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Gorilla Wear on Suomen Fitnessurheilu ry:n virallinen asutoimittaja.
Nyt voit tehda tilauksen myos tiimiasuista IFBB/SFU:n logoilla varustettuina
ja saada oman tiimisi logolla painettuna.
Kysy lisaa: info@suomenfitnessurheilu

Gorilla Wear on yksi maailman suurimmista fitness- ja bodybuilding -vaatteiden seka varusteiden
toimittajista. Suomen Fitnessurheilu ry. on mukana hankkeessa, jossa kaikkien Pohjoismaiden
joukkueiden vaatetoimittaja on vuodesta 2022 lahtien Gorilla Wear! Liity joukkoon tiimisi kanssa!







Paatoimittajalta

Fitnessurheilu Suomessa 30 vuottal

SUOMEN

: ; Koska Fitnessurheilija-lehti on saanut erittdin positiivisen vastaanoton
y&g{ig J NOCI lukijoilta, siksi olemme paattaneet lanseerata lehden myds lehtipis-
3 teisiin kautta maan. Taméa ei vaikuta teihin nykyisiin lehden saajiin
millddn tavalla, vaan lehtitilaus pysyy edelleen voimassa lisenssien ja
Fitnesspassin ostajille. Lehti ei tule muuttumaan mitenkaan, vaan se
tulee voimistumaan tulevaisuudessa, samoin koko fitnessurheilu!

Nordic Fitness Expo pidetddn Lahden Messukeskuksessa kuten usein
on ollut tapana. Syksylld jarjestettavat messut ja kilpailutapahtumat
ovat taas entisell&an ja jatkamme siitd mihin jaimme vuonna 2019 en-
nen koronaa. Juhlavuotta otetaan tietysti vastaan NFE:ssé ja tiedossa
on monien tuntemia kutsuvieraita vuosien takaa.

Monet ovat ehki jo kuulleet ja ndhneetkin trailerin Punttikomedia-elo-
kuvasta, jossa padosissa lina Kuustonen ja Mikko Toyssy. Elokuvan
ensi-ilta jouduttiin siirtdmaan tammikuulta rajoitusten takia ja uusi

jatella, ettd siité on jo 30 vuotta, kun ystévieni kanssa perustimme yhdistyksen ni- -~ ajankohta ensi-illalle on lokakuun lopulla, Nordic Fitness Expon jalkeen. Suomen Fitnes-
melté Ms. Fitness Finland ry kesélla 1992. Emme mitenk&én suunnitelleet tai ajatel- ~ surheilu ry. ja Nordic Fitness Expo jarjestavt fitnessurheiluvéelle oman ensi-illan 20.
leet, ettd meidan pikkuviritelmastamme tulisi iso kansanliike Suomessa, jossaonyli - lokakuuta, jolla myds juhlistetaan fitnessurheilun 30-vuotista taivalta Suomessa, sill
100.000 harrastajaa tai etté fitness olisi jotenkin suosittua vuosikymmenien paéstd.  ensimmainen fitnesskilpailu pidettiin nykyisessé Fellmanni Instituutissa Lahdessa 24.
Me teimme vain suurella intohimolla ja energialla sitd vuodesta toiseen ja nyt olemme yksi  lokakuuta. Kutsumme paikalle lajille vihkiytyneité ja ansiokkaita urheilijoita ja urheilu-

sosiaalisen median seuratuimmista urheilulajeista ja olemme Suomen Olympiakomitean valta- vaikuttajia seka tietysti arvomme lippuja faneille.
kunnallinen urheilujarjestd, jolla valmennuskoulutustoimintaa urheiluopistoilla.

Alkanut vuosi on fitnessurheilun suuri juhlavuosi ja toivon, ettd padset
Tama vuosi on meille kaikille merkittévé, koska 30 vuotta mukana urheilutoiminnassa on juhlan mukaan juhlistamaan vuotta mahdollisimman moniin tapahtumiin ja kilpai-
paikka. Kauden aloittaa Fitness Classic Lahti -kilpailu. Monet ehka eivét muista historiaa, mutta luihin!
ensimmainen Fitness Classic pidettiin Lahden Konserttitalolla vuonna 1997. Nyt kilpailu palaa

kotiinsa ainakin taksi vuodeksi.
SFU ry. jarjestaa juhlavuoden kunniaksi supersiistin kaksipaivdisen Fitness Summer Campin W(‘ﬁ/

Liikuntakeskus Pajulahdessa, jossa varmasti kaikille toimintaal Myds uusi kilpailupaikka Van-
taan Energia Areena toimii tulokkaiden SM-kilpailun ndyttamdna, jossa myds juniori- ja masters

-sarjat sekd yleisen sarjan kansallinen kilpailu. Ja tamakin kilpailu on kaksipéivainen! Terveisin

Paatoimittaja KP Ourama

KUSTANTAJA: ILMOITUSMYYNTI: KUVAAJAT: SUOMEN FITNESSURHEILURY. HALLITUS
Suomen Fitnessurheilu ry. KP Ourama Tapani Moisala KP Ourama, puheenjohtaja
info@suomenfitnessurheilu i kp.ourama@kpfitness.fi Tomi Rehell Pasi Lakaniemi, varapuheenjohtaja
www.suomenfitnessurheilu fi ISSN: Igor Kopcek Petri Helenius, sihteeri
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VISUAALINEN ILME JA TAITTO: Grano Oy Timo Kosonen Ville Isola, toiminnanjohtaja

Tapani Moisala/Ad Way Oy Pasi Lakaniemi

tapani.moisala@adwayfi Anne Pietila

’7@»\& Fitnessurheilija-lehti on korkealuokkainen journalistinen tuote, jolla ei ole kaupallisia sidoksia lisaravinne- tai harjoitusvalinemarkkinoilla. Fitnessurheilija-lehti tukee kansainvalisen kehonrakennus- ja fit-
AT nessliiton (IFBB) toimintaa. Fitnessurheilija-lehti kannattaa terveitd elamantapoja ja antaa lukijoilleen neuvoja harjoittelussa ja ravintoasioissa. Fitnessurheilija-lehti i julkaise doping -testeissé positiivisen
amvessomenu. NAYtteen antaneiden kilpailijoiden kuvia ndiden kilpailukiellon aikana. Toimitus ei vastaa tilaamattomasta kuva- tai tekstimateriaalista.
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KSI TOIVONEN,
MA-OTTELIJA

Aleksi Toivonen, MMA-ottelija hoitaa polvea X°CRYO:n avllla

HUIPPUKYLMA
PALAUTUMISEN TUKENA

X°CRYO-huippukylmahoitolaite on jo satojen ammattilaisten
paivittdisessa kaytdossa yli 150 hoitolassa ympari Suomen.

www.ctn.fi
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Bikinista body fitnessiin vaihtanut ja 2020 MM-kisoista pronssia Valmentaja Jussi Koivisto pohtii miten erilaisia asioita eri
napannut Milla kilpailee kevaalla Fitness Classicissal ihmisille fitnessurheilu voi merkita.

18 KEHONKOOSTUMUKSEN 34 KUIVA, RASVATON, 38 EM-KILPAILUT
HAASTEET KIREA - IHO Aino-Maija Laurila antaa vinkkejé

\loimakkaat kehon nestevaihtelut hairitse- Kuivaihoisuus on yleinen iho-ongelma. Mit EM-kilpailuun vaimistautuville.
vét kehonkoostumuksen mittaustuloksia. asian eteen voi tehda?

14 Fitnesslajit - pelkkaa blingblingid ja muovirasialounaita? VAKIOT

22 Fitnessurheilija - harjoitteletko riittavsti? 4 PéékifJOitlUS .
30 110 metrin mielen aitajuoksu S 54 Valmentaja Tuomas "Jedi” Takalo
42 Juniori esittely 56 Valmentaja Tanja Koskinen

. . 58 Valmentaja Markku "Sensei” Tikka
50 Summer Fitness Camp Pajulahdessal 60 Valmentaja Antti Ala-Laurinaho
62 FBB:n kansainvalinen kilpailukalenteri
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Teksti: Noora Himalainen
Kuvat: Tomi Rehell
Millan asusteet: Gorilla Wear

Milla
Holahaaraoa

Periksiantamattomuus ja kilpailuhenki

vie fitnessurheilun konkaria eteenpain.

Kevaan Fitness Classic -kisoihin valmistautuvalla tamperelaisella
Milla Kelahaaralla, 30, on kdynnissé jo kilpailijauransa 9. kisadieetti.
Kelahaara aloitti kisaamisen vuonna 2013 lajinaan bikini fitness.
Mydhemmin body fitnekseen vaihtanut Kelahaara on niittanyt
menestysta niin Suomessa kuin kansainvalisilla lavoilla.

isavuosiin mahtuu paljon onnistumisia ja hienoja muistoja. Kunnianhimoinen

ja periksiantamaton urheilija on ymmartényt kilpavuosiensa aikana myds

levon tarkeyden ja oman itsensd kuuntelemisen. Kelahaara on kokenut

reilussa 10 vuodessa SM-voiton ja MM-kisamatkan mutta myds kisaputken
aiheuttaman kisauupumuksen ja tauon jalkeisen uuden innostuksenkipinén fitnessta
kohtaan.

MATKA FITNEKSEN HUIPULLE ALKAA

Aikaisemmin yleisurheilua harrastanut Milla siirtyi saliharjoittelun pariin noin 19-20
vuotiaana. Kelahaara Ioysi fitneksen muutamaa vuotta mydhemmin bikini fitness lajin
tultua Suomeen 2011,

- Fitneksesta kuulin ensimmaisen kerran joskus 2000-luvulla, mutta en innostunut
silloin heti. Salitreenaaminen ja kisaaminen osuivat uudestaan silmiin fitness-blogien
kautta. Ensimméisen kerran mietin kisaamista siiné 21-vuotiaana eli 2011-2012 paik-
keilla, muistelee Kelahaara.

Kiinnostus kisaamiseen séilyi ja kypsyi vahitellen. Milla otti yhteytta kisahaaveiden
johdattamana ensimmaiseen valmentajaansa, josta alkoi kisavalmennus ja tavoit-
teellinen salitreenaus.

- Fitness ei ollut tuolloin vield yleinen harrastus ja toiminnan erikoisuus kiinnosti. Oli
kiva lihted tavoittelemaan jotain uniikkia.

Urheilullisen mutta hoikan vartalon omaavalla urheilijalle valikoitui lajiksi bikini
fitness.

- Oma vartalon mallini oli tuolloin sellainen pitka puikko ja tuntui, etta bikini sopi-
si itselle. Myéhemmin laji vaihtuikin sitten body fitnekseen kisatauon jélkeen, Milla
kertoo.

KISAPUTKESTA KISATAUKOON

Vuodesta 2013 alkoi useamman vuoden kisaputki. Kelahaara siirtyi Pro Elite Teamin
urheilijaksi Minna Pajulahden valmennukseen. Treenaaminen ja kisadieetilld olemisen
vetovoima imaisivat maaratietoisen ja periksiantamattoman kilpailijaluonteen muka-
naan. Tahto voittaa ja parantaa omaa suoritusta sai jatkamaan kisadieetilta toiseen.

- Silloin alussa oli innostunut kaikesta ja kisaaminen jéi jotenkin paélle. Kun oli
tiedossa seuraava kisatavoite ja dieetin aloituspaiva, sai paljon motivaatiota tehdd
kovasti duunia ja treenata taysilld, Milla muistelee.

- Nuorempana oli motivaatiota ja jopa liikaa intoa. Kunnianhimoisena persoonana
treenaan aina téysilld enka himmaile tekemisissa. Sité sitten kisasi aina uudestaan
Jja uudestaan, kun jéi fiilis, etta voisi parantaa suoritusta ja kuntoa vield entisestaan.

Pikkuhiljaa menestyksesté huolimatta Kelahaara ei enda saanut samanlaista kipi-
naa jaleimuavaa tunnetta tavoitteiden saavuttamisesta kuin aiemmin. Vahitellen aja-
tukset fitneksen lopettamisesta vahvistuivat ja vuoden 2017 kisat olivatkin hetkeen
Millan viimeiset.

- En saanut lajista endd samanlaista nautintoa kuin aiemmin. Aloin miettimaan,
onko koko touhussa mitéén jarkea. Kyseenalaistin kiinnostukseni lajiin ja pohdin,
kisaanko vain tottumuksesta ja tavan vuoksi, Milla muistelee.







Siindg'meni 2-3 vuotta ja jostain se kipina syttyi. Aloin ajattelemaan, mita

jos viela kerran kokeilisin. Tauon aikana olin ehtinyt kasvaa ihmisené ja

oppimaan itsesta paljon uutta.

- Tuli tunne, etten endd iking kisaa. Ajattelin, etten halua olla endd koskaan dieetilla.
Olin henkisesti ja fyysisesti todella loppu. Innostuksen puute sai lopulta paattimaan
kisaamisen ja treenaamisen lopettamisesta.

Paatoksen tehtydan Kelahaara jtti tavoitteellisen treenaamisen hetkeksi koko-
naan. Han jatkoi huvin vuoksi ja fiilispohjalta treenaamista.

VAIKEUKSIEN KAUTTA UUTTA INTOA PELIIN
Kelahaara myontaa, etta ensimmaisina kisavuosina ei edes tajunnut, kuinka vasytta-
va ja kuluttavaa kisaaminen voi olla. Uupumus tuli vaivihkaa.

- Oli niin kova drive paalla. Halusin vain kehittyd, olla parempi ja menné uudestaan
kisaamaan. Pikkuhiljaa jokin muuttui.

Kelahaara mainitsee, ettd innostumisen tunteen ja palon menettéminen ovat olleet
vaikeimpia asioista lajin parissa vietettyné aikana.

- Viimeisellé dieetilld ennen taukoa tuntui todella pahalta. Mulla ei ollut péa eiké
sydan mukana touhussa. Puuttui taysin se into ja intohimo tekemista ja lajia kohtaan,
mika oli ennen ollut. Oli vaikea ymmartaa, mihin kaikki se oli kadonnut.

- Tuolloin menetin jotakin, miké oli ollut todella iso ja térked osa elamééni pitkdn
aikaan. 0li tosi omituista, kun kaikki ajatukset kisaamista ja urheilua kohtaan olivat
negatiivisia.

Kisatauko teki kuitenkin tehtavénsa ja negatiiviset tuntemukset selatettiin levolla.
Kelahaara on taas innoissaan tulevista kisoista ja ajattelee fitneksesta positiivisesti.
Hén kaantaakin huonot vuodet voitoksi ja hyddyntaa silloisia tuntemuksia kisadiee-
tilla selviamisessa.

- Onhan téa siistid ja kivaa touhua. Nyt ajattelen, jos vahén nélattaa ja vésytta,
ettd ne ovat normaaleja kehon tuntemuksia. Yleisfiilis on positiivisen odottavainen,
innostunut ja motivoitunut, iloitsee Kelahaara.

- Toki huonompiakin péivia tulee kisadieetilld, mutta silloin turvaudun usein mieli-
kuvaharjoituksiin. Ajattelen tavoitteita ja paaméaraa. Iso haaste on, kuinka selittaa

omat mérét ja padsta menemaan niista huolimatta eteenpain. Padssé voi olla kaiken-
laisia 44nid ja ajatuksia, jotka tulee ja menee. Epdvarmuuden hetki on kaikilla, mutta
térkeintd on, ettei jaa vatvomaan niihin, Milla pohtii.

LAJIN VAIHTO JA UUSI KIPINA KISAAMISEEN

Lopulta keho ja mieli olivat saaneet palauta tarpeeksi ja kiinnostuksen kipina kisaa-
miseen syttyi jalleen. Millan eldméssa oli tapahtunut myds muutoksia kisatauolla.
Vélivuosina hin valmistui yliopistosta ja siirtyi tydelamaan.

- Siind meni 2-3 vuotta ja jostain se kipin syttyi. Aloin ajattelemaan, mita jos vie-
14 kerran kokeilisin. Tauon aikana olin ehtinyt kasvaa ihmisend ja oppimaan itsesta
paljon uutta.

Vuoden 2020 kisoihin lajiksi valikoitui body fitness, silla sadnndllinen treenaaminen
oli tuottanut tulosta, eikd Milla kokenut sopivansa enéa hikiniin. Valmentajaksi tuli
Millan puoliso Eeli Halonen.

- Tuntui kuin olisin Iéytényt koko lajin uudestaan ja ihan kuin olisin menossa kisaa-
maan ensimméista kertaa.

- Muistan silloisen epavarmuuden. En osannut yhtéan odottaa, milta ndytén ja sopii-
ko oma fysiikka lajiin. Sitten tulikin voitto. Se on yksi parhaimpia hetkid fitneksessé.
Onhan se nyt ihan mahtavaa, kun kova tyd palkitaan, iloitsee Kelahaara.

SM-voitto ja MM-pronssi vahvistivat Millan kisaamishalua. Uusi laji motivoi treenaa-
maan entista kovempaa ja tavoitteellisemmin kohti vuoden 2022 kisoja.

KOHTI KEVAAN KISOJA: HAASTAVAN TYON JA KISADIEETIN
YHDISTAMINEN
Kelahaaran eldma ei ole pelkkéa fitnesstd, vaan arkeen mahtuu paljon muutakin. Milla
tydskentelee Tampereella Taysissa neurokirurgiaan erikoistuvana |akarina kolmatta
vuotta.

- Tyé on monipuolista ja haastavaa. Neurokirurgia on operatiivinen ala ja etenkin
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Millan fakitat:
Syntymaaika: 23.5.1991
Syntymapaikka: Seinajoki.
Asuinpaikka: Tampere
Pituus: 171em

Paino offilla: n. 70.kg

Paino kisoissa:
Laji: Body fitnes

y Lempitree
- Kyykkytreeni

oman tyén tuloksen ndkeminen motivoi ja tuo tyéhén mielekkyytta. Minulla on paljon
paivystystdja tydtunteja tulee paljon. Tyd on omalla tapaa myds henkisesti haastavaa.

Kelahaara kertoo, ettd urheiluun ja dieettaamiseen haastava ty6 vaikuttaa etenkin
jaksamisen osalta. Paivystysvuoroina younet saattavat jadda huonoiksi, mika nakyy
treeneissa.

- Verrattuna opiskeluaikoihin, on dieettaaminen téysin erilaista kuin aikaisemmin.
Aikaa on vihemmén ja tydeldméssa on enemman velvollisuuksia, eikd treenaamista
ja sydmista voi ihan samalla tapaa priorisoida kuin aikaisemmin.

- Nuorena ajattelin nélésté, etta siistid, nyt menee eteenpdin. Nyt ajattelen ennem-
minkin, etté saispa pullaa. Taidan olla siing suhteen aikuistunut, Kelahaara naurahtaa.

Han muistuttaa myds, ettd elaman muihinkin osa-alueisiin pitaa panostaa dieetin
aikana. Taytyy ajatella kisa-ajan ulkopuolelle ja eldméssa eteenpain, eika jattaa muita
asioita retuperalle.

- Vélilld energiatasot ovat ihan nollassa ja vaatii tsemppausta, ettei erakoidu sohvan
pohjalle. Ystévien nékeminen piristad aina ja siitd saa voimaa. Onkin tarkeaa miettia,
mitké asiat ovat itselle eliméssa tarkeitd ja etsia aikaa myas niille.

VUOSIEN KOKEMUS JA MIELIKUVAHARJOITTELU RAUTAISEN
LUJAN MENTALITEETIN TAKANA

Kelahaara vinkkaa, etta tavoitteet ovat avainasemassa menestykseen. Asneen lausu-
tut ja ylos kirjoitetut tavoitteet saavat jatkamaan eteenpin.

- Teen itselleni tavoitteita, joita kohti etenen. Teen paljon mielikuvaharjoittelua, jos-
sa kuvittelen hetken, kun saavutan tavoitteen. Psyykkaan itseéni lopulliseen hetkeen
péivittain. Tavoitteen miettiminen voittaa pienet nykyhetken epérdinnit ja siséisen
epdvarman puheen.

Kelahaara ehti toimia hetken tuomarina ennen kisapaatoksen tekemistd. Tuoma-
roidessa han oppi ndkeméaan selvemmin, mika on lavaesiintymisessé tarkedé ja mika
ei. Kokenut kisaaja syttyy lavalle kavellessaan eiké jannita juurikaan ennen lavalle
nousua.

- Ennen kisatilannetta paa on ihan tyhja. Olen omassa kuplassani ja keskityn omaan
tekemiseen. Lavalla oleminen ja esiintyminen on se juttu.

Lavasuorituksessa on tarkeda tuoda oma persoona esiin. Myds pakolliset posee-
raukset ovat térkeita. Tarkeintd on kuitenkin, ettd kisaaja huomataan. Perusvarma
lavasuoritus ilman turhia oheistoimintoja toimii.

- Kannattaa harjoitella asentoja mutta myds kuvitella joka paiva mielessé lavatilan-
ne ja omat poseeraukset ja I-kavely. Lavalla saa tuotua paremmin esille omaa itsedén,
kun on harjoitellut pienimmatkin kéden liikkeet monia kertoja mielessé enne kisati-
lannetta, Milla vinkkaa.

KEHITTYMISEN HALU VIE ETEENPAIN

Kelahaaran mukaan fitneksessa saa jatkamaan kehityksen nakeminen ja myds tunne,
ettei ole koskaan valmis. Joka kilpailutilanne on uusi paikka yll4ttya siitd, mita on ke-
hityskaudella saanut aikaan.

- Olen erittéin kilpailuhenkinen, tosi méérétietoinen ja teen kaikkeni tavoitteen saa-
vuttamiseksi. Motivoidun, kun naen kehitysta. Lisaksi kilpaileminen on koukuttavaa.
Tulee suuria tunteita ja hienoja fiiliksia, Milla pohtii paattavaisena.

Kelahaaralla on useita vuosia salitaustaa ja treenivuosien aikana muodostuneet
rutiinit helpottavat dieetillakin. Arki sujuu vakiorytmin mukaan. Milla kertoo kuiten-
kin tarvitsevansa kilpailullisen sijoitustavoitteen, joka motivoi riittavasti jaksamaan
dieetin vaikeiden paivien yli.

- Dieetilld on haastavaa, kun treenaaminen ei ole niin noususuuntaista eika energia-
tasot ole normaalit. Itselle on iso haaste, kun nékee, ettei endé ole niin vahva. Kisata-
voite saa kuitenkin jatkamaan.

Kelahaaran taménhetkisend tavoitteena on kirkastaa aikaisemmat suoritukset.
Tavoitteena on paasta EM-kisoihin ja suoriutua viimekertaista MM-pronssisijaa pa-
remmin.

- Haluan néhdd, onko tullut kehitysta ja onko fysiikka kiredmpi kuin viimeksi. Sitd
kohti mennaén ja se on talla hetkelld isoin motivaattori.

Kelahaara on varautunut myds pettymykseen. Jos kisat eivat mene halutunlaisesti,
han aikoo kdyda lapi kisamateriaalin ja analysoida niista, mikd meni pieleen. Uuden
suunnitelman tekeminen toimii keinona motivoida itseaan uudestaan.

- Aina pystyy kehittymaan lisda. Voi kehittdd fysiikkaa, lavalookia, esiintymista ja
omaa paéta, mika on ehkd téarkeinta. Ei kannata lannistua, jos ekat kisat ei mene hy-
vin. Sitten tdytyy vain etsid kehittamiskohteet ja luoda uudet tavoitteet. Ei kaikkea
tarvitse saada heti valmiiksi.

