsessana juttu.” Huomasin heti, ettd Mikko
todella haki tiimiinsd motivoituneita kilpaurheilijoita,
jotka ymmértavat lajin kokonaisvaltaisuuden. Aloitimme
yhteistydn heti, marraskuussa 20718
Olitko ajatellut kilpailla jo kevaalla 2020?

Kylla, alkuperéinen suunnitelma oli kilpailla ensim-
méisen kerran kevéén 2020 Fitness Classicissa. Kun
tieto kilpailujen peruuntumisesta tuli, dieetti katkais-
tiin ja energiansaantia liséttiin. Treenasin padsééntdi-
sesti voimapainotteisesti heinakuuhun 2020 saakka,
jonka jélkeen jatkoimme dieettia ja lajinomaista tree-
naamista kohti syksyn Nordic Fitness Expoa.
Minkiélaista oli I3hted kisadieetilla ja
treenata salilla tietaen, etta nouset
lavalle?

Olihan se jénnittdvad, kun en ollut koskaan diee-
tannut tai treenannut tavoitteellisesti tietyt kilpailut
mielesséni. En aluksi osannut identifioida itseani kil-
paurheilijaksi. Dieettiarki tasoittui kuitenkin nopeasti
normaaliksi, eika sité oikeastaan edes ajatellut olevan-
sa dieetilld lukuun ottamatta viimeisia viikkoja.

Mika oli kaikkein vaikeinta kilpailuun
valmistautumisprosessissa?

Minulle varmaankin haastavinta oli psyykkinen puoli.
Ensimméisten kilpailujen lihestyessa jannitys kilpailu-
tilanteesta alkoi nousta, ja se alkoi vaikuttaa jo yéu-
niinkin. Téssd auttoi se, ettd pyrin rauhoittamaan illat
pelkélle olemiselle ja rentoutumiselle.

Miten opettelit poseerausta?

Poseerauksissa minua opettivat Susanna Mantila
ja Maija Jouhki. Harjoittelin poseerauksia aktiivisesti
treenien jalkeen, ja kuvasin esiintymistani myds paljon.
Suosittelen téta muillekin, silld videolta nékee hyvin
omia kehityskohteita ja mitkd asiat toimivat itselle
parhaiten.

Miten valmentajasi antoi sinulle ohjei-
ta, kun valmentauduit kilpailuihin?

Olimme aktiivisesti yhteyksissa WhatsAppin kaut-
ta, sain sinne treeniohjelmat ja ruokavalion. Kisojen
lahestyessd pidimme yhteytta tarvittaessa jopa pai-
vittain.

Muistan, etti ensim-

maisia sanoja, jotka

Mikko minulle sanoi,

oli "Ta3 ei sit 00

mikaan paiva

prinsessana juttu.”
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Victorian faktat :
syntynyt 01.071997 Vantaalla ja
Kuinka usein teilla oli live-tapaamisia suoraan taista... Téllaista tilannetta en halua enéd, vaan asuu Helsingissé.
valmentajan kanssa, enta kuinka usein tavoitteeni on pédstd rauhoittumazn ja keskittyméan Pituus 168,5 cm, paino off season
oli kunttocheck? o ) . k//fya/luy/z hywss.ia]a/.rz. o o n. 63-64kg, kisapaino n. 55-56kg.
Treenasimme yhdessé viikoittain ja yleensa treenin  Kilpailit neljassa kilpailussa ja voitit ne Lempilihasrvhmé: olkandit
jilkeen katsottiin myds kunto. Viimeisilé viikoila ki Kaikki. Kerro mitka fiilikset tulokkai- WRIITELAINER SRRt .
sojen Vélissé kuntoa seurattiin muistaakseni vieléskin -~ den SM-kisasta Kotkasta? MlellrUOka', Valk,‘,a,a Va,/,lta y hta lempparia,
useammin, silloin laitoin kuntokuvat myds kisa-aamu- Kilpailukauteni alkoi Kotkassa Tulokkaiden SM-kilpai- mutta 'en simmaisena mieleen tulee
na tai edellisend iltana. lulla. Minusta oli ihan mahtavaa, ett3 ennen itse kilpai- kermainen kanapasta
Oliko syksyn kisavalmistautumisessa lua jérjestettiin harjoituskilpailu. Téstd sain arvokasta Ota yhteytta IG:ssg @victoriamsele
jotain sellaista, jota tulet vaihtamaan, palautetta esiintymisestani ja suurin jannitys unohtui. . .
kun kilpailet seuraavan kerran syksylla  Kilpailulavalle nousu jannitti kuitenkin tosi paljon, mut- Hilpailu-ura:
Turussa? ta luotin itseeni kovan tydn tuottamissa tuloksissa niin 2020
Aion ehdottomasti pitéé lomaa kisojen aikaan. Viime  kunnon kuin esiintymisenkin puolesta. Kun palkinto- SM-kilpailu, -169 cm 1,
kisakaudella minulla ei ollut ollenkaan lomaa, vaan olin  jenjaossa jéin viimeiseksi ja voitin kilpailun, olin aivan Juniorien SM 20-23-vuotiaat -169 cm 1,
tdissd normaalisti. NFE:n rekisterdintiinkin Kiiruhdin — hamilldni ja ylldttynyt. Tunne oli sanoinkuvailematon. Ideapark Fitness Cup + 169¢cm 1

Kotka Fitness Cup
tulokkaiden SM-172cm 1

Kilpailukauteni alkoi Kotkassa Tulokkaiden SM-kilpailulla. Minusta oli ihan

mahtavaa, etta ennen itse kilpailua jarjestettiin harjoituskilpailu. Tasta

sain arvokasta palautetta esiintymisesténi ja suurin jannitys unohtui.
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Ja sitten mentiin Lempaalaan viikon
paasta?

Kotkan kilpailun jélkeen oli kuitenkin tarkeéa nol-
lata tilanne nopeasti ja keskittya jo seuraavan viikon
Ideapark Fitness Cupiin. Ideaparkissa en jannittanyt
paljoakaan, oli todella hyva ja rauhallinen fiilis. Voitto
Ideaparkissa tuntui ihan mahtavalta, olin kuitenkin Iah-
tenyt kilpailuun avoimin mielin enka osannut odottaa
voittoa heti uudelleen.

NFE:n SM-kisoissa tulikin sitten tupla-
voitto?

Nordic Fitness Expon kilpailut olivat kilpailukauteni
kohokohta, ja olin todella latautunut ja innostunut
noustessani juniorien SM-lavalle. Esiintymiseni ol
rentoa ja iloista, koska nautin niin paljon lavalla olos-
ta ja esiintymisesta. Kun minut kuulutettiin juniorien
SM-voittajaksi, purskahdin itkuun, silld olin niin on-
nellinen. Oli hankalaa sisdistaa, etta olin saavuttanut
Suomen Mestaruuden. Juniorien ja yleisen sarjan
SM-kilpailussa oli kuitenkin vain muutama tunti aikaa
valissa, joten piti taas nollata paa ja rauhoittua seuraa-
vaan kilpailuun. yleisen sarjan SM-lavalle nousin myds
rennon itsevarmana. Luotin paljon jo omaan tekemi-
seeni ja kokonaisuuteeni. Tunne yleisen sarjan voitosta
oli samankaltainen kuin aamupéivélla junioreissa. Niin

hyvéé kehitysta aikaiseksi ilmankin salia, kotitreenien ja
ulkosalien kautta.

Miten Suomen Fitnessurheilu hoiti
mielestési syksyn kilpailut Covid-19
turvallisuuden kannalta?

SFU hoiti tilanteen mielesténi erittain vastuullisesti.
Maskeja oli saatavilla jo heti sisadnkaynnilla, ja tilanne
oli kokonaisuutena hallinnassa.

Onkao sinulla kotimaisia tai ulkomaisia
idoleita lajissa?

Minulla ei ole ketdén yksittéisid idoleita, mutta
seuraan muutamia upeita vendldisia bikinikilpailijoita
ihaillen. Irina Pimenova ja Yulia Shestakova ovat upeita.
Mika on tulevaisuuden suurin tavoit-
teesi bikini fitnessissa?

Pyrin kehittyméan kilpailu kilpailulta paremmaksi ko-
konaisuudeksi. Teen parhaani niin kehitys- kuin kilpailu-
kaudellakin, ja témé sitten riitté4 toivottavasti mahdol-
lisimman pitkalle. Menestyminen arvokilpailuissa olisi
alyttéman hienoa, enka pidd mitdén mahdottomuutena.
Olen luonteeltani aika ndyré, joten minulle on hankala
vastata taménkaltaisiin kysymyksiin, mutta tottakai toi-
von ja tavoitteeni on, etté tuon Suomeen ulkomailta mi-
taleja. Ehkdpé jopa sen kirkkaimman, kun hetki on oikea!

paljon tapahtui yhdessé péivassa, ettd minulla
kesti kylla viikkoja ymmértaa sind péivané ta-
pahtuneita asioita.
Kun SM-kisa oli ohi mita teit en-
simmaisena?

Kilpailupaikalta poistuttua Idhdimme etsi-
maan jotain hyvaa ruokapaikkaa, mutta meilla
ei ollut péytavarausta ja kaikki paikat Turussa
oli tayteen buukattuja. Paadyimme loppujen
lopuksi matkan varrella olleeseen Hesbur-
geriin.

Miten suhtaudut vieldkin
vallalla olevaan Covid-19
epidemiaan?

Suhtaudun tilanteeseen vakavasti
ja toivon, ettd tilanne olisi pian jo pa-
rempi.

Onko korona vaikeutta-
nut treenejasi jollakin
tavalla?

Koronatilanteen pahentuessa en-
simméisen kerran harjoittelu téytyi
siirtéd pois salilta. Hankin kotiin joi-
takin kdsipainoja ja kuminauhoja eri-
laisilla vastuksilla. Saimme ylléttavén

SUOMENFITNESSURHEILU.FI




Haastattelu: KP Ourama
Kuvat: Tomi Rehell, Tommi Mankki, Riku Grohn

Sari Uski kilpailee kahdessa lajissa menestyksekkaasti.
Han on yhdistanyt fitnessurheilun ja voimanoston.

Finoss
PIHIWERIA

anha totuus on lihakset ovat voimaa ja voimaa lisiamalla lihas kasvaa. TAman on
todennut myos wellness fitnessin EM-pronssimitalisti, joka on myds kilpaillut voi-
manostossa MM-tasolla. Sari on paattavainen nainen, joka ei tyytynyt vain yhteen
lajin ja miksi olisikaan, kun kummankin lajin harjoittelut tukevat toisiaan?

Mika sai nuoren naisen loytaman
itsensé kuntosalilta?

Kuntosali on aina ollut itselle kotoisa paikka. Olin
lapsena vanhempien mukana salilla ja yldasteella
kévimme usein vapaatunneilla treenaamassa kaverin
kanssa. Kuntosalitreenaaminen on aina ollut itselle se
omin liikuntamuoto.

Mika siina salitreenissé viehétti? Oliko
se voima vai kehonmuokkaus?

Alun perin kuntosali oli vain mukavaa ajanvietetts,
mutta parikymppisena kehonmuokkaus tuli melko no-
peasti tirkeaksi syyksi treenata.

Missa vaiheessa tuli ajatus, etta titahan
voisi tehda ihan kilpailumielessa? Ja
kumpi se oli fitness- vai powerlifting?

Seurasin fitness -lajeja blogien kautta jostain 2010
tienoilta ja kun bikini fitness rantautui Suomeen, ha-
lusin itse paasta kokeilemaan lajia. Tuolloin tuttuni eh-

dotti voimanaostoa ja nauroin, ettei bikini ja voimanosto
sovi yhteen. Eli fitness tuli ensin!

Miten paadyit nousemaan ensimmaista
kertaa hikini fitness -lavalle?

Bikiniin tutustuin Body -lehden kautta, jossa oli Anna
Virmajoen haastattelu. Otin Annaan yhteytts ja parin
viikon kuluttua olin samassa tiimissé Annan kanssa.
Kilpailit muutaman kerran bikini fit-
nessissa, kunnes vaihdoitkin voima-
nostoon useaksi vuodeksi. Miksi ndin?

Ensimméisen kisavuoden jélkeen, vuonna 2013, poltin
itseni pahasti loppuun ja pahimmillaan pelkésin, etten
endé ikina pysty kisaamaan fitnesslajeissa uudelleen.
Salilla ihastuin kyykkaamiseen ja huomasin omaavani
lahjoja voimailuun. Aloinkin treenaamaan voimaa 2014
ja vaikka kisasin bikinissa vield 2015, voimailu pysyi
mukana koko ajan. Voimanosto vei mennessaan ja tun-
tui, ett4 lihasta oli jo liikaa bikiniin, joten fitness -haa-
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veet jéivat useammaksi vuodeksi. Voimanoston kautta
[Gysin taysin uuden aspektin treenaamiseen ja IGysin
itsesténi paljon uusia henkisia ja fyysisid voimavaroja.
Voimanasto on hyvin brutaali laji,
mutta se on myaés erittidin hyva keino
kasvattaa lihasmassaa tasaisesti, silla
apuliikkeet antavat lajille aivan oman
ulottuvaisuuden. Miten voimanosto
sinun mielestasi sopii vaikkapa bikini
fitness -kilpailijalle?

Voimanosto sopii hyvin kaikille, jotka haluavat kas-
vattaa lihasmassaa, voimaa ja haastaa itsedan henki-
sesti. Laji sopii erittéin hyvin fitnessin kehityskaudelle,

mue nvY

siitd voi saada ihan uutta motivaatiota kehittymiseen,
kun fysiikan sijaan keskitytaénkin voimien kasvattami-
seen ja pystyvyyteen salilla.

Mika on mielestési vahvin puolesi
voimanostajana?

Minulla on korkea kipukynnys ja sellaista tahdonvoi-
maa, jota ei ihan joka salipirkolta [Gydy. Pystyn tsemp-
paamaan itseni ldpi erittéin intensiivisten treenien ja
isot painot tuovat parhaiten esiin tahdonvoimani ja
positiivisen itsepuhelun. Olen parhaimmillani kovissa
Yykkdsissa, en pitkissa sarjoissa.

Mité voimanosto sinun mielestési on?
Monet ajattelet, etta siind nostetaan

- Pystyn tsemppaamaan itseni lapi erittain

intensiivisten treenien ja isot painot tuovat

parhaiten esiin tahdonvoimani ja positiivisen

itsepuhelun. Olen parhaimmillani kovissa

ykkosissa, en pitkissa sarjoissa.
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Klassisen voimanoston MM-kisat 2018, Kanada, moninkertaisen maailmanmestarin
Jen Thompsonin ja samassa sarjassa kisanneen Stina Lindellin kanssa

isolla painoilla ja isot painot voivat olla
haitallisia loukkaantumisten takia.
Miten itse koet timan?

Kaikki urheilu kilpatasolla, on huippu-urheilua omine
riskeineen, mutta jos urheilulajeja verrataan keske-
néén, on palloilulajit paljon riskialttiimpia loukkaan-
tumisten suhteen kuin voimanosto. Enemmén louk-
kaantumisia tulee silloin kun salikévifat innostuvat
testailemaan ohjelmaan kuulumattomia maksimeja
omin péin. Voimanostossa tavoite on hioa tekniikka
huippuunsa ja hyvélla ohjelmoinnilla kaivaa esiin huip-
pukunto kisa- tai testipdiving, eiké testeja tehda kuin
muutaman kerran vuodessa. Piéasiassa treeni tapah-
tuu hyvin hallituilla painoilla, 3-6 toiston alueella.
Minkélainen olo on, kun on maastave-
dossa nostanut oman ennéityksensa
Jja silmét ovat meinanneet pullistua
paésta? Pakkohan siiné on olla jotain
euforiaa? Kerro siita!

Itselld kovimmat euforiat tulee kyykysté ja se tun-
ne on jotain aivan kdsittdmatdnta! Paras muisto on
klassisen voimanoston MM-kisoista 2018, kun nostin
samalla lavalla maailman huippujen kanssa ja latasin
viimeiseen kyykkyyn 155 kiloa, 75 kilon korotus toi-
seen nostoon ja 5 kiloa yli oman kisaennétyksen. Olin
omassa kuplassa lavalla ja tyhjyydestd kuulin vain
muiden suomalaisten hurjan kannustuksen. Mydhem-
min huoltaja sanoi, ettei olisi uskonut, etta pystyn sii-
hen, mutta kyykky oli onnistunut. Sijoituin kisassa 10.
sijalle, paremmin kuin ikina uskalsin toivoa. Tuo muisto
on edelleen yksi parhaista kisamuistoista iking ja saa
edelleen kyyneleet silmiin sitd muistellessa!
Siirryit fitnessurheilussa wellnessiin,
joka ndytti toimivan sinulle paremmin,
koska olit voimanostovuosiesi aikana
saanut lisaa lihasmassaa oikeisiin
paikkoihin. Mistéa idea vaihtaa biksuis-
ta wellness fitnessiin?

Tiesin jo 2015, ettd minulla alkoi olla likaa lihasta
bikiniin ja voimanoston mydté sita kertyi seuraavien
parin vuoden aikana vield reippaasti lisdé. Kun wel-

SUOMENFITNESSURHEILU.FI

Oulun SM-karsinnat, bikini fitness 2015

Sarin faktat:

Syntynyt 22.9.1986 Péytyaélla ja asuu Turussa.
Pituus 163 cm, Paino kisoissa ja paino offilla: biki-
nissa paino oli 53 kg 2015, wellness fitness 58 kg
2019 ja kehityskaudelle 68-72 kg.
Lempilihasryhma: alakroppa on aina ollut se oma
lemppari, likkeena kyykky on se oma rakkaus!
Mieliruoka: olen kaikkiruokainen, joten mahdoton
valita yhta.

Treenikaveri: treenaan 99% ajasta yksin
Yhteystiedot: @sauski @team_spower
teamspowerfitness.com/
teamspowerfitness@gmail.com



Wnen voimanosto EM kisa

Iness tuli Suomeen, ostin lisenssin saman tien. Jétin
kuitenkin kisaamatta 2018, silla halusin laittaa kaik-
keni voimanostoon. Valmentajakoulutusten mydta
kisainnostus kasvoi kuitenkin niin kovaksi, etté 2019
péédyin kisaamaan jo kevaalld, alkuperaisen suunnitel-
man syksyn sijaan.

Wellnesissa annoit palaa ja voitit
Fitness Classicin ja sait edustuspaikan
EM-joukkueeseen. Se varmaan todisti
sinulle, etta laji on Ioytynyt? Kerro
vdhan millaista oli olla Euroopan mes-
taruuskilpailussa ja viela tuoda sieltd
huippusijoitus uudesta lajista?

Rehellisesti menestys Fitness Classicissa tuli ylla-
tyksend, silld en osannut kuvitella milts oma fysiikka
ndyttaisi muiden rinnalla kaikkien voimanostovuosien
jalkeen. Olin erityisesti iloinen siita, etta vihdoin oli laji,
joka sopi omalle fysiikalle ja kaikille, jotka rakastaa
treenata kovaa!

Nautin kisaamisesta suunnattomasti, itsensa haas-
taminen kilpaurheilussa on eldmén yksi parhaista
asioista! Kisalavalla keskityin vain tekemaan parhaani
Jja nauttimaan ohikiitavasta hetkesta!

Sarin voimanosito tuloksot:

Kyykky Penkki  Mave Yt.

Pisteet Painoluokka Paino  City (*classic) Sijoitus
15102016 1150 700 1300 3150 68.97 63 62.92 Salo*

0922016 1300 725 1400 3425 7539 63 62.41 Vuokatti* SM-6

14.09.2017 1375 80.0 1400 3575  78.73 63 62.37 Hamm*  LansiEM-7

16.03.2018  150.0 80.0  165.0  395.0  86.94 63 62.42 Ylojérvi* SM-2

24112018 1400 850 1675 3925  86.09 63 62.75 Kaunas™* EM-9

15.03.2019 1525 850 1550 3925  86.33 63 62.48  Ylitornio* SM-3

13.032020 1450 825 1675  395.0  86.64 63 62.75 Oulu* SM-3

Fitnessurheilun kilpailu-ura:

2019 Wellness fitness SM - 163 1. Ideapark Fitness Cup, wellness fitness 3.
IFBB Euroopan mestaruuskilpailu 3.
Fitness Classic, wellness fitness - 164 cm 1.

