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TILAA LEHTI OSTAMALLA FITNESSPASSI:

1. Mene osoitteeseen www.suomisport.fi

2. Valitse Suomen Fitnessurheilu ry. Fitnoss
ja valitse “oma lajisi”. PASSI
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3. Rekisterdidy ja luo oma profiili. FITNESSURHEILUSSA!

Ostamalla Fitnesspassin, saat lehden lisdksi:

- 2 harrastajille suunnattua luento- ja treenipdivaa.

- p&asyn suljettuun Facebook-ryhmaén, jossa voit
kysellé treeni- ja ravintoasioista.
- fitnessharrastajan opas: 24-viikon treeniohjelma ja ruokavalio.




Paatoimittajalta

SUOMEN

Vuosi 2020 jaa historiaan
ja Jokainen tietaa syyn.

n silti hienoa seurata kuinka fitnessvaki on pitanyt yhta ja osannut hoi-
taa asiansa kunnolla. Vaikka kevaalla jotkut salit olivat kiinni muutaman
viikon, niin pienen tauon jalkeen salit ovat kesan aikana palanneet mel-
ko normaalille tasolle kévijamaarissa, vaikka kunnalliset liikuntapaikat
ovat olleet suljettuina enemman.

Tahan saakka ja korostan tahén saakka, jolloin kirjoitan t4t4 paékir-
joitusta, en ole saanut tiet44 yhdestakaan kuntosalista tai kuntokeskuksesta, joka
olisi levittdmalla levittanyt virusta. Varmasti tartuntoja on tullut, mutta ei siind laa-
juudessa, jota olisi voinut luulla. Jopa allekirjoittanut oli epdluuloinen asian suhteen,
mutta toukokuussa oli pakko palata K&M:lle sorvin dareen ja jatkaa vauvapainojen
nostelua.

Tassa vaiheessa on pakko antaa suuri kiitos ja hatunnosto Suomen kuntosaleil-
e, jotka ovat liikuttamassa miljoonaa ihmista. Kun muissa maissa salit olivat kiinni
kevddn ja kesan tai ovat vieldkin kiinni hamaan tulevaisuuteen, niin Suomessa ollaan
saatu tahdn saakka nauttia kuntoilusta. Joka tuo meidét tdméan lehden paaaihee-
seen eli kilpailemiseen.

Suomalaiset fitnessurheilijat ovat padsseet treenaamaan melko normaalisti
koko tdman vaikean ajan ja se on my6s antanut meille etua, koska urheilijat ovat
paasseet tekemaan sita mité he tekevit parhaiten eli urheilemista. Meilla oli huikean
kovatasoinen SM-kilpailu, josta parhaat valittin MM-kisaan ja sielt tuli 14 mitalial

Koko laji on noussut viime vuosina kansainvalisesti ja syyné on pakostikin taso-

kas valmennus seka tietysti lahjakkaat kilpailijat, jotka ovat Idytaneet fitnessurhei- ’
[un. Tana syksyna olemme olleet enemman esilld mediassa kuin ikina. Mik&én ei ole

ollut sattumaa, vaan kaiken takana on iso mdra harjoittelua, toistoa toiston peraan.

Kiitos tastd vuodesta, ensi vuonna tisti on hyvé jatkaa! Tel'.r' velsin-
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herko Eliassi on tinkimaton kaveri joka asiassa. Han haluaa teh-

dé kaiken niin hyvin kuin ikina pystyy ja vielakin paremmin. Niin

varmaan useimmat meistd, mutta erona on se, etta Sherkon

paattavaisyys ja omistautuneisuus ovat aivan toista luokkaa
kuin 1ahes 99,9 % meistd muista. Kummelia mukaillen, kun Sherko
tekee, niin se on jampti.

Niin monet kilpailijat haaveilevat kilpailujen voittamisesta ja ammat-
tilaiskortista, mutta Sherko on tassa suhteessa harvinainen poikkeus.
Kun Sherko oli voittanut Euroopan mestaruuden ja saanut pronssia
MM-kilpailusta, han ei halunnut ammattilaiseksi, vaan sen sijaan ta-
voitteena oli maailmanmestaruuden voittaminen. Kun hén seuraavana
vuonna sitten sijoittui tiukassa kamppailussa niukasti toiseksi MM-kil-
pailussa, vasta sitten han paatti kokeilla ammattilaisuutta. Sherkolle
oli itsestadn selvaa, ettd hén kilpailee IFBB Elite Pro -sarjassa, koska
lajin ominaispiirteet olivat siella sen lajikriteerien mukaiset, eiké laval-
la ollut fysiikoita, jotka muistuttivat enemman kehonrakentajia kuin
men’s physique -kilpailijan ihannetta.

PITKA MATKA TURKUUN

Nykyaan personal trainerina itsensa ja perheensa elattava Sherko tuli
Suomeen ja Turkuun vuonna 2011 kurdipakolaisena. P4attavainen Sher-
ko opetteli ensin suomen kielen ja kielen opittuaan han opiskeli itsensé
|dhihoitajaksi. Vaaditaan kovaa luonnetta opetella uusi kieli ja lahted
heti opiskelemaan.

Paini oli Sherkon kotimaassaan todella suosittu laji, ja han oli sielld
omalla alueellaan menestynyt ja tunnettu urheilija kahdeksan vuotta
kestaneen painiuran ajan. Vield vuosien jalkeen edustaessaan Suomea
MM-kisoissa men’s physiquessa monet kurdiurheilijat tulivat tervehti-
maan painisankariaan.

Suomeen tultuaan kuntosali vei Sherkon sydamen ja YouTubesta han
sai oppia uuteen harrastukseensa. Hanella ei ole vield tdhan paivaan-
kaan mennessé ollut valmentajaa ja siind han on virkistava poikkeus
monista, jotka ottavat valmentajan samalla kun ostavat ensimmaisen
kuukausikortin salille. Sherkon paattavaisyys ja analyyttisyys seka tie-
tenkin valtava geneettinen potentiaali nostivat hanet hyvin nopeasti
Turussa tunnetuksi salitreenaajaksi. Jo ennen kuin han oli edes kilpail-
lut koskaan, Turun salipiireissa tiedettiin kaverista nimeltd Sherko Eli-
assi. Ja nykyaan ei taida Turun salipiireissa olla ketaan, joka ei tuntisi
tata lahes jo lajilegendaa muistattavaa men’s physique -ikonia.

HUIMA KILPAILU-URA
Sherkon kilpailu-ura on ollut nopea ja erittain menestyksekas. Hanet
on valittu kaksi kertaa vuoden fitnessurheilijaksi vuosina 2016 ja 2017,
mutta varsinainen kilpailu-ura alkoi Fitness Classicissa vuonna 2015,
jonka hén voitti, ja hanet valittiin EM-joukkueeseen. EM-kilpailussa
heti vakuuttava viides sija kovassa sarjassa antoi hienon kickstartin

Shorison kilpailu-ura:

2015

Fitness Classic 1, Euroopan mestaruuskilpailut,
Espanja 5, Men's physique SM 1+ over all, Maail-
manmestaruuskilpailut, Espanja 3, SM-kilpailut 1+
over all, Pohjoismaiden mestaruuskilpailu 1,
Vuoden mies fitnessurheilija

2016

Fitness Classic 1, Euroopan mestaruuskilpailut,
Espanja 1, Vuoden Fitnessurheilija

uralle, joka jatkui samana syksyna SM-voitolla ja huipentui MM-kilpai-
lussa pronssimitaliin.

Seuraava vuosi eli 2016 ei ollut yhtaan huonompi, silla kevaalla tuli
jo Euroopan mestaruus. Syksyn han jétti véliin, koska vuodelle 2017 oli
todella suuret suunnitelmat.

Kevaan EM-kilpailusta tuli taas voitto, Arnold Classic Amateur Europe
-kilpailusta toinen sija, Nordic Fitness Expossa pidetyissa SM-kilpailus-
sa oman sarjan ja over all- vertailun voitto sekd samana viikonloppuna
Ben Weider Legacy Cupin oman sarjan ja over all -kilpailun voitto. Nalka
ei ollut vield syksylla tyydytetty, joten Sherko meni Rooman Diamond
Cupiin, otti sieltd kolmannen sijan ja lopulta kilpaili MM-kisassa jaa-
tyaén tasapisteissa kakkoseksi. Eika siind viela kaikki, vaan [FBB maa-
ilman cupissa tuli myds kolmas sija.

Ammattilaisura avattiin syksylld Nordic Pro -kilpailussa kolmannella
sijalla ja kauden toinen kisa oli ammattilaisten maailmanmestaruuskil-
pailu, josta tuli pettymykseksi uran heikon eli kahdeksas sija.

Vuosi 2019 oli Sherkolle merkittéva, koska se oli erdanlainen uran
kulminaatiopiste, kun Nordic Pro -kilpailussa irtosi kolmas sija, minka
jalkeen hén alkoi miettimaén uraansa tarkemmin.

FIT LIONS

Sherko on vetanyt Johanna Hermansin kanssa vuoden 2018 syksystéa
|ahtien yhteista tiimia nimelta Fit Lions. Johanna on ollut Sherkon suuri
tukija, silla hdn on Nocco Finlandin Brand Manager ja sitd kautta myds
Sherko on ollut vahvasti nakyva hahmo Noccon markkinoinnissa Suo-
messa. Johanna kilpaili itse vuoden 2018 SM-kilpailuissa ja voitti silloin
uuden wellness fitness -sarjan SM-kultaa. Ja kilpailipa 2019 kevaalla
eras Pernilla Bockerman myds Fit Lionsin tiimissa ja otti voiton omassa
hikini fitness -sarjassa.

Tiimi on Iyhyen toimintansa aikana saanut hyvaa menestysta aikaan
ja tanakin syksyna Fit Lionsia edusti SM-kilpailuissa kuusi kilpailijaa.

- Kaikki tiimin kilpailijat olivat finaalissa, yksi oli neljis ja
muut saivat pronssimitaleja, Sherko kertoo.

Tiimiin ei padse ihan kuka tahansa, vaan he jarjestavat try outin ja
vain sitd kautta padsee mukaan heidén toimintaansa. Try out on Ia-
hinna tarkastelua, tulevatko valmennettava ja valmentaja toimeen
keskenaan eli pelaavatko kemiat hyvin yhteen. Tama on tietysti hyvin
tarked asia valmennuksessa sen lisaksi, ettd osaako valmentaja tuoda
esiin tietonsa oikealla tavalla valmennettavalle.

- Teemme yleensa try outin siten, ettid tapaamme valmen-
nettavan kanssa yksitellen, jotta pddsemme juttelemaan
hénen kanssaan kunnolla. Me emme halua mitddn massa-
valmennnusta, vaan keskitymme enemmén yksiléllisempaén
toimintaan. Jos olisimme ottaneet kaikki halukkaat mukaan,
meillé olisi valmennettavia jo yli sata, Sherko kertoo tiimistaan.
Vaikka Sherko on opiskellut Idhihoitajaksi, niin fitnessala on vetanyt

2017

Euroopan mestaruuskilpailut, Espanja 1,

Arnold Classic Amateur, Espanja 2, SM-kilpailu 1+ over all
Ben Weider Legacy Cup, Lahti 1+ over all, IFBB Dia-
mond Cup, Rooma 8, Maailmanmestaruuskilpailut 2,
Vuoden Fitnessurheilija

2018

IFBB Nordic Pro (ammattilaiskilpailu), Lahti 2,

IFBB Elite Pro World Championships, Espanja 8

2019

IFBB Nordic Pro (ammattilaiskilpailu), Lahti 3
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Kun lahdin amatdorien EM- ja

MM-kilpailuihin joukkueen

kanssa, se oli jotenkin
helpompaa ja mielekkaampaa

touhua.

miehen puoleensa ja miksip4 ei. Sherko sanoi, ettd valmennuksia alkoi tulla niin pal-
jon, etta hanen oli lopetettava hoitotyd, joka toisaalta kylla toi hanelle lisda valmiuk-
sia nykyiseen ammattiinsa.

MIKSI AMATOORIKSI?
Miksi han ei jatkanut lyhyen kokeilun jalkeen ammattilaisena, vaan paatyi palaamaan
takaisin amatdoriksi?

- Kun lahdin amatddrien EM- ja MM-kilpailuihin joukkueen kanssa, se oli
jotenkin helpompaa ja mielekkdampéa touhua. Ammattilaisena taas pitéisi
kilpailla todella paljon, kiertdd maailmaa ja saada nimeééan tunnetuksi joka
puolella. Minusta amatddrien EM- ja MM-kilpailut ovat todellisia arvokilpai-
luja, jossa kilpailevat Euroopan ja maailman parhaat kilpailijat. Se motivoi
minua enemmaén. Urheilijana olen silti pro, vaikka siirrynkin amatdériksi,
silld teen kaiken kuten ammattilaisetkin tekevat. Kun sitten amatdériné

Sherlson fakstat:

Syntymaaika ja -paikka 11.08.1989, Kurdistan. Asuu Turussa.
Pituus 171cm, normaalipaino 87 kg ja kisapaino 74 kg.
Ammattilahihoitaja, naimisissa.

instagram: @fitsher @teamfitlions

olen antidopingasioissa samalla viivalla muiden kanssa, se on minusta vain
reilumpaa ja urheilullisempaa. Kun kilpailin amatddrind, voitin monia Kil-
pailijoita, joista sitten tuli myds ammattilaisena kovia nimia kuten Dmytro
Horobets, Sherko sanoo.

Sherkolla, jos jollakin, on nékemysté siitd, mité on olla Suomessa ammattilaisena
tai amatddrina. Useimmat ammattilaiseksi tahtadvat ajattelevat, etta sitten kun am-
mattilaisuus koittaa, niin kaikki tuntevat ja feimid tulee aivan joka puolelta. Kysyin
tata asiaa Sherkolta.

- Kilpailin vuonna 2018 ammattilaisten MM-Kilpailuissa ja samaan aikaa
pidettiin myds amatddrien MM-kisat. Monet tulivat ihmetteleméén, ettd
miten en pérjannyt niissd MM-kilpailuissa, koska olin sijoittunut aina kér-
keen koko urani aikana.

Tavalliset salilla treenaajat ja eivat kovin monet muutkaan erota, mika on ammatti-
|ais- ja mika on amatddrikilpailu. Ihmiset ajattelivat, ettd Sherko oli MM-kisassa vasta
kahdeksas.

AIVAN HUIPULLE SAAKKA
Sherko ei halua vain pelkastaan kilpailla amatdorind, vaan han haluaa menestya
kilpailuissa. Hénelta vield puuttuu se kirkkain kaikista eli MM-kultamitali. Kaksi
MM-mitalia, pronssia 2016 ja hopeaa 2017, on jo plakkarissa. Nyt tavoitteena on vain
ja ainoastaan MM-kulta. Sherko totesi, etta jos han lahtee esimerkiksi ensi kevaana
kilpailemaan, hanen tavoitteensa ei ole Euroopan mestaruus, vaan over all -voitto.
Sitd kun hénelld ei viel ole!

- Se on se, mikd motivoi minua télld hetkelld, hdn toteaa tyynen rauhal-
lisesti.
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- Dinan faktat:
Syntynyt 710.1993 Espoossa. Pituus 158 cm seka paino
kilpailukaudella 48-49 kg ja harjoituskaudella 56-58 kg.
instagram: @dinakaspi

ovasta ja viimeistellystd kunnostaan fitness -piireissa tunnettu Dina Kaspi antoi todellisen ndytteen lajiky-

vyistaan vuoden 2017 SM-kilpailuissa, jolloin juniorivuotenaan lupaavia tuloksia saavuttanut urheiluhullu
siirtyi tosinaisten sarjaan voittamalla Suomen mestaruuden yleisessa sarjassa. Sitten kuluikin tovi ja kului
toinen. Dina Kaspi pysyi poissa lavoilta kolmen pitkan vuoden verran, mutta ainoastaan tullakseen takaisin,

parempana |apikotaisin.

Peli kannatti. Henkisen ja fyysisen tason nostaminen johtivat nimittéin Dinan kohdalla SM -kilpailuiden over all
-laattaan ja hopeiseen MM-mitaliin. Me Fitnessurheilija -lehdessé halusimme tavata taman urheilijan, joka teki

hiljaisuudessa lahes historiallisia tekoja.

0Olet vuoden 2020 SM-kilpailuiden over
all -voittaja, milta tuntuu?