Milla muistuttaakin, etta fitnessurheilu ei ole pikamatka. Kukaan ei ole parhaimmil-
laan ensimmaisissa kisoissa. Pitkajanteisyys tuo tulosta, vaikkei se pakosti kuulosta
hauskalta. Perustyd kehityskautena on kaiken aja o.

TULEVAISUUDEN SUUNNITELMAT?
Kevaan Fitness Classic -kisojen jélkeen Milla ei usko kisaavansa hetkeen.

- Toivon, ettd paésen taméan vuoden jélkeen takaisin tuomariksi. Haluan olla mukana
kehittaméssa lajia ja paésta kisafiilikseen, vaikken itse kisaakaan. On hauska seurata
kisoja ja superkivaa tuomaroida, kun saa uutta nékékulmaa lajiin.

Laakaritydn vaativat erikoistumisopinnot vievét talla hetkelld paljon kapasiteettia
ja tiukka kisapreppi ei sovi yhteen tyon kanssa. Milla aikookin pitaa taukoa kisaami-
sesta ja kertoo kisaavansa seuraavaksi ehké masters-sarjassa.

SUOMENFITNESSURHEILU.FI



Teksti: Marika Hillgrén, Fitness VAT, kasvatustietieteiden maisteri,
aikuisliikunnan AT, tanssipedagogi, personal trainer, Team SuperMoves
Kuvat: Tommi Mankki

itnesslajit -

PELKKAA BLINGBLINGIA JA
MUOVIRASIALOUNAITA?

NV

Fitnessurheilu on yksinkertaistettuna kehon muokkaukseen tahtaavaa lihaskunto-
harjoittelua kuntosalilla, runsasproteiinisen ja terveellisen ruokavalion noudatta-
mista seka ajoittain energiansaannin rajoittamista.

arhaimmillaan lajista saa turvallisen ja terveyttd edistévén harrastuksen,

mutta se, kuten mikd tahansa kilpaurheilulaji yhd pidemmalle mentéessa,

voi vaikuttaa eldmaén myds negatiivisesti - varsinkin ilman asiantuntevaa

valmennusta tai tiettyjen persoonallisuuspiirteiden korostuessa. Tana paiva-
na fitnessurheilu nayttaytyy vahvasti sosiaalisessa mediassa. Treenaaminen ja ter-
veellisten ruoka-annosten kuvaaminen on arkipaivaa, poseeraaminen ja kisaglamour
nayttad somessa houkuttelevalta. Helposti unohdetaan, etta kisapaiva on vain pieni
osa fitnessta ja pdivan kunto vaatii paljon tydta ja epdmukavuusalueelle menemista
paivasta toiseen.

Somen kautta voi saada inspiraatiota omaan eldmantapaan, mutta se voi toisaalta
luoda paineita, vertailua ja tyytymattomyytta omaan kehoon. Kehotyytyméattomyytta
esiintyy 70 prosentilla nuorista naisista. (Syémishéiriokeskuksen nettisivut). Urhei-
lijoiden mielessa tehty kehojen vertailu voi muodostua keskindiseksi kilpailuksi ja
yllyttaa urheilijan patemaan liiallisella laihuudella tai muulla ulkon&kdon liittyvélla
ominaisuudella (Charpentier).

FITNESSURHEILUN HAASTEITA
Fitnessurheilussa on monia haasteita; mm. energian saannin ja kulutuksen valiset
vaihtelut ovat suuria muihin lajeihin verrattuna, kehon kuunteleminen vaikeutuu kil-
pailukaudella. Kilpailudieetit perustuvat kalorien rajoittamiseen ja usein painonvaih-
telu harjoituskauden ja kilpailukauden valilla voi olla suurta. Dieetin jalkeen varmasti
jokainen kilpailija on joskus hammentynyt oman kehonsa muuttumisesta. Tyytymét-
tomyys omaan kehoon seké painon jatkuva kontrollointi syomalla tai liikkumisella
viittaavat jo sydmiskayttaytymisen hairiintymiseen. Raja sopivan ja liian tiukan ruo-
kavalion seka harjoitusohjelman noudattamisen vélilla on pieni.

Koska fitnessurheilussa joudutaan valilla rajoittamaan kaloreita ja noudattamaan
tarkasti ulkopuolisen antamaa ruokavaliota, voi noudattamisesta tulla ahdistavaa tai

pakonomaista. Valmiiksi prepatut ruoat ja omien evéiden syonti esim. koulussa tai
tydpaikalla, on tarkoitus helpottaa fitnessurheilijan arkea ja varmistaa keholle séan-
nollisesti riittdvasti ravintoaineita ja lihaksille rakennusaineita, mutta jos urheilija
esim. eristaytyy tdman takia, ei "uskalla” enaa sydda jonkun muun tekemia ruokia, tai
muu perhe sy6 eri aina ruokia, on riski hairiintyneeseen syémiskayttaytymisen syn-
tyyn suuri. Kehityskaudella ei juuri ole merkitysta, vaikka yksi ateria péivassa olisi ns.
"mitd sattuu tarjolla olemaan”. Myds jos harrastaja matkii ihailemiensa kilpailijoiden
tm. sydmista ja kokee, ettei voi olla "oikea” fitnessurheilija ellei syd ruokia esim. muo-
vipurkista, on sydmisen motiivit vaaria ja haittaa hanen psyykkista hyvinvointiaan.

ITSEOHJAUTUVUUS FITNEKSESSA

Yhteenkuuluvuuden tunnetta voi vahvistaa muilla keinoin, kuten esim. kuulumalla
fitnesstiimiin, osallistumalla fitnesstapahtumiin tai verkostoitumalla muiden harras-
tajien kanssa. Valmentajan vastuu terveellisten ruokailutottumusten, ruumiinkuvan
ja itsetunnon seka sosiaalisesti turvallisen toimintaympériston tukemisessa on fit-
nessurheilussa erityisen merkittava. Urheilijan on hyva itse osallistua ruokavalion ja
harjoitusohjelman suunnitteluun, jolloin hén voi kokea autonomian tunnetta. Urheilu-
valmennuksen tarkeimpid kasvatuksellisia tavoitteita on urheilijan kasvu ihmisena.
Fitnessurheilu on kokonaisvaltaista ja saattaa herattaa ympérilld olevissa ihmetysta,
kun syddaan usein omia ruokia; tma vaatii mm. hyvaa itsetuntoa. Urheilijaa olisi silti
ohjattava ymmartamaan, ettd urheilu on osa elaméa, ei kaikki kaikessa. (Herttua,
2006)

Valmentajan tulisi auttaa urheilijaa realististen tavoitteiden asettamisessa, eika
itse mydskaan luoda ulkopuolelta liian kovia paineita. Hairiintynyt sydminen voi
toimia suorituspaineiden ja negatiivisten tunteiden hallinnan keinona, jos urheilija
kokee, etta hanelld ei ole muita, parempia keinoja tahan.
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Kehonmuokkausharjoittelu seka siihen liittyva laihdutus eroaa muista urheilu-
lajeista, koska lajissa tavoitellaan myos lihaksikkuutta, ei pelkkaa kevytta ke-
honpainoa. Harjoittelun ja laihdutuksen motiiveina on kehon muokkaaminen,
mika vahvistuu kilpailukauden edetessa.

SYOMINEN EI HALLITSE

Painon pudottaminen on terveellista tiettyyn pisteeseen ns. setpointiin asti. Pitkaan
jatkuessa laihtuessa tapahtuu hormonitoiminnassa negatiivisia muutoksia (kuu-
kautiset voivat jaada pois, testosteronitaso laskea, kilpirauhashormonin tuotanto
hairiintyd, perusaineenvaihdunnan taso laskea), voi esiintya elektrolyyttihiridita, ra-
vintoainepuutoksia, ylikuntoa, stressitaso nousee ja kehon luonnolliset viestit, kuten
nalka ja kylldisyyden tunne katoavat ja saavat mielessé negatiivisia merkityksid. Kun
urheilija kokee hallitsevansa tunteitaan syomisen ja laihduttamisen avulla, katoaa
kyky kuunnella oikeita kehon viestejd, miké voi johtaa myéhemmin syémisen hallin-
nan katoamiseen ja ahmimiseen. Tarkeaa olisikin oppia kuuntelemaan kehon viesteja
ja sydmaan nalan ja kylldisyyden mukaan eika pakkomielteisesti pelkkien ohjeiden
mukaan kehityskaudella. Nain urheilijan pystyvyyden tunne vahvistuu, kun han huo-
maa, ettd sydminen ei hallitse hanté vaan toisin pin.

FITNESSURHEILUA JARKEVASTI

Kehonmuokkausharjoittelu seka siihen liittyva laihdutus eroaa muista urheilulajeis-
ta, koska lajissa tavoitellaan myds lihaksikkuutta, ei pelkkdd kevytta kehonpainoa.
Harjoittelun ja laihdutuksen motiiveina on kehon muokkaaminen, mika vahvistuu
kilpailukauden edetessa. Varsinkin kilpailujen jélkeen kehonkuvaan liittyva huoli
usein voimistuu fysiikkalajeissa. Perfektionistisilla piirteilla, kiinteyden tavoittelulla

ja tiedostamattomalla seka tietoisella sydmisen rajoittamisella on havaittu yhteys.
Paitsi perfektionismi myds sosiaalinen paine vaikuttavat ndihin. Kiinteytta ja lihak-
sikkuutta tavoitteleva henkild hakeutuu usein lajiin, jossa ilmenee nditd elementteja.
Kehoa muokkaavaan urheiluun liittyva painon pudotus ndhdén kuitenkin vdhemman
haitallisena urheilijan psyykkiselle terveydelle, koska tavoitteena on lihaksikkuus, ei
vain pelkka laihuus (Mathisen ym., 2019)

Urheilijoiden sydmisen ei voida olettaa olevan samanlaista kuin valtavaestdn, silla
vaatimukset esimerkiksi energiansaannin suhteen ovat hyvin erilaiset. Vaikka syomi-
sen tietoinen rajoittaminen ei arkieldmassa kuulu terveen pidettyyn syomiskayttay-
tymiseen, on energiavajeen saavuttaminen fitnessurheilijalle kuitenkin vélttamaton
asia kilpailukuntoon paasemiseksi.

Toivottavaa olisi, ettd urheilija toteuttaa riittavan energiamaaran sisaltavaa ja jous-
tavuuden mahdollistavaa ruokavaliota, ja parjaa silti hyvin kilpailuissa ja syémiskayt-
taytyminen olisi joustavaa myds urheilu-uran jalkeen (Juntunen, 2019). Kisakuntoon
paasee siis myds, vaikkei soisi ruokia aina muovipurkista ;)

VASTUULLISTA FITNESSAVALMENNUSTA

Tarkeintd on ennaltaehkaisy vahvistamalla tervetta mindkuvaa ja kehonkuvaa. Par-
haiten se onnistuu valmentajan omalla esimerkilld: joustavuus, levon ja palautumisen
painottaminen, oman itsen ja kehon arvostus. Valmentajan kannattaa muistuttaa




riittdvan syomisen tarkeydestd, jota voi perustella silld, etta liiallinen laihuus
ja vahéinen energiansaanti estavat urheilijaa saavuttamasta tavoitteita, joita
hén on asettanut itselleen. Kilpailukauden jalkeen tavoitteena on normaalipai-
non saavuttaminen (BMI 18,5 kg/m? tai fitnessurheilussa lihasmassan takia
varsinkin enemman) ja kuukautiskierron ja muiden veriarvojen palautuminen.
Lahoratoriomittaukset kilpailu- ja kehityskauden aikana ovatkin jo osa nykyval-
mennuksen arkea.

Kun lajissa on tunnistettu riskit ja niiden ennaltaehkéisemiseksi on tehty
toimenpiteitd, voidaan toivoa, etta lajin "maine” syomishairididen aiheuttaja-
na laantuisi. Moniin esteettisiin urheilulajeihin liittyy riskejd, mutta fitnessur-
heilussa ravitsemusvalmennus on varmasti paremmalla tasolla kuin monessa
muussa lajissa ja ravintoon suhtaudutaan térkeané kehittymista tukevana
osa-alueena. Kisadieetin ja sydmishdirion ero on, etté kisadieetin voi lopettaa
koska tahansa, jos haluaa, viimeistaén kilpailupaivén jalkeen, syémishairiosta
taas on vaikeampi paasti irti ja ne vaativat usein terapiaa, eika sairauden hoita-
minen ole valmentajan vastuulla.

FITNESSURHEILIJAN NORMAALI SYOMISKAYTTAYTYMINEN
runsas ja monipuolinen ruokavalio, ei tiukkoja kieltolistoja
kehityskaudella

lautasmallin avulla kuormittavuuden mukaan paivittaista
vaihtelua

valmentajan ohjeiden itsendinen soveltaminen ja
joustaminen esim. juhlapaivina

syddaan kaudesta riippuen yli kulutuksen tai alle kulutuksen
liikutaan ilon ja kehittymisen takia, i kuluttaakseen kaloreita
runsas proteiinin syonti, vaharasvaisten ja -sokeristen
ruokien suosiminen

ruokavalion ulkopuolisten ruokien syominen silloin télldin
kohtuudella, ei hallitsemattomasti ahmien ja

morkkista tuntien

syodaan kyllaiseksi, reagoidaan nalan tunteeseen

VINKKEJA OMAN SYOMISKAYTTAYTYMISEN JA
KEHONKUVAN ARVIOINTIIN
- Arvioi oma kehosi ulkomuoto 1-10? Perustele.
Keskustele ndista valmentajasi kanssa
- Kuinka usein mietin painoani/ruokaa?
- Miksi haluan muokata painoasi syomalla/treenaamalla?
- Kuinka usein mietin vartalosi puutteita?
- Mitka ovat kehoni parhaat puolet?
Mitka ovat parhaat psyykkiset puoleni?
- Mité riskeja naen alhaisessa rasvaprosentissa?
- Mita tunteita sosiaaliset ruokailutilanteet
herattavat minussa?
- Miten suhtaudun epaonnistumiseen ja pettymyksiin?
- Miten luulen kilpailudieetin vaikuttavan minuun?
- Mika olisi minun mielestani sopiva paino dieetin jalkeen?

Terve urheilija- sivustolla on saatavilla paljon materiaalia, joiden avulla voi hah-
mottaa riittavaa energiansaantia ja sen joustavaa vaihtelua.

Urheilijan suhteellinen energiavaje, Sydmishéiritkeskus, Borg

Symishairiot urheilijoilla, Charpentier

Kasvaminen urheilumaailmassa sydmishairiisen urheilijian nakokulmasta, Herttua, 2006
Bikinifitnessurheilijoiden sydmiskayttaytyminen, Juntunen, 2017

Mental Health Symptoms Related to Body Shape Idealization in Female Fitness Physique Athletes, Mathisen & Sund-
got-Borgen, 2019

Bodyfitness -kilpailijoiden kokemukset syomisesta ja kehonkuvasta, Mikkola, 2018

Valmentajan kasitys huippu-urheilijan syémiskayttéytymisesta, painonhallinnasta ja terveyden seurannasta, Vallittu
Terve urheilija -nettisivut

Jevella asiaa

Vuoden merkittavin
pbortjauhe lanseeraus

MILK CHOCO

LAKTOOSITTOMIA JA RASVATTOMIK

WHEY CLEAR ISO-HYDRO PINEAPPLE-LEMON

+ Maailmalla palkittu uusi raikas heraproteiini-innovaatio

+ Vain nopeasti imeytyvad vatsaystavallistd heraisolaattia
ja -hydrolysaattia

+ Rasvaton ja laktoositon

« Virkistvad, mehumainen maku

COMBAT RECO MILK CHOCO

+ Ensimmainen palautumisjuoma mikd tehostaa palautumista
kontakteja sisaltévastd suorituksesta ja kovatehoisesta
voimaharjoittelusta

« Vatsaystavdallisté heraisolaattia ja hydrolysoitua heraa
+HBCD maltoa

+10 g tutkittuja Fortigel™ ja Tendoforte™ kollageenipeptidejd

+ Annos on laktoositon ja I&hes rasvaton®

HYDROPOWER RECO MILK CHOCO

« Vatsaystavallistd heraisolaattia ja -hydrolysaattia + HBCD maltoa

+ Herkullinen maitosuklaan maku, pehmed suutuntuma
+ Annos on laktoositon ja I&hes rasvaton®

*Rasvaa 0,1g /100 ml
Skandinaavisen ARLAN herateknologian huippuproteiinit
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MUUTOKSET KEHON NESTEISSA JA
KEHONKOOSTUMUKSEN
MITTAAMISEN HAASTEET

Voimakkaat kehon nestevaihtelut héairitsevat kehonkoostumuksen mittaustuloksia.
Pahimmillaan virheellisia tuloksia jaa elamaan tieteellisiin tutkimuksiin hairitsemaan
tutkimusten luotettavuutta. Bioimpedanssimittaustuloksiakin saa selitella asiakkaille
yllattavien kehonkoostumusmuutosten takia.

eimme vuosina 2012-13 Kuntokeskus Karbonin
yrittdjd valmentaja Juuso Alahaaviston kanssa
kolme kuukautta kesténeen kokeen. Juuso
siirtyi tarkalle ketodieetille, jonka aikana paino
putosi 27 kiloa 116 kilosta 89 kiloon. Ketojakson paat-
teeksi Juuso siirtyi runsashiilihydraattiselle perusdi-
eetille. Seuraavan 24 tunnin aikana Juuson paino nousi
72 kiloa. Tassa ei sinansd ollut mitaan ihmeellista,

nain sen piti mennékin. Meille oli selvaa, etta kyse oli
voimakkaasta glykogeenin superkompensaatiosta ja
nesteytymisesta.

WILSONIN KETOTUTKIMUS, VIIKOSSA

2 KG RASVAA JA 3 KG RASVATONTA
MASSAA

Vuonna 2017 julkaistiin kohua ja kiistaa aiheuttanut

Wilsonin ja muiden tutkimus (Wilson et al, 2020). Jos-
sa vertailtiin kahta ryhmaa yhteensd 25 kokenutta
vastusharjoittelutaustaista henkiléa. Kahden sopeu-
tumisviikon jalkeen toinen ryhma siirtyi ketogeeniselle
ruokavaliolle (13 henkilda) ja toinen (12 henkil64) jatkoi
normaalilla [dnsimaisella ruokavaliolla. Energian saanti
oli suurin piirtein samaa luokkaa noin 2600 kcal keto-
ryhméll ja vertailuryhmalld noin 2500 kcal. Proteiinin
saanti paivassa oli 130-140 gramman luokkaa kum-
mallakin ryhmalla. Viikkojen 1-10 aikana ketoryhmélla
hiilihydraattien osuus oli 30 g ja rasvaa noin 220 g vuo-
rokaudessa. Verrokkiryhméll hiilihydraattien saanti oli
hieman yli 310 g ja rasvan noin 80 g.

Viikko 11. Ketoryhmalld hiilihydraattien saanti nousi
31 grammasta 263 grammaan. Rasvojen saanti vaheni
ketoryhmalla 220 grammasta noin 116 grammaan. Ver-
rokkiryhma jatkoi samalla ruokavaliolla viikon 11.

Ketoryhmalld paino nousi viikon 11 aikana hiilihyd-
raattien voimakkaan lisddmisen seurauksena keski-
maarin 5 kiloa. TAma jakautui DXA (kaksoisrontgensa-
demittauslaite) analyysin perusteella kolmeksi kiloksi
rasvatonta massaa ja kahdeksi kiloksi rasvamassaa.
Tulos oli taysin mahdoton. Miten téllaiseen tulokseen
voidaan paatya?

Rasva- eiké lihaskudosta voi syntyéd tyhjastd vaan
niiden tuottamiseen tarvitaan energiapositiivista tilaa.
Karkeasti arvioituna viisi kiloa kehonpainoa tarkoittaa
noin 35 000 kilokalorin ylimaaraista energiamassaa.

Minua ja Juusoa tutkimustulos ei yllattanyt.

Fitness

URHEILDJA
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NESTEHEITTELYT HAASTEELLISIA
KEHONKOOSTUMUKSEN NOPEILLE
MUUTOKSILLE

Kehonkoostumusta mittaava DXA laite on laborato-
rio-olosuhteissa kaytetty ja luotettava laite. Mutta sen
luotettavuutta on haastettu tutkimuksissa ja erityises-
ti kuvatun kaltaisissa tilanteissa, joissa kehon nestei-
den maara on muuttunut voimakkaasti glykogeeniva-
rastojen tyhjentymisen seurauksena, glykogeenien
superkompensaation ja kreatiinitankkauksen yhtey-
dessa (Bone et al, 2016). Kuvatuissa tilanteissa kehon
nestemaarat ovat merkittavasti eronneet viitearvoista,
siitd syysta laite voi antaa vaaria kehonkoostumuksen
arvoja.

BIOIMPEDANASSILAITTEET

Kuluttajapuolella luotettavat laitteet ovat ammatti-
kayttdon suunnitellut bioimpedanssilaitteet, joista
esimerkkeind InBody tai Tanita. Laitteet ovat myds

herkki nestevaihteluilla, minka voi havaita jo kayttd-
ohjeissa. Tihedssd seurannassa hioimpedanssilaittei-
den tuottamia "epaloogisia” tuloksia. Heidn on vaikea
ymmértad miksi laite voi ilmoittaa rasvaa kertyneen
seurantajakson aikana, vaikka paino on pudonnut.
Nesteheittelyt hioimpedanssimittauksissa johtaa se-
littelykierteeseen.

SYITA NESTEHEITTELYIHIN
Kyse on kehon nesteiden nopeasta ja voimakkaasta
muutoksesta. Ketodieetilld hiilihydraattien saanti pu-
toaa alle 50 g vuorokaudessa, osmoottista painetta
yllapitavan suolan poistuma eli natriureesi tehostuu.
Osin naista syista nestetta poistuu ja keho kuivuu. Ve-
den poistumisen méadraan vaikuttaa ketoositilan vaihe
ja ketoosin syvyys seké energiansaannin erot energian
kulutuksen vélilld. Urheilulajillakin saattaa olla vaiku-
tus lihasten glykogeenitasoihin.

Siirryttaessa ketodieetilta tai ylipdataan fitness-

lajeissa matalahiilihydraattiselta ja -energiaiselta
dieetiltd nopeasti korkeaenergiaiseen ja runsaasti
hiilihydraatteja sisdltdvaan dieettiin, lihasten glyko-
geenivarastoissa tapahtuu superkompensaatio, joissa
glykogeenimaara voi nousta 70 % normaalitason yla-
puolelle. Glykogeeni sitoo vetta noin 3 g/ 1g glykogee-
nia. Superkompensaatio nostaa lihasten glykogeenin
maaraa noin 400 g:sta 700 g:aan tai enemmén ja ve-
simassaa vajaan 1,2 kilosta yli 2 kiloon tai enemmén.
Runsas ruokamaara tayttad maha-suolikanavaa. Tama
méaara voi olla useamman kilon verran ihmisen koosta
ja ruokahalusta riippuen.

Vesimassan lisadntyminen on rasvatonta massaa,
jonka maara naytti lisdantyneen Wilsonin tutkimuksen
ketoryhméldisilla 3 kg/vko. Kaytanndssé glykogeeni-
varastojen palautuminen ja superkompensaatio saat-
toivat nostaa energiaa sisaltdvad rasvatonta massa
noin puolen kilon verran, loput nestetta.




Viikossa ei rasvaa voi kertya kehoon kahta kiloa varsinkaan, eika
lihaskudoksen ja siihen sitoutuvan veden maara voi nousta kolme
kiloa, energiansaannin muuttumatta.

RASVAMASSA LISAANTYMISEN
MUUTOKSEN SYYNA LIENEE
NESTEMAARAN VOIMAKKAASTA
MUUTOKSESTA JOHTUVA VIRHE.