2015 Bikini fitness SM, - 163 cm 10. Oulun karsinta, bikini fitness - 163 cm 4.
Jyvaskylan karsinta, bikini fitness -163 cm 11.

2013 Fitness Classic, bikini fitness — 163 cm 7.

oite on koko ajan ollut SM-kulta, kyykyn Suomenennatys ja

M-kisat on nyt koettu kahdesti, mutta SM-kulta ja kyykyn

tys on viela haaveissa. Wellness fitnessissa haaveissa on SM-kulta,

MM-kisapaikka ja paasta kirkastamaan arvokisamitali!
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Olet myas Suomen Fitnessurheilu ry:n
I- ja ll-tason lajivalmentaja ja sinulla
on myds oma tiimi. Milla tavalla olet
saanut uutta potkua valmentamiseen
kadymélla nima lajivalmentajakurssit?

Olen tehnyt personal trainerin tdita paalle 6 vuotta,
mutta valmentajakoulutukset avasivat omat silmét
siihen, miten paljon jo tieddn valmentamisesta ja ta-
jusin, etté fitness- ja voimanostovalmennus on se oma
intohimo. Viimeisen vuoden aikana pdépaino onkin siir-
tynyt Elixiasta omassa yrityksessa valmentamiseen ja
tavoite on siirtyd taysipéivéiseksi valmentajaksi ta-
man vuoden aikana, jos ja kun tiimi pikkuhiljaa kasvaa.
SFU:n valmentajakurssien avulla verkostoiduin myds
paljon tehokkaammin muiden valmentajien kanssa ja
on kiva, kun voi vlilld pohtia asioita muiden valmenta-
jien kanssa. Toivon ettd seuraava fitnessvalmentajan
ammattitutkinto koulutus saadaan startattua ensi
vuonna, jotta padsee taas kehittdmaan omaa ammat-
titaitoa muiden kanssa sparraten!

Mitka ominaisuudet tekevat sinun
mielesta hyvan valmentajan?

Olen urheilijalahtdinen valmentaja, joka pyrkii sovit-
tamaan valmennuksen urheilijan eldméaan sopivaksi.
Meilla on mahtava tiimi, jossa yhteishenki ja toisten tu-
keminen on isossa roolissa. Itselle térkeité asioita val-
mennuksessa on niin fyysinen kuin henkinen terveys
ja hyvinvointi, seké valmennettavien opettaminen ja
sparraaminen omatoimisiksi itsevarmoiksi urheilijoik-

si. Asioita mietitaan yhdessa, silld uskon, etta ihmiset
antavat parhaansa, kun he kokevat tulleensa kuulluksi
ja voivat itse vaikuttaa paatdksiin.

Noin vuosi sitten juttelimme puheli-
messa ajatuksesta tehda Nordic Fit-
ness Expoon Suomen Voimanostoliitto
ry:n kanssa yhteistydsséa voimanos-
tokilpailu, jonka nimeksi tulikin NFE
Powerlifting Championships. Kerro
vahan tasta sinun ideoimasta kisasta,
joka toteutui syksylla?

Tavoite oli tuoda kaikki Suomen huiput voimanosta-
jat, sekd muutamia voimailusta innostuneita fitness
kisaajia NFE isolle lavalle kisaamaan. Halusin nayttaa
lajien synenergian toisilleen, todistaa ennakkoluuloja
vaéraksi ja saada nakyvyytta voimanostolle vakiintu-
neen harrastajakunnan liséksi.

Kuinka voimanostovaéki otti kilpailun
vastaan ja tulla mukaan suureen mes-
sutapahtumaan Turkuun?

Voimanostoliitto innostui ideasta ja kisaajat olivat
vieldkin innokkaampia kisojen suhteen! Yhtdan nega-
tiivista kommenttia ei omiin korviini kiirinyt.

Covid varmaan soi kilpailua, mutta
minkélaiset olivat nostajien fiilikset
kisan jalkeen?

Valitettavasti suurin osa fitnesskisaajista joutui jét-
tamaan kisat valiin, mutta lahes kaikki voimanostajat
osallistuivat. Kaikki osallistuneet Kiittivat kisoista

ja olivat darimméisen innoissaan mahdollisuudesta
paésta Nordic Fitness Expon lavalle kisaamaan! Toivon
todella, etts tésts tulee vuotuinen kisaperinne!

Olet taas itsekin valmistautumas-

sa kilpailuihin, jotka alun perin piti
jarjestaa huhtikuussa, mutta nyt ne

on siirretty kesakuuhun. Milta tuntuu
ajatuksena olla kisakunnossa ja kesa-
kunnossa?

Olin jo varautunut kisojen siirtoon ja asiasta oli kes-
kusteltu valmennettavien kanssa. Témd antaa mah-
dollisuuden tehdd dieettii rauhassa ja hioa kuntoa ja
esiintymista huippuunsa. Ehka vihdoin saan sen oman
tdménhetkisen haavekunnon lavalle!

Mika muuten on ultimaattinen tavoit-
teesi naissd kahdessa lajissa?

Voimanostossa tavoite on koko ajan ollut SM-kulta,
kyykyn Suomenennétys ja MM-kisapaikka. MM-kisat
on nyt koettu kahdesti, mutta SM-kulta ja kyykyn Suo-
menennatys on vield haaveissa. Wellness fitnessissa
haaveissa on SM-kulta, MM-kisapaikka ja paasta kir-
kastamaan arvokisamitali! Naiden lisaksi térkein haa-
ve on pitaa sisainen palo treenaamista ja kisaamista
kohtaan, haluan kisata viel4 eldkkeelldkin!
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Kesan Fitness Glassic -kilpailuun
valmistautuva vuoden 2014 junio-
reiden Euroopan mestari Jeve
Ojala listasi uransa hitit ja hudit
—jalkiviisauden aanella.

Teksti: Anne Pietild
Kuvat: Tomi Rehell
Kilpaiiukuvat: Eastiabs
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even vyon alle on kertynyt vuosien aikana paitsi voitoiksi ja tappioiksi luo-
kiteltavia kilpailusuorituksia myds lukuisista onnistumisista ja epaonnis-
tumisista ammennettu mittava maara oppia kehityksen polulla. Miki sitten

kannatti ja missa mentiin metsaan?

-

1. HYVASTI HUUHAA, TERVETULOA KOULUTUS.
Yksi tarkeimmistd oivalluksistani kehonrakennusharjoitte-
Juun liittyen on se, ettd aina voi oppia uusia asioita jo vanhoista
tempuista. Ajattelin tietédvani lihes kaiken olennaisen kehonra-

kennusharjoitteluun ja optimaaliseen ravitsemukseen liittyen ennen
kuin aloitin opiskelemaan liikuntafysiologiaa Jyvéskylin yliopistossa. Ajattelin néin,
koska minulla oli niihin aikoihin takana jo léhes 10 vuoden oma kokemus voima-
harjoittelusta, olin menestynyt hyvin kilpailijana ja valmentajana seka olin koko
treeniurani ajan imenyt tietoa lukuisista eri lihteista.

Ensimmaisiné opiskeluvuosinani tajusin, etta en tiennytkdén ihan kaikkea ja
mité pidemmélle opinnot etenivét, siti vahemman oikeastaan ymmérsin tietdnee-
ni silloin aiheesta. En taida olla vielakéan saavuttanut yhta suurta itsevarmuutta
o0saamisestani kuin ennen opintojeni aloittamista. Tama Dunning-Kruger -efektiksi
kutsuttu ilmic omien kykyjen yliarvioimisesta on itse asiassa hyvin yleinen.

Koulutuksen mydta osaan paitsi suhtautua kriittisesti kéyttamiini lahteisiin myds
ennen kaikkea keskittya olennaisiin asioihin harjoittelussa ja ravitsemuksessa seké
tunnistaa epaoptimaaliset tai kokonaan véaarét toimintamallit. Ennen anatomian
opintoja pidin muun muassa takakyykkyéa hyvana takareisiliikkeend, silld kyykyt
tuntuivat hyvin takareisien seudulla. En meinannut milldén uskoa, etta kyykky ei
olekaan hyva takareisiliike ennen kuin luin, ettd kyykyssé ei itseasiassa ole juuri-
kaan takareisissa lihasaktiivisuutta, eikd silld saa sinne merkittavaa lihaskasvua.
Lopulta tajusin, ettd lihasarkuus kyykyssé ei ollutkaan peréisin takareiden lihaksis-
ta, vaan reiden lihentajalihaksesta, joka kiinnittyy reisiluun takaosaan.

4
-

2. VOIMABODAUS / VOIMANOSTO

Aloittaessani kuntosaliharrastuksen reilu 12 vuotta sitten mietin, suuntautuisivat-
ko kilpailupyrkimykseni voimanostoon vai silloin Suomeen rantautuneeseen CBB
~lajiin. Tuohon aikaan ei kuitenkaan tietdmykseni mukaan ollut vield voimanosto-
kilpailuja, joissa ei kdytetty nostoissa avustavia varusteita. Kun minulla ei sitten

ollut halua tai varaa sellaisia ostaa ja karkitason tuloksetkin vaikuttivat kovin mah-
dottomilta saavuttaa, valintani kohdistui realistisemmaksi arvioimaani klassiseen
kehonrakennukseen.

Kuitenkin palo raskaiden rautojen nosteluun ja omien enndtysten rikkomiseen
oli vahvasti mukana treeniurani alusta asti. En syttynyt yhden kéden keskitetty-
jen hauiskdéntdjen tekemisestd urani alkuvaiheessa, vaikka olinkin lajivalintani
tehnyt. Itse asiassa minulle tarttui voimaa kohtalaisen hyvin, ja kilpailinkin niin
ikaan euralaisen Anni Vuohijoen suostuttelemana opiskelijoiden voimanostokisois-
sa, joissa olin harvalukuisen osanottajajoukon kakkonen. Havisin superlahjakkaalle
Otto Selinille yhteistuloksessa ainakin yli 100 kiloa. Tulos ei tosin minua lannistanut,
painvastoin se lisdsi motivaationi tulla vahvemmaksi. Halusin rimpuilla edes jonkin-
laisen "iskuetéisyyden” pddsséd vahvemmista kavereista. Erityisesti minua motivoi
silloisen esikuvani Utti Hietalan voimatasojen saavuttaminen, ja hyvédn haasteen
siité itselleni otinkin.

Miksi témé voimailutyylinen harjoittelu sitten on yksi isoimmista hiteisténi? Sekin
on selvinnyt koulutuksen mydté tarkemmin. Nykyinen ymmarrys tukee sita, ettd
lihaksen kokema mekaaninen kuormitus eli yksinkertaistettuna raudat tangossa on
tdrkedmpad lihaskasvun kannalta kuin lihaspumppi. Esimerkiksi pakaran kasvatta-
misessa kannattaa panostaa mieluummin isoihin raskaisiin perusliikkeisiin kuten
kyykkyyn ja maastavetoon, jotka eivét valttamatta tuo samanlaista tuntumaa lihak-
siin kuin pakarapotkut ja sivuttaiskdvelyt kuminauha polvien ymparilla.

3. RENTO SUHTAUTUMINEN FITNESSIIN

Treeniurani alkutaipaleella ajattelin, etté jos en omistaudu téysin fitnessille, annan
tasoitusta muille, enka voi pérjata kilpailuissa. Olin siind uskossa, etta fitnessurheilijan
pitéd treenata tietyn kaavan mukaan ja sydda tietyn ruokavalion mukaisesti joka péiva
niin harjoitus- kuin kilpailukaudellakin tai annan tasoitusta muille, jos kayn silloin tél-
[din viihteelld ystévieni kanssa, panostan harjoittelussani toisinaan myds voimanoston
ykkdsmaksimeihin tai kdyn pelaamassa jalkapalloa puulaakisarjassa.
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Yksi tarkeimmista
oivalluksistani kehon-
rakennusharjoitteluun
liittyen on se, etta aina
Voi oppia uusia asioita
jo vanhoista tempuista.

Joeven faktat: e
Syntynyt 18.071991, Eura. y
Pituus: 185cm !
Paino: Off 106kg, kisa 92kg 5
Treenivuodet: 12,5 vuotta :
Parhaimmat kilpailusaavutukset: N
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Junioreiden SM-kulta x2 '

Motto: Suurinta lahjakkuutta on
harjoittelulahjakkuus.
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IF m:,

1G: @jeveojala

Youtube: Jeve Ojala

Useiden vuosien ajan podinkin alemmuudentunnetta siita, etta minua ei napan-
nut noudattaa mitéén tiettyd ruokavaliota, vaan halusin sydda nélin mukaan sita,
mité sattui olemaan tarjolla koulussa, mummolassa tai tydpaikalla. Uskoin, ettd
téll tyylilla menetan ainakin 10 % siité kehityksestd, mitd olisi saatavilla. Lopulta
hyvéksyin asian ja olin sinut sen kanssa, ettd menetén sen 10 % optimaalisesta
kehityksesta, jotta saan syddé aavistuksen rennommin.

Nykyaan jélkiviisaana ymmarran, ettd en menettényt yhden yhtaan prosenttia
optimaalisesta kehityksestd, vaikka en vasten tahtoani noudattanutkaan mitaan
tiettyd ruokaohjelmaa. Itse asiassa olen varma siité, etté liian kurinalainen ja to-
tinen suhtautuminen fitnessiin ympari vuoden olisi minunkaltaisellani hedonisti-
selle ja vaihtelusta nauttivalle ihmiselle johtanut ennemmin tai myGhemmin koko
harrastuksen loppumiseen, enké olisi enéda pystynyt nauttimaan samalla tavalla
siitd, mista nautin eniten eli kovasta saliharjoittelusta. Samoin ymmérran nykyaan
hyvin sen, etté kerran viikossa pelattu puulaakipeli,10 km juoksulenkki tai satun-
naiset alle kolmen toiston sarjat salilla eivat vaikuta kehittymiseesi milléén lailla
negatiivisesti, vaan fitnessurheilijakin voi vapaasti nauttia monipuolisesti liikun-
nan ilosta ilman pelkoa siita, etté juokseminen sulattaa kaikki lihaksesi.

4.HARJOITTELUN SUUNNITELMALLISUUS

Erittéin kova bodausharjoitteluintensiteetti eli suomeksi sanottuna "treenaa aina
téysilla” -mentaliteetti voisi olla yksi menestymisen avaimistani treeniurani aikana,
mutta nykyéén alan vakuuttua yhd enemmén siité, etté harjoittelua kannattaa oh-
Jjelmoida suunnitelmallisesti, eikd treenata joka treenissa itsedan niin loppuun kuin
mahdollista. Moni ei tosin kuitenkaan vélttdmatta tunnista omia rajojaan riittavan
hyvin. Téllgin harjoittelu on vuodesta toiseen mukavuusalueella lipsyttelya, jos
omista rajoistaan ei ole oikeasti ottanut selvéa riittavén saanndlliselld kovalla har-
joittelulla. Siind mieless siis vuosien "aina taysii” -mentaliteetti on ainakin taannut
sen, etta harjoitteluni ei ole mydskaan ollut liian kevytta, eikd toisaalta liian kovalla
harjoittelulla juurikaan vahinkoa, ainakaan pluskaloreilla, saa aikaiseksi.

Viime aikoina olen kuitenkin havainnut, ettd harjoittelun suunnitelmallisuus
takaa usein sarjapainojen paremman kehittymisen pitkalld aikavalilld. Kun kehoa
ei treenata kerralla aivan murskaksi, voi harjoittelua samoille lihaksille tehdé ti-
hedammélla frekvenssilld, miké on tarkead lihasmassan seké -voiman optimaalisen
kehittymisen kannalta.

5. MALTTI ON VALTTIA DIEETILLA

Maltti on valttia dieetill3, jos ei lasketa aivan dieetin alkua, jolloin olen itsekin val-
mentajana tehnyt sen virheen, etté olen suhtautunut ihmiskehon toimintaan liian
matemaattisesti. Maltin tarkeys korostuu siind vaiheessa, kun dieetti on edennyt
jo hyvén tovin ja paino alkaa ensimméisia kertoja junnaamaan paikallaan. Siksi
on térkedéa seurata kunnon edistymista saanndllisesti myds valokuvien, videoiden
Jja valmentajan silman avulla. Aiemmilla dieeteillani olen liian sokeasti luottanut
vaakalukemaan. Jos vaaalla ei ole tapahtunut edistystd, olen kiristanyt ruuvia.
Viime dieetilld kuitenkin aloin luottaa enemman valokuviin kunnostani ja pysyin
rauhallisena, vaikka vaakalukema ei heti muuttunutkaan.

Kilpailijan tai valmentajan ei ole koskaan helppoa taysin objektiivisesti seurata
kunnon edistymista ja tehdd péatéksia dieetin kiristdmisen suhteen. Viime diee-
tilléni opin kuitenkin odottamisen taidon tilanteessa, jos dieetti tuntuu toimivan ja
kunto ndyttad edistyvén, vaikka vaakalukema ei toiveita vastaisikaan. Nain paésin
viime dieetilld aloituskaloreilla pakarat sdikeilld -kuntoon, vaikka meinasin jo usei-
ta viikkoja aiemmin tiputtaa energiansaantiani. Harvemmin dieetilld on kaytdssa
peruutusnappulaa ja usein tuleekin tehtyé ratkaisuja "varman péalle” dieetin ki-
ristdmisen puolesta. Toki tatd malttamista helpottaisi se, jos dieettiin olisi alun
perin varattu jo viikko tai kaksi pelivaraa, jolloin kaiken mennesséa suunnitelman
mukaan on helppo nostaa hetkeksi energiansaantia, mikd saattaa mydhemmin
potkaista taas uuden vaihteen silmaan.
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Rankin dieetti, jonka olen koskaan
kaynyt lapi, oli toinen kisadieet-
tini vuonna 2012, jolloin treenasin
kaksi kertaa paivassa, 10 - 12 ker-
taa viikossa, 13 viikon ajan ennen

A
= 1. TUNTUMAPUMPPAILU

Suurimmaksi vikatikiksi treeniurallani nousee eh-
/ dottomasti aarimmilleen viety tuntumapumppailu.
1,5 vuoden aikana taisin menettaa lihasmassaa parisen
kiloa, jos vertaan kisapainoina tuntumapumppailun vélis-
td ajanjaksoa kevaasta 2014 syksyyn 2015. Samaisen tuntuma-

pumppailuperiodin aikana menetin myas ilon treenaamiseen.

Toki hetken aikaa se oli ihan hauskaa kokeilla, miten vahéiselld maa-
rélla toistoja lihaksen saa pienillakin vastuksella uskomattomaan tuntu-
maan siita kuin joku kaéntaisi puukkoa lihaksessa, jolloin sarja oli vaan
pakko lopettaa. 10 kilon alataljasarjat, vipunostot sivuille pelkilla omilla
kasilla ja 40 kilon kantakorotetut kyykyt selk tdysin pystysuorassa toi-
vat mielettomia poltteita kohdelihaksiin. Vaan eivétpa lihaskasvua, eikd
se ole mikaan ihme. Jos jossain lihaksessa olisi 100 motorista yksikkda,
jotka vastaavat lihaksen supistumisesta, ja kdyttamani pienet treeni-
kuormat saivat aikaan kymmenen motorisen yksikdn aktivoitumisen, jai
90 % kohdelihaksen lihassoluista ilman harjoitusvaikutusta liian pienten
harjoituskuormien takia.