- Olen erittdin helpottunut ja innostunut. Heti SM-ki-
san jalkeen en vield pystynyt sisdistdméaan NFE-vii-
konlopun saldoa, silld kisojen jalkeen tavoite ja katse
siirtyi heti MM-kisoihin. Vasta, kun olin saanut hetken
hengahtaa MM-reissun jalkeen, pystyin ymmartamaan
kaiken paremmin.

SM-voittosi ei kuitenkaan ollut
ensimmadisesi. Tuuletit mestaruutta
jo vuonna 2017, mutta sen jilkeen olit
poissa useamman vuoden ajan. Missé
olit, mita teit ja miksi et kilpaillut?

- Olin eldnyt liian pitkaan “fitnesskuplassa” ja ta-
vallaan hieman hukannut itseni matkan varrella. Otin
aikalisan ja halusin keskittya muihin asioihin eli am-
mattiin, opiskeluihin ja parisuhteeseen. Halusin ldytaa

Fitnoss

URHEILIJA=~



elamaan rennon ja terveellisen tasapainon. Kroppa oli
muutenkin melko vasynyt ja tajusin, etté olin vetanyt
sata lasissa aivan liian pitkdan. Tauon aikana opinkin
olemaan armollisempi itseéni ja kehoani kohtaan. Pa-
nostin myds enemman palautumiseen, joogaan ja ke-
honhuoltoon. Innostuin myds meditoinnista. Lyhyesti
voisi sanoa, ettd tavoite oli [6ytda tasapaino ja siina
onnistuin.

Kolme vuotta on suhteellisen pitka
tauko aktiivikilpailijan "elinkaaressa”.
Miten Iaji ja sen elementit nakyivét
arjessasi kilpailutauon aikana?

- Treenasin taysin normaalisti. Hieman jouduin va-
hentdmaan treenimaérad, ja panostin kunnolla riitta-
vaan palautumiseen. Liikun, syon terveellisestija pidan
huolta omasta paakopastani. Tama eldmantapa on ja
pysyy, oli sitten kisoja tai ei. Valmennussuhde pysyi
kuitenkin kilpailutauon ajan yll3, ei tietenkaén yhta in-
tensiivisesti, mutta treeniohjelmat olivat valmentajan
tekemid. Kilpailuja tuli myds seurattua paljon ja tiesin
koko ajan, ettd minut nahtéisiin vield lavalla heti, kun
olen fyysisesti sekd henkisesti valmis.

Mita sait irti tasta tauosta kilpailemi-
sen ja lajin ndkokulmasta?

- Loysin hyvdn tasapainon elamaan. Opin elamaan
hieman rennommin ja ymmérsin, ettd aina ei tarvitse
tehda téysilla. Ruokavalion ei tarvitse olla "tiptop” koko
ajan, ja valilla voi ottaa ylimaaraisen lepopaivan, jos sil-
ta tuntuu ja se on taysin hyvaksyttavaa. Elimassé on
paljon muutakin kuin fitness. Suurin oppi on kuitenkin
ollut oman kehon kuunteleminen ja se on edelleenkin
opettelussa, joka péiva. Opin myds katsomaan itse
dieettid eri tavalla kuin aikaisemmin. Ymmérsin, etta
tama on taysin oma valinta. Kukaan ei pakota minua
tahén ja voin koska tahansa jattaa homman kesken, jos
siltd tuntuu. Asenne ratkaisee. Mietin usein, miné jou-
dun tekemaan tai mind saan tehda. Kumpi kuulostaa
paremmalta? Lahdin télle kilpailukaudelle “mina saan
tehda-asenteella” ja se on kylla ollut itselleni iso game
changer.

Kolmen vuoden irtiotto kilpailumaail-
masta, miksi sitten nyt?

- Vuosi sitten syksylla tiesin, etta nyt on se hetki,
kun kroppa ja padkoppa olivat taas iskussa ja valmiina
dieetille. Jos jotain olen oppinut ndiden vuosien aika-
na, niin sen, etta dieetille lahtiessé kaikki muut asiat
taytyy olla kunnossa, jotta saataisiin mahdollisimman
hyva lopputulos aikaiseksi. Kaikki vaikuttaa kaikkeen.

Kilpailu-ura:
2015

Junioreiden SM-kilpailut 1.
Euroopan mestaruuskilpailut 3.
NFE junior cup 1.

2017

SM-Kilpailut 1.
MM-Kilpailut 7.

2020

SM-kilpailut: 1. ja over all
MM-Kilpailut 2.

- Olin elanyt liian pitkaan “fitnesskuplassa”
ja tavallaan hieman hukannut itseni matkan
varrella. Otin aikalisén ja halusin keskittya
muihin asioihin eli ammattiin, opiskeluihin
ja parisuhteeseen.
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Syykkisellavalmennuksella on ollut

rooli talla kilailukaudella. Olen
nut'paljon hyvia tydkaluja omaan
emiseen.

Lopputulosta syksyn projektista voi pi-
taa onnistuneena, mutta tuskin urheilija
koskaan on tyytyvainen. Mihin olit ja
mihin et ollut tyytyvédinen?

- Meilla sujui valmentajan kanssa koko dieetti erittéin
hyvin. Dieetti oli sen verran pitka, ettd pystyin tekemaan
sité hieman rennommalla otteella kuin aikaisemmin. Olen
myds tyytyvéinen siihen, etta olen osannut kuunnella ke-
hoa taysin eri tavalla kuin aikaisemmin, mutta edelleen-
kin siind olisi parannettavaa. On vaikeaa, kun on kaikki
tai ei mitaan-tyyppia. Taytyy osata pysahtya ajoissa. Siksi
onkin niin tarkeaa, ettd on hyva valmentaja, joka osaa
nayttaa stop-merkkia silloin, kun sita ei itse ymmarra.
Valottaisitko hieman, mita teit nyt eri
lailla kuin aiemmin?

- Tama dieetti on ollut helpoin ja paras tahan mennes-
sa. Paatin jo dieetille lahtiesséni, etta heti, jos tekeminen
alkaa tuntua pakkopullalta, vihellan pelin poikki. Minulle
on ollut erittdin tarkeaa, etta paakoppa ja henkinen hy-
vinvointi pysyy kunnossa. Dieetin ei kuulu tuntua karsi-
mykselta.

Olen talla dieetilld myds panostanut enemman palautu-
miseen, tehnyt paljon mentaaliharjoittelua ja meditointia.
Koen, etté néiden avulla rentous ja rauhallisuus on pysy-
nyt lapi dieetin.

Millainen rooli sitten psyykkiselld val-
mennuksella on ollut omaan kisavalmis-
tautumiseesi ja miten hyodynnat sita
lajissasi?

- Psyykkiselld valmennuksella on ollut iso rooli talla kil-
pailukaudella. Olen saanut paljon hyvié tyokaluja omaan
tekemiseen. YIla mainittu rentous ja rauhallisuus, tavoit-
teen asettelu ja visualisointi on auttanut minua paljon.
Tavalla tahi toisella, joka tapauksessa
kaksi Suomen mestaruutta tekee sinusta
varmasti jo jonkinasteisen lajikonkarin.
Mitka ovat menestyksen teesisi?

- Sanoisin, etta mielenlujuus on ratkaiseva tekija. Minul-
la on kova paa.

Suurin virheesi ja onnistumisesi body fit-
ness -kilpailijana?

- Vlirheeni opin ensimmaiselld kilpailukaudella; enempi
ei vélttamatta ole parempi. Taysilla saa ja pitaakin tehda,
mutta jérkevasti. Suurin onnistuminen on varmasti se,
mitd tdna vuonna olen oppinut. Olen nayttanyt itselleni,
ettei kilpailudieetin tarvitse olla pelkkaa karsimysta.

Fitnoss
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- En tiennyt, miten olisin, kun minun
nimeni kuulutettiin sijalle 2.

Olin tietenkin onnellinen ja ylpea
itsestani, mutta tiesin itsekin sina
hetkena, etté voitto ei varmaankaan
ollut kaukana. Eika ollutkaan,
havisin yhdella pisteella.

Kuvaile MM-kisakokemustasi ja ajatuksiasi kilpailusta.
- Koko MM-kisareissu sujui erittéin hyvin ja meilla oli todella hyva jengi
kasassa. Fiilis oli erittdin rauhallinen ja innostunut ennen kilpailuja ja kaikki
valmistelut onnistuivat paremmin kuin hyvin. Oli helppoa yllapitaa fokusta,
luotin itseeni ja omaan tekemiseeni. Pitkan odotusajan jalkeen paasin lavalle
ja kilpailu oli ohi aivan liian nopeasti niin kuin aina. Omaan suoritukseen olen
erittain tyytyvéinen. Kaikki meni hyvin ja annoin kaikkeni. Enempaan en olisi
pystynyt juuri silloin. Voin ensimmaista kertaa sanoa, etta onnistuin olemaan
ldsna koko kilpailun ajan ja osasin nauttia siité kunnolla. Uskon, etta taméa
on asia, miké kehittyy ainoastaan kilpailemalla. Lavakokemus on siis erittéin
tarked asia ja joka ikinen kerta olen oppinut tai ymmértanyt jotain uutta itse
kilpailutilanteesta tai valmistautumisesta. En tiennyt, miten olisin, kun mi-
nun nimeni kuulutettiin sijalle 2. Olin tietenkin onnellinen ja ylpea itsestani,
mutta tiesin itsekin sind hetkend, etta voitto ei varmaankaan ollut kaukana.
Eika ollutkaan, hévisin yhdelld pisteelld. Tietenkin se harmittaa, koska tama
on kilpaurheilua. Voin kuitenkin kasi sydamella sanoa, etta tein parhaani ja
olen ylped itsestani, mika on térkeinta. Uskon myds, etta kaikella on tarkoi-
tuksensa. 2. sija tarkoittaa tietenkin sita, ettd minulla jai jotain hampaanko-
loon ja tdma taytyy korjata.
Enta miten vertaisit kisatunnelmaa MM-kisan ja
SM-kisan valilla?

- Taytyy kylla sanoa, ettd osaan taas arvostaa Suomen kilpailuja ihan eri
tavalla timmadisen kansainvalisen kilpailun jalkeen. Suomessa homma toimi,
aikataulut pitavét ja kaikki on selvad. Huomaa hyvin myds sen, ettd Suo-
men kisoissa yhteishenki on ihan eri. Kaikki tsemppaavat toisiaan ja taka-
huoneessa on hyva henki. KV-kisoissa fiilis on jotenkin erilainen, jotkut jopa
yrittavat psyykata toisiaan. Tallaiselle ei tietenkddn saa antaa valtaa. Paras
on keskittya siihen omaan tekemiseen ja mika tarkeinta, ettd osaa olla |asna
ja nauttia siita, hetkesta, jota on odottanut monta, monta kuukautta.
Loogisesti loppuun, mité tavoitteita sinulla on kilpaili-
Jjaurallesi, ndetkd vieli jatkoa?

- Tahén en vield osaa vastata. Ensiksi minun taytyy kdyda lapi tdman vuo-
den kisarupeama kaikessa rauhassa ja miettia, mita seuraavaksi haluan. Sen
tieddn, ettd tdma ei ainakaan jaanyt minun viimeiseksi kilpailuvuodekseni.
Mité tavoitteisiin tulee, niin se on tietenkin sama mika aina, etta fysiikka ke-
hittyy ja lavalle saisin vietya astetta paremman paketin.

Tama on lehtemme toinen numero ja mukana on paljon
uutta harrastajakuntaa. Mita tahansa kilpailu-urallasi
tapahtuukaan, mita ohjeita haluaisit heille antaa?

- Jahdatkaa unelmianne, dlkaa miettiko, mita muut ajattelevat ja muista-
kaa nauttia siita, mité teette. Kova tyd palkitaan aina.
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Bikini fitness on

Suomen suosituin
fitnesslaji ja vuoden
2020 lajin kuningatar
on jyvaskylalainen

Elvi Alekseeva.

Teksti: KP Ourama

Kuvat: Tomi Rehell

Kuvauspaikka: Kuntokeskus K&M, spa-osasto
Kilpailukuvat: Tommi Mankki, Eastlabs

SUOMENFITNESSURHEILU.FI

ikini fitness on saalimaton laji, sill jos
sinulla ei ole kaikki mittasuhteet kun-
nossa ja genetiikkaa lihasten oikeisiin
muotoihin, on hyvin vah&n mita voit itse
tehda menestyaksesi. Seikka, jolla voit tehda
paljonkin muutosta valmiiseen genetiikkaan on
treenaaminen. Noin viisi vuotta sitten jyvasky-
l4ldinen Elvi Alekseeva meni salille kokeilemaan,
tietdmatta yhtéén, ettd hanella oli kaikki lajiin
tarvittavat ominaisuudet. Muutama vuosi har-
hailua ja pari kovaa treenivuotta, niin paketti oli
kasassa SM-kisaa varten.
Haastattelimme Elvia ensin heti SM-kisan jl-
keen ja toisen kerran hanen palattuaan MM-kil-
pailusta.

Heti alkuun on kysyttéva, milta
tuntui voittaa SM-kisa ja sen
peréaan overall -kisa?

- Voitto tuli yllatyksend, mutta tuntui tieten-
kin hyviltd ja uskomattomalta. Olin hyvin ih-
meisséni koko tilanteesta. Overalissa jéin vain
seisomaan paikoilleen, silla en odottanut nimeni
sanottavan ja mietin pitkaan, ettd kuulinkohan
nyt ihan oikein.

Tapahtuiko kisapaikalla mitdan
hauskoja kommelluksia, joita
voisit kertoa?

- Kisapaikalla ei onneksi tapahtunut mitaan
kommelluksia, jos ei oteta huomioon, etta luulin

koko ajan lavalla ollessani tekevani kaiken aivan
vaarin, silld oloni oli semmoinen etten kiinnita
tuomareiden huomiota.

Kun paasit ensimmdéiseen ver-
tailuun, mitka fiilikset sinulla oli
silloin?

- Lavalla ollessani ihmettelin, miksei kukaan
tuomareista katsonut minua ja yritin luoda
katsekontaktia tuomareihin muttei kukaan kat-
sonut takaisin. P4dsin ensimmaiseen vertailuun
ja sama jatkui, tuntui hyvin oudolta, ja mietin
itsekseni, ettd ndinkd huono olin, ettei kukaan
kiinnittanyt edes huomiota. Heti lavalta pois-
tuttua, laitoin miehelle viestin katsomoon, etta
huonosti meni.

Minkalaisilla fiiliksilld treena-

sit yleenséa syksyn SM-kisaan?
Lahditko kylmésti voittamaan vai
oliko tavoitteena suomalaisen ur-
heilijan tyypillinen "teen parhaani
Jja katsotan mihin se riittaa”?

- Treenasin syksyn kisaihin hyvélla fiiliksella
loppuun asti. Tiesin, etté bikinissé taso on kova
ja kilpailijat tekevat paljon tditd tdmén eteen.
Ajattelin aina, ettd minun on tehtdvd hommia
vield enemmdn, ja menin salille silloinkin, kun
ajattelin muiden lepaavan. Tietenkin jokainen
haluaa voittaa, niin minékin halusin, mutten pi-
tanyt sita itsestéddnselvyytend. Tein parhaani ja
ajattelin etta paras voittakoot.
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- Treenasin aluksi salilla itsekseni
hyvin pienilla painoilla, silla
pelkasin, ettd minusta tulee liian
lihaksikas. Silloin en viela tiennyt
fitneksesta mitaan.

Flvin fakitat:

Syntynyt Jyvaskyldssa vuonna 1995 ja asuu
Jyvaskylassa. Perheeseen kuuluu 6-vuotias
poika ja mies. Pituus 160 cm,

paino off season 54 kg, kisapaino 49 kg.
Harrastanut aikaisemmin balettia ja judoa

instagram: @elvictooria

Kilpailu-ura:

2018 Juniorien SM—-164cm 3,
Fitness Classic -160cm 3

2020 SM-kilpailut 1+ overall
MM-Kilpailut 4

SUOMENFITNESSURHEILU.FI

Valmentajasi Sampo Kirjovaara asuu
Lahdessa. Kuinka etidvalmennus toimii
Jja kaytko kuinka usein tapaamassa
valmentajaa?