Wilsonin tutkimuksen tulokset piti esittaa protokollan
mukaisesti, vaikka tulos naytti varsin epauskottavalta.
Kavin keskustelua aiheesta kyseiseen tutkimukseen
osallistuneen tutkija Ryan Loweryn kanssa. Hén to-
tesi, ettd ndin kdvi, ilmoittaa piti DXA:n tulokset sel-
laisenaan, vaikka he tiesivét, ettd tulokset eivat ole
todellisia.

Viikossa ei rasvaa voi kertyd kehoon kahta kiloa
varsinkaan, eikd lihaskudoksen ja siihen sitoutuvan
veden mééré voi nousta kolme kiloa, energiansaannin
muuttumatta.

Juuson tapauksessa emme tehneet kehonkoostu-
musmittausta, silld oli selvaa, ettd runsas ruokamaara,
suuret hiilihydraatti- ja suolamaarat nostivat kehossa
osmoottista painetta vetta kohtaan.

Omakohtaiset kokeilut kehon nestemaérien voimak-
kaasta heittelysté

Olen kokeilut erittdin niukkaenergiaista (n. 1000
kcal/pv) ketodieettid 7 kuukauden ajan. Paino putosi
yli 20 kiloa ja pienensi lihasten kokoa merkittavésti.
Vastaavasti siirryttdessd nopeasti runsashiilihydraat-
tiselle ja runsasenergiaiselle dieetille, 6 viikon aikana
ilman vastusharjoittelua paino nousi 8 kiloa, josta
hioimpedanssimittauksella rasvatonta massaa oli 6
kiloa ja rasvamassa 2 kiloa. Muutos lihasten koon pa-
lautuminen silmdmaaraisissa arvioissa oli varsin mer-
kittdva, lahes havinneet lihaksen tulivat takaisin 1dhes
edeltavélle tasolle. Lihaskudos tuskin lisééntyi.

MITEN SIIS MITATA FITNESSURHEILIJAN
KEHON KOOSTUMUSTA?

Laboratorioiden ulkopuolella kaytanndssa hioimpe-
danssilaitteet ovat riittdvan tarkkoja. Naitd kayte-
taan myds tutkimuksissa. Hulmin Juha ja Isolan Villen
tutkimuksessa (Hulmi, Isola ja muut, 2017) kéytettiin
DXA:ta, Bioimpedanssimittausta ja ihopoimumittausta.
Mikaan mittaus ei anna absoluuttista tulosta, mutta
antaa riittavan hyvan kasityksen muutoksesta. Bioim-

V

pedanssilaitteiden osalta laitteiden véliset erot ovat
usein merkittavan isoja, mista syysta asiakaspalvelu-
tydssé on parasta kayttda vain yhta ja samaa laitetta.
InBody laitteet lienevat tasalaatuisia tulosten suhteen.

KEHON NESTEVAIHTEL_l_lT TULEE
HUOMIOIDA DIEETEILLA

Ketoositilaa ei tarvitse maaratietoisesti tavoitella vaan
siihen voi ajautua huomaamattaan. Keho tuottaa ke-
toaineita yopaaston ja treenin aikana. Treenin ollessa
kovatehoista, ketoaineiden tuotto olla niin sanotun ra-
vitsemuksellisen ketoositilan tasolla. Ketoaineet ovat
varsin tuttuja yhdisteita kehoillemme, ne tarjoavat
yhden energialahteen rasvojen, hiilihydraattien ja ami-
nohappojen oheen.

Tosin ketoaineet eivat pysy pitkdan koholla, silla
treenin jalkeen nautitun hiilihydraattipitoisen ruoan
tehostama insuliinin eritys vaimentaa ketoaineiden
tuotannon nopeasti.

Kisadieettien aikana saatetaan ajautua ketoosiin
energian saannin ollessa matalaa ja varsinkin jos sa-
maan aikaan rajoitetaan voimakkaasti hiilihydraattien
saantia. Muutokset nakyvdt nopeasti kehon jonkin
asteisena kuivumisena, mahdollisesti erottuvuuden li-
saantymisend, hengityksen ominaishajun muutoksena.
Ketoositila on niin sanotusti natriureettinen eli suolaa
poistuu kehosta tehokkaasti. Tilan voi havaita veren-
paineen laskuna, huimauksen lisdéntymisena varsinkin
nopeasti ylds noustessa seka yleisena puhdittomuute-
na. Suolan saantia on tallin listtava ainakin niin pal-
jon, ettd huimaus véistyy ja verenpaine normalisoituu
ja ettd uupumus ja velttous vaistyy.

Muita havaintoja on lihasten pumppautuvuuden
heikkeneminen. Lihasten poikkipinta-ala tuskin muut-
tuu ainakaan merkittavasti ketodieetilla ja ketoosiin
ajauduttaessa, vastusharjoittelun kuuluessa kiinteané
osana dieettia.

Lihasten ja maksan glykogeenivarastojen vihenemi-
nen pita4 huomioida, jos kuvattua tilaa jatkuu viikkojen
ajan. Kun hiilihydraattien saantia lis4taan jossain vai-
heessa dieettia, lihakset ottavat hyvin vastaan glu-
koosia ja ne voivat superkompensoitua merkittavasti

ja kerdta nestetta kilon tai parikin henkildn koosta ja
lihasten maarasta riippuen. Glykogeenivarastojen su-
perkompensoituvuus voi tuoda tulleessaan tilapéista
ddeemaa.

Erityisesti fitnesskisojen jélkeen siirryttdessé kohti
normaalia ruokavaliota tai reversedieettia, hiilihyd-
raattien lisddminen ruokavalioon kannattaa aloittaa
asteittaisella lisddmiselld, jos ei tunne kehonsa rea-
gointia naissa tilanteissa. Naisten osalta on kayty
keskustelua niin sanotuista dvereista ddeemoista. Tila
ei sinélldan ole muuta kuin harmittava. Keho sopeutuu
suhteellisen pian ja ylimaérdinen superkompensaatio
vaistyy ja nesteet tasoittuvat.

POHDINTAA

Tarvitseeko fitnessurheilijan toteuttaa ankaria ener-
giavajeisia dieetteja, pitad vuotuisia lihasmassan
kasvuun tahtaavid massan hankintakuureja? Ei tieten-
kaan. Mutta ndma ovat aina kuuluneet voimalajeihin
jonkin asteisina seka kestoisina.

Lajistamme julkaistuja tiedeartikkeleita lukeville
halusin selvittdd mitd tulosten taustalta voi loytya,
esimerkkind Wilsonin tutkimus. Mahdottomat muutok-
set ovat mahdottomia ja silti ne voivat olla joltain osin
tosia, mittaustavat voivat vain ontua.

Yllattavat turvotukset tai kuivumiset voivat pilata
Fitnesskisan, siksi naita tiloja pitaa oppia vaistamaan.

Nesteiden palautumista, ylikompensoitumista ja
lihasten poikkipinta-alan samanaikaisia muutoksia
pitaisi tutkia.

Ketoositutkijoiden pitdisi muuttaa tutkimusmetodia.
Jos kehon koostumus on mitattu testin alussa glyko-
geenivarastot normaalissa tayttoasteessa ja veren os-
molaliteetin ollessa normaali, ketoositutkimus pitaisi
lopettaa koetta edeltavaén ravitsemustilaan ja varata
siihen adaptoitumiseen mielelldan 2-4 viikkoa ennen
kuin suoritetaan loppumittauksia kehonkoostumuksen
ja hormonaalisten muutosten selvittamiseksi. Ketoosi-
vaiheen jalkeen keho on kuivunut, eikd sitd voi verrata
lahtétilanteeseen.

Effects of Ketogenic Dieting on Body Composition, Strength, Power, and Hormonal Profiles in Resistance Training Men. Jacob M Wilson et al. J Strength Cond Res. 2020 Dec;34(12):3463-3474. doi: 10.1519/)SC.0000000000001935

The Effects of Intensive Weight Reduction on Body Composition and Serum Hormones in Female Fitness Competitors. Juha J. Hulmi, Ville Isola ja muut. Front. Physiol., 10 January 2017 | https://doi.org/10.3389/fphys.2016.00689

Manipulation of Muscle Creatine and Glycogen Changes Dual X-ray Absorptiometry Estimates of Body Composition. JULIA L. BONE et al. MEDICINE & SCIENCE IN SPORTS & EXERCISE. Copyright 2016 by the American College of Sports Medicine DOI: 101249/
MSS.0000000000001174

Natriureesi:

Metaholic effects of high-protein, low-carbohydrate diets. Margo A Denke, MD. The American Journal of Cardiology VOLUME 88, ISSUE 1, P59-61, JULY 01, 2001 DOL:https://doi.org/10.1016/S0002-9149(01)01586-7

Influence of glucagon on natriuresis and glucose-induced sodium retention in the fasting obese subject.

J. KOLANOWSKI, European Journal of Clinical Investigation (1977) 7. 167 - 175. https://doi.org/101111/j1365-2362.1977th01593 x
Ketoositilan vaikutuksista kehon nesteisiin ja kehonkoostumukseen:
Keto Flush - How Body Water and Glycogen Affect Ketogenic Weight Loss. https: //sci-fit.net/keto-flush/
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FITNESSURHEILLJA
~HARJOITTELETKO RIITTAVASTI?

Kilpailukaudella fitnessurheilija harjoittelee
keskimaarin 4-6 voima- ja 1-4 poseeraus-

seka 2-6 kestavyysharjoitusta viikossa.

itnessurheilijan  kestavyysharjoittelun tavoit-
teena ei tyypillisesti ole kestévyysominaisuuk-
sien kehittaminen, vaan harjoittelun tehtévéna
on lisata energiankulutusta. (Rossow ym. 2013;
Helms ym. 2014). Poseerausharjoittelu on 30-60 se-
kuntia kestavaa isometristé lihastyota, jossa lihaksia

jannitetddn eri poseerausasennoissa lajikriteerien
mukaisesti noin 30-60 harjoituksen aikana (Isola
2018). Puolestaan fitnessurheilijan voimaharjoittelu
on paaasiassa kuntosalilla tehtévaé voimaharjoittelua,
joka sisaltdd konsentrista, isometristd ja eksentrista
lihastydta (Fleck & Kraemer 2014, 2-3).

Teksti: Ville Isola,
SFU toiminnanjohtaja
Kuvat: pixabay.com

Voimaharjoittelulla tavoitellaan lajikriteerien mu-
kaista lihasmassan kasvatusta ja yllapitoa (Helms ym.
2014; Isola 2018). Kestévyys- ja poseerausharjoittelun
maérd kuitenkin vahenee siirryttessa ylimenokau-
delle ja harjoittelukaudelle ja ndin ollen vuositasolla
harjoittelu jaanee karkeasti laskettuna noin 600 har-
joittelutuntiin. Onko tama harjoittelu maara riittavaa?

MUISSA LAJEISSA HARJOITELLAAN JOPA
1000 TUNTIA VUODESSA

Kansainvaliselld huipulla maantiepydréilijat harjoit-
televat 900-1300 tuntia vuodessa (Matoméki 2016).
Maastohiihdossa puolestaan A-maajoukkue harjoitte-
lee 800-1000 h vuodessa seké 700 tuntia on suositel-
tava harjoittelumééra jo 12 ikdvuodesta alkaen, aina
20-vuotiaiden yli 900 tunnin harjoitusméériin (Ohtonen
2018). Tosin maantiepyorailyssa ja maastohiihdossa
kestévyysominaisuuksilla on suuri merkitys lajissa
menestymiseen seké kestavyyden kehittaminen vaatii
harjoitustunteja ihan eri tavalla, joten fitnessurheili-
jan harjoittelua ei voi suoraan verrata kestavyyslajien
huippuihin. Puolestaan taitoluistelijat harjoittelevat
keskimaarin noin 850 tuntia vuodessa. Myds huippu-
painonnostoja harjoittelee vuositasolla noin 850 tun-
tia (Kivela 2013). Mitd muissa lajeissa tehdéén sitten
enemman kuin fitnessurheilussa?

LAJIHARJOITTELUN LISAKSI KESTAVYYS-
JA MUUTA OHEISHARJOITTELUA
Painonnostajan harjoitusohjelma sisaltda harjoitte-

Fitnoss
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lukaudella lajiharjoittelua eli painonnoston tydntd ja
tempaus -lajien harjoittelua kuntosalilla. Naiden lisaksi
tehdaan myds niita tukevia harjoitteita, niin sanottuja
apuliikkeitd. Perinteinen painonnostoharjoitus sisaltaa
4-5 voimaharjoitusliiketta. Voimaharjoitusten lisaksi
painonnostaja harjoittelee myds kestavyys-, nopeus- ja
muuta oheisharjoittelua. (Kiveld 2013.) Myds taitoluis-
telussa tehdaan lajiharjoitusten lisaksi kestévyys-,
voima- ja muuta oheisharjoittelua (Aalto 2017). Ennen
kuin liikaa peilataan muiden lajien harjoittelua fitnes-
surheiluun, on hyva ymmarta fitnessurheilulajin ydin
siit, etté fitnessurheilu ei ole suorituskykylaji.
Fitnessurheilussa urheilijan ulkoista olemusta ar-
vostellaan lajikriteerien mukaisesti lajinomaisten
poseerausten perusteella. Ja néissd poseerauksissa

"Kestavyys tappaa gainzzit” tai "kestavyys estaa

ei vaadita kovinkaan suurta maksimaalista hapenotto-
kykya, jotta urheilija jaksaa poseerata koko kilpailujen
ajan. Puolestaan artistic ja acrobatic fitness -lajeissa
vaaditaan myds hyvaa maksimaalista hapenottokykya,
voima- ja nopeusominaisuuksia, silla naiden lajien va-
paaohjelman tulee sisaltaa naita ominaisuuksia ilmen-
tavia liikkeita.

KESTAVYYS ON PAHASTA
FITNESSURHEILIJALLE VAI ONKO?
"Kestavyys tappaa gainzzit” tai "kestavyys estéa lihas-
kasvua” ovat mantroja mitd kuulee salilla puhuttavan.
Ja onhan perinteisesti fitness- ja kehonrakennuksen
harjoituskulttuuriin kuulunut ajatus siité, ettd "salilla
annetaan itsesta kaikki ja loppupaiva levataan ja anne-

lihaskasvua” ovat mantroja mité kuulee salilla
puhuttavan. Ja onhan perinteisesti fitness- ja
kehonrakennuksen harjoituskulttuuriin kuulunut
ajatus siita, etta "salilla annetaan itsesta kaikki ja
loppupaiva levataan ja annetaan lihasten kasvaa.”
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Suomen Fitnessurheilu ry:ssa toteutettiin vuoden vaihteessa kysely kaikille
vuoden 2021 fitnessurheilun kilpailijoille, harrastajille seka valmentaijille. Ta-
man kyselyn perusteella joka neljis fitnessurheilija liikkuu kestavyyden osalta
jopa vahemman kuin mita kansalliset liikuntasuositukset suosittelevat, mika
on siis 2 h 30 min reipasta kestavyysliikuntaa.

taan lihasten kasvaa.” Muistan myds nahneeni yhden
suomalaisesta kehonrakentajalegendasta kertovan
dokumentin, jossa kehorakentajan puoliso sai kantaa
kauppakassitkin kotiin, jotta ei vaan tulisi ylimaaraista
kulutusta kehonrakentajalle. Yhtédan vaheksymatta ta-
mén kehorakentajalegendan darimmaisen kovia saavu-
tuksia, jolloin han edusti lajinsa huippua. Se oli sen ajan
parasta tietoa kehonrakennusvalmennuksesta.

On totta, ettd kovatehoinen yhtéaikainen kestévyys-
harjoittelu voimaharjoittelun kanssa voi haitata voiman
ja lihasten kasvua, mutta matalatehoisella kestavyys-
harjoittelulla téllaista hairiévaikutusta ei ole havaittu
(Fyfe ym. 2016). Ja mitd tulee nykyaikaiseen fitnes-
surheilijan harjoitteluun, niin oletko nhnyt monen
fitnessurheilijahuipun tekevan juurikaan muuta kuin
voimaharjoittelua ja poseerausharjoittelua kuntosalil-
[a? Mina en ainakaan ole.

|




FITNESSSURH_I:ZIL_I_JA LIIKKUU

AIVAN LIIAN VAHAN

Suomen Fitnessurheilu ry:ssd toteutettiin vuoden
vaihteessa kysely kaikille vuoden 2021 fitnessurheilun
kilpailijoille, harrastajille sekd valmentajille. Tamén
kyselyn perusteella joka neljas fitnessurheilija liikkuu
kestavyyden osalta jopa vahemman kuin mit3 kansal-
liset likuntasuositukset suosittelevat, mika on siis 2
h 30 min reipasta kestavyysliikuntaa. Urheilijan vaati-
mukset kestavyyskunnon osalta ovat paljon suurem-
mat kuin "toppahousukansalaisella”.

Tamé on huolestuttavaa, silla hyvalla kestavyyskun-
nolla on myds terveyttd edistavia vaikutuksia, mutta
ennen kaikkea huono kestavyyskunto voi rajoittaa
fitnessurheilijan harjoittelua ja siten optimaalista ke-
hittymisté. On jopa tutkimusnayttoa siita, ettd huono
kestévyyskunto voi rajoittaa lihasten kasvua, sillé
heikko kestévyyskunto voi johtaa alentuneisiin mito-
kondrioiden maériin lihaksissa, jotka ovat keskeisessa
roolissa muun muassa lihaskasvussa. Lisaksi heikko

Lahteet

Vaikka nykyisella keskimaaraisilla vuosihar-
joitusmaarilla suomalainen fitnessurheilija
nayttaa parjaavan erinomaisesti kansainva-
> lisesti, niin voi vaan spekuloida millaiselle
tasolle paastaisiin, jos saataisiin lisattya
fitness- ja kehonrakennusharjoittelukulttuu-
riin harjoitusmaaria vuositasolla.

kestavyyskunto voi rajoittaa riittavan kovien jalkat-
reenien suorittamista. Hyvd kestavyyskunto siis luo
edellytyksid voiman ja lihaksen kehittymiselle mutta
erityisesti auttaa urheilijaa jaksamaan ja palautumaan
treeneista. (Tomlin & Wenger 2001.)

HARJOITUSOHJELMA TULISI SISALTAR
myds N_pUSUJ_!JHTEISTA KESTAVYYDEN
KEHITTAMISTA

Vaikka kestavyysharjoittelulla onkin fitnessurheilus-
sa padasiassa energiankulutusta lisaava rooli, ei sovi
unohtaa sitd, ettd kestdvyysominaisuudet tulee olla
riittavalla tasolla optimaalisen harjoittelun tukemisek-
si. Fitnessurheilijan tulisi harjoitella 2-4 kertaa viikossa
pitkakestoista matalatehoista kestévyysharjoittelua,
riippuen harjoittelukaudesta, kehittadkseen kesté-
vyyskuntoaan. Liséksi matalatehoinen pitkakestoinen
kestavyysharjoitus voi toimia aktiivisena palautumis-
keinona ja vahentdd muun muassa voimaharjoittelun
aiheuttamaa viivastynytta lihasarkuutta (Sayers ym.

Aalto, A. Taitoluistelun lajianalyysi ja valmennuksen ohjelmointi. Jyvaskylan yliopisto.

2000) ja se voi vahentdaa henkistd kuormittumista
(Suzuki ym. 2004), mitké ovat omiaan tukemaan fit-
nessurheilijan kokonaisharjoittelua.

FITNESSURHEILIJA - HARJOITTELE
ENEMMAN!
Vaikka nykyiselld keskimaaraisilla vuosiharjoitusmaa-
rilld suomalainen fitnessurheilija nayttdd parjaavan
erinomaisesti kansainvalisesti, niin voi vaan spekuloi-
da millaiselle tasolle paastaisiin, jos saataisiin lisattya
fitness- ja kehonrakennusharjoittelukulttuuriin harjoi-
tusméérid vuositasolla. Nékisin, ettd kansainvélisen
huippufitnessurheilijan  tulee harjoitella  800-1000
tuntia vuodessa saadakseen irti tayden potentiaalinsa.
Kannattanee lahtea liikkeelle lisddmalla kestavyys-
harjoittelua viikoittaiseen harjoitusohjelmaan ja tamén
jélkeen muuta oheisharjoittelua. Myds liikuntavammoja
ja liikkuvuutta kehittavia harjoitteita fitnessurheilijan
kannattaa lisdta harjoitusohjelmaansa nykyisestd,
mutta se onkin jo oman artikkelin aihe.
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Teksti: Jussi Koivisto
Kuvat: pixabay.com
Kilpailukuva: Tommi Mankki

MIKA ON FITNESSURHEILUN

MERKITYS?

Monta syyta urheilla. Nykyajan yksi paradokseista on se, etta nykytieteen tu-
losten perusteella liilkunnalla on erittain myonteinen vaikutus niin kehoon kuin
mieleenkin, mutta samaan aikaan lansimaissa ihmisten kunto rapautuu.

eknologian ja hyvinvointiyhteiskunnan kaan-

topuoli on, ettd se ohjaa salakavalasti proses-

soitujen ja runsaskaloristen ruokien syémiseen

sekd liikunnan vahyyteen. Nykyaan tarvitaankin
erityisen tietoista elamanasennetta, jos haluaa elaa
terveellisesti.

Nahdakseni etenkin fitnessurheilun pariin |oytavat
tiensd juuri téllaiset tiedostavat ja jotain parempaa
etsivat ihmiset. Toisin sanoen moni lajista kiinnostunut
etsii hyvaa tai nykyistad parempaa elamaa. Jos fitness-
urheilu kuitenkin olisi vain terveyden optimoimista,

olisi helpompi maarittda ihmisten motivaatio kyseisen
lajin harrastamiseen. Vastaus olisi edelld mainitun
perusteella itsestdén selvd: urheilen, jotta voisin eldd
psyykkisesti ja fyysisesti terveempaa elamaa. Toki syi-
na voi olla tdman lisaksi muitakin; esimerkiksi irtaan-
tuminen tydstéd ja arjen haasteista, treenid seuraava
endorfiiniryoppy jne.

Kuitenkin kun fitnessia lahestyy kilpaurheilun ndkokul-
masta, motivaatiokysymys vaikeutuu tai ainakin saa
monia uusia ulottuvuuksia - etenkin kun ottaa huo-
mioon, kuinka paljon suunnittelua, sinnikkyyttd, arjen

hallintaa, kipukynnyksen ylittamista ja myds rahallista
panostusta laji vaatii. Miksi niin moni on valmis uhraa-
maan monia asioita upeita mutta vain kertaluonteisia
kisasuorituksia varten?

Vastauksia tahin kysymykseen on monia. Joku voi
esimerkiksi pyrkid saamaan mainetta, julkisuutta ja
kunniaa kilpailun kautta. Joku taas haaveilee oman
ulkonédn ehostamisesta parjatakseen paremmin pa-
rinvalinnassa. Joku saattaa toivoa somekuuluisuutta
ja sitd kautta taloudellista menestysta. Joku ehka ha-
muaa menestyksen kautta mehevaé kostoa koulukiu-

Fitness
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Toki moni kisaamaan lahteva tulee huomaamaan, etta itse asiassa fit-
ness on parhaimmillaan erinomainen eldamantapa. Siten fitnessista voi
tulla valinearvon kautta myaos itseisarvo ja oman kokemukseni mukaan
nain usein tapahtuukin.

saajilleen tai ilkedsti kommentoiville. Jollekulle saattaa
riittaa se, ettd Instagramissa saa aina paljon tykka-
yksid, kun julkaisee kisakuvan - vaikka lavallaolosta
olisikin jo 5, 10 tai 20 vuotta. Joku haaveilee maailman-
mestaruudesta tai vaikkapa ammattilaiskortista. Listaa
voisi jatkaa paljon pidemmallekin.

