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

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




SUOMEN
FITNESSURHEILU RY.

D STATES OF AMERICA



Paatoimittajalta

Y

Haluatko Kirjoittaa lehteen?

Joe Weider ja KP

ykyaan kirjoitetaan paljon enemman kuin ikina. Ja se on hyva asial Valitetta-

vasti kirjoitukset ovat melko lyhyita, koska ne tehdaén sosiaaliseen mediaan

ja kaikilla on kiire tehda vain paljon postauksia kuin tehda oikeita artikkele-

ja. Fitnessurheilija-lehti etsii innokkaita kirjoittajia, joilla olisi ideoita tehda
kaikenlaisia juttuja. Tarvitsemme niin urheilijoita, valmentajia ja tiimeja tekemaén
lehdestdmme entista paremman ja mielenkiintoisemman.

Mité lehteen kirjoittaminen sitten vaatii? Se vaatii ainoastaan paljon ideoita ja us-
kallusta kirjoittaa aiheista, jotka koskettavat Iehden lukijoita. Olisi kiva saada vaikka
joku tekemaan haastatteluja urheilijoista tai muista fitnessurheiluun liittyvisté jutuis-
ta. Aihe voisi olla vapaa ja artikkeli voi olla 4-sivuinen tai vaikka yhden sivun palsta,
kuten talld hetkelld valmentajamme tekee lehden loppuosaan.

KUSTANTAJA: ILMOITUSMYYNTI:
Suomen Fitnessurheilu ry. KP Ourama
info@suomenfitnessurheilu i kp.ourama@kpfitness.fi
www.suomenfitnessurheilu fi ISSN:
PAATOIMITTAJA: 2670-3750

K.P.Ourama PAINO:

VISUAALINEN ILME JATAITTO: Grano Oy

Tapani Moisala/Ad Way Oy
tapani.moisala@adway.fi
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Jos olet erikoisalalla, esimerkiksi 144kari tai vaikka menestynyt somettaja,
niin sinulla on varmasti hyvia juttuja jaettavana Fitnessurheilulehden lukijoille.
Voit myds olla alasta kiinnostunut henkild, joka haluaa saada tehdd jotain lajin
eteen. Niin oli itselldnikin, kun aloitin kirjoittamaan silloiseen Bodaus-lehteen
vuonna 1985. Qli vain niin paljon asiaa, ettd halusi saada héyryja ulos kirjoi-
tettuna.

Oletko epavarma olisiko sinusta kirjoittamaan juttuja? Al ujostele, silla
lupaan henkilokohtaisesti auttaa kaikkia asiasta kiinnostuneita tekeméddn
lehtijuttuja, vaikka en ole mitdan kouluja siihen kaynyt. Tarkeinta on se intohi-
mo, jonka haluat laittaa peliin. Ei my&skaan kannata ottaa paineita, jos tekee
pilkku- tai yhdyssanavirheitd, silla jutut luetaan lapi allekirjoittaneen ja eréén
toisen, oikeasti koulutetun ja suomen kielta osaavan henkilén puolesta.

Olisi kiva saada lehteen uutta verta ja uusia nakokulmia. Itse haluaisin
mieluummin koutsata kirjoittajia ja vieda lehted eteenpéin kokonaisuutena.
Tietysti vuosikymmenien kirjoitustyd on minulle mieluista, mutta uusilla hen-
kilgilla on fressit mielipiteet ja siksi niitd pitdisi tuoda esiin. Se on heti alkuun
sanottava, etta jokainen Fitnessurheilija-lehden kirjoittaja ja valokuvaaja te-
kee tata kokonaan rakkaudesta lajiin, iiman taloudellista korvausta eli rahan
takia ei kannata kyselld.

Laita esittely itsestasi ja millé tavalla haluaisit olla mukana. Minuun saa
yhteytta sahkdpostilla: kp.ourama@kpfitness.fi

Terveisin
Péaatoimittaja 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

n{f{}i\\& Fitnessurheilija-lehti on korkealuokkainen journalistinen tuote, jolla ei ole kaupallisia sidoksia lisaravinne- tai harjoitusvalinemarkkinoilla. Fitnessurheilija-lehti tukee kansainvalisen kehonrakennus- ja fit-
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nessliiton (IFBB) toimintaa. Fitnessurheilija-lehti kannattaa terveitd eldméntapoja ja antaa lukijoilleen neuvoja harjoittelussa ja ravintoasioissa. Fitnessurheilija-lehti ei julkaise doping -testeissa positiivisen

amvessomenue. NAYtteen antaneiden kilpailijoiden kuvia ndiden kilpailukiellon aikana. Toimitus ei vastaa tilaamattomasta kuva- tai tekstimateriaalista.
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Suomen Fitnessurheilu ry.

Bikini fitness -kilpailija Rosa Palonpera teki Grand Slamin Tupla EM-voitto fit model -sarjassa yleisessé ja masters
voittaessaan syksylld SM-, PM- ja Arnold Classic Europen. -sarjassa ja tuplahopea MM-kilpailusta samoissa luokissa!
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Parempi hyva amatdéri kuin heikko Pida hyvaa huolta jaloistasi!. Luusto muodostaa pohjan kehon
ammattilainen. rakenteesta.

16 Fitnessurheilu on todellista huippu-urheilua! VAKIOT

4 Paakirjoitus

54 Valmentaja Tuomas "Jedi” Takalo
56 Valmentaja Tanja Koskinen
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SM-, PM- ja Arnold Amateur -voittajan mietteita

kertoo, miten han nousi Suomen kovimmaksi
bikini fitness -kilpailijaksi vuonna 2021.

uutama syvahengitys, loyda focus ja toistan

paassani: enemman, kovemmin, paremmin...

Kolme sanaa, joita olen hokenut itselleni

ala-kouluikéisestd asti treenatessa. Elamani
on |ahestulkoon aina pydrinyt liikunnan ja urheilun ym-
parilla. Ensimmaiset treenit taisivat olla 3-vuotiaana ba-
letissa ja sen parissa mentiin, kunnes esikoulu ikdisend
[6ysin oman nuoruuden lajini joukkuevoimistelun. Vuo-
den kerkesin lajia vain harrastella ja sen jélkeen minut
pyydettiin mukaan kilpajoukkueeseen.

Kilpaileminen ja tosissaan tekeminen rakentui luon-
teeseeni jo tuolloin ja siita tuli iso osa elamaa ja jopa
henkireika, eika sita fiilista ilman enaa osaisi ollakaan.
Jos jotain halusi saavuttaa, sen eteen teki tdité, eika
valmentajien kaskyja kyseenalaistettu.

KUOPIO-HELSINKI
Joukkuevoimistelun parissa kilpailin noin kahdeksan
vuotta. Treeneja oli viikoittain viisi ja joskus jopa seit-
seman. Maara hieman vaihteli sen mukaan, miten kisoja
oli tiedossa. Laji kuitenkin jdi, kun muutin takaisin koti-
paikkakunnalleni Kuopioon, koska sielld lajin taso ei ollut
enaa sama, mihin Etela-Suomessa joukkueessa olin tot-
tunut. Motivaationi laski, koska tiesin, etta tassd jouk-
kueessa en voi padsta eteenpain endd samalla tavalla.
Kuopiossa jaksoinkin lajin parissa olla enaa pari vuotta.
Olen siis kotoisin Kuopiosta, mutta muutin sielta jo
paivakoti-idssd Helsinkiin, missa elelin ja harrastin oi-
keastaan koko ikani, 12-vuotiaaksi saakka. Lapsuudes-
sani jouduin kuitenkin muuttamaan monia kertoja ja
matkustamaan paljon, silla vanhempani erosivat minun
ollessa 3-vuotias. He ovat tamén jalkeen myds asuneet
aina eri paikkakunnilla, joten lentokoneet ja junat ovat
tulleet enemmén kuin tutuiksi. En kuitenkaan koskaan
ajatellut sitd huonona asiana, muuten kuin treenien
osalta. Se alkoi myds olla ongelma valilla, koska usein
varsinkin viikonloppu treeneja jai valista.

Matkustaminen on kuitenkin vieldkin mielesténi
mukavaa, enké koe sita raskaaksi, vaikka kyse olisikin
vain yhden tai kahden yon matkasta.

PERHE ON TARKEA
Talla hetkelld perheeseeni kuuluu vanhempieni lisaksi
heidan uudet puolisot ja nelja pikkuveljed, molempien,
aidin ja isan puolella kaksi veljea. Tulen kaikkien kans-
sa erittdin hyvin toimeen. Kaikki perheeni jasenet ovat
minulle erittdin térkeité ja rakkaita ja kaikki ovat aut-
taneet omalla tavallaan minut tahén pisteeseen, missa
talla hetkelld olen. Koen, etté suuri ja erilainen perhe on
iso rikkaus eldmassa ja siita pitaa olla ylpea.
Ala-asteika asuttiin didin kanssa Etela-Suomessa ja
loput kouluni olen kdynyt Kuopiossa, asuen isani luo-
na. Peruskoulun lisaksi olen kirjoittanut ylioppilaaksi ja
opiskellut personal traineriksi. Aina on ollut tiedossa,
ettei mikdan ole napannut mielenkiintoa oikein samalla
tavalla kuin liikunta ja urheilu, enka usko, ettd tulen
muun asian parissa koskaan tydskentelemé&nkaén.
Toki, eldmasta ei ikina tieda ja voihan se olla, etté joku
muukin karpanen vield puraisee.

ALUKSI EI KIINNOSTUSTA KILPAILUUN
Kiinnostus  fitnessurheiluun Iahti salitreenaamisen
kautta. Ensiksi sanoin, ettei minua tulla koskaan nake-
maan lavalla, eika se kiinnosta minua yhtaan. Puhutaan
nyt vuosista 2014-2016, jolloin fitness (varsinkaan
bikini fitness) ei ndyttanyt yhtaan silta, milta se téna
péivand nayttad. Pikkuhiljaa aloin kuitenkin ihailla
amerikkalaisia fitnessurheilijoita ja heidan kuntojaan.
Sitten tuli muutamia suomalaisiakin urheilijoita, ketka
olivat mielestani mielettdmén upeita. Esimerkiksi Anna
Virmajoki. Silloinkaan ei vield tullut fiilis, etté itse ha-
luaisin kilpailla, koska en tykénnyt kuitenkaan siité,
milta laji Suomessa silla hetkella naytti.
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TAVOITE TARKENTUU

Vuonna 2017 kevaalla kavin ensimmaisen kerran katsomassa kisoja ja se vei niin sa-
notusti sydameni kertaheitolla. Se fiilis kisapaikalla, upeat mimmit lavalla ja ilmapiiri.
Silloin paétin, etta tuonne mé haluan. Salitreenaamisesta oli myds kerennyt tuossa
ajassa rakentua tosi iso 0sa elamaani ja se, ettd vihdoin sain jonkin konkreettisen
tavoitteen treenaamiseen, antoi vain valtavaa lisaboostia.

Paatin heti kisoista seuraavana paivana hankkia itselleni valmentajan. Tamakin no-
pea paatds kertoo paljon luonteestani, kun kerran paétén ja haluan jotain, sen teen.
Sitten laitettiinkin ruokailut ja treenit kuntoon ja pusertaminen alkoi vield suurem-
malla innolla ja fokuksella. Saman tien lisésin viikkoihini myds poseerausharjoitukset.
Poseerauksia tullut harjoiteltua tuosta asti miltei paivittain.

VALMENTAJAN VAIHDOS

Vuoden tein hommia ensimméisen valmentajani kanssa, mutta sitten huomasin, etta
oma tietotaitoni oli paikoin jopa pidemmalla kuin hénella ja aika oli vaihtaa valmen-
tajaa. Valmentaja on aina ollut minulle iso auktoriteetti ja henkild, jota tietylld tapaa
jopa katsotaan yldspain. Nain on ollut jo voimisteluajoista asti. Taman takia tarvitsen
myds valmentajan, joka oikeasti tietaa asioista ja 0saa perustella minulle asioita. Vain
nain voin luottaa haneen ja tyytya ns. tyhmemmén rooliin.

Vaihdoin siis valmentajaa ensimmaisen "oikean” treenivuoden jalkeen ja ldysin sil-
loin nykyisen valmentajani Anna Virmajoen. Valehtelisin, jos véittaisin, ettei aiempien
vuosien ihailu Annaa kohtaan vaikuttanut paatokseeni. Nopeasti kuitenkin tajusin
valmennussuhteen edetessa, ettd nyt olen osaavissa késissa. Sain jokaiselta yhtei-
selta treenikerralta aina jotain uutta. Jos minulla oli pulma tai kyseenalaistin jotain,
sain aina hyvan kattavan vastauksen. Annan kanssa treenitekniikat muuttuivat paljon
ja olenkin saanut huimaa kehitysta juuri oikeisiin paikkoihin ndiden kolmen yhteisen
vuoden aikana. Pit43 osata treenata kovaa, mutta myds tietaa mité treenataan. Biki-
ni ei ole mave, penkki, kyykky maksimi treenid, se on mielestani jotain muuta. Toki
tapoja on yhta monta kuin tekijoitakin, mutta itselld tdma tyyli on toiminut ja vienyt
juuri oikeaan suuntaan.

KAKSI ENSIMMAISTA KISAVUOTTA

Alusta asti minulle oli selvaa, etté lavalle noustaan vasta, kun fysiikka ja poseerauk-
set on silla mallilla, ettd minulla on mahdollisuus parjata ja jopa voittaa kisoissa. En
halunnut hatailla asian kanssa. Kaksi vuotta kovaa treenid, vuosi ensimmaisen val-
mentajan kanssa, toinen Annan kanssa ja sitten vuonna 2019 kesalla alkoi ensimméi-
nen dieetti kohti ensimmaisia kilpailuja. Ensimmainen dieetti oli haastava ja hankala
itselle, koska se oli taysin uusi tilanne. En ollut koskaan aikaisemmin ollut minkaan
nakoiselld dieetilld. Kisat kuitenkin menivét hyvin ja voitin NFE Junior Cup:n omassa
pituussarjassani, seka yleisessa sarjassa sain SM-hopeaa. Tastd matka jatkui vield
junioreiden MM-kisoihin Budapestiin, jossa jain kahdeksannelle sijalle. Se oli iso petty-

evaalla kavin
en kerran katso-
massa Kisoja ja se vei niin sa-
notusti sydameni kertaheitol-
la. Se fiilis kisapaikalla, upeat

mimmit lavalla ja ilmapiiri.