- Kéyn tapaamassa valmentajaa joka toinen viikko.
Treenataan, jutellaan ja katsotaan kuntoa. Pidetaan
myds paljon yhteytta muutenkin puhelimitse. Esi-
merkiksi, jos minusta ei hetkeen kuulu, Sampo pitdd
huolen ja soittelee kysydkseen mika meininki. Tama
valmennus on niin toimiva, etten koe valimatkan ole-
van ongelma.

Mitka olivat sinun mielestasi tarkeim-
mét ohjeet, jota sait valmentajaltasi
valmistautuessasi SM-kisaan?

- Sampo on opettanut minulle olla stressaamatta,
ja korostanut sitd miten rento mieli pitaa olla. Silld on
menty pitkalle!

SM-kisan jalkeen paasit edustamaan
Suomen MM-kilpailuihin. Minkélainen
matka kilpailuineen oli?

- Matka sujui mukavasti, Suomen joukkueella oli
mahtava yhteishenki ja kilpailu onneksi jarjestettiin.
Kilpailupaikalle saavuttua menin hakemaan kilpailunu-
meroani mutta se olikin annettu jollekin toiselle, pienen
sahldyksen jalkeen sain kuitenkin numeroni ja paésin
lavalle. Lavalla nautin todella paljon enka jannittanyt
yhtéén.

Tulit kisassa hienosti neljanneksi.
Osaatko sanoa missé osa-alueissa
hévisit kilpakumppaneillesi?

- Lihaksisto olisi voinut olla tankattu tdydemmaksi
milld olisi saavutettu enemman lihaspyoreytta. Mie-
lestani omat mittasuhteet, nivelet ja luusto ovat hyvét.
Vatsalihaksisto pitaa saada kuntoon, kehittaa pakaraa,
takareitta, ylaselkaan syvyytta ja olkapaihin lisaa pyd-
reytté.

Mika on seuraava tavoitteesi Kilpailuissa?

- Seuraava kilpailutavoite on varmasti ensi vuonna,
kunhan saa kehityskohteita paremmalle tasolle. Haa-
veena olisi paastd arvokisoihin/Arnold Classiciin.
Kerroit kuvauksissa treenanneesi salil-
la vain viisi vuotta. Mista sait ajatuk-
sen Iahtea kilpailemaan?

- Treenasin aluksi salilla itsekseni hyvin pienilld pai-
noilla, silla pelkasin, ettd minusta tulee liian lihaksikas.
Silloin en viela tiennyt fitneksesta mitaan. 2016 vuonna
nain Jaana Malytchevan kuvan somessa ja mietin etta
VAU! Kiinnostuin lajista saman tien nahtyani hénen ku-
van ja aloin etsimaéan tietoa lajista.

Minkélainen kokemus oli ensimmainen
kilpailu kevailla 2018?

- 2017 loppuvuodesta otin yhteyttd ensimmiiseen
kisavalmennukseen ja kisasin jo 2018 kevaalla. Kisasin
eri valmentajan kanssa tuolloin. Treenasin edelleen
hyvin kevyesti ja pienilla painoilla, silla en tiennyt tar-
peeksi treenaamisesta. Sijoituin juniori- ja yleisessa
sarjassa kolmanneksi. Olin hyvin iloinen sijoituksista.
Nama ensimmaiset kisat olivat hyvin opettavaiset, silla
tajusin, ettd taso on kova eika auta pienilla painoilla
heiluminen. Vuoden paasta kisoista tapasin nykyisen
valmentajani, joka palautti minut maanpinnalle ja sanoi
minulle suoraan etten ole kova treenaamaan. Sitten
han opetti minua kidestd pitden esimerkiksi miten
kyykétaan. Tehtiin tyskaannds kaiken suhteen.
Asut Jyviaskyliassa. Minkéalainen paikka
Jyvaskyla on, jos ajatellaan treenaa-
mista fitnesskilpailuihin ja saleja?

- Mielestani Jyvaskylasta loytyy jokaiselle omien
mieltymysten mukainen kuntosali. Treenaan itse Kun-
tomaailmalla sill sielld on lapsiparkki ja peilisali jotka
ovat itselleni tarkeita.




- Kavin joka aamu ja ilta harjoittelemassa salilla
poseerauksia. Kavin myos useamman poseerausval-
mentajan luona, silla halusin kuulla eri nakemyksia.

Vaikuttiko pandemia sinun kilpailuihin
valmistautumiseen?

- Pandemia on vaikuttanut kilpailukauteeni, silld olen
joutunut jatkuvasti miettiméén, jérjestetdankd mitéan
kilpailuja edes. Ehdin olla dieetilla 14 viikkoa kevaan
kisoihin, jotka siirrettiin kesakuulle. Jatkoin dieettia
kesakuun kisoihin, mutta nekin peruttiin. Halusin kui-
tenkin jatkaa vield syksyn kisoihin, silld homma tuntui
mukavalta. Kysyin myds useasti valmentajaltani, ettd
teenk6hén nyt hommat ihan oikein, silld t&ma on niin
helppoa.

Kerroit kuvauksissa, ettei painosi
pudonnut kuin vain viisi kiloa koko
prosessin aikana. Miten pidit itsesi
kunnossa ympari vuoden?

- Treenaan ja sydn terveellisesti ympari vuoden. En
koe tarvitsevani enempaa painoa ja haluan myds nayt-
taa urheilulliselta.

Harrastatko muuta liikuntaa off seaso-
nilla tai kilpailuun valmistautuessa?

- En harrasta muuta liikuntaa, pyrin panostamaan
kaiken energian salitreeneihin. Kilpailukaudella tulee
tehtya myds aerobista.

Kerro minkaélaisia treenipéivia sinulla
on eli miten jaat eri péiville eri lihas-
ryhmat ja mitka ovat tyypilliset sarja-
ja toistomaarét treeniliikkeissa?

- Treenaan salilla 5-6 treenid viikossa, riippuen vii-
kosta. Treeniohjelma jakautuu kolmeen ohjelmaan,

voima (toistot 3 x 6-8], Hypertrofia (toistot 3 x 10), vo-
lyymi (3 x 15). Treenaan kaksi viikkoa putkeen 3 kertaa
jalat ja 3 kertaa ylakroppa, sitten kaksi viikkoa putkeen
2 kertaa jalat ja 3 kertaa ylakroppa. Kilpailukaudella
teen kaksi aerobhista liséksi tdmén isaksi.

Esiinnyit todella ndyttavasti SM-laval-
la. Kuinka paljon panostit esiintymis-
harjoitteluun koko kisoihin valmistau-
tumisen aikana?

- Kévin joka aamu ja ilta harjoittelemassa salilla
poseerauksia. Kavin myds useamman poseerausval-
mentajan luona, silld halusin kuulla eri nakemyksia.
Harjoittelin myds ulkomailla asuvan poseerausvalmen-
tajan kanssa etana. Mielesténi sita ei voi tehda lilkaa ja
haluan oppia lisa4.

Mika on mielestasi tylsin juttu bikini
fitnessissa?

- Tylsin juttu on ehdottomasti viimeistelyviikko! En
milld&n malta odottaa, etta paasisi kisaamaan!

Entd mukavinta?

- Mielestani lajissa on mukavaa, kun voi kehittya
koko ajan liséé jokaisella osa-alueella. Tiedostan myds,
etté aina loytyy kovempia kisaajia, joten tykkaan haas-
taa itseani tekemaan viela enemman hommia.

Ruokavalio/dicotti
Syon harjoitus- ja kisakaudella samaa ruokaa,
maarat vain muuttuvat.

AAMUPALA

Kaurapuuroa, marjoja, raejuusto, voi, kahvi
LOUNAS

Riisi, kana/liha/kala, oliividljy, kasvikset
VALIPALA

Maitorahka, marjat, mehukeitto

TREENIN JALKEEN

Banaani ja palkkari
PAIVALLINEN

Riisi, kana/liha, oliividljy, kasvikset

ILTAPALA
Kaurapuuro, marjat, raejuusto, voi

Fitnoss
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Teksti: KP Ourama
Kuvat: AM Pose Flow: Mika Ankkuri, Antti Vaha
Tommi Mankki

Uusi kaupunki, uusi kisapaikka,
mutta vanha hyva meininki oli
Fitness SM-kilpailuissa hankalasta
tilanteesta huolimatta.

evaan koronan takia perutun kilpailun jélkeen epailyksen siemen lei-

jui uhkaavana pilvena syksyn kisojen paalla. Eika suotta, silld kesén

jalkeen tilanne alkoi taas heikentyd pandemian suhteen. Kun heina-

kuussa ilmoittautuminen kilpailuihin alkoi nimia tulla koko ajan lisaa
ja lisda. Lopulta kilpailijamaéré yhdistettyna juniorit, masters ja yleinen sarja
oli huimat 499 kilpailijaa. Tama taisi olla kaikkien aikojen suurin maara kotimai-
sia lavalla yhden viikonlopun aikana! Kilpailijoita ji pois ennen kilpailuja hyvin
marginaalinen maara, joten kaikilla oli selvana, ettd syksylla kisataan eika vain
iimoittauduta.

MASKIT JA TURVAVALIT
Suomen Fitnessurheilu ry. oli jérjestényt perjantaina rekisterdinnin suureen
messuhalliin, jossa pystyttiin pitdmaan hyvin turvavaleja ja kaikkien kilpai-
lijoiden ja toimitsijoiden kayttaessd kasvomaskeja koko rekisterdinnin ajan.
Kilpailijoille ja messuvieraille tarjottiin ilmaiset maskit heti paasisaankaynnilla.
Arviolta noin 90% 6.000 messuvieraan kokonaiskavijamaarasta kaytti mas-
keja koko tapahtuman ajan. Tasta pitdd antaa suuri kiitos fitnessvaelle, joka
ymmérsi maskien kdytdn fiksuuden.

Rami Khalil, men’s physique

overall -voittaja Filtnoess
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Fitness -sarjan voittaja Laura Antikainen
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Bikini fitness juniorit 20-23 - 169 cm top 6 Fit model top 3: Kaistamo-Vilen, Nikkanen, Hu-Pentikéinen

KAKSI KISALAVAA Koska sarjoja oli lahes 50, ja siksi Fitnes-

Nordic Fitness Expossa fitnessurheilukilpai-  surheilija-lehti joutui karsimaan kuvia oikein

lut olivat jaettu kahdelle lavalle. Messula-  rankalla ké&delld, mutta toivottavasti tdmé

valla kilpailivat juniori- ja masters -sarjat,  tuo vield nain jalkeenpainkin iloa monille

kun taas paalava oli varattu yleisen sarjan printin muodossa.

SM-kilpailulle. Jako oli mitd ilmeisemmin

onnistunut, silld katsojia riitti kummallekin ~ KIITOS TURKU

lavalle ja kilpailujen aikataulut eivat olleet ~ Turun kaupunki oli isolla tavalla mukana

kovin kireat, vaan sopivat kilpailijoille siirtya ~ Nordic Fitness Expon lapiviemisessa ja

messulavalta paalavalle. tietenkin myds sen onnistumisessa. Ensi
Kaikissa sarjoissa oli huomattavan kova  vuonna kaikki tietdvat minne syksylld lah-

4

taso. Lavalla ei ollut yhtdan huonoa kilpai-  detdan isolla porukalla. Vihje: se sijaitsee
lijaa ja tdma kaikki ndytti myds upealta Yle  Lounais-Suomessa ja se on 100 % mukana
Areenan suorissa stream-lahetyksissd vii-  fitnessurheilussal

konlopun aikana. Streamia katso myds hurja

madrd katsojia, silla yli 250.000 katsojaa

—— .‘ L. .- . striimilla kertovat lajin kiinnostavuudesta!
Bikini fitness juniorit 16-19 top 3: Kaartinen, Kaihua, lkonen

SUOMENFITNESSURHEILU.FI 4“
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Wellness fitness juniorit, Oona Hentunen ja lina Sirkkid Body fitness juniorit 20-23 - 163 cm top 6

Body fitness juniorit 20-23-vuotiaat top 6

Dina Kaspi,
body fitness
overall -voittaja
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Body fitness masters 45 - 163 cm top 6
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Body fitness masters 45 + 163 cm top 6
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Bikini fitness -166 cm top 6 Bikini fitness -169 cm top 6
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Bikini fitness + 172 cm top 6
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2020 Fitnessurheilun SM-kilpailun tulokset
Nordic Fitness Expo, Turun Messukeskus

MEN’S PHYSIQUE -175 CM

1. Milad Amiri, Team Fit Lions, Helsinki
2. Mi Al-Sudani, Team Fitfarm, Tampere
3. Victor Regalado, Team Fitlions, Turku

MEN’S PHYSIQUE -182 CM

1. Rami Khalil, Team Badass Athletes, Lappeenranta
2. Janne Romppanen, Team Pro Level, Tampere

3. Estifanos Temesgen, Team Optimal Fit KM, Lahti

MEN’S PHYSIQUE +182 CM

1. Andreas Hamberg, Team Pro Level, Helsinki

2. Roope-Mikael Maaranen, Team Pro Level, Joensuu
3. Samuel Koskela, Northern Lights Fitness Team, Oulu

MEN’S PHYSIQUE OVERALL
1. Rami Khalil, Team Badass Athletes, Lappeenranta

MEN’S PHYSIQUE 20-23-VUOTIAAT

1. Rami Khalil, Team Badass Athletes, Lappeenranta
2. Philip Ekblad, Team Powerfit, Inkoo

3. Janne Romppanen, Team Pro Level, Tampere

CLASSIC BODYBUILDING -173 CM

1. Eetu Lahteenmaa, Team Fitfarm, Tampere
?. hapo Kilpelainen, Team Fitfarm, Tampere
3. Aram Hajipour, Team Karboni, Turku

CLASSIC BODYBUILDING +173 CM

1. Nikolas Itala, Team Karboni, Jyvéskyla

2. Robert Nitz, Team Tahtikunto, Espoo

3. Eemi Nieminen, Team Finnish Physique Academy, Espoo

CLASSIC BODYBUILDING OVERALL
1. Eetu Lahteenmaa, Team Fitfarm, Tampere

CLASSIC BODYBUILDING 40-VUOTIAAT

1. Aapo Kilpeldinen, Team Fitfarm, Tampere

2. Robert Nitz, Team Tahtikunto, Espoo

3. Voitto Suosaari, Team Sportlife, Langelmaki

CLASSIC BODYBUILDING 20-23-VUOTIAAT

1. Nikolas itéla, Team Karboni, Jyvaskyla

?. Sami Puustinen, Team Badass Athletes, Kuopio
3. Veli Siltala, Team Fitfarm, Helsinki

CLASSIC BODYBUILDING 16-19-VUOTIAAT
1. Armando Balin, West Coast Fitness Academy, Rauma

CLASSIC PHYSIQUE

1. Benard Antwi, Team JiiPee, Kuusamo

2. Jasse Kinnunen, Team Power Gym, Lahti
3. Mogin Shokreh, Team Fit Lions, Turku

CLASSIC PHYSIQUE 20-23-VUOTIAAT
1. Ville-Valtteri Varjoranta, Team BalancedBody, Tampere
2. Reino Huuskonen, Team Greenbeat, Turku

MEN’S PHYSIQUE 40-VUOTIAAT

1. Tero Leinonen, Northern Lights Fitness Team, Oulu

2. Tero Kortekangas, Northern Lights Fitness Team, Oulu
3. Simo Timonen, Team Sportlife, Joensuu

FITNESS

1. Laura Antikainen, Team Elixir Physique, Hyvinkaa

2. Camilla Bergstrom, Team Balanced Body, Kerava (juniori)
3. Eevi Seikkula, Team Elite Academy, Rauma (juniori)

FIT MODEL

1. Johanna Nikkanen, Team Strong Body, Lohja

?. Saila Kaistamo-Vilen, Team Golden Fitness, Ulvila,

3. Pingshan Hu-Pentikéinen, Team Golden Fitness, Vantaa

WOMEN’S PHYSIQUE

1. Inga Eriksson, Northern Lights Fitness Team, Oulu
2. Saara Kokko, Northern Lights Fitness Team, Oulu
3. Agneta Honkala, Team Solana, Mustasaari