Téllainen tuntumapumppailu saa helposti aikaan tunteen ja ajatuksen
ennenkokemattomasta poltteesta, jolla lihaksen on ihan pakko kasvaa.
Onko sittenkaan? Lihas kasvaa, kun sitd kuormittaa nousujohteisesti
enemman ja enemman. Nousujohteisuus ei suinkaan tarkoita kovempaa
lihaskipua eikd suurempaa tuntumaa lihaksissa, vaan yksinkertaistet-
tuna suurempaa rautaa tangossa. Ajattelin joskus, etta etureiteni eivit
kasva sitten milldan, mutta kyykéttyani 230 kiloa huomasin, etta eturei-

teni ovat ottaneet hyvin kokoa tuon prosessin aikana, kun nostin yksin-
kertaisesti kyykkymaksimiani suuremmaksi.

2. LIIAN KOVAA JA LIIAN PALJON TREENAAMINEN

- ERITYISESTI DIEETILLA

Kovaa treenaaminen péatyy myds hutien puolelle, koska olen aiheut-
tanut itselleni paljon turhaa kérsimysté erityisesti miinuskaloreilla ol-
lessani silld, ettd olen suurimman osan treeneistani itseni kiusaamisen
ilosta tehnyt useimmiten niin kovaa kuin mahdollista. Miinuskaloreilla eli
silloin, kun palautumiskapasiteetti on muutoinkin rajoittunut, on tima
liian kovaa treenaaminen aiheuttanut minulle yleista vasymysta paivien
aikana seké yGunien merkittdvaa heikentymista. Taméan havaitsin vasta
nykyisella dieetillani, kun en ole karsinyt ollenkaan uniongelmista ra-
Jjoitettuani harjoittelun intensiteettid dieetilld niin, etta jitan sarjoissa
varastoon suunnitelmallisesti kolmesta yhteen toistoa.

Jotta kurjuus voitaisiin maksimoida, treenataan taysilli kahdesti pai-
védssa. Minuuskaloreilla. Rankin dieetti, jonka olen koskaan kaynyt lapi,
oli toinen kisadieettini vuonna 2012, jolloin treenasin kaksi kertaa péi-
véssé, 10 - 12 kertaa viikossa, 13 viikon ajan ennen Kilpailua. Kunnossa
tosin olin, mutta jilkiviisaana voin sanoa, etti aika paljon vihempikin
olisi riittanyt.

3. ILMAN VALMENTAJAA KILPAILEMINEN
Minulla ei ole koskaan ollut valmentajaa. Pidén tata matkaa useine ereh-
tymisineni ja onnistumisineni henkilokohtaisesti hyvin opettavaisena
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kokemuksena, josta voin ammentaa niin kilpailijana kuin valmentajana-
kin paljon, mutta siltikin osaavan valmentajan kanssa olisin sdastynyt
todella monilta virheiltd treeniurani aikana. Erityisesti ensimmaiset
kisaprojektini olivat sellaisia, etti tietimattomana tein lihes kaikki
virheet, joita ylipaétaén dieetin, kilpailuviimeistelyjen ja lavasuorituk-
sen suhteen voi tehda.

Ensimmaisten kisojen aikaan minulla ei ollut mitidan havaintoa siita,
millaisella aikataululla kunnon pitia edetéd kohti kisoja tai millaiselta
ylipaétaan ideaalinen kisakunto nayttaa, puhumattakaan poseerauk-
sista, jotka olivat vuosien ajan suoraan sanottuna karmeita. Jos voisin
palata ajassa taaksepdin, kehottaisin itsedni ottamaan mukaan val-
mentajan, joka pystyy objektiivisesti seuraamaan edistysta dieetilld
seké optimoimaan kehittymisen harjoituskaudella.

4. LIIAN VAHAN RASVAA RUOKAVALIOSSA
Monella dieetilld olen syényt yksinkertaisesti aivan liian vahan rasvaa
ruuasta. Tama tapahtui helposti silloin, kun tein tuplatreeneji ja keho
suorastaan huusi polttoaineeksi hiilihydraatteja, jolloin puolestaan
rasvan saantia tuli laiminlyotya pahasti. Toisaalta kehoni huusi myds
sitd rasvaa, mutta en vain osannut yhdistelli silloin palapelin palasia
toisiinsa. Esimerkiksi vuoden 2014 dieetilli kantapéaisséani oli paha
avohaava, mika teki kdvelemisesta hyvin kivuliasta ja sormenpaiden
iho halkeili. Myds testosteronitasoni tippuivat dieetilla nopeasti, minka
ajattelin olevan tdysin normaalia.

Sitd se varmasti onkin silloin, kun rasvan maara ruokavaliossa tippuu

aivan liian pieneksi. Rasvan saannin ehdottomana alarajana kannat-
taakin kayttaa vahintian 0,66 g / per rasvaton painokilo. Itse aloitin
aiemmin osan dieeteista tuota vahaisemmalla rasvan maaralla, joten
ei ihme, etti kohtasin ongelmia hormonitoiminnan ja ihon kuivuuden
kanssa.

5. RAHOJEN HAASKAAMINEN TURHIIN RAVINTOLISIIN
Vaikka séin monipuolisesti ja sain varmasti ravinnosta riittdvasti lihes
kaikkia vitamiineja ja kivenndisaineita, minulla oli jossain vaiheessa
mahdoton arsenaali eri tuotteita, joihin haaskasin rahajani. Vitamiinien
Jja kivenndisaineiden taydentimisen leikkiin ldhtiessd huomaa pian
tarvitsevansa kaikkia mahdollisia pillereité ja purkkeja, koska jos otat
yhta, se vaatii imeytydkseen toista ja toinen kuluttaa kolmatta. Siksi
vitamiineja ja kivenndisaineita olisi hyvd ottaa vain asiaan kunnolla
perehtyneen asiantuntijan neuvosta, ja se asiantuntija ei ole ainakaan
luontaistuotekauppias.

Samaan kategoriaan menevét tietysti kaiken maailman ravintolisat,
joita olen kdyttanyt aina ménnynsiitepélyuutteista ties mihin, silla tie-
taméattomana olen uskonut jonkin asiantuntijan vinkkeihin ja suuriin
lupauksiin esimerkiksi juuri edelld mainitun tuotteen toimivuudesta
testosteronitasojen nostamisessa. Aivan turhaan.
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TURKU
FITNESS CLASSI

- Ensimm

dINen

kesalla pidettava

fitnessurheilukilpailu Suomessal

Lue miten asiat etenivat vuodessa kevaan kilpailun kohdalla
ja miten paadyttiin Turkuun?

Teksti: KP Ourama
Kuvat: Tommi Mankki

orona on sekoittanut koko maailman ja samalla
jokainen meista on joutunut jollain tavoin kar-
simaan siita. Viime kevaana alkanut pandemia
vaikuttanut fitnessurheiluun isolla tavalla.
Viime kevaana oli suunnitteilla pitaa Fitness Classic
huhtikuun 18.-19. pdivana, mutta maaliskuun valtio-
neuvoton tiedotustilaisuuden jélkeen kilpailu siirrettiin
6. kesakuuta, joka myds piti loppujen lopuksi perua
mahdottomassa tilanteessa. Nain koko kevatkisakausi
jai pitdmatta. Se oli asia, joka himmensi varmasti mei-
ta kaikkia, niin urheilijoita, Suomen Fitnessurheilu ry:ta

2 0000000000000

ja mydskin tapahtuman jérjestéjaa eli timan artikkelin
kirjoittajaa.

Ei ollut yhtaan helppoa ensinndkaan siirtaé perinteis-
ta kisaa my6hemmaksi, saati sitten kokonaan perua se.
Onneksi urheilijamme ovat valveutunutta vaked ja ym-
marsivat kesken kovan dieetin ja kisaan harjoittelukau-
della, ettd jotka asiat ovat vain taysin hallitsemattomia.

KISAPAIKAN ETSINTA
Koko viime syksyn oli uuden kilpailupaikan etsintd
kaynnissa. Aikaisemmin kéytetty Helsingin Kulttuuri-

talo oli heti pois kysymyksesta, silld sen takahuone-
tilat ovat todella pienet ja eivét siksi sovellu suuren
kilpailijajoukon kokoontumiseen. Lisaksi Kulttuuritalon
takatilat ovat hyvin matalat eiké sielld ole sen takia
tarvittavaa ilmastointikapasiteettia, joka takaisi il-
manvaihdon ja turvallisuuden. Kultsa on hieno paikka,
mutta tahdn maailmantilanteeseen se on viimeinen
vaihtoehto fitnessurheilulle.

Samat kommentit myds uudehkolle (verrattuna Kult-
tuuritaloon) Jyvéskylan Paviljongin auditoriolle, jossa
on pidetty monet hienot kilpailut. Kapeat, matalat ja
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UR. FILURYA

Kupittaan Palloiluballi on valmistunut vuonna
2017 ja sielld on 2500 katsomopaikkaa, joten
tarvittaessa voidaan istua véljasti. Hallin kor-
keus on lahes 20 metria, joten ilmatilaa riittaa ja
siella on voimakas ilmastointi.

huonosti ilmastoidut takatilat ja niihin johtajat kay-
tévat eivat soveltuneet kayttéomme.

Kévin katsomassa neljaa eri suurta hallia, jossa oli-
si tilojen puolesta voitu pitaé Fitness Classic, mutta
kaikissa oli jotain puutteita, joita tarvitsimme fitnes-
surheilukilpailussa. Tehtava oli melko vaativa ja aika
alkoi loppua kesken, kunnes sitten Turusta valaytet-
tiin Kupittaan Palloiluhallia ja heti kdynnin jalkeen se
vaikutti ainoalta ja oikealta paikalta jarjestaa Fitness
Classic ja nyt siis Turku-péatteella.

KILPAILUPAIKKA
Kupittaan Palloiluhalli on valmistunut vuonna 2017
ja sielld on 2500 katsomopaikkaa, joten tarvittaes-

sa voidaan istua valjasti. Hallin korkeus on |dhes 20
metrid, joten ilmatilaa riitt4a ja sielld on voimakas
ilmastointi.

Kupittaan Palloiluhallin tilat tekivat vaikutuksen
ja suurin syy kilpailupaikan valintaan oli turval-

lisuus. Katsojille Kupittaan Palloiluhallissa on

avarat tilat ja modernit tilat.

Kilpailijat tulevat rekisterdintiin ja kilpai-
lupdivind takaoven kautta, silld heti sisadn
tultuaan he paasevét pukuhuoneisiin seka
laajalle lammittelyalueelle eli warm up
-alueelle, joka on suurempi kuin taysimit-
tainen koripallokentté (esimerkiksi saman-
kokoinen kuin Kotka Fitness Cupin koko
kisapaikka katsomoineen).
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Kun Kupittaan Palloiluhallista paastiin sopimuk-

seen Turun kaupungin kanssa, niin asetettiin péai-
vdmaara 10.-11 huhtikuuta eli normaali ajankohta
kevaétkisoille. Tuolloin elettiin marraskuuta ja sen

loppupuolta.

Warm up -alueelta kilpailijat haetaan sarja kerrallaan
lavan taakse odottamaan lavalle nousua ja kun edelli-
nen sarja tulee lavalta, niin seuraava sarja nousee ylds
lavalle.

Katsojille on paljon tilaa ja katsomot on jaettu lattial-
ta nelj&én katsomolohkoon ja nousevissa katsomoissa
sivu- ja padtykatsomoihin.

SIIRTO KESAAN

Kun Kupittaan Palloiluhallista paéstiin sopimukseen Tu-
run kaupungin kanssa, niin asetettiin paivamaara 10.-11
huhtikuuta eli normaali ajankohta kevatkisoille. Tuol-
loin elettiin marraskuuta ja sen loppupuolta. Kuitenkin
koronan takia jatettiin pieni ikkuna auki siihen, jos epi-
demia olisi voimakkaana vield tuolloin. Marraskuussa
virus vain tiukensi otettaan, mutta huhtikuuta pidettiin
taysin mahdollisena, silld rokotteitakin oli luvassa heti

vuodenvaihteessa. Silloin usko ja toivo huhti-
kuuta kohtaan oli vield vahva.

Tammikuu oli aivan liian aikainen ajankohta
tehda siirto, silla rokotuksia alkoi tulla, mutta
heti alkuun niiden toimitus oli surkeaa. Paa-
tettiin antaa vield hiukan aikaa katsoa tilanne
pidemmalle, mutta ei liian pitkalle, ettei urheili-
joiden valmistautuminen olisi mennyt liian lahelle
kisa-ajankohtaa. Kun kisoihin oli viela 8 viikkoa
aikaa, paatettiin tehda toimenpide siirtaa kilpailu
kesaan ja sieltd |Gydettiin sopiva ajankohta 12.-13 ke-
sakuuta. Aikaisempi viikonloppu olisi myds ollut hyva,
mutta monilla saattaa olla koulujen paattymisjuhlia.
Kilpailupdivdmaaran julkistaminen tapahtui vilitto-
masti, kun kaikki asiaankuuluvat toimenpiteet oli
tehty ja tapahtuman jarjestelyissa oleville tahoille oli
ldhetetty tieto siirrosta.
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PAASYLIPUT

Fitness Classic Turku 2021
ennakkoliput tuodaan myyntiin
| huhtikuun puolivélissa. Lippujen
ey hinnat ovat lauantai 50 € ja
j .f:; e sunnuntai 50 €. Lippuja voi ostaa
— e oy — kassoilta vain pankki- ja luotto-

= ————— korteilla. Ei kiiteismaksual

AIKATAULUT

PERJANTAI 11.6.
16:00-20:00

Kilpailijoiden rekisterdityminen
kilpailupaikalla Kupittaan
Palloiluluhallissa.

LAUANTAI 12.6.
09:00

Men’s physique juniori &
masters SM

Wellness fitness juniori &
masters SM

Bikini fitness juniori &
masters SM

14:00

Classic bodybuilding
Classic Physigue
Wheelchair bodybuilding
Women’s physique
Fitness

Fit model
Body Fitness

Tarkoitus oli tehda riittavan aikainen paataos,
jotta urheilijoiden valmistautuminen ei karsisi tai
aiheuttaisi mahdollisimman véhan ongelmia. SUNNUNTAI13.6.

. e . rer ) e e 09:00
Tassa tilanteessa ei ollut mitaan jarkea siirtaa Classic bodybuilding juniori- ja
tapahtumaa toukokuulle, silld kesakuu on masters SM

Classic physigue juniori- ja
masters SM

Body fitness juniori SM ja
masters 35, 40, 45 SM

varmasti turvallisempi vaihtoehto kaikkien mielesta.

Tarkoitus oli tehda riittdvan aikainen paatos, jotta  silld mukana on taysin sama tuotantotiimi, joka tekee

urheilijoiden valmistautuminen ei kérsisi tai aiheuttai- ~ striimista huippulaadukkaan ja televisiotasoisen. 14:90 :
si mahdollisimman vahén ongelmia. Tassa tilanteessa Striimi on turvallinen vaihtoehto ja mydskin helppo, Men’s Physique
ei ollut mitdan jarkea siirtda tapahtumaa toukokuulle,  koska nahdaksesi kilpailun jokaisen kilpailijan jokaisen Wellness Fitness

silldi kesakuu on varmasti turvallisempi vaihtoehto  poseerauksen, voit istua kotona ja nauttia livelahetyk- Bikini fitness
kaikkien mielesté. sestél Nain olleen sinun ei tarvitse matkustaa, varata
hotelleja tai ostaa lippuja kilpailuun.

STRIIMI Suomen Fitnessurheilu ry. tiedottaa myghemmin : o
Jos virusepidemia nayttaa toukokuun alussa vield niin ~ striimin hinnasta ja mista sen voi tilata. Odotamme www fitnessclassic.fija
pahalta, ettei katsojia saa ottaa katsomoon kesdkuus-  siihen saakka miten tautitilanne kehittyy ja toivomme, G @fitnessclassicturku
sa, niin Fitness Classic Turku pidetdén siitakin huoli-  ettd saisimme paikalle liveyleison, silld onhan se kil-

matta. Tapahtumasta tuotetaan yhté laadukas striimi  pailijan kannalta hauskaa kuulla kannustajien huutoa

kuin viime vuosina on totuttu nakemaan Yle Areenasta, ~ katsomosta.

Lisatietoja tapahtumasta:

TURKU <. SPORT
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Uusi multiurheilutapahtu-
ma pidetaan 28.6.-4.7. Santa
Susannassa, Espanjassa. Myos
suomalaisilla fitnessurheili-
joilla on mahdollisuus paasta

mukaan!
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SPORTS GAMES

itness Sports Games on terveys ja lifestyle -ta-
pahtuma, jonka tarkoituksena on tuoda esiin
erilaisia kansainvalisia amatddrifitnesslajeja,
johon kaikilla on mahdollisuus osallistua.
Urheilu on ainoa kieli, jota kaikki osallistujat kaytta-
vat viestintdvélineena. Fitness Sports Games -tapah-
tuman jarjestaa World Fitness Union, IFBB:n tuella ja
kokemuksella seka Fitness-maailman padkaupungiksi
tunnustetun Santa Susannan matkailukohteen yhteis-
tydlld. Fitness Sports Games ovat ainutlaatuinen tilai-
suus kaikille kunto- ja urheiluharrastajille osallistua

viralliseen IFBB:n kansainvaliseen kilpailuun ja nauttia
Santa Susannan monille jo tutuksi tulleesta ymparis-
tostd. Se tarjoaa ainutlaatuisen kokemuksen monille
eri fitnesslajien harrastajille.

IFBB LIFESTYLE

IFBB ja Santa Susanna jakavat fitnessurheilun kautta
intohimoa terveelle ja aktiiviselle eldimantavalle. Tama
on myds arvokas asia jakaa kaikille ihmisille, mutta
erityisesti nuorimmille, joille urheilu ja tasapainoinen
ruokavalio luovat perustan terveelliselle elamalle.

IFBB:n presidentti Dr. Rafael Santonja ja pormestari
Joan Campolier ovat johtaneet tata projektia ja pitavat
avoimeen viestintéén ja yhteisiin arvoihin perustuvaa
suhdetta, jossa urheilu ja terveelliset eldméntavat ovat
aina olleet Iasnd ja menestyksen perusta.

MAAILMANLAAJUISTA TOIMINTAA

International Federation of Bodybuilding and Fitness
eli IFBB, Kansainvélinen kehonrakennus- ja fitness-
liitto, perustettiin vuonna 1946, on se talla hetkella
yhteydessa yli 200 kansalliseen liittoon, joiden kautta
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SANTASUSANNA
FITNES!
WORLD CAPITAL

Urheilu on ainoa kieli, jota kaikki osallistujat
kayttavat viestintavalineena. Fitness Sports
Games -tapahtuman jarjestaa World Fitness
Union, IFBB:n tuella ja kokemuksella seka Fit-
ness-maailman paakaupungiksi tunnustetun
Santa Susannan matkailukohteen yhteistydlla.

miljoonat urheilijat ja kuntoilijat voivat harrastaa
sadnndllisesti urheilua. Se tekee fitnessistd urhei-
lulajin, jossa jérjestetdan tuhansia tapahtumia joka
vuosi IFBB:n logon alla viidella mantereella.

THE FITNESS WORLD CAPITAL

Talla hetkelld Santa Susannan ja IFBB:n vuodesta
2003 lahtien tekemén yhteistydn ansiosta ja 29
maailman- ja Euroopan mestaruuskilpailun jélkeen,
joissa yli 48 000 maailman huippu-urheilijaa on kil-
paillut, Santa Susanna tunnustetaan "The Fitness
World Capitaliksi - maailman fitnssspadkaupun-
giksi” ja sen nimi tullaan aina liittdmaén kuntoilun
arvoihin.

Suomen joukkueella on paljon hienoja ja menes-
tyksekkaita muistoja Santa Susannasta, silld jouk-
kueemme on joka vuosi tuonut sieltd mitaleita ja
jopa mestaruuksia.