: -leffan ohjaaja Aleksi Delikouras ja SFUry:n
-jrisnjen_averalbpalkinn% e A

mys, mutta tiesin jo sinne mentaessa, ettei kunto tule riittdmaan kovin pitkalle. Minua
harmitti, mutta tiesin missa oli parannettavaa.

Toinen kisakausi meni edellista paljon helpommin, tiesin jo mit4 odottaa dieetilta. Fo-
kus oli parempi ja annoin enemmén itsestani. Tuolloinkin kisat menivat hyvin, mutta jéin
seka junioreissa ja yleisessa taparasti SM-hopealle. Pettymys oli taas suuri, silla voitto
oli niin lahella. Naiden kisojen ja kahden hopean jalkeen paatin, ettd seuraavan kerran,
kun nousen lavalle tuomarit eivat saa edes miettia muita kilpailijoita voittajiksi.

ARNOLD CLASSIC EUROPE 2021

Nyt viimeinen kilpailu- ja harjoituskausi, on ollut jotain aivan uskomatonta. Olen naut-
tinut tekemisesta joka paiva. Panostanut uneen, treeniin, ruokailuihin, seké psyyk-
kiseen puoleen aivan eri tavalla, verrattuna aiempiin vuosiin. Toki vaikeitakin péivia
ja vasymysta on, mutta isossa kuvassa, ne ovat vain pienid asioita, mitka tekevat
matkasta entistd antoisamman.

Kauden ensimmainen kilpailu minulla oli syyskuun puolessa valissé Espanjassa
Sevillassa, Arnold Classic Europe. Tuolta lahdin tavoittelemaan ensisijaisesti finaali-
paikkaa, silla tiesin, etta taso tulee olemaan aivan eri luokkaa kuin mihin t&alla Suo-
messa on tottunut. Jostain syysté olin koko dieetin ajan ollut hyvin epavarma omasta
fysiikasta ja tekemisestd, mika oli minulle aivan uutta. Noin paljon epavarmuutta en
ollut aikaisemmilla dieeteillani kokenut.

Semifinaalissa paasin kuitenkin jo ensimmaiseen vertailuun ja olin tasta jo aivan
ymmallani. Kilpailun edetessa moni kavi minulle sanomassa, etta uskoo minun voitta-
van, mutta itse en uskaltanut tai halunnut edes ajatella asiaa. Vielakaan en osaa edes
sanoin kuvailla sitd hetked, kun minut lavalla julistettiin voittajaksi. Se oli koko kisa-
kauden hienoin ja mieleenpainuvin hetki. lllalla koin vield uuden "jarkytyksen”, kun
huomasin, etté olin voittanut kisat molemmilta kierroksilta téysin tuomariéénin. Tein
siis sen, mité edellisvuoden SM-hopean jalkeen paatin tekevani seuraavalla kerralla,
kun nousen lavalle. Ja tein sen kova tasoisissa KV-kisoissa. En olisi edes uskaltanut
toivoa tata. Olin niin euforisessa tilassa kisojen jalkeen, ettd en pystynyt edes nuk-
kumaan moneen péivaan.

SM- JA PM-KILPAILUJEN VOITOT

Arnold Classicin jalkeen oli hieman vaikea loytaa motivaatiota pienempiin Suomen
kisoihin. Kokemus oli ollut niin hieno ulkomailla, etté alkuun Suomessa kisaaminen
tuntui turhalta, mutta mahdollisuus padstad maajoukkueeseen ja kisaamaan taas ul-
komailla sai kuitenkin pusertamaan eteenpéin.

Minua jopa hieman pelotti nousta Suomessa lavalle, koska mietin, jos en nyt voita-
kaan "nolaan” itseni muiden silmissa. En kokenut voittoa ja parjaamistd Suomessa
mitenkaan itsestéén selvana, vaikka pohjalla olikin jo vahva nayttd Espanjasta. Tassé
lajissa pérjadminen riippuu aina niin monesta muustakin asiasta kuin itsestd. Kunto
kuitenkin eteni hyvin ja sain syksyn parhaan kunnon lavalle SM-kisoihin.
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Lahdessa ensimméisena kisapdivana oli Pohjoismaiden mesta-
ruuskilpailu ja ennen sita en ollut oikein tyytyvainen mihinkaan.
Hiukset ja meikki ei miellyttanyt ja lisaksi jostain syysté lavalla
nenéni ja silmani vuosivat ihan hirveasti. Jouduin niiskuttelemaan
koko ajan ja se vei keskittymistd pois lavalla olosta. En oikein
pystynyt edes nauttimaan kisasta. Hyvin kuitenkin onneksi kévi
siitd huolimatta ja voitin kisan taysin tuomariaanin, seka overal-
lin ja Elite Pro-kortin. Tata kautta myds mahdollisuuden kisata
tulevaisuudessa ammattilaiskisoissa. Lauantain kisapaiva oli
rankka rutistus ja loppupéivd menikin makoillessa hotellilla ja
latautuessa sunnuntain SM-kisaan. Tavoitteeni oli paasta parem-
paan fiillikseen ja pystya nauttimaan kisasta. Siihen myds pystyin
ja SM-kisa onnistui oikein hyvin. Sieltakin tuli oman sarjan voitto
taysin tuomariaanin ja overall. Kunto oli paras ja fiilis lavalla oli
paljon parempi, kuin edellisena paivana.

MM-KISAN PETTYMYS
SM-kilpailujen voiton johdosta sain mahdollisuuden paasta edus-
tamaan Suomea MM-kisoihin Santa Susannaan Espanjaan. Kisoi-
hin oli kolme viikkoa Lahden kisoista ja minulle kévi siina juuri se,
mita olin pahiten pelannytkin. Tulin siis kipeaksi. Minulle iski tosi
paha flunssa, mité ei ole tapahtunut moneen vuoteen. Tuo kol-
me viikkoa, mika oli tarkoitus tehdd entistd kovemmin tdité sité
kohti, etté saisi parhaan paketin MM-lavalle, meni minun osaltani
aivan penkin alle. Yli viikon olin taysin sangyn oma, enka paas-
syt salille treenaamaan kuin viimeistelytreenit. Kunto oli aivan
erinakdinen. Nesteinen ja tyhja, vaikka paino pysyikin alhaalla ja
kisapaivana oli alempana kuin koskaan aikaisemmin. Vaati paa-
kopalta aivan jaatavasti tyota, ettd sain itseni edes lahtemaan
reissuun, koska pettymys oli niin kova omaan kuntoon. Kisavii-
kolla p&étin unohtaa stressin ja huolehtimisen ja keskittyé vain
tekemaan parhaani. Muuhun en voinut enaé tuossa vaiheessa.
Meidan sarja oli MM-kisojen suurin, 37 kilpailijaa ja taso oli
ihan superkova. Puhumattakaan vield muutoksista, joita kisaan
tehtiin, vasta juuri ennen itse kisaa. Ndissé kisoissa jain neljan-
neksi. Pettymys oli todella suuri. Vielékin tuntuu inhottavalta
edes ajatella kisaa tai katsoa kuvia ja videoita sielta. Pettymys
ei niinkaan liity sijoitukseen, vaan siihen, etta tiedan, etta olisin
voinut parjata paljon paremmin, jos olisin ollut parhaimmillani. Se
kalvaa mieltd, etten padssyt kovimpaan ja tarkeimpaan kisaan
ndyttdmaan omaa parastani. Olosuhteisiin ei kuitenkaan pysty
vaikuttamaan ja tein kylla oman parhaani joka hetkessa. Siihen
on nyt jalkeenpain tyydyttava. Nalka kisoja kohtaan kuitenkin jéi!

HOMMA JATKUU!

Nyt kuitenkin katseet ovat jo tulevassa ja sitd kohti mennaan
sata lasissa. Kehitystd kaivataan paljon taas tahan valiin. Am-
mattilaiskortti on nyt taskussa ja tarkoitus on se ottaa vastaan.
Ajankohta milloin astelen pro-lavalle ei kuitenkaan ole vield
selvilla. Haluaisin vield kisata enemman kansainvalisesti myds
amatoorind. Koen, etta minulla vield paljon koettavaa kisoista ja
kisaamisesta ennen tuota suurta vaihdosta.

Rosan faksiat:
Syntymapaiva ja vuasi: 17.04.1997
Syntymapaikka: Kuopio

Asuinpaikka: Helsinki

Pituus: 166,5cm

Paino kisoissa, paino offilla: Kisapaino
50,5-515 kg, offipaino noin 62-64 kg
Lempilihasryhma: pakarat ja olkapaat
Mieliruoka: puuro, sushi, riisipiirakat
Treenikaveri: Mieluummin yksin
Instagram: @rosapalopera
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esittaytyy!

Johanna Nikkanen on vuodessa voittanut [ahes kaiken mita Fit Modelissa

voi voittaa: tupla EM-voitto yleisessa ja masters -sarjassa ja tuplahopea

MM-kilpailusta samoissa [uokissa! Annetaan Johannan itse kertoa lisaa
uudesta lajista ja esitelld itsensa Fitnessurheilija-lehden sivuilla.

len Johanna Nikkanen ja tdna vuonna tayttanyt 35 vuotta, joten tdna vuonna

kilpailin ensimmaista kertaa yleisen pituus sarjan lisaksi myds Masters -sar-

jassa. Asun Lohjalla kihlattuni kanssa, yhdessa kertynyt yli 10 ihanaa vuot-

ta. Haitd yritetty suunnitella, mutta maailman tilanteen takia jouduttu niita
siirtamaan toistamiseen. Meilla on myds reipas 9-vuotias chihuahua Vili-koira, jonka
kanssa lenkkeilen aktiivisesti.

0len toiminut kauneudenhoito yrittdjana kuusi vuotta ja valmistuin kosmetologiksi
14 vuotta sitten. Kauneus ja hyvinvointi ollut aina lahella sydanté ja toimii erittdin
hyvin urheilun rinnalla. Olen aina ollut kilpailuhenkinen ja tykkaan olla aktiivinen, siksi
kokeillut erilaisia liikunta muotoja.

Olen aina ollut liikunnallinen, rakastan olla liikkeessé ja olla aktiivinen. Olen kokeillut
joukkuelajeja, mutta huomannut etta yksildlajit ovat minun juttuni. Ennen fitnesstd,
harrastin erittain aktiivisesti kuntonyrkkeilya. Minua jopa pyydettiin ohjaamaan tun-
teja, mutta se ei enda innostanut, tuli totaalinen kyllastyminen. Kilpailu ei mydskaan
houkutellut. Aloitin salilla kaymisen ja sen my6ta kiinnostuin enemman ja enemman
kehonmuokkauksesta. Sen my6ta tuli tietoa, miten kuuluisi sydda, etta kehittyy.

Vasta seitsemén vuotta sitten salilla treenaaminen kaynnistyi kunnolla. Tapasin sil-
loin nykyisen valmentajani Tanja Koskisen ja siita lahdettiin tekemaan kunnolla téita
kohti Bikini Fitness kisa tavoitteita. Ihailin Tanjan tapaa valmentaa ja halusin valmen-
tajan, joka aidosti on kiinnostunut, etta kehityn urheilijana henkisesti kuin fyysisesti.

FIT MODEL
|dea Fit Modeliin Iahti taysin valmentajaltani reilu vuosi sitten. Tanjan kanssa treenat-
tiin salilla ja han aloitti keskustelun aiheesta, ettd mita jos vaihtaisin lajin Fit Model
-sarjaan? Olin ensiksi aimistynyt ehdotuksesta ja oli pakko kysya, ettd mika on Fit
Model? En ollut kuullutkaan kyseisesta lajista. Tanja kertoi, etta laji on todella tuore
vield Suomessa, mutta maailmassa tamé on jo iso kilpailu. Han ndytti kuvia EM- &
MM-kilpailuista kovatasoisista tytdistd ja sanoi ettd nakisi minut ehdottomasti sa-
malla lavalla. "Sopisit siihen kuin nena paahan, olet vaan niin kaunis ja olisit todella
kova kisaaja tassa lajissa", Tanja vakuutti.

En heti omaksunut lajia omakseni, mutta kuukausien paasta keskustelusta itsevar-
muuteni lajiin kasvoi ja kasvoi. Ldmpenin ja innostuin lajiin, joten aloin kunnolla ottaa
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Teksti: Johanna Nikkanen
Kuvat: Eastlabs, Johannan arkisto




selvaa mitéd kaikkiaan Fit Modeliin kuului. Bikini Fitness sai
luvan jaada ja uusi innostus oli alkanut.

Olin tosiaan kisannut aiemmin useamman vuoden Bikini
Fitneksessa. Treenasin kovaa ja sdin pilkulleen ruokavalion
mukaan, mutta harmikseni karkisijat jaivét aina. Jatkoin
kuitenkin kisaamista, koska kilpailuhalu oli niin kova, enka
halunnut antaa periksi. Liséksi pidin siitd, etté elin urheili-
jan elamaa, treenasin ja sdin terveellisesti.