BODY FITNESS -158 CM

1. Dina Kaspi, Team Solana, Espoo

2. Tiina Niinimaki, Team Bull's All Out, Pirkkala
3. Noora Korpela, Team Fitfarm, Turku

BODY FITNESS -160CM

1. Jonna Makinen, Team Jiipee, Rovaniemi

2. Sanni Kaakkolahti, West Coast Fitness Academy, Vantaa
3. Meri Suonpad, Team Optimal Fit KGM, Turku

SUOMENFITNESSURHEILU.FI

BODY FITNESS -163 CM

1. Karoliina Skantsi, Team Fysiomotion, Kaustinen
2. Anu Koski, Teamn Bull's All Out, Tampere

3. Suvi Tihinen, Team East Body, Muhos

BODY FITNESS -166 CM

1. Sanni Kastelvuo, Team Elite Academy, Tampere
2. Anna Syrjala, Team Balancedbody, Alajérvi

3. Heidi Jarvinen, Team Bull's All Out, Muurame

BODY FITNESS -168 CM

1. Mira Hotti, Team Athlete Figures, Lappeenranta
2. Krista Parviainen, Team Sportlife, Tampere

3. Anniina Tapanosilta, Team Bull's All Qut, Tampere

BODY FITNESS +168 CM

1. Milla Kelahaara, Jeven ja Eelin Tiimi, Tampere

2. Katariina Pitkanen, Team Elite Academy, Turku
3. Verna Aitto-oja, Team Fitfarm, Turenki

BODY FITNESS OVERALL
1. Dina Kaspi, Team Solana, Espoo

BODY FITNESS 20-23-VUOTIAAT - 163 CM

1. Sanni Kaakkolanti, West Coast Fitness Academy, Vantaa
2. Meri Suonpaa, Team Optimal Fit K&M, Turku

3. Noora Lahtinen, Team Solana, Helsinki

BODY FITNESS 20-23-VUOTIAAT + 163 CM

1. Anna Syrjla, Team Balancedbody, Alajarvi

2. Katariina Pitkanen, Team Elite Academy, Turku
3. litu Laaksonen, Team Fitfarm, Vantaa

BODY FITNESS MASTERS 45 - 163 CM

1. Tiina Niinimaki, Team Bull's All Qut, Pirkkala
2. Kati Olamo, Team Badass Athletes, Helsinki
3. Kirsi Timonen, Team Sportlife, Joensuu

BODY FITNESS MASTERS 45 + 163 CM

1. Susan Hakala, Team Bull's All Out, Akaa

2. Tiina Leppanen, Team Bulls All Out, Espoo
3. Anna Kilpeldinen, Team Fitfarm, Tampere

BODY FITNESS MASTERS 40

1. Noora Korpela, Team Fitfarm, Turku

2. Sanna Niemi, Team Finnish Physique Academy, Lemi
3. Anne Laukkanen, Team FitFarm, Jyska

BODY FITNESS MASTERS 35-VUOTIAAT

1. Heidi Jarvinen, Team Bull's All Out, Muurame
2. Rilkka Tiiainen, Invicta Fitness Team, Helsinki
3. Laura Virlander, Team BalancedBody, Turku

WELLNESS FITNESS - 158 CM

1. 0ona Hentunen, Team Elite Academy, Jyvaskyla
2. Suvi Eronen, Team Warriors, Helsinki

3. Linda Johansson, Team Strongbody, Nummela

WELLNESS FITNESS - 163 CM

1. Johanna Keikko, Team Tahtikunto, Helsinki
2. lina Sirkkit, Team Strong Body, Vantaa

3. Julia Paussu, VV Fitness Team, Porvoo

WELLNESS FITNESS - 168 CM

1. Laura Peltoméaki, Team Fitfarm, Tampere

2. Kristiina Venalainen, Team Fysiomaker, Vantaa
3. Henna Kyrojoki, Team Tzemppi, Tampere

WELLNESS FITNESS + 168 CM

1. Niina Kaunisto, Team Fitfarm, Vaasa

2. Salla Martikainen, Team Fit Lions, Rilhimaki

3. Anniina Lackman, Team Bull's Allout, Tampere

WELLNESS FITNESS OVERALL
1. Oona Hentunen, Team Elite Academy, Jyvaskyla

WELLNESS FITNESS 35-VUOTIAAT
1. Anna Ropponen, Team Optimal Fit KGM, Mikkel

2. Sanna Raumala, Northern Lights Fitness Team, Oulunsalo

3. Paula Nikulainen, Team FysioMaker, Suonenjoki

WELLNESS FITNESS 20-23-VUOTIAAT, AVOIN PITUUSLUOKKA

1. lina Sirkki6, Team Strong Body, Vantaa
2. Dona Hentunen, Team Elite Academy, Jyvaskyld
3. Salla Martikainen, Team Fit Lions, Riihimaki

WELLNESS FITNESS 16-19-VUOTIAAT
1. Inka Helin, Team Bodyrock, Raisio)

BIKINI FITNESS -160CM

1. Marjo Voutilainen, Team Pro Level, Helsinki
2. Mirka Hotti, Team FitFire, Tampere

3. Noora Paukku, Team East Body, Helsinki

BIKINI FITNESS -163CM

1. Elvi-Victorija Alekseeva, Optimal Fit K&M, Jyvaskyla
2. lida Kaihua, Team Elite Academy, Lempaala

3. Liisa Ahtinen, Team Fitfire, Pieksdmaki

BIKINI FITNESS -166CM
1. Sanna Paasimaa, Team Elite Academy, Tampere
2. Sofia Yli-Leskijarvi, Team Fitfarm, Vantaa

3. Elina Loijas, Team Warriors, Adnekoski

BIKINI FITNESS -169CM

1. Victoria Kebede, Team East Body, Helsinki
2. Rosa Paloperd, Team Pro Level, Helsinki

3. Pernilla Bockerman, Team Fit Lions, Helsinki

BIKINI FITNESS -172CM

1. Petra Vanhapiha, Team Badass Athletes, Helsinki
2. Rita Rajala, Team Fit-X, Turku

3. Maaret Nousiainen, Team Jiipee, Tornio

BIKINI FITNESS +172CM

1. Beata Rantaeskola, Team Optimal Fit K&M, Tampere

2. Susanna Heiskala, Northern Lights Fitness Team, Oulu
3. Antonia Eneh, Team East Body, Helsinki

BIKINI FITNESS OVERALL
1. Elvi-Victorija Alekseeva, Optimal Fit K&M, Jyvaskyla

BIKINI FITNESS 16-19-VUOTIAAT AVOIN PITUUSLUOKKA
1. lida Kaihua, Team Elite Academy, Lempaala

2. 0ona Kaartinen, Team MK-Physique, Jarvenpaa

3. Viivilkonen, Team MK-Physique, Tampere

BIKINI FITNESS 20-23-VUOTIAAT - 164 CM
1. Noora Paukku, Team East Body, Helsink
2. Mirka Hotti, Team FitFire, Tampere

3. lida Nenonen, Team Warriors, Espoo

BIKINI FITNESS 20-23-VUOTIAAT - 169 CM

1. Victoria Kebede, Team East Body, Helsinki
2. Rosa Palopera, Team Pro Level, Helsinki

3. Pernilla Bockerman, Team Fit Lions, Helsinki

BIKINI FITNESS 20-23-VUOTIAAT +169 CM

1. Rita Rajala, Team Fit-X, Turku

2. Antonia Eneh, Team East Body, Helsinki

3. Pinja Putkonen, Team Balancedbody, Jyvaskyla

BIKINI FITNESS 45-VUOTIAAT

1. Marika Harjunpaé, Team Fitfabriken, Helsinki
2. Sanna Laakso, Team FitFarm, Juokslahti

3. Katja Luhtalampi, Team Strong Body, Lohja

BIKINI FITNESS 40-VUOTIAAT

1. Ellen Tullinen, Team Fitfarm, Mikkeli

2. Maaret Nousiainen, Team Jiipee, Tornio
3. Anne Eronen, Team FitFarm, Joensuu

BIKINI FITNESS 35-VUOTIAAT

1. Michelle Fréberg, Team Strong Body, Lohja
2. Maiju Hill, Team Warriors, Espoo

3. Johanna Rantala, Team Murves, Tampere




Teksti: KP Qurama
Kuvat: shutterstock

Miten
LIHAKS

Nykyaéan nakee niin paljon erilaisia teorioita siita, miten lihasta pitaisi

kasvattaa, mutta totuus on paljon helpompi kuin luulet. Tehdaanpa
asia selvaksi old school -tyyliin.

un tietdd perusperiaatteet lihaksista on hel-
pompi ymmartaa, kuinka niitd harjoitellaan.
Vaikka sanotaankin, etta kaikki ovat yksildita,
silti lihakset kehittyvat samalla tavalla jokai-
sella yksildlla. Keskustellaan sarja-, toisto- ja treenilii-
kemaarista, mutta keskustelu on sindnsa turhaa, silla
lihaksen kehittymiseen vaikuttaa vain kolme asiaa:
harjoittelusta saatu arsyke, riittava ravinto ja palau-
tuminen harjoituksesta. Jos yksikin ndisté kolmesta
edelld mainituista puuttuu tai jokin jaa pienemmalle

huomiolle, lihaskehitysta ei voi tapahtua maksimaali-
sella tavalla.

Lihakselle annetun &rsykkeen pitaa olla sellainen,
ettd lihaksen tasapainotila jérkkyy. Lihas pyrkii aina
korjaamaan tasapainotilaansa silla tavalla, etti tilanne
ylikorjataan eli lihas kasvaa. Jos lihas on tottunut te-
keméan toita 50 kilolla kuuden toiston sarjan verran,
niin lisadmalla yhdenkin toiston tai kilonkin vastusta,
lihas joutuu taas uudelleen vahvistamaan itsedan eli
kasvamaan.

HYPERPLASIA VAI HYPERTROPHY?
Tieteessd kiistelldan, voiko lihassaikeet jakaantua
(hyperplasia), mutta téhan ei nykytiede anna mitaén
riittavid todisteita. Jotkut véittavat sité ja toiset tata.
Lihas kasvaa siten, etta lihassaikeet kasvavat suurem-
miksi (hypertrophy). Tdma tulee muun muassa hyvin
esiin kehonrakentajilla, joilla on uran alussa pienet,
mutta kireat lihakset ja niiden erottuvuus (lihassaikeen
erottuvuus) on heikko. Kun sitten sama lihas kasvate-
taan suuremmaksi, niin lihaksessakin alkaa nakya jo
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Lihakselle annetun arsykkeen pitaa olla sellai-

nen, etta lihaksen tasapainotila jarkkyy. Li-
has pyrkii aina korjaamaan tasapainotilaansa
silla tavalla, etta tilanne ylikorjataan eli lihas
kasvaa.

selvaa erottuvuutta, kun séikeet kasvavat isommiksi.
Lihaskasvua voi tapahtua ainoastaan, jos laukaisemme
reaktion, jossa on mukana insuliini, kasvuhormoni ja tes-
tosteroni. Naita kolmea ainetta on jo kehossamme ja veri
kuljettaa ne oikeisiin osoitteisiinsa aina, kun lihaksille
annetaan riittéva arsyke.
Proteiinia tarvitaan lihaksen rakennusaineeksi, hiili-
hydraattia eli glykogeenia ja rasvoja taas energian
lahteeksi, ja osaksi myds rakennusaineesikin.

LIHAKSEN AINOA TEHTAVA
Lihaksella on vain yksi tehtdva kehossa - se
supistuu. Lihas ei ole todellakaan yhta vaikeasti
tajuttava kokonaisuus kuin vaikkapa munuai-
set. Lihas vain supistuu ja se supistus lau-
keaa. Kun aktivoimme lihaksen, se aktivoi-
tuu koko alueelta. Vaikka jotkut liikkeet
saattavatkin arsyttdd lihaksen jotain
tiettyd kohtaa enemman kuin toinen,
niin silti lihas jannittyy koko alueelta.
On vaikea yrittda jannittdd vain yhta
osaa lihaksesta, silld kun sité kerran
jénnitat, niin koko lihas on mukana.
Lihas kayttaa vain osaa saikeistaan
supistumiseen, jos sitd ei kuormiteta
tarpeeksi suurella rasituksella. Mutta jos
lihas joutuu ottamaan kayttdonsd koko
kapasiteetin ja kamppailemaan sen kans-
sa, niin saamme aikaiseksi lihasarsykkeen.
Jos arsyke on ollut riittava ja kaytdssa on in-
suliinia, kasvuhormonia, testosteronia ja sen
liséksi vield ravintoa - lihas kasvaa. Piste.
Eli kun haluamme kasvattaa lihasta, rasitam-
me lihasta progressiivisesti eli nostamme &r-
sykettd harjoitus harjoitukselta. Periaatteessa
lihas voi jopa kasvaa joka harjoituksesta, jos sille
on annettu riittéva drsyke, saatavilla on ravintoa ja
palautumisesta on huolehdittu.

Harjoittelun teho on tarkein asia lihasten kasvattamises-
sa. Edesmennyt huippukehonrakentaja Mike Mentzer on sanonut: "Jos
olisimme kaikki todellakin niin erilaisia yksildita kuin kehonrakentajat
luulevat ja tarvitsisimme erilaisia treenisysteemeja, niin koko koululaa-
ketiede olisi turhaa.”

Tamé pitaa paikkansa. Jos lihakset eivét kasvaisi raskailla painoilla ja
tehokkaalla harjoittelulla, niin se olisi sama, kun |4akari joutuisi ensin
tutkimaan jokaisen potilaan fysiologian erikseen ja sitten pitkéllisten
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Harjoittelun on oltava niin lyhytkestoista,
etta siihen riittaa energiaa. Jos harjoitel-
laan aikamaaraisesti pitkaan, rasitetaan
myds kehoa enemman ja se taas vaikuttaa
palautumiseen. Sopiva aika harjoittelulle on
45-60 minuuttia harjoituskertaa kohden.
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Ei ole olemassa mitaan tiettya toistomaaraa,
joka antaisi parhaat tulokset lihasmassan
hankinnassa. Kaikki riippuu siita, kuinka kovaa
sarjan tekee. Jos sarja viedaan loppuun
raskailla painoilla, kehitys on varmaa.

tutkimuksien jélkeen voisi todeta, ettd potilaalla on esimerkiksi
kuumetta, eikd hdn vain muuten vain hikoilisi tai tuntisi epémiel-
lyttavaa oloa.

HARJOITUSTEHON LISAAMINEN
Miten sitten pystyy treenaamaan mahdollisimman tehokkaasti?
Treeniin saadaan tehoa lisaa kolmella tavalla:

n kuormitusta
Lisatain toistomairaa

Vahennetain harjoituksessa
kaytettavaa aikaa

Vaihtoehto "3” on poissuljettu ajatus. Jos treenista tulee kellon
kanssa juoksemista, niin silloin tarkeda palautumisaikaa sarjo-
jen valilla ei jaa ja ndin lihasarsykettd ei saada maksimaalisesti
seuraaviin sarjoihin. Tietysti silld tavalla voidaan harjoituksissa
kaytettdvad aikaa vahentdd, ettd lopetetaan turhat pulinat tai
puhelimeen tuijottelu sarjojen vélilld ja keskitytddn pelkastdan
treenaamiseen. Mikd varmasti olisi monien kohdalla erittdin toi-
mivakin kaytanto.

Tehoa saadaan liséa tiettyyn pisteeseen saakka, jos toistoja li-
sataan. Jos toistoja lisatdan merkittavasti, niin silloin kaytettavat
painot pienenevat ja lihasérsyketta ei saada.

RAJOITA HARJOITTELUN MAARAA,

SAAT LISAA TEHOA

Harjoittelun on oltava niin Iyhytkestoista, etta siihen riittaa ener-
giaa. Jos harjoitellaan aikamaaréisesti pitkdan, rasitetaan myds
kehoa enemmén ja se taas vaikuttaa palautumiseen. Sopiva aika
harjoittelulle on 45-60 minuuttia harjoituskertaa kohden. Olen aika
varma, ettd 60 minuutin harjoittelu tdydella teholla on melkein
mahdotonta kenelle tahansa.

Harjoituksessa tarvitaan vain sen verran sarjoja, ettd mahdol-
listetaan lihaskasvu. Kysymys ei ole mistaan suuresta maarasta
sarjoja lihasryhmaa kohden. Koska harjoituksen pitdd olla teho-
kasta, niin mydskaan sarjamééra ei voi olla kovin suuri. Teoriassa
yksi sarja riittda stimuloimaan lihaskasvun. Mutta siis vain peri-
aatteessa ja taysin optimaalisissa olosuhteissa. Koska emme ela
taydellisessd maailmassa, niin sarjojakin pita olla useampi.