MUKANA ERI URHEILULAJEJA
Fitness Sports Games ei ole vain fitnessurheiluta-
pahtuma, vaan mukana on paljon erilaisia fitnessla-
jeja kuten street workout, street lifting, pole dance,
spartan race, cheerleading, urhan dance, crossfit,
world chase tag, cardio hox, water sports, roller
skating, rugby 7, skate hoarding, tai chi ja paljon
muuta.

Tietysti fitnessurheilu ja kehonrakennus ovat tie-
tylla tavalla padroolissa tassa suuressa multi sports
-tapahtumassa.

MUKAAN FITNESS SPORTS GAMESIIN?
Mikali koronapandemia mahdollistaa, niin suoma-
laisilla fitnessurheilijoillakin on mahdollista kilpailla
Fitness Sports Games, joka varmasti on turvallinen
paikka jarjestaa kilpailut. Viime vuonna, kun pande-
mia oli taysin paélld, Santa Susannassa pystyttiin
jérjestdmaan mallikkaasti Euroopan- ja maailman-
mestaruuskilpailut seka joulukuun lopussa Arnold
Classic Europe.
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POHJOISMAIDEN

MESTARUUSKILPAILUJEN
PALUU!

—

6 ammattilaiskorttia overall -voittajille ja suljettu kilpailu ainoastaan
Suomelle, Ruotsille, Norjalle, Tanskalle, Islannille ja Virolle. Tassa hienot
ainekset kovatasoiseen kansainvaliseen kilpailuun! PM-kilpailu pide-
taan Nordic Fitness Expossa 4.-5. syyskuuta Turun Messukeskuksessa.
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ohjoismaiden mestaruuskilpailut eli Nordic Championships oli suuressa arvossa
1970-luvulta aina 2010-luvun alkuun, jolloin kilpailu alkoi vésédhtamaan ja samalla
menettamaan otettaan kansainvalisessa kilpailukalenterissa. Lopullinen PM-kiso-
jen tuho oli IFBB:n tuodessa kilpailukalenteriin uusia kiinnostavia Diamond Cup -kil-
pailuja, joissa vield jaettiin ammattilaiskortteja kilpailun sarjojen yleisvoittajille eli overall

-voittajille.

Monet nuoret kilpailijat ajattelivat, ettd miksi ldhtea PM-kilpailuun, kun voi matkaa kan-
sainvalisiin kilpailuihin ja voittaa sielta ammattilaiskortin. Perinteet unohtuvat aina, kun
etuja tulee tarpeeksi. Se ei ole yhtdan paha asia, vaan nykypéivaa.

ERITYISASEMA

Koska kilpailu on suljettu muilta kuin Pohjoismaan kilpailijoilta, on se suuri apu monille
ammattilaiseksi haluaville kansainvilisille kilpailijoille. Euroopassa on kova taso mm. Ve-
najalla, Ukrainassa, Slovakiassa ja Tsekeissa, mutta kilpailuun saa osallistua vain Suomen,
Ruotsin, Norjan, Tanskan, Islannin ja Viron kilpailijat.

Kilpailijat ilmoittautuvat omien maiden liitoille, jotka sitten hyvaksyvat kilpailijat PM-kil-
pailuun ja lahettavat tiedon PM-kilpailun jarjestajalle.

Suomalaiset kilpailijat voivat ilmoittautua samalla, kun tehdaén ilmoittautuminen mui-
hin syksyn kotimaisiin kilpailuihin, kuten Kotka Fitness Cupiin (tulokkaiden SM] ja tietysti
SM-kilpailuun, joka pidet&én Nordic Fitness Expossa Turun Messukeskuksessa viimevuoti-
seen tapaan.

Koska Suomi oli viime syksynd maailman kolmanneksi paras maa fitnessurheilussa,
voimme myds odottaa hyvia sijoituksia PM-kilpailuista.

@ 8 2.2

0.0 B e

SARJAT

Pohjoismaiden mestaruuskilpailussa kilpaillaan bikini fitnessissa, body fitnessis-
sd, wellness fitnessissd, men's physiquessa, classic physiquessa ja bodybuildingis-
sa. Junioreille on omat sarjat hikini fitnessissa, body fitnessissa, wellness fitnessis-
sa, men’s physiquessa ja classic physiguessa.

Vaikka Suomessa ei ole ollut bodybuilding -kilpailijoita, niin sarjaan voi myds osal-
listua kaikki classic physigue -kilpailijat, jotka haluavat kokeilla toista lajia.

Suomen mestaruuskilpailujen ja Pohjoismaiden mestaruuskilpailujen aikataulut
sopivat hyvin yhteen, silld samassa lajissa kilpaillaan vain toisena pivana. Talla
tavalla lavalta toiselle juoksemiset jadvat pois ja kilpailija saa keskittya kokonaan
yhteen kilpailuun kerralla. Myds tuomaristo on PM-kilpailussa taysin erilainen, koska
jokaisesta kuudesta maasta tulee yksi tuomari paneeliin ja sen lisaksi viela [FBB:n
valitsema Pohjoismaiden ulkopuolinen seitsemés arvosteleva tuomari.

IFBB ELITE PRO -KORTTI
Kaikissa yleisissé sarjoissa kaydazn overall -kilpailu ja sen voittaja saa IFBB Elite Pro
-kortin ja samalla halutessaan siirtya ammattilaiseksi. Monille ammattilaiskortti on
unelmien tayttymys ja nyt se on taas mahdollista saada kotimaassakin, poikkeuksel-
lisen viime vuoden jalkeen, jolloin Suomessa ei jarjestetty kansainvalisté kilpailua.
IFBB Elite Pro -kilpailukalenterissa on, koronasta huolimatta, paljon hienoja kilpai-
luja ympéri maailmaa, jos haluaa nédhda kisaamisen lisaksi maailmaa. Juuri nyt mat-
kaaminen saattaa olla melko haasteellista, mutta tilanne varmasti muuttuu tdméan
vuoden aikana.
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Teksti: Riku Torkkeli, fysioterapeutti, personal trainer,
henkinen valmentaja ja kryoterapeutti ja vastaa CTN
Recovery Clinic:n toiminnasta. riku.torkkeli@ctnfi

Kuvat: Tomi Rehell

URHEILIJAN

PALAUTUMINEN

Tassa ensimmaisessa urheilijan palautumiseen keskittyvassa artik-
kelissa keskitytaan perusperiaatteiden lapikayntiin. Tavoitteena on
vastata kysymyksiin: mita palautuminen tarkoittaa, mitka asiat siihen
vaikuttaa ja miten sitd mahdollisesti voidaan nopeuttaa?

okainen teistd lukijoista todennakdisesti tietda
kuinka treenata kovaa ja tavoitteellisesti. Tiede ja
kokemus vahvistuu jatkuvasti tukemaan tekijoita,
joita kunkin yksilon fitnessurheilussa menesty-
minen vaatii. Tavoitteellisen harjoittelun kulmakivet:
Harjoittelu, ravinto ja lepo ovat kaikille tuttuja sanoja
ja niiden vélisen tasapainon Iytaminen on urheilijalla
jatkuvaa hienosaatda. Harjoitteluun liittyvé tietotaito
on yleisesti korkealla tasolla ja valmentajakoulutukset
syventyvat yhd enemman lajispesifeiksi. Ravintotie-
tous on vahvaa ja tiedetddn kuinka sy6da tavoitteisiin
nahden oikein yksilot huomioiden. Mielikin on valjas-

tettu toteuttamaan kurinalaisesti laadittua ohjelmaa ja
tavoitteisiin tahdataan taysilld ja ilman tekosyité.

Palautuminen sen sijaan, niin henkisesti kuin fyy-
sisesti, jad valitettavasti usein taka-alalle ja usein
myds terveyden kustannuksella. Lahes jokainen kovaa
treenaava on varmasti joskus kaynyt ylikunnon tai
ylirasituksen puolella. Monesti palautumisen merkitys
ymmérretéén vasta sitten, kun keho on ylikunnossa tai
urheilija on lopen uupunut. Talldin harjoittelutaukoon
pakottavien syiden taustalta ldytyy monesti riittdma-
ton palautuminen harjoittelukauden aikana.

Se, ettd oppisimme tunnistamaan mitka asiat palau-
tumista edistda tai heikenté4 ei vélttdmatté ole aivan
helppo juttu, mutta siindkin tiede ja kokemus vahvistuu
koko ajan.

MITA PALAUTUMINEN TARKOITTAA?
Fysiologisesti palautuminen on prosessi, jossa yksilon
fyysinen ja psyykkinen tila palautuu rasitusta edelta-
neeseen tasapainotilaan eli homeostaasiin.

Tavoitteellisessa harjoittelussa pyritaan sen sijaan
niin kutsuttuun superkompensaatioon, jossa keho ns.
ylikorjaantuu riittavéan ravinnon ja levon vaikutuksesta
ja haluttua kehitysta tapahtuu.

Kun aloitamme fyysisesti rasittavan treenin kuor-
mituksen, vaikutuksesta kuntomme laskee, mutta
riittdvan levon ja ravinnon avulla suorituskykymme
nousee kohti treenid edeltavaa tasoa. Jotta padsemme
jatkuvaan superkompensaatioon, on oleellista, ettd pa-

lautumisaika on riittava levon ja ravinnon mééri oltava
saannollisesti oikea.

Kun harjoittelu, palautuminen ja ravinto ovat tasapai-
nossa, syntyy kehitysta. Mikali jokin peruselementeista
ei toteudu riittavalla tasolla, j4a palautuminen vajaaksi
ja keho ei palaudu edes treenid edeltavélle tasolle, jol-
loin suorituskykymme ja vastustuskykymme laskevat.
Tallgin harjoittelun tulokset jddvat saavuttamatta ja
riskit ylikuormittumiseen kasvavat.

PALAUTUMISEEN VAIKUTTAVAT TEKLJAT

Se, miten harjoittelu ja muut kuormittavat tekijat vai-
kuttavat meihin ovat hyvin yksildllista. Siten myds pa-
lautumisen optimoimiseksi on ensin hyva tiedostaa sii-
hen vaikuttavat tekijat ja sen jalkeen tunnistaa omaan
palautumiseen toimivimmat toimenpiteet. Kun tiedat
mitka asiat sinua kuormittaa ja milla asioilla tehostat
palautumista, on kyse tietysti vield siita, toteutatko
palautumiseen vaikuttavia asioita rutiininomaisesti.

UNI EDELLEEN TARKEIN

Palautumiseen vaikuttavista tekijdistd tarkein on riit-
tava uni. Aikuisilla yleinen suositus riittavasta unen
maérastd on 7-9 tuntia. Kovaa harjoittelevilla unen
tarve on luonnollisesti keskimaérdistd suurempaa.
Jokaisen olisi hyva kuunnella kehoansa ja tunnistaa
kuinka paljon unta tarvitsee ollakseen virkea ja mah-
dollisimman palautunut. Unenméérén ei siis tulisi olla
liian vahaista, mutta ei liiallistakaan. |hanteellisella
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Yksi uu
vaikuttaa suotuisasti yksi-
I6n palautumiseen on kryo-
terapia. Tasséa yhteydessa
puhutaan siis huippukylma
hoidosta, ei kylmahautei
den kaytosta tai pikais
avantopulahduksesta.




Uusia tapoja vaikuttaa edullisesti yksilon
palautumiseen tulee markkinoille jatkuvasti
lisaa ja niista paastaan tekemaan tieteellista
tutkimusta, joka on loistava asia.

unenmaaralla véltetaan epaterveellisia tekijoita, kuten
sydan- ja verisuonitautien seka aikuistyypin eli tyyppi
2 diabeteksen riskia.

Huonosti nukutun yon jalkeen voimistuu vasymyksen
tunne, keskittymiskyky ja tarkkaavaisuus heikkenee,
huomiokyky kaventuu, muistaminen vaikeutuu ja re-
aktionopeudet hidastuvat. Ndmé ovat osaltaan nosta-
massa riskia erilaisiin loukkaantumisiin, konflikteihin
ja uupumukseen.

RAVINTO

Ravinnon merkitys palautumiseen on &arimmaisen
tarked. Fitnessurheilussa ruokavaliot ovat erittdin
tarkedssé roolissa eri harjoituskausilla ja paikoitellen
treenataan hyvin niukoilla kaloreilla, joka omalta osal-
taan tuo haasteensa palautumiseen harjoittelukauden
aikana ja kisojen jalkeen. Ravinnon merkitysta ei kasi-
telld téssa kirjoituksessa enempéa.

ITSETUNTEMUS

“Levossa kehittyy” pitdd nykytiedon valossa edelleen
paikkansa. Yksilon kyky ottaa kuormitusta vastaan ja
palautua siitd vaihtelee suuresti ja tassa kohtaa onkin
aarimmaisen tarkeaa, ettd harjoittelun suunnittelukin
on luotu yksildllisesti. Sama harjoitusohjelma ja lepo-
péivien maarat eivat sovi kaikille, ja kokonaiskuormi-

tukseen vaikuttavat myds muut eldmén osa-alueet.
Tarkeda siis olisi, etta urheilija itse osaisi tunnistaa
omia tuntemuksiaan kehossaan, arvioida palautumis-
taan ja vireystilaansa seka tulkita ajatuksiaan ja mie-
lialaansa harjoittelukauden aikana. Kukaan muu ei tie-
da paremmin miltd sinusta tuntuu, kuin sind itse ja siksi
vastuu myds palautumisesta kannattaa ottaa itselleen.

PALAUTUMISEN SEURANTA

Kun tieto ja itsetuntemus paranevat, on palautumi-
sen arviointi ja optimointi paivittdisessa toiminnassa
paremmin tehtdvissd. Nykyaan on kdytdssa paljon
palautumisen arviointia helpottavia laitteita, joista on
saatavissa arvokasta dataa siita, missa tilassa keho
milloinkin on. N&ita ovat mm. palautumisajan, harjoit-
telun aikaisen sykkeen, unenlaadun, sykevilivaihte-
lun ja leposykkeen muutokset. Vastaavasti voit oppia
tunnistamaan muutokset eri treeniesi suhteen, kuten
voimatasojen, lihasten aktivointikyvyn tai yleisen
energiatason. Lihasarkuus harjoitteluvuorossa olevissa
lihaksissa on selked merkki vajaasta palautumisesta ja
sitd kannattaa mahdollisuuksien mukaan valttaa.

Palautumisesi arviointiin voit kéyttda esimerkiksi
asteikkoa 0-10, jossa arvioit palautumistasoasi edel-
lisestd treenistd. Mitd suuremman lukeman annat
palautumisellesi, sitd korkeampi on myds ennustettu
suorituskykysi treenin aikana.

Mikali arvioit palautumisesi alhaiseksi ja koet olosi
vasyneeksi, ei ennuste harjoittelun suorituskyvyksi
ole kovinkaan korkea. Tassé kohtaa mukaan tuleekin
usein se vahva tahto ja sisukkuus, jonka avulla treenit
vedetaan kovaa kaikesta huolimatta ja se on ihan ok.
Mité korkeammalla tasolla urheillaan, sitd kovemmin
haastetaan yksilon fyysisté ja henkista sietokykya ja
monesti se on vélttdmé&tdntd tehdd menestyékseen.
Jos kuitenkin tunnet tai huomaat joidenkin mitattavien
arvojen osalta toistuvasti olevasi alipalautunut, havait-
set hermostuneisuutta, huonontunutta unenlaatua,
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epatavallisia sykereaktioita, negatiivisia tunnetiloja,
huonosti kulkevia treeneja tai ruokahaluttomuutta,
on syytd pysahtyd miettimdan, onko treenaaminen
menossa kohti toivottua lopputulosta. Kyseisessa
tilanteessa kokonaistilanteen arviointi on paikallaan
yhdessé osaavan valmentajan kanssa.

PERUSKUNNON MERKITYS

Kykyyn palautua vaikuttavat myds yksilon peruskunto
eli peruskestévyys. Hyva peruskestévyys on edellytys
hyvalle hapensaannille kudoksissa ja silla on lukuisia
hydtyjd myds terveydelle, kuten sepelvaltimosairauk-
sien, 2-tyypin diabeteksen ja korkean verenpaineen
riskien alentamisessa.

Peruskestavyyttd harjoitetaan 50-70%:a maksimi-
sykkeestd ja sitd tulisi myds urheilijan tehdd muun
harjoittelun tukena ja perustana. Hyvin usein kestévy-
ysharjoittelussa sykkeet nousevat liiaksi ja harjoitus-
vaikutukset ovat enemmankin kuluttavia, kuin palaut-
tavia. Siksi peruskestavyysharjoitteluun toimii monesti
parhaiten kavely raittiissa ulkoilmassa, jolloin sykkeet

pysyvat aisoissa ja palaudut kovemmista harjoituksista
paremmin. Jos siis koet, ettd palautumisesi kestaa ta-
vallista kauemmin tai treeneissa meinaa loppua puhti,
tarkastele ohjelmaasi onko syyta lisata peruskestavy-
ysharjoittelun maaraa.

TREENI EI OLE AINOA STRESSITEKLA

Treeni on keholle stressitekija, mutta ei suinkaan ainoa
josta kehon tulisi palautua. Elamantilanteista riippuen
yksildlla on useita osa-alueita, joissa stressia esiintyy,
kuten tydeldman tai opiskelun kuormittavuus, talou-
dellinen tilanne, haasteet sosiaalisissa suhteeissa tai
akilliset eldmanmuutokset. Namé seikat yhdessé me-
nestyspaineiden ja itsekritiikin kanssa on hyva ottaa
huomioon kokonaisvaltaista palautumista ajatellen.
Nama tekijat vaikuttavat vahvasti myds mielialaan,
joka vastaavasti vaikuttaa kaikkeen tekemiseen.

Jos huomaat, etté jollain osa-alueella on valtavasti
henkistd kuormitusta, on treeneja ehka kevennettéva
hetkellisesti, kunnes stressitasot laskevat, jotta jaksa-
minen on mahdollista pitkassa juoksussa. Tarvittaessa

on hyva hakea rohkeasti tukea ammattilaiselta stres-
sinhallintaan tai muihin henkisiin haasteisiin.

TIEDE JA KOKEMUS

Viime vuosina palautumisen merkitysta arjessa, liikun-
nassa ja huippu-urheilussa on tutkittu yhd enemman.
Uusia tapoja vaikuttaa edullisesti yksilon palautumi-
seen tulee markkinoille jatkuvasti liséé ja niista paas-
taan tekemaan tieteellista tutkimusta, joka on loistava
asia. Tiede tuskin tulee koskaan téysin korvaamaan
kokemusta, silld jokainen, joka on joskus saanut apua
kipuihinsa, kuntoutukseensa tai palautumiseensa jol-
lain konstilla, uskoo siihen, vaikka tutkimusnaytot jai-
sivatkin vahaisiksi. Tallaisia ovat erédiden tutkimusten
valossa erilaiset pehmytkudoskisittelyt, putkirullaus
tai vaikkapa venyttely. Omakohtaista kokemusta tai
edes placehon vaikutusta ei pida kuitenkaan vaheksya.
On vain loydettava juuri ne keinot, jotka toimivat itselle,
jotta voi treenata mahdollisimman usein, mahdollisim-
man palautuneena.

KRYOTERAPIA PALAUTUMISEN
TEHOSTAJAKSI

Yksi uusimmista keinoista vaikuttaa suotuisasti yksi-
|on palautumiseen on kryoterapia. Tassd yhteydessa
puhutaan siis huippukylmahoidosta, ei kylmahauteiden
kaytosta tai pikaisesta avantopulahduksesta.