FIT MODEL HARJOITTELU
Suurin ero naissa kahdessa lajissa on kisa asut. Fit Mo-
delissa on kaksi kisa asua, joilla tehd&an kaksi kisa kier-
rosta, I-kdvely sekd T-kavely. Ensimmaéinen asu on mono-
kini, joka on saman henkinen kuin teline voimistelijoilla.
Urheilullinen leikkaus, paljon koristeellisia strasseja, seka
timantteja. Monokini on yksiosainen, eli peittaa vatsan,
kuin taas Bikini Fitness asu on kaksiosainen. Toiselle kier-
rokselle vaihdetaan iltapuku, joka korostaa naisellisuutta.
Tassé suurin arvostelukriteeri on oman kehon arvokas
kantaminen, sulava kévely ja naisellisuus. Kilpailussa
asennot ovat muuten taysin samat kuin Bikini Fitneksessa.
Treenaan edelleen tavoitteellisesti salilla neljd kertaa
viikossa, niin kuin ennenkin. Pitkén treeni taustan mydta,
minun ei tarvitse kasvattaa enaa lihasta yhtaan enempaa.
Ainoastaan saada pydreytta lihaksiin ja yllapitaa lihas-

Ehdottomasti kannattaa antaa mahdollisuus kokeilla

massaa. Fit Modelilta haetaan vartalolta urheilullista ja
lihasmassasta hyvda tasapainoa. Niin sanottu X-malli on

Fit Modelia lajina, vaikka kilpaileekin bikini fitnessissa!

ihanteellinen, kun haetaan naisellisia muotoja, mita hae-
taan muutenkin Fitness -lajeissa. Perusaktiivisuus kulkee

Niin mindkin annoin, enka kadu paivaakaan.

ympéri vuoden salin rinnalla, jotta aineenvaihdunta pysyy
virkeana. Aerohisia lisaillaan valilla tarvittaessa, kuten au-
tomaattiportaita, juoksulenkkeja ja peruskavelya.

Ruokavaliota noudatetaan kisadieetilla tarkasti, kuten myds Bikini Fitneksessa. 0f-
fikaudella on vapaampaa sydmist3, mutta suositellaan etta paino pysyy aika lahella
kisa painoa, jotta dieetill ei tarvitse tehda liian isoa painonpudotusta. Urheilullinen
elamantyyli kulkee lapi vuoden ja rento ote tahankin on suotavaa kisa kaudesta riip-
puen.

LATVIA PAAPAIKKANA

Minusta on mahtavaa, etti lajin padpaikka on Latviassa. Sielld panostetaan niin tay-
silld kyseisen lajin edustamiseen ja kisojen jarjestelyihin. Viimeisin MM-kisat olivat
parhaimmat kisat, mité olen ikina kokenut. Korona tilanteen takia nyt panostettiin
vieldkin enemman kisaajien turvallisuudesta ja huolenpidosta. Latvian IFBB-liiton
presidentti Christina Vedernikova, oli tehnyt suuren tyon, etté kisat saatiin jarjestet-
tya. Han haluaa, etta jokainen kisaaja huomioidaan ja saa arvostusta kisoissa. Kisois-
sa halutaan, etta yhteishenki on lamminhenkinen ja kaikki viihtyvét. Joka kerta kun
olen ollut Latviassa EM-ja MM-kisoissa, olen saanut uusia ystavia ja kaikki kisaajat
kannustavat toisiaan ja auttavat aina tarvittaessa.

Edeltdvissa MM-kilpailuissa oli 12 eri maasta kilpailijoita ja on todella uskomatonta,
miten kaikki tulivat niin hyvin toimeen ja yhteishenki oli todella upea. Téllaista hyvaa
joukkue- ja tiimihenkea kilpailijoiden olisi mielestani hyva opetella rakentamaan pal-
jon enemman niin meilla Suomessa kuin ulkomaillakin. Vaikka kilpailtaisiin samoissa
kisoissa tai samassa sarjassakin, niin silti voidaan aina kannustaa, tukea ja arvostaa
toista urheilijana. Hyvan urheiluhenki luodaan yhdessa ja se tekee kilpailu kokemuk-
sesta rikkaamman.

MITA VAADITAAN?
Fitnessurheilun lisdksi harrastan epasdanndllisesti myds mallina olemista kameran
edessa. Se tuo itsevarmuutta, tietoutta omasta kehosta ja kokemusta olla edusta-
vasti esilla. Mallina pitdakin osata heittéytyé ja saa tilaisuuden toteuttaa erilaisia ide-
oita kuvauksissa. Tykkaan esiintya ja se kuuluukin fitnessurheiluun, esitat itsestasi
urheilijana parhaat puolet. Aina ei oma aika riita kaikkeen mita haluaisi tehda, siksi
pitaa valita mihin sen ajan kayttaa. Suurin osa ajastani on olla yrittjana ja urheilija,
somettamiseen aikaa jaa vélilli enemman tai vahemman... Yritan pitaa Instagram
ja Facebook tilini ajan tasalla mahdollisuuksien mukaan, mutta en halua ottaa siita
stressid.

Ehdottomasti kannattaa antaa mahdollisuus kokeilla Fit Modelia lajina, vaikka kil-
paileekin hikini fitnessissa! Niin mindkin annoin, enké kadu paivaakaan. Tama on to-

taalisesti eri maailma kuin Bikini Fitness kokonaisuudessaan. Tama on huomattavasti
naisellisempi laji ja siihen panostetaan todella paljon. Esimerkiksi hiukset ja meikki
pitaa olla ndyttavat, ettd erotut kisalavalla massasta. Ulkopuolisille tamé nayttaa
glamour sarjalta, mutta kovaa treenataan ja ruokavalioon on sitouduttava, tamé on
urheilua kuin muutkin lajit. Tassa lajissa eritoten pitda treenata vielakin enemmén
oman kehon esille tuomista, esiintyminen on iso osa Fit Modelia. Se ei riita, etta tree-
naat esiintymista pari kuukautta ennen kisoja, sité pitaa hiota ympari vuoden pikku-
tarkasti, yhta lailla kuin kilpatanssijat. Esimerkiksi venaldiset osaavat liikkua todella
upeasti kisalavalla ja se on huomattu kaikissa Fitness lajeissa ulkomaan kisoissa ja
otettu oppia heilta.

KAKSI KOVAA KISAVUOTTA

Ensimmaisiin 2020 SM-kisoihin mentiin hieman noviisina, kun laji oli niin uusi. Siita
voitto Suomen mestarina mentiin MM-kisoihin ja tuli neljs sija. Padtuomarilta saatiin
palaute, etta olin liian Bikini Fitness kunnossa, kisakuntoni oli liian kirea. Otettiin siita
virheestd heti oppia valmentajan kanssa ja lahdettiin suunnittelemaan 2021 vuoden
kisakuntoa. Tutkittiin huolella menneiden vuosien kisoja maailmalta ja hiottiin kroppa
siihen sopivaksi. Tamé kova panostus kannatti. Seuraavat kisat olivat EM-kisat ja tuli
TUPLA KULTAA! Se oli uskomatonta, en osannut yhtaan odottaa, etta nain tulisi kay-
maan. Olin niin ylped, kun Suomen kansallishymni soi kahdesti lavalla. Itku tuli! Voitto
tuli - 168 cm sarjasta ja ensimmaista kertaa Masters sarjasta.

Tasta suoraan lahdettiin Espanjaan Sevillaan, Arnold Classic Europe kisoihin. Tama
oli kisakokemuksena aivan huikea. Harmi ettei itse Arnold ollut paikalla, mutta tama
oli silti "one's in a life time juttu." Todella kova tasoisessa kisassa oli kovia tyttdja
vastassa. Nama tytot olivat kisanneet kymmenié kertoja enemman kisalavoilla kuin
mind. Nama olivat vasta neljannet Fit Model kisani. Kisassa oli 17 kisaajaa, josta paésin
esikarsinnoista lapi top 6 parhaan joukkoon. Sijoitukseni oli lopulta kuudes. En voi olla
kuin iloinen tést4, koska ohitin monta kovaa kisaajaa paasemalla finaaliin.

Melkein heti Espanjan reissun jalkeen tuli SM-kisat. Asetin odotukset ja paineet kor-
kealle, koska voitin viimeksikin, niin nyt on pakko voittaa. Hopea ei ole hapea, mut-
ta harmittaa kun oli pienesté kiinni voitto. Ei muuta kuin leuka ylds ja selked fokus
MM-kisoihin.

Paras kisa kokemukseni oli Latviassa, kaikki toimi niin hyvin. Olin superrauhalli-
nen, itsevarma ja innoissani kisoista. Voitin tupla hopeaa ja karvan vaille jai kulta.
Hampaan koloon jai maailman mestaruus, mutta olen silti tyytyvéinen sijoituksen
kokonaisuuteen. Aivan huikea vuosi ollut, vuoden aikana Fit Model on poikinut minulle
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kahdeksan upeaa pokaalia ja mitaleja, niistd kaksi Euroopan mestaruutta, Suomen-
mestaruus ja useita hopea sijoituksia.

LAJIN ARVOSTUS

Suhtauduin ensin Fit Modeliin vahatellen, kuten monet muutkin. Mikd on ymmarret-
tavad, koska laji on niin uusi, josta moni ei tieda mitaan. Nykypéivana kerron itse
ylpedna uudesta lajista kaikille, jotka kysyvét mita se on. Se on laji niille kauniille
naisille (seka miehille], jotka eivét halua liian suurta lihasmassaa, vaan haluaa olla
urheilullinen, naisellinen, muodokas ja kiintedn lihaksikas.

Fit Model -sarjaan vaihdoin reilu vuosi sitten ja olen siind ajassa kasvanut ihmisena
uskomattoman paljon. Tama vuosi oli paras kisa vuoteni tahan asti. Kisoihin valmis-
tuminen oli todella mielekésta, kaikki sujui todella hyvin. Kisadieetti meni vauhdilla
eteenpain, kaikki kulki ajallaan ja mieli oli uskomattoman hyva. Olin itsevarmempi
kuin koskaan ennen, tuntui etta kaikelle on ollut tarkoituksensa. Nyt on minun vuoro-
ni loistaa ja ndyttaa se kisalavalla! Kaikesta olen nauttinut, elanyt taysilla ja katsonut
mihin se vie. En todellakaan uskonut, ettd menisi néin hyvin. Olen superylpea itses-
tani ja saavutuksistani. Nalka totta kai jai, tahan en halua viela lopettaa. Katsotaan
mitd mahdollisuuksia ensi vuosi tuo. Hyva Fit Model -kisaaja on nyttava, itsevarma,
kaunis, urheilullinen, naisellinen, sulava liikkeinen ja vartalolta kiintean lihaksikas.
Esiintyminen pitaa olla helpon, arvokkaan ja sulavan nakdistd. Kaunis hymy on iso
valtti, mista tuomarit pitavat.

LISAA NAKYVYYTTA LAJILLE

Uusi laji tarvitsee aina alkuun paljon nakyvyytta, ettd ihmiset huomaavat potentiaa-
lin lajin mahdollisuuksille. Esimerkiksi ennen t4ta tuli wellness uutena lajina ja meni
hetki ennen kuin se lahti kunnolla nousuun uusista kilpailijoista. Nyt siindkin on jo
huomattavan paljon kilpailijoita. On hienoa, ettd otetaan uusia kategorioita fitness
-lajeihin mukaan, jotta fitnessurheilu kasvaa ja saa uusia urheilijoita. Uskon vahvasti,
ettd minun kisamenestys ulkomailla on herdttanyt monessa kilpailijoissa kiinnostus-
ta lajiin.

Esimerkiksi Bikini fitness -kisaajista [6ytyy varmasti potentiaalisia kisaajia Fit Mo-
del -sarjaan, jotka eivat halua olla niin lihaksikkaita kuin mita nykyaan laji vaatii. Maa-
ilmalla Fit Model on ollut jo jonkin aikaa ollut iso kilpailu, jossa kisaajia on huomattava
maara. Kisoissa on jo viisi pituus sarjaa ja myds Masters sarja, eli ei ole enda mikéan
pieni kilpailu. Arvokisoihin osallistuu Euroopan ja maailman parhaat ja on ollut kunnia
edustaa Suomea ndissa kisoissa.

Johannan faktal:

Syntymapaiva: 16.071986. Syntyma- ja asuinpaikka: Lohja
Pituus: 167cm. Tiimi: Team Strong Body

Paino kisoissa, paino offilla: kisa noin 49 kg, offinoin 55 kg
Lempilihasryhma: Selka, pakarat

Tdissa: Yrittdja/ Timanttinen Kauneushoitola

Mieliruoka: Tulinen thaimaalainen ruoka on lahelld sydanta ja
Jjaateld, mutta moni tietaa minut myés "puurohulluna.”
Treenikaveri: Treenaan yksilolajina usein yksin, tykk&an kes-
kittya kovaan treeniin napit korvilla omassa kuplassa. Mutta
treenaan myos valmentajan kanssa silloin talléin, etta hiotaan
treenitekniikkaa ja menn&én valilla oman mukavuusalueen
ulkopuolelle. Pidetaan myds oman joukkueen tiimipaivia, jolloin
yhteistekeminen ja keskustelu saman henkisten kanssa on
todella motivoivaa ja virkistavaa.

Instagram: @johannanikkanen

Johannan kilpailu-ura:

2014  Bikini Fitness SM

2015 Bikini Fitness SM-karsinnat
Bikini Fitness Nicole Wilkins Championships
Bikini Fitness 2015

2017  Bikini Fitness SM-karsinnat
Bikini Fitness Ben Weider Legacy Cup

2018  Bikini Fitness

2020 Fit Model SM
Fit Model MM-kilpailut

2021  Fit Model 2021 Euroopan mestari-168 cm
Fit Model 2021 Euroopan mestari Masters +35v.
Fit Model SM-kilpailut
Fit Model MM-kilpailut -168 cm
Fit Model MM-kilpailut Masters +35v.
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Fitnessurhellu on todellista

HUIPPU-URHEILUA!