Mita suuremmat ja voimakkaammat lihakset ovat, sitd vahem-
man niilla pystytaan harjoittelemaan tehokkaasti. Suurilla lihaksil-
la on suurempi kapasiteetti ottaa tehoa ulos yhdella kertaa kuin
pienelld ja kehittymattomalla linaksella.

Ei ole olemassa mitaén tiettya toistomaaraa, joka antaisi parhaat
tulokset lihasmassan hankinnassa. Kaikki riippuu siitd, kuinka
kovaa sarjan tekee. Jos sarja viedaan loppuun raskailla painoilla,
kehitys on varmaa. Jos taas harjoittelet kevyilld painoilla ja vasta
viimeiset toistot ovat raskaita, on paino ollut liian kevyt stimuloi-
dakseen lihaskasvua. Jokaisen on Idydettdvd oma oikea toisto-
maara, jolla kukin saa tulosta aikaiseksi.

Artikkeli on julkaistu KP Ouraman vuonna 2000 julkaistussa Mega Duty Il -kirjassa, joka
perustuu painoharjoittelun perusasioihin ja korkeaintensiiviseen progressiiviseen harjoit-
teluun. Mega Duty Il oli jatkoa vuonna 1994 julkaistulle Mega Duty - kehonrakennusjérjes-
telma. Ensimmaisen kirjan kannessa poseerasi Jari Leino, turkulainen kehonrakennusle-
genda ja toisen kirjan kannessa Marko Savolainen.
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Teksti: Anna-Kaisa Toveri
Kuvat: Mika Ankkuri, pixabay.com

ASIAA

AKNESTA

Kaunis, tasainen ja terve iho on kautta historian ollut haluttu ja arvos-
tettu. Jopa Raamatusta loytyy viittauksia, joiden mukaan aknen ja sii-
hen liittyvien ihomuutosten on uskottu johtuvan jumalan vihasta synti-
sia kohtaan. Naista ajoista on onneksi tiede ja tutkimus edistynyt paljon
Jja tulehduksellisista ihotaudeista tiedetaankin jo paljon.

?

Anna-Kaisa Toveri
lhonhoidon ja kosmetiikan
asiantuntija

kne on hyvin yleinen ihosairaus, josta kérsii tai on karsinyt jopa 60-80%

vaestosta, ainakin jossain elamansa vaiheessa. Yleisyydessaan akne on

tuttu vaiva myds fitness-lajien harrastajien keskuudessa, niin kuin myds

monilla muilla kilpaurheilijoilla. Fitness-lajeissa, joissa kilpailijat laitetaan
paremmuusjarjestykseen perustuen ulkoisiin tekijoihin, myds ihon kunnolla on suu-
ri merkitys ollen osa kokonaisvaltaista estetiikkaa.

Aknen syntyyn vaikuttavat monet tekijat. Ainakin hormoneilla tiedetaén olevan
vahva vaikutus. Muita aknen syntyyn osallistuvia komponentteja ovat lisaantynyt
talineritys ja talirauhastiehyeiden tukkeutumistaipumus seka lisaantynyt haktee-
rien maara. Aknen patofysiologia ja sen perimmainen syntysyy ovat kuitenkin vield
jokseenkin epéselvid. Kiistatonta kuitenkin on, etta perimélld ja geeneillé on suuri
vaikutus aknen puhkeamiseen.

Tavallisesti akne on murrosidssa puhkeava vaiva, jonka syntyyn vaikuttaa ennen
kaikkea muutokset nuoren hormonitoiminnassa. Yhé enenevassa maarin akne on
myds murrosidn ohittaneiden vaiva. Sité esiintyy eri muodoissaan myds aikuisilla
yhtéldisesti seka naisilla ettd miehilla. Myds myohemmalla ialla puhkeavaan ak-
neen on usein paasyyné hormonit ja hormonaaliset muutokset.

MITA AKNE ON?

Aknen tunnusmerkkeja ovat iholla esiintyvat valko- ja mustapaat seka nappylat ja
mérkanappylat. Naita muutoksia esiintyy etenkin kasvojen alueella, mutta myds
muualla keholla alueilla, jossa on eniten talirauhasia kuten rintakehassa ja ylase-
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Vaikean aknen hoito kuuluu aina laakérille, mieluiten ihotautilaakarille,
> joka osaa maarata eri aknetyyppeihin parhaiten sopivat paikallishoito-
tuotteet tai vaikeampiin aknemuotoihin sisaisesti otettavat laakkeet.

Idn alueella. Virallisen méérittelyn mukaan akne on
sisasyntyinen tulehduksellinen ihotauti toisin sanoen
talirauhasen karvatupen krooninen tulehduksellinen
sairaus.

Akne jaotellaan ihomuutosten perusteella vield ala-
tyyppeihin, jotka voivat esiintyd myds samanaikaises-
ti: komedoakne, ns. "tavallinen akne” eli papulopustu-
laarinen akne / mérkapaaakne ja vaikeat aknemuodot
kuten mm. kystinen akne ja muut kystiset aknemuo-
dot. Hoito méaaraytyykin aina ihomuutosten ja niiden
vakavuuden asteen perusteella.

AKNEN HOITO

Akne, varsinkin vaikea sellainen, vaatii tyypillisesti
pitkaaikaista hoitoa, eivatka tulokset synny yhdessé
yossa. Hyvien hoitotulosten saavuttamiseksi tulee
aknen hoidossa olla pitkdjanteinen ja motivoitunut
eikd asianmukaista omahoitoa sovi unohtaa. lhon
kotihoidon tavoitteina on padasiassa tulehduksen ja
talinerityksen hillitseminen, bakteerien mééaran va-
hentaminen ja tukkeutumien estaminen.

Vaikean aknen hoito kuuluu aina I3akarille, mieluiten
ihotautilaakérille, joka osaa maarata eri aknetyyppei-
hin parhaiten sopivat paikallishoitotuotteet tai vaike-
ampiin aknemuotoihin sisdisesti otettavat lddkkeet.

SUOMENFITNESSURHEILU.FI m



Aknen oireita pahentavina tekijoina voidaan pitaa mm. hikoilua ja
> jhoalueiden hautumista yhdessa hikoilun kanssa, joka luo ihanteelliset
olosuhteet aknea aiheuttaville tai pahentaville bakteereille.

Lievemman komedoaknen hoitoon voidaan hakea apua kosmetologin suorittamasta
ihonpuhdistuksesta. Aknesta aiheutuvien arpien ehkaisemiseksi on tarkeaa, ettd ak-
nen hoito aloitetaan tarpeeksi aikaisin, jolloin mahdollisten pysyvien arpien syntyriski
pienenee. Jo syntyneiden arpien hoito voi olla myéhdisemmassa vaiheessa seka vai-
keaa etta kallista.

AKNE JA FITNESS

Fitness-urheilijan tai ylipdataan paljon urheilevan nékdkulmasta akneen vaikuttavia
tekijoita voi olla useita ja aknemuutosten esiintyvyys saattaakin olla kilpaurheilijoilla
jopa tavallista yleisempi. Rankka fyysinen rasitus potentiaalisesti sotkee hormoni-
tuotantoa ja siten edesauttaa aknemuutosten syntya. Mydskaan henkisen rasituksen
merkitysté ei voida sivuuttaa. Stressitekijoiden tiedetaan yhtaalta olevan yhteydessa
sekd aknen puhkeamiseen etta oireisiin.

Aknen oireita pahentavina tekijoina voidaan pitaa mm. hikoilua ja ihoalueiden hautu-
mista yhdessa hikoilun kanssa, joka luo ihanteelliset olosuhteet aknea aiheuttaville tai
pahentaville bakteereille. Varusteiden ja valineiden puhtaana pitdminen ja vain puh-
taiden treenivaatteiden ja hikipyyhkeen kéytto seka ihon puhdistamien heti treenin ja
hikoilun jalkeen auttavat asiaan.

Epailyja lisaravinteiden kayton vaikutuksista aknen syntyyn tai oireiden pahenemi-
seen on myds esitetty. Oma lukunsa ovat kehon ulkopuolelta tulevat androgeenit, jotka
ovat vahvasti yhteydessa talirauhasten toimintaherkkyyteen.
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Salilla kavijan nakokulmasta
mielenkiintoinen l6ydos on
liséravinteiden ja erityisesti
heraproteiinin kayton yhteys
akneen, joka on ollut tutki-
muskohteena useammassakin
tutkimuksessa.

AKNE JA RUOKAVALIO/ LISARAVINTEET

Tutkimuksia ruokavalion yhteytta aknen syntyyn ja oireiden vakavuuteen on tehty jon-
kin verran. Tutkimustulokset eivat kuitenkaan ole olleet taysin kiistattomia, joskus jopa
ristiriitaisia. Tuoreessa ranskalaisessa tutkimuksessa esitetaan viitteita runsaasti ras-
vaa, sokeria ja maitotaloustuotteita sisaltavan ruokavalion yhteydesta aknen syntyyn
ja esiintyvyyteen.

Salilla kavijan nakokulmasta mielenkiintoinen [dydds on lisaravinteiden ja erityisesti
heraproteiinin kayton yhteys akneen, joka on ollut tutkimuskohteena useammassakin
tutkimuksessa. Lisaravinteina kaytettyjen proteiinivalmisteiden uskotaan lisaavén
nappyldiden muodostusta erityisesti muualla kuin kasvojen alueella eli rintakehdssé
ja ylaselan alueella. Loydetyista viitauksista huolimatta, aihe kaipaa vield laajempia ja
kattavampia tutkimuksia.

Erityistd mielenkiintoa ovat saaneet myds tietyt ravintoaineet, joiden uskotaan
ehkaisevan tai hillitsevan akneoireita. Tutkimisen arvoisena pidetdén erityisesti ome-
ga-3-rasvahappojen, antioksidanttien, sinkin, A-vitamiinin ja ravintokuitujen vaikutusta
akneoireisiin. Ennen tarkempien ruokavaliosuositusten antamista tarvitaan kuitenkin
lisatutkimuksia vield ndistakin.

LOPUKSI

Aknen yleisyydesta riippumatta, se voi olla kantajalleen kiusallinen ja elaman laatua
heikentava seikka. Aknen psykososiaalisia vaikutuksia ei voida vaheksya. Onneksi ak-
netaudeista karsiva ei ole vaivansa kanssa yksin, vaan apua ja hoitokeinoja on jo saa-
tavilla laajasti. Akne on lahes poikkeuksetta hoidettavissa ja sen hoitoon on olemassa
tehokkaita hoitomuotoja, joita suunnitellessa pystytaan hyvin ottamaan huomioon la-
jiominaiset piirteet, muut yksilolliset tekijat ja mahdolliset doping-saadokset.

Cengiz, F, Cemil, B., Emiroglu, N., Bahali, A. & Onsun, N., 2017, Health Promot Perspect. Acne located on the trunk, whey protein supplementation: Is there any association?

https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5350548/

Hannuksela, M., Peltonen, S., Reunala, T. & Suhonen, R. (toim.}, 2011, Ihotaudit, Duodecim
Penso, L., Touvier, M., Deschasaux, M. & muut 2020, Association Between Adult Acne and Dietary Behaviors. Findings from the NutriNet-Santé Prospective Gohort Study. JAMA

Dermatol. 2020;156(8):854-862. doi:10.1001/jamadermatol.2020.1602, https://jamanetwork.com/journals/jamadermatology/article-abstract/2767075

Pontes, T, Filho, G., Trindade, A. & Filho, J. 2013, An Bras Dermatol. Incidence of acne vulgaris in young adult users of protein-calorie supplements in the city of Joae Pessoa.
https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3900340/
Salava, A. 2017, Ndin hoidan, Duodecim
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Teksti: Aino-Maija Laurila

Uskottava
>ja lajinomaine
ESIINTYMINEN

Artikkelisarjan ensimmaisessa osassa kasitellaan suosikkilajeja bikini fitness ja
men’s physique. Seuraavan numeron jatko-osassa avataan, kuinka body fitnes-
sig, classic bodybuildingia seka classic physiqueta poseerataan uskottavasti.

skottavuus on menestykseen vaadittava  fysiikan symmetriaa, sopusuhtaisuutta ja x-mallia.

viimeinen silaus hyvan kunnon, sdantdjen  Monista yhtéldisyyksistd huolimatta eri lajien arvos-

mukaisen esiintymisen ja tyylikkaan olemuk-  telukriteereissa ja painotuksissa on merkittavia ero-

sen lisaksi. Ryhdikkyys ja arvokas itsensd  ja. Jokaisella lajilla on omat erityispiirteensa, joihin
kantaminen ovat tarkeita joka lajin lavasuorituksissa.  panostamalla saa tuotua lavalle aidosti lajiomaisen ja
Samoin kaikissa fitnessurheilulajeissa arvostetaan  viimeisen paalle uskottavan paketin!

BIKINISSA KOKONAISUUS RATKAISEE

Bikini fitness vaatii urheilijalta taitoa liikkua kevyesti ja tyylikkaasti fysiikkansa linjoja korostaen. Bikinissa po-
seerauksilla ei tavoitella maksimaalista lihasten tai yksityiskohtien esittamisté, vaan tarkeimmat elementit ovat
kehon aariviivat ja sopusuhtaisuus. Lajissa haetaan urheilullista ja tyylikasté fysiikkaa, jossa keho on symmetri-
nen ja kunto tasaisen kiinted. Erittéin merkittavassé roolissa on fysiikan x-malli, joka on yksi tarkeimmistd, ellei
jopa tarkein arvosteluperuste tassa lajissa.

Bikini fitness -poseerausten tulee olla ryhdikkaita ja atleettisia, mutta lavasuorituksessa kokonaisuuden tulee
nayttaa sirolta ja kevyelta. Tatd yhdistelmaa ei ole aina helppo toteuttaa! Kovaa lihasten jannittdmista ja puske-
mista kannattaa vélttaa. Bikiniin patee hyvin myds vanha kunnon nyrkkisaanto: jos asento tuntuu vaikealta se
myds ndyttad vaikealta. Liiallinen yrittdminen kostautuu usein jéykkana olemuksena, jolloin kehon linjat eivat
paase kunnolla oikeuksiinsa. Luonteva x-mallin korostaminen onkin paras vaihtoehto ja liikkeilla voi lisaksi ko-
rostaa yleisilmeen sulavuutta.

Suomen Fitnessurheilu ry:n meritoitunein tuomari

Ja virallinen valmentaja Aino-Maija Laurila kertoo

3

iten opitaan hyvaksi poseeraajaksi ja miksi

harjoit lu kannattaa aloittaa 810/888.




Bikini fitness -posee-
rausten tulee olla ryh-
dikkaita ja atleettisia,
mutta lavasuorituk-
sessa kokonaisuuden
tulee nayttaa sirolta
ja kevyelta.

KASILIIKKEET
Bikinissd kasiliikkeilld pehmennetdén kokonaisvaikutelmaa sekad tuodaan
nayttavyytté ja eleganssia esiintymiseen. Erittdin oleellinen pointti on myds
se, ettd oikealla tekniikalla kasiliikkeilla voidaan aktivoida selan lihaksia,
jolloin asentoihin meno helpottuu ja x-malli pysyy esilld. Pakollisissa posee-
rauksissa koukistettu kasi kannattaa asetella niin, ettei se esta vydtaron ka-
peuden nékymista. Toinen tarked asia on, ettei koukussa olevan kaden kulma
ole ristiriidassa fysiikan linjoihin nahden, vaan nédkymé on sopusuhtainen.
Vapaan kéden tulee olla sdantdjen mukaan rento ja suuntautua alas.
Rentous tésséd yhteydessa ei tarkoita, etta kasi olisi veltto, vaan etta se las-
keutuu luonnollisesti alaspain. Vield muutama vuosi sitten oli vallalla posee-
raustyyli, jossa vapaa kasi leijaili Iahes vaakatasossa, mutta nykyaan tasta
on onneksi paasty eroon. Historiaan on myds jaanyt bikinin alkuvuosina nahty
vapaan kéden heilutteleminen. Turhaa heilumista kannattaa muutenkin valt-
taé poseerauksien aikana, silld se vain hairitsee tuomarien arvostelua.