Kaikkia néité luettelemiani motivaatioita yhdistéé kui-
tenkin yksi asia: niissa fitnessurheilu nayttaytyy lahin-
na vélinearvona jollekin, mité tavoitellaan. Valinearvon
haaste on kuitenkin siing, ettd kun sen avulla saatu
valine saavutetaan tai sen saavuttaminen nayttaad
mahdottomalta, on hyvin vaikea jaksaa panostaa lajiin
- ainakaan kovin intohimoisesti. Rakkaus lajiin usein
kuolee tassa tapauksessa valinearvon mukana.

Toki moni kisaamaan |ahteva tulee huomaamaan, ettd
itse asiassa fitness on parhaimmillaan erinomainen ela-
mantapa. Siten fitnessisté voi tulla vélinearvon kautta
myds itseisarvo ja oman kokemukseni mukaan néin
usein tapahtuukin. Silti uskallan vaittaa, etta (fitness)
urheilulla saattaa olla syvallisempia ja merkitykselli-
sempia puolia.

BODYMUNKKEILUSTA IHMISENA
KASVAMISEEN

Kun puhutaan fitness- ja kehonrakennuslajien syvalli-
sestd puolesta, merkityksesta tai itseisarvosta, yksi
keskeinen kasite on ns. bodymunkkeilu. Se onkin yksi
fitness- ja kehonrakennuslajien mielenkiintoisimmista
kasitteista, vaikka sitd kdytetdan myds halventavana
termind. Onpa aiheeseen liittyvésti Suomessa kirjoitet-
tu kulttuuriantropologinen kirjakin eli Taina Kinnusen
Pyhét bodarit’.

Késitteena bodymunkkeilu kuvaa hieman askeettista-
kin eldméntapaa, jossa kilpailija omistautuu lajilleen
taysin. Toisin sanoen elama palvelee urheilua ja urhei-
lullista elamantapaa, eiké toisinpdin. Bodymunkki on
toisin sanoen bodymunkki 24 tuntia vuorokaudessa.
Arjen toiminnot, nukkuminen, sydminen ja tietenkin
treenaaminen, on alistettu bodymunkkeilulle seki fit-
ness- ja kehonrakennustavoitteille ja ylipd&nsa poikke-
ukselliselle eldmantyylille.

Toki muissakin urheilulajeissa kuin vain fitnessur-
heilussa moni maailman huippu elda taysin urheilulle
omistautunutta elamdé. Uskallan kuitenkin vaittaa,
ettd fitnessurheilussa tamé korostuu mm. siksi, etté
siind kiinnitetéén etenkin ravintoon muihin lajeihin
verrattuna paljon enemmén huomiota jo amatgori- ja
harrastajatasollakin.

Bodymunkkeilun vetovoimana on se, ettd se toimii
vahvana vastakulttuurina nykyajan helpolle ja usein
epaterveelle eldmantyylille. Bodymunkkeilu muistut-
taakin varhaisen kirkon askeettisia munkkeja, jotka

1Kinnunen 2001.
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Vaikka bodymunkkeilussa onkin oma vetovoimansa, siina voi olla
myos kaantopuolensa. Ensinnakin se voi pahimmillaan kaventaa

nakokulmaa elamaan.

vetdytyivat maailmasta tavoittelemaan jonkinlaista
arjen ylittavaa kokemusta ja elaméantapaa. Varhaiset
munkit tavoittelivat syvempaa ymmarrystd Juma-
lasta, kun taas hodymunkit tavoittelevat esimerkiksi
normeista hyvin poikkeavaa fysiikkaa ja samalla myds
kilpailumenestysta fyysisesti ja psyykkisesti rankassa
urheilulajissa.

Toisaalta t&ma on karkea jako, koska bodymunkkei-
luunkin on helppoa yhdistdd myds esimerkiksi hen-
gelliset tai henkiset motivaatiot (mm. mielen ja vaik-
kapa sinnikkyyden hyveiden kehittdminen). Ja samoin
munkkeiluun on helppoa liittda fyysiset harjoitukset.
Tastd hyva esimerkki ovat kiinalaisen Shaolin-temp-
pelin kuuluisat zenbuddhalaisuutta edustavat munkit,
joiden eldméssa keskeistd ovat kung-fu-taistelulajin
harjoitukset.

Moni fitnessurheilusta innostunut saattaakin innostua
hodymunkkeilusta niin paljon, etté siité tulee pysyva
tapa vuosikymmeniksi. Joillekuille taas saattaa kayda
niin, etta bodymunkkeilu kiinnostaa etenkin lajin alus-
sa, mutta my6hemmin otteesta lajin harjoittamiseen
tulee rennompaa.

Vaikka bhodymunkkeilussa onkin oma vetovoimansa,
siina voi olla myds kaantdpuolensa. Ensinndkin se voi
pahimmillaan kaventaa nakdkulmaa elamaan. Body-
munkin kannalta voi olla vaikea ymmartaa niita, jotka
eivat ela samalla tavoin. Koska bodymunkki on ankara

itseddn kohtaan ja asettaa itselleen korkeat standar-
dit, se voi johtaa ns. tavallista elamaa elavien ihmisten
halveksimiseen ja laiskana pitamiseen.

Toiseksi hodymunkilta saattaa myds jadda monia hy-
vidkin asioita kokematta. Jos eldmé on rajattu liikaa
yhteen asiaan, saattavat omaan persoonaan olennai-
sesti kuuluvat muut puolet unohtua. Toisin sanoen
oma potentiaali eldméan muilla alueilla saattaa ja&da
hyddyntdmatta - etenkin jos hodymunkkeiluun kuuluu
vain tutulla ja turvallisella osaamisalueella elaminen.

Kolmanneksi hodymunkkeilu voi johtaa eristymiseen
yhteiskunnasta ja muista ihmisista - ehka lukuun ot-
tamatta lajin parissa olevia toisia hodymunkkeja. Usein
introverteimmillekin meistd ovat eldmdssd tarkedd
hyvat ja monipuoliset ihmissuhteet. Olemme myds
sosiaalisia olentoja, joiden menestyksen salaisuus on
historiassa ollut hyvin pitkélle hyvasta yhteistydsta
nousevaa - jopa aivan erilaisten ihmisten kesken. Muut
ihmiset toimivat myds hyvana peilind meidan vahvuuk-
sillemme ja heikkouksillemme. Voimme oppia todella
paljon itsestdmme rakentavassa vuorovaikutuksessa
muiden kanssa. Toisaalta rakentavassa vuorovaiku-
tuksessa muiden ihmisten kanssa meille voi avautua
téysin uudenlaisia nakokulmia eldméan ja maailmaan.
Onhan jokainen ihminen myds darimmaisen kiehtova
ja ainutlaatuinen olento, jonka sisalle mahtuu oma
universuminsa.

Toki on olemassa varmasti niitdkin moderneja body-
munkkeja ja aivan tavallisia munkkeja, joilla elamd on
monipuolisesti ja hyvin tasapainossa. Haluankin tah-
dentdd, ettd edelld mainitut kdantdpuolet edustavat
|ahinna niita riskeja, joita nden darimmaisessa body-
munkkeilussa. Uskallan myds vaitta, etté valinearvon
ja bodymunkkeilun lisaksi on olemassa vield parem-
piakin teita fitnessurheiluun liittyvaén motivaatioon ja
merkityksellisyyteen.

(FITNESS)URHEILU KﬂHSIMYI_(_SEN
VU_I_'I:_TAJANA JAHYVEELLISENA TAPANA
ELAA

Kun on ollut osa kilpaurheilua kauan ja nahnyt siité eri
puolia, oppii myds hahmottamaan sen, mika urheilussa
on pysyvaa ja katoavaa. Vaikka kilpailun tai kilpailujen
voittaminen on usein hyva ja jalo tavoite, on tarkeda
myds ymmartaa sen merkitys. Voitto voi avata hyvia
mahdollisuuksia, mutta usein voitot ja palkinnot ovat
ajan mittaan térkeita lahinna voittajalle itselleen. Ku-
kaan muu kuin voittaja itse ei valttdmatta juuri muista
jonkin ajan kuluttua voittoa - olipa siihen panostettu
energiaa, aikaa ja rahaa kuinka paljon tahansa. Onnit-
telijatkin saattavat onnitella vain kohteliaisuudesta ja
olla todellisuudessa kateellisia.

Onkin hyvd muistaa omien voittojen ja saavutusten
merkityksellisyyden perspektiivi. Ennen kaikkea nuo
hetket ovat voittajalle itselleen merkityksellisia. Voitot
voivat parhaimmillaan muistuttaa esimerkiksi hyvista
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hetkistd, itsensé ylittdmisestd tai vaikkapa niista ih-
misistd, jotka liittyivat voittamiseen. Ja huomaa, voit-
tamisella en tarkoita vain konkreettista voittamista eli
kilpailun ensimmaiseksi sijoittumista - voittaminen voi
yhté hyvin olla vaikkapa oman pelon voittamista (esim.
pelko fitnesslavalle astumisesta) tai vaikkapa itsensa
ylittamista.

Joskus toki hyvin konkreettinen voittaminen ja ensim-
maiseksi sijoittuminen voi olla niinkin merkittavaa, etta
siitd tulee jopa osa kansakunnan omaa eetosta. Silloin
voitto eldd voittajan lisdksi myds monissa muissa ih-
misissa. Tallainen voitto on esimerkiksi Lasse Virénin
kaatuminen vuoden 1972 Miinchenin olympialaisissa 10
000 metrin juoksussa. Kaatumisesta huolimatta Virén
voitti kilpailun ja vielapd maailmanennatysajalla, joka
olisi kova tulos vield nykyaankin. Kyseinen voitto onkin
toiminut vuosikymmenid suomalaisen sisun vertaus-
kuvana.

Tai toisaalta suuri urheilutarina voi inspiroida ja tuoda
toivoa ihmisille ympari maailman. Hyvé esimerkki on
nyrkkeilyn raskaan sarjan maailmanmestari Tyson
Fury. Hanen tarinansa on mitd perinndisin sankarin
arkkityyppitarina. Fury nimittdin syntyi aikoinaan
irlantilaiseen vaeltajien (engl. Irish travellers) nyrk-
keilijasukuun. Hyvin pitkalle isdnsa avustuksella nuori
mies eteni lajissaan niin pitkélle, etta han paasi vuonna
2015 ottelemaan kauan lajia dominoinutta Wladimir
Klitschkoa vastaan. Monien yllatykseksi Fury voitti
ottelun ja nousi hetkessa maailmanmaineeseen. Kun
jo pikkupojasta asti mielessa itdnyt haave maailman-
mestaruudesta toteutui, Furyn elaman téytti tyhjyys.
Tuota henkistd ja ehka hengellistakin tyhjyytta (tosin
hanen kristillinen vakaumuksensa oli yksi itsemurhaa
ehkaiseva asia) Fury turrutti péihteilld ja itsetuhoisilla

ajatuksilla, jotka johtivat myds merkittdvaan ylipai-
noon ja kunnon huonontumiseen.

Fury joutui lopulta luopumaan voittamistaan mes-
taruusvoistd, mutta siitd alkoi paranemisprosessi
masennuksen ja itsetuhoisuuden sydvereista. Vuonna
2018 hin paatti palata takaisin myds nyrkkeilykehéén.
Nyt motivaationa toimi voittamattoman ja l&hes tap-
pavalla iskuvoimalla vastustajiaan tyrmaévéan Deontay
Wilderin kommentti, jonka mukaan Furysta ei ole enda
nyrkkeileméan. Lopulta hammastyttavasti kuntoutu-
nut Fury péési ottelemaan Wilderia vastaan. Ottelua
hallinnut Fury tyrmattiin ikonisesti viimeisessé erés-
sa. Fury kuitenkin nousi viime hetkelld "kuolleista” ja
pani loppueran vahvasti Wilderille kampoihin. Monien
mielesté Fury voitti ottelun, mutta se tuomittiin tasa-
peliksi. Seuraavat kaksi ottelua Wilderia vastaan Fury
taas voitti tyrmayksella.

Tunnetasolla juuri tallaiset vaikeuksien kautta saa-
vutetut voitot ovat niitd, jotka usein sykahdyttavat
laajasti ihmisid. Ne antavat hetkeksi toivoa siitd, ettd
altavastaajallakin on mahdollisuus. Parhaimmillaan ne
jopa antavat ihmisten elamaan toivoa. Talldin voitto
toimii ikaan kuin mikrokosmoksena eldmalle. Jos urhei-
lija voi tuollaisista vaikeuksista huolimatta voittaa, se
antaa myds penkkiurheilijoille toivoa voittaa ja selvita
arjen vaikeuksista. Kaikkein hienointa Furyn tarinassa
on kuitenkin se, ettd han on kayttanyt kuuluisuutta ja
mainetta puhuakseen mielenterveysongelmien vaa-
roista ja pyrkinyt vahentdmaan niihin liittyvaa hapeéa.

Furyn tarina on myds hyva esimerkki siitd, kuinka ur-
heilussa on jopa uskonnollisia elementteja. Moniin eri
uskonnollisiin perinteisiin kuuluu ajatus karsimyksen
kautta tapahtuvasta valaistumisesta tai tayttymyk-

sestd. Aarimmaisin esimerkki tistd on kristinusko,
jonka mukaan itse Jumala karsii aarimméisen hengel-
lisen, psyykkisen ja fyysisen tuskan seké jopa kuolee
vain voittaakseen mm. pahuuden ja kuoleman vallan
ja antaakseen kuoleville toivon kuolemattomuudesta.
Ei olekaan ihme, ettd esimerkiksi altavastaajanyrk-
keilijastéd kertovat Rocky-elokuvatkin ovat saaneet
innoitusta kristinuskosta ja kayttavat siihen liittyvaa
kuvastoa. Niin uskonnossa kuin urheilussakin on poh-
jimmiltaan kyse aarimmaisestd pahuuden voittamisen
ja siitd selvidmisen tunteesta. Juuri tassa on yksi kil-
paurheilun syvimmisté ulottuvuuksista.

Syvemmalla tasolla fitnessurheilun voi myds valjastaa
ihmisena kasvamiseen hyveiden kautta. Saliharjoitte-
lussa ja kilpailussa koetut vaikeudet (mm. loukkaantu-
miset tai haviot) voivat esimerkiksi lisatd empatiaky-
kya niitd ihmisia kohtaan, jotka karsivat. Suuret ja
arvostetut urheilupersoonat ovat usein myds erittédin
ystavallisid ja kannustavia kaikkia ihmisid kohtaan
- etenkin jos he ovat Furyn tavoin kohdanneet vai-
keuksia. Heissa kiteytyvat fyysinen ja psyykkinen erin-
omaisuus, josta jokainen meista kilpailusta nauttivista
voi hakea inspiraatiota. Eiko tassa pyrkimyksessa olla
parempi ihminen monella eri tasolla ole mit3 parhain
syy urheilla kilpaa?

Yhden suuren urheilijan eli Rose Namajunasin sanoja
mukaillen: voitto on ekstraa, tarkeintd on olla hyva
ihminen.

Kirjoittaja Jussi Koivisto, TT, fitnessvalmentaja (Team
Voimalaitos] ja luterilainen pastori, jolle mm. fitness,
kilpauinti, nyrkkeily ja eri tanssilajit ovat lahelld sy-
dénta
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Teksti: Sampo Kirjovaara, SFU ry:n valmentaja
Kuvat: pixabay.com

110 METRIN
mielen aitajuoksu

Valmentaja Sampo Kirjovaara vie lukijat kuvitteelliseen
aitajuoksuun oman mielen kanssa.

ielen, toiminnan ja todellisuuden valilld on
aina ristiriitoja ja néin kuuluukin olla.
Salilla teknisesti taydellinen harjoittelu voi
olla harmonista ja upean tahdikasta suorit-
tamista, mutta pienet odottamattomat sarot tekevat
harjoittelusta tahdolle kiinnostavampaa.

Jos kaikki menisi pilkulleen kuten haluaisimme ja
tulokset ylittaisi villeimmatkin odotuksemme, niin mita
varten harjoittelisimme ja miksi jaksaisimme vaantaa,
jos osaamme jo tarpeeksi ja tulosta tulisi niin, ettei
kehityksen liidossa meinaa perassa pysya? On hienoa,
ettd emme ole sitd mitd tavoittelemme tai haluaisim-
me olla, nama tekemisen ja saavutettujen tuloksien
vajavaisuudet ovat uuden oppimiseen, ja puutteiden
huomaamiseen parasta, jota itselle voimme toivoa niin
fysiikan kuin ajatusmallien kannalta.

Mielen ja todellisuuden ristiriitoja [oytyy meilta jokai-
selta hyvin moneen asiaan, elaman monelta osa-alueel-

ta. Ristiriitoja voi olla tydelamassa, harrastuksissa tai
huonoimmillaan ulkoisista asioista muodostuneissa
kasityksissa siitd, miten naapurilla on varaa ostaa joka
vuosi uuden auton, vaikka uskoaksemme tienaavat va-
hemmén kuin me. Nama ristiriidat saattavat muuttua
ihmiselle ongelmaksi, jos kasitys oman tekemisen ja
todellisten asioiden valille on muodostunut todellisuu-
desta vinouma.

Vinouma rajoittaa omaa toimintaa ja sosiaalista
kytkeytymista ymparilla olevaan yhteisdon, vaikkapa
kuntosalilla tutustumista uusiin ihmisiin. Kaikki salilla
olevat eivat sosiaalista kontaktia ole sieltd hakemas-
sakaan, mutta monelle saman henkisten kanssa olemi-
nen on osa saliharrastusta ja tukee hyvin omaakin te-
kemista. Joskus itselleni on tullut vastaan méaritelma,
etté olen introvertti luonne ja tykkaan olla seka tehda
asioita omissa oloissani. Introvertti katsoo maailmaa
sisdisen kautta ja saattaa olla toimissaan sisaanpéin

kaantynyt - tyytya kahvipoydéssa seuraajan rooliin.

Kuitenkin introvertti juo treenin jalkeen palautus-
juomaa kahvion sohvalla ja selailee sosiaalista mediaa
ottaakseen kontaktia ihmisiin?

On hyva sanonta; kaytd korviasi enemman kuin
suutasi, mutta olisiko tassa kohtaa takana kuitenkin
itsetunto ja vinouma siitd olenko riittavé tahan tilan-
teeseen?

RISTIRIITA-AITA
Oma tunne teknisesti horjuvasta treenaamisesta tai
tunne riittdméttomasté lihaserottuvuudesta saattaa
olla syy myds sille miksi tunnemme epéasopivuutta
yhteisddn, vaikka useimmiten kyse on vain yhden ihmi-
sen tunteesta ja han on ainoa joka kokee epavarmuutta
silld hetkella.

Altistumme helposti ndkemaén kaikki ja kaiken ym-
parilld tapahtuvan uhkana sille kuinka hyvéna itsea




piddmme, mihin kykenemme, tai jopa ajattelemaan
murentavasti siitd kuinka hyvaksi tai taitavaksi voim-
me tulevaisuudessa tulla (minusta ei varmaan ikina
tule tuollaista). Mielen maiseman ja todellisuuden
ristiriita kahlitsee meissa jo olevaa potentiaalia, jonka
olisi tarkoitus tehda meidét paremmaksi. Ristiriita syd
rotan lailla itseluottamusta, kun vertaamme itsedmme
muihin, luomme rajoittuneen nakdalan, jossa sijoitum-
me muiden alapuolelle, vaikka paikkamme olisi aivan
muualla.

Huonoimmillaan tdma vinoutunut nakoala laskee ta-
voitteidemme rimaa, kun pelkddmme epaonnistumista
liian korkealle asetettujen tavoitteiden saavuttamises-
sa jolloin tahto ja usko ottaa osumaa muiden "hyvyy-
destéd”.

RAJA-AITA

Pohjimmiltaan rakennamme nama ristiriidat itse ja vali-
tettavan usein perusteena on erdanlainen "illuusio” eli
aisti ja/tai havaintoharha ympéristdsta, jota mielemme
ohjailee haluamaansa suuntaan. Mielemme toimii t&-
mén tavoin hyvin helposti, jos emme usko itseemme

riittdvasti, ja etsimme turvaa rajaamalla uskomuksiam-
me ymparistdsta tietynlaiseksi ja kyseenalaistamalla
omia kykyjamme. Mielenmallimme, joita opetamme it-
sellemme, [uovat raamit sille mité haluamme nahda tai
mitd haluamme oikeaksi uskoa. Riittvan kauan, kun
katselemme asioita ndiden rajoittuneiden raamien lpi,
emme oikein muuta osaa kuvitellakaan kuin enemman
tai vahemman vinoutunutta todellisuutta, jossa itse
olemme vain pelinappulana muiden tekemisten armoil-
la. Onneksi kyseessa on vinouma. Itselle luotu harha
johon voimme vaikuttaa.

Kun kaikki ei onnistukaan ja menee rytisten pain
helvettid, on helpompi huomata asioita, jotka ovat jo
pielessa tai hyvaa vauhtia menossa sinne pain. On siis
suorastaan upeaa, etta toisinaan menee pain helvetti!
Lahes kaikki toimivat ohjeistukset, ohjelmoinnit ja hy-
vyys on |oytynyt epaonnistumisien tai kokemusten sat-
tumien kautta, joita on alettu jalkikateen tutkia, miksi
juuri tama juttu on niin hyva?

Jos ystavalla menee huonosti, on sekin molemmin-
puolinen mahdollisuus. Mahdollisuus antaa omia vah-
vuuksia niita tarvitsevalle tai luoda yhteistd synergi-

aa; vahvuutta, joka vahvistaa myds auttajaa annetun
hyvan kautta. Oikealle ystaville et ole pelinappula,
olet térkea ja pyyteetdn voimavara. Voitto kinkkisesta
tilanteesta voi olla suunnaton apu ystévalle ja voitto
myods omalle vahvistumiselle. Voitto nostattaa itse-
luottamusta (itsetunto/identiteetti) ja yhteisen paa-
maaran saavuttaminen antaa uskoa yhteisollisyydesta
(sosiaalisuuden vahvistuminen).

Molemmat ovat asioita jotka vahvistavat uskoa
omaan kyvykkyyteen ja pystyvyyteen!

ENTA JOS EN SITTENKAAN ONNISTU?

Kun etsitdan itselle parasta tapaa kehittyd paastak-
seen eteenpain, on tapana kiertda huonoilta vaikut-
tavat vaihtoehdot kaukaa. Halumme suunnitella ja
kontrolloida kaikkea etukdteen on luonnollinen osa
elamaa ja etenkin urheilua. Vaikka lausahdus "mikaén
ei ole niin varmaa kuin epavarma” on tuttu kaikille,
suunnittelemme silti elamaa, harjoittelua ja huomista
péivaa niin kuin mikaan ei olisi milloinkaan muuttumas-
sa, ilman minkaanlaisia epavarmuus tekijditd. Tama on
luonnollista silla epavarmuus tarkoittaa jotain sellais-

Oma tunne teknisesti horjuvasta treenaamisesta tai tunne riittamattomasta

lihaserottuvuudesta saattaa olla syy myos sille miksi tunnemme epasopi-

vuutta yhteisoon, vaikka useimmiten kyse on vain yhden ihmisen tunteesta

ja han on ainoa joka kokee epavarmuutta silla hetkella.
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ta, jota emme varmaksi tieda tai ajankohtaa, jota on
vaikea ennakoida. Kun suliemme silmamme silta, etta
jokin voi muuttua, olemme hyvin kapealla vaihtoehto-
jen pelikentalla.