Suomalainen fitnessurheilija on kansainvélisesti menestyva
urheilija, jonka lajitoverit lisaantyvét vuosi vuodelta. Fitnes-
surheilua leimaa tana paivana tutkimusndyttoon perustuva
ammattimainen ja nykyaikainen valmennus. Fitnessurheilu
on ottanut asemansa osana suomalaista liikunta- ja urheilu-

perhetta, jolla on vahva tuki takana.

itnessurheilu parhaimmillaan opettaa fanilleen,

harrastajilleen ja urheilijoilleen hyvaa kilpailua

ja térkeita eldmantaitoja. Erityisesti urheilija

paasee kokemaan, ettei mahdoton olekaan
mahdotonta. Fitnessurheilu rakentaa yhteisollisyyttd,
mistd muun muassa kertoo erittdin suuri nakyvyys
sosiaalisessa mediassa. Esimerkiksi Suomen Fitnes-
surheilu ry:n sosiaalisen median tilit tavoittivat tdna
syksyna Fitness SM-kilpailujen aikana lahes kaksi mil-
joonaa kayttajaal Yksi merkittavin syy on tdhan meidan
erittdin laadukkaat kilpailutapahtumamme, jotka anta-
vat yhteiskunnalle enemmén kuin ne ottavat. Meidén
kilpailutapahtumillamme on Suomen kaupungeille seka
hyvinvointi-, liikunta- ja terveysalojen yritysten naky-
vyyteen ja liikevaihtoon selvd myénteinen vaikutus.
Yhteisty6ta kilpailujarjestéjan kanssa jatketaan myds
lahivuosina.

FITNESSURHEILU KASVATTAA
SUOMALAISTA KANSALLISTA
IDENTITEETTIA

Suomen Olympiakomitea kaynnisti huippu-urheilun
yhteiskunnallisen ulottuvuuksien pohdinnan vuonna
2018. Taman selvitystyon seurauksena todettiin, etta
huippu-urheilu on tirke4a, koska se opettaa hyvaa
kilpailua ja muita elaméntaitoja. Se myds nayttda,
ettei mahdoton olekaan mahdotonta sekd rakentaa
yhteisollisyytta ja vahvistaa suomalaista identiteettia!
Suomalaista huippu-urheilua pidetaan yhtena vah-
vimpana kansallisen identiteetin ja yhteisdllisyyden

rakennusaineena. Suomalaisista noin 70 prosenttia
pitaa suomalaisten urheilijoiden menestysta tarkeana
tai on ylped oman maan urheilijoiden kansainvélisesta
menestyksesta. Kun suomalainen urheilija menestyy,
se vaikuttaa suomalaisen hyvan olon tunteeseen.
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus julkai-
seman raportin "Huippu-urheilun arvostus ja lajien
seuraaminen: Vaestokyselyn tuloksia 2018” -mukaan
todettiin, ettd suomalaiset toivovat menestysta fit-

Teksti: Ville Isola,
SFU toiminnanjohtaja
Expo kuvat; Tommi Mankki

nessurheilusta. Taman kyselyn perusteella lahes 70
000 suomalaista toivoi kansainvalista menestysta
fitness-ja kehonrakennuslajeissa. Ja sitahén me tarjo-
amme myos jatkossa!

FITNESSURHEILU TARJOAA .
SUOMALAISILLE MENESTYSTA!
Viime vuosien kansainvdlinen menestys suomalaisilla
fitnessurheilijoilla on ollut hurjassa noususuhdantees-
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Vuosi 2021 tarjosi fitnessurheilun faneille todellista kansallisen

sal Vuosi 2021 tarjosi fitnessurheilun faneille todellista
kansallisen identiteetin liimaa, silla EM-kilpaluista voi-
tettiin kuusi mitalia, joista kaksi EM-kultaa, yksi EM-ho-
pea ja kolme EM-pronssia! Puolestaan MM-kilpailuissa
saavutettiin nelja MM-kultaa, viisi MM-hopeaa seka
kaksi MM-pronssial Suomi valittiin MM-kilpailuissa
vuonna 2021 maailman kolmanneksi parhaaksi fitnes-
surheilun maaksi! Vertailun vuoksi on hyva huomata,
ettd esimerkiksi vuonna 2021 MM-kilpailuissa oli kilpai-
lijoita yli 100 eri maasta seka yhteensa yli 1500 kilpai-
lijaa, joten vuoden 2021 menestysta voidaan todellakin
pitad mittavana kansainvalisesti.

FITNESSURHEILUN HAERQSTAJIEN
JAKILPAILIJOIDEN MAARA JATKAA
KASVUAAN
Fitnessurheilu synnyttaa tunteita ja yhteisia elamyksia.
Se antaa esikuvia. Se luo yhteishenkea ja se vastaa ny-
kypéivén tarpeisiin. Se kannustaa ihmisia liikkumaan!
Aikuiset ja nuoret tarvitsevat yha enemman likunnan
harrastamisen mahdollisuuksia ja fitnessurheilu voi nii-
ta tarjota kaikille. Viime aikoina suomalaisen urheilun
ja liikunnan parissa on koettu erityisen dropoutteja, jol-
loin lapset ja nuoret ovat lopettaneet oman lajinsa eri
syistd. Me olemme sitoutuneita tarjoamaan jokaiselle
nuorelle mahdollisuus kasvaa ja kehittya urheilijana
nykyaikaisen ja ammattimaisen valmennuksen parissa.

SUOMENFITNESSURHEILU.FI

Fitnessurheilu likuttaakin vuosittain yli 90 000 fitness-
lajin harrastajaa ja yli 2000 aktiivista kilpailijaa!
Yhtena selittavana tekijana fitnessurheilun suosiolle
voidaan pitaa sitd, etta siind yhdistyvat yhteiskunnan
tamanhetkiset odotukset kuten yksildllisyys, tavoit-
teellisuus, padmaaratietoisuus ja kehollinen itseilmai-
su seka ennen kaikkea tehokkuus ja optimointi. Fitnes-
surheilu antaa parhaimmillaan tilan ja arvon kehollisen

identiteetin liimaa, silla EM-kilpaluista voitettiin kuusi mitalia,
joista kaksi EM-kultaa, yksi EM-hopea ja kolme EM-pronssia!

estetiikan kokemiselle. Myonteinen minékasitys ja ela-
ménhallinta vahvistuvat ruokavalion noudattamisesta,
arjen rutiinien suunnitelmallisuudesta seka tavoitteel-
lisesta ja kasvuhakuisesta voimaharjoittelusta.

LAADUKAS NYKYAIKAINEN VALMENNUS
LUO POHJAA TULEVILLE TALENTEILLE!
Suomalainen liikunnan ja urheilun valmentajakoulutus

Barebells
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Olemme onnekkaana saaneet aloittaa tutkimusnayttoon perustuvan
valmentajakoulutuksen kouluttamisen, jossa valmentajan vuorovai-
kutustaidot ja urheilija keskeisyys ovat koulutuksen keskidgssa!

on ollut sirpaleinen ja kouluttamattomia valmentajia on edelleen paljon perinteisten
urheilulajien parissa. Me Suomen Fitnessurheilu ry:ssé voimme tyytyvdisena todeta,
ettd meilld koulutuksen saaneita valmentajia on nyt yli 150 seka tana syksyna alka-
nut uusi fitnessvalmentajakoulutus tuottaa jalleen enndtysmaarén uusia valmentajia
kentélle! Lisaksi me edustamme nykyaikaista, tasa-arvoista ja ketterda lajiliittoa,
jossa noin 60 % valmentajista on naisia.

Nykyaikaisessa valmennuksessa on keskeista, ettd urheilija nahdaan kokonaisuu-
tena ja moniulotteisena yksilona. Valmentajan on vastattava urheilijan ongelmiin,
tarpeisiin ja toimintaan. Urheilija on ndhtava fyysisena, psyykkisena ja sosiaalinen ko-
konaisuutena, johon kuuluvat myds uskonnollisten ja elamankatsomukseen liittyvét
tarpeet. 2020-luvun urheilija omaa vahvan innostuneisuuden, draivin ja omistautu-
misen harjoitteluun seka kilpailemiseen mutta myds muuhun eldmaan kuten arkeen,
kouluun ja tydeldmaén. Valmentajan tulee vastata néihin tarpeisiin ja mahdollistaa
seka luoda tilanteita, jossa urheilija kokee onnistumisia, oivalluksia ja positiivisia
tunnekokemuksia.

0Olemme onnekkaana saaneet aloittaa tutkimusnayttdon perustuvan valmentaja-
koulutuksen kouluttamisen, jossa valmentajan vuorovaikutustaidot ja urheilija kes-
keisyys ovat koulutuksen keskidssa!

SUOMI ON EDELLAKAVIJA FITNESS-TUTKIMUKSESSA
Jyvaskylan yliopistossa toteutettiin vuosina 2015-2016 yksi maailman laajimmista
fitnessurheilijoilla koskaan tehdysta tutkimuksista (Hulmi, Isola ym. 2017). Tutkimus
osoitti muun muassa sen, etta fitnessurheilijat tarvitsevat aikaa palautuakseen kil-
pailudieetin aiheuttamista hormonitasapainon ja kehonkoostumuksen muutoksista.

Tasta lahti liikkeelle selva muutos suomalaisessa fitnessurheilun ja kehonraken-
nuksen harjoittelukulttuurissa. Aikaisemmin urheilijat tavoittelivat heti kisojen jal-
keen kehittymista seuraaviin kilpailuihin. Nyt ymmarretaan paremmin, ettd vasta
palautumisjakson jalkeen voi alkaa kehittya kohti seuraavia kilpailuja. Fitnessurheili-
joilla kuormittumiseen tulee kiinnittaa erityista huomioita, kun kielletyt aineet eivét
ole nopeuttamassa palautumista.

Talla hetkella Jyvéaskylan yliopistossa on kaynnissé jatkotutkimus, josta ensimmai-
sia tuloksia saadaan ihan |ahiaikoina.

SUOMEN PARALYMPIAKOMITEA JA PAJULAHTI OVAT VAHVAT
TUKIJALAT TULEVAISUUDEN FITNESSURHEILULLE

Suomen Fitnessurheilu ry. valittiin Paralympiakomitean jaseneksi menneena keséana.
Suomen Fitnessurheilu ry. sitoutuu kehittdméén ja yllapitdmaan vammaisurheilua ja
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Vuonna 2021 solmittu uusi yhteistyo Liikuntakeskus Pajulahti,
Olympic ja Paralympic Training Center Pajulahti kanssa luo
edellytyksia kehittaa lajamme myds jatkossa.

-liikuntaa kaikessa toiminnassaan matalan kynnyksen
harrastamisesta aina kansainvéliseen huippu-urhei-
luun saakka. Vuodesta 2016 jatkunut Suomen Olym-
piakomitean jasenyys on vahva tuki ollaksemme osa
suomalaista liikunta- ja urheiluperhetts. Unohtamatta
mydskaan vuodesta 1995 alkanutta yhteistydta Suo-
men urheilun eettisen keskuksen kanssa, (SUEK) joka
mahdollistaa puhtaan, tasa-arvoisen ja turvallisen fit-
nessurheilun jokaiselle toimijalle.

Vuonna 2021 solmittu uusi yhteistyd Liikuntakeskus
Pajulahti, Olympic ja Paralympic Training Center Paju-
lahti kanssa luo edellytyksia kehittda lajiamme myds
jatkossa. Liikuntakeskus Pajulahti on vetovoimainen
huippu-urheilun valmennuksen, liikunnan koulutuksen
ja hyvinvoinnin osaamiskeskus Suomessa.

Pajulahdesta tuli Suomen Fitnessurheilu ry:n valta-
kunnallinen valmennuskeskus, jossa Suomen Fitnes-
surheilu ry. leiritta3, kouluttaa ja jarjestaa tapahtumia
Pajulahdessa. Yhteistydté tehdaan yhteiselta arvopoh-
jalta. Molemmat osapuolet sitoutuvat antidoping-tyd-
hon. Myds tasa-arvo, yhdenvertaisuus ja nuorten har-
rastaminen ovat molempien osapuolten nakdkulmasta
merkityksellisia teemoja.

FITNESSURHEILUN HUIPULLE EI ENAA
PAASE HARJOITTELEMATTA

Vield viisi vuotta sitten fitnessurheilussa saattoi voit-
taa suomenmestaruuden véhdisellékin harjoittelulla,

Hulmi, J. J, Isola, V., Suonpaa,

erityisesti jos oli lajitaustaa jostain muusta urheilu-
lajista. Tana paivana fitnessurheilun taso on noussut
erittdin paljon, eikd huipulle enda paase harjoittele-
matta. Fitnessurheilu asettaa monenlaisia haasteita
urheilijoilleen, sellaisiakin mita ei ehké perinteisessa
suorituskykykeskeisissa lajeissa koeta.

Fitnessurheilussa kehoon suhtaudutaan toisaalta
osana omaa identiteettid mutta myds ulkopuolisen
silmin. Fitnesskilpailijat haluavat jatkuvassa muutos-
tilassa olevien kehojensa olevan sosiaalisesti normali-
soituja ja jopa ihailtuja. Tama asettaa fitnessurheilijalle
omanlaiset vaatimukset. Fitnessurheilu vaatii muun
muassa  kurinalaisuutta, periksiantamattomuutta,
tavoitteellisuutta seka suunnittelun, valmistelun ja
toteutuksen térkeytta.

Fitnessurheilu on todellista huippu-urheilua, joka
vaatii tehokasta voima- ja poseerausharjoittelua, ku-
rinalaista ruokavalion noudattamista ja hyvaé palau-
tumista. Lopputuloksena on lihaksikas, urheilullinen ja
hyvin harjoitettu vartalo seka kansainvélisesti menes-
tyva urheilija.

KEHITTAMISTA KUITENKIN VIELA LOYTYY
Sanotaan, ettd "menestys loppuu tyytyvdisyyteen” ja
nain mekin myds Suomen Fitnessurheilu ry:ssa ajat-
telemme. Vield on paljon tehtdvaa, silla meidan tulee
saada kaikki fitnessurheilua harrastavat suomalaiset
meidan valmennuksemme piiriin. Lisaksi lajimme

kaipaa laadukasta junioritoimintaa, jota olemmekin
kehitelleet viimeiset pari vuotta. Myds erittain laadu-
kas valmentajakoulutuksemme tulee viedd maailmalle
ja meidan valmentajien ammattitaito tulee valjastaa
myds muiden maiden saataville. Suomalaiset fitnes-
svalmentajat ovat maailman parhaimpia valmentaes-
saan kansainvalisesti menestyvia fitnessurheilijoita
taysin dopingtestauksen alaisuudessa. Kansallinen
mutta myds kansainvalinen vuoropuhelu eri lajien ja
lajiliittojen kanssa tulee olla jatkossa entistd tehok-
kaampaa, silla fitnessurheilulla on paljon annettavaa
eri lajeille erityisesti urheiluravitsemuksen ja voima-
harjoittelun suhteen.

