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Haluan kiittda tassa paakirjoituksessa kaikkia urheilijoitamme,
jotka ovat taistelleet viimeisen 18 kuukauden ajan erilaisten

rajoitusten ja sdantdjen maailmassa.

orona jatkuu edelleen, tosin paljon hallitumpana kuin koskaan. Urheilu

on padsemassa vihdoinkin vapaaksi ja yleist tulee takaisin katsomoihin.

Yksi sykahdyttdvimpid urheiluhetkid kesélla oli jalkapallon EM-kisat ja sen

loppuottelu, jota seurasi Lontoon Wembleylld kymmenet tuhannet katsojat.

Samoin Formula ykkdsten Hollannin osakilpailu syyskuun alussa, jossa oli viikonlopun
aikana yli 500.000 katsojaa.

Fitness Classic Turku siirrettiin ensin kahdeksan viikkoa eli kesakuulle, mutta saim-
me pitaa sen kisan ilman yleis6é. Kun kaksi paivaa katselin kisoja ja tyhjad katsomoa
Turussa, mietin, miten ihmeessé tahan on paadytty ja miten tdmé voitaisiin mahdolli-
sesti valttaa syksylla? Mieleeni alkoi tulla Nordic Fitness Expon ja SM-kisojen siirtami-
nen. Koko ajatus siis lahti sieltd Kupittaan Palloiluhallista.

Seuraavaksi tuli tehtavaksi miettia mitké tulisivat olemaan siirrot, jos tapahtumia
siirrettdisiin? Piti ajatella kaikki uudestaan kuten mm. uuden ajankohdan ja pitopai-
kan selvittdminen, kaupunkien (Turku ja Lahti) kanssa keskustelu, tekniikat (va-
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Suomen Fitnessurheilu ry. KP Ourama
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Tapani Moisala/Ad Way Oy
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laistus ja anentoisto] siirron ongelmat, tapahtuman markkinointi ja tietysti
tiedottaminen urheilijoille niin nopeasti kuin mahdollista, sitten kun kaikki olisi
varmaa. Elettiin heinakuun alkua, kun pistin tuumasta toimeksi ja heinakuussa
kaikki on Suomessa suljettu. Nyt myds erityisesti koronan takia.

Minulla on aina ollut hyva keskusteluyhteys Turun kaupungin ja Turun Mes-
sukeskuksen valilld ja totesimme, ettd Turussa ei sopivalle ajankohdalle ole
vapaata tilaa. Sitten yhteys Lahden Messukeskukseen ja Lahden kaupungin-
johtaja Pekka Timoseen, joka tuli I3hes suoraan kesalomaltaan juttelemaan
NFE:sta. Keskustelu kdytiin hyvassa hengessa ja saimme tyydyttavéan ratkai-
sun talle syksylle.

En ole ennustaja, mutta uskon vakaasti, ettd lokakuun Fitness SM-kilpailuun
voidaan myyda lahes normaalilla tavalla lippuja ensimmaista kertaa kahteen
vuoteen! Myds messut voidaan jdrjestad isompana kuin vuosi sitten.

SFU ry:n toive olisi, ettd saisimme paikan paalle niin paljon kannustajia kuin
mahdollista, silla fitnessurheilu on parasta livena ja se elaa yleisosta. Vain silla
tavalla laji menee eteenpéin, hyvassé yhteishengessal

Néhdaan Kotkassa ja Lahdessa!
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Terveisin
Pééatoimittaja KP Ourama

KUVAAJAT: SUOMEN FITNESSURHEILURY. HALLITUS
Tapani Moisala KP Ourama, puheenjohtaja

Tomi Rehell Pasi Lakaniemi, varapuheenjohtaja

lgor Kopcek Petri Helenius, sihteeri

ASIANTUNTLJAT JA AVUSTAJAT: Aino-Maija Laurila, rahastonhoitaja

Ville Isola Kike Elomaa, jasen

Timo Kosonen
Pasi Lakaniemi
Anne Pietila

Ville Isola, toiminnanjohtaja

Fitnessurheilija-lehti on korkealuokkainen journalistinen tuote, jolla ei ole kaupallisia sidoksia lisaravinne- tai harjoitusvalinemarkkinoilla. Fitnessurheilija-lehti tukee kansainvalisen kehonrakennus- ja fit-
nessliiton (IFBB) toimintaa. Fitnessurheilija-lehti kannattaa terveitd eldméntapoja ja antaa lukijoilleen neuvoja harjoittelussa ja ravintoasioissa. Fitnessurheilija-lehti ei julkaise doping -testeissa positiivisen
naytteen antaneiden kilpailijoiden kuvia naiden kilpailukiellon aikana. Toimitus ei vastaa tilaamattomasta kuva- tai tekstimateriaalista.
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Suomen Fitnessurheilu ry.

SIVU 8 «ike ELoman SIVU 18  arT1URI VERHO

Suomen Fitnessurheilu ry. juhlii tdna syksyna Kike Elomaan 40 Pydratuoli ei pysayta Artturi Verhoa, vaan antaa haasteen
vuoden takaisia kilpailuvoittoja ja hdnen uskomatonta uraansa. hanelle wheelchair bodybuildingissa, voimanostossa ja jopa
nayttelijana!
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22 HENNA TUOMAINEN 44 ESIINTYMINEN: WELLNESS ~ 60 KILPAILIJAN OHJEET

Ei pelkka urheilija, vaan esiintyj! Wellness on ideaali fitnesslaji Ohjeet syksyn kilpailuihin

36 Suomen edistyksellisin palautumiseen keskittyva klinikka VAK'QT o
40 Haittaako hiki vai hajuste? 4  Padkirjoitus

48 Vimeistelyviikko - eroon vanhoista menetelmista > 52 Valmenta!a Tuomas”Jedl Tfka,]lo
o , 54 Valmentaja Markku "Sensei” Tikka
46 Kilpailuista palautuminen

56 Valmentaja Tanja Koskinen
58 Valmentaja Laura Antikainen
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Teksti: KP Ourama
Kuvat ja kansi: Kiken arkisto
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- Kalkkien fitnessurheilijoiden aiti

Kike voi olla nuorimmille fitnessurheilijoille enemmén tunnettu
kansanedustajana kuin urheilijana ja se on ymmarrettivaa, koska
hanen suurista kisavoitoista on tana syksyna kulunut jo 40 vuotta!

dida

Olympiastadionin kahviossa KP, Kike ja olympiakomitean puheenjohtaja Risto Nieminen

SUOMENFITNESSURHEILU.FI “



Kiken lapsuuden kuvia

aikki alkoi Turun ja Uudenkaupungin valilld sijaitsevasta Lokalahdelta, jossa

Ritva Tuulikki Sainio asui ja eli vanhempiensa maatilalla kotieldinten ja ur-

heiluharrastustensa parissa. Koska kaiken takana on nainen tai joskus myds

mies, niin hyvéaén tarinaan kuuluu myds upea rakkaustarina. Niin Kiken koh-
dallakin, kun réntgenhoitaja Ritva Sainio tutustui kuntosaliyrittaja Kimmo Elomaahan
Turun kuumimmassa menomestassa Kilvassa noin 43 vuotta sitten.

On taysin varmaa, ettei Kike ilman Kimmoa olisi ehka ldytanyt kuntosaliharjoitte-
lua tai ainakaan niin kovalla intensiteetilld kuin se tapahtui Kimmon kanssa. Vuoden
paasta tapaamisesta pari vietti haitaan yli 400 hadvieraan kanssa ja loppu on kehon-
rakennuksen ja fitnessin historiaa.

Kimmo alkoi treenaamaan Kikea, joka oli jo aiemmin urheillut eri lajeja ja hénen
kehonsa vastasi hyvin Kimmon ankariin treenineuvoihin. Siihen aikaan ei kursailtu,
kun kannustettiin kaveria salilla ja volyymi saattoi nousta korvia huumaavaksi. Kim-
mon Sali, Kimmo'’s Biceps Gym, oli tunnettu kovasta treeniporukasta ja sielld mm.
treenasivat pariairokaksikko, 3-kertainen Suomen soutujen olympiaedustaja nyt jo
edesmennyt llkka Nummisto ja voimailuexpertti Markku Suonenvirta, jotka myohem-
min perustivat Suomen Vahvin Mies ry:n.

1980 ENSIMMAINEN NAISTEN KILPAILU

Tuohon aikaan 1970-luvun viimeisina vuosina naisten kehonrakennus nosti paatéan
vuonna ja USA:ssa Lisa Lyon valittiin 1979 Ms. Amerikaksi. Laji alkoi kiinnostaa aina
enemman ja enemman ensin tietysti salilla jo ennestéén kdyvia naisia. Vuonna 1980
|FBB jérjesti ensimmdisen naisten kehonrakennuskilpailun, Ms. Olympian, ja sen voitti
nayttava amerikkalainen Rachel McLish.

Samaan aikaan Suomessa myds herattiin naisten kehonrakennuksen kiinnostavuu-
teen ja niinp4 edesmenneen mestaripainonnostaja Juhani Avellanin Liikuntapisteella
jarjestettiin ensimmaiset epaviralliset SM-kilpailut. Nain jalkeenpain voi sanoa, etta
se taisi olla kaikkien aikojen kovatasoisin SM-kilpailu ottaen huomioon mita kaikkea
tulevaisuudessa siina kilpailleet Kike ja kisassa toiseksi tullut Marjo Selin, voittivat
seuraavina vuosina.

EM- JA WORLD GAMES -VOITOT

Kike oli siis voittanut loppuvuodesta 1980 Helsingissé pidetyn epavirallisen EM-kil-
pailun ja sen ansiosta hanet valittiin kevaalla Euroopan mestaruuskilpailuihin Lontoo-
seen. Naisten kehonrakennus sai suuren huomion tuolloin, koska laji oli juuri otettu

Ensimmainen naisten hodauskisa, vasemmalta toinen Kike Elomaa (8) ja Marjo Selin (7)
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Niin Kiken kohaallakin,
kun réntgenhoitaja
Ritva Sainio tutus-

tui kuntosaliyrittaja
Kimmo Elomaahan
Turun kuumimmassa
menomestassa Kil-
vassa noin 43 vuotta
Sitten.

kilpailuohjelmistoon ja Kiken jyratessa ylivoimaiseen voit-
toon, oli se suuri tapaus mydskin siksi, etta miesten kehon-
rakennuksen voitti rajun tsekkirintaman |pi Gunnar Rdshd,
joten Pohjoismaat loistivat yhdessa Lontoossa.

Kike osui juuri oikeaan aikaan amatddriurallaan, silla ke-
salla pidettiin ensimmaiset World Games -kilpailut, jotka
olivat ei-olympialaisiin-kuuluneiden virallisten urheilula-
jien paatapahtuma. World Games pidettiin Santa Clarassa,
Kaliforniassa ja avajaisissa 7-kertainen tuleva leffatéhti ja
Kalifornian kuvernddri Arnold Schwarzenegger kantoi IFBB:n
lippua Santa Claran yliopiston kentall avajaisparaatissa.

ltse World Games -kilpailu oli erittdin kovatasoinen.
Suoraan sanoen, Kikelle ei sieltd loytynyt vastusta, vaikka
tulevien vuosien naisten kehonrakennuksen supertahdet,
kuten Carla Dunlap (1982 Ms. Olympia), Deborah Diana, Key
Baxter ja Shelley Gruwell olivat kaikki mukana. On syyta
muistaa, ettd Kalifornian matkan kustansi Tom Wrange ja
hanen legendaarinen Wrange 0y, joka toimi Weider-yhtiti-
den edustajana ja samalla suomalaisen kehonrakennuksen
mesenaattina.

MS. OLYMPIA -VOITTO

Kiken nélka ei ollut vield Idheskaéan ohi, mité tuli kilpailu-
voittoihin vuonna 1981. Voitettuaan World Gameseissé hén
sai itse Joe Weideriltd kutsun kilpailla Sheraton -hotellissa,
Philadephiassa, USAssa elokuun lopulla jarjestettavaan Ms.
Olympia -kilpailuun, joka oli tarkoitettu vain ammattilaisille.

Tahan véliin on hyva vield muistuttaa, ettd Kike matkasi
aina aviomiehensa Kimmon kanssa kisamatkoilla ja Kimmo
toimi Kiken tukena ja turvana seka tietysti valmentaja/ma-
nagerina.

Niinpd pariskunta treenasi vield hiukan World Gamesien
jalkeen ja nousi taas lentokoneeseen Atlantin ylitykseen.
Ms. Olympia oli silloin vield aivan uusi juttu, silld se oli pidetty
vasta yhden ainoan kerran.

Kiken vastus oli aivan jaatava, koska hallitseva mestari
Rachel McLish oli mukana, kovemmassa kunnossa kuin
edellisend vuonna. Lynn Conkwright oli tuon ajan kesto-
suosikki ja jo silloin supermassiivinen Laura Combes laittoi
kampoihin Kikelle oikein kunnolla. Niin vain Maskun tyttd
tuli Amerikkaan toisen kerran samana vuonna ja veti maton
taydellisesti jenkkikanssakilpailijoiden jalkojen alta ja vei
25.000 dollarin palkintorahat. Tahan triplamenestykseen

ei ole pystynyt kukaan Kiken jalkeen, vaikka muistaa pitaa B
vuonna 2012 Anna Virmajoen hienot EM- ja MM-voitot. & . Y o * &
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Tuohon aikaan 19/0-luvun
viimeising vuosina naisten
kehonrakennus nosti pdataan
vuonna ja USA:ssa Lisa Lyon
valittiin 1979 Ms. Amerikaksi.

A4

HYPE SUOMESSA

Jo pelkkd Euroopan mestaruus teki Kikesta julkkiksen Suomessa ja olipahan myds jo
vuoden 1980 epavirallisista SM-kisoistakin ollut juttua Apu-lehdessé. Kova vuosi takana
ja palautuakin piti, mutta media oli kiinnostunut uudesta lajista ja sen reippaasta ja suora-
selkdisestd sanansaattajasta.

Voidaankin sanoa hyvalld omalla tunnolla, etta Kike Elomaa oli katalyytti naisten ryntaa-
misesté kuntosaleille Suomessa.

Ennen salit olivat miesten klubeja ja suljettuja yhteisdja, mutta Kiken innostamana nais-
ten lahtivat nostelemaan painoja. Nain someaikana ei edes voi ymmartaa sitd nostetta
minka Kike sai aikaiseksi. Lehdet, televisio ja radio ylistivat uutta lajia, jossa suomalainen
loisti voittajana.

Elamé lintukodossa oli uomillaan, hei, hei hei, Suomi voiton vei!

TAKAISIN USA:HAN
Kiken treeni jatkui maaratietoisena Kimmon johdolla ja kehitysté tapahtui. Pariskunta oli
paattanyt seuraavaksi kilpailuksi 1982 Ms. Olympian, joka pidettiin Atlantic Cityn kasino-
kaupungissa, USA:n Itérannikolla.

Kun amerikkalainen haviaa kilpailun, se on urheilijalle ja myds amerikkalaisille hapeén
paikka. Mutta niin se oli myds kilpailun jarjestéjalle eli George Snyderille ja myds IFBB:lle.
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1997 World Games Lahdessa, kuvassa
Iy Kike IFBB:n perustajan ja edesmen-
8 neen presidentti Ben Weiderin kanssa
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Riitta Koukkari voittajana ensimmaisessa Kike Elomaa Fitness Classicissa ety \'\
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portailla koiransa MarsKin kanssa

) anedustaja Ritva Elomaa eduskuntatalon

Kiken kilpailu-ura paattyi loppuvuodesta 1983. Mutta silloin
vasta hanella kiiretta alkoi pukkaamaan toden teolla.

N

Lajin kannalta oli aina parasta, etta amerikkalainen voittaa, koska se on taloudellises-
ti paras sijoitus. Koska kehonrakennus on arvostelulaji, ja naisten kehonrakennus oli
vasta kehittymassa, voitiin linjavetoja tehda hyvinkin nopeasti. Niinpa vuoden 1980
mestari Rachel McLish otti tittelin takaisin, World Gamesissa Kikelle havinnyt Carla
Dunlap tuli toiseksi ja Kike jatettiin kolmanneksi.

Seuraavana vuonna eli 1983 Kike sijoittui viidenneksi Ms. Olympiassa, joka oli jo
vahan alkanut muuttaa luonnettaan kauniista kehonrakennuksesta hiukan paksum-
pilihaksiseen ja myds maskuliinisempaan kilpailijamuottiin.

Kisan voitti Kiken kova kilpakumppani Carla Dunlap. Myds vuoden lopussa Kike koki
tappion sijoittumalla toiseksi niin ikdén Carla Dunlapin jalkeen.

Kimmo kihisi raivosta, koska hanen mielestaan Kikea oli kohdeltu tuomariarvoste-
luissa vaarin ja itse uskon vielakin, ettd ndin oli, mutta Kimmon kiukunpuuska aiheutti
hiukan hankausta IFBB:n perustajan ja sen aikaisen presidentin Ben Weiderin vélille.

MITALI IFBB:LTA

World Games -kilpailut pidettiin Lahdessa elokuussa 1997. Ympyra oli sikali sulkeu-
tunut, ettd Kike oli taas lavalla, mutta télld kertaa palkintojen jakajan roolissa ja
mydskin sain IFBB:n perustajalta ja sen hetkiselta presidentti Ben Weiderilta IFBB
Gold Order -nimisen tunnustuspalkinnon, jota on annettu vain erittéin ansioituneille
henkildille.

Liséksi saman vuoden kevaan aloitettiin aivan uusi kilpailu, jonka nimi kantoi Kiken
nimea - Kike Elomaa Fitness Classic, joka nykyisin tunnetaan Fitness Classicina. Kiken
nimikkokilpailua pidettiin vuosina 1997-2000, jolloin han jakoi aina kilpailun voittajal-
le suuren palkintopokaalin. Siihen aikaan oli vain yksi laji mukana eli vapaaohjelma
fitness. Ensimméisen Kike Elomaa Fitness Classicin voitti lahtelainen Riitta Koukkari.

URHEILU-URAN JALKEEN

Kiken kilpailu-ura paattyi loppuvuodesta 1983. Mutta silloin vasta hanelld kiiretta al-
koi pukkaamaan toden teolla. Han kierteli tavarataloja, messuja ja kuntosalien ava-
jaisia ja -teemapaivia, matkasi kymmenia tuhansia kilometrejé, poseeraten yleisdlle
ja uutena juttuna myds toimi laulajana. Kike oli nuorempana soittanut ja laulanut
ja nyt hdn pystyi elattamaan itsensa musiikilla! Ja kuinka ollakaan, Kikesté kehittyi
hyvin nopeasti tunnettu artistina, joka keikkaili ympéri Suomea ristiin rastiin.

Vain uskomattoman lahjakas henkild pystyy noin nopeasti lennosta vaihtamaan
ja omaksumaan kokonaan uuden alueen, jossa mydskin on todella hyva ja suosittu.
Media rakasti ja rakastaa edelleenkin Kike4 ja hén onkin yksi kaikkien aikojen eniten
lehtien kansissa kuvattu suomalainen. Hanella on ollut omia TV-ohjelmia ja hén on
esiintynyt kymmenissa ellei sadoissa tv-ohjelmissa vuosikymmenien ajan.

2000-luvun loppupuolella politiikka alkoi kiinnostamaan Kikea ja vuoden 2007
vaaleissa han oli Perussuomalaisten ehdokkaana, mutta hanta ei valittu vield 1800
aanelld eduskuntaan. Seuraavissa vaaleissa vuonna 2011 Kike meni lentden lapi yli
13000 4anell ja paasi myds toiselle kaudelle 9500 aanelld vuonna 2015. Viime edus-
kuntavaaleissa vuonna 2019 Kike valittiin kolmannen kerran perakkain kansanedus-
tajaksi 7600 danelld.

Fitnessurheilijoille Kike on tarked linkki myds siihen, ettd Suomen Fitnessurheilu
ry. paasi Suomen Olympiakomiteaan valtakunnalliseksi jasenjérjestoksi. Kiken lap-
suuden kaveri nimittin oli silloinen Olympiakomitean puheenjohtaja Risto Nieminen
ja hyvahenkinen tapaaminen hénen kanssaan kaytiin Olympiastadionin kahvilassa,
jossa Kike oli henkilékohtaisesti mukana.

SUOMENFITNESSURHEILU.FI
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Kiken kolme menestyksekasta uraa on osoitus Siité, etta jos
&p on tahtoa ja halua, niin pystyy ihan mihin vain.
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KIKEN PERINT0

Kiken kolme menestyksekasta uraa on osoitus siita, ettd jos on tahtoa ja
halua, niin pystyy ihan mihin vain. Helsingissé rontgenhoitajaksi opiskellut
kaksikymppinen Ritva Sainio ei olisi ikina uskonut, etta han tapaisi eldman-
sa Kimmo Ekomaan, jonka kanssa han eli 43 vuotta aina miehensa akilliseen
kuolemaan 2021 maaliskuuhun saakka. Tuskin han mydskéaan ajatteli tai us-
koi, ettd hanella tulisi olemaan kolme ainutlaatuista uraa urheilijana, laulaja-
na ja poliitikkona!

Kaiken tdmén lisaksi han on suurin yksittdinen vaikuttaja Suomessa, etta
naisten kuntosaliliikunnasta on tullut niin suosittua kuin se nykyaén on. Kiken
esimerkilla naiset uskaltautuivat salille ja perustettiin kuntosaleja pelkas-
taan naisten kayttoon. Kiken perintd elad myds fitnessurheilussa innoittajana
monille sukupolville, jotka aste asteelta ovat hivuttautuneet kohti kansainva-
lista huippua ja monet heisté ovat jo voittaneetkin EM- ja MM-kultaa.

KIKE MUKAAN SFU:N HALLITUKSEEN
Nordic Fitness Expo ja Suomen Fitnessurheilu ry. juhlivat Kiken 40 vuotta sit-
ten saavutettuja hienoja voittoja Lahdessa 16.-17. paiva ja tulemme antamaan
Kikelle kunniapalkinnon hdnen ainutlaatuisesta tydstaan naisten liikunnan
parissa. Kike tulee paikan paalle, joten meillé on tiedossa hienot juhlat Lah-
dessa Nordic Fitness Expossal

Kirsikkana kakun paalle, Kike valittiin Suomen Fitnessurheilu ry:n hallituk-
seen yhdistyksen Teams-kokouksessa 1. syyskuuta ja néin ollen fitnessur-
heilu saa yhden Suomen tunnetuimmista ihmisista paattaméaan ja viedaan
eteenpdin lajia, jonka han itse aloitti tasan 40 vuotta sitten!

SUOMENFITNESSURHEILU.FI

“ Kike ja Kimmo yhdeséé"

Kike laulukeikalla




Haastattelu: KP Ourama
Kuvat: Tomi Rehell,
Tommi Mankki (kisakuvat)
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Kaksikertainen pyoratuolikehonrakennuksen SM-voittaj

Artturi Verho kertoo Fitnessurheilija-lehden lukijoille tarinansa.

uomen Fitnessurheilu ry. otti pydrétuolikehon-
rakennuksen uudeksi lajikseen kevaalld 2019
ja SM-kilpailun voitti lahtelainen Artturi Verho.
Vuonna 2020 kevdan Fitness Classic ja sen
myotd myds pydratuolikehonrakennuksen SM-kisa
peruttiin koronapandemian takia. Tana vuonna SM-kisa
paastiin tekemaén kesalla, tosin ilman yleisoa.

Tutustuin Artturiin jo muutama vuosi sitten, kun han
satunnaisesti kavi treenaamassa Samuli Koutajoen
luotsaamassa Kuntokeskus K&M:II4 ja tietenkin kisois-
sa olen hanen kanssaan vaihtanut kuulumisia.