Kryoterapiaa voidaan antaa joko koko keholle tai pai-
kallisesti. Kryokahiinissa koko keho altistetaan 110-130
miinusasteeseen 2-3 minuutin ajaksi. Nesteméisen ty-
pen jadhdyttdman ilman vaikutuksesta ihon lampétila
laskee nopeasti aiheuttaen elimistdlle thermoshokin.
Kun kehon puolustusmekanismi aktivoidaan télla
tavoin, saadaan aikaan useita positiivisia terveysvai-
kutuksia. Hoidon aiheina: stressinlievitys, unihairict,
lihas- ja nivelkivut ja arkuus, palautuminen fyysisesta
rasituksesta, tulehdusperaiset oireet, parasympaatti-
sen hermoston toiminnan parantaminen ja aineenvaih-
dunnan tehostaminen. Lisdksi hoidosta tulee erittain
miellyttavé olo ja se on huomattavasti helpommin sie-
dettévissa kuin esimerkiksi kylma vesi. Kryokabiineita
on kaytossé huippu-urheilussa ympari maailman.

Koko kehon kryoterapian tavoitteena on tukea yksi-
|on palautumista yhdesséd kaikkien edella mainittujen
osa-tekijoiden kanssa.

Huippukylméhoitoa on saatavissa myds paikallisesti
(X-cryo) ja se on erittéin tehokas tapa hoitaa yksittais-
ten kehon osien kiputiloja ja liikerajoituksia. Siita lisaa
seuraavassa numerossa.

KOKONAISVALTAISEEN PALAUTUMISEEN
KESKITTYVA KLINIKKA

CTN Recovery Clinic on Vantaan Martinlaaksossa sijaitseva palautumiseen
keskittyva yritys, jonka tarkeimpané missiona on tehostaa ihmisten pa-
lautumista arjesta, harjoittelusta, loukkaantumisista tai huippu-urheilun
kuormituksista. Klinikan palvelutarjonnassa on Suomessa valmistettujen
CTN-laitteiden hoitoja, mm. Kryokabiini, X-cryo paikallishuippukylmahoi-
to, X-Tone Magnetic Muscle Stimulation. Klinikka tarjoaa osaamistaan
palautumiseen laajalla rintamalla tarjoten laitehoitojen liséksi mm. fysio-
terapiaa, urheiluhierontaa, henkista valmennusta, jalkaterapiaa, lihasta-
sapainokartoituksia, askellusanalyysié ja esteettisia hoitoja.

Tervetuloa voimaan paremmin ja vahvemmin!
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Teksti: Anna-Kaisa Toveri
Kuvat: Mika Ankkuri, pixabay.com

VOIHAN

VENYMA JALK

Venymajaljet, raskausarvet, arpijuovat, striiat... nimia on monia, kun puhutaan varta-

lon iholla esiintyvista punertavista juovamaisista ihomuutoksista. Kyseessa on suh-

teellisen yleinen ja sinéllaan harmiton vaiva, jossa iholle ilmestyy nakyvia jalkia iho-

kudoksen akillisen venymisen seurauksena. Juovien ilmestymisen syyna on yleensa

ihon nopea venyminen tai sidekudoksen "repedminen” verinahassa eli dermiksessa.

Anna-Kaisa Toveri
Ihonhoidon ja kosmetiikan
asiantuntija

ansankielelld naistd ihomuutoksesta kayte-

taan usein nimitysta raskausarpi, koska juovia

iimestyy useimmille naisille jossain raskauden

vaiheessa vatsan kasvun ja "vatsanahan” ve-
nymisen myota. Nimitys raskausarpi on kuitenkin si-
nallaan harhaanjohtava, koska arpijuovia voi vartalolle
syntya myds kaikissa niissa muissa tilanteissa, joissa
iho joutuu nopean venymisen kohteeksi ja sidekudos
repeda. Tallaisia tilanteita voi olla suhteellisen nopea
painonnousu, joka voi johtua niin lihomisesta kuin
hyvin nopeasta ja merkittavasté lihasmassan lisdan-
tymisesta.

Siksi arpijuovat ovat tyypillinen naky myds kehon-
muokkausta tavoitteellisesti harrastavilla tai voimaili-
joilla. Myds pelkéstaan nopea kasvupyrahdys teini-ias-
sa voi olla syyna arpimuutoksiin. Plastiikkakirurgisista
toimenpiteista esimerkiksi rintojen augmentaatio eli
suurennus voi aiheuttaa arpijuovia rintojen alueelle.

MITEN STRIIOT SYNTYVAT?
Striiojen syntymekanismit liittyvat fyysiseen veny-
tykseen ja ihon kollageenin ja elastisen kudoksen

rakenteellisiin muutoksiin sekd hormonaalisiin muu-
toksiin, jotka vaikuttavat dermiksen fibroblasteihin ja
lisddvat ihon rakenneproteiinien hajoamista. Taipumus
saada arpijuovia on usein vahvasti perinndllinen. Eraat
systeemiset kortikosteroidit mutta myds anaboliset
steroidit voivat myds toimia arpijuovien syntymiselle
altistavana tekijana.

Arpijuovat, latinaksi Striae distensae, ovat tavan-
omaisuudessaan hyvin yleinen ihomuutos; naisista
niita arvioidaan olevan jopa yli puolella ja nuorista mie-
histakin kolmasosalla. Naisilla raskauden aikana syn-
tyvid arpimuutoksia kutsutaan raskausarviksi, striae
gravidarum. Niita ilmestyy télldin erityisesti rintoihin
ja vatsan alueelle.

Muissa tilanteissa arpijuovia esiintyy tyypillisesti
niilld ihoalueilla, jossa iho on joutunut paikallisesti
venymisen kohteeksi kuten vatsassa, alaseldssa, pa-
karoissa, kyljissa, rinnan alueella ja kasivarsissa. Ne
esiintyvat yleensa useamman juovan ryhmissa ja yk-
sittdinen juova voi olla leveydeltdan muutamasta mil-
listd reiluun sentin ja pituudeltaan useamman sentin
pituisia. Juovia esiintyy yleensa symmetrisesti kehon
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Taipumus saada arpijuovia on usein vahvasti perinndllinen. Eraat sys-
> teemiset kortikosteroidit mutta myds anaboliset steroidit voivat myos
toimia arpijuovien syntymiselle altistavana tekijana.

molemmilla puolilla ja ne asettuvat kehon osasta riip-
puen joko vaakatasoon kuten seldssé ja vatsassa tai
pystysuuntaisesti kuten tyypillisesti kasi- ja olkavar-
sissa.

ERITYYPPISIA VENYMAJALKIA

Venymajalkia voidaan katsoa olevan kahta eri tyyp-
pid; striae rubra ja striae alba. Striae rubra on tuore,
variltddn punainen tai joskus jopa tumman purppurai-
nen. Ajan my6ta arpijuovat vaalenevat ja haalistuvat
huomattavasti, jolloin niitd kutsutaan nimellé striae
alba. Arpijuovien iho jaa kuitenkin vaalenemisesta
huolimatta normaalia ihoa ohuemmaksi, mista syysté
se myds rikkoutuu herkemmin. Muutoin venymajaljet
ovat paasaantoisesti oireettomia, eivatka vaadi hoitoa.
Joskus harvoissa tapauksessa tuoreissa striioissa voi
esiintyd kutinaa, minkd katsotaan kuitenkin olevan
normaalia. Kutinaa voidaan hillita levittdmalla iholle
mietoja kosteus- tai hoitovoiteita, esimerkiksi perus-
voidetta tai ihodljya.
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HOITO

Striiat eivét vaadi erityista hoitoa ja niista koituva haitta onkin kantajalleen lahinnd es-
teettinen. Suhteellisen tuoreita venymajalkid, joissa on vield punoitusta jaljelld (striae
rubra) voi halutessaan yrittaa hoitaa tai pyrkia haivyttamaan erilaisilla hoitomenetel-
milla. Kokonaan niita on Iahes mahdoton saada pois.

Paikallislaakevalmisteista / -voiteista retinoideja eli A-vitamiini johdannaisia tiede-
taan kaytettdvan venymajalkien hoitoon. Niiden kaytdsta saattaa kuitenkin aiheutua
ihodrsytysta eika hoitoaluetta saisi altistaa auringolle. Ne eivat mydskaan sovi raskaa-
na oleville mahdollisten sikidhaittoja aiheuttavan vaikutuksen vuoksi.

Ud-Din, McGeorge ja Bayat toteavat tutkimuksessaan “Topical management of striae
distensae (stretch marks): prevention and therapy of striae rubrae and albae”, ettéd
venymajalkien hoidossa ensisijaisen tarkeaa on huolehtia ihon kosteustasapainon ylla-
pitamisestd ja inflammaation ehkaisemisesté seka pyrkié lisédméén kollageenin muo-
dostusta ihossa. Kosmeettisista raaka-aineista esimerkiksi rohtosammakonputkella
(Centella Asiatica) on kliinisissé tutkimuksissa todettu olevan seké ihoa kosteuttavia
ettd inflammatorisdia vaikutuksia. Rohtosammakon putken arvellaan vaikuttavan
epidermiksen kosteuspitoisuuteen ja suojabarridariin sen siséltdmien bioaktiivisien
aineiden, kuten triterpenoidisien sapoiinien, fenolihappojen, triterpeenisteroidien seka

aminohappojen ja sokereiden vuoksi. Inflammatorinen ja tulehduksia estava
vaikutus perustunee sen sisaltamiin antioksidantteihin kuten flavonoideihin.
Venymajalkien hoidossa ja ennaltaehkéisyssa rohtosammakonputki aktivoi der-
miksen fibroplast-solujen lisd&ntymist ja erityisesti pro-kollageenin ja tyypin 1
kollageenin muodostusta, jotka edesauttavat venymajalkien paranemista. Tutki-
muksissa Centella Asiaticasta eristettyjen ainesosien on havaittu myds lisaavan
ihon mikroverenkiertoa.

MITEN PAASTA EROON?

Kosmetologisista laitehoidoista venymajélkia hoidetaan mm. mikroneulauksel-
la. Mikroneulauksen idea perustuu ihon verinahkaan tehtaviin pienen pieniin
hallittuihin mikrotraumoihin, jotka aktivoivat ihon omaa uusiutumiskykya seka
elastiini- ja kollageenisaikeiden muodostumista. Mikroneulausta voidaan tehda
joko késin mikroneulaustelalla tai erityisella laitteella.

Plastiikkakirurgien tai ihotautildakarien hoitokeinoja hairitsevien venymisjalkien
haivyttamiseen ovat esimerkiksi laser- tai radiofrekvenssi-hoidot, jotka yleensa
ovat kauneushoitoloiden vastaavia menetelmid huomattavasti tehokkaampia.
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lhon hyvasta kunnosta huolehtiminen ja sen
riittava kosteuttaminen asianmukaisilla
vartalonhoitotuotteilla ovat myds venymajalkien
ennaltaehkaisyn kulmakivia.

Valitusta hoitomenetelmasta huolimatta hoitokertoja vaaditaan tyypillisesti useampi, Ihmevoiteita ei néillikaan markkinoilla ole, vaan parhaimpiin tuloksiin paastaan
eikd haluttu hoitotulos siltikdén ole taattu. Hoidoista ja -menetelmista riippumatta sit- karsivallisyydelld ja saénndllisyydella.
kealla ja huolellisella ihon kotihoidolla on suuri merkitys hoitotuloksen onnistumisen Fitness - ja kehonrakennuslajien kilpailutilanteissa tumma kilpailuvéri riittaa

kannalta ja toimivin ratkaisu on venymajalkien ennaltaehkéisy. Ennaltaehkaisyn paa- yleensd peittdmaan epaesteettisseksi koetut arpijuovat. Koska arpijuovien iho

periaatteena on estéa ihon hallitsematon venyminen eli rajoittaa painon liiallista ja liian saattaa kuitenkin olla muuta ihoa ochuempaa ja néin ollen ikéan kuin "kuopalla”,

nopeaa nousua seka valttaa tekijoita, jotka mahdollisesti heikentavat ihon sidekudosta. saattavat vériaineet pakkautua juovan pohjalle, tehden vérista epatasainen. En-
nen kisatilannetta arpialueita kannattaa alkaa hoitaa jo hyvissa ajoin ihon kuo-

PIDA HUOLTA IHOSTASI rinnalla tai kuivaharjauksella ja erityisen huolellisella kosteutuksella, jolloin véri

lhon hyvasta kunnosta huolehtiminen ja sen riittdva kosteuttaminen asianmukaisilla todennakoisemmin levittyy tasaisemmin.

vartalonhoitotuotteilla ovat myds venymajélkien ennaltaehkaisyn kulmakivia. Hoi-

totuotteeksi kayvat lahes mitka vain ihoa kosteuttavat ja pehmentévit valmisteet.

https://www.nchi.nim.nih.gov/hooks/NBK436005/ https://www.therapeutique-dermatologique.org/spip.php?article1631
Lee,J., Jung, E., Kim, Y, Park, J., Park, J., Hong, S., Kim J, Hyun, C., Kim. YS .G Park, D. 2006. Asiaticoside induces human collagen | synthesis through TGFheta receptor | kinase
[ThetaRlkinase)-independentSmadsignaling. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pubmed/ 16557473/

Ratz-kyko,A., Arct,). & Pytkowska, K. 2016. Moisturizing and Antiinflammatory Properties of Cosmetic Formulations Containing Centella asiatica Extract. https://www.nchi.
nim.nih.gov/pmc/articles/PMC4852572/

Ud-Din, S., McGeorge, D., & Bayat, A. 2015. Journal of the European Academy of Dermatology and Venereology.Topical management of striae distensae (stretch marks):
prevention and therapy of striae rubrae and albae. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pme/articles/PMC5057295/
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Uskottava
> 1a lajinomaine
ESHINTYMINEN

Teksti: Aino-Maija Laurila
Kuvat: Tomi Rehell, Eastlabs

Artikkelisarjan toisessa osassa keskitymme suosikkilaji body fitnessiin. Kelaam-
me esiin punaisen langan sen lavasuorituksen oleellisimmista asioista ja analy-
soimme esiintymisen, poseeraamisen seka niiden harjoiteluun liittyvia tekijoita.

SUOMALAISTEN SUOSIKKILAJI

BODY FITNESS

Body fitness on Suomessa suositumpaa kuin missaan
muualla. Meill kilpaillaan kaikissa pituus- seka ikaluokis-
saja lajilla on oma vankka kannattajakuntansa. Erityisesti
masters -sarjojen suosio kasvaa koko ajan ja body fitness
sopiikin erittain hyvin kaiken ikaisille.

Uskon, etta lajin suosion takana on meilld kulttuuriin
liittyvid tekijoitd. Suomessa on totuttu arvostamaan
vahvoja ja atleettisia naisia ja lisaksi omassa suoraviivai-
suudessaan hody fitness puhuttelee meitd suomalaisia.
Toinen lajin suosiota yllapitanyt ja kasvattanut tekija on,
ettd meilla body fitness on pysynyt aina alkuperaisissa
lajikriteereissdan. Joitain vuosia sitten kansainvalisilla
areenoilla tdrmattiin siihen, etta kilpailijat alkoivat enene-
vassa maarin kasvaa ulos lajin kriteereista, mutta tuoma-

rit eivat puuttuneet riittdvasti asiaan. Nyt vajaan kolmen
vuoden kovan tyon ja koulutuksen jalkeen body fitness on
saatu palautettua oikeille raiteilleen ja kansainvalisella
huipputasolla arvostetaan atleettisuutta, kehon linjoja ja
mallia sekd kaunista huippukuntoa enemmén kuin pelk-
kaa lihaksikkuutta.

KOROSTA ATLEETTISUUTTA
Body Fitness on hyvin atleettinen laji ja sen poseerauksis-
sa tulee tuoda selkesti esille lihaksikkuutta. Tasta huoli-
matta kehon &arilinjat ovat arvostelussa aina ensimmai-
nen asia, johon kiinnitetaan huomiota. Vasta sen jalkeen
aloitetaan fysiikan yksityiskohtien lahempi tarkastelu.
Body Fitnessissé on erittdin tarkeda osata ottaa posee-
raukset oikein, jotta pystyy esittdmaan kehon mitta-
suhteet mahdollisimman hyvini ja pitdmaan tdman

suomen Fitnessurhellu ry:n meritoitunein tuomarija,
virallinen valmentaja Aino-Maya Lauria kertog miten
opitaan hyvaks| poseeraajaksija miks| harjoittely,

kannattaa aloittaa ajoissa.




Body Fitness on hyvin atleettinen laji ja sen poseerauksissa
tulee tuoda selkeasti esille lihaksikkuutta.

vaikutelman ylla koko lavasuorituksen ajan. Suositussa
lajissa line-upit ovat isoja ja taso kova, siksi kilpailles-
sa on tarkedd osata esittdd fysiikka mahdollisimman
edukseen, jotta saa kaiken kunnon eteen tehdyn kovan
tyon varmasti esille.

NAYTA X-MALLI JOKA POSEERAUKSESSA
Body fitness -poseerauksissa korostetaan kehon
x-mallia. Erityisen oleellista on nayttda leved har-
tialinja, kapea vyotard seka myds jalkojen lihaksisto.
Hartialinjan levittdminen kannattaa aloittaa oikeasta
hengitystekniikasta, jonka avulla saadaan aktivoitua
ylakeho ja maksimoitua sen ulottuvuus. Avaamalla
samalla selkaa trapeziuksen alaosasta alkaen ja lapoja
sivuille liikuttamalla saadaan fysiikan x-malli kunnolla
nakyville. Selan levittdmisessd kannattaa keskittya
suuntaamaan liike suoraan sivuille, silld olkapaiden
vieminen eteen tai taakse heikentaa selan mallia, liha-
serottuvuutta ja ennen kaikkea fysiikan kokonaisuutta.
Niskan seutu tulisi pyrkia pitdmaan melko rentona ja
jattaa tilaa kaulalle.

Sivuasennoissa on oleellista esittad x-malli vetamalla
vatsa sisaan, ottamalla kunnolla happea keuhkoihin
ja kaantamalla hartialinjaa eteen. Suosittelen kiinnit-
tamaan huomiota myds siihen, ettd taaempi hartia
pysyy linjassa etummaisen kanssa, jottei asento néyta
kallistumaan kohti lavan reunaa. Moni tuskailee sivua-
sennoissa likkuvuuden kanssa ja siihen kannattaakin
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Ylvas, ryhdikas ja helppo
suorittaminen, jossa 0i-
keita kohtia jannittamal-
14 korostetaan x-mallia
toimii parhaiten. Tuo-
reiden kansainvalisten
linjausten mukaan eteen
nojautumista etu-, taka-
tai sivuasennoissa tulee
valttaa ja pitaa asento
suorana.

panostaa. On kuitenkin hyvé tiedostaa, etta ylavartalon kiertdmisen
tarve on hyvin yksilllisté ja riippuu paljon kehon mallista. Maksimaa-
linen kierto ei todellakaan sovi kaikille!

KESKITY KEHON LINJOIHIN

Body fitness -asennoissa kasilla tekemisen rooli on melko pieni ja
niiden lilka jannittdminen syd kehon isoja linjoja. Kadet kannattaa
kaytanndssa pitdd vain jantevasti siind, mihin ne luontevasti laskeu-
tuvat. Usein kuitenkin ndkee kasid nostettavan kyynarpiista ylos,
miké liioiteltuna hdvittad muotoa olkapaistd, heikenté4 hartialinjaa ja
pilaa kehon mallia. Samoin kehon linjoja heikentéa jalkojen lihaserot-
tuvuuteen keskittyva poseeraaminen, jossa polvet ovat koukussa ja
jalat irti toisistaan. Talld tyylilla Iahietaisyydelta katsottuna lihaserot-
tuvuus saattaa korostua, mutta kauempaa katsottaessa kokonaisuus
karsii.

Ylvés, ryhdikds ja helppo suorittaminen, jossa oikeita kohtia jan-
nittamalla korostetaan x-mallia toimii parhaiten. Tuoreiden kansain-
valisten linjausten mukaan eteen nojautumista etu-, taka- tai sivua-
sennoissa tulee valttaa ja pitaa asento suorana. Nykytrendin mukaan
hody fitness -asennot ovat parhaimmillaan tyylikkaita, uljaita ja vai-
vattoman nékdisia.