Olemmekin innoissamme uusista tukijoistamme,
silld Urheiluopistosaatio mydnsi syksyllda 2021 koko-
uksessaan Suomen Fitnessurheilu ry:lle neljan vuoden
hankeapurahan suuruudeltaan yhteensé 14 000 euroa.
Hankeapuraha on mydnnetty yhdistyksen koulutus- ja
leirityskulttuurin kehittdmiseksi yhteistydssa Liikun-
takeskus Pajulahden kanssa.

Tasta on hyva jatkaa kohti vuotta 2022!
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AMMATTILAISUUDESTA

Monille ammattilaiskortin saaminen on se kaikista tavoiteltavin asia urheilu-uralla.
Mutta mita kaikkea siihen oikein liittyy? Onko sittenkin parempi olla hyva amatoori

kuin huono ammattilainen?

un uusilta kilpailijoilta kysytaan, mika on ha-
nen unelmansa, niin aika moni vastaa siihen,
ettd saada ammattilaiskortti ja kilpailla am-
mattilaisena. llman unelmia ei mistdan tule
mitaén, siksi on hyvi, etta on selkea tavoite, jota kohti
taivaltaa. Sanotaan, ettd pitaa ajatella isosti ja tavoit-
teet pitda asettaa korkealle, jotta motivaatio pysyy
ylla ja unelmiin joskus paastaan. Nainhan se on, mutta
tahankin liittyy vain karu totuus, josta ei paljon puhuta

s 0000000000000

tai liian usein jatetaan kertomatta se itse urheilijalle.
En veda tassa artikkelissa mitdan rajaa IFBB Elite Pro
tai IFBB/NPC Pro Leaguen ammattilaisuudelle. Olen itse
ollut tekemisissad ammattilaisuuden ja ammattilaisten
kanssa 30 vuotta ja nahnyt kaikki mahdollisen ja mah-
dottoman mita ammattilaisuus on ja tuo mukanaan.
Joku saattaa kysya nyt kumman ammattilaisjarjeston
taso on parempi minun mielestani. Tahan minulla on
selked vastaus: tie jonka valitset, on joko leved ja asfal-

toitu moottoritie tai savinen kinttupolku. Kaikki riippuu
siitd kuka matkaa ja milld matkaa tehdaan. Enka viittaa
talla mitenkaan dopingiin.

ENNEN OLI ENNEN

On monia erilaisia tapoja, miten ammattilaiskortti
saadaan. Aikaisemmin, vuosia sitten, tie oli hyvin
selvd, kun voitat maailmanmestaruuden tai USA:ssa
Amerikan mestaruuskilpailun, padset ammattilaiseksi.
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On monia erilaisia tapoja, miten ammattilaiskortti saadaan. Aikaisemmin,
vuosia sitten, tie oli hyvin selva, kun voitat maailmanmestaruuden tai
USA:ssa Amerikan mestaruuskilpailun, pdéaset ammattilaiseksi.

Nain karua se oli ennen. Ei ollut paljon ammattilaisia,
mutta ne, jotka olivat saaneet pro-kortin, olivat kaikki
ansainneet ammattilais-statuksen ja se nakyi fysiikas-
ta, ei valttdmatta lihaskoon, vaan laadun tai rakenteen
suhteen.

Kilpailutilanne oli &drimmaisen kova, silld ammatti-
laiseksi paasi vain, jos voitti kovia kilpailuja ja kilpa-
kumppaneita. Kun yksi superkova sai kortin, tuli muille
finalisteille kova paine treenata vuosi kovaa ja kokeilla
seuraavan vuoden kilpailuissa voittoa. Ndin unelmateh-
taalta tulikin vain &érikovia mestareita ja vaikka joku ei
sattunut parjadmaankaan, heilla oli silti titteli, joka oli
timantin arvoinen.

NYT ON NYT

Kun unelma ammattilaisuudesta oli myds hyvaa hisnes-
ta, alkoi ammattilaiskortteja saamaan hieman enem-
man ja siitékds kilpailijat villiintyivat. Mitd enemmén
kortteja laitettiin jakoon, sitd enemman niita haluttiin,
Kysynnéan ja tarjonnan laki, sanotaan.

Ennen vuotta 2017, jolloin IFBB eli International Fe-
deration of Bodybuilding and Fitness (perustettu 1946
Joe ja Ben Weiderin toimesta) erotti sen USA:n jarjeston
NPC:n eli National Physique Committee (perustettu
1982 Jim Manionin toimesta), NPC jakoi noin 1000 am-
mattilaiskorttia eli kortin sai jopa kuudenneksi tullut

|
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kilpailija, jokaisesta sarjasta ja useista eri kilpailuista
USA:ssa. Tama tietysti nosti ammattilaisten méaaraa
dramaattisesti, joka ennen vuotta 2017 oli alkanut
nousta hurjasti. NPC:n ammattilaiset siirtyivat IFBB
Professional Leaguen (Jim Manionin omistama firma,
joka sai nimensa 1980-luvulla, kun ammattilaistoiminta
eriytettiin IFBB:sta) rekisteriin.

Kun oikea ja alkuperainen IFBB aloitti oman ammat-
tilaistoimintansa, IFBB Elite Pro:n, i silld ollut yhtaan
ammattilaista, koska kyse oli alun perin amatdorijar-
jestostéd. Ensimméinen IFBB Elite Pro -kilpailu pidettiin
Nordic Fitness Expossa 2017 ja siitd lahtien jarjeston
kilpailijamaéara on kasvanut paljon, silla nyt myds [FBB
jakaa Diamond Cupeissa, tai mm Nordic Championships
tai MM- ja EM-kilpailuissa ammattilaiskortteja overall-
tai sarjavoittajille.

PRO-TEHTAAT

Nyt kun kummatkin seké alkuperainen IFBB ettad NPC
suoltavat ammattilaiskortteja kuin muropaketista
leluja, on ammattilaisten kokonaistaso alkanut las-
kea ja niiden kiinnostusarvo eli se, kuinka pro-kilpailu
kiinnostaa yleisoa, on kokenut dramaattisen laskun.
Témén voin sanoa omakohtaisesta kokemuksestani,
silld olen jarjestanyt IFBB Pro Divisionin kilpailuja (ai-
kaisempi versio ammattilaisjarjestdstd) vuosina 1997,

1998, 1999 ja IFBB Pro Leaguen kilpailuja 2012, 2013,
2014, 2015, 2016 ja nykyisen IFBB Elite Pron kilpailuja
2017,2018, 2019. Eli yhteensa 11 kilpailua.

lkdvintd on se, ettd monet urheilijat saatuaan
pro-kortin, lopettavat kilpailemisen ja silti mainostavat
itseddn ammattilaisina, jota he eivat ole olleet enda
vuosiin. Vanhalla liekilla mennaan ja egoillaan. Korttia
tai siis vanhentunutta korttia, néytellddn sopivasti
kavereille ja somessakin, jotta uskottavuus séilyy.
Talla entiset pro-kortin saaneet kilpailijat voivat myy-
da personal trainer -palvelujaan vuosia, kansa ostaa ja
uskoo. Fine.

KIRJAVA TASO
Kaikki eivat parjad ammattilaisten kovassa kilpailu-
maailmassa, varsinkin jos pro status on saatu kilpai-
lusta, jossa ei ole ollut tasoa. Koska ammattilaisena
kilpailevat vain ne, jotka ovat saaneet mahdollisuuden
kilpailla ammattilaisena, niin taso on hyvin kirjava. Hui-
put ovat pitelemattdmid, hyvat on hyvia ja huonot tosi
huonoja. Kun monille tie nousee pystyyn ensimmaisissa
kilpailuissa, he lopettavat ja unohtavat koko homman.
Miten muuten selitetdan ammattilaiskorttien méara,
joka nykypaivana on tuhansia, jotka jaettu esimerkiksi
viimeisen viiden vuoden aikana? Tai miksi naissa kilpai-
luissa ei ole satoja kilpailijoita, kuten saattaisi olettaa
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pro-korttien maarasta, vaan samat naamat kilpailevat
joka vuonna samoissa kilpailuissa?

Kilpailuja pidetaan molemmissa jarjestdissa, huo-
matkaa etten sano liitoissa, koska kummatkaan jar-
jestot eivat ole millaan tasolla minkaan arvoisia liittoja,
vaan yksityisia yrityksid. En sano tdman olevan huono
juttu, mutta tassa mydskin syy miksi kummassakaan
jarjestossa ei ole dopingtestejd. WADA kun ei tee sopi-
muksia yritysten vaan liittojen kanssa.

Jos voitat kilpailun, jossa heikko taso tai muuten
vahan kilpailijoita, niin silloin kannattaa miettia miksi
siirtyy kilpailemaan ammattilaisena.

Kun olet kisannut 2-3 vuotta ja tuloksesi on 15 kilpai-
lijan joukosta 12. sija, et ole tarpeeksi hyvd ammattilai-
sena. Sinulla on ollut aikaa treenata ja kehittyd, mutta
lydt paatasi seindan, kun vain olet edelleen huumaan-
tunut siitd unelmasta, joka sinulla oli.

VALITSE OIKEA KILPAILU

Kun kilpailet ja haet ammattilaiskorttia, niin valitse
sellainen kilpailu, jossa on tasoa. Nain saat hyvén var-
mistuksen sille, etta sinussa on potentiaalia ammatti-
laisena, kun saat hiukan aikaa lis4. Al3 valitse jotain
pikkukisaa, jossain maailman kuolleimmassa paikassa,
jossa on vahan kilpailijoita. Tee aivan péinvastoin eli
etsi kovatasoinen kilpailu, kuten esimerkiksi Arnold
Classic, PM-kilpailu (kun covid on ohi), EM- tai MM-kil-
pailu. Silloin tiedat, etta kilpailun taso on riittévan kova,
jotta voit punnita tasosi huippuamatddreja vastaan.
Jos pérjaat Diamond Cup Slobostanissa tai Amateur
Olympia Mongoliassa, et vélttmattd ole voittaessasi
ammattilaistasoa, vaikka kaverisi ja valmentajasi sinua
kehuvatkin. Kehuvathan vanhempasikin sinua fiksuna
ja parhaana, vaikka se on vain heidan subjektiivinen
mielipiteensa.
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Kun kilpailet ja haet ammattilaiskorttia, niin valitse
sellainen kilpailu, jossa on tasoa. Nain saat hyvéan
varmistuksen sille, etta sinussa on potentiaalia
ammattilaisena, kun saat hiukan aikaa lisaa.
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Ammattilaisuus on next level eli seuraava taso ja varmasti ylin taso.
Jos haluat olla huippu ammattilaisena, sinun pitad tehda kovaa tyota
tavoitteesi eteen, uskoa itseesi, tehda fiksuja valintoja ja olla valittamatta

muiden mielipiteista.

Tahtaa aina huipulle, kovimpia vastustajia vastaan ja
ala yrita helpolla. Ndin sinusta tulee hyvd ammattilai-
nen.

KENELLE AMMATTILAISUUS SOPII?

Jos tykkaat hyvasta joukkuehengesté ja saat muilta kil-
pailijoilta energiaa omaan suoritukseesi, niin amatddri-
kisat ovat sinua varten. Ndin totesi myds ammattilai-
sena kolme kertaa menestyksekkaasti kilpaillut Sherko
Eliassi, joka on voittanut kaiken amatddrina. Jos taas
olet kova puurtamaan yksin ja pidét spartalaisesta ela-
mantyylistd kuten Mika Sihvonen ja Marko Savolainen
aikoinaan, ammattilaisuus voi olla sinun juttusi. Jotkut,
kuten vuoden 2019 hody fitness maailmanmestari ja
overall -voittaja Senni Nieminen, toteavat yksinker-
taisesti, ettei ammattilaisuus ole heitd varten. Todella
esimerkillistd toimintaa Senniltd ja mydskin todistaa
sen, ettd han myds tuntee voimavaransa (rakennetta
nimittain riittaa).

Ammattilaisena sinun pita hoitaa itse kaikki lennot,
hotellit ja ottaa selvaa kilpailun aikatauluista ja muista
teknisisté yksityiskohdista. Sinua ei auta kukaan, pait-
si ystavasi, jos he tulevat mukaan auttamaan sinua.
Sinulla on tietysti vapaus valita kilpailusi, mutta niin
sinulla on myds mahdollisuus valita nykyisin kymmenia
kilpailuja myds amatddrinakin, paitsi EM- ja MM-kilpai-
lut, joihin pidetaan karsinnat Suomessa.

SUOMENFITNESSURHEILU.FI

NEXT LEVEL

Ammattilaisuus on next level eli seuraava taso ja var-
masti ylin taso. Jos haluat olla huippu ammattilaisena,
sinun pitaa tehdé kovaa tydté tavoitteesi eteen, uskoa
itseesi, tehda fiksuja valintoja ja olla valittamétta mui-
den mielipiteista.

Suurin osa ammattilaisista on mukavia tyyppeja ja
siksi olen viihtynytkin dhes koko ikani lajissa ja olen
paljolti ollut myds ammattilaisten kanssa tekemissa.
Parasta on se, kun ndkee urheilijan nousevan yldspéin
askel askeleelta ja joka kerran on lahempand maalia
eli unelmaansa. Yksi parhaimmista esimerkeistd on
kaksinkertainen IFBB Elite Pro World Champion Melina
Keltaniemi, jonka juniorikilpailusta koko ura lahti ja
jatkui aina korkeimmalle korokkeelle saakka. Kahteen
kertaan!

Muista, ettd ammattilaisena sinun nimi pitaa nakya
tulosluettelossa mahdollisemman korkealla ja kilpailu
kilpailulta nimesi pitdd vain nousta ylemmaksi. Nain
varmistat sen, ettd olet oikealla uralla ja menossa
eteenpdin.