JALAT
Pakollisissa poseerauksissa jalat kannattaa asettaa noin hartioiden levyi-
seen asentoon, ei leveammalle. Polvet tulee pitdé suorina ja tdma myds ko-
rostaa lajin omaista keveytta. Jos polvet ovat luonnostaan kovin yliojentuvat,
niin kannattaa opetella asettamaan ne niin, etta jalan linja nayttaa suoralta.
Etu- ja takaposeerauksissa painon on oltava toisella jalalla. Tassd puoli on
vapaasti valittavissa, mutta valtaosa kilpailijoista pitaa painoa silla puolella,
jonka kési on koukistettuna.

Kuten niin monessa poseeraukseen liittyvassé asiassa kannattaa tassakin
miettid tarkasti, kumpi tyyli sopii omaan fysiikkaan paremmin!

LIIKKUMINEN

Finaalissa fysiikkaa esitellaan likkeessa ja vertailuissa. Onkin erittain tar-
kea, ettd likkuminen on kauttaaltaan kaunista seka fysiikkaa korostavaa
ja poseerausten vaihdot sulavia. Korkokengilld kévelemistd kannattaakin
alkaa harjoitella hyvissé ajoin, jotta itsensa tyylikds kantaminen onnistuu.
Keskivartalolla ja coren lihaksistolla on myds suuri vaikutus likkumisen, silla
se vaatii hyvaa kehon kannattelua.

I-kavelyssa ei vaadita pakollisia poseerauksia, mutta niité on hyva sisallyt-
taa omaan suoritukseen edes muutama, jotta lajinomaisuus séilyy. Muuten
kannattaa suosia omia vahvuuksia korostavia poseerauksia, jotka esittavat
kokonaisuuden parhaana mahdollisena. lhanteellinen i-kavely on upea sulava
kokonaisuus, jossa katsojan huomio pysyy urheilijan fysiikassa ja jossa kunto
seké vahvuudet nousevat selkeésti esiin.

Kokonaisuus ja kehon linjat ovat térkeita bikini fitnessissa.
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Men’s physique esiinty-
misen ja poseeraamisen
tulee olla miehekasta,
urheilullista ja helpon
nakoista. Lajiin ei kuulu
lihasten taysilla jannit-
taminen tai saikeitten
esittely.




en "s\physiquen poseerauksissa dleellisinta
on fysiikan mallin esiin tuominen

MEN"S PHYSIQUESSA KEHON LINJAT OVAT AVAIN ASEMASSA

Miesten suosikkilajin men “s physiquen poseerauksissa oleellisinta on fysiikan malli. Yksinkertaistetusti tdma tarkoittaa leveaa hartialinjaa yhdistettyna
kapeaan vyotarddn. Fysiikalta vaaditaan myds tayteldisyytta, lihaksikkuutta seka -erottuvuutta. Kunnon tulee olla vaharasvainen, mutta lihaspydreytta ja
nayttavyyttd korostava. Men “s physique esiintymisen ja poseeraamisen tulee olla miehekasta, urheilullista ja helpon nékdista. Lajiin ei kuulu lihasten taysilla
jannittdminen tai saikeitten esittely. Poseerausten ja esiintymisen on tarkedé néyttaa helpoilta ja miellyttavalta, vaikka se todellisuudessa olisikin haastavaa.

KOKONAISUUS

Liiallista yrittdmista kannattaa valttaa, silld se usein pilaa
suorituksen. Yleisin virhe men”s physique poseerauksissa
onkin, ettd keskitytaan liikaa yksityiskohtien esittdmiseen ja
kehon isot linjat kérsivét. Usein kilpailijat esimerkiksi pyrkivat
ndyttdmaan vatsa- tai kylkilihaksia niin kovaa, etté olkapaat
painuvat eteen ja hartialinja ei ndy maksimaalisesti. Toinen
melko yleinen virhe on pyrkia saamaan vatsalihakset maksi-
maalisesti esiin nojaamalla taakse, jolloin kokonaisuus jélleen
karsii. Yleisvaikutelma ei ole uljas, eika tekeminen helpon
nakoista. Onkin erityisen tarkeaa aina katsoa harjoitellessa
ensin kokonaisuus ja kehon linjat kuntoon. Vasta sitten, kun
raamit ovat kohdallaan on aika alkaa saataa yksityiskohtia.

SULAVAA POSEERAUSTA

Poseerauksiin menon on oltava sulavaa. Poseerauksiin voi
menna suoraan tai niiden vélissé voi tehda lyhyita ylimaaraisia
liikkeitd, mutta ndma osiot kddnndsten valissd on syyta pitda
maltillisina ja Iyhyind. Suorat kehonrakennusposeeraukset va-
hentévit lajinomaista uskottavuutta ja liian pitkat liikesarjat
vievit aikaa vertailussa ololta. Toisaalta luovat ratkaisut véli-

likkeind oman lajin pohjalta toimivat ajoittain erittdin hyvin.
Oleellista on kuitenkin tehda ne sulavasti ja riittdvan nopeas-
ti, jottei meneta aikaa hakemalla vertailuasentoa liian kauan.

I-KAVELY
Kotimaan kilpailuissa men “s physiquessa tehdaan finaalissa
i-kdvely, mutta kansainvaliselld tasolla se on viime vuosina
ldhes poikkeuksetta jatetty pois. |-kdvelyssd on hyva tehdi
vahintdan muutama oman lajin poseeraus ja lisaksi voi ottaa
mukaan muutaman mukaillun version niist. Suoria kehonra-
kennuslajien poseja kannattaa kuitenkin valttaa myds tassa
yhteydessa. Vaikka osaisikin poseeraukset hyvin, on |-kdvelya
on syyta harjoitella huolella. Ihanteellisessa men s physique
kavelyssa vlittyy urheilullinen fiilis seka arvokkuus ja siind
onnistutaan tuomaan fysiikka kokonaisuudessaan parhaalla
tavalla esille. Men s physique vaatii urheilijalta urheilullista
ja rohkeaa asennetta, silld lajin kilpailu on suhteellisen lyhyt
ja huomion saantiin on panostettava.

Fitnessurheilijan seuraavassa numerossa késitellian body fitness, classic bodybuilding ja classic
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physique esiintymista. Stay tuned & keep on posing like you mean it!



MILLOIN ON OIKEA
HETKI KILPAILLA?

Kilpailemalla opit kilpailemaan,
joten oikea vastaus on-NYT!

itness- ja kehonrakennuslajien parissa kuulee,
erityisesti miesten suusta puhuttavan; "Kylla
mé kisaan sitten joskus, kun olen riittavan hyva”
tai "En ma kehtaa vield kuin ei mulla ole mitdan
naytettavaa”. Toki naita puheita on myds naisten kes-
kuudessa, muttei ehka niin paljoa kuin miehilld. On
myds tyypillista, etta kerran kilpailleet pitavat suhteet-
toman pitkia "kehityskausia” ensimmaisen kilpailujen
jalkeen. Téllgin ei kilpailla vaan pyritdan kasvattamaan
lihasmassaa tai muuten kehittamaan fysiikkaa kohti
seuraavia kilpailuja. Kuitenkin on térkeda tunnistaa,
ettd kilpailemaan oppii vain kilpailemalla. Harvemmin

tallaiset pitkdt tauot ovat paranteet kyseisen kilpailijan
sijoitusta seuraaviin kilpailuihin. Tata ovat myds sano-
neet monet menestyneet fitnessurheilijat ja kehon-
rakentajat, etta parhaiten he ovat kehittdneet omaa
fysiikkaansa silloin kun ovat kilpailleet vuosittain. Tata
selittdd se, etta urheilija on yleensd motivoituneempi
omaan tekemiseen, mitd lahempana tavoitteet ovat
(Ryan & Deci 2007). Kun tavoite on turhan kaukana, niin
yha enemman "lipsutaan” harjoitusohjelman tai ruoka-
valion noudattamisessa.

Fitness- ja kehonrakennuslajeissa elaa vahva kult-
tuuri, jonka mukaan kilpailija tulee olla heti ensimmai-

Teksti: Ville Isola,
SFU toiminnanjohtaja
Kuvat: Tomi Rehell

sissd kilpailuissaan suomenmestari, jotta hin voi tai
saa edes kilpailla. Tai jo kerran kilpaillut ajattelee, etta
"viitsin seuraavan kerran menna lavalle sitten kun olen
yhté iso tai kired kuin suomenmestari”. Tamé on ihan
késittamaton ajatus! Ajatellaan, etta lavalle "ei kehtaa
menna, jos ei ole jo yhta iso tai kireé kuin edellisen vuo-
den suomenmestari”. Mieti jos hiihtaja ajattelisi samal-
la tavalla; "en voi osallistua hiihtokisoihin ennen kuin
olen paras” - Eihan sielld talldin kukaan muu hiihtaisi
kuin livo Niskanen tai Krista Parmakoski?

Jos vain odotetaan sitd "omaa parasta” aikaa kilpail-
la tai sitd hetked kun "selka ja olkapaat ovat riittdvan
isot”, niin voi kdyda niin, ettd elamantilanne ei enda
mahdollistakaan taysipainoista urheilijan elamalle
omistautumista. Ja néin ollen fitnessurheilussa kilpai-
leminen voi jaada ikuiseksi haaveksi. Mitadan optimaa-
lista fitnessurheilijan kehontyyppié tai -muotoa seka
kehonraajojen pituuksia ei ole olemassa, ainakaan
niista ei ole tutkimuksia. Fry ym. (1991) tutkivat ke-
honrakentajien antropometristen ominaispiirteiden,
kuten kehon ja raajojen pituutta sekd ymparysmit-
toja ja niiden yhteyksid menestymiseen kilpailuissa.
Tutkimuksen tuloksena oli, ettd ylavartalon pituus,
rintakehan ympérysmitta, vyotaron ymparysmitta ja
rasvaprosentti sekd kehonpaino selittivét yli 80 % kil-
pailumenestyksesta. Tasta voidaan siis paatella, etta
fitnessurheilussa menestysté selittavat tekijat voidaan
suurelta osin saavuttaa harjoittelulla! Lisaksi lajeja on
nykyisin niin paljon, ettd aivan varmasti jokaiselle 1y-
tyy oma laji, johon oma synnynnéinen vartalon tyyppi
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Fitness- ja kehonrakennuslajeissa elaa vahva kulttuuri, jonka
mukaan kilpailija tulee olla heti ensimmaisissa kilpailuissaan
suomenmestari, jotta han voi tai saa edes kilpailla.

on muokattavissa harjoittelulla. Al ja siis odottele-
maan sité "oikeaa hetkea” vaan kisaamisen aika on nyt!

KUINKA SITTEN PAASTA ALKUUN? -
HANKI AMMATTITAITOINEN VALMENTAJA
Fitnessurheilu on huippu-urheilua, joka vaatii tehokas-
ta voima- ja poseerausharjoittelua, kurinalaista ruoka-
valion noudattamista ja hyvaa palautumista. Lopputu-
loksena on lihaksikas, urheilullinen ja hyvin harjoitettu
vartalo. Kannattaa ottaa mahdollisimman nopeasti yh-
teyttd ammattitaitoiseen valmentajaan, joka auttaa
sinua niin voima- kuin poseerausharjoittelussa seka
ruokavalion noudattamisessa. Palkkaamalla ammatti-
taitoisen valmentajan opit harjoittelusta, ruokavalion
noudattamisesta, fitnessurheilun eldmantavasta seka
kehityt nopeasti kohti tavoitteitasi.

Valmentaja kannattaa olla sellainen, joka on suorit-
tanut Suomen Fitnessurheilu ry:n jérjestimén I-tason
fitnessvalmentajakoulutuksen. Tallgin varmistut siita,
ettd han on saanut asianmukaisen koulutuksen tyd-
hdnsé. Valmentajan valinnassa loppukadessa vaikutta-
vat sinun ja valmentajan valinen vuorovaikutussuhde,
silla Iahes jokaisella valmentajalla on esimerkiksi sama
tieto harjoittelusta ja ruokavalion laadinnasta. Tar-
keinté on se, ettd miten valmentajan kanssa "kemiat”
toimivat. Loydat Suomen Fitnessurheilu ry:n valmenta-
jakoulutuksen suorittaneiden valmentajien yhteystie-
dot nettisivuiltamme: http.//suomenfitnessurheilu.fi/
valmentajat/

Valmennus maksaa yleensé noin 150-350 € / kk:ssa
ja se sisdltdd tapaamisen valmentajan kanssa kerran
kuukaudessa tai useammin. Lisaksi erillinen kilpailu-
dieetti ja kilpailuviikonloppu voi maksaa viela erikseen.
Tapaaminen siséltda yleensa yhteiset treenit seka niin
sanotun kuntotsekin, jossa valmentaja arvioi kehitty-
mistasi ja keskustelee kanssasi tavoitteiden saavut-
tamisesta. Luonnollisesti valmennus yleensé sisaltaa
ruokavalio- ja harjoitusohjelmat. Yhteydenpito valmen-
tajiin on yleensa viikoittaista tai useamminkin, riippuen
valmentajan valmennustyylist. Osa valmentajista voi-
vat pitaa yhteytta harvemmin.

Kun kilpailet Suomen Fitnessurheilu ry:n tai IFBB:n
alaisissa kilpailuissa sinulla tulee tiimin lisaksi olla
kilpailulisenssi seké allekirjoitettu urheilijan antidopin-
gsopimus. Antidopingsopimuksella urheilija sitoutuu
noudattamaan kulloinkin Suomessa voimassa olevaa
antidopingsdanndstod ja Suomen Fitnessurheilu ry:n
saantoja. Antidopingsopimus astuu voimaan, silla
hetkelld, kun urheilija ostaa kilpailijalisenssin. Anti-
dopingsopimus on voimassa toistaiseksi eli sopimus
purkautuu vasta silloin kun urheilija erikseen irtisanoo
antidopingsopimuksensa. Kilpailulisenssin voi ostaa
ainoastaan kunkin kalenterivuoden tammikuun aikana,
ei aikaisemmin eikd mydhemmin.

MITA PITAA HUOMIOIDA ENNEN
KISAPAATOKSEN TEKEMISTA?
Yhteinen tekijé kaikille fitnesslajeille on lihasmassan
kasvatukseen tahtdava voimaharjoittelu eli hypert-
rofinen voimaharjoittelu sekd poseerausharjoittelu.

SUOMENFITNESSURHEILU.FI


http://suomenfitnessurheilu.fi/

Fitnessurheilu on huippu-urheilua, joka vaatii tehokasta
voima- ja poseerausharjoittelua, kurinalaista ruokavalion
noudattamista ja hyvaa palautumista.
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Urheilijan tulee hyvaksya painonpudotus, mutta ennen kaikkea pai-
nonnousu, mika on valttamatonta kisojen jalkeen. On tarkeaa myos
tunnistaa mahdolliset riskitekijat mitka liittyvat fitnessurheiluun.

Loppukadessa kyse on urheilijan kehon koostumuksen
muokkaamisesta lajikriteerien omaiseksi, ja siité, etta
urheilija saa tuotua esille omat vahvuudet lajikriteerien
mukaisesti erilaisilla poseerauksilla kilpailutilantees-
sa. Voimaharjoittelulla pyritddn kasvattamaan lihas-
massan maara harjoittelukaudella. Puolestaan kilpai-
lukaudella voimaharjoittelulla pyritdan ehkdisemaan
lihasmassan havikkia, samalla kun keskitytaan vahen-
tamaan kehon rasvan mééraa. Tarvittaessa energian-
kulutusta lisataan entisestaan aerobisella harjoittelul-
la. TAma vaatii energiarajoitteisen ja proteiinipitoisen
ruokavalion noudattamista yhdistettynd kestavyys-,
poseeraus- ja voimaharjoitteluun. Tallainen yhdistelma
harjoittelua ja energiavajetta asettaa fitnessurheilijalle
haasteita, silld lahtokohtaisesti lihamassan kasvatus
tai sen yllapito vaatii anabolista eli kasvattavaa tilaa.
Puolestaan energiavaje aiheuttaa katabolisen eli hajot-
tavan tilan elimistdssa. Lisaksi harjoittelun suuri maara
yhdistettynd energiavajeeseen saa aikaan urheilijan

elimistén kuormittumista ja palautumiskyvyn heik-
kenemista. Ja t&ma kaikki voi vaikuttaa voimakkaasti
urheilijan psyykeeseen.

Seuraavassa on esitetty kilpailijan checklist, joita
jokaisen kilpailudieetille ryhtyvan kannattaa miettia
ennen kuin tekee paatoksen aloittaa kisadieettinsa:

Oletko tyytyvdinen timan hetken
kehonkuvaasi, sithen miltd naytat peilista?
Onko sinulla perustietamys harjoittelusta
ja urheiluravitsemuksesta?