SULAVA JA ARVOKAS LIIKKUMINEN
Sulavat kdanndkset kruunaavat body fitness -poseeraamisen, samoin
atleettinen ja naisellinen kévely. Kianndksia voi tehdd monella tyy-
lill4, yhtd ainoaa oikeaa vaihtoehtoa ei ole. Oleellista kuitenkin on,
ettd vertailuissa asento l6ytyy reippaasti, silla viivyttely vie aikaa
verrattavana olemiselta. Kiire ei kuitenkaan ole, vaan esiintyminen
kannattaa pitaa rauhallisen arvokkaana. Kdanndsten aikana on hyvé
korostaa liiketta ja tuoda siihen sulavuutta kasiliikkeilld. Kasilla ei
kuitenkaan kannata huitoa turhaan, vaan tehda liikkeet niin, etté ne
oikeasti korostavat fysiikkaa. Hyva nyrkkisaantd on, etta kasien liike
saa alkunsa seldsta ja itse kasi on janteva, ei missaan nimessa jaykka.
Selan kaytto auttaa yllapitdmaédn ryhdin seka x-mallin myds kaannds-
ten aikana ja seuraavaan asentoon meno helpottuu huomattavasti.
Luonteva kavely korkokengilld on harvalle helppoa ja sitd kannattaa
harjoitella hyvissa ajoin. Tyylikas, atleettinen liikkuminen vaatii ennen
kaikkea hyvdd tasapainoa ja ryhtid seké kovaa core-lihaksiston hal-
lintaa. Namé kannattaa treenata ensin kuntoon ja vasta sen jalkeen
keskittya fiilistelemaan lavakéavelyyn liittyvia muita asioita.
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Moni saattaa mieltaa poseerausharjoittelun vain pelkéksi
asentojen ottamiseksi, mutta parhaimmillaan se on yllat-
tavan monipuolista taitoharjoittelua

OLE ROHKEA JA PIDA TEKEMINEN HAUSKANA

Moni saattaa mieltdd poseerausharjoittelun vain pelkaksi asentojen ottamiseksi,
mutta parhaimmillaan se on yll4ttdvan monipuolista taitoharjoittelua. Kaytanndssa
kilpailujen koko lavalla oloaika on yhta kuin suoritus, eiké urheilijoiden arviointi ra-
joitu vain vertailualueelle seisomiseen. Tamén takia poseerausharjoittelun tulisikin
sisaltdd monia eri elementteja.

Poseerauksia ja siirtymid kannattaa alkaa opetella ajoissa ja tehda sita rohkeasti
pienissa erissd vahan kerrallaan. Vaikka harjoittelu saattaa tuntua valilla rankalta ja
sille voi olla haasteellista |6ytaa aikaa, kannattaa siihen asennoitua positiivisesti ja
pyrkia tekemaén sitd hyvalla fiilikselld. Taitoharjoittelua ei ole jarkevaa tahkota vasy-
neend ja isoja maarié kerrallaan. Pitkélle aikavlille jaksotettu rauhallisesti etenevé
harjoittelu tuo yleensa parempia tuloksia niissa lajeissa, joissa suoritus itsessaan
ei ole valtavan vaikea, mutta psyykkisesti sitakin vaativampi. Urheilija ehtii tottua
tekemiseen seka ajatukseen esiintymisesta ja alkaa pitaa sita luontevana jatkumona
toiminnalle.

Harjoituskaudella on erityisen tarkeda hyvaksya oma kuntonsa seka iloita esiin-
tymisen oppimisesta. Treenatakseen poseeraamista ei todellakaan tarvitse olla
kisakunnossa tai edes lahelld sitd. Harjoittelemalla mydnteisessa ympéristossa ja

Artikkelisarjan kolmas osa on ennakkotiedoista poiketen varattu kokonaan classic
bodybuildingille ja classic physiquelle ja se ilmestyy seuraavassa numerossa!

hyvaksymalla itsensa voi oppia vahitellen ulos yleisesta hapean tunteesta, joka vali-
tettavan usein nostaa paataén esiintymistilanteissa.

Kun taitoharjoittelun aloittaa ajoissa, ei paineita kasaudu kilpailuja edeltdvaan jak-
soon. Silloin ollaan usein vésyneita muutenkin ja on turha lisaté stressia silld, ettd
kunnon viimeistelyn lisaksi on pakko oppia tekemaén lavasuoritus lyhyessé ajassa
tiettyyn paivimadraan mennessa. Urheilijalle tarkeda pystyvyyden tunne ei todella-
kaan lisdanny, jos mielessa takoo ajatus siita, etté joutuu nousemaan lavalle epavar-
mana osaamisestaan.

Treenaa siis hyvall fiilikselld ja luota itseesi. Body fitnessin
tai minkaan muunkaan fitness-lajin poseeraaminen ei vaadi
erikoislahjakkuutta. Se vaatii tyota, oivalluksia seké
uskallusta ja ndma ovat kaikkien ulottuvilla!
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FITNESSURHEILU
TARJOAA LIKKUMISEN
ILOA VAUVASTA VAARIIN JA
MUMMOSTA MUKSUUN

Fitnessurheilun toimintastrategia 2025 kaynnis-
tyy tana vuonna, jonka tarkoituksena on tuottaa
liikuntaa kaikenikaisille ja kaiken kuntoisille.

lakoululaisten kestavyyskunto on heikenty-
nyt tasaisesti viimeisen viiden vuoden aikana
sekd vastaavaa viestid on saatu jo useamman
vuosikymmen ajan palvelukseen astuvien
varusmiesten kuntotesteista. Tastd kehityksesta seu-
raa merkittavia haittoja kansanterveydelle ja tulevien
sukupolvien terveys ja hyvinvointi seka opiskelu- ja

tydkyky ovat vaarantumassa. Suomen Fitnessurheilu
ry. on sitoutunut uudella toimintastrategiallaan edisté-
méaan suomalaisten liikuntaa.

Stategiatydssd taustavoimana ovat vaikuttaneet
suomalaisen liikunnan ja urheilun muutosvoimat; digi-
talisaatio, kaupungistuminen ja tydelaman muutos, kil-
pailukyky ja milleniaali-sukupolvi. Lisaksi strategiatyon

W

Teksti: Ville Isola, SFU toiminnanjohtaja
Kuvat: Tomi Rehell

keskidssa on ollut selvittaa fitnessurheilun suosiota
seké fitnessurheilun vahvuuksien kehittaminen. Mita
tama strategia kaytanndssa tarkoittaa fitnessurheili-
jalle tai fitnessvalmentajalle?

DIGITALISAATIO ETENEE VAUHDILLA
Digitalisaatio muuttaa toimintatapojamme ja koro-
na-aika on kiihdyttanyt digitalisaation edistymista
melkoisella kulmakertoimella. Digitalisaation my6ta
vuorovaikutuksen ja tiedonvalityksen nopeus, help-
pous seka kansainvalisyys korostuvat. Tietoa on hel-
pompi tuottaa, kerdtd ja késitelld. Fitnessurheilussa
digitalisaatio mahdollistaa yksiltasolla hyvinvoinnin
ja harjoittelun reaaliaikaisen seuraamisen, mittaa-
misen sekd kehittamisen. Kaupungistuminen puo-
lestaan nakyy eriarvoistumisena, kuluttaja-asenteen
vahvistumisena sekd entistdi monimuotoisempana
kansainvalisena ja kulttuurisena toimintaympéristona.
Fitnessurheilu onkin edustanut jo pitkaan yhta moni-
kulttuurisinta urheilulajia Suomessa, silla suomenmes-
taruudesta mittelee joka vuosi kilpailijoita useasta eri
kulttuurista ja uskontokunnasta.

KAUPl!_NGI$_TUMINEN MUUTTAA ARKEA
NIIN TOISSA KUIN VAPAA-AJALLA
Kaupungistuminen haastaa urheilijan harjoittelun,
silld kaupunkieldméd kannustaa entista harvemmin
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Kuten yleisesti, niin myos fitnessurheilu kaupallistuu, viihteellistyy ja
ammattimaistuu entisestaan. Fitnessurheilussa kansainvalinen menesty-
minen vaatii lisaa osaamista ja resursseja kuten rahaa matkustamiseen.

arjessa fyysiseen aktiivisuuteen. Joulukuussa saimme
lukea muun muassa 5.- ja 8.- luokkalaisille tehdyista
Move!-mittaustuloksista, jotka osoittavat, etta erityi-
sesti 5.-luokkalaisten kestavyyskunto on heikentynyt
tasaisesti viimeisen viiden vuoden ajan. Kaupungistu-
misen my6ta myds tydeldméa muuttuu ja toita tehdadn
yha enemman kotoa késin. Tama saa aikaan sen, ettd
tyon ja vapaa-ajan raja hamartyy. Fyysinen kuormitus
korvautuu siis psyykkisella kuormituksella. Fitnessur-
heilu opettaa rutiinien ja suunnitelman noudattamisen
tarkeyttd, mikd osaltaan vastaa tahan psyykkisen
kuormituksen vaatimuksiin.

MONIMUOTOISTA KILPAILUKYKYA
MILLENIAALIEN SUOMESSA

Myds kilpailu ihmisten vapaa-ajasta kiihtyy, silld kau-
pungistuminen tarjoaa useita muita virikkeita arkeen
kuin liikunta. Kansainvalinen kilpailu fitnessurheilussa
kiristyy ja lajit kehittyvat koko ajan yha haasteellisem-
maksi. Kuten yleisesti, niin myds fitnessurheilu kaupal-
listuu, viihteellistyy ja ammattimaistuu entisestaan.
Fitnessurheilussa kansainvélinen menestyminen vaatii
lisad osaamista ja resursseja kuten rahaa matkustami-
seen.

Milleniaaleiksi kutsutaan 1990-luvun puolivalin tai
2000-luvun jalkeen syntynytta sukupolvea. He ja hei-
dan lapsensa madrittelevdt tarpeet tulevaisuuden
toiminnalle. Teknologia, jatkuva ja etdisyyksia ylittdva
vuorovaikutus seka uudet elamykset ovat heille aiem-
pia sukupolvia luonnollisempia ja merkityksellisempia
asioita. Uudet sukupolvet odottavat fitnessurheilulta
elamyksid, omaehtoisuutta ja matalaa kynnysta.

FITNESSURHEILU KIINNOSTAA
SUOMALAISIA!

Vuonna 2019 Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus
julkaisi raportin aiheesta "Huippu-urheilun arvostus ja
lajien seuraaminen: vaestdkyselyn tuloksia 2018". Ta-
mén raportin mukaan fitnessurheilua seurasi vuoden
2018 aikana paikan paalla lahes 45 000 katsojaa. Lisak-
si median valitykselld fitnessurheilua seurasi yli 100
000 suomalaista. Kyselyssa suomalaisilta tiedusteltiin
myds maksimissaan neljaa urheilulajia, jossa he toi-
vovat kansainvalistd menestysta. Taman kysymyksen
perusteella Iahes 70 000 suomalaista vuonna 2018 toi-
voi kansainvalistd menestysté fitnessurheilussal Tata
tutkimustulosta tukee myds viime vuoden havainnot
Nordic Fitness Expo -tapahtumasta, silld tapahtuma
kerasi yli 260 000 ndyttdkertaa YLE Areenassa.

FITNESSURHEILUN SUOSIOLLE EI NAY
LOPPUA

Fitnessurheilun suosio siis sen kuin kasvaa. Ja nakee-
han sen myds fitnessurheilua koskevien kirjoitusten
lisdantymisena eri medioissa. Fitnessurheilun suosio-
ta pohdittaessa herda kysymys, miksi fitnessurheilun
suosiolle ei ndy hiipumisen merkkeja? Voiko suosiota
selittad se, etta siind yhdistyy yhteiskunnan tdménhet-
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kiset odotukset kuten yksildllisyys, tavoitteellisuus,
paamaaratietoisuus ja kehollinen itseilmaisu seké en-
nen kaikkea tehokkuus ja optimointi. Kuuluuhan hyva
fyysinen kunto myds ihmisyksilon tahdonvapauden,
yksityiselaman suojan ja itsemaaraamisoikeuden pii-
riin.

On totta, ettd fitnessurheilu antaa parhaimmillaan
tilan ja arvon kehollisen estetiikan kokemiselle. Mydn-
teinen minakdsitys vahvistuu ruokavalion noudatta-
misesta, arjen rutiinien suunnitelmallisuudesta seka
tavoitteellisesta ja kasvuhakuisesta voimaharjoitte-
lusta. Yksi selittava tekija voi olla myds yhteiskunnan
tehokkuuden ja arjen kiireiden tuomasta elamanhallin-
nan tarpeesta, johon fitnessurheilua harrastamalla tai
siind kilpailemalla on helppo vastata.

FITNESSURHEILUUN LUTTYVASTA
HARJOITTELUN T__ERVEYSHYODYIS__TA ON
HYLLYMETREITTAIN TUTKIMUSNAYTTOA
Liikunta ja urheilu koskettavat meitd monia. Liikun-
nan positiivisista vaikutuksista kuten ihmisten pa-
rantuneesta fyysisestd ja psyykkisestd kunnosta,
mitattavista terveydellisistd ja kansantaloudellisista
vaikutuksista, paremmista oppimisvalmiuksista ja so-
siaalisesta hyvinvoinnista on luettavissa tuhansittain
tutkimusnayttoa.

Liikunta ja erityisesti fitnessurheiluun olennaisesti
kuuluvaa voimaharjoittelu yllapitaa tasapainoa, liik-

kuvuutta, vahvistaa luustoa ja parantaa hengitys- ja
verenkiertoelimistdn kuntoa. Lisdksi se kehittaa
lihasvoimaa, mikd puolestaan hidastaa lihasvoiman
vahenemistd erityisesti ikdihmisilla. Voimaharjoitte-
lulla on myds psyykkiseen toimintakykyyn positiivisia
vaikutuksia.

Liikunta ja erityisesti fitnessurheiluun olennai-
sesti kuuluvaa voimaharjoittelu yllapitaa tasa-
painoa, liilkkuvuutta, vahvistaa luustoa ja paran-
taa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa.

VOIMAHARJ_I_)ITTELUSTA SAA MYOS
PSYYKKISTA VAHVUUTTA

Voimaharjoittelu voi tyydyttda kolmea ihmisen psyko-
logista perustarvetta eli autonomian, sosiaalisen yh-
teenkuuluvuuden ja kyvykkyyden kokemuksia. lhminen
kokee autonomiaa, mikéli hanesta tuntuu, etté hanella
on mahdollisuuksia itse tehda valintoja. Sosiaalisen yh-
teenkuuluvuus tarkoittaa kokemusta ryhméan tai yh-
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teiséon kuulumisesta sekad hyvaksytyksi tulemisen ja
turvallisuuden tunnetta. Koettu kyvykkyys tarkoittaa
ihmisen kokemusta omista kyvyistaan ja niiden riitta-
vyydesta erilaisissa haasteiden ja tilanteiden parissa.
Fitnessurheilu opettaakin urheilijalle itsetietoisuutta,
kurinalaisuutta, kypsyytta, periksiantamattomuutta
ja tavoitteellisuutta. Se opettaa karsivallisyyttd seké
rutiinien ja suunnitelman noudattamisen tarkeytta. Eri-
tyisesti kilpailudieetti opettaa kykya selviytya fyysisis-
ta ja psyykkisista haasteista. Kilpailudieetilld urheilija
paasee kokemaan, ettei mahdoton olekaan mahdoton-
ta. Kisadieetilla oppii arvostamaan ihmissuhteiden tar-
keyttd, elamanlaatua ja seka elamén pienidkin asioita.

FITNESSURHEILU ANTAA MYGS
HARRASTAJALLENSA PALJON

Fitnessurheilu puolestaan elamantapana voi vahvis-
taa kaikkea naitd kolmea psykologista perustarvetta.
Harrastaja voi omalla kuntosalillaan kuulua kuntosalin
yhteisoon tai kuulumalla fitnessurheilun viralliseen
tiimiin harrastaja on osa isompaa ryhmaa. Sosiaalinen
media mahdollistaa kuulumisen isompaan fitnessur-
heilun yhteisdon, paikkakunnasta riippumatta. Jaka-
malla kuvia omasta arjesta, ruokavalion noudattami-
sesta ja kehittymisesta salilla olet tunnistettavasti

fitnessurheilun harrastaja. Liséksi voimaharjoittelu on
erittdin hyva harjoitusmuoto seurata omaa kehitysta
ja olla selvilld omista kyvyistdan sekd seurata omien
kykyjen kehittymista.

Lisaksi fitnessurheilulla voidaan vastata erityisesti
nuorten omaan kehonkuvaan liittyviin alati lisaantyviin
haasteisiin. Sosiaalinen media luo erilaisia ulkonakdi-
hanteita seka paineita nayttaa tietynlaiselta. Oikean-
laisella valmennuksella ja fitnessurheilulla el&manta-
pana on mahdollista tukea merkittavéasti kehonkuvan
liittyvid haasteita sekd kehittd4 nuorten itsetuntoa.

NELJASOSAKARNNOKSET JA TAYDEN
LIIKERADAN TOISTOT KAYTANTOON
VIEMISEKSI
Valmentajakoulutuksemme ja huippu-urheilujarjes-
telmémme tuottaa yhd enemmén kansainvélisesti
menestyvid urheilijoita eri fitnessurheilun lajeissa. Yh-
tena selittavana tekijana télle voidaan pitaa edellisella
strategiakaudella luotua laadukasta ja nykyaikaista
valmentajakoulutus- seka huippu-urheilujarjestelmaa.
Olemme nyt valmiit suuntaamaan toimemme yha vah-
vemmin harrastajiin ja urheilijoihin.

Uudella strategiakaudella fitnessurheilu tulee jalkau-
tumaan yha tehokkaammin eri paikkakunnille ympari

Suomea erilaisilla tapahtumilla. Kehitimme harrasta-
jille ja urheilijoille suunnattuja "tuotteita” kuten Fit-
nessurheilija-lehted seka erilaisia liikunta- ja luentota-
pahtumia. Hyddynnidmme ja edistimme digitalisaatiota
omassa toiminnassamme seka vahvistamme Suomen
Fitnessurheilu ry:n brandid. Jatkamme vaikuttavaa
viestintdd fitnessurheilun arvostuksen liséamiseksi
ja rakennamme laaja-alaista yhteistyota valituissa ur-
heiluakatemioissa ja valmennuskeskuksissa. Olemme
edelleen vahvasti myds jatkossa mukana fitnessur-
heilijoilla tehdyssa kansainvalisessd tutkimustoimin-
nassa. Lisdksi parannamme tiimien ja valmentajien
vuorovaikutuksen, valmennuksen ja ohjauksen laatua
seka kehitetamme matalan kynnyksen toimintaa uusil-
le kohderyhmille lapsista aikuisiin.

LOPUKSI

Laadukkaat kilpailutapahtumat yhdessé fitnessurhei-
lun huippujen kanssa inspiroivat ja tarjoavat meille
unohtumattomia eldmyksid myds jatkossa. Ne innos-
tavat meita liikunnalliseen arkeen, jonka pohjalle hy-
vinvointi seké opiskelu- ja tydkyky rakentuvat. Fitnes-
surheilu tulee tuottamaan liikuntapalveluita vauvasta
vaariin ja mummosta muksuun. Fitnessurheilu kuuluu
kaikille!

Fitnessurheilu tulee tuottamaan liikuntapalveluita vauvasta
vaariin ja mummosta muksuun. Fitnessurheilu kuuluu kaikille!




Fitnessvalmentaja
Team Green Beat

ANTTI ALA-LAURINAHO

antti.alalaurinaho@gmail.com

Kehityskausi, dieetti, yllapito

-mita, miksi, milloin?

KEHITYSKAUSI - El KAIKKIA ASSIA HETI HIASTA!