Ja mika parasta, jos ammattilaisuus tokkii tavalla
tai toisella, voit aina palata amatddriksi ja jatkaa kil-
pailu-uraasi huippuamatgdring, jolloin nimesi on taas
korkealla listoilla!

0len koko eldmani yrittényt auttaa urheilijoita eteen-
pain ja kannustanut ottamaan haasteita vastaan. Tama
on kovaa pelid, jota vain pitaa osata pelata.
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Teksti: Jussi Koivisto
Kilpailukuvat: Tommi Mankki

kehonrakennuslajelssa

MILLAINEN

LUUSTO SOPII
FITNESSURHEILUUN?

Luuston ja luustoon kiinnittyneiden lihasten rakenteella

on iso merkitys fitness- ja kehonrakennuslajeissa.

sein luuston rakenne tulee meille annettuna.

Se ei kuitenkaan tarkoita, etteikd omalle fysii-

kalle tai jopa luustolle voisi tehd4 mitaén. En-

nen kuin kuitenkin tarkastellaan ratkaisukei-
noja oman fysiikan ja luuston parantamiseen, on hyva
tiedostaa, millaista luuston ja lihaksiston rakennetta
fitnesslajeissa haetaan.

Kaikissa lajeissa sirosta luuston rakenteesta on voi
olla hydtyd. Tama patee aina kaikkein kevytrakentei-
simmista lajeista (mm. fitmodel ja bikinifitness) ras-
kaimpiin lajeihin (mm. bodybuilding). Erityisesti tama
koskee vyotardd, joka ihannetilanteessa on sopivan
kapea. Tosin vyotardlla ei ole olemassa omaa erillista
luuta, vaan vydtarénympérys riippuu mm. kylkiluiden

m

ja lantion rakenteesta seké luonnollisesti esimerkiksi
keskivartalon rasvan maarésta. Toisaalta myds luon-
nostaan leveasta hartialinjasta on etua mm. siksi, etta
se luo illuusiota kapeasta vyotarosta ja saa kehon yla-
osan ndyttdméén V-kirjaimen muotoiselta.

Toki vaikutelmaa kapeasta vydtardsta voi kuka ta-
hansa lisatd kasvattamalla mm. olkapéiden, reisien,
pakaroiden seka isojen selkalihasten kokoa. Lisksi on
hyva huomata, etta naisilla on luonnostaan synnytta-
misen takia yleensa levedmpi lantio kuin mighilla, joten
my0s miesten ja naisten valisessa kilpailufysiikassakin
on olemassa eroja.

Filness
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Siro rakenne ei kuitenkaan tarkoita sitd, etteikd laval-
la voisi ndyttaa isolta. Kyse on osin monesta seikasta
johtuvasta illuusiosta (mm. poseeraus, lihaserottuvuus
ja valaistus). Eron yleensd huomaa, kun katsoo lavalla
isoltakin nayttanytta kilpailijaa lahempaa. Kiredssa kun-
nossa sirorakenteinen kilpailija on lahietdisyydelta kat-
sottuna usein hammastyttavan pieni. Tama johtuu siron
rakenteen lisaksi toki myds siita, ettd esimerkiksi kilo
lihasta vie paljon vahemman tilaa kuin kilo rasvaa. Kun
kehon rasvasta on suuri osa poissa, jaljelle jad korostetun
paljon lihasta. Siten kilpailijan koko on myds tilavuudel-
taan huomattavasti pienempi kuin ns. rasvaisemmalla
kehityskaudella. Juuri taman vuoksi naistenkaan ei tulisi
pelata sitd, etta lihakset saisivat oman olemuksen nayt-
tamaan isolta. Itse asiassa rasvan vahetessa ja lihasten
kasvaessa keho naytta paljon pienemmalta ja sirommal-
ta samanpainoisena. TAma johtuu toisin sanoen siita, etta
lihas on rasvaa tiheampaa.

Yleensd myds lihasten muoto on monen silmaén
esteettisempi sirossa luuston rakenteessa. Lihakset
saattavat nayttdd pydredmmiltd ja tayteldisimmilta.
Toisaalta siroluisen on vaikeampi saavuttaa kaikkein
suurinta lihasmassaa. Vaikka siten suurempaakin Ii-
hasmassaa vaativissa lajeissa sirosta rakenteesta on
hyétya, monet isoluisemmat luonnollisesti paatyvat
raskaampiin lajeihin siksikin, etta isoluisen genotyypil-
14 on helpompi saavuttaa isompi lihasmassa.' Yleensa
sirot ja kevyrakenteiset sopivat karkeasti jaoteltuna
ns. lihasmassaltaan kevyempiin lajeihin (mm. Fit mo-
del, Bikini fitness ja Men “s physique ja isoluisemmat
raskaampiin mm. Wellness Fitness, Women “s Physique
ja Bodybuilding).

Toisaalta on hyvd muistaa, ettd moni raskaansarjan
huippukehonrakentajakin on rakenteeltaan jossain
madrin siro, joten oheinen kahtiajako on jossain méérin
karkea. Siro rakenne ei aina mydskéén tarkoita opti-
maalisen esteettistd ulkondkd, ja toisaalta iso luu- ja
lihasmassa voi ndyttda hyvin esteettiselta. Kokonai-
suus on se, mika ratkaisee.

Myds lihasten kiinnityskohdilla luuhun on merkitysta
sille, milta lihakset nayttavat. Esimerkiksi isoja pohkei-
ta on hyvin vaikea saavuttaa, jos pohjelihas kiinnittyy
kovin ylos saariluuhun. Myds pituus riippuu luonnol-
lisesti luustosta. Karrikoiden voisi sanoa, ettd mité
pidempi kilpailija on kyseessa, sitd enemmén tarvitaan
lihasta ndyttdméén lihaksikkaalta. Ja toisaalta pitka
kilpailija lihaksikkaana voi olla erittdin vaikuttava ja
esteettinen naky.

Néin ollen kehonrakennetta maaritettdessd lajissa
haettavaan ulkomuotoon vaikuttaa hyvin moni asia
luustossa ja luurankalihaksistossa. Kaikki riippuu
useista yksildllisistd ominaisuuksista. Fitnesslajissa
menestymisen kannalta olennaista on myds omien
vahvuuksien optimoiminen lavasuorituksessa seka
heikkouksien peittdminen.

Myads lihasten kiinnityskohdilla luuhun on merki-
tysta sille, milta lihakset nayttavat. Esimerkiksi
isoja pohkeita on hyvin vaikea saavuttaa, jos poh-
jelihas kiinnittyy kovin ylos saariluuhun.

1Kréger & Apter 1996.
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Luiden koko ei tule vain annettuna, vaan siihen on myos mahdollista
vaikuttaa. Kaksosilla tehtyjen tutkimusten mukaan luun huippumassan
kehittymisessa 80 % on geenien ja 20 % ymparistotekijoiden varassa.

Mista sitten voi tietdd oman luuston rakenteen? Yksi
hyva tapa on mitata ranteen ympérys. Mit4 pienempi on
ymparysmitta, karkeasti arvioituna sen sirorakentei-
sempi on luusto. Esimerkiksi miehilld karkea haarukka
ranteen ymparykselle on 15-24 cm, naisilla taas 12-22
cm. Toinen tapa on esimerkiksi verrata hartialinjaa vyo-
tardlinjaan. Mita isompi hartioiden suhdeluku vy6taroon
on, yleensa sen parempi.

Liséksi esteettisesta ulkomuodostakaan ei ole ole-
massa taysin objektiivista totuutta edes kilpaurheilus-
sa. Myds ihmisten omat mieltymykset vaikuttavat aina
asiaan, vaikka kauneudelle ja esteettisyydelle voidaan
asettaa universaaleja mm. evoluutiobiologiasta nouse-
via preferenssejé. Mydskaan tuomariston toiminnasta
ole taysin poissa inhimilliset seikat ja subjektiivisuus ar-
viointikriteereista huolimatta. Muutenhan tuomaristokin
olisi aina taysin yksimielinen kaikista kilpailijoista.

OMAAN LUUSTOON VOI MY{'S VAIKUTTAA
Luiden koko ei tule vain annettuna, vaan siihen on myds
mahdollista vaikuttaa. Kaksosilla tehtyjen tutkimusten
mukaan luun huippumassan kehittymisessa 80 % on
geenien ja 20 % ymparistotekijdiden varassa. Kasvuidn
luumassan optimaalisen huipun saavuttamisessa lihak-
sia vahvistavalla fyysiselld aktiivisuudella on merkitys-
ta. Luumassa kasvaa suurimmilleen noin 20 ikdvuoteen
mennessa. Luun mineraalitiheys muuttuu vain vahan ian
myota, joten kasvuidn luumassan lisdys onkin suurelta
osin seurausta luun koon kasvusta?. Voimaharjoittelu
kuitenkin ehkaisee mydhemmassakin idssé luiden ra-
pistumista sekd saattaa jopa kasvattaa niiden kokoa
hieman?.

Néin ollen luustolla ei ole merkitystd vain lihasten
muotoutumiselle, vaan myds lihasten kehitykselld ja
voimaharjoittelulla on etenkin kasvuidssd vaikutusta
luuston muotoutumiseen. Lisaksi muun muassa hyvalla
ravinnolla (mm. kalsium ja D-vitamiini) on merkitysta
luuston kehittymiselle ja hyvinvoinnille*. En mydskaan
vaheksyisi riittdvén unen ja levon merkitystd - nehén
osaltaan mm. ehkdisevat vammautumista sekd ovat
merkittavia lihasten ja siten myds luuston kasvussa.

Néin ollen fitness- ja kehonrakennustyylinen salihar-
joittelu kannattaisi tulosten ja luuston seki siten tule-
van lihasmassan optimoimiseksi aloittaa jo varhaisessa
vaiheessa. Toisaalta tassakin itse suosisin myds fitness-
ja kehonrakennuslajeista haaveileville lapsille monipuo-
lisen liikunnallisen perustan rakentamista, johon liittyy
myds ilo ja hauskuus. Liian yksipuolinen harjoittelu eten-
kin lapsena ei ole tutkimusten mukaan paras vaihtoehto
menestyksenkdan kannalta. Monipuolinen harjoittelu ja
etenkin hyvat motoriset taidot osaltaan myds suojaavat
[uustoa vammoilta®.

MITA JOS__UMA LUUSTO TAI ULKOMUOTO EI
MIELLYTA?

Jos oma ulkonakd ei miellytd tai oma ulkomuoto ei
ndytd sopivan fitnessiin, kannattaako kilpailemisesta

2 Arikoski & al. 2002; 1252, 1255. \irt. kuitenkin Daly & al. 2004. 3 Kannus 2021. 4 Ks. esim. Arikoski & al. 2002; 1252, 1255;Daly & al. 2004.

5 Giillich, Macnamara & Hambrick 2021.

edes haaveilla? Koska kysymyksessa on hyvin ulkona-
kokeskeinen arvostelulaji, on ymmarrettavaa, etta moni
joutuu kamppailemaan téllaisten arvelujen kanssa. On
myods selvad, ettd suuri osa kilpailumenestyksesta selit-
tyy geeniperimalla.

Taman asian tiedostaminen voi her4ttaa monelle ur-
heilijalle tai kilpailusta haaveilevalle kysymyksen, onko
kilpailemisessa mitaan mieltd, jos ei ole saanut lajin ns.
huippugeenejé. Asiaa kannattaa mielestani katsoa en-
sinnékin omista tavoitteista kasin. Jos ainoa motivaatio
on olla maailman paras, asiaa on harkittava tarkemmin.
Sen sijaan jos oma motivaatio loytyy ennen kaikkea
omasta prosessista ja kehityksestd, ilman muuta mie-
lestani kannattaa kilpailla - olipa oma ldhtokohta mika
tahansa. Kilpailutavoite tekee usein harjoittelusta paljon
maaratietoisempaa, systemaattisempaa ja tulokselli-
sempaa.

Lisaksi kokemukseni mukaan urheilu on kaikkein
terveimmalla perustalla silloin, kun urheilija 16ytaa ilon
ja merkityksen paivittdisestd kehittymisesta - eikd
esimerkiksi jatkuvasta muihin vertaamisesta. Fitnes-
surheilu on siita harvinainen laji, etta omat tulokset sa-
lilla voi ylittaa lahes paivittéin ja siten kokea jatkuvasti
onnistumisen kokemuksia. Siind kyse onkin mielestani
hyvin syvalla tasolla omasta prosessista ja oman itsensa
paivittdisestd kehittdmisesta - niin fyysisesti kuin
psyykkisestikin.

Liséksi maailmassa on runsaasti esimerkkeja,
joissa tydmoraaliltaan ylivertainen urheilija
on voittanut geneettiseltd perimdltaan lah-
jakkaammat yksilot. Hyvakin geneettinen
perimd auttaa lahinnd vain silloin, kun
se yhdistyy laadukkaaseen ja maa-
ratietoiseen  harjoitteluun.
Jos geeniperimaltdan par-
haimmat kilpailijat aina au-
tomaattisesti voittaisivat, ei
kilpailujakaan tarvitsisi nyky-
muodossaan jarjestaa.

Lisaksi on huomattava, etta kriittinen nakokulma
omaan kehoon ei ole vélttdmattd ns. objektiivinen
totuus. Moni huippugeeniperiman omaava urheilijakin
voi kokea alemmuudentunnetta tai jopa (dysmorfis-
ta) ruumiinkuvahéiriotd. Pahimmillaan t&ma johtaa
itsearvostuksen vakavaan puutteeseen ja on yhtey-
dessa esimerkiksi syomishairidihin. On siten hyva
muistaa, ettd me emme vélttdmétta nde itsedmme
samalla tavoin kuin esimerkiksi tuomarit meidat
nakevat. Iso osa laadukasta valmennustygtd onkin
tukea urheilijan fyysisen kehityksen lisaksi taman
itsearvostusta sekd sen ymmartamista, ettd oma ai-
nutlaatuinen ihmisarvo ei riipu kilpailumenestyksesta
tai ulkonédsta.