Taman vuoden toukokuussa sain kunnian vierailla
Punttikomedian kuvauksissa, jossa Artturi painoi pyd-
ratuolillaan rinnasta saikeet paistaen. Se teki minuun
suuren vaikutuksen. Fitness Classic Turku -kisan yh-
teydessa Kupittaan Palloiluhallissa juttelimme perjan-
taina rekisrerdintipdivana ja ehdotinkin, etté tekisim-
me hanesta jutun Fitnessurheilija-lehteen. Tomi Rehell
otti erikseen muutaman lisékuvan Tommi Mankin kisa-
kuviin ja siitd se sitten lahtil

Mista péin olet kotoisin ja miten paadyit
Lahteen?

- Olen kotoisin Loimaalta. Lahteen péédyin, kun opis-
kelin vuosina 2015-2018 Liikuntakeskus Pajulahdessa
liikunnanneuvojaksi ja personal traineriksi. Valmis-
tumisen jilkeen muutin loppukesédsta 2018 Lahteen.
Opiskeluvuosina Lahdesta tuli tutumpi kaupunki, vaik-
ka asuinkin opistolla. Minulle jéi paljon tuttuja Lahden
suunnalle opiskeluajoilta.

Monet varmaan haluaisivat tietaa, mutta ei-
vat kehtaa kysya, miksi olet pydratuolissa?

- Minulla on harvinainen ihotautisairaus Epidermoly-
sis Bullosa (EB). Helpoiten selitettyna ihosairaus vai-
kuttaa koko kehossa, mutta minulla sairaus rajoittaa
vaikeimmin jalkoja ja jalkapohjia. Lihakset minulla toi-
mii jaloissa, mutta rajoite tulee kavelyyn. Jos kévelen
pidempid matkoja jalkojen paélld, sairauden johdosta
nimenomaan jalkoihin kasvaa kudosnesterakkuloita,
Jjotka ovat sairauden yleisin oire. Sairaus on rakkula-
tauti, joten rakkulat kasvavat normaalia isommiksi.
Kun tarkoitan sité, etté koko kehossa on sairaus ldsna,
on ihoni normaalia hauraampi ja riski saada haavaumia
on isompi. lhovauriot kestévit parantua normaalia
kauemmin, kun sairaus/ihon vika on nimenomaan iho-
kerroksien kiinnityksessa.

Kuinka kauan olet harrastanut kuntosalit-
reenii ja miten se alkoi sinun kohdallasi?

- Olen lapsesta asti ollut todella aktiivinen ja liikun-
nallinen. Ala-aste idssa kiinnostus kasvoi koripalloon,
joka on edelleen omia suosikki joukkueurheilulajeista
mité seuraan aktiivisesti. Varsinainen kuntosaliharjoit-
telu I&hti Loimaalta, meité oli neljén hengen porukka.
Loimaalla oli erds sali, jota ei varsinaisesti valvottu ja
sinne sai mennd, jos ja kun oli vain avain sisélle. lkda
oli 11 vuotta, kun ensimméisen kerran mentiin salille.
Treenipéivét olivat vakiot maanantai, keskiviikko, per-
Jjantai ja aina kello 17 koulun jélkeen. Kiinnostus kasvoi
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entisestaan, sain motivaatiota jatkaa treenid katso-
malla, kun naapuri kdvi myds salilla ja penkkasi isoja
rautoja. Muistelen myds, etta Dragon Ball anime -sarjan
lihaksikkaat hahmot ovat motivoineet minua. Muistan
menneeni peilin eteen katsomaan hauista ja vertaa-
maan sita hahmon hauikseen. Tosissaan treenaaminen
alkoi jo siind yldasteidssa, samalla pelailin pydrétuoli-
koripalloa ja kdvin kolme kertaa viikossa salilla.
Monet fitnessurheilupiireissa tuntevat
sinut kehonrakentajana, mutta olet myés
aktiivinen penkkipunnertaja ja erittain
menestynyt siina. Miten paadyit penkki-
punnertaja?

- Yldaste vuosina lahdin siis tosissaan treenaamaan.
0Olin salin pienin ja rédpélein, mutta silti penkkipun-
nerrus likkeend oli se missé olin suhteutettuna muita
vahvempi. Painoin 7-8. luokan valissd 54-56 kiloa ja
penkkipunnersin tuolloin jo 100 kiloa ja suhteutettu-
na se kavereiden tuloksiin oli parempi. Penkkipun-
nerruksessa ensimmaiset kisat kévin 15-vuotiaana,
tammikuussa 2012 Para-voimanoston puolella. Pelailin
yldastevuosina pydratuolikoripalloa ja sieltd IGysin
ensimmaisen valmentajani keihdanheiton paralympia-
mitalistin Rauno Saunavaaran. Rane minua houkutteli
kisoihin mukaan ja lhdettiin isosti tekemaan toita
kohti kisoja. Rane opetti sen urheilijan ankaruuden ja
urheilijan "mindsetin” minulle mité se pitaa olla, etta
padsee huipulle. Tané paivéna voin sanoa, etta Rane on
ollut urheilu-urani aikana ja alkutaipaleilla niitd mer-
kittavimpid henkildita, joka opetti ja mydskin kasvatti
urheilijaksi. Kuntosalitreeni kokemusta minulla on yli
kymmenen vuotta, kilpaurheilijana tulee kymmenen
vuotta tammikuussa 2022.
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Mitka ovat omasta mielestési parhaat
kilpailusi penkkipunnerruksessa?

- Niité on kaksi, jotka olivat samana vuonna. Alku-
vuosi 2018 klassisen penkkipunnerruksen SM-kisat alle
23-vuotiaiden sarjassa, alle 59 kilon sarjassa, jolloin
nostin edelleenkin voimassa olevan Suomenennatyk-
sen 120 kiloa. Tassé kisassa meni kaikki mahdollinen
téysin nappiin. Toukokuussa 2018 Suomessa jérjestet-
tiin klassisen penkkipunnerruksen MM-kilpailut. Voitin
ylld mainitun ikd- ja painoluokan MM-pronssia.

Olet myds pyératuolikehonrakennuksen
pioneeri yhdessid Teemu Tuomisen kanssa
ja kisasitte ensimmaisisséa pyorapuoli-
kehonrakennuksen SM-kisoissa kevaalla
2019. Milta tuntui treenata kehonrakennus-
kisoihin penkkipunnerruksen jalkeen?

- Erilaista treenaamistahan se oli mité voiman hank-
kiminen. Uskon ettd penkkipunnerruksesta oli ja on
paljon hydtyd léhted treenaamaan Fitness Classiciin.
JP Pulkkinen kun valmentaa minua Fitness Classiciin,
niin hdn toi enemmdn sitd monipuolisuutta penkin
ymparille. Mina edelleen sanon, etta penkkipunnerrus
on se minun ykkdslaji JP Pulkkinen on tehnyt sen mu-
kaan ohjelmoinnin ja laaja-alaisen ohjelman miké tukee
molempia penkkii/bodausta. Loppumetreilli ennen
Fitness Classicia tietenkin fokus treenissd mentiin
bodaus edella.

Yllattiko mikaan kehonrakennuskisaan
valmistautumisessa sinut?

- Kylld se viimeisten viikkojen ty6 on ainakin itselle
henkisesti raskasta. Olin painoa pudottanut ennestaan
aina penkkipunnerrukseen, ettd paasi punnituksesta
lapi. Kehonrakennuksessa minun kokemukseni ja ajatuk-
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Issani, kun saa yleisolta
dyn siihen mukaan ja enka
oikeastaan ajattele mitaan. Yleison las-
naoloon ja reagointiin elaytyi ja heittaytyi
_ helgbsti mukaan.

sien mukaan mennéan vield levelilli korkeammalle, jossa mitataan
tosissaan karvien véli. Koen silti positiivisena kehonrakennus kisan
valmistautumisen, vaikka se onkin raskasta, siind tulee samalla
henkisesti vahvemmaksi ja kestdvammaksi kun nakee lavalla, ettd
se tyd kannatti.

Yleisd oli aivan pdhkindnéa katsomossa, kun olitte
lavalla! Minkélaista oli saada hirveén kova kannus-
tus lavalla ollessanne?

- Olen ihan elementissani, kun saa yleisélta tukea. Heittdydyn
siihen mukaan ja enkd oikeastaan ajattele mitéén. Yleisén ldsné-
oloon ja reagointiin eldytyi ja heittaytyi helposti mukaan. 2021 Fit-
ness Classicissa kun ei taas ollut yleisda, niin ajatuksissa oli ottaa
lava haltuun nyt show tuomareille ja kotikatsomossa katsoneille.
Olin kesén 2021 Fitness Classicissa vaan rennompi mita lahem-
péna show'ta oltiin. Koen kehonrakennuksen myds omakseni ja
nden omalta kohdaltani yhtené vahvuutena sen heittdytymisen
Ja esiintymisen.

Kevét 2020 kisat peruttiin, mutta kesilla pidetty
Fitness Classic Turku-kisassa olit taas lavalla ja olit
kehittynyt aivan valtavasti. Onko jotain erityista
syyté noin kovalle kehitykselle?

- Luulen ettd isoin juttu oli se, ettd uskalsi syddd runsaasti ja
uskalsin nostaa painon korkealle. Suurin paino kesalla 2020 oli i - *
70,6 kiloa aamulla. Henkildkohtainen tavoite oli kesélle sydda
séanndllisesti, etenkin rohkeasti ja uskaltaa ehka nayttaa hieman
pydreammalta. Minun onnekseni minulla on ollut aina hyvé ruo-
kahalu, joten ldmpimillakin keleilld isot ruoka-annokset ei ollut !
ongelmana sydda. S6in 5-6 kertaa paivassa oli treeni- tai lepopéi- ‘ *
vd ja urheilijan ajatusmallilla ajattelin joskus jopa, ettd sydt kun :
treenaisit muuten &lé kuvittelekaan etta kehittyisit.

TALART
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Artturin faktat:
Syntymapaikka ja -aika: Loimaa, 19.3.1996.
Asuu Lahdessa.

Pituus: 160 cm. Paino: Offseasonilla

66-69 kg, kisoissa 59,7 kg, penkkipunner-
ruksessa 65-64 kg

Lempilihasryhma: Rinta, hauis.

Mieliruoka: Kylla se on aika vahvasti riisi ja
kana, mutta kana pitaa olla maustettu gril-
limausteella, currylla ja sweet chili source.
Sushi on kova. Vaalea leipd, jonka péélle
mansikkahilloa. Herkut on pakko mainita
ylivoimaiset suosikit ovat Geisha -jaateld-
tonkka ja peruskorvapuustit, suklaa on iso
heikkous.

IG:ssé @ artturiverho

Kilpailu-ura:

Klassisen Penkkipunnerrus

Nuorten SM-kultaa 2014-2019 (6) M20
alle 20v-ja M23 alle 23v. ikaluokissa alle
59 kg painoluokissa. MM-pronssia 2018
MZ23 (juniors), Alle 53kg IPF M23, alle 59 kg
Suomenennétys 120 kg (2018)

Muita ennétyksia:

Penkkipunerrus ennatys salilla 142,6kg
(dieetilla 61,6 kg)

Penkkipunneruksen kilpailuennatys
1325 kg alle 66 kg

(kisoissa paino 64,55 kg)

Lis&paino dippipunnerrus salilla 85 kg
lisdpainolla x1
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Péésit aivan julman kiredan kuntoon. Miten
sait pidettyé lihasmassasi dieetilla noin
hyvin?

- JP Pulkkinen on opettanut sen etta, dieetilld on
térked, ettd se kuorma lihastydssa ei tippuisi liiaksi,
vaikka olisi miinuskaloreilla. Seurasin tarkoin ohjeita
ja pidin konkreettista painoprogressiota yll. Seurasin
ja vertasin aina edellisiin treeneihin mité olen tehnyt
Jja eteenkin milla kuormilla. Tietyt sarja- ja toistoraamit
minulla oli koko ajan takaraivossa, niista en pitanyt
huolta, péapaino oli kuormassa henkilékohtaisesti.
Aina dieetin alussa minulla nousee entisestéén voi-
matasot penkissd, kun omakehonpaino laskee, se on
aina sama joka kerta. Kireys ja lihaksien séikeet minul-
la on aina ollut penkkipunnerrus aikoinakin jo. En ole
koskaan ollut iso, vaan pieni laiha ja aina on erottunut
verisuonet lihakset todella selkedsti. Ehkapé tamékin
on geneettists, ettd séikeet erottuvat helpommin, kun
rasva palaa.

Niin sinut Punttikomedian kuvauksissa
"Koljosten salilla” Nokialla toukokuussa ja
olit jo silloin aivan séikeilla. Oliko kisa-
kunnon pitiminen vaikeaa noin pitkan
ajanjaksossa?

- Eipé oikeastaan. Aavistelin jo alkuvuodesta, ettd
kisat tulee siirtymaan, niin siihen oli asennoitunut ylld-
pitamaan pitkaan kireaa kuntoa. Me keskustelimme Jii-
peen kanssa, ettd téllainen kuvauskeissi olisi tulossa.
Jiipee totta kai ymmérsi ja jousti tosi paljon. Pysyin ruo-
kaohjelmassa kiinni, séin kun pystyin. Suoraan sanoen
dieettipéivien juhlaa oli kuvauspaivét, silloin unohdin
dieetin ja keskityin elokuvaan. Vitan etta oli varmasti
dieetin helpoimpia péivid ne kuvauspéivat. Péatin jat-
kaa Fitness Classicin jalkeen dieettid vield viimeisten
kuvauspaivien ajan, jotka olivat kisojen jélkeen.
Sinulla on Punttikomediassa oikea kunnon
rooli. Voitko hiukan kertoa siitd etukéteen
fitnessvéelle?

- Sielld on kisatiimissd mukana pydratuoli kehonra-
kentaja Niko eli mina yhdessd muun tiimin kanssa kan-
nustamassa Kerttua (lina Kuustonen] ekoihin kisoihin.
Menké&éhan kattomaan leffa, kun tulee elokuviin!
Minkdélainen on viikoittainen treeniohjel-
masi eli miten jaat lihasryhmit ja kuinka

paljon teet sarjoja ja toistoja?
- Treenaan 4-5 kertaa viikossa. Paélaji eli penkkipun-
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nerrus/ rintatreeneja minulla on kerran viikossa, kaksi
treenid viikossa selélle (erikseen paksuntava erikseen
leventavé], yksi koko treeni pelkdstadén olkapéille ja
yksi kasitreenipdiva. Ming joustan ERITTAIN paljon.
Saatan esimerkiksi yhdistdd selkétreeniin olkapéét,
saatan penkin jalkeen tehdd kovaa ojentajat. Elin tree-
nissé yleensa siten mikd nyt on oikea hetki. Tésté paa-
semme siihen, kuinka treenaan sarjat, toistot jne. Se
miten treenaan siellé salilla varmasti poikkeaa mones-
ta, uskoisin ndin. Olen parhaimman kehityksen saanut,
kun saan tehdd "vapaasti” ei tietyn liikejérjestyksen
mukaan, vaan juuri sen mukaan miké itselle sopii sillé
hetkelld. Pdatéan treenipaivand mité teen ja menen sa-
lilla sen mukaan, mika tuntuu hyvélta. Toistot ja sarjat
tulevat Jiipeelta. Yleisesti kaksi maksimisarjaa, kolme
sarjaa toistoalue 8-15. Kadet ja olkapédét yleensa teen
15 jopa 20 toiston sarjaa. Selélle teen 8-10 toistoa. Pai-
noprogressio on ehka se tarkin mita seuraan ja mita
pyrin nostamaan treeniss, liiketté kohden.

En ole ikind ennétyksié salilla penkissé ottanut min-
kéan harjoitusjakson jalkeen painvastoin aina olen
epéonnistunut silloin salilla. Hetken mieljjohteesta,
kun ennétykset on koitettu ne ovat myds nousseet.
Esimerkiksi viimeisin penkkipunnerrus ennatykseni oli
Yllytyksesta, ilman mitéén voiman piikkausta. Totta kai
pohjalle on tehty téllgin hyva peruskunto mutta har-
Jjoitusjakson paatteeksi jos on maksimi pivé on, niin
koskaan se ei ole onnistunut niin kun sen olisi pitanyt.
Sanon raaasti itsedni fiilis/tunne treenaajaksi, mutta
koen ettd se on tapa mika toimii minulle ainakin bo-
daukseen myds voimailuun.

Miké on seuraava askel Artturi Verhon
punttielamissa?

- Talli hetkelld keskittyd penkkipunnerrukseen ja
valmistautua klassisen penkkipunnerruksen SM-kisoi-
hin syyskuun loppupuolelle, miesten avoimen/yleisen
ikéluokkasarjan ja alle 66 kilon painoluokan kisaan.

Loppuvuosi loka-marras- ja joulukuu tehdi sama
mika kesalla 2020 eli syéda runsaasti ja treenata laa-
ukkaasti bodaillen. Téstd mahdollisesti ollen mukana
ensi vuonna Fitness Classic kisoissa 2022. Ensivuoden
tavoite olisi myds kdyda tutustumassa sotilaspenkki-
punnerruksen kisoihin. Minua on monesti jo kysytty
mukaan toistokisaan/maksimikisaan - sotilaspenkki-
punnerrus kisoihin.
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Haastattelu: KP Ourama
Kuvat: Tomi Rehell, Antti Vaha, Henna Tuomaisen arkisto




Kilpatanssia aikaisemmin harrastanut Henna Tuomainen
l6ysi pole dancingin kautta body fitnessin.

—_—

uopiolainen Pole Centeria vetava Henna antoi hyvan vaikutelman kesalla ' todella keskittynyt siihen mité teen! Pysyékseni oikeassa
Fitness Classic Turku-kilpailussa. Seuraavalla viikolla pidetyt Punttikomedi- mindsetissa minulla on tiettyja rutiineja ja tapoja valmis-
an kilpailukuvaukset nostivat Hennan esille erittdin hyvan esiintymistaidon tautuessani kisoihin seka kisapéivan.

takia, silld kuvauksissa otettiin lavalle tuloa ja sielta poisldhtoa seka lavalla Mika pistaa sinut nousemaan fitnesslavalle?

- Fitness on minulle intohimo ja jonkinlainen kanava, jon-
ka kautta voin ilmaista itseani ja toteuttaa sit, mika minua
kiehtoo. Koen siind olevan minulle jotakin merkityksellisyyt-

t4, jota en muualta saa. Nousen lavalle kuljetun matkan
ansiosta. Tuohon hetkeen kiteytyy paljon asioita. Siihen on
latautunut niin paljon tunnetta, kun tietad tehneensé kai-
ken voitavansa pitkdjanteisellé ja kovalla tydlld sekd suurella
vaivannadlla. Ei silloin voi olla kuin yipea itsestaan. Silti lavalle
nouseminen on vain pieni osa tata koko eliméntapaa.
oy Se on vain ohikiitava hetki. Kun identiteetti ei
* rakennu pelkéstéan tuon hetken tai voittami-
sen ympérille, voi pitda itsedén menesty-
vané fitnessurheilijana joka péivd ennen
kisoja ja myds kisojen jélkeen. Se taas
muodostuu niista, paivittaisista pienistd
teoista.
Kevéan kisat siirrettiin kaksi kuu-
kautta, miten koit timan jatkoajan
treenissési?

- Ensimmaiset pari viikkoa olivat henkisesti haastavat. Huo-
masin menevani arjessa ja treeneissa jonkinlaiseen suoritta-
Jja-moodiin, jotta selviin tunnemyllerryksesta. Taytyi antaa
tunteiden tulla ja pyrkia kuitenkin pitamaén kiinni rutiineista.
Lopulta tunteet tasaantuivat ja ajatukset selkenivit. Homma

seisomista neljan paivan aikana enemman kuin kahden vuoden kilpailuissa yhteensa.
Fitnessurheilija-lehti haluaa esitella lajia monipuolisesti ja juuri siksi Hennan tarina
on hyva kertoa lukijoille,
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Mika koulutuspohja sinulla on liikunnalliselle alalle?

- Olen opiskellut Lapin urheiluopistossa Santasportilla fitness- ja ravintoval-
mentajaksi (taso 1] sekd personal traineriksi. Valmistuin vuonna 2019. Muita alan
koulutuksia minulla on muun muassa tankotanssista ja joogasta.
Minkaélainen paikka sinun mielestéasi Kuopio on fitnessurheilijalle?
Kerro salitilanteesta ja onko sielld kanssakilpailijoita, joiden
kanssa vaihtaa mielipiteita treenisté ja ravinnosta?

- Kuopio on monipuolinen kaupunki, joka tarjoaa paljon vaihtoehtoja
erilaisille likuntaharrastuksille ja -muodoille. Niin kuntoilijoille, harras-
tajille kuin kilpatason urheilijoillekin lajista riippumatta. Fitnessurhei-
lijan nékdkulmasta Kuopiossa saisi mielestani olla enemmén "fit-
ness-péhinda" ja toivoisinkin enemmén yhteiséllisyytta kaupungin
fitness-sceneen. Kaupungissa on paljon erilaisia saleja, joista
varmasti jokaiselle I6ytyy mieluinen paikka treenata. Muutamia
kanssakilpailijoita pydrii myds samalla salilla, mutta késitykse-
ni mukaan lajin harrastajat ovat ansiokkaasti levittdytyneet
ympéri Kuopion saleja. Onneksi on kuitenkin helppoa
pitda yhteytts fitness-kamuihin sosi-
aalisessa mediassa ja vaihtaa
kuulumisia sitd kautta,

vaikka samalla salilla Jjatkui normaalisti. Téhan pétee tuo sama ajatus identiteetista,
ei treenattaisikaan. josta mainitsin aiemmin. Vaikka kisat siirtyvét tai peruuntuvat,
Olet suhteelli- ei se vie minulta pois sitd mitd minulla fitnessurheilijana jo on.
sen kokematon Lavaesiintymisesi oli loistavaa, kuinka harjoitte-
fitnessurheilija- let esiintymista?

na, koska takanasi - Kiitos paljon, mahtavaa kuulla! Harjoittelin jatkuvasti po-
on vain kaksi kilpai- seerauksia pari vuotta ennen vuoden 2018 kisoja seké kévin eri
lua. Miten koet itsesi poseerausvalmentajien ryhmétreeneisséd ja yksityistunneilla.
kilpailijana? Pikkuhiljaa alkoi oppi mennd perille, mutta ensimméisten ki-

sojen kilpailusuorituksissa oli kuitenkin paljon parannettavaa.
Nyt kevéaan kisoihin 2,5 vuotta myéhemmin halusin kehittda
esiintymisté entisestaan, joten olin mukana mahdollisimman

- Olen entinen kilpatanssija ja ///
kokenut esiintyja, joten kilpaileminen \ [
tai esiintyminen itsesséén ei ole minul-

le uutta. Kilpailijana kilpailutilanteessa / l .r monissa tiimini jérjestamissé poseeraustreeneissé ja otin
keskityn olemaan ldsné ja tekemaan parhaan { ¢ Yksityistunteja myds muilta valmentajilta. Esiintyminen ja
mahdollisen suorituksen. Békkarilld juuri ennen / poseeraaminen kdy minulta luonnostaan, mutta kilpailutilan-
ensimmaista lavalle nousua olen omassa "zonessa", / ne vaatii myds rautaisia hermoja ja jatkuvaa ldsndoloa. Néitd
Jjolloin teen viimeisen mielikuvaharjoituksen onnistu- / olen kehittényt lukuisilla mielikuvaharjoitteluilla ja lukemalla

neesta kisasta. En juurikaan osaa jannittaa, olen vain aiheeseen liittyvad kirjallisuutta. ltsensd tunteminen on esiin-

&

-Olen entinen kilpatanssija ja kokenutiesiintyja, joten kilpaileminen tai

esiintyminen itsessaaniei olgminulle uutta.
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Esiintyminen ja poseeraaminen
kay minulta luonnostaan, mut-
ta kilpailutilanne vaatii myos
rautaisia hermoja ja jatkuvaa
lasnaoloa.

tymisen ytimessa, niin henkisesti kuin fyysisestikin. Kaikki mahdolliset skenaa-
riot esiintymistilanteen etenemisesta on hyva kéydé etukateen lapi.
Kuulin, etta teet myds poseerausvalmennusta?