Kehityskausi voi olla hyvé startata jonkinlaisesta yllapitotilanteesta. Lasken tassa
yhteydessa yllapitoon myds kisojen jalkeisen ylimenokauden (reverse diet), jonka
aikana keho ja myds mieli palautetaan tasapainoon. Kisakunnossa kun ei voi olla
ympari vuoden. Tassé kohtaa fysiikkaa ei pyrita puskemaan uusiin ennétyksiin, eika
maksimaaliset treenivolyymit ole vield kaytossa.

Tamén jélkeen voidaan aloittaa kunnianhimoisempi kehityskausi. Kehityskaudel-
la hyperkalorinen ruokavalio varmistaa, ettd ylimaardista energiaa riittda fysiikan
kehittdmiseen - kasvuun! Kevyempi ylldpitojakso on herkistanyt kehoa harjoitusér-
sykkeelle. Myds plussakaloreille siirtyminen auttaa tassa. Hyvin pohjustettu kehi-
tyskauden alku onkin treenikehityksen kannalta vahemmalla enemman -tyyppinen
tilanne. Siksi on jérkevaa nousta hiljalleen korkeampiin treenivolyymeihin (tydsarjo-
jen maara/treenikierto) tulevien kuukausien aikana. "Yksi yksikko treenidrsyketta
maksaa” kehityskauden alussa vahemmén hauiskaant6ja kuin sen lopussa, jos asia
yksinkertaistetaan.

KEHITYSKAUDELLA KEHITYTAAN!
Optimaalinen lihaskasvu vaatii sopivalla tahdilla kovenevaa harjoitusérsykettd seké
ldhestulkoon aina ylimaaraisia kaloreita. Samalla urheilijan paino nousee, kun lihas
kasvaa. Harvoin painonnousu on kuitenkaan taysin pelkkaa lihasta. On normaalia, ettd
myds rasvaprosentti nousee jonkin verran kehityskaudella.

Ennen kehityskautta on hyva pohtia, pystytkd toteuttamaan riittavan kovaa nousu-
johteista harjoittelua, panostamaan palautumiseen ja nukkumaan tarpeeksi. Mikéli
nama asiat eivét ole kunnossa, voi rasvan osuus nousevasta painosta olla turhankin

Hyvin pohjustettu kehityskau-
den alku onkin treenikehityksen
kannalta vahemmalla enemman
-tyyppinen tilanne.

suuri. Toisaalta optimaalista kehitysté ei voi lahted tavoittelemaan liian alhaisin ka-
lorein, koska rakennusaineet eivat yksinkertaisesti riitd. Kehitys vaatii resurssejal
Jossain kohtaa kehityskautta saatetaan lahestya sellaisia treenivolyymeja, jotka
liikkuvat jo palautumiskyvyn ylérajoilla. Plussakaloreilla tdma raja on toki korkeampi
kuin miinus- tai yllapitokaloreilla. Nyt ollaankin kentalla, jossa ei voida operoida koko
vuotta yhteen mittaan - ainakaan kovinkaan tuottoisasti. Kehitysta vield tulee, mutta
rasitus alkaa kumuloitua hiljalleen. Hyvalla jaksottamisella voidaan pysyé pidempaan
kehityskauden huipun “aallolla”, mutta jossain kohtaa on hyva hdllta hetkeksi.

YLLAPITOJAKSO - PALAUDUTAAN JA HERKISTETAAN

Suurin osa varmasti nauttii kovaa treenaamisesta. Siltikin kevennysjakso voi tehda
hyvéaa myds mielelle. En tarkoita kevytta viikkoa vaan hieman pidempaa jaksoa. Vaik-
ka lihakset palautuvatkin nopeasti, mm. nivelet ja janteet kiittavét palauttavammas-
ta jaksosta. Myds hormonaalinen jérjestelma. Keho on tottunut kovaan treenivolyy-
miin ja "yksi yksikkd treeniarsykettd maksaakin” jo enemman hauiskaantoja. Jossain
kohtaa enempikaén ei ena riita ja homma voi kdantya jo miinukselle. Tietyn pisteen
jalkeen enemman volyymia ei ole enemman kehitysta. Siksi yllapitojaksolla mahdol-
listetaan pidemman aikavalin palautuminen ja herkistetdan kehoa uudestaan harjoit-
telulle. Energiansaanti asetetaan myds yllapidon tuntumaan ja painoa yllapidetaan.

Todellisuudessa lihasmassan yllapitovolyymi on hyvin pieni ja harva on oikeasti mi-
nimilla yllapitovolyymilla. Monelle yllapito tarkoittaakin treenivolyymin jonkinasteista
pienentamista seka yllapitokaloreita.

Mikali kunto - rasvaprosentti - on vield sopivalla tasolla, voidaan yllapidon jalkeen
jatkaa kehityskautta. Toinen vaihtoehto on Idhted dieetille, joka téssd kohtaa tar-
koittaa joko kisadieettid tai muuten vain rasvanpolttojaksoa. En vaita, etteikd olisi
mahdollista lahtea kehityskaudelta suoraan dieetille.

DIEETTI-TYON TULOS ESIIN

Dieetilld pyritdan laskemaan kehon rasvaprosenttia ja séilyttdamaan lihasmassaa
mahdollisimman hyvin. Tamé voidaan tehda joko kisoja varten tai kehityskauden ai-
kana nousseen rasvaprosentin tasoittamiseksi.

Rasvanprosentin laskeminen vaatii aina hypokalorisen ruokavalion. Syddaan va-
hemmén, mita kulutetaan. Téma aiheuttaa toisaalta myds sen, etta palautumiskyky
laskee hiljalleen. Et valttdmattd palaudu endd samasta arsykkeestd dieetilla, kuin
kovimmalla kehityskaudella.

Dieetti on yleisestikin kataholisempaa aikaa. Rasva palaa ja mahdollisesti hieman
lihastakin, mikali dieetti viedaan pitkalle. Naiset séilyttévat miehia paremmin lihas-
ta, kiitos estrogeenin. Mikali et palaudu harjoittelusta, treenaat vaikkapa liikaa, on
lihaskataholia korkeammalla. Siksi dieetilla on varmistettava palautuminen. Lihaksen
yllapito ei vaadi maksimaalisia treenivolyymeja, mutta toisaalta minimaalinenkaan
treenivolyymi ei lisaa juuri kulutusta. On Idydettéva itselle sopiva mééra!

Mielesténi dieettitreenin tulee olla riittivén kovaa ja nousujohteista - ilman pakot-
tamista - niin kauan, kuin mahdollista!
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MARKKU ”SENSEI” TIKKA
Fitnessvalmentaja
Team Sensei
mt@protrainerfi

Kaksi kertaa paivassa treenaaminen

yt ei puhuta aamulenkista ja iltatreenistd, vaan kaksi kertaa saman péivén
aikana nimenomaan salitreenin suorittamisesta ensisijaisena tavoitteena
lihasmassan kehittaminen. Tastd menetelmastd paljon kaytetty termi on
tuplatreenaaminen.

Kehityksen kannalta oikein suoritettuna kaksi kertaa paivassa treenaaminen tar-
joaa paljon hyvaa. Hermostollinen aktivaatio, hormonaalinen toiminta, aineenvaih-
dunta, proteiinisynteesi. Lyhyesti sanottuna kaikki, mika lihaskehitykseen oleellises-
ti liittyy, on korkeammalla tasolla. Toki ajankaytollisesti tuplatreenien saannéllinen
suorittaminen vaatii lahestulkoon ammattiurheilijamaisen omistautumisen, mutta jos
vaan tahtoa ja hieman luovuutta ldytyy, niin mikaan ei ole mahdotonta.

KAKSI ERI TAPAA TOTEUTTAA

Tuplatreenit voidaan jakaa kahteen kategoriaan. Yksi tapa toteuttaa kaksi paivittais-
ta treenié on harjoittaa treenikerroilla eri lihasryhmét. Tallgin saadaan samaan pai-
vaan kaksi lyhyehkoa treenid ja suhteellinen intensiteetti voidaan pitaa lyhyemmasta
kestosta johtuen korkeampana. Tuplatreenien todelliset hyddyt tulevat kuitenkin

Tuplatreenit voidaan jakaa kahteen
kategoriaan. Yksi tapa toteuttaa kak-
si paivittaista treenia on harjoittaa
treenikerroilla eri lihasryhmat. Talloin
saadaan samaan paivaan kaksi ly-
hyehkda treenia ja suhteellinen inten-
siteetti voidaan pitaa lyhyemmasta
kestosta johtuen korkeampana.

esille silloin, kun paivan kahdessa treenissé harjoitetaan samat lihasryhmét. Jos siis
paivan ensimmainen treeni on rintaa ja hauista, niin myds paivan toinen treeni on
rintaa ja hauista.

Ensimmaisen treenin on suositeltavaa olla hermostollisempaa rasitusta kuin paivan
toisen treenin. Kaytanndssa tamé tarkoittaa lyhyempaa sarjaa korkeammilla kuor-
milla. Suurilla suhteellisilla kuormilla suoritetut Iyhyehkot sarjat aktivoivat enemman
lihassoluja yhté toistoa kohti kuin mita pidemmat sarjat tekevét. Treenissé ei kuiten-
kaan haluta menna failureen, koska tarkoitus on sopivan rasittamisen lisaksi myds
aktivoida ja tavallaan herkistaa kehoa paivén toiseen treeniin.

VOIMATREENIA ENSIMMAISESSA TREENISSA

Lihasmassan kasvatuksen ollessa padasiallisena tavoitteena raskaissa perusliikkeis-
sa sopiva toistoasteikko on 3-5 toistoa ja kohdennetummissa liikkeissd 6-8 toistoa.
Liikkeita, joihin ei alle 10 toiston sarjat oikein sovi, ei téssa treenissa tehda. Myds li-
hasmassaa tavoiteltaessa paivan ensimmaisen treenin tulee siis muistuttaa vahvasti
voimatreenid. Hieman ehka hairahdetaan jo hermostollisen maksimivoiman puolelle,
mutta padosin kuitenkin pysytaan funktionaalisessa hypertrofiassa.

Jalkimmdinen treeni on optimaalisinta suorittaa noin 5-7 tuntia ensimmaisen
jalkeen. Nelja tuntia treenien valissd on liian Iyhyt aika riittdvaan palautumiseen.
Tydpaivan 8-10 tunnin verran valia ei nyt suoranaisesti heita hukkaan ensimmaista
treenid, mutta kylla siina hermostollista herkkyytté aletaan jo menettéa.

BODAUSTREENIA JALKIMMAISESSA TREENISSA

Paivan toinen treeni onkin sitten ensimmaista selvasti enemman perinteisen mallin
hodausta. Treenissa on tarkoitus tehda kohtalainen maara 10-20 toiston keskipitkia
sarjoja, joissa rasituksen alainen aika tahddtdan jonnekin 30-60 sekunnin vilille.
"Kohtalainen méara” sarjoja on kovin venyva kasite, mutta tarkkoja lukuja on mah-
doton sanoa. Pointtina kuitenkin, etta sarjoja tehdaan enemmén kuin paivan ensim-
maisessa treenissa ja mahdollisesti lyhyemmilla palautuksilla. Myds sarjayhdistelmia,
kuten supersarjoja ja kolmoissarjoja voidaan kayttaa.
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BIKINI TAI BODY FITNESS BIKINI TAI BODY FITNESS
0SA 1. POSEERAAMINEN 0SA 2. KAVELY

Ota haltuun lajin perusasennot ja Opi atleettinen ja tyylikas kavely seka
poseeraa kuin mestari! persoonallinen poseeraustyyli!
Valmennus etenee selkeasti vaihe Asiat kdydaan lapi vaihettain videoi-
vaiheelta ja voit katsoa osioita niin den, puheen ja kirjallisten ohjeiden
monta kertaa kuin haluat. Koko avulla. Koko sisélto on heti saatavilla-
sisaltd on heti saatavillasi ja voit si ja voit katsoa sitd niin monta kertaa
edetd tdysin omaan tahtiisi. kuin haluat!

BIKIN ] FITN ESS Yli 35 havainnollistavaa videota ja Sisaltaa yli 45 havainnollistavaa B IKIN l l“lTN ESS

verkkovalmennus ohjetta! videota ja ohjetta! verkkovalmennus

Osa 1. Poseeraaminen ® Poseerauksiin meno vaihe vai- ® Aloittelija- ja perustason Osa 2. Kii\"ClV
" heelta kavelyharjoituksia i

AM PrceK r AM PrceK
AM PoseFlow ® Tyylikkaat kasiliikkeet ® Vaativampia lajinomaisia AM PoscFlow

MARJO VOUTILAINEN ® Kauniit askeleet poseerausten kévelyharjoituksia

valissa ® Ohjeita kehon kannatteluun
® QOhjeet tarvittavien lihasryhmien ® Vinkit kauniisiin kasiliikkeisiin
aktivointiin ® Neuvoja omiin persoonallisiin
® Selkedt ohjeet selan levityksen poseerauksiin
opetteluun ® Nikseja, joilla voi haivyttaa virheita
® Kootut yleisimmaét virheet posee- ® Oman i-kévelyn koostaminen

rauksissa ® Yleisimmat virheet bikinin - ad o
® |nspiraatiovideoita kansainvalisilta i-kévelyissa .
lavoilta ® |nspiraatiota i-kavelyyn :
kansainvalisilté lavoilta _ A

, " .
BODY FIENESS Hinta: 59¢/kk Hinta: 59¢/kk BODY FITNESS

Ei kestotilaus Ei kestotilaus
verkkovalmennus ( ) ( ) verkkovalmentiug

Osa 1. Poseeraaminen Tilaa verkkokaupasta: www.amposeflow.com Osa 2. Kively

AM PoseFlow Valmennus sopii kaiken tasoisille harrastajille aloittelijoista kilpatasoon. Se AM PoscElow
i on toteutettu Trainda-alustalle ja se toimii seka mobiilissa, etta desktopilla.
JONNA MAKINEN ! ' P

LISAKSI:

e Yksityistunnit aloittelijoista mestaritason urheilijoille @amposeflow

e Pienryhmavalmennus 2-3 hengelle 0 AM PoseFlow
e Ryhmatreenit ympari Suomea
® Online-tunnit, etdopetus

8 amposeflow@gmail.com

www.amposeflow.com


http://www.amposeflow.com
mailto:amposeflow@gmail.com
http://www.amposefl

TANJA KOSKINEN
Fitnessvalmentaja

Team Strongbody
tanja.k.koskinen@gmail.com

Kuka mina olen? Mita mina haluan?

Miksi mina haluan?

Kolme erittain merkittavaa kysymysta, joihin jokaisen meista

olisi hyva loytaa vastauksia.

rheilijan psyykkisten taitojen ja kaiken tekemisen pohjalla on hyva itsetun-

temus. Itsetuntemuksen pohjimmaiset kysymykset ovat: kuka mina olen?

Mité min haluan? Miksi mind haluan? Jotta urheilijana kasvamisen polulla

paastéisiin sujuvasti liikkeelle, olisi naihin kysymyksiin lahdettévé etsiméén
vastausta omasta sisimmastaan. Talldin paastaan kaiken liikkeelle panevan teke-
misen alkulahteelle. Mitd parempi ja syvempi urheilijan oma itsetuntemus on, sita
helpompaa on sanoittaa omaa ajattelua ja toimintaa.

MISTA SINUN IDENTITEETTISI RAKENTUU?

|dentiteetti vastaa ensisijaisesti kysymykseen 'kuka mina olen'. Sen sijaan ettd
pohtisit identiteettidsi ulkoisten saavutusten, harrastuksen, urheilu-uran, tydn tai
esimerkiksi ystavien kautta, voisi olla hedelméllisempa3 pohtia omaa identiteettia si-
salta ulospéin. Identiteetti on sisdinen kokemus itsesta, ja juuri sen vuoksi - kysymys
"kuka siné olet” voi olla meisté monelle a3rimmaisen vaikea.

Oma késityksemme siita millaisia me olemme, vaikuttaa monesti myds omaan toi-
mintaamme, seka kéayttaytymiseemme. Jokaisen identiteetti vaihtuu ja muovaantuu
tilanteen, ympariston, meitd ympardivien ihmisten, ajankuvan ja eldmantapahtumien
mukaan: Niin ikaan identiteetti kehittyy oman kasvumme ja kokemiemme haastei-
den mydta. Tasta syystd, identiteettiin ei tulisi suhtautua pysyvana ominaisuutena,
vaan sen kehittyminen tulisikin nahda jatkuvana prosessina, joka muokkaantuu lapi
eldman. Silloin kun oma identiteetti on rakentunut vahvalle pohjalle oman elamén
merkityksellisyys voi ndyttaytya voimakkaampana. Meilla on tunne, ettd pystymme
toteuttamaan itsedmme, ja eldmme sopusoinnussa omien valintojen ja arvojen kans-
sa kaikilla eldmén osa-alueilla.

Jos sinulla ei ole vahvaa ja selkedd kuvaa itsestasi, voit herkésti omaksua muiden
mielipiteitd, arvoja ja ajatuksia osaksi omaa identiteettisi. Kun osaat vastat kysy-
mykseen; kuka siné olet, olisikin hyvé pohtia millaisia uskomuksia ja asenteita minul-
la on, seka sité, millaiset ovat minulle merkityksellisia arvoja. Mita paremmin osaat
maarittad omat arvosi ja uskomuksesi, sita vahvempi itsetuntemus sinulla on ja sita
helpommin kykenet maarittaa itsellesi suunnan seka toimia omien arvojesi mukai-
sesti matkalla kohti tavoitteitasi.

MIHIN SUUNTAAN KULKEA?
Kun on ensin miettinyt rauhassa omaa identiteettid, eli sitd kuka oikeasti on, on hel-
pompaa vastata kysymykseen: Mitd mina haluan? Tahdn kysymykseen on monelle
helppoa luetella lista asioista, joita haluamme saavuttaa esimerkiksi tydssé, koulussa
tai urheilu-urallamme. Sen sijaan monesti unohdamme miettia miksi me haluamme
naita asioita? Mita niiden saavuttaminen meille merkitsee ja mita tarkoitusta se pal-
velee?

Koska jokainen meista tarvitsee suunnan mihin kulkea, on vélilld hyva pysahtya
miettimaan mitd mind todellisuudessa haluan? Mita paremmin tiedostat itse mitd
sind haluat, sitd helpompaa sinun on asettaa itsellesi sellaisia tavoitteita ja pAamaa-

rid, joita kohden sinun on mielekasta kulkea. Silloin kun tiedostat, millaisia asioita tai
tavoitteita sind haluat saavuttaa, pystyt paremmin arvioimaan omaa tekemistasi ja
reflektoimaan sité arvojesi ja tavoitteidesi pohjalta.

MILLAISIA ASIOITA JA TAVOITTEITA I-!_ALUAN SAAVUTTAA, MUTTA
ENNEN KAIKKEA MIKSI HALUAN NIITA TAVOITELLA?

Omat arvot voivat olla yksi elamén vahvimmista suunnannayttajista. Ohjaavatko arvo-
ni tavoitteideni suuntaan vai niist poispdin? Kun tiedostat millaisia sinun arvosi ovat,
pystyt paremmin ohjaamaan omaa tekemistasi haluttuun suuntaan. Teenkd todella
sellaisia asioita, jotka vievat minua lahemmaksi tavoitteitani vai olenko priorisoinut
toimintaani poispain tavoitteistani.

Kirjaa ylos itsellesi millaisia asioita haluat eldmassasi tai urheilun saralla saavut-
taa, sen jélkeen on helpompaa pohtia teenkd arjessani sellaisia valintoja, jotka vievat
kohti tavoitteitani. Jos jotkin asiat tai ihmiset estavat minua tekemasté arvoihini poh-
jautuvia valintoja, onko minun mahdollista tehdd naille asioille jotain? Ovatko valinnat
ja tavoitteet lahtdisin minusta itsesténi, vai ovatko ne ulkoapéin tulleiden paineiden
ja odotusten asettamia? Minkalaisten asioiden tekemisesta min itse nautin? Minka-
laisista asioista saan onnistumisen kokemuksia, seké kyvykkyyden- ja yhteenkuulu-
vuudentunnetta muiden samanhenkisten ihmisten kanssa?