Lajiin kuuluu usein myds se, ettd nakdkulma itseen-
kin voi vaihdella. Jonain paivdna oma peilikuva voi
nayttaa erittdin hyvalta ja toisena ulkomuotoonsa voi
olla hyvinkin tyytyméatdn. Myés muun eldmén kuormi-
tus, valaistus, vuorokaudenaika, sydminen jne. voivat
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Lahteet

vaikuttaa lyhyenakin jaksona siihen, miltd oma peilikuva
nayttaa. Tamakin asia on hyva tiedostaa eika lahted maa-
rittdmaan omaa onnistumista yksittdisten tuntemusten
perusteella.

Vaikka ei siten omasta tai edes asiantuntevien valmen-
tajien mielesta geneettinen perimasi ja luuston raken-
teesi olisi maailman huippua, kisahaavettasi ei kannata
haudata. Jo pelkdstddn oman kehityksen nikeminen
seka kurinalaisen eldmantavan oppiminen antavat par-
haimmillaan paljon iloa, merkitysta seka moninaisia evai-
ta elamaan. Lisaksi mukana tulee usein muita mydnteisia
asioita: osallisuus mukavasta fitnessyhteisdsta, fyysinen
ja psyykkinen vahvistuminen seka itsetuntemuksen
lisdantyminen. On myds tarkeaa muistaa, ettd voimahar-
joittelu myds pitaa luuston vahvana seka terveena ja si-
ten myds lisda omaa hyvinvointia ja ehkaisee esimerkiksi
vuodepotilaaksi joutumista ik&antyessa.

MITA SITTEN KANNATTAISI HUOMIOIDA
LUUSTOSTA JA LUUSTON HYVINVOINNISTA
OMAAN HARJOITTELUUN?

1. Jos haaveilet fitness- tai kehonrakennusla-
jeissa kilpailemisesta, oma luuston malli méa-
rittdad paljon itselle sopivaa lajia. Kannattaa
pyytaa mielipidetta esimerkiksi eri valmenta-
jilta siitd, mika fitness- tai kehonrakennuslaji
sopisi juuri sinulle ja rakenteellesi. On myods
syytd pohtia sitd, mika laji innostaa sinua
eniten ja mika sopisi luonteeseesi parhaiten.
Kilpaurheilu perustuu hyvin paljon myés in-
tohimoon, ja jos sinulla ei ole riittdvaa innos-
tusta lajia kohtaan, on vaikeampi motivoitua
harjoitteluun ja kilpailuun.

2. Kaikenikdisend kannattaa panostaa seu-
raaviin luustoa kehittéviin ja sitd suojaaviin
asioihin: monipuolinen ja runsasravintoinen
ruokavalio (sis. riittdvasti mm. kalsiumia ja
D-vitamiinia), riittava uni ja lepo sekd moni-
puolinen harjoittelu (sis. motorisia harjoittei-
ta, voimaharjoittelua jne.).

3. Muista, ettd voit lihasmassaa kasvattavalla
harjoittelulla myds vaikuttaa hyvin ulkomuo-
toosi. Luuston rakenteesta huolimatta voit
muokata kehoasi haluamaasi suuntaan - ot-
taen huomioon toki tietyt luuston rakenteen
asettamat rajoitukset.

Jussi Koivisto on SFU:n 2-tason valmentaja, Team Voima-
laitoksen paavalmentaja ja Men's Physique-kisaaja. Han
on myds mm. teologian tohtori ja luterilainen pastori.
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fitnessvalmentaja fi

teamvoimalaitos.com.

Instagram: @fitsisu ja @team_voimalaitos
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Itsensa toteuttaminen voi olla jotain hyvin yksinkertaista
ja arkista tekemist3, joka tuntuu jokapaivaisen helpolta

tsensa toteuttamiseen tarvitaan helpoimmillaan
vain kaksi ihmisen perustarvetta: autonomia ja
kyvykkyys. Asia, jonka sind itse (autonomia) tunnet
pystyvasi suorittamaan (kyvykkyys) nyt tai myd-
hemmin, riittaa tahan.-Ja jos koet hyvaa fiilista edista-
vasta tekemisesta asetettujen. tavoitteiden eteen, on
tunnepuolikin saanut palasen‘hyvaa mielta.
Maailma’entaynna asioita, jotka helposti ohjailevat
omaa mielta.:Niihin voi torféta’kadulla, kotona, kasissa
olevissa- laitteissa; vaikka: ohjailunstodellinen alkupera
olisi-toisella puolella maapalloa oleva tuntematon lahde,
helposti saatavissa-olevan tiedon tulva on valtava minka
oikeellisuutta ei valvo oikeastaan kukaan tai mikaan.
Jos ihminen'itse loisi omat rajansa ja tavoitteensa,
jotka se kykenisi toteuttamaan, voisimme puhua auto-
nomiasta ja kyvykkyydesta ainoana tekemisena.
Mutta kun mukaan tulee ulkoapain syotetyt arsyk-
keet, joiden vaikutus alkaa nakya tekemisessd, alkaa
"oma juttu” kadota ja mieli mukailee jotain, joka ei ole-
kaan sitten sita ajateltua ikiomaa tekemisté ja kyvyk-
kyyden toteuttamista. Oikeat ihmiset ymparilla seka
oikeat tiedonlahteet ja kokemukset auttavat oman
nékoisen paketin kokoamisessa.
Oikeiden tietolahteiden noukkiminen netistd on
kuitenkin_paljon perehtymistd vaativa laji, jos halu-
aa pitaa ovet avoimena myds sille, mika ei tue eika

seka hyvalta jutulta.

miellytd omaa nakemysta. Ymparilld haarivat ihmiset
ovat yleensd samaa mielta kuin itsekin ollaan ja se ei
avointa mielta erilaisuuksille tee yhtaan helpommaksi.
On vain helpompaa luottaa ympérilld oleviin ihmisiin
enemmiston ja syntyneen luottamuksen nimissa.

EPATIEDON UPEA ULKOASU
Toisella puolella maapalloa on monessa._suhteessa
erilainen maailma kuin meilla pohjolassa, ihmiset ovat
perustarpeiltaan kaikkialla samanlaisia, mutta kult-
tuuri ja ihmisten arvot vaihtelevat paljon, riippuen olo-
suhteista ja vakiintuneista tavoista suhtautua asioihin
sekd toteuttaa niita omalla tavallaan. Asiaa ei helpota
mydskadn se, ettd netissa kaupallisuuden ja algorit-
mien ohjailu voi johtaa asioissa pahastikin harhaan,
jota surffailijan on erittain vaikea itse huomata.
YouTube tarjoaa tietynlaista materiaalia katsottavaksi
oikealla hetkell ja sosiaalinen media loytaa ystavaehdok-
kaiksi sopivia ihmisid juuri sinulle. Todellisuudessa vaih-
toehdot seulotaan paljon' monimutkaisempien tekijoiden
avulla mista selkeaa verkostoa on vaikeampi huomata.
Mita tapahtuu, jos lahelld olevat ihmiset ja algoritmit
tekevatkin huomaamattaan yhteistyota, silloin on tay-
sin sattuman kauppaa kuinka relevanttia ja luotettavaa
on ympardivien ihmisten tieto etenkin, jos tdma pieni
"sisapiiri” tuntee olevansa vahvasti omillaan ja nakdala

rajoittunut vain "piirin” omiin uskomuksiin ja algorit-
mien kautta valikoituneisiin tiedon lahteisiin.

Ihmisen todellinen autonomia on itsenaisyytta, jossa
valinnanvapaus on taysin omissa kasissa, oman tahdon
tai tunteen ehdoilla olevaa toimintaa, johon ulkoapain
tuleva paine ja/tai ohjailu ei padse vaikuttamaan.

Jokainen ihminen tuntee kuitenkin itsensa paremmin
kuin kukaan muu ja valinnoissaan kannattaa luottaa
myads siihen milta itsesta tuntuu ja mita itse elamaltaan
haluaa. Paraskaan ystéva ei tunne sita, kun omaa ham-
masta sarkee ja ahdistaa niin p*rkleesti, vaikka kuinka
sitd haluaisi, mutta hén voi kysya onko kaikki hyvin ja
kuullessaan ahdistavasta hammassarysta tarjota lois-
tavaa ratkaisua: mene hammaslaakariin!

VAUHTI KORJAA VIRHEET,

VAI MITEN SE MENI?

Aika ja kulttuuri, jossa elamme, on muuttunut valta-
vasti siita mihin ihmiskunta on olemassaolonsa aikana
itseaan opettanut. Aika, joka on maapallomme elinkaa-
ressa kolmen metrin janalla poikittain olevan hiuksen
paksuiseen viiva, on ajanjakso, kuinka yksi sukupolvi
oppii maailmansa tuntemaan. Kun menemme viivalla
muutaman millin verran taaksepain, on silloinen elama
ollut fiksuimmillaan Orinocon kylén kaislahameisten
asukkaiden elamaa. Orinocon kylassa oli ymparilla
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Vuonna 2021 suuren kasvukeskuksen kaduilla nain ei ole ja vastaantulija

ei edes huomaa tai ei halua huomata ajatuksissaan kassinsa kanssa salille

kiirehtivaa treenaajaa.

vain ihmisid, jotka olivat olleet siind aina: sukulaiset,
parhaat ystavat ja jokainen, joka kylan kadulla kéveli
vastaan, oli tuttu ja jai juttelemaan kertoakseen samat
tarinat kuin kun viimeksi kadulla tavatessa...

Vuonna 2021 suuren kasvukeskuksen kaduilla ndin
ei ole ja vastaantulija ei edes huomaa tai ei halua huo-
mata ajatuksissaan kassinsa kanssa salille kiirehtivaa
treenaajaa. No, ehka tdma on hyva jotta treenaaja saa
"omaa” aikaa |oytadkseen tarvittava mielentila alkavaa
harjoitustaan varten ja on saavuttanut tarvittavan flo-
wn jo matkalla salille, vai onko?

Aina asia ei néin ole, vaan ajatus on jossain taysin
muualla objektiivisen maailman ulkopuolella, se on
kiinni alypuhelimessa, kiinni nopeassa informaatiossa,
jossa kaikki kulkee kovaa vauhtia pienella sormen liik-
keelld jamuutenkin kiireinen mieli saa syyn kerata lisaa
stressid, joka ei todellakaan paranna harjoitusta, joka
kohta pitéisi aloittaa...

Hyvd asia harjoitusta ajatellen on pitkdan hyvana
sailynyt ateriarytmi, jota voidaan noudattaa pilkun
tarkasti, kun ateriat ovat valmiiksi purkitettu ja tar-
vittavat purkit sekd jauhot ovat mukana matkassa.
Ratikassa sydty kana-riisi annos siind kaiken halinan ja
kakofonian keskelld, jonka kanssa matkustajat tarjoaa,
on paivéllisen tuomalle nautinnolle kuitenkin hiukan
kyseenalainen paikka.

Téllaiset paikka ja aikatauluvalinnat saattavat lisata
itse aiheutettua stressia, jota kiireinen elama muuten-
kin tuo tullessaan, kun pienelld arjen saatamisell voisi
péivassa olla monta kortisoli piikkid vahemman.

Tutkimuksissa on pantu merkille, ettd tilanteissa,
jossa ihminen tuntee olevansa stressaantunut, yli 70
% johtuu asioista, jotka ovat itse aiheutettuja ja mita
enemman taustalla on pitkdan jatkuneita stressiteki-
joita kuten tyd, parisuhde, rahahuolet, eldmén laatua
alentavat sairaudet, alavireinen elamanasenne jne.,
sen suuremmaksi prosentti kasvaa.

SILMAT KIINNI - KYLLA MA HOIDAN!
Matkalla tavoitteeseen seka ajatuksilla halutun paa-
maaran saavuttamisesta jollain aika valilla on merki-
tysta kaikkeen mitd me teemme, miten asiat teemme
ja kuinka suuresti otamme arjen eldméssa tavoitteet
huomioon. Ja toisin pain. Eli kaikki kulkee kasikadessa
painotusten riippuessa siitd mihin jarjestykseen asioita
arvotamme, mutta oli jarjestys sitten miké tahansa,
silti kaikki riippuu kuitenkin toisistaan.

Matka voi olla Iyhyt tai pitkd tai jopa loputon riip-
puen siita mitd olemme tavoittelemassa esimerkiksi,
avaruudentutkiminen on luultavasti loputon urakka,
jossa ainoana paamaarana on menna eteenpéin ilman
varsinaista padmaaraa, tiedostaen sen valtavan loput-
tomuuden.

Dikeastaan ainoa mika ratkaisee, on tdma matka ei
sen pituus ja miten tdmén matkan toteutamme.

Tavoittelemme luonnostaan aina enemman, joka on
taysin normaalia méaaratietoisen ihmisen kayttayty-
mistéd, mutta liika maaratietoisuus saattaa tehda yksi-
silmaiseksi ja huomaamatta jadda monta asiaa, jotka
kuuluvat matkaan ja saattaisivat auttaa tavoitteiden
saavuttamisessal

Jos tavoitteet on asetettu korkealle ja tavoite on
pitkélle ajalle, vaatii se paljon tietoa sekd osaamis-
ta monella elaman alueella, on hyva ottaa huomioon
muutakin kuin pelkén lajiharjoittelun osaamisen ja la-
jipadoman kasvattaminen. Osaaminen ja kehittyminen
vaatii molempia: riittdvin maaran onnistumisia kuin
epaonnistumisiakin harjoittelun parissa.

Etenkin epaonnistumisilla on taipumus lisatéd tahtoa
ja rohkaista tekemdan asioita tutun mukavuusalueen
ulkopuolelta.

Eteenpdin vieva tekeminen vaatii mahdollisuutta
iimaista itseamme, kehittdd ja kayttaa taitojamme,
kokea yhteenkuuluvuutta ja sen mukanaan tuomaa
koheesion tunnetta vahvistamaan uskoa itseensd,
omien rajojen loytamista, henkistd kasvua tai paikkaa,
johon nojata kun seinat uhkaavat katua paalle vaikka
mielen esteend oleva aitakin ylitettiin sieltd missa se
on jo kaatunut eikd sekaan tahdo riittaa paastakseen
eteenpain.