- Kylla vain! Muun liikunnanohjaamisen lisaksi poseeraamisen opettaminen
kiehtoo suuresti ja koen minulla olevan siihen silméé taustani puolesta. Po-
seeraaminen on tarkkaa ja teknistd tekemistd, eikd sen tarkeyttd voi véhd-
telli offilla tai kilpailukaudella. Poseeraamiseen yhdistyy vahvasti myds oman
lavapersoonan luominen ja esiintyminen, joihin minulla on mielesténi paljon
annettavaa. Jaan mielellani omia kokemuksiani ja tietotaitoani, koska haluan
auttaa niin aloittelijoita kuin kokeneempiakin harrastajia kehittaméan omaa
esiintymistaan ja lavasuoritustaan. Kannustan ottamaan poseeraustunteja eri
valmentajilta jo fitnessuran alusta alkaen!

Olit mukana kaikki kuvauspdéivit Punttikomedia-elokuvan
kilpailukuvauksissa Tampereella heti kisan jalkeen. Millainen
kokemus se sinulle oli?

- Oli todella hienoa péésté osaksi elokuvan kuvauksial Kuvaukset kestivat
osaltani nelfd paivda ja vaikka paivat tuntuivatkin pitkilta ja raskailta, olivat
ne silti kokemisen arvoisia. Kuvauksissa oli hauskaa ja rento tunnelma. 0li ilo
tutustua uusiin ihmisiin ja olla apuna noin suuressa projektissa.

Mika oli parhainta elokuvan tekemisessa? Yllattiko jokin
seikka sinut?

- Elokuvan tekemisessa parasta oli ajatus siitd, ettd omalla panoksellani laitan
ikaan kuin oman korteni kekoon. Olen ollut avustajana ennenkin, joten oikeas-
taan téllainen oli jo ennestaén tuttua.

Olet sanonut erdassa podcastissa ettet koe olevasi urheilija.
Voitko tarkentaa asiaa hiukan, silla kaikkien fitnessurheilijoi-
den silmissé olet 100 % urheilija.

- Oma identiteettini urheilijana on kehittynyt vasta viimeisen parin vuoden ai-
kana. En ole ndhnyt itsedni urheilijana, koska en ole osannut mééritelld sen mer-
kitysta itselleni. Olen aiemmin identifioinut itsedni enemman esiintyjéksi kuin
urheilijaksi. Halusin kylld nimittaa itseani urheilijaksi, mutta en jostain syysta
kokenut "ansaitsevani” urheilijan tittelid. Ehkd oman paan sisdista narratiivia
vahvisti myds ympéristd. Paljon se vaati ajatustydta ja péivittaisia tekoja, jotta
ajatukseni muuttui. Nykyaan voin itsetietoisesti ja hipeilemétta sanoa olevani
urheilija.

Olet puolitoista vuotta sitten aloittanut Kuopiossa oman tankotanssistudion
Pole Centerin. Miten paadyit yrittajaksi?

- Aloitin tankotanssiharrastukseni kymmenen vuotta sitten, kun Kuopioon
avattiin tankotanssitunteja tarjoava studio. Puolisen vuotta treenattuani minut
pyydettiin ohjaajaksi kyseiselle studiolle. Vuosien aikana Kuopiossa on pyéréh-
tanyt pari muutakin yritysté, joissa olen itse ollut ohjaajan roolissa. Pari vuotta
sitten pienen sattuman kautta yksi asia johti toiseen ja yhdessé ystavéni kanssa
paatimme lopulta perustaa oman yrityksen ja nostaa Pole Centerin toiminnan
uudelle tasolle. Olen ollut aiemmin sivutoimisesti toiminimiyrittéjana ja aiem-
man kokemukseni mydté néin yrittéjyyden Polella olevan selkedsti seuraava
askel tydurallani.

Miké tankotanssissa viehattia?

- Kuten myGs fitnessissa, niin tankotanssissakin itseilmaisu, itsensé haasta-

minen ja onnistumisen kokemukset viehattévat. Tangolla kuin tangolla ajatuk-
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set ovat siind hetkessé, eika huolehdi arjen muista asioista. Tankotanssi on todella kokonaisvaltai-
nen laji monipuolisine genreineen, joten jokaiselle Gytyy varmasti oma tyyli ja tapa harjoitella sita.
Varsinkin alussa kehittyy huimasti ja se kylld vie mennesséan!

Minkaélainen urheilu- tai liikuntapohja sinulla on?

- Pienend olin heppatyttd, kévin ratsastustunneilla kymmenisen vuotta. Harrastin nuorena myds
kilpatanssia muutaman vuoden ja osallistuin varmaan kaikille mahdollisille liikuntakursseille luki-
ossa. Ensimmdiset kuntosalikokemukset ovat ylékouluajoilta. Tankotanssista innostuin 10 vuotta
sitten ja mukaan on tullut muitakin akrobatialajeja, kuten rengastrapetsia ja liina-akrobatiaa. Fit-
nessurheilu astui kuvioihin vuonna 20715.

Miten neuvoisit fitnessurheilijalle, joka haluaisi kokeilla pole dancingia?

- Fitnessurheilijoilla on varmasti hyvét lahtékohdat kokeilla tankotanssia, mutta jokaisessa lajissa
on tietysti omat haasteensa. Neuvoisin osallistumaan rohkeasti alkeiskurssille tai kokeilutunnille,
Jjotta padsee vahan kiinni lajin vaatimista ominaisuuksista. Tankotanssi vaatii toki voimaa, liikku-
vuutta sekd kehonhallintaa, mutta niitahan oppii juuri niilla tankotanssitunneilla! Ei tarvitse olla
valmiiksi vahva tai notkea kokeillakseen tankotanssia.

Sanoit Punttikomedian kuvauksissa, etta aiot kilpailla kaikissa mahdollisissa
kilpailuissa syksylla.

- Kylld! Seuraava tavoitteeni on nyt syksyn SM- ja PM-kisoissa. Kisaaminen kiinnostaa, koska olen-
han miné nyt aika kilpailuhenkinen ja nautin esiintymisesta.

Mika on sinun tavoitteesi fitnessurheilijana?

- Haluaisin fitnessurheilijana rikkoa lajin ympérilld olevaa stigmaa ja havainnollistaa jollakin
tavalla muille sité todellista fitnessarkea ja kaikkea mité siihen kuuluu. Fitnessurheilu kun ei ole
pelkdstaan sité ruokien punnitsemista ja kuntosalitreenid, kuten kaikki me lajin parissa toimivat
Jjo tieddmmekin.

Hoennan faktat:

Syntyma aika: 13.11.1991

Syntynyt ja asuu: Kuopiossa

Pituus: 165 cm

Paino kisoissa 57-69 kg

Paino offilla: 65-70 kg

Lempilihasryhma: takareidet ja olkapaat
Mieliruoka: sushi!

Treenikaveri: Treenaan yksin, hardstylea ja
teknoa kuunnellen.

Yhteystiedot: Instagramista loydat minut ni-
melld @hennaripa / yhteydenotot: tuomainen.
henna@gmail.com

Pole Center Kuopio
Puusepéankatu 5 C 1, 70100 Kuopio
Puh. 040-6317222
polecenterfi
@polecenterkuopio
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FITNESS SM- JA
PM-KILPAILUT

Nordic Fitness Expossa pidetaan perinteiset Fitness SM-kilpailut ja muutaman
vuoden tauon jalkeen myas Pohjoismaiden mestaruuskilpailut palaavat ohjel-
mistoon. 1assa tietopakettia kilpailijoille.

aman vuoden Fitness SM-kilpailuun ilmoittautui

ennatysmaara urheilijoita, yli 400 eri kilpailijaa

ja kun siihen otetaan mukaan Pohjoismaiden

mestaruuskilpailut, niin  kilpailusuoritusten
maéra eli eri numeroilla kilpailee jopa 700-800 kilpai-
lijaa viikonloppuna kahdella lavalla!

Mukana ovat varmuudella Suomen lisaksi Ruotsi,
Norja ja Viro, jotka tulevat suurilla joukkueilla mukaan.
Tanskan ja Islannin joukkueista ei viela ole tarkkaa tie-
toa lehden painoin mennessa. NFE:n paélavalla ndhddan
Fitness SM-kilpailun lisaksi PM-kilpailun bikini fitness
(lauantaina kello 09:00) ja hody fitness (sunnuntaina
kello 09:00), koska naissa lajeissa on suurin maara
urheilijoita ja siksi néiden lajien kilpailut on parempi
tehda hiukan suuremmalla lavalla.

Lammittelytilat ovat yhdistetty ja sisadnkaynti on
messulavan eli PM-kisalavan vierestd. Urheilijoille
annetaan Suomen Fitnessurheilu ry:n webhisivuilla,
instagramissa ja Facehookissa tarkat ohjeet noin kaksi
viikkoa ennen kilpailua Kotka Fitness Cupin jalkeen.

URHEILIJA=~




YLEISOA PAIKALLE

Jos ei mitaan jarkyttavaa takaiskua koronasta tule, niin
Nordic Fitness Expoon saa ottaa yleisda ja sehén on
aivan supersiisti juttu. Kesan kisasta jai aika hiljainen
maku ilman yleisod, joten urheilijoiden kannatusjou-
kot tervetuloa tapahtumaan! Liput kannattaa ostaa
etukéteen Ticketmasterista, koska se on helpoin tapa
saada lippu ilman suurempaa jonottamista. Lisaksi
Ticketmaster on turvallinen tapa ostaa lippuja, kuten
muistamme 2020 Fitness Classicista, kun kisa peruttiin
ja lipunostajat saivat rahansa takaisin.

Olemme luopuneet kokonaan kateisestd (paperira-
han ja kolikot) messukeskuksen lippupisteissé viime
vuoden tapaan, silla korttimaksu on nopeampi ja kai-
kille helpompi.

Messujen péivélippu maksaa 20 € ja silla nakee
messuosastot ja messulavan ohjelman. Fitness SM-kil-
pailun lippu maksaa 50 €/péivé ja ne siséltévat myds
messujen paivalipun!

; e #nordicfitnessexpo
b #nfe2019
#isuomenfitnessur

s =] ]

TJ NORDIC
CUP

AIKATAULUT
PERJANTAI 15. LOKAKUUTA
16:00-20:00 Rekisterdityminen Lahden Messukeskuksen kongressitiloissa, koskee kaikkia kilpaili-
joita. Rekisterditymisessa tarkistetaan kilpailuasu, ilmoittaudutaan SM- ja PM-kilpailuun, jotka eri
huoneissa kongressitiloissa.
LAUANTAI 16. LOKAKUUTA
Messut avataan kello 09:00
PAALAVA
09:00 Bikini fitness Nordic Championships
12:00 Women's physique SM (+masters wp), fitness SM (+ juniorit), fit model SM
13:30 Classic bodybuilding SM, classic physigque SM
15:00 Body fitness SM
Messulava
14:00 Nordic Championships, PM-kilpailu:
Men'’s physique yleinen ja juniorit
Wellness fitness yleinen ja juniorit
Bikini Fitness juniorit
SUNNUNTAI17. LOKAKUUTA
Messut avataan kello 09:00
PAALAVA
09:00 Body fitness Nordic Championships
12:00 Men’s Physique & Wellness Fitness SM
15:00 Bikini fitness SM

SUOMENFITNESSURHEILU.FI 4“
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MEN'S PHYSIQUE

len lukion kéynyt nuori miehen alku Muuramen
Kotirannasta. Urheilutaustaa minulta loytyy
monen eri lajin saralta; yleisurheilu, jalkapallo,
salibandy ja myshemmin kuntosaliharjoittelu.
Noin 5 vuotta sitten innostuin veljeni kautta salilla
kaymisestd ja salille santiilin oikeastaan joka paiva
koulun jalkeen rapikdiméén. Siita, mita sielld tuli tuol-
loin tehtya, ei ole valttamatta edes fiksua puhua, mutta
jostain pitad aloittaa. Olin kuitenkin niin innostunut
treenaamisesta, etta halusin tietda yha enemman siita
jatkuvasti.

FUTIKSESTA FITNESSIIN

Kiinnostus fitnessurheilua kohtaan herasi vasta 2019
vuoden alussa. Olin juuri lopettanut jalkapallon ja
vihdoin pystyin keskittymaan tdysin siihen, mihin

Veirlsisa
Nicminen

oikeasti halusin; kuntosaliharjoitteluun. Télléin enaa
ei voimamaksimit olleet sitd, mika salilla motivoi. Oli
aika ja mahdollisuus uudelle kunnianhimoisemmalle
tavoitteelle. Olin jo onnistunut kasvattamaan lihas-
massaa jonkin verran ja viimeinen ratkaiseva tonaisy
kohti kisalavoja olikin ulkopuolinen kehu paikalliselta
kuntosaliyrittajalta Markus Metsaseltd, joka sai minut
astumaan ensimmaisté kertaa lavalle vuoden 2019 syk-
sylla. En ollut asettanut itselleni mitaan konkreettista
tavoitetta kisojen suhteen. Halusin vain olla kunnossa
ja katsoa, mihin se riittaa. Eihdn se pitkalle riittanyt.
Finaalipaikka jai saamatta ja ylldtyksekseni olin hyvin
tyytyméton itseeni. Minulle ei sittenkaan riittanyt se,
mitd saavutin.

Ep4onnistuminen on néin jalkeenpain ajateltuna ollut
tarkein asia, mitd minulle on tapahtunut kehitykseni
kannalta. Jos olisin ollut tyytyvainen pelkastaan siihen,
ettd astuin lavalle ja tein sen, mité oli silloin tehtavis-
s4, talldin en todenndkdisesti olisi tehnyt naita viime

Kilpailukuvat: Mika Ankkuri

gatiivisen. Kaikista asioista 1oytaa positiiviset puolet.
Epdonnistumiset voivat ajankohtaisina tuntua téysin
ylitsepadsemattomilta asioilta, mutta se, mitd niista
oppii, on kultaakin arvokkaampaa. Negatiivisesti on
helpompi ajatella ja uskon sen olevan luontaista, mutta
kannustan aina haastamaan itseani ajattelemaan hie-
man positiivisemmin, tilanteesta riippumatta. Omasta
kokemuksestani tiedan, ettd eldmassé on tilanteita,
jolloin on miltei mahdotonta ajatella positiivisesti, mut-
ta ajan kanssa nekin asiat muuttuvat kokemuksiksi,
joista jotain tarttuu mukaan, mik auttaa taas tulevai-
suudessa.

Merkityksellisin asia omassa elamasséni kuitenkin
on perhe ja kaverit. Pyhitén mielellaan aikaa perheelle
ja kavereille. Harmittavaa tdssd hommassa on se, etta
aina ei voi kuitenkaan olla menossa kavereiden kanssa
Jyvaskylan yohon, vaikka kuinka haluaisikin. Se vaan
kuuluu asiaan.

Sen lisaksi, etta olen rehellinen itseani kohtaan, vah-
vuuteni ovat periksiantamattomuus, positiivisuus,
kilpailuhenkisyys ja vahva itsetunto.

vuosia néin kovasti tdita. Kun tyytyy siihen missé on,
ei voi tapahtua parasta mahdollista kehitysta. Kuulos-
taahan se pahalta, mutta mielesténi ihmisen pitisi
pyrkia kehittymaén koko ajan eldmansé aikana, oli se
sitten kehittymista ihmisend, urheilijana tai omassa
tydssaan. Kaikki tekee virheitd ja epaonnistuu, mutta
jos siihen tyytyy eiké tee asioille mitdan, niin ei voi
mydskadn kasvaa ja kehittyé. Tyytyvainen saa olla, kun
sille on syynsé, mutta tyytyvaisyydessa ei pida kylpea.
Ehka olin kuitenkin turhan ankara itseéni kohtaan en-
simmaisten kisojeni jalkeen.

PERIKSIANTAMATON

Sen liséksi, etta olen rehellinen itseani kohtaan, vah-
vuuteni ovat periksiantamattomuus, positiivisuus,
kilpailuhenkisyys ja vahva itsetunto. Térkeimpané
naistd pidan positiivisuutta. Olen oppinut sen, ettd
positiivisesti ajatteleminen voittaa poikkeuksetta ne-

Veikan faktat :

1k&: 19

Pituus ja paino: 176 cm, lavapaino 74 kg
Parhaimmat kilpailusaavutukset:

SM 1junioreiden SM-kilpailut 20217,
16-19 -vuotiaat

Seuraava kilpailu: NFE 2021

Valmentaja: Juuso Ala-Haavisto

Motto: Al4 kylve tyytyvéisyydessa.

1G: veikkawiljami
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BIKINI FITNESS

rheilu on aina ollut enemmén tai vahemman

o0sa elamaani, mista saan kiittda vanhempiani.

Lapsena sain itse paattaa siita, mita harrastan,

mutta jotain piti harrastaa. Lopulta tuli kokeil-
tua vahan kaikkea kuten yleisurheilua, cheerleadingia,
voimistelua, salibandya, partiota, sirkusta ja vaikka
mitd muuta. Pitk3aikaisin harrastukseni ennen kunto-
saliharjoittelua on ollut tanssi, siindkin kokeilin useaa
eri lajia. Nautin esiintymisestd, vaikka samaan aikaan
se jannittaa hirveasti, etenkin alussa jénnitti. Tanssi on
myds ainoa laji, jossa olen kilpaillut ennen bikini fitnes-
sia. Tanssitaustasta on paljon hydtya poseeraamisessa
ja esimerkiksi i-kavelya tehdessé lasken huomaamatta
paassani aina kahdeksaan, kuten tanssissa oli tapana
tehda. Nuorempana pidin myds piirtdmisesta ja maa-
laamisesta. Nykyaén ei tule piirreltyd, mutta edelleen
tykkdan nipertad ja ndhda oman kéden jlked, jota
paasee tuomaan tassd lajissa esiin esimerkiksi ki-
sameikkia tehdessa. Rakastan kaikkia kauneusjuttuja
ja on ihanaa suunnitella lookkia kisoihin. Treenaamisen
ja dieetin liséksi padsee suunnittelemaan hikineitd,

§
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miettimdan koruja, myds hiukset, meikit ja kisavérit
voi laittaa itse, mikd on minusta kivaa.

Tanssin lopettamisen jalkeen péadyin kuntosalille
vuoden 2018 kevaalld. Olen aika kilpailuhenkinen ja
tarvitsin uuden tavoitteen, jonka eteen tehda toita.
Lopulta paadyin ottamaan Minna Pajulahteen yhteytta
kesalla 2018 ja aloitimme valmennuksen alkusyksysta
Minnan ja Janin kanssa.

BIKINI

Ensimmaiset kisat hikini fitnessissa kisasin jo seu-
raavana kevaana 2019. Olin silloin lukion toisella luo-
kalla, ja juuri tayttanyt 18 vuotta. Sijoituin junioreissa
neljanneksi ja voitin yleisen sarjan. Kilpaileminen ja

Kilpailukuvat: Mika Ankkuri

lda Haihua

muuttuvat treenin my6ta vield paremmiksi. Olen onnel-
linen, ettd saan ja pystyn liikkua. On parasta, kun voi
tehd joka péiva toita tavoitteensa eteen ja huomata,
kuinka kehittyy ja kasvaa urheilijana sekd muutenkin
ihmisena. Minulla on paljon tavoitteita lajin ulkopuolel-
lakin, kuten opiskelussa, haluan rakentaa uraa, mat-
kustaa ja kokea maailmaa.

Tama on minulle suuri intohimo, rakastan elaa urhei-
lijan eldmaa ja kun on kyse kilpailusta, haluan antaa
kaikkeni ja panostaa taysilla, vaikka lopulta kyse onkin
vain harrastuksesta. Haluan kilpailla mahdollisimman
paljon ja aion tehd sita niin kauan, kun se tuntuu mi-
nusta itsestani hyvalta eli luultavasti viela pitkaan.

Treenaaminen on minulle suuri voimavara, josta saan
hyvaa oloa ja energiaa. Huonoina paivina salille paasee
purkamaan tunteita ja stressia, kun taas hyvat paivat
muuttuvat treenin myota viela paremmiksi.

tavoitteellinen treenaaminen ei ollut ongelma lukion
ohella. Selkedt aikataulut ja rutiinit itseasiassa tukivat
opiskelua ja toivat siihen hyvan rytmin. En koe, etta oli-
sin jadnyt mistaan paitsi harrastukseni takia, olin esi-
merkiksi vanhojen tansseissa mukana ihan normaalisti,
vaikka valmistauduin kisoihin samaan aikaan. Pidan
opiskelusta ja minulla on aina ollut korkeat tavoitteet
myds koulussa. Parjasin lukiossa hyvin, vaikka kisasin
ja kdvin toissa samaan aikaan.

Tulevana syksyna aloitan toisen vilivuoteni. Hain
nyt kevaalld yliopistoon opiskelemaan ladketiedettd,
mutta koulupaikka ei vield auennut. Ensimmaisen
valivuoteni kavin tdissd ja valmistauduin kilpailuihin
paasykoeluvun lisaksi. Nyt alan lukemaan paasykokee-
seen valmennuskurssin avulla syksyn kilpailukauden
jalkeen ja aionkin pyhittaa tulevan kevdan kokonaan
opiskelulle.

TREENI

Treenaaminen on minulle suuri voimavara, josta saan
hyvaa oloa ja energiaa. Huonoina paivind salille paasee
purkamaan tunteita ja stressid, kun taas hyvét paivat

Idan fakiat :

lka: 20

Pituus ja paino: 158 cm, 54k g
Parhaimmat kilpailusaavutukset:
Fitness classic 2019, yleinen sarja: 1.
SM-kilpailut 2020, yleinen sarja: 2.
Junioreiden SM-kilpailut 2020: 1.
Junioreiden EM-kilpailut 2021: 4.
EM-kilpailut 2021, yleinen sarja: 6.
Seuraava kilpailu: NFE 2021, PM-kilpailut
Ja Arnold Classic Europe

Valmentajat: Minna Pajulahti ja Jani
lhalainen

Motto: Epdonnistut vasta, kun lopetat
yrittamasta.

Instagram: iidakaihua
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CLASSIC PHYSIQUE

itnessurheilu on tullut muutaman viime vuoden

aikana tarkeaksi osaksi elamaani. Saan siité val-

tavasti energiaa ja hyvaa oloa, ja treenaaminen

tasapainottaa hyvin muuta arkeani opiskelujen
ja toiden parissa. Urheilutaustaltani olen jalkapalloilija,
mutta viherigilld urani paattyi teini-ikdisena polvivam-
maan. Niinpd paéadyin punttisalille kuntoutusharjoituk-
siin - ja sille tielle jdin.