Onko aikaisemmat painonpudotusjaksot tai
kisadieetit onnistuneet tai epaonnistuneet?
Miksi?

Sopiiko sinun nykyiseen eldmén-
tilanteeseesi kisadieetti?

Sopiiko urheilijan elama nykyiseen arkeesi?
Miksi sini haluat kilpailla?

TIEDOSTA JA TUNNISTA .
FITNESSUR_I:IEILUUN LIUTTYVAT
RISKITEKLJAT
Fitnessurheilijalla tulee olla terve suhtautuminen
omaan kehonkuvaan, ennen kuin hén lahtee kilpaile-
maan. Urheilijan tulee hyvaksya painonpudotus, mutta
ennen kaikkea painonnousu, mika on valttdmatonta
kisojen jalkeen. On tarkedd myds tunnistaa mahdolliset
riskitekijat mitka liittyvat fitnessurheiluun. Yksi riski-
tekij fitnessurheilussa voi olla urheilijan altistuminen
syomishairidille, kuten se on riskitekija muissakin
esteettisissd, painoluokka-, ja kestavyyslajeissa (Len-
tillon-Kaestner 2015). Sydmishairiditd on raportoitu
kehonrakentajilla erityisesti kilpailujen jélkeen [Wal-
herg-Rankin ym. 1993; Van der Ploeg ym. 2001).
Urheilijan tulee tietaa, ettd oman kehonkuvan muu-
tos on olennainen osa lajia, eikd sen muutos maarita
yksilon paremmuutta ihmisend vaan se osa kilpailu-
suoritusta. Tama voi olla haastavaa, silla urheilija suh-
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Oikein toteutettuna fitnessurheilussa kilpaileminen
voi olla yksi hienoimmista ja hyddyllisimmista
asioista elamasi aikana!

tautuu kehoon osana omaa identiteettid, mutta myds
ulkopuolisen silmin - siten miten tuomarit sen nakevat
osana urheilusuoritusta. Fitnessurheilu haastaa urhei-
lijaansa erityisesti siind, etta urheilijan tulee olla valmis
hyvaksyméaan oma kehonsa arvostelulle ja kilpailulle.
Loppujen lopuksi on tarkedd tunnistaa ja ymmartaa
se, ettd milta ndyttaa kilpailuissa, ei maarita urheilijaa
ihmisend vaan kyseessa on vain ja ainoastaan urheilu-
suorituksen lopputulos.

Ennen kisapaatosta, on myds hyva tiedostaa kilpai-
ludieetin tuomat mahdolliset negatiiviset muutokset;
nalantunne suurenee, suorituskyky heikkenee ja erilai-
set unihdiriot ovat mahdollisia. Sosiaaliset suhteet ja
tydkyky voivat heikentya. Nima ovat lahes vaistdmét-
tomié seurauksia mita kisadieetin aikana tulee, mutta
térkeaa onkin tunnistaa ja tiedostaa ne seka pyrkia pa-
lauttamaan ne mahdollisimman nopeasti normaaliksi
kisojen jalkeen, palautumisjaksolla.

MITA HYVAR KILPAILEMISESSA ON?
Fitnessurheilu opettaa itsetietoisuutta, kurinalaisuut-
ta, kypsyytta, periksi antamattomuutta ja tavoitteel-
lisuutta. Se opettaa kérsivéllisyytta seka rutiinien ja
suunnitelman noudattamisen tarkeyttd. Erityisesti
kisadieetti opettaa kykya selviytya fyysisista ja psyyk-
kisistd haasteista. Kisadieetilla viimeistaan oppii ar-
vostamaan ihmissuhteiden tarkeytta, elaménlaatua ja
oppii arvostamaan elaman pieniakin asioita. Kisadieet-
ti on varmasti monelle loytoretki minuuteen - matka,
joka jaa ikuisesti mieleen. Kilpaileminen opettaa myds
kilpailemaan, silla kilpailuun liittyvat rutiinit tulevat
yhé tutummaksi ja jokainen kilpailu on oppi itsessaan.
On hyvinkin mahdollista, ettd menestyminen on jadnyt
vain pienesta yksityiskohdasta kiinni, kuten yksittai-
sista poseerauksista tai valmistautumisesta kilpailuun.
Jokainen kilpailija kilpailee omista lahtokohdistaan ja
jokaisella on omat henkilékohtaiset tavoitteet. Kukaan

ei ole sanomaan toiselle sitd, ettd "mita sa sielld kisois-
sa teit, et ole vield riittdvan kired tai iso - mene kotia
treenaamaan”. Se yksittainen kilpailusuoritus voi olla
sille henkildlle juurikin se isoin voitto eldméssa pitkdan
aikaan - olisi hanen sijoituksensa kilpailuissa mika
tahansa. Tai kyseinen kilpailu on ollut osa hénen pit-
kantahtdimen suunnitelmaa, ja padtavoite on asetettu
my6hemmaksi.

Fitnessurheilu on parhaimmillaan itsensd kehitta-
mista. Se tarjoaa tarkoituksen ja tavoitteen seké suu-
ren yhteison, jossa on paljon saman henkisia tyyppeja.
Dikein toteutettuna fitnessurheilussa kilpaileminen voi
olla yksi hienoimmista ja hyddyllisimmista asioista ela-
masi aikana! Al4 epardi vaan tee patos kilpailemisesta
nyt!
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MARKKU "SENSEI” TIKKA
Fitnessvalmentaja
Team Sensei
mt@protrainerfi

Treeni ja litkunta ylimenokaudella

isadieetti tai mikd tahansa vaativa dieetti, jonka paatteeksi ollaan mai-

nittavan kiredssd kondiksessa, on kova rasitus keholle. Tavoitteellisessa

fitnessurheilussa kilpailukautta seuraakin ylimenokausi, jota myds palau-

tumisjaksoksi kutsutaan. Lehden edellisessé numerossa kévimme l&pi, mité
tama tarkoittaa ruokamaérén vaiheittaisen nostamisen ja aineenvaihdunnan tason
normalisoimisen osalta. Télld kertaa katsotaan, millaisia asioita on hyva ottaa huo-
mioon harjoittelun puolella..

Rasvanpolttodieetilld kovan tydn tekemiseen ja vaivan nakemiseen oikein asennoi-
tuminen on moneen muuhun olosuhteeseen verrattuna varsin suoraviivaista toimin-
taa. On olemassa selkea tavoite ja fitnessurheilijan kisadieetin tapauksessa vieldpa
paivamaara, jolloin tavoitteen mukaisessa kunnossa on oltava. Mutta entdpd sitten
kisojen jalkeen?

Sana, joka monella kuvaa hyvin kilpailuiden jélkeista olotilaa, on "tyhjic”. Mika on
taysin ymmarrettavad, koska kisapaiva on niin vahva ja konkreettinen tavoite. Edisty-
mistd seurataan mahdollisesti tiiviimmin kuin koskaan aikaisemmin ja visuaalistakin
muutosta nakyy varsinkin loppua kohti koko ajan kiihtyvalla tahdilla. Nopeammin,
korkeammalle ja voimakkaammin, kunnes BOOM!! Kisat suoritettu ja ylimenokaudella
palautumisen nimissa pitaisi lydda jarrua paalle kaikilla osa-alueilla.

KUINKA KAYTANNOSSA?

Kaytanndn toimenpiteind ylimenokaudella himmaaminen ei ole mitdan ydinfysiikkaa.
Treenimaaraa pudotetaan. Jos on treenannut salilla viisi kertaa viikossa, niin vahen-
netaan neljaan. Jos treenasi kisakaudella neljd kertaa, niin vhentaa kolmeen. Myds
yhden treenin siséll tapahtuvaa volyymia on hyva laskea eli treeniviikon kokonais-
volyymia pudotetaan melko reippaasti. Treenaamisen intensiteetin on tosin suotavaa
sailyd ihan kunnollisena eli mistaan lapsyttelysta ei ole kysymys. Maaraa eli volyymia
vain lasketaan selvésti.

Sana, joka monella kuvaa hyvin
kilpailuiden jalkeista olotilaa,

on “tyhjio”. Mika on taysin
ymmarrettavaa, koska kisapaiva
on niin vahva ja konkreettinen.
tavoite.

Aerohisen likunnan kokonaismaarast riippuen sita tuodaan alemmas. Olettaen toki,
ettd aerobista on ylipaataan tehty. Naisten kohdalla pelataan useimmiten sen verran
pienilld marginaaleilla, etta kulutusta on pakko luoda lisaa aerobisella liikunnalla. Mies-
ten kohdalla aerobista liikuntaa ei ole mikdan pakko laheskdan aina tehda ollenkaan,
vaan suuremman lihasmassan turvin metaholia hyrraa melko iloisesti ihan vain salitree-
naamisenkin pohjalta. Kovasti yksilllista timakin ja poikkeuksia [dytyy aina.

Yksi merkittavimmista haasteista ylimenokaudella ei ole treenien ja aerobisten
mekaaninen suorittaminen, vaan harjoitteluun motivoituminen. P4an sisdinen miljoc.
Kuten edelld tuli todettua, niin kisadieetti on tavoitteen kirkkaudessa aivan omalla
tasollaan, joten kontrasti ylimenokauteen voi olla varsin suuri. Mita enemman tree-
naajalla veri vetda siihen suuntaan, etta on vain yksi vaihde ja se on taysilla, niin sita
haastavampaa on aina olla treenaamatta paatyyn asti.

PALAUTUMISJAKSO ON SLJOITUS TULEVAAN

Kaikki lahtee siita, etta tunnistaa tekemisen syyn. En tieda sinusta, mutta miné en
ainakaan mielelléni tee mitaan, jos en tiedd miksi ylipataan teen koko asiaa. Yli-
menokaudella kisakaudesta palautuminen on valitila siihen, ettd pystyy uuden ke-
hityskauden aloittamaan mahdollisimman hyvista lahtokohdista. Palautumisjakso
pitaakin ymmartaa pitkaaikaissijoituksena tulevaa kehitystéén ajatellen.

Tekemisen syy ja tavoite ovat kaksi eri asiaa. Vaikka nyt treenataan maéréllisesti
vahemman, niin kylla ylimenokaudella saa ja suorastaan pitaa asettaa myds kehityk-
sellisia tavoitteita. Antaakseen jotain mitd odottaa ja mita varten luoda suunnitelmia,
tavoitteen ei edes tarvitse olla erityisen suuri ja kattava. Jo pelkastaén joidenkin tree-
niliikkeiden tietyn toistomaaran maksimikuorman tai vakiopainon (esim. kehonpai-
no) toistomaksimin kehittdminen antaa ihan eri tavalla pohjaa suunnitelmallisuudelle
kuin, ettd treenaan vahemman, koska palautuminen.

Minké tahansa asian tekemiseen motivoituminen on helpompaa silloin, kun se on
hauskaa ja mukavaa. Ylimenokausi on kaukana seuraavasta kisakaudesta, joten kisa-
tavoitteita ajatellen harjoittelun spesifisyys on siina tilanteessa periaatteessa melko
merkityksetonta. Nyt on oikea aika tehda kaikkea sellaistakin, mité kisojen alla ei ole
ehtinyt, jaksanut tai kannattanut. Kunhan vain perusajatus palauttavasta kaudesta
tayttyy eli tavoite maratonin juoksemisesta joutuu vield odottaa hetken.

MUISTA MYOS LEVATA

Jos kaikki muu petta, niin pida tauko. Ei se vaarin ole. Ota pari viikkoa tai koko kuu-
kausi laka mene salille kertaakaan. Valittdmasti kisojen peraan en useamman viikon
totaalitaukoa suosittele. Mutta, kun ylimenokauden akuuttia vaihetta on yli kuukausi
takana, niin on sekin mukana keinovalikoimassa.

Olet treenannut kovaa ja sydnyt viimeisen paalle kuukausikaupalla tai jo monta
vuotta putkeen eikd mikéan tunnu juuri nyt sytyttavan, niin hellité hetkeksi. Trust
me! Luonnollisin keinoin vuosien kovan treenaamisen tuloksena rakennettu lihasku-
dos ei ole muutamissa viikoissa katoamassa yhtaan mihinkaan. Korkeintaan saat her-
kistettya kehosi ottamaan treenia vastaan paremmin kuin mit se on tehnyt pitkaan
aikaan.
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TANJA KOSKINEN
Fitnessvalmentaja

Team Strongbody
tanja.k.koskinen@gmail.com

Urheilijana kasvaminen

rheileminen ja kilpaileminen opettaa meille paljon taitoja. Fitnessurheilu ja
urheilijana kasvaminen ei ole mikaan vuoden mittainen projekti, vaan se on
koko urheilu-uran kattava matka, jossa padsee syvempéain kosketukseen
oman itsensé kanssa, jos on valmis ja rohkea kohtaamaan itsensa. Se ei ole
ainoastaan tavoitteiden mukana kasvamista, vaan myds kasvua ihmisena.
Fitnessurheilu on siita monesta muusta lajista poikkeava, etta meilla ei ole monelle
muulle urheilulle tyypillista lapsuus ja nuoruusvaiheen urheilijan urakehitystd, vaan
oma urheilu-ura on voinut alkaa vaikka vasta aikuisena. Siihen saakka on voinut
olla téysin kilpaurheilun ulkopuolella, tai sitten aikaisempi urheilijatausta on jostain
muusta lajista, kuten yleisurheilusta tai hiihdosta. Henkilon taustasta riippuen, ur-
heilijaksi kasvaminen on jokaisella meista erilainen, sek erilaisessa vaiheessa. Siind
missa fitnessurheilun aloittanut harrastaja opettelee vasta urheilijan ensimmaisia
askelmerkkeja ja urheilullista elamantyylid, toisesta lajista fitnessurheiluun siirtynyt
kilpaurheilija 0osaa hahmottaa urheilijana omat voimavarat, vaatimukset ja tavoitteet
ihan eri tavalla ja kykenee suurempien suuntaviivojen sijaan keskittymaan yksityis-
kohtiin.

Urheilijana kehittyminen on pitka
prosessi, jossa meista jokainen
etenee itselleen sopivalla vauh-
dilla. Urheilijan on vierella useim-
miten valmentaja, joka auttaa ja
tukee urheilijaa koko kasvupro-
sessin ajan.

URHEILIJA OPPII TUNNISTAMAAN JA LOYTAMAAN OMAT
VOIMAVARAT
Urheilijana kehittyminen on pitkd prosessi, jossa meista jokainen etenee itselleen
sopivalla vauhdilla. Urheilijan on vierelld useimmiten valmentaja, joka auttaa ja tukee
urheilijaa koko kasvuprosessin ajan. Se millainen prosessi urheilijana kasvaminen on,
riippuu mm. lahtokohdista, urheilijan idstd ja aikaisemmista kokemuksista. Urhei-
lijalla itselldan tulee olla motivaatio, halu oppia ja vieda itseddn eteenpadin. Matkan
varrella urheilija oppii ottamaan vastuuta omasta valmennusprosessista ja on osana
sen suunnittelussa. Nain vahvistuu urheilijan omistajuus ja pystyvyyden tunne omas-
ta tekemisesta. Vierelld kulkeva valmentaja toimii talla tielld suunnan nayttajana,
mahdollistajana seka opettaa urheilijaa [6ytdmaan henkiset voimavarat, joiden avulla
urheilija pystyy etenemaan haluttuun suuntaan.

Urheilijan itsetuntemuksen kasvaessa, seka oman urheiluidentiteetin rakentuessa,

urheilija oppii kokoaika paremmin reflektoimaan omaa tekemistaén. Urheilijan itse-
tunnon vahvistuminen ja riittava itsemydtétunto auttavat realistisesti arvioimaan
omaa tekemistd. Noyryys omaan tekemiseen auttaa nakemaan sekd omat onnistu-
miset, ettd huomaamaan kehityksen kohteet.

KILPAILEMINEN KASVATTAA URHEILIJAA

Kilpaileminen ja kilpaurheilu herattda meissa jokaisessa erilaisia ajatuksia ja tunteita.
Kilpailuissa urheilija joutuu hallitsemaan eri tavalla omia tunteitaan, tarkastelemaan
omaa motiiviaan urheiluun seka selviamaan erilaisista tilanteista, kuin harjoittelussa.
Kilpaileminen kehittaa motivaatiota tekemiseen, se asettaa meille selkeité tavoittei-
ta, jossa paasee nakemaan omaa kehittymistaan. Oikein asetetut tavoitteet ja moti-
vaatio siivittad tekemista eteenpain myds kilpailuiden valissa.