URHEILIJANA KASVAMINEN JA KEHITTYMINEN ON OMAN
ITSETUNTEMUKSEN LISAAMISTA.

[tsetuntemustasi pystyt kehittdméan parhaiten, kun opettelet reflektoimaan omaa
kayttaytymistasi, ajatteluasi, tunteitasi ja toimintaasi suhteessa arvoihisi ja tavoit-
teisiisi. Mita tietoisemmaksi tulet omista ajatuksistasi, tunteista ja toiminnastasi,
sitd paremmin opit I6ytdmaan toiminnastasi, niitd asioita, jotka vievat sinua eteen-
pain. Lisaksi sinun on helpompaa havaita vastaavasti myds niita ajatusmalleja ja us-
komuksia mitka voivat kampittaa sinut matkalla kohti tavoitteitasi. Kun tietoisuutesi
kasvaa ja sinulla on selkedmpi ajatus siité, kuka siné olet ja mita sind haluat, sinun on
helpompaa lahteé kehittdmaén itseasi, sekd vahvistamaan omien arvojesi mukaista
identiteettia. Talloin pystyt keskittdméaan voimavarasi paremmin ja sinun on mahdol-
lista tehda toita saavuttaaksesi paras versio itsestasi.
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LAURA ANTIKAINEN

Fitnessvalmentaja,
toimintaterapeutti,
vapaaohjelmafitness urheilija
Team Elixir Physique

laura@elixirphysique.fi

Ruokavalion noudattaminen fitnessurheilussa

itnessurheiluun liittyy kurinalaisuus ja ruokavalion tarkka noudattaminen,

yleisesti etenkin kisakaudella. Motivaation sailymiseen liittyy psykologisten

perustarpeittemme tayttyminen, joista yksi tarked osa on urheilijan oma

autonomia ja sen toteutuminen urheilussa. Kun valmentaja antaa tarkan
ruokavalion, voiko urheilija kokea saavansa tehdd omia valintoja, tai oppia teke-
maan omia paatoksia syomisen suhteen? Onko ulkopuolelta tulevien ohjeiden ku-
rinalaisessa noudattamisessa riski, ettd urheilijan autonomian tarve ei toteudu ja
sen my6ta tekemisestd katoaa vahitellen ilo?

Urheilijan oma suhtautuminen ja asenne ruokavaliota kohtaan on avainasemas-
sa, kun halutaan tavoitteita tukevan ruokailun jatkuvan pitkaén, ei vain hammas-
ta purren yhden kisaprojektin ajan. Urheilija voi johtaa itsedan seka tehdd omia
valintojaan paivittain, ja siita huolimatta noudattaa hyvinkin tarkasti ulkopuolisen
ammattilaisen laatimaa ruokavaliota.

Urheilija voi johtaa itseaén seka
tehda omia valintojaan péivittain, ja
siita huolimatta noudattaa hyvinkin
tarkasti ulkopuolisen ammattilai-
sen laatimaa ruokavaliota.

PAKON TUNNE VOI ALENTAA MOTIVAATIOTA

Joskus urheilija saattaa noudattaa ruokavaliota velvollisuuden ja pakon tunteesta.
Sydminen saattaa olla joustamatonta ja kieltolista on pitkd. Ruokavalio koetaan
maarayksend, ei omia tavoitteita tukevana ohjeistuksena. Pakon tunne sotii aina
omaa autonomian tunnetta vastaan. Salakavalasti iloinen tekeminen muuttuu pa-
konomaiseksi puurtamiseksi sekd muiden ja omien odotusten tayttamiseksi.

Joku saattaa kokea ohjeesta poikkeamisen epaonnistumisena ja jopa hapeélli-
send, mika on varsin vahingollinen tunne, kun se liitetaan ruokaan. Tallgin kokee
pettdneensd itsensd, valmentajansa seké laheisensd, mahdollisesti jopa someseu-
raajansa. Tallainen tunne ei johda terveeseen ruokasuhteeseen, eika tue urheilijan
omaa autonomian tunnetta, vaan asettaa hanet pakon tunteen, ehdottomuuden
ja ymparistdn luomien paineiden vankilaan. Jos ruokavalio koetaan ulkoapéin tu-
levana maarayksena ja sitd noudatetaan pakonomaisesti ympéristén odotusten
tai vaikka sosiaalisen statuksen vuoksi, on sanomattakin selvda, ettd motivaatio
tekemiseen pikkuhiljaa alenee ja urheilija ei kauaa viihdy lajin parissa.

JOUSTAVAA RUOKAILUA
Ihanteellisessa tilanteessa urheilija voi luottaa valmentajansa ammattitaitoon ja
antaa talle vastuun huolehtia ruokavaliosta ja optimaalisesta ravinnonsaannista,

mika tukee urheilijan omia arvoja ja tavoitteita. Urheilijalla tulee olla vahva sisé-
syntyinen motivaatio tehda asioita paivittdin siten, ettd ne tukevat hanta tavoit-
teissaan. Kun tavoitteet urheilussa ovat arvoasteikolla korkealla, toteutuvat niita
tukevat pienet arkiset valinnat kuin itsestaan, ja talldin niihin harvemmin liittyy
pakon tunnetta. Pidattaytyminen huonommista valinnoista eivat ole kielto itseltd,
vaan oma valinta. Valio toimii ohjenuorana, ei kieltolistana tai vankilana, eiké se ole
"vapaudu omasta ajattelusta"-kortti. Vaikka urheilija sélyttaisi vastuun ruokavali-
on suunnittelusta ammattilaiselle, han itse valitsee paivittdin noudattaa sita. Han
ei sy0 ketddn muuta, kuin itsedén varten.

KISOJEN JALKEINEN HERKKUHIMO
On varsin tavallista, etta kisakauden jélkeen siirryttdessa ylimenokaudelle ja sita
kautta harjoituskaudelle, urheilijalle tulee vapautunut tunne siité, ettd nyt voi hél-
|ata ruoan suhteen. Tdma on téysin normaalia! On tarkeaa, ettd valmentaja tukee
urheilijaa ylimenokaudella, jotta urheilijan ei pid4 kokea hdpeé4, huonoa omatun-
toa tai salailua herkutteluhimojen suhteen.

Tarve herkutteluun pitkdn dietin jalkeen on pelkastaan jo fysiologisista syista
taysin asiaankuuluva ja inhimillinen reaktio. Mita avoimempaa keskustelu ruoasta
on, sitd vahemmén sen ymparille yleensd muodostuu pakon tunnetta. Valmentajan
rooli on muistuttaa urheilijaa tavoitteistaan ja auttaa hénta itse ottamaan vastuu
omasta sydmisestaan siten, ettd ruokavalioon pohjautuvat fiksut ruokavalinnat
|ahtevat urheilijan omasta tahdostaan, ei valmentajan méérayksesta. Valmentaja
ohjaa ja kannustaa, urheilija itse tekee valinnat.

JOUSTAVUUS EI TARKOITA JOKAISEEN MIELITEKOON
TARTTUMISTA

Harjoituskaudella on hyvin yksildllistd, kuinka tarkasti urheilija toteuttaa ruokava-
liota. Yhté oikeaa toimintatapaa ei tahan olekaan. Jos takana on jo harjoitusvuosia,
omaa hyvan késityksen energiantarpeestaan ja on ymmarrys eri ruoka-aineiden
sisallosta, voi urheilija kehittya hyvinkin intuitiivisella ruokailulla. Kehittyminen ei
automaattisesti vaadi vuodesta toiseen grammantarkan ruokavalion noudattamis-
ta, ja on varsin suositeltavaa harjoitella ruoka-aineiden soveltamista joustavaksi,
kuitenkin niin, ettd syémisessé pysyy punainen lanka.

Vaikka fitnessurheilussa vaaditaan kurinalaisuutta, on tarkeda yhdistaé siihen
joustavuutta. Se, minkalainen joustavuus kenellekin sopii, riippuu taysin yksilosta.
Joustavuus seka intuitiivisesti sydminen ei huippu-urheilussa tarkoita kuitenkaan
jokaiseen mielitekoon tarttumista. Vaikka hetkelliseen mielitekoon tarttuminen
tyydyttaisi hetkellisen himon, niin siité pid4ttaytyminen toisaalta voi vieda urheili-
jaa lahemmis isoja tavoitteita, jotka ovat hanelle merkityksellisia.
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Suomen Fitnessurheilu ry:n tuomarit ovat tarkea osa kil- «
pailua ja mydskin menestysta maailmalla. Oikeat paatokset ESITIMME KOLME KYSYMYSTA

: — . o, I TUOMAREILLE:
kotimaan kisoissa mahdollistavat menestyksen kansainva- o ] ;
lisesti. SFU ry:n tuomarit ovat kdyneet I4pi kirjallisen tuoma- EALLETILEIRTTUEENIT TR 2 Fe
ritestin ja myds kdytannan testin kilpailussa, jotta he ovat 2. Kerro tuomariurasi tahan asti hienoin hetki?
paasseet mukaan tuomaripaneeliin. Nyt on aika esitella sini-
sisséa IFBB:n takeissaan arvostelujaan antavia tuomareita.

3. Mita terveisia lahettaisit kilpailijoille?

Niina Kallio-Nordlund
Turku

Siviiliammatti: johtaja

3 vuotta tuomarina

1. Saanantaa oman panokseni upean lajin kehittymiseksi ja opin samalla itse kokeneem-
milta tuomareilta.

2. Kaikki tilanteet, kun naen kilpailijan loistavan lavalla. Yksittaisistd hetkistd mieleeni on
jadnyt Senni Niemisen ja Dina Kaspin vilpittémat reaktiot overall-voittoihin.

3. Harjoitelkaa karonaturvallisesti ja pitaka itsesténne sek laheisistanne huolta.

Fitnoss
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Zena Ghraizi
Helsinki

Siviiliammatti: freelance (tapahtuma/media-ala] +
tapahtumatuotannon opiskelija

6 vuotta tuomarina

1. Koen olevani pienen paineen alla parhaimmillani, oli kyse sitten mist4
tahansa tilanteesta. Tuomaritydssé paineensietokyky nayttelee isoa roolia ja
nautin siita tunteesta tosi paljon. Samaan aikaan saan omalla toiminnallani
ja omalla arvostelullani jokaisessa kisassa vied4 fitnessurheilua eteenpin
hiin Suomessa kuin maailmallakin. Tuomarityd on monipuolista ja erilaisia
vastuualueita ja tehtéavia on kisassa (ja sen ulkopuolella) paljon. Mika parasta,
jokaisella osa-alueella voi aina kehitty4 ja olla parempi. Kirsikkana kakun
paalla meilla on A4rettdman hienoja tyyppejd kasassa ja on ilo saada tydsken-
nelld niin rautaisessa porukassa.

2. Naita hetkia mahtuu kuuteen vuoteen todella monta! Omia henkildkohtaisia
hetkid on tietenkin tuomarikortin saaminen, mita en silloin osannut edes
haaveilla. Lisaksi kansainvalisen testin [apaiseminen ja kansainvlisen kortin
saaminen on ollut hienoa. Parhaimpia hetkia kuitenkin on ollut ne hetket, kun
suomalaiset urheilijat ovat parjanneet EM/MM-lavoilla seka tietenkin myds
PRO-puolella. Maamme-laulun kuuleminen saa herkistymaan joka kerta urhei-
lijan henkilékohtaisen menestyksen johdosta, mutta myds siksi, etta tiedan
tuomaritydmme tuottavan hedelmaa.

3. Haluan kiittaa urheilijoita yleisesti upeista kehityskaarista esiintymisen ja
poseerausten osalta, jossa on parin vuoden aikana menty isosti eteenpain ja
se on nakynyt kansainvalisilla lavoilla asti. Jatkakaa hienoa ty6ta ja nahdaan
taas kisoissal
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Anssi lkavalko
Hollola

Siviiliammatti: yksityispankkiiri

3 vuotta tuomarina

1. Tuomarina saa haastaa itseaan paineen alla ja voi olla mukana kehittdmassa Suomen Fitnes-
surheilun tasoa. Mydskin on mukavaa aistia kilpailutunnelmaa aitiopaikalta, kun ei itse enda

meinaa kilpailla. Myds tuomareilla on todella hyva yhteishenki ja kiva kuulua tahan huippupor-
ukkaan,

2. Tuomariuralle mahtuu jo nyt niin paljon hienoja hetki3, ett4 vaikeaa lahte3 nostamaan yht3
kohokahtaa mutta joka kerta, kun pukee tuomarinpuvun p#élle, tulee todella hieno fiilis. Kylla
viime syksyn NFE ensimmaisen kerran Turussa oli todella hieno tapahtuma ja kuinka Turussa
fitnessurheilu otettiin vastaan, oli upea juttu.

3. Kilpailijoille haluaisin lahettaa terveisia, ettd koskaan ei voi ylikorostaa lavaesiintymisen
merkitysta kilpailuissa. On se kautta linjan parantunut, etenkin naiskilpailijoilla mutta
miesten lajeissa vield tekemista ja harjoiteltavaa riittad. Onhan se saali, jos huippukuntoinen
kilpailija pilaa mahdollisuutensa huonon esiintymisen vuoksi. Eli tiivistettyna treenatkaa
sita esiintymista, niin nautitte enemman kilpailutilanteesta. Ja vield haluaisin muistuttaa
kilpailijoita siitd, ettd me tuomarit olemme teita varten sielld tuomaripaneelissa, eikd meitd
tarvitse pelata. Tulkaa rohkeasti nykdisemaan hihasta ja kysykaa asioita, jotka askarruttavat.
Yhdessi tatd hommaa viedaan eteenpin ja nostetaan lajin ja kilpailijoiden tasoa. Kaikille
kilpailijoille tsemppia kisoihin ja nahdan Turussa kesakuussal

Lilia Mielonen
Helsinki

Sivifliammatti: talousjohtaja
Tuomarina vuodesta 2019

1. Olen ollut intohimoinen fitness urheilun seuraaja jo kahden vuosikymmenen verran. Rak-
kaudesta fitness- ja fysiikkalajeihin halusin osaksi Suomen Fitnessurheilu Ry:n toimintaa,
jonka tarkoituksena on kehittaa ja tehda Suomen fitness- ja fysiikkalajit kansallisesti tun-
netuksi. Tuomaristo on taynna ihania kollegoja, joicden kanssa on superhauskaa ja mukavaa
tehda yhteistydta ja puhaltaa yhteen hiileen kiireisina kisaviikonloppuina.

2. Kaikki kilpailut, jossa olen allut tuomarina mukana ovat olleet omalla tavalla hienoja
kokemuksia. Jokainen kisaviikonloppu on ollut erilainen ja sisaltaa paljon kaikkea, joka pitaa
meidat tuomarit hyvin kiireisina, mutta toisaalta tekevat myos kisaviikonlopuista erittain
mielenkiintoisia ja monipuaclisia. Tuemarina yleisesti on mahtava huomata, miten suomal-
aisten fitnesslajien urheilijoiden madra kasvaa ja taso kehittyy. On mahtava huomata, miten
Suomesta tulee entista enemman kansainvalisell3 tasolla menestyvia urheilijoita. Kun lavalle
astuu rivistd urheilijoita, jotka kaikki ovat 4arimmaisen hyvassa kunnassa ja kilpataso on
kava, se on aina upea hetki kaikille fitnessurheilussa mukana oleville osapualille.

3. Haluaisin |ahett44 kaikille tuleviin kilpailuihin valmistautuville urheilijoille aivan valtavasti
tsemppia tulevaan ja toivottaa hurjasti voimia tahén epatietoiseen elamantilanteeseen,
jossa koronan epidemia vaikuttaa mahdollisuuteen jArjesta kilpailuja ja luo valtavasti epa-
tietoisuutta meidan kaikkien elamaan. Kilpailuihin valmistautuvalle urheilijalle kisadieetin
pitkittyminen ja epétietoisuus on aarimmaisen haastavaa. Siksi haluankin tsempata kaikkia
kilpailijoita tasapuolisesti!me tuomarit olemme teita varten siella tuomaripaneelissa, eika
meita tarvitse pelata. Tulkaa rohkeasti nykdisemaan hihasta ja kysykaa asioita, jotka askar-
ruttavat. Yhdessa tata hommaa viedan eteenpiin ja nostetaan lajin ja kilpailijoiden tasoa.
Kaikille kilpailijoille tsemppid kisoihin ja ndhda4n Turussa kesakuussal
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Piia Pajunen

Tampere

Sivifliammatti: valmennusalan yrittdja
6 vuotta tuomarina Suomessa ja kansainvalisena tuomarina pian 4 vuotta.

1. Rakastan yleisestikin urheilussa analysointia ja syventymista lajeihin ja tekemiseen
eri kulmista. Tuomarina padsen haastamaan itsedni ja toimimaan entist3 syvemmin
fitness-lajien parissa mielenkiintoisella tavalla. Etenkin kun oma kilpailu-ura on jo
takana pain, niin on mielekasta pysya nain mukana fitness-lajien kilpailutoiminnan
ytimessa niin kansallisella kuin kansainvalisilla kilpailukentilld.

2. lokainen kerta, kun olen paassyt tuomaraimaan "amaa lajiani” vapaachjelmafitnessia
EM- tai MM-kilpailuissa.

3. Perehdy siihen, miten tuomarointi oikeasti toimii. Miten ja missé vaiheessa ensimmai-
seen tuomarivertailuun valitaan kilpailijat? Miten pisteytys tapahtuu? Tama kaikki voi
helpottaa sinua ymmaértamaan kilpailijana sitd, miten voit maksimoida onnistumisesi
kilpailuissa sijoitusta ajatellen ja ymméartamaan myds omaa lopullista sijoitustasi.

Tomi Miettinen
Helsinki
Siviiliammatti- [adkéri
8 vuotta tuomarina

1. Onetuoikeus paastd omalla nakemyksellaan edesauttamaan upeiden lajiemme linjaamista
niille tyypillisten lajikriteerien mukaisesti. Hienoa nahda urheilijoita, jotka ovat valmiita nayt-
taméan pitkaaikaisen treenaamisena tuloksia viimeisteltyina ilolla esiintyen.

2. Hienoimmat hetket tuomarina tydskentelyssa on istua tuomarinpdydéan takana, kuulla kuinka
juontaja toivottaa lavalle tervetulleeksi hyvin valmistautunest huolitellut kilpailijat ja arvostelu
voi alkaa.

3. Nauti kilpailup3ivastasi. Jannityksen yllattaessa hengita pari kertaa syvaan ja jatka hymyssa suin.

Anni Tackman
Helsinki {mutta silti ikuisesti Pori]

Siviiliammatti: projektipaéllikkd, toimivapaalla jarjestipéallikin toimesta
5 vuotta tuomarina

1. 0Olen seurannut kehonrakennusta ja fitnesstd yli 25 vuotta ja nyt tuomarina paasen toteutta-
maan rakkauttani lajiin ihan virallisesti. On hienoa paasta seuraamaan meidan upeiden urheili-
joiden suorituksia ja kehittymista aitiopaikalta.

2. Vaikea nimet vain yhtd. Ehka se on se tunne NFE viikonlopun paatteeksi, kun kansallinen
kisakausi on paketissa ja voi huokaista. Olo on vasynyt, mutta adrimmaisen onnellinen ja
samalla olet ylpea, kuinka hienoja urheilijoita meilla Suomessa on, ja ettd meilla on ihana paras
tuomaritiimi <3.

3. Nouse lavalle ja tee parhaasi.

SUOMENFITNESSURHEILU.FI
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FITNESS CLASSIC

Kilpailu striimataan kokonaisuudessaan. Lahetyksen
laatu on samaa kuin viime vuosina Yle Areenalla, silla
samat tekijat vastaavat striimauksesta.

Lisaa tietoa myohemmin kevaalla!