Kiinnostuin fitnesslajeista vuonna 2017. Treenaami-
nen innosti minua yha enemméan ja sainkin yhtakkia
ajatuksen, etta haluan ja pystyn jopa kilpailla. Painoin
salilla toita itsekseni ajatuksenani suunnata men’s
physique -lavoille, mutta huomasin kuitenkin aika pian,
etta tarvitsen apua, jos haluan tdhdata korkealle, eikd
vain harrastella tai kokeilla lajia. Seurasin tuolloin la-

Nosar
Rozaoy

jeissa kilpailevia urheilijoita sosiaalisessa mediassa
ja sieltd loysin myds Sherkon [valmentajani, Team
Fit Lionsin Sherko Eliassi). Laitoin Sherkolle sitkeasti
viesteja montaa eri kautta - ja lopulta han vastasikin ja
paasin tapaamaan hanta loppuvuodesta 2017 Turkuun.
Siita alkoi yhteistydmme, josta olen Sherkolle tanakin
paivana aarimmaisen kiitollinen.

SHERKON VALMENNUKSESSA

Treenasimme yhdessa noin 1,5 vuotta, kunnes Sherkon
ehdotuksesta vaihdoin lajitavoitteeni classic physi-
gueen. Sherko kannusti minua siihen suuntaan, silla

Kilpailukuvat: Mika Ankkuri,
Tomi Rehell

Asun Espoossa, ja taalla olen viihtynyt hyvin, silla sa-
lien lisaksi muutkin harrastuspaikat, kuten uimahalli,
ovat lahella.

Haaveilen, ettd urani classic physiquen parissa jat-
kuisi aina ammattilaisuuteen saakka. Tied#n, etta ha-
luan panostaa lajiin vield todella kauan ja potentiaalia
minulla on pitkalle. Vaikka tata kilpailuintoa riittaa,
parasta fitnessurheilussa on kuitenkin se hyva olo,
jonka treenaamisesta saa niin fyysisesti kuin psyykki-
sestikin. Se antaa minulle tunteen stressittomyydesta
ja saa jatkamaan tata varmasti aina.

Me kaikki lajia harrastavat tiedimme, kuinka paljon
urheilu vie arjesta tunteja, mutta paiviini mahtuu kui-
tenkin treenaamisen, toiden ja opiskelun lisaksi myds
ajanviettoa kavereiden ja laheisten kanssa.

hanen mielestaan fysiikkani kehittyi tasapainoisesti ja
vahvuuteni lihasmassan osalta olivat erityisesti jalat,
joita ei kannattaisi piilottaa men'’s physique -shortsien
sisadn. Ensimmaiset harjoituskisani kavin kokeilemas-
sa Kotkassa syksylld 2020, ja SM-kisalavalle nousin
kesdkuussa 2021 voittaen dehyyttikilpailuni Fitness
Classicissa. Syksylla nousen junioreiden ja yleisen sar-
jan PM-lavalle seki yleisen sarjan SM-lavalle.

SUSHIA JA PRO-HAAVEITA

Rentoudun parhaiten salilla treenien parissa, mutta
vietdn toisinaan aikaa myds muualla. Me kaikki lajia
harrastavat tiedamme, kuinka paljon urheilu vie arjesta
tunteja, mutta paiviini mahtuu kuitenkin treenaamisen,
tdiden ja opiskelun lisaksi myds ajanviettoa kavereiden
ja laheisten kanssa. Ja kun dieetti ei ole p&alld, minut
[6ytaa usein sushiravintolasta lempiharrastukseni, eli
syomisen parista.

Nesarin fakstat :

Iké: 21

Pituus ja paino: 175 cm / 77 kg kisoissa
Asuinpaikka: Espoo

Parhaimmat kilpailusaavutukset:
Junioreiden SM-kilpailut 2021: 1.
Seuraava kilpailu: NFE 2021: SM-kilpailut
ja PM-kilpailut

Valmentaja: Sherko Eliassi, Team Fit
Lions

Motto: Kova tyd palkitsee aina!

1G: @fit.nesar
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FITNESS

Fowvi

Kuvat: Viktor Kallberg ja Eevin arkisto

Soilsisula

len 21-vuotias fitnessurheilija Raumalta. Kayn

toissa, opiskelen ja valmennan kilpatanssia.

Ihmisend olen energinen, sosiaalinen ja ahkera.

Ennen fitnessid harrastin kuusi vuotta kilpa-
tanssia. Vuonna 2019 Idysin kuitenkin fitnessin pariin
nahtyéni Oona Ylitolosen vapaachjelman Instagramis-
sa. Otin yhteyttd valmentajaani Minna Pajulahteen,
minka jalkeen aloin treenaamaan kohti ensimmaisia
kilpailujani.

Kilpailin ensimmaisté kertaa syksylla 2020 sijoittuen
SM-pronssille. Ensimmainen yksilokilpailu jannitti hie-
man, silld aina ennen olen kilpaillut parin kanssa. Nyt
jo muutaman kilpailun jalkeen kisaaminen tuntuu hel-
pommalta. Koen, etté jokainen kilpailu opettaa, kasvat-
taa ja kehittaa.

Syksyn jalkeen keskityimme vahvistamaan heik-

kouksiani seké fysiikan ettd vapaaohjelman puolella.
Seuraavan kerran kilpailin EM-kilpailuissa 2021 artistic
fitnessissa, jossa voitin junioreiden Euroopan mesta-
ruuden seka over all -kilpailun. Kokemus oli unohtuma-
ton, ja se antoi lisaa paloa kehittyd seka uskoa siihen,
ettd minusta on tahén.

MAAILMAN PARASTA PUUHAA

Fitness antaa minulle todella paljon, ja siitd on tullut
minulle eldméntapa. Rakastan treenata salilla, suun-
nitella vapaaohjelmia ja miettia uusia kisalookkeja. Ni-
menomaan vapaaohjelma-fitness on todella monipuo-
linen laji, ja aina loytyy kehitettavaa: fysiikka voi olla

Suomessa etta ulkomailla.

Tulevaisuudessa haluan Kkilpailla mahdollisimman
paljon, ja kehittyd seka henkisesti ettd fyysisesti.
Jokainen kilpailu on erilainen, ja aina saa uusia koke-
muksia ja oppeja. Haluan tuoda lavalle monia erilaisia
vapaaohjelmia ja olla joka kerta parempi esiintyja ja
kilpailija. Ndiden lisaksi haluan valmistua opettajaksi,
nahda maailmaa ja tutustua uusiin ihmisiin.

Fitness on taydellinen laji ihmiselle, joka on tavoit-
teellinen, kunnianhimoinen ja esiintyjapersoona. Olen
niin iloinen, etta olen [Gytanyt lajin pariin, ja teen paljon
toita sen eteen, ettd minun on mahdollisuus tavoitella
omia unelmiani.

Fitnessin kautta olen tutustunut samanhenkisiin ihmi-
siin, joiden kanssa on ihana jakaa kilpailukokemuksia
ja urheilun herattamia tunteita.

aina parempi, poseerauksia voi hioa ja vapaaohjelmaan
voi harjoitella uusia liikkeitd. Lisaksi téssa lajissa saa
olla paljon lavalla ja esiintyd, mita rakastan yli kaiken!

Vapaa-ajalla vietén aikaa ystavien ja perheen kans-
sa vaihdellen kuulumisia ja ajatuksia. Minulla on myds
tiibetinspanieli Oiva. Kuuntelen paljon podcasteja,
etenkin sellaisia, joista saa lisad motivaatiota omaan
tekemiseen.

Kilpailuihin valmistautuminen ja treenaaminen on
maailman parasta puuhaa, silla olen elényt urheilijan
elamaa pienesta pitden. Jokaisen paivan kohokohta on,
kun padsee treenaamaan. Joka paiva on hyva miettia,
mitka asiat vievét eteenpéin tavoitteissa, ja miten pys-
tyy priorisoimaan asiat niin, etta se on lajin kannalta
suotavaa.

SYKSYN KISOIHIN

Fitnessin kautta olen tutustunut samanhenkisiin ihmi-

siin, joiden kanssa on ihana jakaa kilpailukokemuksia

ja urheilun herattdmia tunteita. Minulla on motivoiva

tiimi, jossa jokainen puskee toinen toistaan eteenpéin.
Talla hetkella valmistaudun syksyn kilpailukauteen,

jossa minulla on suunnitelmissa monia kilpailuja seka

Fevin fakstat :
Ika: 21 vuotta
Pituus ja paino: 166cm ja 53kg (60kg)
Parhaimmat kilpailusaavutuksesi:
Junioreiden EM-kilpailut 2021: 1. ja over all
Yleisen sarjan EM-kilpailut 2021: 3.
IFBB Fitness Sports Games 2021,
juniorit: 1. ja over all
IFBB Fitness Sports Games 2021,
yleinen sarja: 1.
Seuraava kilpailu: IFBB Europa Cup,
Romania
Valmentaja: Minna Pajulahti ja
Jani Ihalainen
Motto: "Kaikella on jokin tarkoitus”
IG: eeviseikkula
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KLINIKKA

Suomen edistyksellisin

. PALAUTUMISEEN KESKITTYVA

Teksti: Riku Torkkeli, fysioterapeutti, personal trainer,
henkinen valmentaja ja kryoterapeutti. Vastaa Vantaan
Martinlaaksossa sijaitsevasta GTN Recovery Clinic:n
toiminnasta. riku.torkkeli@ctnfi

Kuvat: Tapani Moisala

Mallit; Joonas Lahti, Riina Kivikoski

Taman vuoden kahdessa edellisessa numerossa kasittelin palautumiseen vaikuttavia
asioita ja nykyaikaisinta huippukylmahoitoa. Tassa numerossa pureudumme tar-
kemmin siihen, minkélaisia asioita Suomen edistyksellisin palautumiseen keskittyva
klinikka pystyy tarjoamaan erityisesti tavoitteellisesti likkuvalle ihmiselle.

TN Recovery Clinic sijaitsee Martinlaaksossa
Vantaalla hyvien kulkuyhteyksien padssa ja
kaytdssa on laaja kirjo laitteita ja palveluja, jot-
ka ovat suunniteltu edistdmaan palautumista
harjoittelusta, urheilusuorituksesta, loukkaantumi-
sesta ja arjesta. CTN eli Cryotech Nordic on suomalai-
nen laitevalmistaja, jonka padmaja sijaitsee samassa
rakennuksessa ja jonka laitteita CTN Recovery Clinic
kayttad. CTN toimittaa edistyksellistd laitteistoaan
ympéri maailman.
Fysiologisesti palautuminen on prosessi, jossa yk-
silén fyysinen ja psyykkinen tila palautuu rasitusta
edeltaneeseen tasapainotilaan eli homeostaasiin. Ur-

heilussa, jossa harjoitellaan tavoitteellisesti “mahdol-
lisimman usein, mutta mahdollisimman palautuneena”,
on syyta kilpailun kovetessa kdyttad mahdollisimman
laajasti palautumisen tehokeinoja, jotka mahdollista-
vat paremmat tulokset ja menestyksen. Tahan tarkoi-
tukseen CTN Recovery Clinic tarjoaa useita ratkaisuja.

KOKO KEHON HUIPPUKYLMAHOITO

Kryokahiini (Cryo®Cabin) on huippukylmahoitoa koko
keholle, joka liséd hyvaa oloa ja helpottaa vammoista ja
rasituksista toipumista. Hoito on ihanteellista esimer-
kiksi suorituskyvyn maksimointiin ennen urheilusuori-
tusta ja se helpottaa palautumista rasituksen jéalkeen.

"5’ Riinan oikea polvi kipeytyy rasituksessa ja polven ojennus
[ ] Jjaa hieman vajaaksi. X-cryo-hoidolla rauhoitetaan arsytys-
4
”

Hoitolampotila asetetaan yksildllisesti -110 - -130°C ja
suositeltu hoidon kesto on 2-3 minuuttia. Cryo°Cahin
hyddyntaa patentoitua Active Vortex Circulation -me-
netelmaa, jossa jaahdytys tapahtuu turvallisesti neste-
maiselld typelld. Kabiinit valmistetaan Suomessa, ja ne
ovat CE-sertifioituja.

Kryokabiini hoidon vaikutukset suorituskykyyn ja
palautumiseen
- Vapauttaa luonnollisia hyvanolon hormoneja ja ent-

syymeja

« Nopeuttaa lihasten palautumista
« Vahentaa maitohappoja
- Liséa liikkuvuutta

tilaa ja nopeutetaan palautumista.
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Riinan polven oireiluun liittyen, tehokas hoitokeino on
Xcryo-hoito yhdistettyna kasittelyyn, jossa apukeinona
toimii cryo °hierontakuula.

Urheilijoiden piireissé Kryokabiini on erittain suosittu ja kéytdssa
saannollisend osana kokonaisvaltaista harjoitusohjelmaa.

+ Auttaa kipuihin ja tulehduksiin

+ Nopeuttaa aineenvaihduntaa

Urheilijoiden piireissé Kryokabiini on erittéin suosittu ja
kaytossa saannollisena osana kokonaisvaltaista harjoi-
tusohjelmaa.

PAIKALLISHUIPPUKYLMAHOITO

Suomessa kehitetty ja valmistettu X°Cryo on suunni-
teltu kaytettavaksi ihon, nivelten ja lihasten paikallisiin
huippukylmahoitoihin eri puolille kehoa. Se soveltuu
erityisesti liikkuvuuden lisadmiseen seka tulehduksien
ja turvotuksen lieventamiseen esimerkiksi olkapaissa,

polvissa, nilkoissa, ranteissa ja kyynarpdissa. X°C-
RY0-laitteella hoito on helppoa, turvallista ja nopeaa.
Hoidon aikana hoidettavan alueen pintaldmpétila las-
ketaan nopeasti alle 4°C turvallisesti.
X°Cryo hoidon vaikutukset suorituskykyyn ja palau-
tumiseen
- Nopeuttaa lihasten palautumista
- Vahentaa maitohappoja
- Lisaa liikkuvuutta
- Soveltuu urheiluvammojen, selkd-, niska- ja har-
tiakipujen, nyrjahdysten ja muiden pehmytkudos-
vaurioiden hoitoon

. Riinan oikeassa olkapéaéassa on ajoittain ollut drsytysta har-

Jjoittelusta johtuen. Xcryo- hoito yhdistettyna pehmytku-
doskasittelyyn ja terapeuttisiin harjoituksiin, mahdollistaa
nopean paluun treenaamaan.

- Nopeuttaa aineenvaihduntaa

Useasti tavoitteellisessa urheilussa vieddan treenit
aarimmilleen ja loukkaantumisriski kasvaa, talldin on
ensiarvoisen tarkeaa, ettd kuntoutus aloitetaan heti
yhteistydssa ammattilaisen kanssa.

X-TONE (MAGNETIC MUSCLE
STIMULATION)

CTN X-tone mullistaa kehonmuokkauksen, kuntoutuk-
sen ja palautumisen uudella elektromagneettisella
lihaskudoksen stimuloinnilla. Laitteen avulla on mah-
dollista supistaa kohdelihasta voimakkaasti ja tiheasti,




jopa tuhansia kertoja 30 minuutin aikana.
X-tone hoidon vaikutukset suorituskykyyn ja palautu-
miseen
- Nopeuttaa lihasten palautumista
- Parantaa lihasten hermotusta
- Parantaa lihasten jantevyytta ja voimantuottoa
- Vahentaa ei-toivottua rasvakertymaa hoidettaval-
ta alueelta

X-tone hoitojen suosio on lisddntymaén péin erityi-
sesti fitnessurheilijoiden parissa, silla sen hyddyt eri-
tyisesti vatsan ja pakaran muokkaamisen ja pakaran ja
reisien palauttamisen osalta ovat olleet erinomaisia ja
saaneet loistavaa palautetta. Esimerkiksi tiukan paka-

Jonaksen kyynerpéaan arsytyksen hoitoon riittaa
Xcryo ja nivelen mobilisointi.

ratreenin jalkeisen paivan kipu- ja jumitiloihin X-tone
palautushoito toimii lihasta aktivoimalla ja aineenvaih-
duntaa parantamalla.

Vatsalihasten tiukentamiseen, treenin kohdentami-
seen ja lihaserottelevuuden parantamiseen X-tone on
myds omiaan tuomaan nopeampia tuloksia ja tukea
kovaan harjoitteluun. Lihastimulaatiossa ei tapahdu
luonnollisesti lihaksen jarruttavaa tyota eli eksentris-
ta vaihetta, jolloin lihasarkuus ei haittaa harjoittelun
tihentdmistd. Myds kuntoutuksessa mm. polven kun-
toutuksessa operaation jalkeen on saatu yhden hoidon
aikana merkittdvaa kehitystd lihashermotukseen ja
sama periaate toimii myds mahdollisten puolierojen

e

tasapainottamisessa.

Liséksi CTN Recovery Clinic tarjoaa palautumiseen
laadukkasta fysioterapiaa, urheiluhierontaa ja kui-
vaneulausta (Dry Needling sekd ulkonakddn useista
esteettisia hoitoja. Lisdksi syksyn aikana lisdantyy
palveluvalikoima entisestaan uusimmilla innovaatioilla
palautumisen ja suorituskyvyn parantamiseksi.

Mikali kiinnostuit testikerrasta, ota yhteytta allekir-
joittaneeseen. Nahd&an CTN Recovery Clinicilla!

'___'S v S . Joonaksen alaselka kipeytyy treenisti ja haasteet lisdan-
N — tyvét erityisesti pitkdan istuessa. Xcryd yhdistettyna selin
kasittelyyn ja terapeuttisiin harjoitteisiin mahdollistaa sen,

etta tarpeettomia treenitaukoja ei tarvitse pitaa.
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X-tone hoidolla Joonas tehostaa vatsalihasten kireyt-
ta ja lisaa viikottaista treenivolyymia. Riinalle toimii
loistavasti pakaroiden tehokésittely muun harjoittelun
ohessa ja palauttava hoito tiukan jalkatreenin jilkeen.

X-tone hoitojen suosio on lisdantymaan péin erityisesti fitnessurheilijoiden
parissa, silla sen hyodyt erityisesti vatsan ja pakaran muokkaamisen ja
pakaran ja reisien palauttamisen osalta ovat olleet erinomaisia ja Saaneet
loistavaa palautetta.

Joonaksen ja Riinan
kokonaisvaltaista palau-
tumista nopeuttaa Cryo
Kabiini. Joonas kokee saa-
vansa helpotusta myds
nukahtamisvaikeuksiin

Jja hermoston rauhoitta-
miseen.
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Teksti: Anna-Kaisa Toveri, [honhoidon ja kosmetiikan asiantuntija
Kuvat: Mika Ankkuri
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USTE?

Monen kuntosalin "salietiketti” kehottaa valttamaan voimakkaiden hajusteiden
~kayttaéa niin treenialueella kuin puku- ja peseytymistiloissa. Miksi néin, vaikka
lahes kaikki ihmiset pdasaantaisesti pitavat hyvista tuoksuista? Eikd siis olisi huo-
mattavasti mukavampaa, etta kanssatreenaajat tuoksuisivat kalliilta parfyymeilta
tai haju- ja partavesilta kuin esimerkiksi tylsasti puhtaalta tai rehellisesti hielta?

os asiaa kysytaan pahasti tuoksuyliherkalta

henkil6lta, vastaus on yleensa kielteinen. Keho-

tuksen taustalla on, etta erilaiset kosmetiikan

sisaltdmat tuoksut ja hajut aiheuttavat yha
enenevassa maarin ja yha useammalle erilaisia oirei-
ta kuten paansarkya, hengenahdistusta, aivastelua ja
pahoinvointia.

Tuoksuyliherkkyyden moninaisuuteen kuuluu tosin
myds se, ettd oireet voi yhté lailla laukaista saleilla
leijuva hienhaju kuin salin materiaaleista ja ihmisista
tuleva muu haju tai oikeastaan ihan mika tahansa il-
massa leijuva tuoksu.

Kaikkia hajuja ei maailmasta kuitenkaan voida
poistaa, mutta voimakkaasti tuoksuvan kosmetiikan
valttdminen on kohtalaisen helppo ja vaivaton ja eri-
tyisesti jokaisen omista valinnoista riippuva keino vélt-
taa yleisten tilojen "hajukakofoniaa” ja ndin vahentda
omaa ja muiden ihmisten mahdollista reagointia.

KOSMETIIKAN HAJUSTEET

Lahes kaikessa kosmetiikassa ja henkildkohtaisen
hygienian tuotteissa on hajusteita; niitd on erityisesti
hajuvesissa, parfyymeissa, deodoranteissa, partave-
sissa, voiteissa, pesuaineissa, sampoissa, hiuslakois-
sa ja saippuoissa. Hajusteet ovat joko synteettisia tai
luonnosta peraisin olevia haihtuvia yhdisteitd, joita

kosmetiikkaan lisitaan yleensa sekd tuomaan mutta
myds muuttamaan tuotteen tuoksua tai peittdmaan
raaka-aineiden (yleensd epamiellyttdvda) ominais-
tuoksua. Hajusteet kuuluvat kolmen eniten allergisoi-
van kosmetiikan ainesosan joukkoon eika niiden lisaa-
minen tai poisjattdminen vaikuta tuotteen tehoon tai
vaikutukseen.

HAJUSTEALLERGIA ON ERI ASIA KUIN
TUOKSUYLIHERKKYYS!
Puhekielessa termit hajusteallergia ja tuoksuyliherk-
kyys usein sekoitetaan keskenaan tai niitd kaytetaan
toistensa synonyymeina. Kyseessa on kuitenkin kaksi
taysin eri asiaa. Hajusteallergia on elimiston fysio-
logisen puolustusjarjestelman vélittama haitallinen
reaktio, jossa elimistd reagoi ei-toivotusti haitalliseksi
luulemaansa allergeenia (eli tassa tapauksessa hajus-
temolekyylejé) kohtaan. Hajusteallergia on kohtalai-
sen harvinainen, koska vain noin 2-3 % koko véestosta
karsii siita. Hajusteallergiaa ilmenee kosketusallergia-
na kun hajusteille allergisen henkildn iho joutuu koske-
tuksiin hajusteraaka-aineiden kanssa. Hajusteallergia
oireilee télldin kutisevana ihottumana niillé ihoalueilla,
missa tuotetta on kaytetty.

Hajusteiden aiheuttama allerginen kosketushottuma
voidaan todentaan ihotestesteilld / epikutaanitesteilla

SUOMENFITNESSURHEILU.FI
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ja diagnoosin jalkeen on jarkevinta vélttda kokonaan
hajustettujen tuotteiden kayttoa,

Hajusteallergiaa huomattavasti yleisempaa on tuok-
suyliherkkyys, josta kaytetddn myds nimitysta hajus-
teyliherkkyys. Tuoksuyliherkkyys ei ole allergiaa, vaan
sitd voidaan yksinkertaisimmillaan kuvailla yksiln
taipumuksena reagoida poikkeavalla tavalla melko ta-
vanomaisiin tuoksuihin ja hajuihin. Eri [3hteista ja tut-
kimuksista riippuen jopa 10-40 % aikuisvéestdsta on
herkistynyt jollain tapaa tuoksuille. Tuoksuyliherkkyys
oireilee muun muassa hengenahdistuksena, nuhana,
paansarkyna ja pahoinvointina, myds kurkun karheus
ja silmien kutina ovat yleisia oireita.