Yritimme ennakoida, luottaa olemassa olevaan tie-
toon tai jopa ennustaa vaihtoehdoista parasta ja raken-
taa kestavaa pohjaa arvaamattomalle tulevaisuudelle.
Tallainen ennakointi on parhaimpia tapoja upottaa
itsensd loputtomaan stressaamisen kierteeseen. Val-
taosa ihmisen stressisté juontaa juurensa menneista
jo tapahtuneista asioista tai asioista mité ei ole viela
edes tapahtunut.

Molemmat ovat juttuja mitd emme voi varmuudella
muuttaa, vaikka kuinka haluaisimme.

MATKA ON TAYNNA MUUTTUJIA!

Oma identiteetti riitelee vastaan sosiaalisen paineen
ohjatessa toisaalle tai opittu toiminta ei istu eldman
ympyréén mill&&n. Kontrolli, joka ohjaa ryhmaa/urhei-
lijaa valmiin suunnitelman pohjalta johtaa helposti sii-
hen, etté kaikki, jotka eivat omaan mielenmaisemaan

sovi, on jollain tapaa vaarin tai ainakin jonkun muun
vika. Mieli ei ole valmis uudelle ja raameista, joissa
ollaan, pyritaan pitamaan kiinni kynsin hampain. Usein
sanotaan, ettd aseta tavoite sinne missé haluat tule-
vaisuudessa olla, vaikkapa viiden vuoden paasta.

Tee suunnitelma ja paiski hullun lailla tdita tavoit-
teiden ja unelmien eteen. On hyva olla paattavéinen ja
fokusoitunut mutta kukaan, siis ei kukaan, tieda mita
meita viiden vuoden paassa odottaa. Urheilu on raaka
laji, jossa on hyva olla avoin sattumille ja elaman erilai-
sille oikuille, kaikkea voi sattua ja kaikki tapahtumat
vaikuttavat sielld jossain odottavaan tavoitteeseen.

Hyvassa suunnitelmassa voi olla melkein mita vain,
mutta yksi asia suunnitelmassa on ylitse muiden, sita
voi tarvittaessa muuttaa! Jos viiden vuoden kuluttua et
ole siella mihin suunnittelit paasevasi, et ole epéonnis-
tunut. Olet vain eri kohdassa polkua joka alun perin oli
suunniteltu.

Elamassa ja urheilussa on noyrryttava sille, etta kaikki
ei mene niin kuin paraskaan tehty suunnitelma. Suoraan
huipulle vievat suunnitelmat Ioytyvat vain jalkiviisaudes-

ta, se on viisaus, jossa ongelmat muuttuvat helpoksi ja
taydellisella kaaoksellakin oli kultareunukset.

Onnistumista ei mitata silld missa olet, vaan silla
teitkd kaiken sen mité oli mahdollista tehda saavut-
taaksesi tavoitteesi?

Jos vastaus on "tein aivan kaiken” et vain ole viela
valmis tavoitteeseen, tarvitaan hiukan lisda aikaa ja
kykya muuttaa toimintaa silld alkuperéinen suunnitel-
ma oli vaarassa ajoituksen suhteen.

Suunnitelmaa olisi pitdnyt muuttaa.

Jos vastaus on "olisin voinut tehdd jotain paremmin”
emme voi tietda olitko valmis tavoitteeseen, tarvitaan
vain hiukan lisad aikaa ja kykya muuttaa toimintaa
kohti tavoitetta, suunnitelma ei ole vélttamatta vaa-
rassd mutta tahdossa toteuttaa suunnitelmaa olimme
vaarassa.

Tamén tyyppisilld suunnitelmien yhteenvedoilla on
usein paljon samaa. Todennakdisin yhteneva tekija
on se, ettd pysyttiin suunnitelmassa. Jatkuvaan ke-
hitykseen on hyvin hankala tarkoin ennustaa pitkaa
ajanjaksoa ja etenkin henkistd kehitystd, joka on

Fitnoss
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Elamassa parhaat asiat ovat niita, joita eniten haluaatehda ja johon eniten

haluaa panostaa. Elamén onnistumisen kannalta voi asioiden tarkeysjarjes-

tys olla kuitenkin jotain muuta kuin ne, joita eniten haluaa ja aina on asioita,

jotka ovat valttamattomia tehda, halusi niita tai ei.

valttdmatonta tekemisen laadun sekd jatkuvuuden
saavuttamiseksi.

KOHTI 110 METRIA - ELA KUITENKIN
UNELMAASI

Elamassa parhaat asiat ovat niita, joita eniten haluaa
tehda ja johon eniten haluaa panostaa.

Eldman onnistumisen kannalta voi asioiden térke-
ysjarjestys olla kuitenkin jotain muuta kuin ne, joita
eniten haluaa ja aina on asioita, jotka ovat valtta-
mattomia tehda, halusi niita tai ei. On kuitenkin niin,
ettd ilman vélttamattomia asioita ei ole mahdollista
saada asioita, joita elamassa eniten haluaisi toteuttaa.
Lansimainen kulttuuri on opettanut meidat pitimaan
elama&mme projektina, joka helposti siirtyy niihinkin

Meitd opetetaan asettamaan tavoitteita, laatimaan
suunnitelmia, tahtaamaan korkealle ja priorisoimaan

SUOMENFITNESSURHEILU.FI

elamad maksimituloksen saavuttamiseksi. Kun ela-
masta tai urheilusta tulee projekti, niin sen arvo riip-
puu onnistumisesta. Jos projekti tarjoaa hyvaa fiilista
ja onnistumisen tunnetta ainoastaan onnistuneeseen
tavoitteeseen paastya, niin onko matka sinne kaiken
ponnistelun arvoinen, vastoinkaymisineen ja jatkuvan
stressin alla elamiseen? Projektin lopputulos selviaa
usein vasta kaukana tulevaisuudessa, jonka aikana
intohimo muuttuu raskaaksi tyoksi.

Projekteissa on sen kaltainen ongelma, etta ne
tekevat urheilusta vélineen: olennaista ei enaa ole
urheileminen vaan urheilun kéyttaminen jonkin asian
saavuttamiseen. Urheilussa voi kilpailla, sité voi kayt-
tad kehon muokkaamiseen, se voi olla keino parantaa
tai ehkaista sairauksia mutta yhta kaikki, talldin se on
valine jos sitd kaytetaan vain osana projektia.

Tassa syy sille miksi moni ei koskaan saavuta haavei-
taan kun intohimosta tulee vain véline.

VIIMEINEN LOIKKA: RAJOITTAMATON
INTOHIMO

Maailmamme on téynna rajoitteita. Valtioilla on rajat,
jééhalliin mahtuu vain tietty maara katsojia ja eurol-
la saa tietyn arvoisen asian. Eldman tai urheilun ei
tarvitse olla rajoitettu projekti, ne voivat olla paljon
enemman! Urheilu antaa valtavasti tilaa, jossa yksild
voi toteuttaa omia unelmiaan ja mahdollisuuden ko-
kea onnistumisen merkityksellisyytta itselle tarkeissa
asioissa.

Projektit, ohjelmoinnit, uskomukset tai suunnitelmat
ovat vain toteutuksen valineitd, suurin pdamaara on
saada urheilulta jotain paljon enemmén. Urheilu on va-
pautta, suurien haaveiden elintilaa keholle ja mielelle
joka hamuaa vapautta tulla paremmaksi ja elaa todeksi
suuria unelmiaan!
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RASVATON

Teksti: Anna-Kaisa Toveri, Ihonhoidon ja
kosmetiikan asiantuntija
Kuvat: Mika Ankkuri

AIREA..

Tunnetusti haluttuja ominaisuuksia fitness-piireissa.
Vahemman haluttuja silloin kun puhutaan ihosta.

ormaali, terve iho on pehmed, kimmoisa ja joustava. Kun iho kuivuu,

se muuttuu karheaksi ja hilseilevaksi ja voi myds punoittaa. lho myds

tuntuu talldin "epamukavalta” ja joustamattomalta, jolloin se kiris-

telee, kutiaa ja artyy helpommin. Kuivaihoisuus on erittéin yleinen
iho-ongelma, joka johtuu siité, etté ihosta haihtuu likaa vettd. Kaytanndssa
kuivassa ihossa on siis normaalia vidhemman vett3, jolloin ihon voidaan kuvail-
la olevan "kosteuskoyha”.

MIKSI IHO KUIVUU?

Syyt ihon kuivuuteen ovat yksildllisia ja iholta haihtuu kosteutta useista eri
syisté. lhossa on luonnostaan monia kosteutta yllapitavia tekijdita, joita esi-
merkiksi toistuvat liialliset pesut voivat vieda pois. Erityisesti talviaikaan kui-
va sisdilma ja matala ilmankosteus lisdavat ihon kuivumista. Talviaikaan myds

ihon lapaisyeste on heikompi, jolloin iho kuivuu herkemmin ja tarvitsee siis
enemman hoitoa.

lhon aivan paallimmaisen kerroksen, sarveissolukerroksen rakenteelliset
ominaisuudet ovat usein syyna ihon kuivumiseen. Sarveissolukerroksen tar-
kein tehtava on suojata, mutta myds estaa liiallista veden haihtumista eli-
mistosta. Sarveissolujen véleissa esiintyva soluvéliaine koostuu lipideista eli
rasvamaisista aineista, joiden tehtavana on estaa kosteuden haihtuminen ihol-
ta. Tarkeimpid naista lipideistd ovat rasvahapot, keramidit ja kolesteroli. Kun
naiden veden haihtumista estavien rasvojen méaara sarveiskerroksessa vahe-
nee, vetta paasee haihtumaan ihosta liikaa ja liian vapaasti, jolloin tuloksena
on ihon pintakerroksen kuivuminen. Tama nékyy ja tuntuu ihon karheutena,
hilseilyna ja jopa pienind pintajuonteina. Kuivumisen jatkuessa ja pahentuessa
seurauksena voi ihoon syntya jopa lievé tulehdus.




lhon huolellinen puhdistus on ihonhoitorutiinin t%irkein vaihe
> myos kuivaa ihoa hoidettaessa. Pesu- ja puhdistustuotteiden \
valintaan kannattaa kuitenkin kiinnittaa erityista huomiota. \




kosteutta tehokkaasti.

KUIVAN IHON HOITORUTIINIT KUNTOON!

lhon huolellinen puhdistus on ihonhoitorutiinin tarkein vaihe myds kuivaa ihoa hoi-
dettaessa. Pesu- ja puhdistustuotteiden valintaan kannattaa kuitenkin kiinnitta3 eri-
tyista huomiota. Liian pesevat tai liian voimakkaat aineet seka liian tiheaén toistuvat
pesut voivat poistaa liiaksi iholle luonnollista suojaa antavia tekijditd ja néin ollen
kuivattaa ja arsyttda ihoa entisestaan. Hellavaraiset puhdistustuotteet sisaltavat
useimmiten myds kosteuttavia ja kosteutta sitovia aineita ja vastaavasti vahemman
voimakkaasti pesevia pinta-aktiivisia aineita. Puhdistusvoide tai -6ljy voi olla kuivai-
hoiselle kokeilemisen arvoinen valinta.

Kuivuuteen taipuvainen iho voi myds hydtyd, jos suihkun jalkeen iholle levitetadn
vartalo- tai kosteusvoide valittomasti, kun iho on vield hieman kostea. Tallin voide
tai rasva muodostaa ihon pinnalle "kalvon” joka lukitsee kosteuden ihoon ja estda
vesikosteutta haihtumasta iholta pois.

Kasvoilla kuivan ihon hoidossa tarkea tuote puhdistuksen jalkeen on kasvovesi,
jonka avulla iholle voidaan tuoda lisakosteutta ja tasapainottaa iho sen luonnolliselle
happamuustasolle, joka yllapitaa iholle suotuisaa mikrobiomia.

KOSTEUSVOITEEN ANATOMIAA

Kosteusvoiteiden tarkoituksena on nimensa mukaisesti kosteuttaa ihoa ja pehmen-
taa ja silottaa sitd. Tamé onnistuu erilaisten kosmeettisten raaka-aineiden kuten
humektanttien, emollienttien ja okklusoivien aineiden avulla.

Humektantit ovat aineita, jotka vetavat puoleensa kosteutta. Ihotuotteissa niiden
tarkoituksena on sitoa itseensé vettd ja néin kosteuttaa ihoa. Yleisesti kaytettyja
ja siedettyja humektantteja ovat mm. glyseroli eli glyseriini, hyaluronihappo, urea ja
esim. sorhitoli ja xylitoli.

Jotta kosteus saataisiin myds pysymaan ihossa, kaytetaan ihovoiteissa okklusoivia
aineita, jotka puolestaan estavat kosteutta haihtumasta ihosta pois. Ne ikdan kuin
muodostavat ihon pinnalle "kalvon” joka jattaa kosteuden alleen ihon pintaan. Kos-
metiikassa yleisesti kaytettyja okklusoivia raaka-aineita tai raaka-aineryhmia ovat
erilaiset silikonit ja silikonijohdannaiset, mineraalidljy ja sen johdannaiset ja esimer-
kiksi lanoliini eli lampaanvillarasva.

Ns. emollienttit eli ihoa pehmentévia ainesosat ehkaisevit osaltaan kosteutta hai-
tumasta ihosta. Mm. luonnonkosmetiikassa suosittuja ihoa pehmentavié aineita ovat
erilaiset kasviperaiset oljyt, vahat ja kasvivoit.

Hyva kosteusvoide siis seka tuo ihoon kosteutta, ettd myds auttaa kosteutta séi-
lymaan iholla. Joskus tdma ei kuitenkaan riita tai halutaan muuten ottaa kayttoon
myds muita kosmeettisia valmisteita, jotka tdydentavat paivittaist ihonhoitorutiinia
silloin, kun ihossa on erityisid haasteita tai vaatimuksia. Seerumit, tehotipat tai naa-
miot ovat mainioita erikoishoitotuotteita, joihin on "pakattu” suuri pitoisuus haluttuja
ainesosia, joilla pystytaan taltuttamaan esimerkiksi juuri kuivuutta.

lhonhoitodljyt ovat nousseet ihonhoidossa suureen
suosioon, ja niilla onkin paikkansa erityisesti kuivaa
ihoa hoidettaessa. Oljyt, olivat ne sitten luonnosta
peraisin olevia kasvidljyja tai synteettisesti valmis-
tettuja, eivat tuo iholle kosteutta mutta sailyttavat

lhonhoitodljyt ovat nousseet ihonhoidossa suureen suosioon, ja niilla onkin paik-
kansa erityisesti kuivaa ihoa hoidettaessa. Oljyt, olivat ne sitten luonnosta peraisin
olevia kasvidljyja tai synteettisesti valmistettuja, eivat tuo iholle kosteutta mutta
sailyttavat kosteutta tehokkaasti. Taman vuoksi dljyjen alle on perusteltua "kerros-
taa” esimerkiksi kosteuttava kasvo- tai hoitovesi, joka tuo ihoon tarvittavan vesi-
kosteuden.

MIKSI KOSTEUSVOIDE JOSKUS KIRVELEE?

Joskus kovin kuivaa ihoa rasvatessa saattaa tuntua ikévaa kirvelya. Kirvely harvem-
min johtuu allergisesta reaktiosta tai yliherkkyydesta, vaan useimmiten siita, etta
kéytettava tuote on kuivalle iholle suhteessa liian vesipitoinen, tai etté tuote padsee
"imeytymaan” ihoon liian nopeasti, kun soluvaleista puuttuvat ihoa suojaavat lipidit.
Tilanne helpottuu usein yksinkertaisesti vaihtamalla kosteuttava voide rasvapitoi-
sempaan tuotteeseen, joka korjaa ihon "suojamuuria”,

KUTINAA, KUIVUUTTA, HILSEILYA..VOIKO KYSEESSA OLLA
ATOPIA?

Ihon voimakas kuivumistaipumus voi toisinaan johtua myds atopiasta eli ihon raken-
teellisesta poikkeavuudesta, jossa ihon karsii sarveissolukerroksen vélissa olevien
rasvamaisten aineiden, erityisesti keramidien, huonolaatuisuudesta tai vahyydesta.
Tallgin ihon lapéisyeste on heikentynyt ja ihon lapi paasee haihtumaan liiaksi kos-
teutta ja vastaavasti ihoon paasee ihoa arsyttavia tekijoita, jotka voivat aiheuttaa
tulehdusta. Atoopikon on syytd kaéntya ihotautiladkérin vastaanotolle silloin, kun
ihon kuivuutta ei pystyta kasikauppatuottein hoitamaan tai kutina ja tulehdus &ityvét
normaalia eldmaa haittaaviksi.

KOSTEUTA, KOSTEUTA, KOSTEUTA...

lhon kunto vaihtelee niin yksildiden, ihoalueen, ian, hoitotottumusten, elintapojen
kuin vuodenajankin mukaan, eiké yleispatevid kaikille soveltuvia ohjeita voida an-
taa. Yksittaisten tuotemerkkien tai raaka-aineiden tuijottelun sijaan tarkeintd kui-
vaihoiselle on |oytaa itselle ja omalle iholle parhaiten toimiva tuote. Ihoarsytysten ja
ihotulehdusten estamiseksi ihon ehjana ja joustavana pitdminen on kaiken perusta,
puhumattakaan siita, ettd hoitamattomana ihon kuivuus voi jopa johtaa ihon ennen-
aikaiseen ikaantymiseen, jota kukaan ei kohdalleen halua. Silloin kun tuotteet ovat
oikeat, kuivan ihon hoitorutiiniksi soveltuu hyvin yleispateva ohje; puhdista, kosteu-
ta, suojaa.

Plus kosteuta, kosteuta ja kosteuta vield vahan lisaa.

Kiristele siis huoletta kuntoasi, &la ihoasi!
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anakin kevaand Suomea lahtee edustamaan
suuri ja iskukykyinen joukkue. Tdssd uuden
kilpailemista kasittelevdn artikkelisarjan en-
simmaisessd osassa kerrotaan, mitd EM-kil-
pailumatkalta kannattaa odottaa ja ketkd nappaavat
himoitut edustuspaikat Team Finlandin riveissa!
Paikkakunnan lisaksi myds itse kilpailupaikka on py-
synyt samana kaikki nama vuodet. Santa Susannassa
saadaan usein nauttia Vilimeren rannan auringosta,
palmuista suurten hotellikompleksien uima-altailla,
tuoreesta fitnessruoasta ja hyvista hotelleista. Areenan
rakenteet ovat kolkon kiviset ja rakennusta kiertavista
ikkunoista sisaan paasee runsaasti luonnon valoa. Jos-
kus kylmempind ajankohtina sisaan on paassyt myds
hyytévéé viimaa, jota vastaan on taisteltu bakkarilla

[ana vuonna Euroopan mestaruuskilpailut kdydaan 4.-9. toukokuuta perinteik-
kaasti Espanjan Santa Susannassa. Fitnessurheilun arvokilpailuja on kayty tassa
Capital of Fitnessiksi kutsutussa katalonialaiskaupungissa jo vuodesta 2003 ja
Suomen joukkue on ollut mukana alusta lahtien.

huovin ja viltein. Santa Susannan tai kilpailupaikan
vetovoima ei kuitenkaan johdu ulkoisista puitteista tai
valtavasta kilpailulavasta vaan se kumpuaa ainutlaatui-
sesta kihelmdivasta tunnelmasta. Se superlatautunut
fiilis, joka syntyy useiden kymmenien maiden joukkuei-
den ja satojen huippukuntoisen urheilijoiden kokoon-
tuessa ja valmistautuessa ottamaan mittaa toisistaan,
on kasin kosketeltava.

Santa Susannan EM-kilpailu on ollut kautta aikojen
suomalaisille suurin yksittéinen arvokilpailuponnistus,
silla siella ratkotaan kaikkien lajien ja sarjojen mes-
taruudet. Viime vuosina Suomen joukkue on kuulunut
suurimpien joukkoon ja olemme saavuttaneet mittavaa
menestystd niin henkilokohtaisissa kilpailuissa kuin
myos maiden valisessé rankingissa.

Artikkelin kirjoittaja Aino-Maija Laurila on SFU:n paésihteeri ja
Jjohtaa Suomen edustusjoukkueet kansainvélisiin kilpailuihin.




PITKA MATKA PERILLE

On aina yht4 hieno hetki, kun Suomen joukkue kokoon-
tuu aamuvarhaisella lentokentélle 1ahteakseen EM-kil-
pailumatkalle. Matkustuspéiva pitkine rekisterdintijo-
noineen on kuitenkin raskas, silla perille pdastyé alkaa
valittdmasti saapumisen virallinen osuus. Kilpailuun
rekisterdidytddn kahdessa osassa: ensin joukkueen
johto ilmoittaa Team Finlandin kisaan ja samalla vah-
vistetaan mm. kilpailumaksuihin, majoituksiin ym.
liittyvat asiat. Taman jalkeen on urheilijarekisterdinnin
vuoro. Jokainen urheilija kay sielld rekisterditymassa
henkilokohtaisesti kilpailuun. Tassa yhteydessa tarkis-
tetaan myds kilpailusarjat ja niihin liittyvat pituudet,
painot seké asut. Urheilijarekisterdintia varten jokai-
nen saa myds kansainvalisissa kilpailuissa tarkean
Liahility Weiverin (vastuulomake), joka on taytettava
ja allekirjoitettava jokaista omaa kilpailusarjaa varten
ja luovutettava toimitsijalle rekisterdinnissa. Samoin
jokainen saa kansaivalisen kilpailupassin tai leiman

omaansa, jos omistaa sellaisen jo ennestdan. Vasta
molempien rekisterdintien kaikkien vaiheiden jalkeen
joukkue saa jarjestdjan osoittamat hotellihuoneet ja
kaikki paasevat ansaitusti lepaamaan.

KANSAINVALINEN TOIMINTATYYLI

Tulopéivé on joka vuosi pitka ja muistutammekin aina
urheilijoita varautumaan siihen evailld, mukavilla vaat-
teilla ja erityisesti pitkélld pinnalla. Toiminta poikkeaa
hyvin paljon meilléd kotimaassa totutusta ja ndissa ti-
lanteissa on tarkeaa hallita hermonsa ja ottaa rennosti.
0On myds hyva tiedostaa, ettd Suomen kilpailujarjestelyt
ovat poikkeuksetta huippuluokkaa yleiseen kv-tasoon
nahden ja tahan on tarkeaa osata varautua, jottei oma
kisakunto mene pilalle stressaamisesta ja turhasta
hermoilusta. Naille kisareissuille ei mydskaén kannata
laatia kovinkaan tiukkoja ja kellotettua viimeistelyja,
silla kaikki tapahtuman aikataulut ovat |dhinn suun-
taa antavia. Viimeistelyitd ja paikan p&alld toimimista
puolestaan helpottaa se, etté kisahotelleissa on tarjol-

la urheilijoille sopivaa ruokaa kaikilla aterioilla.

Rekisterdintipdivan iltana koittaa odotettu hetki,
jolloin lopullinen kilpailujarjestys, sarjat ja osallistu-
jalistat julkistetaan. Sen jalkeen alkaa aina armoton
laskeminen, milloin jokaisen oma lavalle nousun hetki
koittaa. Tarkkaa tietoa téstd ei siis tule annettuna,
vaan naissa kilpailuissa ilmoitetaan aina vain kunkin
kilpailupdivan aloitusaika ja kilpailujarjestys ja aloi-
tusaikakin on todellisuudessa poikkeuksetta huomat-
tavasti ilmoitettua mydéhaisempi. Kokemuksista oppi-
neena olemme pyrkineet taklaamaan tdmén haasteen
ja yksi suomen joukkueen vahvuuksista onkin toimiva
tiedotus, johon osallistuu koko joukkue. Nain kaikkien
ei tarvitse karkkya vuoroaan koko paivaa hakkarilla,
vaan kisan kulkua voi seurata hotellilla ja tulla paikalle
itselle sopivana aikana.