Voittamisen ja sijoittumisen katsotaan olevan yleisesti hyvin sidoksissa kilpaile-
miseen ja monesti urheilija nakeekin sen tarkeaksi kilpailemisen kannalta. Kilpailla
ei kuitenkaan kannata pelkésté voittamisen ja sijoittumisen ilosta. On ihan erilaiset
|ahtokohdat kilpailla kilpailemisen vuoksi, kuin vain voittamisen vuoksi. Onkin hyvé
miettid, miksi haluaa kilpailla ja mitd sill4 tavoittelee. Vaikka lavalla kilpailetkin kaik-
kia muita vastaan, ehkapa jopa jotain hyvaa ystavaa tai tiimikaveria vastaan, niin
lopulta kuitenkin pahin kilpakumppani olet sind itse. Vaikka jokainen meista varmasti
haluaisi voittaa, niin helposti pelkat sijoittumiseen kohdistuvat tavoitteet saattavat
heikentaa meidan itsetuntoamme ja itsearvostusta, jos kilpailutilanteessa emme
paase tavoittelemaan kirkkaimpia sijoituksia. Talléin myds motivaatio urheiluun voi
herkasti hiipua kilpailuiden jalkeen. Jotta téllaista ei paasisi syntymaan, onkin hyva
jo hyvissa ajoin ennen kilpailukautta pohtia, mitké asiat ovat minulle tarkeita, mitka
ovat omat motiivini kilpailla ja mita kilpailemisella haluan saavuttaa. Tavoitteet on
hyva asettaa niin, ettd ne palvelevat tekemistd myds pitkalld tahtaimelld, ei ainoas-
taan yhden kilpailun paahan.

YRITTAMINEN JA OPPIMINEN

Kilpaileminen ja kilvoittelu on erinomainen tapa haastaa ja kasvattaa itseaan niin
urheilijana, kuin ihmisena. Kilpaileminen tuo esiin meisté itsestdmme paljon erilaisia
piirteitd. Se tuo hyvinkin laajan ja voimakkaan kirjon tunteita, seka néyttda meille
omia toimintatapoja reagoida erilaisiin tilanteisiin paineen alla. Mutta ennen kaik-
kea se antaa myds mahdollisuuden siihen, ettd opimme kisittelemdan tunteita ja
huomaamme miten itse toimimme jénnittavan ja merkityksellisen tilanteen aarell.
Se opettaa meita onnistumaan ja ep&onnistumaan. Siina missa onnistumiset tuovat
kuplivaa iloa ja tyytyvdisyyttd omaan tekemiseen, niin epdonnistumiset opettavat ja
kasvattavat meita. Urheilijana kasvu ja kilpaurheilu on pitkéjanteinen prosessi, joka
perustuu jatkuvaan yrittamiseen ja oppimiseen. Mydnteinen lahestymistapa myds
epaonnistumisen hetkilla mahdollistaa kehittymisen. Oppiminen ja urheilijana kasva-
minen on taas yhden askeleen pidemmalla.
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e Kilpailudieetin toteuttaminen ,
oikeaoppisesti /
e Kehonkoostumuksen muokkaus

e Palautumisen hallinta, kuinka
palaudut kisoista? /

Webinaarin kouluttajana toimii
Suomen Fitnessurheilu ry:n
toiminnanjohtaja, koulutuspaallikko,
LitM, SM Ville Isola.

e Fitnessurheilijan kisaviimeistelyt
° Llsaravmteet gnko niista hyotya"

rVuaden wnémwtweﬁutaarb’
SUORITUSKYKYA LISARAVINTEISTA

MITA JA KUINKA PALJON?
KE 9.12. KLO 18.00-20.00

Markkinoilla on myytavana erittain paljon eri lisaravinteita,
joista voi olla vaikea loytaa itselle sopiva tuote.
Mista lisaravinteista on ylipaataan hyotya?

Miten lisaravinteita tulisi kayttaa, jotta niista olisi
mahdollisimman suuri hyoty? Tule linjoille ja opi,
mitka ovat sinulle hyodylliset lisaravinteet.

Skannaa koodi ja lunasta
paikkasi webinaariin!

HINTA 39¢

SUOMEN
FITNESSURHEILU RY.

SUOMEN FITNESSURHEILU.RY
PUHDASTA URHEILUA VUODESTA 1995



Fitnessvalmentaja
Team Green Beat

ANTTI ALA-LAURINAHO

antti.alalaurinaho@gmail.com

Kisoista palautuva urheilija,

muista nama

JARKI MUKANA TREENISSA

Kun energiansaanti ruokavaliossa lisaantyy, niin hiki lentaa taas treenissé, pumppikin
ldytyy ja pahin dieettiusva on lahtenyt pois padsta. Tassé kohtaa kannattaa olla kui-
tenkin tarkka, vaikka olo onkin osittain kuin uudestisyntyneella.

Lihasten insuliiniherkkyys on yleensa hyva dieetin jalkeen. Hiilihydraatit I6ytavat
natisti lihassolun sisdén ja nesteen méara lihaksessa lisaantyy. Lihakset "kasvavat”
silmissd ja rautaa saa laittaa tankoon. Nyt on energiaa treenata -siisti! Lihasmuistin
ansiosta dieetilld mahdollisesti hieman huvennut lihasmassakin palautuu kohtuulli-
sen nopeasti takaisin. Fiilis on taas se, etta "Nyt kulkee ja taotaan!”.

Tama ei tarkoita kuitenkaan sitd, etté keho olisi valmis vélttdmatta samoihin tree-
nivolyymeihin ja -tehoihin, kuin ennen kisadieettid tai sen kovimmassa rumbassa.
Tama dieetin jalkeinen "vauhtisokeus” ei tarkoita sitdkaan, etta keho olisi kovinkaan
yhteistyokykyinen uusien lihaskilojen valloittamiseen, kun kisapalautuminen on viela
kesken.

On tavallista, etta dieetin aikana tietyt lihaskasvulle tarkeat hormonitasot laskevat
ja niiden palautuminen voi vieda yleisen nyrkkisaannon mukaan saman verran aikaa,
kuin itse kisadieetti on kestanyt.

Testosteroni on térkea lihaskasvuun vaikuttava hormoni seké miehilld ett naisilla.
Lisaksi optimaaliset estrogeenitasot edesauttavat myds naisten lihaskasvua. Kisa-
dieetilla kohonneet stressihormonitasot (kortisoli) vievat myds aikaa normalisoitua.
Korkeat kortisolitasot heikentévat lihaskasvua seka rasvanpolttoa.

PSYYKKINEN PALAUTUMINEN
Ensimmaisen kohdan "vauhtisokeus” yhdistettyna kovaan motivaatioon ja haluun olla
ensi kerralla parempi (tietenkin mahdollisimman pian), voi jossain méarin vaaristaa

Ei kannata ahnehtia liikaa
kerralla. Muuten work out onkin
yhtéakkia burn out.

tunnetta omista psyykkisista resursseista silla hetkelld. Kisadieetti on aina kova ru-
tistus ja vaatii jonkinlaista itsensa ylittamisté, eliman tarkkaa organisointia ja "laser
focusta” (lue: putkinakdd). Vaikka rakas harrastus antaakin paljon, kylla se myds
ottaa. Uskallan vaittad, ettei ole kovin montaa urheilijaa, jolla ei objektiivisessa tut-
kimuksessa loytyisi jonkinlaista tarvetta/suositusta psyykkiselle palautumisjaksolle
kisan jélkeen.

Ei kannata ahnehtia liikaa kerralla. Muuten work out onkin yhtakkia burn out. El3-
méssa tapahtuvia asioita emme aina voi hallita, mutta voimme hallita sit, miten
kunnianhimoisesti tai raadollisesti piiskaamme itseamme. Kilpaileminen haastaa ja

kehittad urheilijaa myds psyykkisesti. On suositeltavaa huomioida mieli ja sen kauden
mukainen harjoittaminen ennen kisoja kuin kisojen jalkeenkin.

USKALLA PARSTAA IRTI
Psyykkisen palautumisen ja motivaation kannalta voi olla hyva paastéa irti ainakin
hetkeksi kisa-ajatuksista. Helposti voi kuitenkin tuntua silt3, ettei uskalla irrottau-
tua henkisesti siitd "fitness-kuplasta”, jossa on elanyt viime kuukaudet. Tuosta sy-
vimmasta kuplasta, johon liittyy kisakunnossa oleminen ja ravinnon punnitseminen
pilkuntarkasti 24/7, ei saa mielestani tulla liian iso osa identiteettid. Kisakunnossa ei
voi olla ympari vuoden ja vaakakin voi menna rikki. Kuinkas sitten suu pannaan, heh?
On tarkedd padstd kasiksi siihen versioon itsestd, joka olisit myds ilman fit-
ness-harrastusta. Siihen "kivijalkaversioon”, josta kasin matkaat kohti tavoitteitasi
elaméssé yleensa. Fitness ja siind itsensé kehittdminen on vain yksi niisté tavoitteis-
ta. Al pelkda, elimantapasi on ja pysyy. Olet varmasti happotestannut sen jo monesti
eri olosuhteissal

MUISTUTA ITSEASI SIITA MIKSI TREENAAT

Kisadieetin edetessa ja syventyessd, urheilijan polku tavallaan "kapenee”. Treeni,
ruoka, lepo, laheiset, velvoitteet. Néiden asioiden kanssa tasapainotellaan. Vasy ja
nalké on jokaisella kisaajalla Iasna ainakin loppumetreilla. Seuraava ateria on palkinto
ja etenkin se, kun saa sunnuntaiaamuna hilloa riisipuuroon ja vahan muutakin ext-
raa valmentajan méaratessa tankkauksia. Seuraavasta ateriasta ja tankkauksesta
tuleekin helposti se "seuraava lyhtypylvés”, jolle jaksaa painaa. "Kyll4 kovan treenin
jalkeen maistuu, nyt olen ansainnut!”

0sa urheilijoista voi valiaikaisesti ehdollistua sydmiseen palkintona siita, etté on
jaksanut dieetata kovaa ja jaksaa treeneissa. On normaalia, etta kisaaja kulkee osan
matkaa pienessd sumussa ruoka lahes jatkuvasti mielessa. Ajatus saattaa vaeltaa
myds aiheissa, kuten "Sitten kisan jalkeen sydn sita, tata ja ainakin total”

Kisan jalkeen on hyvd muistuttaa itsea siitd, ettd nyt syodaan kehittyaksemme.
Lautaselle ei "ansaita” taytetta polttamalla paljon kaloreita, kuten kisadietilla, vaan
nyt aineenvaihduntasi ja tuleva kehityksesi ansaitsevat niité -rakennusaineita. Ajatus
siitd, miké treenin ja ravinnon rooli on tassa kohtaa urheilijan polkua, on pidettava
kirkkaana mielessé. Nyt ei enaa vain pelkastaan polteta kaloreita, vaan nyt kdytetaan
kaloreita kehittymiseen! Hyva valmentaja osaa muistuttaa urheilijaa tastékin asias-
ta samalla, kun kisadieetista hidastunutta aineenvaihduntaa palautellaan jarkevalla
suunnitelmalla. Tastd Markku Tikka kirjoitti viime numerossa (Syéminen ylimenokau-
della).

Rentoudella ja jérjell kovia tuloksia,
Antti

Fitnoss
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usti toimiva ja nopea apu.
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KULTAA JAMITALEITA
FITNESS MM-KILPAILUISTA

Fitnessurheilun MM-kilpailut pidettiin marraskuun 6.- 8. paivinad monille
EM-kilpailuista tutuksi tulleella Espanjan Santa Susannasta.

uomen Fitnesurheilu ry:n SM-kilpailun perusteella valitsema joukkue toi
kaikkien aikojen mitalisaaliin kotiin! Maailmanmestaruuden toivat body fit-
nessissa lappeenrantalainen Mira Hotti ja masters -sarjoissa Tiina Niiniméki ja
Voitto Suosaari. Kolmen maailmanmestaruuden lisaksi joukkue toi 6 hopea- ja

5 pronssimitalia!

BODY FITNESS

2. Dina Kaspi, Espoo (- 158 cm)

2. Jonna Makinen, Rovaniemi (- 163 cm)
4. Karoliina Skantsi, Kaustinen (- 163 cm)
1. Mira Hotti, Lappeenranta (- 168 cm)

4. Sanni Kastelvuo, Tampere (-168 cm)

3. Milla Kelahaara, Tampere (+ 168 cm)
BIKINI FITNESS

4. Elvi Alekseeva, Jyvaskyla (- 158 cm)

4. Sanna Paasimaa, Tampere (- 166 cm)
3. Beata Rantaeskola, Tampere (+172 cm)
WELLNESS FITNESS

2. Oona Hentunen, (-163 cm)

6. Johanna Keikko, Helsinki (- 163 cm)

3. Nina Kaunisto, Vaasa (+ 163 cm)

4. Laura Peltoméki, Tampere (+ 163 cm)
MEN’S PHYSIQUE

2. Milad Amiri, Helsinki (-173 cm)

Menestys on tullut pitkdn ja tehokkaan valmennustydn tuloksena. Usein kuulee
kentélld puhuttavan, ettd muiden maiden on helpompi pérjété, koska kaikissa maissa
ei ole niin tarkkaa dopingtestaustoimintaa kuin Suomessa. Viime vuosien menestys
kylla puhuu enemman fiksun valmennuksen puolesta, jolla parjataan maailmalla.

Iso kunnia kovan vuoden péatteeksi kilpailleelle menestyksekkaélle MM-joukkueelle!

6. Rami Khalil, Lappenranta (-182 cm)
6. Andreas Hamberg, Helsinki (+182 cm)
CLASSIC PHYSIQUE

2. Bernard Antwi, (+ 175 cm)

Masters MM
BODY FITNESS +45 V.
1. Tiina Niinimaki, Pirkkala
3. Susan Hakala, Akaa

5. Kati Olamo, Helsinki

6. Anna Kilpeldinen, Tampere
CLASSIC BODYBUILDING

1. Voitto Suosaari, Lagelmaki (+50 v.)
3. Aapo Kilpelainen, Tampere (40 v.)
WELLNESS FITNESS +35 V..

2. Anna Ropponen, Mikkeli

BIKINI FITNESS +35 V.

6. Maaret Nousiainen, Tornio (+40 v.)

Fitnoess
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Bikini fitness finalistit Elvi Alekseeva ja MM-hopeaa wellness fitnessissa saanut Oona Hentunen
Sanna Paasimaa kuvassa vasemmalla
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Voitokas hody fitness -joukkue: Jonna Makinen, Mira Hotti, Milla Kelahaara, Masters body fitness +45-vuotiaat: Susan Hakala, Kati Olamo, Tiina Niiniméki,
Dina Kaspi, Sanni Kastelvuo, Karoliina Skantsi Anna Kilpelainen, Anna Ropponen
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Masters classic bodybuildingin mitalistit Voitto Suosaari
Men's physique edustajamme Milad Amiri, Rami Khalil ja Andreas Hamberg Bernard Antwi, classic physique MM-hopeaa ja Alpo Kilpelinen
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KERRO KAVEREILLESI
MITEN VOI TILATA

FITNESSURHEILIJA-LEHDEN

OSTAMATTA LISENSSIA!

Fitnessurheilija-lehti tulee automaattisesti  FITNESs-
kaikille kilpailijo-, tiimi- jo vulmentuli(u- %‘tﬁns!N
lisenssin lunastaneille sekd niille, jotka e
ovat ostaneet Fitnesspassin. 25€

TILAA LEHTI OSTAMALLA FITNESSPASSI:

1. Mene osoitteeseen www.suomisport.fi e
2. Valitse Suomen Fitnessurheilu ry. Fitnoss

PASSI

. oo o . sele MUKANA
3. Rekistersidy ja luo oma profiili. FITNESSURHEILUSSA!

ja valitse “oma lajisi”.

Ostamalla Fitnesspassin, saat lehden listksi:

- 2 harrastajille suunnattua luento- ja treenip&ivaad.

- pddsyn suljettuun Facebook-ryhmaan, jossa voit
kysella treeni- ja ravintoasioista.

- fitnessharrastajan opas: 24-viikon treeniohjelma ja ruokavalio.



http://www.suomisport.fi