Ihmisen reagointi tuoksuihin ja hajuihin on hyvin yk-
sildllistd, ja ihmisen tapa kokea hajut ja tuoksut joko
miellyttavina tai epamiellyttévina on hyvin yksildllista
ja vaihtelevaa. Ongelmallista tuoksuyliherkkyys on sil-
loin, kun se rajoittaa toimintakykya tai tavanomaiset-
kin tuoksut koetaan liian voimakkaina. Tuoksuyliherk-
kyys vaikuttaa lisadntyvan jatkuvasti ja lisidntymisen
syyksi epéillaan mm. ilman saasteita ja sisdilmassa
esiintyvia homeita. Tuoksuyliherkkyyttd ei pystyta
mittaamaan millaan kokeilla tai testeilld vaan "diag-
noosi” perustuu yksilon kertomaan ja |aakarin arvioon.
Tuoksuyliherkkyyteen ei mydskaan ole ladkehoitoa,
vaan pahimpien oireiden aiheuttajaa on syyta valttaa.
Kaikkia hajuja tai tuoksuja ei kuitenkaan kannata téy-
sin valtelld, koska talloin reagointi kaikkiin tuoksuihin,
niihin miedoimpiinkin saattaa vain pahentua.

TUOKSUUKO TUOKSUTON, HAISEEKO
HAJUSTEETON?

Kosmetiikassa kaytetyt hajusteet tunnistaa siitd,
ettd ne ovat merkitty tuotteen raaka-aineluetteloon
eli ns. INCl-listaan termilla parfum, fragrance tai aro-
ma. Taman lisaksi kosmetiikkalaki velvoittaa, etta jos
tuotteessa on kaytetty jotakin 26 yleisimmin aller-
gisoivasta hajusteraaka-aineesta, ne pitdd merkita
raaka-aineluetteloon vield erikseen niille annetuilla
INCI-nimill. Tallaisia hajusteraaka-aineita ovat mm.
limonene, linalool jne...

Hajusteettomien tuotteiden ulkopakkauksissa on
yleensd merkintd "hajusteeton”. Hajusteettomuus ei
kuitenkaan tarkoita, ettd tuote olisi taysin tuoksuton
eikd haisisi miltdan, koska kaikki kosmetiikan raa-
ka-aineet tuoksuvat yleensa joltain. Jotta tuotteesta
saataisiin lahes tuoksuton, siihen joudutaan yleensa
lisidmaan useita erilaisia kemiallisia hajusteita, joilla
raaka-aineiden oma luontainen tuoksu saataisiin pei-
tettya. Markkinointivaitteena toimiva termi tuoksuton
ei siis tarkoita sitd, etta se ei sisaltéisi hajusteita tai
ettd se automaattisesti sopisi hajusteallergikolle.

Joissain kosmetiikkatuotteiden pakkauksissa ker-
rotaan tuotteen sisaltavan ns. hypotuoksuja tai hypo-
parfumeita. Tama tarkoittaa sita, etta ne eivat sisalla
mitadn naista 26 yleisimmin allergisoivasta hajuste-
raaka-aineesta, mutta voivat tasta huolimatta sisaltaa
joitakin muita kemiallisista hajustekomponentteja.

Summa summarum; hajusteettomaan tuotteeseen ei
ole lisatty lainsdddanndssa nimettyja hajusteraaka-ai-
neita, joten se soveltuu myds hajusteallergikolle. Tuok-
suttomaan tuotteeseen on lisatty useita hajua tai tuok-
sua peittavia raaka-aineita, joten se saattaa soveltua
paremmin myds tuoksuyliherkalle. Hajustamaton ei siis
tarkoita tuoksutonta. eika tuoksuton hajusteetonta.

SAAKO SALILLA HAISTA?

Kuten jo mainittiin, hajusteita lisataan lahes kaikkeen
kosmetiikkaan ja henkilokohtaisen hygieniatuotteisiin,
niin myds deodorantteihin ja antiperspirantteihin. Hi-
koilua estavat tai hienhajua hillitsevat tuotteet ovat
lahes vélttamattomyys modernissa lansimaisessa
yhteiskunnassa, jossa henkilokohtaisesta hygieniasta
huolehtiminen on oleellinen osa sosiaalista kanssakay-
mista ja toisten ihmisten huomioimista.

Ihminen tuottaa hiked noin litran vuorokaudessa,
mutta aktiivinen likunta ja kuumuus kiihdyttévét hien
tuotantoa vield entisestaan. Hiki on paaasiassa vetta,
jossa on pieni maara erilaisia suoloja, ja iholle erittyes-
saan aluksi hajutonta. Iholla esiintyva bakteeritoiminta
kuitenkin saa aikaan sen ominaistuoksun, joka usein
koetaan epamiellyttavana. Jokaisen ihmisen bakteeri-
kanta on yksildllinen, mista syystd myds hienhaju on
yksilollinen. Hikoilun maara vaihtelee yksildiden valil-
|a, mutta se voi myds vaihdella ihmisen sen hetkisen
terveydentilan, hormonitoiminnan tai esimerkiksi 13a-
kitysten mukaan.

Hienhajua estamdan ja peittdmaan kaytetdan eri-
laisia kosmeettisia tuotteita, kuten deodorantteja ja
antiperspirantteja. Deodoranttien toiminta perustuu
siihen, ettd ne seka tappavat iholla olevia bakteerei-
ta ettd peittavat epamiellyttavat hajut tuoksullaan.
Deodorantit voivat siséltda esimerkiksi alkoholia, joka
toimii antibakteerisena aineena seké "deodoroivia”
aineita, jotka poistavat tai muuttavat hajua tai tuovat
tuotteeseen tuoksua.

Antiperspirantit puolestaan estavét hikoilua sisélta-
miensa alumiinisuolojen avulla. Alumiinisuolat (esim.

Hajusteettomuus ei kuitenkaan tarkoita, etta tuote olisi taysin tuok-
> suton eika haisisi miltaan, koska kaikki kosmetiikan raaka-aineet
tuoksuvat yleensa joltain.

Aluminium Chlorohydrate) liukenevat hikeen ja muo-
dostavat hikirauhasen pinnalle suojaavan kerroksen,
joka vahentaa hikoilun maaraa. Usein myos antipers-
piranteissa on mukana tuoksua tuovia tai peittavia
raaka-aineita seka antibakteerisia aineita.

Kainaloiden alueella esiintyva ihodrsytys, kuten pu-
noitus, kutina ja ihottuma ovat usein juuri kosmetii-
kan hajusteista tai sailontaaineista johtuvaa. Joskus
iho-ongelmat poistuvat tuotetta vaihtamalla, mutta jos
oireet jatkuvat tai pitkittyvat eika vaihto hajusteetto-
miin tuotteisiin auta, on syyta kaantya ihotautilaakarin
puoleen, joka voi allergiatestein selvittdd ongelman
syyjuuret.

TUNTEITA JA TUOKSUJA

Jotta kukaan ei joutuisi jattdmaan kuntosalilla kayntia
tuoksuyliherkkyyden vuoksi, on syytd muistaa, etta
myos kanssatreenaajat joutuvat karsimaan tuoksuva-
linnoistamme.

Treenaamisen tulee olla mahdollista kaikille, joten
kuntosalien ja harrastustilojen pitdjien vastuulla on
huolehtia tilojen asianmukaisesta ilmanvaihdosta ja
siivouksesta huomioiden ettd myds puhdistus- ja sii-
voustuotteet sisaltavat tavallisesti useita hajusteke-
mikaaleja. Kuntoilutiloihin asennetut ilmanpuhdistimet
ovat hyvé keino vahentéa tilassa esiintyvia pienhiuk-
kasia seka polya, ja ndin helpottaa ja vahentdd kemi-
kaaliherkkien oireita.

Koska hajuvesia kdytetaan vain ja ainoastaan niiden
aikaansaaman tuoksuelamyksen vuoksi, vahintaan ne
on syytd jattaa pois treenivarustuksesta. Hyva keino
on myos jattaa iimateitse levidvien aerosolien kuten
hiuslakkojen ja muiden suihkemuotoisten kosmetiik-
kavalmisteiden suihkuttelu yleisissa pukutiloissa va-
hemmalle.

Muista myds; kun kainaloissa jo haisee hiki, sitd on
enaa turha yrittaa peittaa erilaisilla odoreilla vaan pe-
seytyminen on talldin puhtaasti paras paatos!
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Uskottava ja
lajinomainen
’ esiintyminen:

WELLNESS

Artikkelisarjan neljannessa osassa kasitellaan
jatkuvasti suosiotaan kasvattavan wellness
fitness -lajin lavasuoritusta.

ellness -urheilijat herattavat poikkeuksetta

ihailua ja heiddn fysiikkaansa onkin helppo

ihastella, silld siind yhdistyy ainutlaatuisella

tavalla huikea lihaksikkuus upeaan, supernai-
selliseen olemukseen.

KOROSTA KAUNISTA LIHASPYOREYTTA

Wellness on darimmaisen vaativa laji, vaikka moni erehtyi-
kin pitdmaan sité alussa vain bikini fitnessin pehmeampa-
na alalajina. Kuinka vaara tama luule olikaan! Wellnessissa
vaaditaan reilusti lihasmassaa, jonka eteen saa kyykata
kerran, jos toisenkin. Vaikka kunnon ei tarvitsekaan olla
revityn kired, ei missaan nimessa saa olla Ioysa. Karkeasti
yleistden wellness -kunnon tulisi olla vahintaan hikinin
tasolla, mutta ymmarrettavasti suuremmasta lihas-
massasta johtuen sen visuaalinen ilme on aivan toinen.

Ihanteellisessa wellness -fysiikassa on runsaasti kaunista
lihaspydreytta, kunto on tasainen, lihakset paépiireissdan
erottuvat ja yleisvaikutelma vaikuttava. Onnistuneessa
ja lajinomaisessa lavasuorituksessa néitd ominaisuuksia
tulee tuoda esiin ja nayttaa oma fysiikka parhaalla mah-
dollisella tavalla - uskottavasti.

POSEERAUSSAANTOJEN TARKEMPI
VALVONTA KILPAILUISSA

Uutta haastetta wellness -kilpailijoille on tuonut kan-
sainvalisesti linjattu tarkempi poseeraussaantdjen nou-
dattamisen vaatiminen. Kaytanndssa tdma kulminoituu
kolmeen paakohtaan: etu- ja taka-asennoissa painon
pitdmiseen toisella jalalla, vapaan kdden suuntaamiseen
alas seka liiallisen lihasten, erityisesti seldn puskemisen
vélttdmiseen.

suomen Htnessurheily ry:n meritoitunein tuomarija,
virallinen valmentaja Aino:Maija Laurila kertoo miten,

opitaan hyvaksi poseeraajaksi ja miksi harjoittel

kannattaa aloittaa ajoissa.
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Uutta haastetta wellness -kilpailijoille on tuonut kansainvaélisesti
linjattu tarkempi poseeraussaantojen noudattamisen vaatiminen.

Kaytanndssa saantoja ei siis ole muutettu aikaisem-
masta, vaan nyt tehdylld korjausliikkeelld halutaan
tehda kilpailuista tasapuoliset kaikille. Tilanne oli muu-
taman viime vuoden aikana luisunut siihen, etté ole-
massa olevien sdantdjen noudattamatta jattdmiseen
ei ole puututtu riittavasti kansainvalisellakaan tasolla.
Siita johtuen vallalle oli paassyt lipsumaan erikoisia,
varsin kirjavia tyyleja lajin pakollista asennoista. Nyt
pelikenttd on haluttu tasoittaa ja samojen saéntdjen
olevan voimassa kaikille, kuten urheiluun kuuluu. Suo-
malaiskilpailijoille tama ei tule aiheuttamaan ongelmia,
silla meille sadntdjen opettelu ja noudattaminen on jo
kulttuurillisesti luontevaa. Meilla myds valmennus on
erittdin valveutunutta ja osaavaa. Henkilokohtainen
mielipiteeni on, ettd tama linjaus tarkemmasta saan-
tojen noudattamisesta on vain etu meille suomalaisille.

PAINO TOISELLA JALALLA

Paino toisella jalalla tarkoittaa kaytdnndssa yksin-
kertaisesti sitd, etta urheilijan paino on toisen jalan
varassa ja toinen jalka lahinna tukee asentoa. lhanteel-
lisesti asento otetaan niin, ettd keho on ryhdikkéasti
suorassa, eika urheilija seiso vinossa eli voimakkaassa
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lonkkalevossa. Toisaalta on kuitenkin hyva muistaa,
ettd téssakin asiassa saanndt asettavat raamin, jonka
sisalla jokainen voi hakea omaan fysiikkaansa parhai-
ten sopivat kulmat ja linjat. Lantiota voi esimerkiksi
taivuttaa hieman sivulle, kunhan se osoittaa suoraan
eteenpdin. Samoin esimerkiksi jalkaterien suuntaa
seka jalkojen etdisyytté toisistaan voi saataa itselleen
parhaiten sopivaksi.

Oleellista on kuitenkin muistaa, etta kaikissa po-
seerauksien ottamiseen liittyvissd asioissa tarkeita
on kokonaisuus. Usein sorrutaan siihen, etta kunnon
edetessa nakemys kokonaisuudesta hamartyy ja in-
noissaan halutaan esittad kaikki mahdolliset yksityis-
kohdat. Riskind onkin, ettd fokus suuntautuu liikaa
niihin. Joskus wellness -poseerauksissa esimerkiksi
koukistetun kaden védntdminen tuo selan hieman
paremmin esille kainalon alta. Samalla va&ntaminen
kuitenkin jaykistdd koko ylavartaloa pienentéen sen
aarilinjoja ja tekee koko asennon vaikean nakdiseksi.
Joskus taas molempien jalkaterien voimakas uloskierto
saattaa parantaa hiukan reisien erottuvuutta, mutta
samalla se tekee asennon hieman oudon nakdiseksi.
Kannattaakin muistaa, etta ainakin kauppatieteilijille




Oleellista on kuitenkin muistaa, etta kaikissa poseerauksien otta-
miseen liittyvissa asioissa tarkeita on kokonaisuus. Usein sorrutaan
siihen, etta kunnon edetessa ndkemys kokonaisuudesta hamartyy
Jjainnoissaan halutaan esittaa kaikki mahdolliset yksityiskohdat.

tuttu kerrannaisvaikutus pétee tassakin asiassa. Kun korostat jotain
yksityiskohtaa, onko sen tuoma lisdarvo niin suuri, ettd se kannattaa?
Vai heikentaakd kova keskittyminen tiettyyn osa-alueeseen enem-
man kokonaisuutta kuin tuo lisdarvoa?

OTA ASENTO OIKEIN

Painon voi viedd toiselle jalalle niin, ettd tasajalkahaarassa seisoen
paino liikutetaan lantiota siirtamall toiselle puolelle. TAma on helppo
tapa etenkin, jos on opetellut ottamaan etu- ja takaposet alun perin
paino molemmilla jaloilla. Talla tekniikalla painon siirtaminen vaatii
usein pienen "ponkaisun”, jolla painopiste selkeasi nostetaan toisen
jalan paélle, jotta asento séilyy ryhdikkaan ja atleettisen nakoisena.

Riskind tdssé tekniikassa on kuitenkin se, ettd jalat jaavat liian
kauas toisistaan, jolloin asennosta tulee vino ja fysiikan symmetria
karsii. Toinen riski on se, etté jalat ovat alussa liian kaukana toisis-
taan, eikad painoa yksinkertaisesti ole mahdollista siirtaa kokonaan
toiselle jalalle. Talldin asento ei tayta séddntdjen vaatimuksia, vaikka
yrittaisikin nojana lantiota toiselle puolelle. Pakotetun vaéntamisen
takia asennosta saattaa myds tulla helposti ryhdittémén ja kierty-
neen nakdinen.

Usein helpompi tapa ottaa etu- ja taka-asento on seisoa suorana
joko jalat yhdessé tai kapeassa haara-asennossa ja keréta paino heti
alusta lahtien toiselle jalalle. Sitten vain ojennetaan toinen jalka sivul-
le tukemaan tasapainoa. Oleellista tassa tekniikassa on, etté jalkaa ei
yritetd vieda liian kauas toisesta, sillé se estdd kehon painon varaa-
mista vain toisen jalan varaan. Asentoa tukevan jalan siirtamista liian
kauas kannattaa varoa myds siksi, etta se tuo kovan haasteen tasa-
painon pitdmiseen. Tasapainon kanssa taiteilemaan joutuminen puo-
lestaan tekee suorituksesta helposti horjuvan ja kémpeldn nékdisen.

PIDA VAPAA KASI ALHAALLA

Valilla wellness -lavoilla on néhty poseerauksia, joissa vapaa kasi so-
jottaa kyynarpaasta koukistettuna ldhes vaakatasossa sivulle. Tamé
ei kuitenkaan ole lajin sdantdjen mukaan sallittua eikd se mydskaan
tuo fysiikkaan arvostelun kannalta lisdarvoa. Kaden nostamisella hae-
taan usein pydreytta etuolkapaahan tai parempaa selan nakyvyytta.
Nuo yksityiskohdat eivét kuitenkaan ole sen arvoisia, ettd uhrataan
tarked ensi vaikutelma fysiikasta. Kiinnittyykd huomio kokonaisuu-
teen ja kehon linjoihin vai sojottavaan kéateen? Tuomareilla on verrat-
tain lyhyt aika vertailla kilpailijoita ennen omien vertailupyyntdjensa
antamista ja tata aikaa ei kannata tuhlata turhia riskeja ottamalla.

NAYTA LIHASPYOREYS TYYLIKKAASTI JA SULAVASTI
Wellness -lajin ihanteisiin kuuluu reilu lihasmassa ja sité tulee myds
esitelld lavasuorituksessa. Kova fleksaaminen ei kuitenkaan tahan
[ajiin kuulu ja se kannattaa jattaa body fitness tai women “s physi-
que -kilpailijoille. Wellness -lavalla lihaksia tulee nayttaa seisomalla
ryhdikkaasti ja kannattelemalla kehoa. Selkaa voi ja saakin levittda,
mutta kokonaisuutta hairitsevaa kovinta puskemista tulee valttaa.
Jalkojen lihaksistoa kannattaa korostaa, samoin pakaraa seka har-
tialinjaa. Tamén tekeminen tyylikkaasti onkin taitolaji ja vaatii har-
joittelua osata esittaa lihaksikkuus niin, ettei poseeraaminen nayta
puskemiselta tai kovalta.

SULAVAN PEHMEA KAVELY JA SIIRTYMAT

Wellness -laji on saanut alkunsa Eteléd-Amerikasta ja sen ihanteisiin
kuuluu voimakkaasti naisellisuus seké pehmeys liikekielessa. Ennen
kuin liikkeeseen kuitenkaan lahdetddn tuomaan pehmeyttd, tulee
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Valilla wellness -lavoilla on nahty poseerauksia, joissa vapaa
kasi sojottaa kyynarpaasta koukistettuna lahes vaakatasossa
sivulle. Tama ei kuitenkaan ole lajin saantajen mukaan sallittua
eikéd se myoskaan tuo fysiikkaan arvostelun kannalta lisaarvoa.

kehonhallinnan perusasioiden olla kunnossa. Kaikessa liikkeessé on tarkeaa pitaa
kehon kannattelu ylla. Jos core ei ole kontrollissa ja ryhti lysahtaa, ei fysiikka nayta
hyvalta. Tama kaikkiin fitness -lajeihin sopiva saanto korostuu erityisesti suurempaa
lihasmassaa vaativissa lajeissa kuten wellness. Harjoittele siis hallitsemaan ja kan-
nattelemaan kehosi niin kuntosikin néytté4 paremmaltal

Hyva nyrkkisaantd kaanndksiin on, ettd askeleet niiden valilla kannattaa pitéa
lyhyind. Pidemmilla valiaskeleilla tasapaino helposti horjuu eika kehon linjoja pysty
tuomaan hienosti esille. Askeleet kannattaa myds pitaa matalina, jotteivat ne vie
liikaa huomiota. YIos alas -suuntaava liikekieli pistda turhaan silméan eika korosta
fysiikkaa milladn tapaa. Lisaksi kdanndsten rytmi kannattaa pitaa rauhallisen tasai-
sena, jottei liike jaa pelkéksi turhakkeeksi oikeiden poseerausten valissa. Suosittelen
miettimaan siirtymia myds poseerauksen kannalta, korosta fysiikkaasi aina kun voit!

MALTTIA KASIIN!

Moni wellness-urheilija tuskailee kasiliikkeiden kanssa ja on huolissaan, ettei omassa
esiintymisessa ole riittavasti nayttavyytta. Tassd kannattaa kuitenkin muistaa sama
idea kuin kaanndsten jalkatekniikoissa: &l liioittele, jottei liike varasta huomiota fy-
siikastasi. Kasiliikkeiden on tarkoitus korostaa fysiikan linjoja, kuntoa ja hienoa yleis-

vaikutelmaa. Lavasuorituksen pointti ei ole esiintyd mahdollisimman nayttavasti,
vaan tuoda oma fysiikka esiin mahdollisimman hienosti. Ndissa kahdessa on vissi ero.

Kasiliikkeiden kannattaa ajatella alkavan seldsta. Latsit (leveat selkdlihakset)
|ahettdvat kadet matkaan ja sormet piirtavat kuviot ilmaan. Kasivarsi kdytanndssa
seuraa vain jantevana perdssa. Ndin kasiliikkeilld saadaan tuotua fysiikkaa esille
paremmin, eikd kasien kayttd j4a pelkaksi merkityksettomaksi heilutteluksi. Liike
voi olla iso ja toisaalta pienikin riittad, kaikki riippuu ensisijaisesti esitettavasta fy-
siikasta seka urheilijan osaamisesta ja luontevasta liikekielesta. Pahimmillaan isot,
pelkilla késivarsilla tehdyt liikkeet vievat vain huomioita itse fysiikalta ja kdytanndssa
heikentévat kokonaisuutta. Keskity siis omaan fysiikkaasi ja mieti, miké sinulle sopii
ja minka tyyppinen liikkuminen on sinulle luontaista ja miellyttévaa.

Tarvittavaa extra nayttavyytta esiintymiseen saa tuotua ennen kaikkea itsevar-
muudella ja asenteella. Maaratietoinen suorituksen harjoittelu tuo varmuutta, var-
muus puolestaan luottamusta omaan tekemiseen ja se taas tuo itsevarman asenteen.
Wellness on kuningatar -laji ja suoritukseen tulee ldhtea silld mielelld. Kavele niin kuin
tarkoittaisit joka askelta, poseeraa rauhallisesti taysilla ja ennen kaikkea nauti joka
hetkesta lavalla. Olet sen ansainnut.
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VIIMEISTELYVIIKKO

—eroon vanhoista menetelmista

Viimeistelyviikko niin sanottu peak week on mo-
nella kohta ajankohtainen. Viimeistelyviikolla tar-
koitetaan siis sita viikkoa, jolloin kilpailut ovat.

uurimmalle osalle kilpailijoista viimeistelyviikko

tuntuu olevan kaénteentekeva viikko, silla "sii-

na kilpailukunto kaivetaan esiin” - tai ainakin

toivotaan sen olevan. Onko viimeistelyviikko
kilpailudieetin pelastus? Kuinka viimeistelyviikko
tehdéén oikein? Viimeistelyviikosta on vain véhan tut-
kimusnayttod, mutta muutamia johtopéaétoksia tutki-
musten perusteella voidaan tehda.

VIIMEISTELYVIIKON TAUSTAA
Viimeistelyviikkoon liitetdén jopa mystisiakin usko-
muksia ja salaperdisid "kikkoja tai taikoja”, joista ei
saa puhua muille. Valmentajat myds pitavat tiiviisti
kiinni omista menetelmistaan eikd viimeistelyviikon
menetelmid kerrota muille. Tai sanotaan, ettd kisavii-
meistely on niin yksil6llistd, ettei voi antaa yhta oikeaa
menetelmaa - no, tassé asiassa ollaan oikeassa.