ARMOTONTA KILPAILEMISTA
EM-kilpailu on armottoman kova, lava iso ja isku on ol-
tava paalla valittmasti esiin astuttaessa. Vaikutus on

On aina yhta hieno hetki, kun Suomen joukkue kokoontuu aamuvarhaisella
lentokentalle lahteakseen EM-kilpailumatkalle. Matkustuspaiva pitkine rekis-
terdintijonoineen on kuitenkin raskas, silla perille paastya alkaa valittomasti
saapumisen virallinen osuus.
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EM-kilpailu on armottoman kova, lava iso ja isku on oltava paaélla valittomasti esiin
astuttaessa. Vaikutus on tehtava heti, jos mielii lunastaa itselleen jatkopaikan.
Sarjojen line upit ovat isoja ja taso tasaisen kova, jolloin kaikki pienetkin osatekijat

ovat merkityksellisia.

tehtdva heti, jos mielii lunastaa itselleen jatkopaikan. Sarjojen line upit ovat isoja ja taso
tasaisen kova, jolloin kaikki pienetkin osatekijat ovat merkityksellisia. Tuomaripaneelit
koostuvat arvokilpailujen tapaan vahintaan yhdeksésté tuomarista ja ne on laadittu kan-
sallisuudet seka kokemusluokitukset huomioiden. Kilpailua voikin kuvailla hyvin tasapuo-
liseksi, joskin erittain tiukaksi vaannoksi.

Kun tapahtumassa on mukana yli tuhat urheilijaa, on taysin mahdollista, etta kilpailun
kulkuun joudutaan tekeméan muutoksia. Viimeksi ndin kavi syksylla, kun joidenkin sar-
jojen finaaleista i-kévelyt lyhennettiin minimiin. Viime vuosina EM-lavalle on tultu sisdan
poikkeuksellisesti yleisdsta katsottuna oikealta. Toinen merkittava huomion arvoinen
asia on, etté kilpailun aikana etuasennossa ollaan usein verrattain kauan ja etuposee-
rauksen merkitys kokonaisuudessa korostuu. Lisaksi lava on viime vuosina ollut todella
levea, jolloin liikkuminen seka kévelytaidot korostuvat. Nama poikkeustekijat ovat viime
vuoden aikana kaantyneet suomalaisten eduksi, silla meilld esiintymis- ja kilpailutaidot
ovat nousseet kautta linjan. Endd suomalainen ei ja& EM-lavalla muiden jalkoihin epé-
varmuuttaan, vaan kisaan tullaan varmuutta uhkuen, oma tekeminen hiottuna ja ison
joukkueen tuki takana. Suomalaiskilpailijat ovat tyypillisesti myds hyvin valveutuneita ja
tietdvat, mita heilta odotetaan. Myds vieraalla kielelld annettuja ohjeita osataan kuunnel-
la, samoin osataan keskittya kilpailemiseen, vaikka yllattaviakin tilanteita tulisi eteen.

TEAM FINLANDIN TOIMINTA
Suomen joukkue kootaan heti karsintakilpailun jalkeen ja tiedotus tapahtuu Facehook
-ryhméssd. Ryhmalla halutaan tarjota urheilijoille mahdollisuus tutustua toisiinsa, kes-

\ kustella ja ryhméytyé ennen kilpailumatkalle [dht6a. Paikan paallé joukkue kokoontuu

iltaisin kdymaan |api mennytta kilpailupaivaa seka valmistautumaan tuleviin koitoksiin.
Kilpailijoille jarjestetddn myds mahdollisuus kayda lapi suorituksiaan ja sparrata omaa
esiintymistd seké halutessaan saada siihen tukea mukana olevilta tuomareilta. Kokoon-
tumisilla halutaan myds varmistaa, ettei kukaan jad yksin. Jokaisella on mahdollisuus
kysya mielta askarruttavista asioista sekd saada tukea joukkueen johdolta sekd muilta
urheilijoilta.

Suomen joukkue onkin nykyaan varmasti yksi EM-kilpailujen yhtenaisimmista ja erottuu
kisakaupungissa edukseen. Oman lisansa kilpailemiseen tuo myds se, ettd suomalaisia on
aina kisakatsomossa kannustamassa, kun meidén urheilijamme on lavalla.

TUOMARIT 0SANA JOUKKUETTA
Team Finlandiin kuuluu urheilijoiden lisaksi joukkueen johto ja delegaatteina toimivia

Fitnoess
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Team Finlandiin kuuluu urheilijoiden lisaksi joukkueen johto ja delegaatteina
toimivia tuomareita. Delegaattien tehtaviin kuuluu Suomen edustaminen kil-
pailuihin liittyvissa kokouksissa, tiedottaminen seka laajalla skaalalla parhaan-
sa mukaan varmistaminen, etta kaikki sujuu.

tuomareita. Delegaattien tehtéviin kuuluu Suomen edustaminen kilpailuihin liittyvissa
kokouksissa, tiedottaminen seké laajalla skaalalla parhaansa mukaan varmistaminen,
ettad kaikki sujuu. Lisaksi kansainvéliset tuomarit osallistuvat tuomaritehtaviin kukin
vuorollaan. Suomen tuomareiden aktiivista osallistumista sekd osaamista arvos-
tetaan kansainvaliselld tasolla korkealla ja usein se nakyy myds meille osoitettujen
paneelipaikkojen maarassa.

Kaiken muun toiminnan lisaksi kisamatkoille osallistuvien tuomarien erittéin tar-
kea tehtdva on katsoa kilpailuja ja seurata tarkasti, missé lajien kansainvalinen karki

menee. Jokaisen tavoite on ottaa irti kaikki kilpailuista saatavilla oleva oppi ja tuoda
se mukanaan kotimaan toimintaan. Ndin voidaan varmistaa Suomen asemaa kansain-
valisen kehityksen karjen mukana. Olemalla paikalla eturintamassa ja lavan takana
urheilijoiden tukena seké osallistumalla kaikkeen toimintaan aktiivisesti tuomarit
osoittavat tukensa Suomen urheilijoille ja luovat osaltaan joukkuehenked.

Huhtikuun 23.-24. péivé kaytavassa Fitness Classicissa on jalleen panoksena himoi-
tut EM-kilpailupaikat. Toivottavasti ndemme mahdollisimman monta Fitnessurheilijan
lukijaa mukana EM-kilpailuissa nyt tai tulevina vuosina!

PAIKAN EM-KILPAILUUN ITSELLEEN VOITTAVAT:

YLEISET SARJAT:

Fitness Classicin sarjavoittajat Iahetetaan EM-kilpailuun SFU:n
kustantamina.

- Jos sarjassa on kilpailijoita kuusi tai enemman, 2. ja 3. sijoittuneilla
on edustusoikeus

- Jos sarjassa on puolestaan 1-5 kilpailijaa, 2. sijoittuneella on edus-
tusoikeus.

JUNIOREIDEN SARJAT:

Fitness Classicin juniorisarjojen voittajat Iahetetaan EM-kilpailuun
SFU:n kustantamina.

MASTERS -SARJAT:

Fitness Classicin masters-sarjojen kolme parasta saavat edustusoi-
keuden EM-kilpailuun.

Suomen Fitnessurheilu ry:n yhteistyékumppani on Gorilla Wear
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BODY FITNESS

Claudia

Kilpailukuvat: Eastlabsphoto

Parwanur-mi

len Claudia Péivénurmi, 20-vuotias fitnessur-

heilija Joensuusta. Olen asunut Joensuussa

koko ikéni, mutta haaveenani olisi muuttaa

taalta vield joku paiva jonnekin isompaan kau-
punkiin. Olen valmistunut lahihoitajaksi kesalla 2020,
mutta niita toita en ole tykannyt tehdd muutoin kuin
valilla keikkaluontoisesti. Sen sijaan olen aina haa-
veillut tydskentelevéni liikunta-alalla ja kohta minun
pitdisikin valmistua personal traineriksi. Liikunta on
pienesta pitéen ollut iso osa minua, joten koen, ettd
myds silla alalla tydskentely on minun juttuni.

Astelin salille ensimmiisen kerran ditini kanssa 14
vuoden ikaisend. Tata ennen olin harrastanut vajaan
10 vuoden ajan telinevoimistelua ja kokeillut muita eri
lajeja. Telinevoimistelun jélkeen mikédn muu harrastus
ei oikein saanut minua innostumaan, kunnes sitten

eksyin salille. Aluksi treenaaminen oli Iahinna vain eri
liikkeiden ja laitteiden testailua, mutta jo parin kuu-
kauden testailun jalkeen paatin, etta haluan tehda tata
tosissani ja tavoitteellisesti. Telinevoimistelu ajoilta
minulle oli jadnyt myds kilpailuvietti, joten siksikin ha-
lusin Iahted katsomaan, mihin minusta olisi. Treenasin
itsekseni parisen vuotta ennen kuin otin yhteytta Kata-
rina Tunturiin. Katarinan silloiset valmennettavat parja-
sivat kisoissa hyvin, joten halusin itsekin valmentajan,
jonka avulla pystyisin menestymaan. Katarina vaikutti
muutenkin minulle juuri sopivalta, sillé tykkaan, etta
asioista puhutaan suoraan, ilman sen suurempia kau-
nopuheita.

asiana on myds rutiinit. Itse olen aina rakastanut rutii-
neja, niin sydmisen, treenaamisen kuin kaiken muun-
kin suhteen. Lajiin ldhteminen oli siis niin sanotusti
luonnollinen siirtymé tuoden lisana tietysti myds itse
kilpailemisen.

Minulla on pienena ollut sydanvika ja minulle on sa-
nottu, ettei minusta ikina voisi tulla urheilijaa. Tassa
sita nyt kuitenkin ollaan. Ensimmainen kisakauteni
menikin paremmin kuin osasin odottaa. Tavoitteeni
on alusta asti ollut voittaa maailmanmestaruus, mutta
en todellakaan uskonut sen tapahtuvan nain nopeasti.
Suomen kisoihinkin lahdin silla ajatuksella, etta voittoa

Rakensimme valmentajani kanssa viela pari vuotta lisaa
lihasta ennen kuin aloin valmistautua ensimmaisiin

kisoihini.

Rakensimme valmentajani kanssa vield pari vuotta li-
saa lihasta ennen kuin aloin valmistautua ensimmaisiin
kisoihini. Tass4 lajissa ei voi ikini olla taysin valmis, jo-
ten siksi ei kannatakaan jaada liian pitkaksi aikaa odot-
telemaan. Maltti on kuitenkin valttia ja siksi halusinkin
itse kilpailla vasta sitten, kun uskoin oikeasti pystyvani
menestymaan. Ajatukseni kisaamisesta on aina ollut
se, ettd en halua menna sinne vain "katselemaan”,
vaan oikeasti taistelemaan voitosta. Téma ajatusmalli
kertoo minusta paljon myds muuten ihmisend, silla
olen hyvin karsivallinen ja pddmaaratietoinen niiden
asioiden suhteen, mitkd minua kiinnostavat ja jotka
ovat minulle tarkeita.

Kiinnostus kilpailemiseen oikeastaan lahti siitd, ettd
ensinnakin rakastan treenaamista ja sita oloa, minka
kovista sarjoista ja treeneista saa. Mikaan ei voita sitd
tunnetta, kun ensin kayt paési sisélla taistelua jokaisen
tuskaisen toiston aikana ja kun olet saanut tehtya ne
jokaiset sarjan toistot ja vield muutaman lisaakin, olo
on voittamaton. Tassa lajissa nimenomaan se itsensa
haastaminen ja joka kerta &arirajojen yli vieminen
kiehtoo. Mielesténi treenaamisesta pitaé aidosti naut-
tia, jotta tata lajia jaksaa harrastaa. Toisena tarkeana

ja MM-paikkaa haetaan, mutta nekin tulivat lopulta tay-
sin yllatyksend. Paljon on kuitenkin vield saavutettavaa
etenkin yleisen sarjan puolella, joten matka on vasta
alkanut.

Claudian faktat:

Ika: 20 vuotta.

Pituus ja paino: 158cm / 58kg
Parhaimmat kilpailusijoituksesi:

1. Junioreiden PM-kilpailut 2021

1. Junioreiden MM-kilpailut 2021
Seuraava kilpailu: Kevat 2023
Valmentaja: Katarina Tunturi
Motto: Jos tarpeeksi uskoo itseensé
Jja luottaa tekemiseensa, kaikki on
mahdollista.

IG: claudiapaivanurmi
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Dona
Haar-tinoen

len Oona, 19-vuotias hikini fitness -kilpailija

Jarvenpaasta. Ajauduin lajin pariin vuonna

2018 ja aloitin kilpailemisen siitd kaksi vuotta

mydhemmin, vuoden 2020 syksylla. Alun perin
tavoitteenani oli saada jotakin muotoa langanlaihaan
kroppaani, eika kilpaileminen vield aloittaessani ollut
varsinaisesti mielessa. Tuolloin olin treenannut pitkdan
kestavyysurheilupainotteisesti, juoksin pitkia lenkkeja
ja olin aloittanut koulun ohella tallityt. Lisaksi olin
omistanut hevosen jo useamman vuoden ajan. Tallitdi-
den ansiosta ylakropassani oli jo jonkin verran lihasta
ennen kuin aloitin salitreenit, mutta kyykkaamisen sai
kylla aloittaa ihan vaan pelkalld tangolla. Kehitys lahti
kuitenkin heti hyvin kéyntiin, kun opettelin syémaén
riittdvasti ja treenasin oikein.

Saadessamme valmentajani kanssa kuulla, etta uuden
saantdmuutoksen ansiosta jo 16-vuotiaat padsevat

kilpailemaan, paatimme vuoden 2020 olevan ensim-
mainen kilpailuvuosi. Tavoitteena oli saada lavakoke-
musta ja ajattelin, etta finaaliin pdaseminenkin olisi
kova juttu. Vastassa oli kuitenkin vanhempia urheili-
joita pidemmilld treenitaustoilla. Kun sitten voitin heti
ensimmaiset kilpailut, olin todella hakeltynyt. Ajattelin
olevani aivan liian pieni ja kokematon. Lihasta oli kui-
tenkin ehtinyt kertyé juuri oikeisiin paikkoihin lyhyesta
salitaustasta huolimatta. Voittaminen toi heti lisaa it-
sevarmuutta omaan tekemiseen. Tajusin, ettd minulla
todella on mahdollisuudet parjata. Siita lahtien olenkin
asettanut tavoitteet korkeammalle kuin pelkka finaa-
lipaikka.

Olen luonteeltani méératietoinen, sinnikas ja tietylld ta-
paa hullu. Rakastan vieda itseni aarirajoille ja tehdd asioi-

Kilpailukuvat: Amposeflow/Mika Ankkuri

ettd antaa itsestdan kaikkensa pari tuntia paivassa,
vaan etenkin dieetilla rutiineissa on pysyttavd 24/7.
Lopullinen kovan tydn tulos nékyy sitten lavalla.

En sano, etta olisi ollut helppoa tai valttamatta jarkevaa
kirjoittaa ylioppilaaksi, tehda fyysisesti raskasta tygta,
omistaa hevonen ja valmistautua kisoihin samaan ai-
kaan, mutta kuten aiemmin kerroin, tykkdin tehda
vahan hullulta kuulostavia juttuja ja haastaa itseéni.
Tuohon samaan tyyliin meni kolme kisakautta putkeen.
Nyt, kun lukio on ohi ja en ole téll4 hetkelld valmistau-
tumassa kisoihin, elamé tuntuu melko tyhjélta. Kayn
toki edelleen salilla normaaliin tapaan, ja tallilla kuluu
paljon aikaa tdiden ja oman hevosen parissa, mutta
kontrasti aiempaan on suuri. Taytyisi oppia myds ole-
maan ilman, etta suorittaa jatkuvasti.

Saadessamme valmentajani kanssa kuulla, etta uuden saan-
tomuutoksen ansiosta jo 16-vuotiaat padsevat kilpailemaan,
paatimme vuoden 2020 olevan ensimmainen kilpailuvuosi.

ta, jotka saattavat kuulostaa jarjettomilta. Jos saan ide-
an kokeilla jotakin uutta ja mielenkiintoista, en juurikaan
epardi tai mieti, mitd muut ajattelevat siita. Esimerkiksi
hevosen ostaminen 13-vuotiaana oli yksi téllainen hullu
paatds. Hevosen omistaminen ja sen tuomat haasteet ei-
vat kuitenkaan riittaneet ja muutama vuosi mydhemmin
kiinnostuinkin fitness-lajeista. Ajattelin, etta jos jossain
olen vahvoilla, niin tuossa. Tiesin, ettd vaikka fyysiset
ominaisuuteni eivat vield silloin olisikaan riittdneet
mihinkéén, voisin luonteeni ja henkisten vahvuuksieni
ansiosta paasta vield pitkalle.

Ennen fitnesslajeja en ollut kilpaillut tosissani missaan,
vaikka monia eri lajeja olinkin kokeillut. Kaikki harras-
tamani lajit ovat aina olleet yksildlajeja, minusta ei saisi
joukkueurheilijaa tekemallakaan. Mikaén ei kuitenkaan
koskaan tuntunut niin omalta kuin fitness. Siin yhdis-
tyy kaikki, mista pidan ja missé olen vahvoilla: itsensa
haastaminen, kurinalaisuus, esiintyminen ja tietyissa
rutiineissa pitdytyminen. Moniin muihin lajeihin verrat-
tuna fitness on paljon kokonaisvaltaisempaa, ei riita,

Oonan faktal:

Ik&: 19 vuotta.

Pituus ja paino: 158 cm / n. 48 kg
Parhaimmat kilpailusaavutuksesi:

1. Tulokkaiden SM-kilpailut 2020,
yleinen sarja

1. Junioreiden SM-kilpailut 2021,
16-19 vuatiaat

1. Fitness Classic 2021, yleinen sarja
2. PM-kilpailut 2021, yleinen sarja
Seuraava kilpailu: Kevat 2023
Valmentaja: Marianne Kankaisto
Motto. If you don’t have confidence,
you'll always find a way not to win.
IG: oonakaartinen
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WELLNESS FITNESS
Raguel Alvo
Santos

rheilu on ollut pienesté |htien osa elamaani.

Asuin lapsuuteni Portugalissa, missa alotin

3-vuotiaana rullaluistelun. Kilpailin kyseisen

lajin parissa monta vuotta. Muutettuani Suo-
meen minun piti luopua rullaluistelusta, mutta l6ysin
taitoluistelun sen sijaan. Ne ovat hyvin samankaltaisia
lajeja, mutta se ei lopulta ollutkaan minulle sopiva. Li-
saksi teini-ikdisenad tunnustelin jalkapallon maailmaa,
miki ji lyhyeen. Aitini innostamana paatin aloittaa
kuntasalilla kédymisen, misté en aluksi pitanyt laisin-
kaan. Hiljalleen kuntosalista alkoi kuitenkin muovautu-
maan minun lempipaikkani.

Koko lapsuusikani olen kilpaillut urheilun parissa ja
kaipasin sitd myds uuteen kuntosaliharrastukseeni.
Halusin tavoitteen, jota varten voisin tehda téita. Ihailin
lihaksikkaita vartaloita, varsinkin lihaksikkaita reisia
ja sita halusin tavoitella myds itse. Halusin tehda unel-

mistani totta ja ensimmainen askel siihen oli hankkia
pateva valmentaja, jonka kanssa voin seurata kehitys-
téni. Minun ei tarvinnut pitkaan miettia, kenet halusin
valmentajakseni, silla olen aina ihaillut ja arvostanut
Minna Pajulahtea. Meilla on nyt vajaan kahden vuoden
valmennussuhde takana.

Fitnesstarinani ei ole kuitenkaan aina ollut pilvilla tans-
simista. Vuonna 2017 aloin tekeméén tdita vuoropaal-
likkdna pikaruokaravintolassa, missa lopetin vuonna
2021 syksyll4. Suurin osa kisadieetistani meni tdiden ja
koulun ohella, mik oli todella raskasta. Tdissa saattoi
olla pdivia, kun en ole padssyt ollenkaan tauolle. Ateri-

Kilpailukuvat: Eastlabsphoto ja Amposeflow/Mika Ankkuri

vin pitkaan. Muistan ajatelleeni, etta halusin heti takai-
sin. Vaikka en saavuttanut asettamiani tavoitteita, olin
todella iloinen, etté sijoituin kolmanneksi junioreiden
PM-kilpailussa.

Seuraavaksi nousen lavalle hyvin pian Fitness Classic
-kilpailussa. Paatin jatkaa kisakautta, silld tama on
viimeinen juniorivuoteni. Lisaksi koen, ettd pystyn tana
vuonna antamaan itsestani paremman version, kun
minulla on nyt taysin erilaiset |ahtokohdat. Minulla on
suuria tavoitteita tdman lajin suhteen ja olen valmis
kehittaméén fysiikkaani sekd ennen kaikkea kehitty-
méan ihmisend oman hyvinvointini edelle laittaen. En

Koko lapsuusikani olen kilpaillut urheilun parissa ja
kaipasin sita myos uuteen kuntosaliharrastukseeni.

avalini venyivat, miké vaikutti seké kilpailuvalmistau-
tumiseen ettd omaan hyvinvointiin. Ennen kisadieetin
alkua minulla oli todella huonot elaméntavat ja menetin
itseni taysin. Ruokavalioni koostui epéterveellisista
pikaruokaravintolan aterioista, mika vaikutti jaksami-
seen ja hyvinvointiini negatiivisesti. Suhteeni ruokaan
oli huono ja menetin hallinnan taysin.

Eldmani muuttui yhdessa ydssd, kun sain tietdd, ettd
seuraavana paivana alkaakin kisadieetti. Tiesin sen
olevan raskasta ja sitd se olikin. Tastd huolimatta olin
todella innoissani. Tiesin myds sen, ettd halusin tata
enemman kuin mitddn muuta ja jos halusin toteuttaa
taman unelmani, sen eteen oli tehtava tdita. Olen on-
nekas, ettd minulla on aina ollut Iaheisten tuki lasna.

Ensimmaisen kilpailudieetin aikana opin paljon ja suh-
tautuminen ruokaani parani huomattavasti. Arnold
Classic Europe oli ensimmainen kilpailuni, jossa sijoitun
8. sijalle. Oli upea aloittaa kisaaminen heti isolla kan-
sainvaliselld areenalla.

En ole koskaan ollut mikaan suuri jannittaja. Koen asian
niin, ettd kun olen itsevarma siitd, mita teen, jannityk-
seen ei ole aihetta. Lavalle nouseminen kaiken kovan
tyon jalkeen oli uskomatonta ja olin odottanut sita hy-

pelkdd kovaa tydta tai haasteita. Olen todella innoissa-
ni kotimaassani Portugalissa jarjestettavista kisoista
marraskuussa 2022, joihin haluaisin ehdottomasti
osallistua. TAman jalkeen olen valmis levahtdmaan ja
pitdmaan kilpailutaukoa.

Raguelin fakitat:

lka: 22 vuotta

Pituus ja paino: 167cm / 59kg
Parhaimmat kilpailusaavutukset:
3. junioreiden PM-kilpailut 2021

8. Arnold Classic Europe 2021
Seuraava kilpailu: Fitness Classic
2022

Valmentajat: Minna Pajulahti ja Jani
lhalainen

Motto: You can't miss what you have
never had.

IG: raquel.alvo
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BIKINI FITNESS
Taras
Partanomn

len Taru, vield hetken 23- vuotias. Olen alun

perin kotoisin Kirkkonummelta, mutta ny-

kyaan asun Jyvaskylassa. Opiskelen liikunnan

ja terveystiedon opettajaksi, joka on ollut lap-
suudesta asti haaveammattini. Bikini fitnessin lisaksi
harrastan lumilautailua talvisin. Talviini onkin kuulunut
viimeisen vajaan 10 vuoden aikana muutamaa poik-
keusta lukuun ottamatta perheen kanssa laskettelu-
reissu ulkomaille isoihin makiin.

Kiinnostuin fitnesslajeista 2017 loppuvuodesta. Olin
juuri lopettanut jalkapallon pelaamisen, kun joukku-
eemme siirtyi pelaamaan enemman héntsépeleja. En
ole koskaan oikein perustanut hontsapeleistd, vaan
innostun ja motivoidun siitd, kun saan tehdé taysilla
ja tavoitella jotain haastavaa. Olin treenannut salilla

jonkin aikaa omatoimisesti, mutta ensimméisen val-
mentajan my6ta sain ensimmaisen kunnon treeni- ja
ruokaohjelman seka ennen kaikkea uuden tavoitteen.
Innostun tavoitteista tosi paljon ja rakastan asioiden
suunnittelemista. En ole yhtdan extempore- ihminen,
vaan nautin suunnattomasti asioiden aikatauluttami-
sesta, tarkasta suunnittelemisesta ja ylds kirjaami-
sesta. Valilld se on mennyt aivan darimmaisyyksiin,
ja korona-aika onkin opettanut hieman hélladmaén ja
elaméén enemman hetkessa.

Kuvailisin itseani iloiseksi ja ulospdinsuuntautuneeksi.
Tykkaén olla hieman pienemmassa, mutta tiivimméssé

Kilpailukuvat: Eastlabsphoto

seuraavana syksyné uudelleen ja koko vuosi 2021 oli
yksi parhaimmista, koska en endd vertaillut itseani
muihin, vaan ndin vain oman tasoni, jonka halusin ylit-
taa. Olin vihdoin oma motivaationi ja tein kaiken niin
paljon paremmin verrattuna ensimmaiseen kertaan.
Tamé kaikki palkitsi, silla jo Arnold Classicin bakkarilla
tiesin voittaneeni edellisen kisakunnon ja lavapersoo-
nani 100-0. Kausi 2021 sisalsi yhteensa 3 eri kisatapah-
tumaa ja 8 kilpailua. Dieetti oli opettavainen ja antoisa,
mutta ehdottomasti pitka ja ajoittain hyvinkin raskas.
Talla hetkelld haluan ottaa hieman happea ja palautua,
silla haluan seuraavallakin kisakaudella saavuttaa vas-
taavanlaisia onnistumisia ja saada samanlaisia WOW

En ole yhtaan extempore- ihminen, vaan nautin suun-
nattomasti asioiden aikatauluttamisesta, tarkasta
suunnittelemisesta ja ylos kirjaamisesta.

porukassa. Oikeiden ihmisten kanssa rakastan vitsailla
ja piikitelld seka keskustella syvallisia. Olen mielesténi
hyva kuuntelija, vaikka ajoittain suu kdy useamman
ihmisen edesté. Toimin lahes kaikissa asioissa kaikki
tai ei mitddn -periaatteella. Hontsaily ja puolivaloilla
toimiminen on ehdoton ei ja minulla menee téllaiseen
hermo vélittémasti. Se on ehdottomasti vahvuus siind
mielessa, ettd kun ryhdyn johonkin, niin teen kaikkeni
ja mikaan ei ole pysayttamassa minua. Siksi minusta
kisadieetilld on tietylla tapaa helppoa olla, koska silloin
treenit ja ruoka tulevat aina ensimmaisena ja téllainen
suorittajasielu paésee aikatauluttamaan ja tekeméén
téysilld. Harjoituskaudella onkin vaikeuksia sen kans-
sa, etté ruokailun ja esimerkiksi juhlissa kdymisen suh-
teen tahtoo olla vain on tai off -nappi.

Ensimmainen kisakauteni oli syksylla 2020 ja silloin
niin moni asia ja tunne tuli uutena ja koko kisadieetti
oli super jannittavé. Kunto jai vahén liian pehmeaksi, ja
NFE:ssa jdin finaalin ulkopuolelle. P4allimmainen aja-
tukseni oli kuitenkin se, etta nyt on oma taso tiedossa
ja jatkossa tavoitteena onkin olla parempi. Kilpailin

-hetkid omasta kehityksestd ja tekemisesta. Se on eh-
dottomasti yksi parhaista asioista, joita fitnessurheilu
on minulle antanut.

Tarun fakitat :

Ika: 23 vuotta

Pituus ja paino: 165 cm / n. 65 kg
Parhaimmat kilpailusaavutukset:

6. junioreiden MM-kilpailut 2021

6. yleisten sarjojen MM-kilpailut 2021
1. PM-kilpailut 2021, junioreiden sarja
Seuraava kilpailu: kevat 2023
Valmentaja: Marko Eloranta

Motto: Kaikki tai el mitaan

IG: tarupartanen







Heinakuun 15.-17. paiva jarjestetaan kaikkien aikojen suurin fitnessleiri
Liikuntakeskus Pajulahdessa, Nastolassa ja se on osa fitnessurheilun

30-vuotisjuhlaa!

auan odotettu Suomen Fitnessurheilu ry:n

jarjestdma Fitness Summer Camp toteutuu

vihdoinkin ensi heinakuussa. Tule kokemaan

rentoa menoa seka yhdessaoloa leirilla. Juuri
sitd, mitd hyvalta leirilta haetaankin, yhteisollisyytta
hyvéssé porukassa!

Leiri on tarkoitettu fitnessurheilusta kiinnostuneille
harrastajille ja jo kokeneille kilpailijoille. Osallistujat
jaetaan kahteen eri ryhmaan, kilpailijoihin ja harrasta-
jiin. Viikonlopun aikana paaset tapaamaan kilpailijoita
ja kilpailua aloittavia fitnesslajien harrastajia seké saat
tietoa fitnessurheilijan monipuolisesta harjoittelusta ja
ruokavalion noudattamisesta.

TULE TALENTTIRYHMAAN
Kilpailijoille on puolestaan tarjolla mielenkiintoista
tietoa sosiaalisen median kaytosta, urheilusponso-

Fitnoess
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Viikonlopun aikana paaset tapaamaan kilpailijoita ja kilpailua aloittavia fitness-
lajien harrastajia seké saat tietoa fitnessurheilijan monipuolisesta harjoittelus-
ta ja ruokavalion noudattamisesta.

roinnista, kilpailujen stailauksesta, kisa-asuista ja
kilpailemisesta kansainvalisissa kilpailuissa. Lisaksi
osana fitnessurheiluleirid jarjestetaan ensimmaista g . S
kertaa Talentti-ryhma, joka on tarkoitettu kaikille niille ) EITNESS
kilpailijoille ketka tahtaavdt kansainviliseen menes- » : CLASSIC

tykseen vuoden 2022-2023 aikana IFBB:n kilpailuissa. AP R0 A LE e |
Vaatimuksena Talenttiryhméén paasy on top 6-sijoitus : )
kansainvalisista kilpailuista.

HARJOITUSKILPAILUT
Harjoituskilpailu on suunnattu kaikille fitnessurheilun
kilpailijoille ja harrastajille. Harjoituskilpailut jarjes-

tetddn lauantaina 16. heindkuuta Pajulahti-hallissa, , R w0

joka tarjoaa mahtavat puitteet harjoituskilpailuille. ‘ | PR lsink .
Pajulahti-halli on 55 x 90 m kokoinen urheiluhalli, johon . A YNFE Sy B,
rakennetaan suuri lava valoineen, dnentoistoineen ja o tness nelh & \/lf,/@
katsomoineen. Kilpailua voi tulla seuraamaan ilman q, W\ s 2 ‘f :

paasymaksua ja toivommekin, ettd mahdollisimman
monet harjoituskilpailuun osallistuvat innostavat lahei-
siadn, sukulaisiaan ja kannattajiaan tulemaan paikan
paalle ja tuomaan oikeaa kisahenkea kannustuksineen.
Halli on terveysturvallinen hyvine ilmastointeineen ja
tiloineen.

Harjoituskilpailuissa lajit ja sarjat jaetaan kilpailija-

ja harrastajaryhmiin. Harjoituskilpailut jarjestetaan 12
viikkoa ennen syksyn paatapahtumaa fitnessurheilun



yleisen sarjan SM-kilpailuja, jotka jarjestetaan perin-
teiseen tapaan Nordic Fitness Expossa. Liséksi har-
joituskilpailut ovat yhdeksén viikkoa ennen Vantaalla
pidettévid Tulokkaiden SM-kilpailuja, joten se tarjoaa
erinomaiset olosuhteet hioa kilpailusuoritusta kuntoon
syksya varten.

KUIN OIKEA KISA!

Fitness -harrastajat padsevét puolestaan kokeilemaan
autenttisissa olosuhteissa fitnessurheilun kilpailusuo-
ritusta. Harjoituskilpailussa kilpailija voi olla lavalla
joko kilpailusaantdjen mukaisessa asussa tai alla
madritellyssd asussa, silld sarjat jaetaan kahteen eri
kategoriaan: kilpailuasu -sarja ja harjoituskilpailun asu
-sarja.

Naisten sarjoissa harjoituskilpailussa kilpailusaén-
tojen mukaiselle asulle vaihtoehtoinen asu on: mustat
vartalonmukaiset mustat trikoot/thightsit, jotka voi-
vat olla pitkét tai puolipitkat. Ylavartalon asuna varta-
lonmukainen musta sporttitoppi ja korkokengit, ei ur-
heilujalkineita. Women'’s physique -lajissa ei ole kenkia.
Miesten sarjoissa harjoituskilpailussa kilpailusaantdjen
mukaiselle asulle vaihtoehtoinen asu on: Mustat kokot-
rikoohousut, ei kenkia.

Harjoituskilpailuista ei perita erillista maksua, vaan
harjoituskilpailut sisaltyvat Fitnesspassin ja kilpailu-
lisessin hintaan. Edellytyksena harjoituskilpailuihin
osallistumiselle on siten voimassa oleva Suomen Fit-
nessurheilu ry:n Fitnesspassi tai kilpailijalisenssi.

Tule kokemaan rentoa menoa seka yhdessaoloa
leirilla. Juuri sita, mita hyvalta leirilta haetaankin,
yhteisollisyytta hyvassa porukassa!
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Liikuntakeskus Pajulahti
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Suomen Fitnessurheilu ry ja Pajulahti yhdistivdt voimansa heindkuusta 2021
alkaen, jonka myotéa Pajulahdesta tuli suomalaisen fitnessurheilun valtakunnal-
linen valmennuskeskus.

VALMENTAJIEN TAYDENNYSKOULUTUSTILAISUUS

Suomen Fitnessurheilun virallisille valmentajille jarjestdan tydennyskoulutustilai-
suus saman viikonlopun aikana. Lisenssivalmentajille koulutus on ilmainen ja muille
téydennyskoulutukseen kuuluu pieni omavastuuosuus. Valmentajien taydennys-
koulutustilaisuudessa on kuntosaliharjoittelun tekniikka -workshoppeja ja luentoja
kilpailuun valmistautumisesta seka viimeistelysté, psyykkisesta valmennuksesta
ja muista ajankohtaisista asioista.

LIIKUNTAKESKUS PAJULAHTI

Suomen Fitnessurheilu ry ja Pajulahti yhdistivat voimansa heindkuusta 2021 al-
kaen, jonka mydta Pajulahdesta tuli suomalaisen fitnessurheilun valtakunnallinen
valmennuskeskus.

Olympia ja Paralympia Training Center Pajulahti on vetovoimainen huippu-urhei-
lun valmennuksen, liikunnan koulutuksen ja hyvinvoinnin osaamiskeskus Suomes-
sa ja se on myds Suomen ainoa Olympia- ja Paralympiakomitean virallinen valmen-
nuskeskus.

Liikuntakeskus Pajulahti sijaitsee luonnonkauniilla alueella jérvenrannalla, jossa
upea uimaranta useine rantasaunoineen, heach -aktivitteetteja, liikuntamahdolli-
suuksia jokaiseen lajiin!

ILMOITTAUTUMINEN

[Imoittautuminen leirille avataan maaliskuussa. Tulkaa Pajulahteen koko tiiminne
tai kaveriporukan kanssa! Seuraa sahkopostiasi ja tiedat milloin ilmoittautuminen
kesan suurimmalle fitnesstapahtumalle avautuu! Myds viikonlopun ohjelma tarken-
tuu kevaan aikana.
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Fitnessvalmentaja

Team Pro Level
tuomasprolevel@gmail.com
www.prolevel.fi

TUOMAS "JEDI” TAKALO

www.prolevelcoaching.com

Ravinto ja lisaravinteet

Pro Levelin valmennuskonseptin toinen pilari on ravinto. Tassa artikkelissa kaymme
lapi keskeisid asioista ravinnosta sekd lisaravinteista.

arkein ensin, eli pitdd muistaa aina, ettd olemme yksildita: Sama malli ravin-

non kanssa ei sovi kaikille. Toinen tykkaé sy6da paljon hiilihydraatteja, toinen

enemman rasvoja hiilihydraatin sijaan ja kolmas puhtaasti ketolla. Siksi val-

mentajien on hyva tietda ja tutkia eri malleja, jotta ei tarvitse sanoa” Kylla
kaikki muutkin sy6vat ndin, pitas toimia sullakin”. Eli hanki lis3a tyokaluja tydkalu-
pakkiin!

”ET OLE SITA MITA SYOT - OLET SITA, MITEN KEHOSI KAYTTAA
SYOMASI RAVINNON.”

Ruoansulatus, vatsahapot, matala-asteiset tulehdustilat yms. vaikuttavat todella
paljon esimerkiksi siihen, imeytyykd vai varastoituuko nautittu ravinto. Ravinnossa
ei kannata olla " One size fits all” -periaatteella. Kaikille ei yksinkertaisesti sovi suuri
madra hiilihydraattia, toisille sopii hieman korkeampi proteiininsaanti jne. Toiset taas
oikeasti selkedsti hyotyvat lisdravinteista, ja toiset jopa tarvitsevat niitd, vaikka eivét
itse edes sita tiedd (osa vegaaneista). Myds oikean ruokamaaran optimointi tavoit-
teen mukaan on puolet hommasta. Tassé ei pystyta millaén laskukaavalla huomioi-

Fitness-kentalla monesti nékee, etta
on vain yksi totuus tehda asioita. Iso
osa tyrmaa taysin vhh:n tai ketoosin
kayttamisen fitneksessa, koska se ei
ole optimaalisinta.

maan sita, onko valmennettavan keho stressitilassa ja onko hanen palautumisensa
riittdvaa. Nama kaksi asiaa vaikuttavat suoraan siihen, mita kehossa tapahtuu.

Fitness-kentélld monesti nakee, ettd on vain yksi totuus tehda asioita. Iso osa tyr-
maa taysin vhh:n tai ketoosin kayttamisen fitneksessa, koska se ei ole optimaalisinta.
Kysymys pitaisi olla, mihin se ei ole optimaalisinta? Lihaksen hankkimiseen? Totta,
ei paras vaihtoehto! Kisadieetilla? Ei jarkevinta. Insuliiniresistenssin (syomasi ruoka
varastoituu kehon rasvaksi helpommin) parantamisessa lyhytkestoisella jaksolla?
Toimii! Tassd tosin ongelmaksi voi tulla se, etta insuliiniresistenssi heikentédd myds
rasvahappo aineenvaihduntaa, joten suuri maara rasvaa ei olekaan optimaalista, ja
tasta pitaé jatkaa vhh-malliin.

PARAS RUOKAVALIO ON SE, MIKA SOPII SINULLE

Ravinnossa, niin kuin muissakin osa-alueissa, taytyy adaptoitua tilanteeseen. Paras
ruokavalio on se, mita pystyt noudattamaan. Jos sinulla on talla hetkella esim. 6 ate-
riaa paivassd, 3 limminta ruokaa, vaihtuvat hiilihydraatit ja rasvamaarat ateriakoh-
taisesti, ja aikataulullisesti pystyt noudattamaan taté, mita tapahtukaan, jos arkeen
tuleekin muuttujia. Tyokiireet, koulukiireet, lapsi yms vaikeuttavat tdman toteutta-
mista. Jos silti yrittad vakisin tehda asiat samalla tavalla, vaikka se ei ole realistista,
alkaa toteuttamisesta tulla stressia: Aterioita jaa valiin, energiatasot tippuvat, salilla
ei jaksa samalla tavalla kortisolitasot nousee, turhautuu pikkuhiljaa koko ruokava-
lioon. Siina vaiheessa pitad pysahtya hetkeksi miettimaan: Milld on merkitysté isossa
kuvassa, miten pystyn toteuttamaan ruokavalion noudattamisen mahdollisimman
tehokkaasti seuraavan kiireisen kuukauden ajan, mutta ilman stressi. Ensin kat-
sotaan, ettd saadaan suurin piirtein annettu kalorimaéra tayteen. Sitten mietitaén,
mika on realistinen mééra aterioita paivassa, mita voin ja ehdin sydda. Palataan takai-
sinisoon kuvaan, ja tarkennetaan sitten taas tarvittaessa, kun arki sen mahdollistaa.

SUHTAUDU RUOKAILUUN MYONTEISESTI
Tarkedssa roolissa on myds suhtautuminen ruokaan-se pitdd sailya terveend. En
mielellani puhu "cheat-daysta” tai "cheat-mealista”. "Huijaaminen” on kiellettyd, ja
jos jonkin ruoan alkaa mieltdmaén kiellettynd tai huijauksena, se voi saada aikaan
ei toivottua ajattelumallia ruokaa kohtaan. Pitda muistaa, ettd mikéén ruoka ei ole
kiellettya, kaikkea saa syoda, myds herkkuja. Sinun tavoitteesi maarittad sen, missé
suhteessa terveellisempaa ruokaa ja herkkuja kannattaa sydda. Kisadieetti on asia
erikseen, silloin ruoka-aineita rajataan paljon tarkemmin pois ja herkkupaivien mer-
kitys dieetin edistymisessa on ldhinna psykologista-mika tietenkin on myds tarkeaa.

Nykyaan on myds suosittua [IFYM-malli (If It fits your macros), eli kdytdnndssa
voi sy6da mité tahansa ruoka-aineita, kunhan ne tdsmaavat annettuihin makroihin.
Paperilla ja teoriassa (joskus jopa kaytanndssa) tdma voi olla toimiva malli, mutta
itse suosin ruoka-aineiden paasaantoista rajaamista terveellisimpiin vaihtoehtoihin.
Ei nimittéin ole ihan sama asia, ottaako esim. hiilihydraateista suurimman osan tays-
jyvasta vai sokerista.

Pédasia on aina, ettd valmennettavalle [6ydetdan hénen arkeensa ja mieltymyksiin
sopivat ruoka-aineet seka ateriarytmi ja tapa toteuttaa ruokavaliota.
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TANJA KOSKINEN
Fitnessvalmentaja

Team Strongbody
tanja.k.koskinen@gmail.com

Kehonkuvan haasteet

itnessurheilussa kilpailuvélineena toimii oma keho ja kilpailijoita arvostellaan

kisatilanteessa lajien vaatimuksien mukaan. Sijoittumiseen vaikuttaa se, kuin-

ka lajinomaisen fysiikan urheilija on saavuttanut ja miltd se lajikriteereihin

peilaten ndyttaa. Kriteerit vaihtelevat kussakin lajissa, mutta yleisté kaikille
lajeille on kuitenkin esteettinen, tasapainoinen, lihaksikas ja vahérasvainen ulkomuo-
to. Fysiikan pitaa olla tasapainoinen ja rakenteen sopusuhtainen.

Harjoittelu- seka kilpailukauden tuomat fyysiset kehon muutokset, voivat aiheut-
taa urheilijalla erilaisia haastavia tunteita ja ajatuksia. Urheilijan on opittava hyvaksy-
maan kehon ulkoiset muutokset, kilpailudieetilla rasvanmaaran pieneneminen, mutta
myds yht lailla dieetin jélkeinen kehon normaali rasvanméaaran lisaantyminen. Namé
voivat aiheuttaa urheilijalle haasteita, kun omaa kehoa tarkastellaan monesti osana
omaa identiteettid, mutta samalla myds ulkopuolisin silmin, esimerkiksi vertaamalla,
milta oma fysiikka nayttaa suhteessa muiden kilpailijoiden fysiikkaan.

SUHTAUDU KEHONKUVAAN MYONTEISESTI
Koska fitnessurheilussa kilpailuvdlineend on oma keho, fitnessurheilua harrastaval-
la tai siind kilpailevalla tuleekin olla mahdollisimman rento ja terve suhtautuminen

Koska fitnessurheilussa Kilpai-
luvélineenéa on oma keho, fitnes-
surheilua harrastavalla tai siina
kilpailevalla tuleekin olla mahdol-
lisimman rento ja terve suhtautu-
minen omaan kehonkuvaan.

omaan kehonkuvaan. Kilpailuihin valmistavan dieetin seurauksena urheilija voi silti
kokea kehonkuvan haasteita: matalan rasvaprosentin mukanaan tuomasta ulkomuo-
dosta muodostuukin uusi normaali seka vertailukohta jatkoa varten. Ymparivuotinen
kilpailukunnon ihannoiminen voi ruokkia vaaristyneen kehonkuvan ja epéterveen ke-
honkoostumuksen yllapitamisté. Urheilija ei uskalla kilpailuiden jélkeen nostaa kehon
rasvaprosenttia terveelliselle tasolle ja voi tuntea itsensa jopa lihavaksi muutaman
kilon painonnousun jalkeen, vaikka tosiasiassa hanen painonsa olisi viela hyvin kau-
kana normaalista harjoituskauden painosta.

Sosiaalisen median ja lajikulttuurin mydta vertailu on Iasna myds urheilijoiden kes-
kuudessa. Kilpailuihin valmistautuva urheilija saa usein ulkopuolisilta paljon kehuja
kiristyvastd ja muuttuvasta ulkomuodostaan. Sen sijaan dieetin jélkeen, kun kehon
rasvanmaara palautuu normaaliksi, kommentointi muuttuu, jolloin kehut lakkaavat
ja urheilijalle voi tulla ajatuksia, ettd han on riittdvan hyva vain tietyn kokoisena.
Kehonkuvan haasteita lisda se, ettd monesti urheilijat jakavat kisan lahelld otettu-

ja kuntokuvia someen ympéri vuoden, mutta jattavat monesti julkaisematta kuvia,
jotka on otettu harjoituskaudella, varsinkin jos kokevat, etteivat ole lajin vaatimassa
kunnossa harjoituskaudella.