Viimeistelyviikon menetelmdt herattévat paljon
vaittelyd niin valmentajien kuin kilpailijoiden keskuu-
dessa. Viimeistelyviikko on rantautunut fitnesslajei-
hin luonnollisesti kehonrakennuksesta, jossa erilaisia
viimeistelyjd on suoritettu vuosikaudet. [Hickson ym.
1990; Bamman ym. 1993) Viimeistelyviikon uskotaan
parantavan tulevaa kisakuntoa ja useasti puhutaankin,
ettd onnistunut viimeistelyviikko on viimeinen "silaus”
kisakunnolle. Fakta on kuitenkin se, ettd edes onnis-
tuneesti suoritettu viimeistelyviikko ei pelasta, mikali
kilpailija ei ole saavuttanut lajikriteerien mukaista ki-
reyttd ja lihasmassaa ennen viimeistelyviikkoa.

VIIMEISTELYVIIKON TARKOITUS
Viimeistelyviikon tarkoituksena on kasvattaa kilpai-

lijoiden lihasten kokoa ja erottuvuutta paaasiassa
ravitsemuksellisin keinoin. Viimeistelyviikko yleensa
toteutetaan vahentdmalld nesteen saantia ja yritta-
malld muuttaa kehon elektrolyyttitasapainoa kiven-
naisaineilla tai nestetta poistavilla lisaravinteilla sek
saatamalla hiilihydraattien saantia. (Helms ym. 2014)
Nesteensaantia rajoitetaan, jotta se edistéisi ylimaa-
rdisen solunulkopuolisen nesteen poistumista ihon alta
ja lihaserottuvuus seka -koko olisivat mahdollisimman
suuret kilpailijan astuessa lavalle (Hickson ym. 1990)
Samaan vaikutukseen pyritdan myds ravitsemuksel-

Teksti: Ville Isola,
SFU toiminnanjohtaja
Kilpailukuvat: Tommi Mankki

lisesti muuttamalla kehon elektrolyyttitasapainoa
(Bamman ym. 1993). Puolestaan kestavyyslajeistakin
tutulla hiilihydraattien tyhjennys-tankkauksella lisa-
taan hiilihydraattien saantia viimeistelyviikolla. Talla
pyritddn kasvattamaan lihasten glykogeenivarastojen
kokoa ja siten suurentamaan lihaskokoa kilpailupdiva-
na (Bamman ym. 1993; Spendlove ym. 2015). Fitnessur-
heilijat toteuttavat viimeistelyviikon yleisesti seuraa-
valla kaavalla, jos kilpailut ovat esimerkiksi lauantaina
(Isola 2017).
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Térkeimpéna on.ensin-
nakin saavuttaa lajikr

teerien mukainen kireys

ja lihaksikkuus ennen
viimeistelyviikkoa, jokt(a
viimeistelysta on hyo i

YLEISESTI \I__IIMEISTELYVIIKON
MENETELMAT
1. Osalla glykogeenivarastojen tyhjentdminen (tarvit-
taessa) edeltévallé viikolla
. Voimaharjoittelun lopettaminen viimeistelyviikolla
tai intensiteetin vahentaminen viimeistdan keski-
viikkona
. Poseerausharjoittelun lisddminen
. Osalla ruokasuolan tankkaaminen edeltavalla vii-
kolla tai alkuviikosta
. Veden juonnin lisd&minen viikon edetessa
. Hiilihydraattien tankkaaminen
. Ruokasuolan rajoittaminen viikon edetessé
. Veden juonnin rajoittaminen
. Osalla "Shitloading” eli syddaén suuri mééra roska-
ruokaa kilpailua edeltdvéana iltana
10. Nautitaan ns. kuivatteluviini 12-24 cl kuivaa valko-
tai punaviinid kilpailua edeltava iltana
11. Kisapaivana ollaan juomatta ja syddaan vain vahan
suolatonta tai hieman suolaa sisaltdvad ruokaa
ennen kilpailuja. Lisaksi joku voi nauttia ns. pump-
piviinaa ennen lavalle nousua.
12.Ennen lavalle nousemista pyritdan pumppaamaan
lihaksiin verta tekemélld voimaharjoitusliikkeitd,
jotta lihaskoko ja -erottuvuus olisi mahdollisimman
suuret lavalla.

HIILIHYDRAATTIEN TANKKAAMINEN

0sa suorittaa varsinaisen glykogeenivarastojen tyhjen-
nyksen kilpailuviikkoa edeltavalla viikolla, tosin tasta
on hieman jo luovuttu, silld kilpailudieetti tyhjentaa
glykogeenivarastot ilman varsinaista tyhjennysta.
(Hulmi ym. 2017). Hiilihydraattien tankkaamisen tar-
koituksena on siis lihasten glykogeenivarastojen koon
kasvattaminen ja siten lihaskoon kasvattaminen kilpai-
lupéivéksi (Spendlove ym. 2015).
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Hiilihydraattien eli glykogeenivarastojen tankkaa-
misessa on hieman vaihtelua. Toiset toteuttavat hii-
lihydraattitankkauksen niin sanottuna front load:ina,
jolloin hiilihydraattien maara nostetaan alkuviikosta
aikaisempaa suuremmaksi. Torstaina ja perjantaina
syddaan jo maltillisemmin hiilihydraatteja ja kilpailu-
paivana lauantaina, syédaan hyvin vahan ennen kilpai-
luja. TAman etuna pidetaén sité, ettd kun hiilihydraat-
teja tankataan alkuviikosta, niin valmentajan on vield
mahdollista reagoida kilpailijan elimistén toimintaan
ja siten sdataa syotyjen hiilihydraattien maaraa viikon
edetessa.

Toinen tapa on tankata hiilihydraatteja loppuviikosta
eli niin sanottu "back load”, jolloin alkuviikolla rajoite-
taan hiilihydraattien maéraa tai se pidetaan ennallaan.
Keskiviikosta perjantaihin syodaan suuri maara hiili-
hydraatteja. Tassa mallissa tankkaus on yleensa suu-

rempi kuin front load:issa ja tdma siséltda useimmiten
myds roskaruoan sydmisen kilpailuja edeltévéna iltana.

Kilpailupéivana sydddan yleensa maltillisesti rii-
sikakkuja, suklaamaapahkinavoita ja ehkd hieman
metvurstia. Eikd kukaan koskaan ihmettele miksi esi-
merkiksi Nutellaa syddaén kilpailuviikolla, jos sita ei
ole aikaisemmin dieetin aikana ollut? Voisiko tamé olla
perdisin amerikkalaisten ammattilaisten kisavalmis-
tautumisesta?

VEDEN JUONTI

Veden méaraa kasvatetaan pitkin viikkoa ja vedenmaa-
ran huippu on yleensé kaksi paivaa ennen kilpailuja,
jopa yli 10 litran maaria olen kuullut 50 kiloisella hikini
fitness -urheilijalla! Veden juonti lopetetaan yleensd
kilpailuja edeltdvana paivana, siten etta ollaan juomat-
ta 16-24 h ennen kilpailuja. Talla tarkoituksena on ensin




Viimeistelyviikolle on yleista maidottoman ja gluteenittoman ruoka-
valion noudattaminen seké se, etta ruokavalio ei sisalla makeutusai-
neita. Nama ruoka-ainerajoitukset voidaan aloittaa jo kaksi viikkoa

ennen Kisaviikkoa.

edistdd elimistdn "nestekiertoa” ja sitten lopettaa veden juonti, jotta ihonalainen
neste poistuisi. Kuitenkin todella pieni osa elimiston nesteesta sijaitsee ihon alla eika
tahan pysty oikein vedenmaaran rajoittamisella vaikuttamaan (Rhoades ym. 2012)
Sen sijaan lyhytkestoinen nestevaje aiheuttaa nestepohoé (Leaf ym. 1953) On hyva
muistaa, ettd ihminen kuluttaa vetté vuorokaudessa noin 2,2 litraa, ilman etté tekee
mitéén fyysisté aktiivisuutta (Jeukendrup, & Gleeson 2010)

ELEKTROLYYTTITASAPAINON MUUTTAMINEN

Elimistdn elektrolyyttitasapainoa pyritddn muuttamaan viimeistelyviikolla ruoka-
suolan mééran vaihtelulla, luontaisilla nesteenpoistajilla kuten kultapiisku-uutteen
ja kofeiinin nauttimisella seka kilpailuja edeltavan pdivana alkoholin nauttimisella.
Ruokasuolan maaran vaihtelulla pyritaan vaikuttamaan solun natrium-kaliumpumpun
toimintaan, jotta solunsisdinen nesteenmaara lisaantyisi ja solunulkoinen neste va-
hentyisi (Walhberg-Rankin 1993). Osa suorittaa ruokasuolatankkauksen joko edelté-
valla viikolla tai viimeistelyviikolla, alkuviikosta. Suolan maaraé vahennetaan pitkin
viimeistelyviikkoa siten, ettd viimeistdan kisapivana pyritaan taysin suolattomaan
ruokaan. Tai kisapdivana ennen lavalle menoa syddaan hieman suolaa. Osa saattaa
sydda taysin suolatonta ruokaa kilpailuja edeltavana paivana, pois lukien kilpailuja
edeltavan illan latausruoka esimerkiksi hampurilaisravintolassa. Samalla kun suo-
lan maaraa siis rajoitetaan, osa saattaa lisata jopa kaliumin saantia liséravinteena.

"B 0000000000000

Ruokasuolan maaran vaihtelulla pyritaan siis saamaan ihonalainen neste lihassolun
sisdan. Kuitenkaan tdma mekanismi ei toimi kaytanndssa (Rogacz ym. 1990) Viinin
nauttimisella kilpailuja edeltdvana iltana pyritaan kuivattamaan elimist6d, koska
alkoholin tiedetéan olevan voimakas diureetti (Roberts 1963). Nestevaje puolestaan
aiheuttaa nestepohda eli turvotusta (Leaf 1953).

MUITA TOIMENPITEITA

Viimeistelyviikolle on yleista maidottoman ja gluteenittoman ruokavalion noudat-
taminen seka se, ettd ruokavalio ei sisélld makeutusaineita. N4ma ruoka-ainerajoi-
tukset voidaan aloittaa jo kaksi viikkoa ennen kisaviikkoa. Maidotonta ruokavaliota
perustellaan silld, ettd maitotuotteet keradvat nestettd elimistdon ja aiheuttavat
nestepohoa. Suoraa tutkimusnayttod asiasta ei ole, mutta nuorilla tytdilla tehdyssa
pitkittaistutkimuksessa ei ole havaittu maitotuotteiden lisadvéan nesteen kertymista
elimistdon (Phillips ym. 2003). Kuitenkaan tutkimusnéyttoa ei ole siita, etta jos ei ole
allergiaa, niin maitotuotteet tai gluteeni aiheuttaisivat nesteen kertymisté elimistéon
(Di Sahatino ym. 2015). Veikkaan, ettd namé ruoka-ainerajoitukset ovat vain peruja
kehonrakennusajoilta (Lamar-Hildebrand 1989) Vaikka suoranaista tutkimusndyttoa
ei ole makeutusaineiden nestettd keradvéstéd mekanismista, kilpailijat ovat rapor-
toineet makeutusaineiden keradvéan nestetté ihon alle. Nain ollen voi olla jarkevaa
rajoittaa makeutusaineiden saantia, koska se saattaa vahentaa stressia.
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KUINKA VIIMEISTELYVIIKKO TULISI
SITTEN TOTEUTTAA?

Tarkeimpand on ensinndkin saavuttaa lajikriteerien
mukainen kireys ja lihaksikkuus ennen viimeistelyviik-
koa, jotta viimeistelysta on hydtya. Mitkaén viimeiste-
Iyt eivédt pelasta, jos kilpailijan rasvaprosentti on liian
korkea. Viimeistelyviikolla on siis tarkeinta, vastoin
totuttua, yllapitaa riittdvda vedensaantia, toteuttaa
jarkeva hiilihydraattitankkaus ja lisétd suolan saantia
kilpailupaivand. Ja tietysti mikd tuntuu urheilijasta
itselleen sopivalta, on paras ratkaisu, silld viimeiste-
lyviikon menetelmista stressaaminen voi olla suurempi
ongelma kuin kaytettavat menetelmat (Kuijer & Boyce
2014.) Alla on esitetty kolme tarkeaa viimeistelyviikon
menetelmaa, joista on todennakdisesti hydtya fitnes-
surheilijalle.

1. Hiilihydraattien tankkaaminen joko alku- tai loppu-
viikosta, riippuen urheilijasta

2. Veden juonti normaalina koko viimeistelyviikon
ajan

3. Suolan maara normaalina koko viimeistelyviikon
ajan, pois lukien kilpailupdivand, jolloin suolan
maara 150 % enemman kuin aikaisemmin dieetilla.

HIILIHYDRAATTIEN TANKKAAMINEN
OIKEIN

Hiilihydraattien tankkaamisessa ei kannata hurjastella,
mutta tankkaus kannattaa tehda, vaikka kaikissa tut-
kimuksissa ei ole havaittu siitd olevan hydtyd (Helms
ym. 2014). Hiilihydraattitankkauksessa hiilihydraattien
madéré on hyva olla maltillinen, eika mitdan 10 000 kcal
tankkauksia kannata tehda, silld glykogeenivarastojen
koko ihmiselld tiedetadn maksimissaan olevan 15 gram-
maa / painokilo. (Acheson 1988.) Hyvd maara on noin
80-120 % siita hiilihydraattiméarasta mihin on tottunut
dieetin aikaisilla tankkauspaivilld. Lisdksi kannattaa
harkita lopettaako tai vahentdaké voimaharjoittelun
intensiteettid viimeistelyviikolla. Voimaharjoituksen
tiedetdan tehostavan glykogeenivarastojen taydenty-
mista treenattuun lihakseen. Esimerkiksi etenkin heik-
kojen lihasryhmien kokoa voisi ehké kasvattaa harjoit-
telemalla niitd hiilihydraattitankkauksen yhteydessa.
Urheilijasta riippuen hiilihydraattitankkaus kannattaa
suorittaa joko alku- tai loppuviikosta.

OIKEA VEDEN MAARA

Veden maéara tulee sdilyttaa tasaisena koko viimeiste-
lyviikon, koska lihakset sisaltavat noin 20 % proteiineja
ja noin 80 % vetta. Lyhyt aikainenkin veden saannin
rajoittaminen aiheuttaa nesteen kertymista elimis-

tdon eli nestepohoa. (Leaf ym. 1953) Veden méaaran
rajoittaminen tiedetdadn myds pienentavan elimiston
nesteen maaraa, mutta myds lihasten veden maéraa
ja nain ollen lihasten kokoa Costill ym. 1976.) On hyva
myds muistaa, ettd yksi gramma lihasglykogeenia
sitoo itseensd noin 2,7 g vettd, joten riittava veden
juonti on siitakin syysta tarkeda viimeistelyviikolla,
jotta glykogeenivarastot saadaan téytettyd. llman
vettd lihasglykogeenivarastot eivdt mydskdan tayty.
Kuitenkin kohtuus on pidettava veden juomisessakin,
silld liika vedensaanti voi johtaa vesimyrkytykseen tai
hyponatremiaan, jotka ovat hengenvaarallisia (Garigan
& Ristedt 1999)

OIKEA SUOLAN MAARA

Suolan maara tulee pitdd tasaisena koko viimeiste-
lyviikon ajan pois lukien kilpailupdivaa. Suolan rajoit-
taminen ei kannata, silld elimistd sdételee erittdin
tarkasti suolatasapainoa. Rogacz ym. (1990) havaitsi,
ettd veren natriumpitoisuus pysyy muuttumattomana
kuusi paivaa, kun suolan saantia rajoitetaan. Joten sen
vahentdmisestd on enemman haittaa kuin hydtya, silla
suolan maaran vahentédminen tai kalium méérén liséé-
minen pienentda verenpainetta radikaalisti. (Fotherhy
ym. 1993; Buyck ym. 2009) Lisaksi kilpailudieetti itses-
saan vahentdd verenpainetta (Rossow ym. 2018) Sen
sijaan suolaisen ruoan nauttiminen tiedetaan nostavan
hetkellisesti verenpainetta (Farquhar ym. 2005) Monet
kilpailijat ovatkin kertoneet, etta kilpailudieetin loppu-
vaiheessa on vaikea saada pumppia aikaan pois lukien
tankkauspaivana tai heti sen jalkeen, jolloin energia-
maara, hiilihydraattien ja suolan saanti on yleensa
suurempaa. Verenpaineen nostaminen kilpailupéivana

tulisi ehka olla viimeistelyviikon tarkeimpia tehtavia.
Tasta syysté suosittelen suolaisen ruoan nauttimista
noin 2 tuntia ennen lavalle nousua, koska se nostaa
verenpainetta ja voi mahdollistaa hyvan pumpin ja
lihaspaineen seka sitd kautta hyvén lihaskoon ja -
erottuvuuden lavalla. Onko kukaan koskaan sydnyt
takahuoneessa lakritsia tai salmiakkia ennen lavalle
menoa?

PIDA SIIS VIIMEISTELYVIIKKO
YKSINKERTAISENA!

En voi olla mainitsematta, ettd nama suomalaisilla fit-
nessurheilijoilla havaitut viimeistelyviikon menetelméat
ovat kuin suoraan Larry Pepen kirjasta, The Precontest
Bible (2004), joka siis kertoo ammattilaiskehonra-
kentajien kisaviimeistelyista. Miksikéhan? On hyva
muistaa, ettd kehonrakentajien ja fitnessurheilijan
kilpailuun valmistautumisessa ovat eri lainalaisuudet
(Spendlove ym. 2015).

"Kikkailijan tie, turmioon vie” - elaménviisaus on
hyva muistaa valmistautuessa kilpailuun. Elektrolyyt-
titasapainon muuttaminen voi olla hengenvaarallista,
kuten Bamman ym. (1993) raportoi kehonrakentajien
dieettid tutkineessa tutkimuksessa, siispa se kannat-
taakin unohtaa heti alkuunsa. Mydskaan alkoholi ei
kuulu huippu-urheiluun. Kuitenkin 95 % kilpailukun-
nosta tehdaan lihasmassan sailyttamiselld ja riitta-
valld rasvamassan vahentamiselld dieetin aikana. Jos
et ole vield riittavassa kunnossa kisaviikolla, et myds-
kaan valitettavasti saavuta viimeistelyviikolla yhtéén
mitaan. Viimeistelyviikko on jo nimensé perusteella
kilpailukunnon viimeistely ja silld saadaan ehka se
viimeinen 5 % "ulosmitattua”.
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Fitnessurheilijan valmennuksen

viisi pilaria

rheilijan valmennus on suuremmilta osin kokonaisuuden ja ison kuvan
hallintaa. Kehon toiminnassa kaikki liittyy kaikkeen. Jos haluaa kehittya
valmentajana, ja saada lisaa arvokkaita tydkaluja omaan valmennukseen,
taytyy menna hieman syvemmalle ihmiskehon toimintaan.

Olen valmentanut kohta 14 vuotta, mutta aloin kehittyd valmentajana vasta noin
viisi vuotta sitten. Miksi? Heitin egon syrjaan ja aloin opiskelemaan asioita. Luulin
aikaisemmin, etta tiedan kaiken. Jos luulet, etta tiedat jo kaiken, sinun kehittymisesi
valmentajana loppuu siihen. Se, ettd olet tehnyt asioita 20 vuotta, ei tarkoita, etta
olet tehnyt niita hyvin tai optimaalisesti, tai etté et voisi tulla vield paremmaksi val-
mentajaksi. Muista: "Always a Student”

Tana péivdna minun ja Annan valmennus koostuu viidesta eri pilarista. Se kulkee
nimella "The Pro Level Method”

1. TREENAAMINEN
"Opettele ensin treenaamaan oikein, ennekuin treenaat kovaa.”

Treenaaminen jakautuu kuuteen eri osaan, joita ovat tekniikka, ryhti, liikkuvuus,
stahiliteetti, voima ja teho. N&ita asioita tulee tarkkailla jatkuvasti treenissé ja kaik-
kiin tulee kiinnittda huomiota. Esimerkiksi: jos lonkassa on huono liikkuvuus, tallgin
kyykyn ala-asennossa et ole stabiili, minka seurauksena voimantuotto pienenee. Tai

Kaikille ei yksinkertaisesti sovi suuri
maara hiilihydraattia, toisille sopii hie-
man korkeampi proteiininsaanti jne.

jos kyykkytekniikkasi on kunnossa, mutta tietyissa nivelkulmissa et pysty kannatte-
lemaan kehon ryhtia kunnolla, se voi saada aikaan kipua vaaraan paikkaan. Tallgin et
kykene treenaamaan oikealla teholla kehitysta silmalla pitéen.

2. RAVINTO JA LISARAVINTEET
"Et ole sitd mitd sydt - olet sitd, miten kehosi kdyttaa syémasi ravinnon.”
Ruoansulatus, vatsahapot, matala-asteiset tulehdustilat yms. vaikuttavat todella
paljon esimerkiksi siihen, imeytyykd vai varastoituuko nautittu ravinto. Ravinnossa
ei kannata olla " One size fits all” -periaatteella. Kaikille ei yksinkertaisesti sovi suuri
madra hiilihydraattia, toisille sopii hieman korkeampi proteiininsaanti jne. Toiset taas
oikeasti selkedsti hyotyvat lisdravinteista, ja toiset jopa tarvitsevat niitd, vaikka eivét
itse edes sita tiedd (osa vegaaneista). Myds oikean ruokamaaran optimointi tavoit-
teen mukaan on puolet hommasta. Téssé ei pystyta millaén laskukaavalla huomioi-
maan sita, onko valmennettavan keho stressitilassa ja onko hanen palautumisensa
riittdvaa. Nama kaksi asiaa vaikuttavat suoraan siihen, mita kehossa tapahtuu.

3.PALAUTUMINEN JA UNI
"Enemman ei ole enemman, fiksummin on enemmén.”

Todella moni haluaa treenata salilla 5-6 x viikossa ja siihen vield cardiot ja muu liik-
kuminen paélle, vaikka oma palautuminen edellyttaisi tekemaan harjoituksia maksi-

missaan 3-4 kertaa viikossa.

Usein heikentynyt unen maara tai unen laadun vaheneminen johtuu omista valin-
noista: liiallinen hermoston kuormitus (some, kofeiini yms.), yhden jos toisenkin Net-
flix- sarjan jakson katsominen kun pitéisi menné nukkumaan, sinivalon aiheuttamat
haitat (melatoniinin tuotanto laskee). Priorisoidaan siis, mika on urheilijalle oikeasti
tarkeaa. Ehka palautumisesta pitéisi alkaa kayttaa nimitystd "kehitysaika” niin urhei-
lijan suhtautuminen palautumiseen muuttuisi: treenaat nelja kertaa viikossa, ja aina
kun riittava arsyke salilla on saatu, menet kotiin kehittymaan.

4. STRESSI JA MINDSET
"Kaikki lhtee latvasta”, sanoo hyva ystavani ja Mind Coach Teemu Karppinen.

Jos sinulla on stressia, joka on jatkunut esimerkiksi kaksi viikkoa, todennékdisesti
et saa nukuttua tarpeeksi. Tama taas vaikuttaa suoraan palautumiseesi seka siihen,
miten sinun kehosi toimii. Jos stressiajatukset tulevat mieleen salilla, et pysty keskit-
tymédan tekemiseen. Tallin et saa toivottuja tuloksia, ja sekin alkaa stressaamaan.
Kaikki tama on yleista ja inhimillist3. TAman takia valmentajan tyokalupakista taytyy
loytya keinoja, miten stressia saadaan vahennettya, miten urheilijan itsetuntemusta
parannetaan ja ndin myds jatkossa vastaavaa stressitilannetta on helpompi kasitell.
Stressi mielletaan aina negatiiviseksi asiaksi. Se on kuitenkin ihmisen nerokas haly-
tysjarjestelmé: jos stressi iskee paalle, tiedostat, ettd jotain pitdd vahentd, muuttaa,
lisata tai poistaa.