MUUTAKIN KUIN FITNESSURHEILUA

Kehoon liittyvid haastavia tunteita voidaan helposti yrittda ratkaista oman kehon
kautta. Talléin voidaan herkésti ajautua tilanteeseen, jossa ajatellaan, ettd kehos-
sa on jotain vikaa ja yritetdan saada helpotusta haastaviin tunteisiin omaa kehoa
muokkaamalla, ruokavalion kontrolloimisella ja l3hes pakonomaisella harjoittelulla.
On erittdin tarkeda, etta urheilija osaa arvostaa itsedan myds urheilun ulkopuolella.
Omaa identiteettia kannattaakin rakentaa my&s muiden tekijoiden, kuin vain pelkén
urheilun varaan. Sosiaaliset suhteet, opiskelu tai tydt tuovat eldméén monipuolista ja
varikasta sisaltod, joka arjessa vahvistaa terveelld tavalla itsetuntoa seka pystyvyy-
den tunnetta. Jossain kohtaa kilpailukaudella voi tulla hetkia, kun sosiaaliset suhteet
voivat hiukan kérsid, mutta eristaytymista olisi hyva silti valttaa.

KESKITY SUORITUSKYKYYN

Ympéri vuoden, mutta varsinkin kilpailuiden jalkeen olisi hyvé keskittya oman suori-
tuskyvyn nostoon ja mahdolliseen voiman lisddmiseen. Katse kannattaa kaantaa suo-
rituskykyyn sen sijaan, ettd seuraisi vain omaa peilikuvaa ja vaa'an lukemaa. Kehon-
koostumuksen muutokset ovat ddrimmaisen epakiitollinen mittari, silld muutokset
tapahtuvat hyvin hitaasti. Voimaharjoittelu sen sijaan antaa meille hyvinkin lyhyella
aikavalilla onnistumisen tunteita ja kertoo edistymisesté nostettuina kiloméaarina.

MISTA VOl OLLA APUA OMAN KEHON KUVAN KANSSA?

Urheilijan, joka tunnistaa vertaavansa itsedén herkésti muihin, kannattaa valita tark-
kaan, miten aikaa sosiaalisessa mediassa kayttaa. Sen sijaan ettd kdy katsomassa
mille kilpakumppanit kisadieetin edetessa nayttévét ja vertaa heité itseensé, kannat-
taa etsid seurattavia, jotka tukevat omaa hyvinvointia ja poistaa kuvalahteet, jotka
aiheuttavat pahaa mielta tai altistavat vertailulle.

Myds ulkondkokeskeisyytté ja -tietoisuutta voi yrittaa vahentéa. Se, mita ja miten,
puhutaan omasta tai muiden kehoista vaikuttaa paljon. Oman vartalon havainnointi
neutraalisti. Jos helposti sortuu arvostelemaan omaa kehoaan kannattaa alkaa sin-
nikkaasti toistojen kautta niin sanotusti siedattdmaan itseaan omalle keholle, ilman
arvottamista. Hyvyys tai huonous kun ei ole kehomme ominaisuus, vaan mielemme
arvion tuote. Uuden nakdkulman opettelu voi olla haastavaa, mutta se on mahdollista.

Hetkelliset tyytymattomyysjaksot omaan kehoaan kohtaan ovat tavallisia eika niis-
ta tule huolestua. Mutta jos kehonkuva kuitenkin vaikuttaa jokapéivdiseen elaméén
ja alkaa tuottaa ahdistuksen tunteita, on syyta jutella valmentajalle ja tarvittaessa
miettia, vaikka yhdessa olisiko hyva kayda keskustelemassa myds jonkun alan am-
mattilaisen, kuten psykologin tai ravitsemusterapeutin kanssa.
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Haluatko lisaansioita fitnessurheilusta?

Etsimme itsenaisia ja markkinointia hallitsevia ilmoitusmyyjia provisiopalkkiolla.
Tyoetuna on nikoalapaikka fitnessurheiluun, tapahtumiin ja kilpailuihin.

Lahetd lyhyt kuvaus itsestési osoitteeseen: kp.ourama@kpfitness.fi




MARKKU ”SENSEI” TIKKA
Fitnessvalmentaja
Fitness VAT
Sensei Team
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FITNESSURHEILIJAN VOIMATREENI vs. VOIMANGSTO

oimatreeni on eri asia kuin voimanostotreeni. Kun puhutaan hypertrofiahar-

joittelua palvelevasta voimajaksosta, niin moni olettaa, etta silloin tarkoite-

taan kyykkya, penkkié ja maastavetoa, mutta ndinhan asia ei vélttmatta ole.

Kun tarkoitus on kehittdd maksimivoimaa suorituskykyé varten, on voi-

matasojen nostaminen ja voimantuoton parantaminen itsessaan lopullinen tavoite.

Voimatreenia voidaan kuitenkin suorittaa myds lopullisena tavoitteena lihasmassan

kasvatus, jolloin voima ei ole lopullinen tavoite, vaan valine tehostaa korkeampien

voimatasojen avulla hypertrofiatreenin tuloksekkuutta.

Samat sarjat, samat toistot, samalla lihastuntumalla, mutta isommalla kuormalla

on enemmén kehitykseen johtavaa drsykettd. Suurempi mekaaninen kuorma johtaa
suurempiin lihassoluvaurioihin ja korkeampaan kokonaisvolyymiin.

Voimanostotreenid taas tehddan voimanostoa varten, joka on urheilulaji, jossa
kilpaillaan jalkakyykyn, penkkipunnerruksen ja maastavedon yhden toiston maksi-
mikuormien yhteistuloksella. Nostajalla on kolme yritysté jokaisessa nostomuodossa
eli yhdeksén nostoa yhteensé. Jokaisen noston suurimmat kuormat lasketaan yhteen
ja summasta saadaan yhteistulos. Jokaisen painoluokan suurin yhteistulos voittaa.

Suurin ero voimatreenilla ja voimanos-
totreenilla on, etta voimanostotreeni
ei ole lihasryhmien kesken tasapai-
noista.

ERI TAVALLA SAMANLAISTA

Suurin ero voimatreenilld ja voimanostotreenilla on, etta voimanostotreeni ei ole li-
hasryhmien kesken tasapainoista. Voimanostossa vain kyykky, penkki ja maastaveto
ratkaisevat. Leuanvedon tai pystypunnerruksen voimatasoilla ei varsinaisesti ole
merkitysté. Tasapainoista fysiikkaurheilijan kehitysta ajatellen voimanostotreenissa
osaa lihasryhmista suorastaan laiminlyddaén.

Toinen merkittava ero hypertrofiatreenin voimajaksoon néhden on, etta voimanos-
totreenissé tarkeinta on kehittyd yhden toiston maksimissa. Voimatreenissé taas 3
- b toiston maksimissa kehittyminen on jopa oleellisempaa kuin yhden toiston mak-
simissa kehittyminen, vaikka néiden valilld toki onkin vahva korrelaatio. Nain siita
syystd, ettd muutaman toiston maksimivoima valittyy ykkdsmaksimia paremmin ns.
funktionaaliseen hypertrofiaan eli lihaksen voimaa tuottavien osien koko kasvaa eika
kyse ole vain hermostollisesta kehityksesta ja oppimisesta.

Hypertrofiatreenin voimakaudellakin voi niin halutessaan ykkdsmaksiminsa ihan
vaan mielenkiinnosta testata. Silloin viimeistaén kaytannossa huomaa, miksi ykkos-
maksimi ei ole hypertrofian kannalta oleellista. 100% kuormalla pelkast&an noston
yleinen hallinta nostaa paétéan vield selvasti enemmaén kuin esim. 90% kuormalla.
Ja hypertrofiatreenin voimakaudella muutama toisto noin 90% kuormalla maksimista
antaa kylla kaiken sen voimatasojen kehityksen, minka yksi toisto 100% painollakin.
Jopa enemmén. Hieman yleistaen voidaan sanoa, etta muutaman toiston sarjoilla voi-
maa kehitet4an ja ykkosilla sita vain testataan.

OIKEASTI YKSILOLLISTA

Emme siis tavoittele mahdollisimman korkeaa yhteistulosta voimanostossa, vaan
mahdollisimman korkeaa koko kehon tasapainossa olevaa maksimivoimatasoa, jotta
pystymme jatkossa kdyttamaan hypertrofiatreeneissa isompia kuormia ja saamaan
aikaan enemman lihaskasvua.

Kyykky, penkki ja maastaveto ovat hyvid voimaliikkeita. Mutta eivat kaikille. Voima-
nostossa niita on pakko tehda. Voimatreenissé taas ei ole pakollisia liikkeitd. Sopivat
voimatreenien padliikkeet ym. ohjelmoidut voimaliikkeet tulisikin valita jokaisen
treenaajan omien heikkouksien ja vahvuuksien, kehon mittasuhteiden seka mahdol-
listen vammojen ym. rajoitteiden pohjalta.

Jos tarkoitus on kehitta ensisijaisesta etureisien voimatasoa, mutta treenaajan
kehon mittasuhteet ovat sellaiset, ettd jalkakyykky tuntuu lahinna alaseldssé ja pa-
karoissa, niin voimaliikkeeksi valitaan yleensa etukyykky tai SSB-kyykky.

Sama lihasryhmaheikkouksien ja -vahvuuksien suhteen. Jos rintalihakset ovat vah-
vuus, mutta olkapéét ja ojentajat heikkous, niin penkkipunnerrus ei valttdmatta ole
paras valinta voimaliikkeeksi, vaan pystypunnerrus ja dippi-punnerrus kuulostavat
paremmalta.

KAYTANNON SUUNTAVIIVOJA
Emme mene syvallisesti voimajakson treenien ohjelmointiin, koska kyseessé on sen
verran laaja aihealue, ettd ansaitsee vahintaankin oman artikkelinsa. Kdydaan kui-
tenkin lapi hieman yleisid suuntaviivoja, jotka erottavat voimatreenin ja voimanos-
totreenin toisistaan.

Voimanoston kyykky, penkki, mave ei ole koko kehoa ajatellen tasapuolinen jako.
Voimatreeniin tulisikin valita vahintaan nelja erityyppista ohjelmoitua paaliiketta:

1. Yldvartalon tyéntéava liike

2. Yldvartalon vetéva liike

3. Alavartalon etupainotteinen liike
4. Alavartalon takapainotteinen liike

Ylavartalon tyontavat seka vetavat liikkeet voidaan edelleen jakaa vaakasuuntai-
siin ja pystysuuntaisiin liikkeisiin. Tiukan lihasryhmaajattelun sijaan ajatellaan liike-
malleja ja liikesuuntia. Siind mieless lihasryhmaajattelu kuitenkin pideté&n mukana,
etta pitaa pystya mieltdmaan, mika lihasryhma on kyseisen treeniliikkeen paasuorit-
taja, mitka toissijaisia ja mitka liiketta tukevia lihasryhmia.

Tasapuolinen voimatreeni on siis eri asia kuin optimaalinen voimanostotreeni.
Fitnessurheilijan voimatreenissa kehitetaan koko kehon voimaa yksildllisten lahtd-
kohtien pohjalta, jotta jatkossa pystytéén nostelemaan isompia kuormia vélineend
suuremman lihasmassan kehittémiseen.

Olkaa siis tietoisia omista tavoitteistanne ja henkilokohtaisista ominaisuuksistanne
ja valitkaa oikeat tydkalut niiden perusteella. Alkaa tehkd asioita vain siita syysta,
etta sellaisiakin asioita on olemassa tai joku muu niita tekee.
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Fitnessvalmentaja
Team Green Beat

ANTTI ALA-LAURINAHO

antti.alalaurinaho@gmail.com

Kemiallinen kuorma ja hormonitasapaino

ormonitasapaino on tarked tekija terveyden ja treenitulostenkin kannalta.

Yksi merkittava hormonitasapainon hairikkd voi olla kemiallinen kuormitus.

Tama tarkoittaa sit, etté altistumme synteettisille kemikaaleille, jotka voi-

vat kuormittaa kehoa ja olla haaste hormonitasapainolle. Nykyaan altistumi-
nen eri kemikaaleille on téysin toista luokkaa, kuin vaikkapa 100 vuotta sitten.

Xenoestrogeenit voivat olla luonnollisia tai synteettisia yhdisteita, jotka mimikoivat
kehossa estrogeenin vaikutuksia naisten sekd miesten kehoissa. Naitd synteettisia
yhdisteitd 6ytyy mm. muovista, kosmetiikasta ja ruoan torjunta-aineista. On ehdo-
tettu, ettd runsas xenoestrogeeneille altistuminen on saattanut olla ainakin yksi osa-
tekija tyttdjen murrosidn aikaistumisessa ja toisaalta xenoestrogeenit voivat lisata
miehen naisellisia piirteitd (mm. rinnan ja lantion alueelle kertyva rasva). Miesten
viimevuosikymmenten feminisaatio nousee myds esiin keskusteluissa.

Jokainen aiheesta kiinnostunut voi lahteé selvitteleméén asiaa enemmén, mutta
itse uskon ettd arkisilla valinnoilla oman kemiallisen kuorman vahentaminen voi liséta
hyvinvointia ja vaikutta positiivisesti kehonkoostumukseen ja suorituskykyyn. Tay-
dellisyyden illuusion kanssa ei kannata ldhted painimaan, eikd maailma tule valmiiksi
heti huomenna, mutta kerronpa muutaman vinkin, joita itse toteutan.

Jokainen aiheesta kiinnostunut voi lahtea
selvittelemaan asiaa enemman, mutta
itse uskon etta arkisilla valinnoilla oman
kemiallisen kuorman vdhentaminen voi
lisdta hyvinvointia ja vaikutta positii-
visesti kehonkoostumukseen ja suori-
tuskykyyn.

RAVINNON LAATU
Pyrin itse suosimaan luomua ja vélttdmaén turhia lisdaineita, mikali mahdollista. Idea
on vahentdd mm. torjunta-aineille altistumista ja syéda mahdollisimman véahan pro-
sessoitua ravintoa. Mita lyhyempi sisallysluettelo, sen parempi. Ellei siséllysluetteloa
ollenkaan, vielakin parempi! Mahdollisuuksien mukaan viela luomuleima.
Ostokoristani I6ytyy luomuna ajankohdasta riippuen mm. jauhelihaa, kokonaista
pakastebroileria, kananmunia seké luomutilalta haettuja sisaelimid, kuten sydanta
jamaksaa. Kasviksista yleensa |6ytyy hanaania, appelsiinia, omenaa, sitruunaa, ruco-
laa, pinaattia, parsakaalia, punajuurta ja valkosipulia. Tarkkelyspitoisista ruoka-ai-
neista taas kaurahiutaleita, kauraleipaa, riisia, kvinoaa ja perunaa. Muita ostoksia
ovat taas oliivi-, MCT- ja kookosdljy, voi, hunaja, mausteet, spiruliina ja chia-siemenet.
Kahvia juon hyvin harvoin, mutta sekin menee luomuna. Suosin kotimaisissa metsis-
sd kasvanutta mustikkaa ja sitd toisaalta en edes suostu ostamaan luomuna. Se on
minulle jo luomua!

0len usein kuullut sanottavan, ettd suomalainen tavallisesti tuotettua ruoka on pa-
rempaa, kuin muualta maailmalta tuotu luomu. Varmasti totuuden peraa tassa. Met-
séstén silti luomutarroja seka tietenkin suosin kotimaista, jos mahdollista. Ymmarrén
toki sen, ettei luomuviljelijakaan voi estad iimansaasteiden paasya pellolleen.

VESI

lhminen on suurimmaksi osaksi vettd ja sit juodaan paljon paivan aikana. Suosin
helppokayttdisté ja kustannustehokastakin hanaan asennettavaa vedenpuhdistajaa,
joka suodattaa vedesta esim. torjunta-aineita, mikromuoveja, antibiootti- ja hormoni-
jaamid, muutama mainitakseni. Kyseessé on niin mikroskooppisia partikkeleita, etta
jopa suihkustamme l6ytyy suodatin. Ei heti uskoisi, paljonko iho pystyy "juomaan”
mikrohiukkasia. En silti kylile oman vedenpuhdistajani kanssa tai tarvitse BPA-va-
paata kokovartalokumipukua kastaakseni itseni avantoon Itdmeressa. Jarki ja koh-
tuus kadessal

KOSMETIIKKA JA PESUAINEET

Mikroskooppisen pieni kemiallinen kuormitus ei tapahdu ainoastaan suun kautta,
mutta myds ihon kautta kuten totesin. Siksi suosittelen kosmetiikassa ja pesuaineis-
sakin mahdollisimman luonnonmukaisia vaihtoehtoja. Useita tuotteita saa nykyééan
parebeenittomina ja seka ihmiselle ettd luonnolle parempina vaihtoehtoina. En ole
aiheen asiantuntija, mutta ihonhoitokin voi mielesténi tapahtua merkittévélta osin
"inside out”. Ravinnon laatu ja suoliston kunto vaikuttavat paljonkin ihon hyvinvoin-
tiin. ltse en koe tarvetta suihkuttaa xenoestrogeenipitoisia hajusteita kainalooni tai
peseytya sinertavalld ja ylimainostetulla pesuaineella. Onneksi on miedompia vaihto-
ehtoja saatavilla.

RUOAN VALMISTUS
Ruoan valmistuksessa suosin puisia tai teraksisia vélineita ja valurautaista pannua.
Alumiinia, teflonia ja muovia pyrin vélttdmaan ja ruoan séilon lasiseen astiaan. Suo-
sittelen terdksista tai lasista juomapulloa myds muovisen tilalle tai vahintdankin
BPA-vapaata materiaalia.

YHTEENVETO

Myds muilla elaméntavoilla on valia. Haitallisten nautintoaineiden ja paihteiden kéyt-
to ei tietenkaan ole hyvaksi kemiallisen kuormituksen nakokulmasta. Maksa on yksi
kehon tarkeimmisté jatteenpoistajista ja silla on suuri rooli hormonitasapainon saa-
telyssa satojen muiden tehtavien liséksi. Suoliston hyvinvoinnilla ja stressinhallinnal-
lakin on oma merkityksensa tassa kokonaisuudessa.

Kun puhun kemiallisesta kuormituksesta, tarkoitukseni ei ole lietsoa ahdistusta tai
paniikkia. Kukaan ei pysty taydelliseen suoritukseen ja pahimmillaan liika stressi voi-
kin olla pahempi kuin alkuperéinen ongelma itse. Tdma on kuitenkin aihe, johon olen
itse kiinnittanyt huomiota hyvinvoinnista kiinnostuneena henkilon seka valmenta-
jana lahes kymmenen vuoden ajan. Ymmarra kyll3, jos joku kategorisoi tamén "folio-
hattuosastoon”, mutta itse ainakin uskon, etta helpoilla arkisilla valinnoilla voidaan
pitkéssa juoksussa saada hydtya.
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Fitnessurheilu
30 vuotta Suomessa!

Suomen Fitnessurheilu ry julkaisee massiivisen kirjan fitnessurheilun
historiasta Suomessa ja miten kaikki koko tarina alkoi seka kehittyi.

Mukana valtava maara kilpailuraportteja, tarkeita urheiluelaman
paatoksia ja taustatietoa, jota et ole koskaan aikaisemmin tiennyt.

Kirja ilmestyy syksylla ja se on myynnissa myds Nordic Fitness Expossa SUOMEN
8.-9. lokakuuta Lahden messukeskuksessa. rESSTRHERTRY

PUHDASTA URHEILUA
VUODESTA 1995




IFBB:n kansainvalinen

KILPAILUKALENTERI

e

INTERNATIONAL FEDERATION OF BODYBUILDING & FITNESS

Suomen Fitnessurheilu ry:n kilpailulisenssilla sinulla on mahdollisuus
kilpailla Idhes misséa pain maailmaa haluat. Kaikkiin muihin kilpailuihin,
paitsi arvokilpailuihin, kuten Euroopan mestaruuskilpailut ja maailman-
mestaruuskilpailut ovat kaikkien kilpailijoiden tavoitettavissa.

ama IFBB:n kilpailukalenteri on sikali epavirallinen, koska uusia kilpailuja tulee

jatkuvasti lisaa, joten kannattaa myds seurata ifbh.com/events/ sivua, jossa

kaikki kilpailut listattuina aikajarjestyksessa. Kay katsomassa silla kilpailujen

esittelyja (Inspection Report), jossa kerrotaan kilpailusta ja huomioon otetta-
vista asioista.

Néihin listattuihin kilpailuihin voivat suomalaiset kilpailijat osallistua omakus-
tannematkana ilmoittamalla Suomen Fitnessurheilu ry:n samalla lomakkeella kuin
mihin tehddan Fitness Classic ja SM-kilpailujen ilmoittautuminen. limoittautuminen
kansainvalisiin kilpailuihin pita tehda Suomen Fitnessurheilu ry:lle 30 paivaa ennen
kilpailua.

Liian aikaisin ei matkaa tai hotellia kannata varata tai ainakaan maksaa, silld jo-
kaisen kilpailijan pitaa seurata maailmantilannetta niin talla hetkella Ukrainan sodan
kuin myds koronarajoitusten takia. Jos et oikein tied& mika kilpailu sinulle voisi sopia,
niin liséneuvontaa voi kysya valmentajaltasi tai Suomen Fitnessurheilu ry:Ité sahko-
postitse: info@suomenfitnessurheilu.fi

Suosittelemme valitsemaan kilpailupaikkana lahella olevia maita kuten Ruotsi ja
Norja, silld niissa voi olla varma, etta kaikki toimivat niin kuin on Inspection Reportiin
laitettu. Myds Espanjassa jarjestettyja kilpailuja, kuten Arnold Classic Europe, voidaan
suositella SFU ry:n puolesta, mutta kannattaa varautua jonottamaan monissa suuris-
sa kilpailuissa.
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MAALISKUU
26.  |FBB Battle of Scandinavia, Alingsas, Ruotsi

HUHTIKUU

8.-10. IFBB Nocco Pro Qualifier, Tukholma, Ruotsi

15.-17. IFBB Mr. Universe India, Pune, India

15.-17. IFBB Herkules Macedonia, Skopje,
Pohjois-Makedonia

23.-24. IFBB Diamond Cup Malta, Malta

TOUKOKUU
30,4.-2.5. IFBB World Fit Model Cup, Riika, Latvia
4.-9. IFBB Euroopan mestaruuskilpailut*,
Santa Susanna, Espanja
13.-14. IFBB Tiger Classic & Diamond Cup,
Bukarest, Romania
20.-22. IFBB Mr. Universe Europe, Praha, Tsekin Tasavalta
27.-29. IFBB European Fit Model Championships,
Tallinna, Viro
*Arvokilpailu, johon karsinta Fitness Classic Lahti -kilpailusta.

KESAKUU

3.-5.  IFBB International Cup, Rimini, Italia

3.-5.  IFBB Diamond Cup Hungary, Unkari

10.-12. IFBB Diamond Cup Czechia, Tsekin Tasavalta
11.-12. IFBB Georgia Grand Prix, Thilisi, Georgia
17.-19. IFBB Fifth Balkan Cup, Knjazevac, Serbia
17.-19. IFBB Diamond Cup Luxembourg, Luxemhourg

HEINAKUU
9.-11. IFBB Diamond Cup Napoli, Napoli, Italia

SYYSKUU
2.-3.  IFBB Romania International Grand Prix, Romania
9.-11. IFBB Malta International Grand Prix, Malta
15.-19. IFBB Arnold Classic Europe*, Espanja
23.-25. IFBB Bellux Cup, Luxemhbourg
30.9.-2.10.1FBB Fit Model World Championships,
Poltava, Ukraina
30.9.-2.10.1FBB Diamond Cup Prague, Praha,
Tsekin Tasavalta
* Paikka tai/ja kaupunki ilmoitetaan mychemmin

SUOMENFITNESSURHEILU.FI
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FITNESS
CLASSIC

23.-24. huhtikuuta 2022
Lahti-Halli, Lahden Messukeskus

TERVETULOA TAYTTAMAAN KATSOMOT!

Ennakkolipunmyynti: ticketmaster.fi/fitnessclassic