Valmennuksessa taytyy tiedostaa, ettd ihminen on psykofyysinen kokonaisuus.
Keho vastaa siihen, mita mieli sanoo. Jos mietit ennen sarjaa, etta "en kylla taida jak-
saa talla kahdeksaa toistoa”, olet todenndkdisesti oikeassa. Jos taas mietit "tédndan
tehdaan ennatykset, LET *S G0” niin todennékdisesti olet taas oikeassa.

5. HENGITYS
"Suu on syémista varten, nené on hengittamista varten.”

Hengityksen, hiilidioksidin ja happimolekyylien valinen toiminta on huomattu jo
1900-luvun alussa (kts. Bohrin efekti). Oikeanlainen hengitys seka erilaiset hengit-
ysharjoitukset parantavat urheilijan suorituskykya. Tata on testattu ensimmaisena
maratoonareilla, jolloin huomattiin, etta keskisyke tippui huomattavasti niilla jotka
hengittivat "oikein”.

Suorituskyvyn parantaminen ja erilaiset hengitysharjoitukset auttavat unen saami-
sessa, alentavat stressitasoja ja parantavat jopa ruoansulatusta. Miten? Hermoston
kautta: Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto ovat yhteydessa ruoansulatuk-
seen, aivan kuten hengityskin. Oikeanlaiseen hengittamiseen keskittyminen urhei-
lussa on Suomessa vield aika lahtokuopissa, mutta eikdhan sekin tulee ajan kanssa
yleistyméan.

Moni luulee, etta fitness lajit ovat vaan kovaa treenié ja kanan syomista. Optimaali-
sen tuloksen saamiseksi meidan taytyy kuitenkin hallita eri osa-alueita.

"The Jedi of Human Performance”
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ALOITA VALMENNUSOSAAMISEN
KEHITTAMINEN TANA SYKSYNA JA

kouluttaudu Suomen Fitnessurheilu ry:n
viralliseksi valmentajaksi.

Hae nyt marraskuussa 2021 alkavaan
1-tason fitnessvalmentajakoulutukseen.

Koulutus sisiiltddi kolme lihijaksoa ja koulutuksen kesto on noin kuusi kuu-
kautta. Koulutuksen hinta 1200€ [voit maksaa myos kolmessa erissii].

1. Koulutusviikonloppu 26.-28.11.2021 lihi
[Liikuntakeskus Pajulahti]

2. Koulutusviikonloppu 21.-25.1.2022 eti

3. Koulutusviikonloppu 1.-3.4.2022 lihi
[Liikuntakeskus Pajulahti]

Lue lisiii valmentajakoulutuksista nettisivuiltamme:

suomenfitnessurheilu.fi/valmennus/ SUOMEN

FITNESSURHEILU RY.

PUHDASTA URHEILUA
VUODESTA 1995



MARKKU ”SENSEI” TIKKA
Fitnessvalmentaja
Fitness VAT
Sensei Team
mt@protrainerfi

Urheiluvammojen valttaminen

erkittdvana edellytyksend pitkdjanteisesti nousujohteiselle treenaamisel-

le seka urheilu-uran jatkuvuudella on pysya ehjéna ja terveend. llman kolo-

tuksia ja kiristyksia tai varsinkin repeamisia ja muita suurempia loukkaan-

tumisia harjoittelu on selvasti kehittdvampaa kuin erilaisista rajoitteista

karsittaessa. Eiké ainoastaan yhdesta treenistd seuraavaan, vaan vuodesta toiseen.

Sen liséksi, ettd treenaaminen on paikat ehjan tehokkaampaa, niin se on myds

huomattavasti mukavampaa, kun tietda, ettd tdnadn tehdaan tata eika tarvitse vasta

paikan paalla tunnustellen kokeilla, ettd mitahén kroppa tasta tanaén tykkaa. Puhu-

mattakaan, etté saa jo valmiiksi tehda listan siita kaikesta mité ei pysty tekemaan.

Mahdollisesti endd koskaan. Seuraavaksi kaydaan lapi oleellisimmat asiat, joiden
avulla pysytaan salilla tyokuntoisena.

Yksittaisen treenin kohdalla tarkeaan
rooliin nousee huolellisesti suoritettu
alkulammittely.

HOIDA ALKULAMMITTELY KUNNOLLA

Yksittaisen treenin kohdalla tarkedan rooliin nousee huolellisesti suoritettu alkulam-
mittely. Viisi minuuttia kuntopydraa ja sitten 100 kiloa penkkitankoon ei tayté tata
tunnusmerkistda. Oikein suoritettu alkulammittely nostaa kehon lampétilaa, lisda
lihasten ja tukikudosten liikkuvuutta seka sytyttaa treenattavan lihasryhman her-
motuksen. Ensin yleislampd. Sitten mahdolliset liikkuvuusharjoitteet. Lisaksi vield
riittvasti tuntumasarjoja ennen varsinaisia tydsarjoja.

OPETTELE OIKEA SUORITUSTEKNIIKKA

Tama koskee myds kokeneita treenaajia aina kilpatasolle asti! Jos mielestési osaat jo
taydellisesti kaiken, niin onnea matkaan vaan. Sité todella tulet tarvitsemaan. Lisaksi
korostan sanaa "opettele”. Kukaan ei ole koskaan osannut kaikkea heti. Etkd sinakaan,
mutta jatka harjoittelua. Mita kokonaisvaltaisempi treeniliike, niin sitd enemman aikaa
ja tuhansissa laskettavia toistoja sen hallitseminen vaatii. Lisaksi on hyva muistuttaa,
ettd vain oikein tekeminen opettaa tekemaan oikein. Vaarista liikemallgista irti padse-
minen on tydladmpaa kuin oikeaoppisten heti alusta asti harjoittelu.

PANOSTA HYVAAN LIIKEHALLINTAAN

Treeniuralla ei tule mitdan sellaista pistettd vastaan ikind, jolloin voisi lopettaa lii-
kehallintaan ja lihastuntumaan keskittymisen. Harjoitus tekee mestarin ja mestarit
harjoittelevat aina. Liikehallinta tarkoittaa kaytanndssa sitd, ettd treenaaja vie
tankoa eika tanko treenaajaa. Oleellinen osa liikkeen hallintaa on itselleen sopivan
kuorman kayttaminen. Valitse siis sellaiset painot, jotka pysyvét hallinnassasi eikd
lihastuntuma karkaa tai suoritustekniikka lahde hajoamaan. Muuten kohta hajoaa
jotain muutakin.

LIHASHUOLTOON TAYTYY KESKITTYA

Kun treenaa kovaa ja saénndllisesti, niin myds lihashuollon pitéé olla kunnollista ja
saanndllista. Yksittaisen treenin perdan jaahdyttelya ja venyttelya lihasten lepopi-
tuuteensa palauttamiseksi. Salitreenien valissa aktiivista palautumista eli kevytta
liikuntaa verenkierron lisiamiseksi ja hapenottokunnon yllapitamiseksi. Hieronta ja
putkirullaus poistavat tehokkaasti jumitiloja ja pitavat lihakset elastisina ja treenid
hyvin vastaanottavina.

HUOLEHDI VOIMATASAPAINOSTA

Voimatasojen epatasapaino vartalon eri puolien kesken on yksi suurimmista louk-
kaantumisille altistavista tekijdista, koska téllgin keho kuormittuu epétasaisesti. YIa-
vartalo, alavartalo, keskivartalo -suhde pitaa olla kunnossa. Ennen kaikkea kuitenkin
oikea vs. vasen jalka tai oikea vs. vasen kasi tulee olla tasapainossa. Kaytanndssa
tarkoittaa koko kyseista puolta ylavartalosta tai alavartalosta. Ei suinkaan pelkkaa
raajaa. Treenaa vahintaankin heikomman puolen ehdoilla tai jos ero on suuri, niin
treenaa heikompaa puolta jopa enemmén. Lisdksi heikompaan puoleen voi joutua
mentaalisesti keskittymaan enemmén tai alkujaankin liikevalinnoilla huomioida, etta
vahvempi ei rohmua heikomman tydmaarasta osaa itselleen.

ALA VAADI ITSELTASI LIIKAA

Kova motivaatio on ihailtava asia. Mutta 414 kuitenkaan ole se polkkypaa, joka vdantaa
aina vakisin sisulla, vaikka mika olisi. Huonosti nukuttu yo takana tai edellisesté tree-
nista lihakset selvésti palautumattomat, niin tiysia tehoja ei ole irtoamassa, joten 4la
yrita niita vakisin repia. Sattuu vield jotain. Sairastelusta johtuen vield vajaakuntoinen
tai kevennys-viikko alla ja lihaspaineet vajavaiset, niin sama juttu. Kuuntele kehoasi
ja sovella tilanteen mukaisesti. Olosuhteiden pakosta treenin keventéminen ei ole
vaarin, vaan sallittua ja jopa suotavaa.

KAIKKI VAIKUTTAA KAIKKEEN

Ota urheiluvammojen valttamiseen kokonaisvaltainen nakdokulma, kuten treenaa-
miseen ja kehittymiseen muutenkin. Ravitsemus ja sitd kautta energiatasot ovat
osa vammojen valttamista. Nesteytys ja suolatasapaino ovat myds osa vammojen
valttdmistd. Alkulimmittely ja loppuverryttely. Treenilikkeiden hyvélla hallinnalla
yksilgtasolla teknisesti oikein suorittaminen. Maarallisesti ja laadullisesti riittava
nukkuminen. Lepo, palautuminen ja lihashuolto.

Riaks unohda oikean asenteen merkitysta. Ala paasta itseasi liian helpolla, mutta
ala mydskaan vaadi mahdottomia. Et ole salilla velvollinen todistamaan kenellekéén
yhtéén mitdan, vaan olet sielld kehittdmassé ihan vain itsedsi ja omista Idhtokoh-
distasi.
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TANJA KOSKINEN
Fitnessvalmentaja

Team Strongbody
tanja.k.koskinen@gmail.com

Vastoinkaymisten kohtaaminen

oronavuosi on tuonut meille eteen aivan uudenlaisia haasteita. Se on

tuonut meille tietynlaista epavarmuutta arkeen ja ennakointi pitkalle

eteenpdin on paljon hankalampaa, kun aikaisemmin. Olemme olleet ai-

van uudenlaisen arjen ympérdimand. Epdvarmuus, muuttuvat tilanteet ja
vastoinkdymiset nostattavat pintaan meille kaikille erilaisia tunteita ja ajatuksia.
Urheilussa epavarmuus on nakynyt koronan aikana harjoittelupaikkojen mahdol-
lisina rajoituksina ja sulkuina seka kilpailuiden peruuntumisella ja siirtymisella.
Viimeisimpana on syksyn kilpailuiden ajankohdan siirtyminen. Jokainen urheilija
kokee asian eri tavalla. Vaikkei kilpailuiden siirtyminen aiheuttaisi itselladn sen
kummempia ajatuksia, toiselle meista se voi aiheuttaa paljon haastavia ja vaikei-
ta ajatuksia ja tunteita. Tunnereaktio on aina yksildllinen, eiké kukaan toinen ole
sanomaan, ettd sinun kokemat tunteet eivat olisi sallittuja. Haastavammatkin tun-
teet ovat hyvaksyttyja ja ne on hyva kohdata.

Mutta mika meitd auttaa selvidmaan haasteista ja vastoinkaymisista? Miten toiset
meista ovat haastavienkin vastoinkdymisten jalkeen jo hetkessd menossa eteenpain,
kun taas toisille meista pienikin arjen vastoinkdyminen tuntuu horjuttavan uskon
omaan tekemiseen?

Ideaalitilanteessa kaikki ta-
pahtuu ennakoidusti ja ennalta
suunnitellusti seka taman lisak-
si kaikki myés menee juuri niin
sujuvasti, kuin alkuperaisesti
suunniteltiin.

MIELEN RESILIENSSI ELI PSYYKKINEN PALAUTUMISKYKY
AUTTAA MEITA SELVIAMAAN HELPOMMIN ARJEN HAASTEISTA JA
VASTOINKAYMISISTA.
Ideaalitilanteessa kaikki tapahtuu ennakoidusti ja ennalta suunnitellusti seka tdmén
liséksi kaikki myds menee juuri niin sujuvasti, kuin alkuperaisesti suunniteltiin. Nain
kuitenkaan harvoin tapahtuu oikeassa elaimassa. Muuttuvat tilanteet, loukkaantumi-
set, eteen tulevat pienet ja isommat haasteet, poikkeukselliset olosuhteet ja epa-
tietoisuus, vaativat joustavuutta, uusien ratkaisujen ja ajatusmallien kayttddnottoa
seka toiveikkuutta. Kun eteen tulee erilaisia vastoinkaymisi seka yllattavia haasta-
via tilanteita resilienssin merkitys nousee.

Resilienssi ei siis tarkoita, ettei elamassa olisi haasteita, vastoinkdymisia tai
pettymyksia. Péinvastoin, urheilija, jolla ominaisuus on, ymmértaa niiden kuuluvan

elamaan. Resilienssi mahdollistaa sen, ettd urheilija ei murru jokaisesta vastoin-
kaymisestd, vaan hanelld on kykya palautua erilaisista kuormittavista tilanteista ja
vastoinkdymisista, sekd myds epdonnistumisista. Resilienssi ei poista pettymystd,
harmitusta, surua tai tuskaa, mutta se auttaa padseméaan haastavista tunteista hel-
pommin eteenpain.

Resilienssi tarkoittaa sopeutumis- ja selviytymiskykya vaativissa seké haastavissa
tilanteissa. Emme voi valita kaikkea mita meidan elamassé tapahtuu, mutta pystym-
me vaikuttamaan siihen, miten me suhtaudumme asioihin mita meille tapahtuu. Re-
silienssin merkitys nousee esille erityisesti yllattavissa ja vaikeissa tilanteissa, jotka
haastavat urheilijan totutut toimintamallit ja ajatukset.

RESILIENSSIA ON MAHDOLLISTA VAHVISTAA LAPI ELAMAN
Positiivista kuitenkin on, etta resilienssi ei ole pysyva ominaisuus, vaan se on psyyk-
kinen taito, jota jokainen meistd pystyy harjoittamaan ja vahvistamaan. Resilienssi
syntyy urheilijan kyvystd ja taidoista tunnistaa sekd hyddyntaa erilaisia sisdisia ja
ulkoisia voimavaroja. Arjen pienemmat ja isommat vastoinkdymiset, haasteet tai jopa
loukkaantumiset muuttuvat eldmén mittaan paljon helpommin kasiteltaviksi, kun ur-
heilija kehittaa taitoja kohdata niita.

N&ita taitoja ovat esimerkiksi optimismi, ongelmanratkaisukyky, joustavuus, tun-
teiden- seka itsesaatelykyky. Nama auttavat urheilijaa yllapitdmaén omaa jaksamis-
ta, hyvinvointia ja positiivista kasitysté itsestdan. Urheilijan omien vahvuuksien tun-
nistaminen seka niiden kehittdminen ovat keskeisia oman resilienssin tukemisessa
ja vahvistamisessa.

Resilienssi voi kuitenkin vahvistua myds vastoinkaymisistd selvidmisen kautta,
kun huomaat ja tiedostat etta olet selvinnyt aikaisemminkin haastavista tilanteista.
Jalkeenpéin on hyvé pohtia, mika mahdollisti selviytymisen silloin, millaisista ajatuk-
sista ja kyvyista sinulle oli silloin hydtya, jotta paasit tapahtuneesta yli?

KESKITY POSITIIVISIIN ASIOIHIN
Haasteita kohdatessa toisilla meisté on luontainen kyky nahda eteenpéin. Mutta vaik-
ka sinulla kestaisikin hiukan kauemmin paasta vastoinkdymisesta yli, &l kuitenkaan
kiella itseltasi haastavia ajatuksia ja tunteita. Meilla kuitenkin on myds taipumus us-
koa omia ajatuksiamme, ja helposti siita, mita ajattelemme, tulee meidan todellisuu-
temme. Uskalla siis myds kyseenalaistaa ja ottaa etéisyyttd omiin ajatuksiisi ja olet-
tamuksiin. Ovatko ne oikeasti totuus, vai sinun itsesi luoma tulkinta ja todellisuus?
Huomioi millaista miné puhetta kayt itsesi kanssa haasteiden ja vastoinkaymisten
kohdalla? Erilaisissa pienissa ja isommissa vastoinkdymisissa seka vaikeissa tilan-
teissa, kannattaa panostaa mydnteisiin ajatuksiin, positiiviseen ja itsemydtatuntoi-
seen mina puheeseen. Positiivis-savytteinen itsepuhelu auttaa meita toimimaan ja
nakemaan haastavammankin tilanteen paljon neutraalimmassa valossa. Hyvéksy
myds tietynlainen epavarmuus, aina ei tarvitse tietaa. Usko omaan selviytymiseen
ja onnistumiseen voi myds vahvistua silloin, kun keskityt niihin asioihin, joihin pystyt
itse vaikuttamaan.
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LAURA ANTIKAINEN

Fitnessvalmentaja,
toimintaterapeutti,
vapaaohjelmafitness urheilija
Team Elixir Physique

laura@elixirphysique.fi

Voimaharjoittelun monet hyodyt

itnessurheilussa suorana tavoitteena ei ole kehittéa voimaa, vaan lihasmas-

saa. Tuomareita ei kiinnosta kisaajan kyykkymaksimi, vaan kilpailusuorituk-

sessa he arvostelevat urheilijan fysiikkaa. Lukuisat tutkimukset kuitenkin

vahvistavat voiman korreloivan lihasmassan kanssa, mika antaa taydet
perustelut voimaharjoittelun hydtyihin myds fitnessurheilussa.

Voimaharjoittelu tuo fitnessurheilijan harjoitteluun tarvittavaa mekaanista arsy-
tystd, joka on yksi lihaskasvumekanismeista. Voimaharjoittelulla voidaan katsoa
olevan lihaskasvun liséksi myds muita tarkeita hyotyja liittyen fitnessurheilijan
psyykeeseen ja harjoittelumotivaatioon, jotka ovat nekin yhta tarkedssa roolissa
kehityksen kannalta isossa kuvassa.

VOIMAILU KUORMITTAA KEHOA JA RASITTAA MIELTA
Voimaharjoitteluun liittyy toisinaan paljon keskittymista ja henkisté latautumista.
Vaikka treenaaminen vaatii aina keskittymist, silti jokainen nousujohteista raskasta
voimajaksoa toteuttanut tietanee tunteen, kun psyyke ja keskittymiskyky alkavat
olemaan jossain kohtaa kovilla.

Voimakas psyykkinen latautuminen kuormittaa meita siind missa fyysinenkin
harjoittelu. Itsensa psyykkaaminen kovissa sarjoissa kuluttaa henkisia akkuja. Paa
taytyy ladata sarjojen ja treenien vélissa siind missa kehokin tarvitsee méaaratyn

Voimakas psyykkinen latautuminen
kuormittaa meita siina missa fyysi-
nenkin harjoittelu.

ajan palautumisaikaa, ennen kuin se on valmis seuraavaan sarjaan tai harjoituk-
seen. Ylikuormittumiseen ei aina tarvita maarallisesti valtavaa maraa harjoituk-
sia, silld kokonaiskuormittavuuteen vaikuttaa myds treenien laatu, ei pelkastaan
niiden maara. Kovat voimaharjoitukset voivat olla hyvin kuormittavia. Palautumi-
sella tarkoitetaan fyysisen kehomme lisaksi mielen palautumista sarjojen ja yksit-
taisten treenien vélissa.

VOIMAHARJOITTELU OPETTAA PALAUTUMAAN

Voimaharjoittelu kuormittaa meit4 monesta kulmasta, mutta kolikolla on myds kaan-
topuoli. Treeneissé saatu toistuva kokemus siitd, ettd kehollamme on fyysinen kyky
palautua raskaidenkin sarjojen vlissa, voi parhaimmillaan vahvistaa treenien ulko-
puolellakin urheilijan psyykkisté palautumiskykyé, eli resilienssid, Voimaharjoittelun
vaatima latautuminen ja sarjojen vélinen palautuminen parantaa parhaimmillaan

urheilijan kykya séédella vireystilaansa, kehittdd keskittymiskykya ja antaa hallin-
nan tunnetta. Voimajaksoilla voi olla suuri merkitys urheilijan kokonaisvaltaisen pa-
lautumiskyvyn kehittdmisessa, ja se parhaimmillaan vahvistaa urheilijan psyykkista
hyvinvointia ja stressinhallintaa muussakin eldmassa.

Fitnessurheilu mielletddn ymparivuorokautisena eldméntapana, johon kuuluu
treenin ja ravinnon liséksi riittévé palautuminen. Palautumiseen liittyy unen lisaksi
aktiivinen ja psyykkinen palautuminen valveillaoloaikana. Psyykkisen palautumis-
kyvyn, eli resilienssin vahvistaminen on néin ollen tarkea osa fitnessurheilua, jota
voidaan voimaharjoittelulla parantaa.

VOIMAHARJOITTELU LISAA MOTIVAATIOTA

Voimaharjoittelu ja nousujohteinen voimajakso voi yllapitaa ja usein jopa parantaa
harjoittelumotivaatiota etenkin harjoituskaudella. Kisakaudella kunnon kiristyminen
tuo koko ajan nakyville konkreettisia tuloksia ja esiin kuoriutuva fysiikka motivoi, kun
fitnessurheilija paasee nakemaan harjoituskaudella tehdyn tydn tulokset.

Kisakautta seuraa tasaisempi ylimenokausi. Mieli on monella kevennyksen tar-
peessa sen jalkeen, kun on kuukausien ajan ollut taysi fokus tuleviin kisoihin ja
palaudutaan ylikuormitustilasta. Ylimenokauden jalkeen varsinaiselle kehityskau-
delle siirtyminen voi yllattéen olla monelle vaikeaa etenkin, jos seuraavien kisojen
ajankohta haamottaa kaukana tulevaisuudessa. Talldin "perushodaaminen” ei valt-
tamatta motivoi tarpeeksi ja voi tuntua, ettei harjoittelu tuota riittdvasti nakyvaa
tulosta sen jalkeen, kun kisakaudella on ndhnyt peilista konkreettisia tuloksia jopa
paivittdin. Tama voi salakavalasti alentaa harjoittelumotivaatiota. Voimaharjoitte-
lujakso antaa téllaisissa tilanteissa usein tarvittavaa motivaatiota ja se tuo tree-
neihin punaisen langan. Lisaksi jos urheilijan on vaikeuksia luopua kireésta kunnos-
ta kisakauden jalkeen, voi voimankasvatukseen keskittyvat tavoitteet suunnata
urheilijan fokuksen hetkeksi pois kehon ulkon&dsta ja ohjata sen suorituskykyyn.
Voimajakso kannustaa myds syémaan, ja kiredsta kunnosta luopuminen ei ehké ole
niin vaikeaa, kun saa vaihtokaupaksi lisdéntynytta voimaa ja ehka oman ennétys-
tuloksen. Kun urheilijalla on selked tavoite treeneissa ja hén saavuttaa konkreet-
tista kehitysta voimatasoissaan, on vaikeaa olla motivoitumatta!

Pienemmit valitavoitteet ovat harjoittelussa erittéin tarkeit. Voimatasojen nos-
taminen selkealld tavoitteella, esimerkiksi 5RM tai ykkostoistomaksimin paranta-
minen, voi olla ratkaiseva tekija yllapitdmaan urheilijan motivaatiota, vaikka suora-
naisesti parempi ykkdsmaksimi ei olisikaan fitnessurheilijan lihaskasvun kannalta
merkityksellinen. Kyvykkyyden tunne on yksi tarkeimmisté perustarpeistamme, ja
voimaharjoittelu antaa konkreettista palautetta urheilijalle siita, mihin kaikkeen
hén kykenee!
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Aleksi Toivonen, MMA-ottelija hoitaa polvea X°CRYQ:n avllla

HUIPPUKYLMA
PALAUTUMISEN TUKENA

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

www.ctn.fi
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REKISTERGINTI KOTKASSA

Kotka Fitness Cupin rekisterdinti jarjestetadn perjan-
taina 27. syyskuuta kello 16:00-19:00 vélisena aikana.
Rekisterdinti on pakollinen kaikille kilpailijoille, jotka
kilpailevat lauantaina varsinaisessa Kotka Fitness
Cup - kilpailussa. Rekisterdintiin tullessasi puethan
kilpailuasun paallesi jo valmiiksi, jotta asutarkastus
hoituu aikataulujen mukaisesti eika tule ylimaaraista
odottamista.

Kilpailupaivana urheilijat ja huoltajat saapuvat kilpai-
lupaikalle, Stevco Areenasta alakerran sisaankaynnista
pitden ylld kaulanauhallista tunnistekorttia.

Backstage-alueelle padsee noin tuntia ennen kilpai-
lun ilmoitettua aloittamisaikaa. Taméa koskee myds
huoltajia ja valmentajia.

Kilpailupaikalla eli Steveco Areenalla saa oleskella
ainoastaan kilpailijoille varatulle odottelualueella.

HARJOITUSKILPAILUT KOTKASSA
Harjoituskilpailuun osallistuvat ilmoittautuvat lauan-
taina yksi (1) tunti ennen oman lajin alkua pukuhuonei-
den kéytavalla.

Harjoittelukilpailussa voi olla lavalla kilpailusaanto-
jen mukaisessa asussa tai erikseen seuraavanlaisessa
asussa:

NAISTEN SARJAT: Mustat vartalonmukaiset mustat tri-
koot/thightsit, jotka voivat olla pitkét tai puolipitkat.
Ylavartalon asuna vartalonmukainen musta sporttitop-
pi. Kengét korkokengit, ei urheilujalkineita. Women’s
physiquessa ei kenkid.

MIESTEN SARJAT: Mustat kokotrikoohousut, ei kenkia.

REKISTERGINTI NFE:SSA (SM JA PM)
Nordic Fitness Expon kilpailujen rekisterdinti (SM- ja
PM-kilpailut) jarjestetdén perjantaina 15. lokakuuta
Lahden Messukeskuksen kongressitiloissa (pohjaker-
ros, sisdankdynti hallin sivulta), osoite Salpausseldn-
katu 7, Lahti.

Rekisterdinti on pakollinen kaikille ja se jarjestetdan
kello 16:00-20:00 vélisena aikana.

divan o

Puethan kilpailuasun paallesi jo valmiiksi, jotta asu-
tarkastus hoituu aikataulujen mukaisesti eika tule yli-
maaraistd odottamista.

Kilpailupéivana urheilijat, valmentajat ja huoltajat
saapuvat Kkilpailupaikalle, Lahden Messukeskukseen
paasisaankaynnistd pitden ylla kaulanauhallista tun-
nistekorttia.

Backstage-alueelle padsee noin tuntia ennen kilpai-
lun ilmoitettua aloittamisaikaa. Tdmé koskee myds
huoltajia ja valmentajia.

Nordic Fitness Expossa ja messualueella ei saa istua
tai maata lattioilla kilpailua odottamassa. Messuilla saa
oleskella, seurata ohjelmaa ja tutustua néytteilleaset-
tajien messuosastoihin.

YLEISOHJEET KAIKKIIN SYKSYN
KILPAILUIHIN

Kilpailunumerot jaetaan kilpailijoille noin 15-20 minuut-
tia ennen lavalle menoa. Kilpailunumero kiinnitetaan
kilpailuasun vasemmalle puolelle, naisilla hikinien ala-
osan vasemmalle puolelle.

Jokaiselle tiimille annetaan huoltajakortteja kilpai-
lijamadran mukaan. Tiimin virallinen edustaja hakee
huoltajakortit rekisterditymishuoneesta ja kuittaa al-
lekirjoituksellaan kaikki huoltajakortit yhdella kerralla.
Huoltajakortit annetaan molemmille péiville yhdelld
kertaa. Tiimin taytyy sopia huoltajistaan etukéteen
ja koordinoida huoltajat. Suomen Fitnessurheilu ry. ei
vastaa, jos tiimi ei ole sopinut huoltajajarjestelyistaan.
TAKATILAT
Huoltaja tai valmentaja ei saa ottaa valokuvia lavan ta-
kana muusta kuin omasta kilpailijasta, jota han huoltaa.

Kaulanauhallinen kilpailija- huoltaja-, tai valmentaja-
kortti pitaa olla nakyvalla paikalla ja sitd on pidettava
aina lammittelytiloissa ollessa. Takatiloissa olevilla
tuomareilla ja toimitsijoilla, jotka ohjaavat kilpailijoita,
on oikeus poistaa lammittelytiloista kaikki ylimaaraiset
henkildt, joilla ei ole kilpailija-, huoltaja- tai valmenta-
jakorttia. Kilpailija-, huoltaja-, ja valmentajakortit ovat
henkilokohtaisia, eika niita saa antaa muiden kayttoon.

hjeet urheilijoille koskien

Kotka Fitness Cup ja Fitness SM ja PM

VARIPALVELU

Onsite Tanin Jan Tana -véripalveluun voit tulla sovittuun

aikaan. Véripalvelu sijaitsee Lahden Messukeskuksen

kongressitiloissa eli samassa paikassa, jossa rekiste-
rointi pidetaan. Véripalveluun on hyvat opasteet hacks-
tagella.

Kotka Fitness Cupin varipalveluun on selvdt opasteet
kilpailupaikalla.

KIELLETYT VARIT

IFBB on kieltdnyt sellaiset varit, jotka lahtevét pois

kilpailijan iholta sormella pyyhkiméll eli ns. pikavérit.

Takatiloissa tuomarit voivat testata tarvittaessa kilpai-

lijan varin. Pikavéri pitaa poistaa valittdmasti. Jos tata

ei noudateta, kilpailija voidaan sulkea pois kilpailusta.

Kilpailijat eivat saa levittda vareja kilpailupaikan
saniteettitiloissa (vessoissa). Jos Kilpailija sotkee
|dmmittelytiloja, hén on vastuussa henkildkohtaisesti
aiheuttamistaan kustannuksista.

FINALISTIT

Jokaisen sarjan finalistit ilmoitetaan heti pisteenlaskun

paatyttya ja finalistien nimet ilmoitetaan lAmmittelyti-

lojen seinilld.

VAPAAQHJELMAN MUSIIKKI

Niiden lajien kilpailijat, jotka suorittavat vapaachjelman.

Toimittakaa vapaaohjelmamusiikkinne seuraavasti:

1) Lahetd vapaaohjelman musiikki sahkdpostin liit-
teend osoitteeseen posingmusicfinland@gmail.
com

2] Mahdollisia tiedostomuotoja musiikeille on kaksi:
wav ja mp3. Naistad wav-tiedosto on huomattavas-
ti laadukkaampi kuin mp3, mutta molemmat siis
toimivat.

3) Tarkeinté on, ettd nimeétte tiedoston muotoon etu-
nimi_sukunimi_kilpailu_laji_pituus/painosarja
Esimerkiksi ville_isola_fitnessclassic_classichody-
building_yli173.wav

4) Kaikissa tahan liittyvissa kysymyksissa voitte ot-
taa yhteyttd Riku Jaroon, posingmusicfinland@
gmail.com
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TURVALLISUUSOHJEET KILPAILIJOILLE
Noudatamme THL:n, STM:n ja valtioneuvoston turva-
suosituksia ja sen johdosta meidan on muutettava
muutamaa asiaa kilpailijoiden normaalista protokol-
lasta. Kilpailijoiden huoltajien ja kaikkien toimitsijoiden
taytyy olla taysin terveita tullessaan kilpailu- ja rekis-
terdintipaikalle.

Toivomme, ettd tiimit ovat maltillisia ja kéyttévét
|ammittelytiloissa mahdollisimman véhan huoltajia. On
erittéin tarkead, ettd kaikki takatiloissa olevat henki-
|6t noudattavat toimihenkildiden antamia ohjeita seka
turvamerkintdja.

REKISTEROINTI
Kun tulet rekisterdintiin, puhdista kétesi, jonota omaa
vuoroasi maltilla ja muista pitaa turvavali.

KILPAILUPAIKALLA

1. Muista pesta katesi usein, kdytd kasihuuhdetta ja
jos yskit tai aivastat, kdytd neniliinaa tai kayta
hihaasi.

2. Voit kayttaa rekisterdinnissa seka kilpailupaikalla
kasvomaskia.

3. Noudata hyvaa kdsihygieniaa aina tullessasi kilpai-
lupaikalle seké toimiessasi siell.

4. Kilpailupaikan lammittelytiloihin otetaan vain

rajallinen maara ihmisia kerrallaan aikataulujen
mukaisesti. Huomioittehan siis, ettei takatiloihin,
Kotka Fitness Cupin urheiluhalliin tai Nordic Fitness
Expon messualueelle ole mahdollista "tehda leiria”
ja oleskella omaa sarjaa odottaen.

5. Kilpailijan tulee poistua vélittdmasti lammittelyti-

loista, kun oma kilpailusuoritus on paattynyt.

6. Kaikkien tulee huomioida, etta elimme vield vihan
aikaa poikkeuksellista aikoja ja toivomme siind
suhteessa ymmarrystd ja vastuullisuutta kaikilta

Hyvad ja turvallista kilpailua kaikille!

KOTKA FITNESS CUP

HARJOITUSKILPAILUN LAJIEN ARVIOIDUT ALKAMISAIKATAULU

09:00 Men'’s physique, classic bodybuilding, women'’s physique, fitness

10:30 Wellness fitness
1:30 Body fitness
13:00 Bikini fitness

KLO 17:30 BODY FITNESS

TULOKKAIDEN SM-KILPAILUN JARJESTYS

Body fitness - 158

Alkukilpailu: vertailut

Body fitness - 163

Alkukilpailu: vertailut

KLO 15:00 MEN’S PHYSIQUE, CLASSIC BODYBUILDING & CLASSIC PHYSIQUE

Body fitness - 168

Alkukilpailu: vertailut

Men'’s physique - 182

Alkukilpailu: vertailut

Body fitness + 168

Alkukilpailu: vertailut

Men'’s physique + 182 Alkukilpailu: vertailut Body fitness - 158 kavely + finaali
Classic bodybuilding Alkukilpailu: vertailut Body fitness - 163 kavely + finaali
Men'’s physique - 182 Finaali: vertailut Body fitness - 168 kavely + finaali
Men'’s physique + 182 Finaali: vertailut Body fitness + 168 kavely + finaali

Classic physique

Finaali: vertailut

Body fitness - 158

Tulokset ja palkinnot

Classic physique

Finaali: vapaaohjelma

Body fitness - 163

Tulokset ja palkinnot

Classic bodybuilding

Finaali: vertailut

Body fitness - 168

Tulokset ja palkinnot

Classic bodybuilding

Finaali: vapaaohjelma

Body fitness + 168

Tulokset ja palkinnot

Men'’s physique - 182

Tulokset ja palkinnot

KLO 18:30 BIKINI FITNESS

Men'’s physique + 182

Tulokset ja palkinnot

Bikini fitness - 160

Alkukilpailu: vertailut

Classic physique

Tulokset ja palkinnot

Bikini fitness - 163

Alkukilpailu: vertailut

Classic bodybuilding

Tulokset ja palkinnot

Bikini fitness - 166

Alkukilpailu: vertailut

KL 16:00 WOMEN'S PHYSIQUE & FITNESS

Bikini fitness - 169

Alkukilpailu: vertailut

Fitness

Vapaaohjelma

Bikini fitness - 172

Alkukilpailu: vertailut

Women's physique

Alkukilpailu: vertailut

Bikini fitness + 172

Alkukilpailu: vertailut

Fitness Finaali: vertailut Bikini fitness - 160 kavely + finaali
Women's physique Finaali: vapaaohjelma Bikini fitness - 163 kavely + finaali
Women's physique Finaali: vertailut Bikini fitness - 166 kavely + finaali
Fitness Tulokset ja palkinnot Bikini fitness - 169 kavely + finaali
Women's physique Tulokset ja palkinnot Bikini fitness - 172 kavely + finaali
KLO 16:30 WELLNESS FITNESS Bikini fitness + 172 kavely + finaali

Wellness fitness - 163

Alkukilpailu: vertailut

Bikini fitness - 160

Tulokset ja palkinnot

Wellness fitness + 163

Alkukilpailu: vertailut

Bikini fitness - 163

Tulokset ja palkinnot

Wellness fitness - 163

kavely + finaali

Bikini fitness - 166

Tulokset ja palkinnot

Wellness fitness + 163

kavely + finaali

Bikini fitness - 169

Tulokset ja palkinnot

Wellness fitness - 163

Tulokset ja palkinnot

Bikini fitness - 172

Tulokset ja palkinnot

Wellness fitness + 163

Tulokset ja palkinnot

Bikini fitness + 172

Tulokset ja palkinnot
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FITNESS SM -KILPAILU, LAHTI

Lauantai, 16 lokakuuta

sulkumerkkien sisalla aika, jolloin paasee lammittelytiloihin lavan taakse

Sunnuntai, 17 lokakuuta

sulkumerkkien sisalla aika, jolloin paasee lammittelytiloihin lavan taakse

KLO 12:00 (10:45)

KLO 12:00 (10:45) Fitness SM-kilpailu

Fitness Vapaaohjelma Men’s physique - 175 Alkukilpailu: vertailut
Women's physique Alkukilpailu: vertailut Men's physique - 182 Alkukilpailu: vertailut
Fit model Uimapukukierro Men'’s physique + 182 Alkukilpailu: vertailut
Fitness Finaali: vertailut Men’s physique - 175 Finaali: vertailut
Women's physique Finaali: vapaaohjelma Men's physique - 182 Finaali: vertailut
Women's physique Finaali: vertailut Men’s physique + 182 Finaali: vertailut

Fit model Juhlapukukierros Men’s physique - 175 Tulokset ja palkinnot
Fit model Tulokset ja palkinnot Men’s physique - 182 Tulokset ja palkinnot
Women's physique Tulokset ja palkinnot Men’s physique + 182 Tulokset ja palkinnot
Fitness Tulokset ja palkinnot Men'’s physique Overall

KLO 13:00 (12:15) KLO 13:00 (12:15)

Classic physique Alkukilpailu: vertailut Wellness fitness - 160 Alkukilpailu: vertailut

Classic bodybuilding - 180

Alkukilpailu: vertailut

Wellness fitness - 164

Alkukilpailu: vertailut

Classic bodybuilding + 180

Alkukilpailu: vertailut

Wellness fitness - 168

Alkukilpailu: vertailut

Classic physique Finaali: vertailut Wellness fitness + 168 Alkukilpailu: vertailut
Classic physique Finaali: vapaaohjelma Wellness fitness - 160 i-kavely + finaali
Classic bodybuilding - 180 Finaali: vertailut Wellness fitness - 164 i-kavely + finaali
Classic bodybuilding - 180 Finaali: vapaaohjelma Wellness fitness - 168 i-kavely + finaali
Classic bodybuilding + 180 Finaali: vertailut Wellness fitness + 168 i-kavely + finaali
Classic bodybuilding + 180 Finaali: vapaaohjelma Wellness fitness - 160 Tulokset ja palkinnot
Classic physique Tulokset ja palkinnot Wellness fitness - 164 Tulokset ja palkinnot
Classic bodybuilding - 180 Tulokset ja palkinnot Wellness fitness - 168 Tulokset ja palkinnot
Classic bodybuilding + 180 Tulokset ja palkinnot Wellness fitness + 168 Tulokset ja palkinnot
Classic hodybuilding Overall Wellness fitness Overall

KLO 15:00 (14:15)

KLO 15:00 (14:15)

Body fitness - 158

Alkukilpailu: vertailut

Bikini fitness - 160

Alkukilpailu: vertailut

Body fitness - 162

Alkukilpailu: vertailut

Bikini fitness - 163

Alkukilpailu: vertailut

Body fitness - 164

Alkukilpailu: vertailut

Bikini fitness - 166

Alkukilpailu: vertailut

Body fitness - 167

Alkukilpailu: vertailut

Bikini fitness - 168

Alkukilpailu: vertailut

Body fitness - 170

Alkukilpailu: vertailut

Bikini fitness - 170

Alkukilpailu: vertailut

Body fitness +170

Alkukilpailu: vertailut

Bikini fitness - 172

Alkukilpailu: vertailut

Body fitness - 158 i-kdvely + finaali Bikini fitness + 172 Alkukilpailu: vertailut
Body fitness - 162 i-kavely + finaali Bikini fitness - 160 i-kavely + finaali
Body fitness - 164 i-kavely + finaali Bikini fitness - 163 i-kavely + finaali
Body fitness - 167 i-kavely + finaali Bikini fitness - 166 i-kavely + finaali
Body fitness - 170 i-kavely + finaali Bikini fitness - 168 i-kavely + finaali
Body fitness +170 i-kavely + finaali Bikini fitness - 170 i-kavely + finaali
Body fitness - 158 Tulokset ja palkinnot Bikini fitness - 172 i-kavely + finaali
Body fitness - 162 Tulokset ja palkinnot Bikini fitness + 172 i-kavely + finaali
Body fitness - 164 Tulokset ja palkinnot Bikini fitness - 160 Tulokset ja palkinnot
Body fitness - 167 Tulokset ja palkinnot Bikini fitness - 163 Tulokset ja palkinnot
Body fitness - 170 Tulokset ja palkinnot Bikini fitness - 166 Tulokset ja palkinnot
Body fitness +170 Tulokset ja palkinnot Bikini fitness - 168 Tulokset ja palkinnot
Body fitness Overall Bikini fitness - 170 Tulokset ja palkinnot
Bikini fitness - 172 Tulokset ja palkinnot
Bikini fitness + 172 Tulokset ja palkinnot
Bikini fitness Overall
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NORDIC CHAMPIONSHIPS , LAHTI
Saturday, October 16

Sunday, October 17

MAIN STAGE 09:00 MAIN STAGE 09:00

Bikini fitness - 160 Pre-Judging Body fitness - 160 Pre-Judging

Bikini fitness - 163 Pre-Judging Body fitness - 163 Pre-Judging

Bikini fitness - 166 Pre-Judging Body fitness - 168 Pre-Judging

Bikini fitness - 169 Pre-Judging Body fitness + 168 Pre-Judging

Bikini fitness - 172 Pre-Judging Body fitness - 160 I-walk + final

Bikini fitness + 172 Pre-Judging Body fitness - 163 I-walk + final

Bikini fitness - 160 [-walk + final Body fitness - 168 l-walk + final

Bikini fitness - 163 [-walk + final Body fitness + 168 l-walk + final

Bikini fitness - 166 [-walk + final Body fitness - 160 Results & trophies
Bikini fitness - 169 [-walk + final Body fitness - 163 Results & trophies
Bikini fitness - 172 [-walk + final Body fitness - 168 Results & trophies
Bikini fitness + 172 [-walk + final Body fitness + 168 Results & trophies
Bikini fitness - 160 Results & trophies Body fitness Overall

Bikini fitness - 163 Results & trophies EXPO STAGE 13:00

Bikini fitness - 166 Results & trophies GROUP 1

Bikini fitness - 169 Results & trophies Fitness Pre-Judging

Bikini fitness - 172 Results & trophies Women'’s physique Pre-Judging

Bikini fitness + 172 Results & trophies Fitness Free posing routine
Bikini fitness Overall Women's physique Free posing routine
EXPO STAGE 13:00 Fitness Final top 6

GROUP 1 Women's physique Final top 6

Men's physique juniors Pre-Judging Fitness Results & trophies
Men's physique - 173 Pre-Judging Women's physique Results & trophies
Men's physique - 179 Pre-Judging GROUP 2

Men’s physique + 179 Pre-Judging Classic physique juniors Pre-Judging

Men's physique juniors Final, top 6 Classic physique Pre-Judging

Men's physique - 173 Final, top 6 Classic Bodybuilding juniors Pre-Judging

Men's physique - 179 Final, top 6 Classic bodybuilding - 180 Pre-Judging

Men’s physique + 179 Final, top 6 Classic bodybuilding + 180 Pre-Judging

Men'’s physigue juniors Results & trophies Classic physique juniors Final top 6

Men’s physique - 173 Results & trophies Classic physique juniors Free posing routine
Men’s physique - 179 Results & trophies Classic physique Final top 6

Men'’s physique + 179 Results & trophies Classic physique Free posing routine
Men'’s physique Overall Classic Bodybuilding juniors Final top 6

GROUP 2 Classic Bodybuilding juniors Free posing routine
Wellness fitness juniors Pre-Judging Classic bodybuilding - 180 Final top 6
Wellness fitness - 163 Pre-Judging Classic bodybuilding - 180 Free posing routine
Wellness fitness - 168 Pre-Judging Classic bodybuilding + 180 Final top 6
Wellness fitness + 168 Pre-Judging Classic bodybuilding + 180 Free posing routine
Wellness fitness juniors [-walk + final Classic physique Results & trophies
Wellness fitness - 163 [-walk + final Classic Bodybuilding juniors Results & trophies
Wellness fitness - 168 [-walk + final Classic hodybuilding - 180 Results & trophies
Wellness fitness + 168 [-walk + final Classic bodybuilding + 180 Results & trophies
Wellness fitness juniors Results & trophies Classic bodybuilding Overall

Wellness fitness - 163 Results & trophies GROUP 3

Wellness fitness - 168 Results & trophies Body fitness - 163 juniors Pre-Judging
Wellness fitness + 168 Results & trophies Body fitness + 163 juniors Pre-Judging
Wellness fitness Overall Body fitness - 163 juniors I-walk + final
GROUP 3 Body fitness + 163 juniors I-walk + final

Bikini fitness juniors - 163 Pre-Judging Body fitness - 163 juniors Results & trophies
Bikini fitness juniors - 169 Pre-Judging Body fitness + 163 juniors Results & trophies
Bikini fitness juniors + 169 Pre-Judging Body fitness Overall

Bikini fitness juniors - 163 [-walk + final

Bikini fitness juniors - 169 [-walk + final

Bikini fitness juniors + 169 [-walk + final

Bikini fitness juniors - 163 Results & trophies

Bikini fitness juniors - 169 Results & trophies

Bikini fitness juniors + 169 Results & trophies F"stslggmaw == S
Bikini fitness juniors Overall
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16.-17. LOKAKUUTA, 2021
LAHDEN MESSUKESKUS

MESSULIPPU 20 €/PAIVA

Messulipulla sisaltdd mm. Pohjoismaiden mestaruuskilpailujen wellness fitness-, men’s physique-, classic physique- ja classic bodybuilding
-sarjat, luennon, hauiskddannon SM-kisan, messuosastot ja muun messuohjelman.

FITNESS SM-KILPAILUN LIPUT 50 €/PAIVA
Kilpailuliput sisaltavat messujen paivalipun! | =]
ENNAKKOLIPPUJEN MYYNTI: ticketmaster.fi/nordicfitnessexpo I‘EI
Lisatietoja: nordicfitnessexpo.com @nordicfitnessexpo
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