LISAA VALOA

Urheilijan eldméaan kuuluu saanndllisyys seka rutiinit,
joista olisi tarkeaa pitaa kiinni jarkevien mahdollisuuk-
sien rajoissa, jarjettomyys liséa turhaa stressia.

Vuonna 1914 Edison & Swan Electric Light Company
mainosti ahkerasti, ettd nyt kun maailma on valaistu,
saamme lisaa aikaa, nukkuminen on turhaa ja nukku-
minen tekee ihmisen vain laiskaksil

Edison meni jopa niin pitkalle, etta teki keinovalosta
ehdotuksen laakkeeksi. Han uskoi valolla auttavansa
"sairaita ja tehottomia” ihmisié lisadmaan tehokkuutta
auringon lailla mika olisi muuten kova juttu tanne napa-
piirin reunamilla asuville! Nykyaéan kuitenkin tieddmme
unen merkityksen ja sen olevan terveyden seka hyvin-
voinnin perusedellytys.

lhmiselld on oma sisainen kello, joka kertoo milloin
kannattaa olla hereilla tai milloin kannattaa olla nukku-
massa aivan samaan tapaan kuin linnuilla tai merikilpi-
konnillakin, sitd kannattaa kuunnella.

Jos niinkin pienilla elaman evailla kuin lintu tai meri-
kilpikonna pystyy suunnistamaan tuhansia kilometreja
ilmojen halki tai uimaan valtameren toiselta puolelta
toiselle muniakseen kotiseuduille, misté vuosia sitten
maailman merille l&hdettiin, niin kylla kellon on hyvin
pidettévé paikkansa luonnon kiertokulussa mihin me-

kin osaltamme kuulumme.

Tunnemme ihmistd ja maailmaa paljon paremmin
kuin sata vuotta sitten, mutta kaiken tiedon keskella
emme aina |oyda tai halua antaa tiedolle riittavasti ar-
voa tehdaksemme elamédssé oikeita valintoja.

Olemme stressaantuneempia, teemme lilkaa kaiken-
laisia asioita ja tunnemme enemman tarvetta olla mu-
kana aidosti sosiaalisessa yhteisdssa siind kuitenkaan
onnistumatta, onko tdma kehityksen tuomaa liiallista
valinnan vapautta vai ihmisen turhautumista liian suu-
rille odotuksille itseddn kohtaan tavoitteiden karatessa
jatkuvasti kauemmaksi, kun muu maailma on jatkuvas-
ti itsed askeleen edella?

URHEILUA JA MESTAREITA

Onneksi ei ole mitaan hataa, vaikka maailma muuttuisi
elamaa nopeampien multitaskaajien paratiisiksi, jossa
kilpailtaisiin "Suurimman suorittajan kultaisesta mant-
telista”, tdma on vain eduksi niille, joiden tavoitteena
on olla voittajia. Voittajalla ei ole omaa elamaa tai ky-
kyjaan suurempi kiire, voittajan aika on sijoitus siihen,
kuinka hyvén aika sinusta pystyy tekemaan!

Eteenpéin menemiselle tulevaisuus on suuri mahdol-
lisuus, sen hienous piilee sen rajattomuudessa, sita ei
vield ole joten voit tehda siita millaisen hyvéansa ja mu-
kaasi voit ottaa juuri sen mité tulevaisuudessa haluat
olla tai minkalainen sen haluat olevan.

Vaikka tulevaisuutta suunnittelisi kuinka hyvin niin
vaistamatta tulee vastaan asioita, jotka ovat jollain
tasolla epamiellyttavid. Nama asiat, jotka ovat muka-
vuusalueen ulkopuolella tekee niista mahdollisuuden
tulla paremmaksi, silla mita paremmin hallitset epamu-
kavuutta, sen vdhemmén se vaikuttaa mielta lannista-
vasti tai ohjaa valintoihin, jota ulkoiset arsykkeet olisi
paassyt sekoittamaan.

Elama on siitd turhauttavaa koska sitd ei koskaan
pysty pitamaan tdysin kasissddn mutta siind tdmén
kaiken hienous piileekin, mahdollisuudet aukeavat
matkalla eteenpéin, parhaat ihmiset ympérille Ioytyvat
matkalta kohti paremmuutta eika parhaaksi voi auto-
maattisesti tulla se, joka suunnittelee suorimman ja
helpoimman reitin tavoitteiden luokse.

Suorin reitti perille olisi ennalta arvattavan tylsa il-
man eldman tarjoamia loistavia mahdollisuuksia tulla
paremmaksi, urheilukin ilman arvaamattomia yllatyk-
sia olisi tavattoman tylsaa ja ilman mahdollisuuksien
tuomia upeita persoonia, hienoja hetkid seka suuria
tunteita ei olisi urheilua.

lhmisen ei tarvitse etsia elamaa, se [oytaa kylla ihmi-
sen tarjoten kaiken sen, mitd mestari tarvitsee tullak-
seen unohtumattomaksi ihmiseksi ja oman matkansa
todelliseksi mestariksi.
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Vian ei tarvitse olla Iso..

SILLOIN KUN SE ON
JALKAPOHJASSA

Jalat ovat eittamatta tarkea osa kehoa, koska
ne mahdollistavat liilkkumisen ja liikkeen.

arhaimmillaan jalkoja ei edes huomaa, mutta
jo pienikin rakko tai hiertyma jalkapohjassa
voi aiheuttaa suurta harmia, joka pahimmillaan
rajoittaa jopa toimintakykya.

Terveet jalat ja hyva jalkaterveys eivat valitettavasti
ole pysyva asia, vaan vaihtelee ja muuttuu eri osateki-
joiden mukaan.

Terveet ja toimivat jalat mahdollistavat taysipai-
noisen treenaamisen ja keskittymisen harjoitteluun
ja vastavuoroisesti likunta ja liikkuminen tukevat
hyvaa jalkaterveytta. Kuitenkin aktiivisesti liikkuval-
a jalkoihin ja jalkapohijiin kohdistuva rasitus voi olla
moninkertaista ja ndin ollen altistaa monille ikaville

jalkavaivoille. Jo pelkéastdan normaali kehonpaino ra-
sittaa jalkoja mutta "raskaiden taakkojen” kantaminen
ja nostaminen seka lukuisat toistot voivat lisata pai-
netta jalkapohjassa ja néin ollen aiheuttaa kovettumia,
kansid ja kynsivaivoja, jotka hoitamattomina voivat
aiheuttaa kipua ja johtaa jopa asentovirheisiin.

Suurin osa jalkavaivoista on itseaiheutettuja ja kun-
toilua huomattavasti yleisempi syy jalkavaivoille ovat
kengat. Suurin osa jalkavaivoista johtuu nimittain vaa-
ranlaisista tai epasopivista kengista. Urheilukenkien
valinnassa térkein kriteeri on lajityypilliset vaatimuk-
set seka oikea kengan koko.




Silloin kun pelkka jalkojen omahoito ei enaa riita,
S apua vaivoihin saa alan asiantuntijoilta ja ammat-
tilaisilta.
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YLEISIMPIA JALKOJEN ONGELMIA

Yleisimpia jalkojen ongelmia ovat kovettumat, kdnsat,
rakot ja erilaiset varpaan kynsien kynsimuutokset.
Yleinen raskaan liikunnan tai urheilun aiheuttama vaiva
on jalkapohjan rasvapatjan hajoaminen, joka paljon liik-
kuvilla oireilee kipuna pakian ja kantapaan alueella ja
naille alueille voi syntya juuri edelld mainittuja ihomuu-
toksia. Erilaisilla tahan tarkoitukseen suunnitelluilla
pehmusteilla ja suojilla voidaan keventaa paikallisesti
alueelle kohdistuvaa painetta ja kipua ja ennaltaeh-
kaista muutosten syntya.

KOVETTUMA JA KANSA

Kovettuma el liikasarveistuma on ihon keino suojautua
ulkoiselta rasitukselta kuten hankaukselta, paineelta
tai puristukselta. Talloin mekaanisen arsytyksen koh-
teena oleva ihoalue alkaa paksuuntua ja muodostaa
kellertavaa siledpintaista liikasarveistumaa. Kotihoi-
dossa paras apu kovettumien hoitoon ja ennaltaeh-
kaisyyn on jalkojen ihon saanndllinen rasvaus ihoa
pehmittavilla voiteilla. Jalkojen ihon liiallista raspausta
tulisi kuitenkin valttaa, koska se saattaa vain entises-
taan kiihdyttda sarveistuman muodostumista. Kos-
metologin ja jalkahoitajan vastaanotolla kovettumia
voidaan poistaa kirurginveitsella vuolemalla.

Myds kansé on ihon keino suojautua painehankausta
vastaan. Erona kovettumaan on, ettd kénsa on rajoit-
tunut pienelle ihoalueelle ja se voi aiheuttaa pistavaa
kipua, jos sen kartiomainen karki painaa kipuhermoja.
Kénsid voi aiheuttaa jalan asentovirheet tai esimerkiksi
liian pienet ja puristavat kengét. Kénsid voidaan hoito-
loissa poistaa erityiselld veitselld tai poralla ja niiden
syntya ennaltaehkéistaan sopivien oikeankokoisten
kenkien valinnalla.

RAKKO

Rakko on yleinen ihovaurio, joita esiintyy usein urhei-
lijoilla. Kudosnestetté sisaltava rakkula johtuu ihoon
kohdistuvasta paineesta ja hankauksesta. Yksinkertai-
nen keino estaa rakkojen syntya onkin painen ja han-
kauksen valttdminen seké ihoon kohdistuvan rasituk-
sen vahentéminen. Jo syntyneiden rakkojen hoidossa
voidaan kayttaa esim. rakkolaastareita koska suojattu
iho paranee nopeammin.

SYYLA

Syyla on papilloomaviruksen aiheuttama hyvélaatuinen
ihokasvain. Syylid esiintyy sekd kasissa ettd jalka-
pohjissa, joista molemmista ne on syyta hoitaa pois,
koska ne tarttuvat seké suorassa kosketuksessa, etta
valillisesti pinnoilta, kuten liikunta- ja kuntoilutilojen
|attioilta ja pesutiloista. Syylavirus on sitkeé elamaén
esimerkiksi yleisissd pesu- ja pukutiloissa, joista se
tarttuu helposti kuljettaessa paljain jaloin, ja varsinkin
silloin kun altistunut iho on rikkoutunut tai hautunut.
Syylan tunnistaa kukkakaalimaisesta rakenteestaan
ja siind nakyy myds usein mustia pisteita, jotka ovat
verisuonitusta. Syylid voidaan hoitaa itse apteekeista
saatavilla reseptivapailla syylanhoitovalmisteilla.

SISAANKASVANUT KYNSI

Sisadnkasvanut kynsi on pirullinen vaiva, jossa nimen-
sa mukaisesti kynsi kupertuu kynsivallin sisaan aiheut-
taen siella kipua ja pahimmillaan tulehdusta. Kynnen
sisaan kasvamista voi ennaltaehkaista kynsien oikea-
oppisella lyhentamiselld seké epasopivien jalkineiden
valttamiselld. Kynsivallin tulehduksen hoidossa ensiar-
voisen tarkeaa on poistaa tulehduksen aiheuttaja ku-

ten esimerkiksi kynnen palanen tai kynsipiikki ja hoi-
taa tulehdusta ensin antibioottivoiteella ja tarvittaessa
laakarin maarayksella sisiselld antibioottihoidolla.

KYNSI- JA JALKASIENI

Kynsisieni on sienen aiheuttama infektio, joka nakyy
varpaankynnen erilaisina muutoksina. Sieni-infektio
voi muuttaa kynnen vérin kellertavaksi tai ruskeaksi.
Joskus, sienityypista riippuen, vari voi olla myds valkoi-
nen tai musta. Kynsisienitartunnan seurauksen kynsi
voi myds paksuuntua ja alkaa hapertua. Kynnen alle
saattaa kasvaa myos kasvustoa ja kynsi irrota pedis-
taan. Ainoa keino varmistua kynsisieni-infektiosta, on
tehda sieniviljely, josta selvidd muutosten aiheuttaja.
Oikean diagnoosin jalkeen tehokkain hoito on yhdistaa
siséinen ja ulkoinen ladkehoito. Kynsisienen omahoi-
dossa tarkeinta on estaa taudin levidminen ja levitta-
minen.

Jalkasieni eli jalkasilsa on rihmasienen aiheuttama
ihoinfektio, joka tarttuu melko helposti yleisissa pesu-
ja pukutiloissa ja onkin siita syysté kohtalaisen taval-
linen vaiva paljon néissa aikaa viettavilld. Jalkasilsan
tunnistaa jalkapohjan ihon hilseilysté ja punoitukses-
ta. Jalkasieni on huomattavasti helpompi hoitaa kuin
kynsisieni apteekista ilman reseptid saatavilla paikal-
lishoitotuotteilla.

Sienet/ silsa viihtyy parhaiten kosteissa ja lampimis-
sa oloissa kuten yleisissa suihku- ja pukutiloissa, joten
jalkojen kuivana pitdminen ja suihkusandaalien kayttd
on hyvin perusteltua.

APUA AMMATTILAISILTA

Silloin kun pelkka jalkojen omahoito ei enaa riita, apua
vaivoihin saa alan asiantuntijoilta ja ammattilaisilta.
Kosmetologin tekema jalkahoito on ennaltaehkdisevaa
kosmeettista hoitoa, jossa keskitytadan terveiden jalko-

Jalkojen hyvinvointi ja ihon kunto perustu-
> vat riittavaan ja oikein toteutettuun jalkojen
omahoitoon!

jen ihon ja kynsien hoitoon ja kunnon yllapitamiseen.
Tyypillisesti kauneushoitolassa tehtavassa jalkahoi-
dossa jalat kylvetetdan, kovettumat ja kénsét poiste-
taan seka leikataan kynnet ja hoidetaan kynsinauhat.
Hoidon saattaa pa4ttaa jopa rentouttava hieronta tai
vahintaan jalkojen rasvaus. Ammattitaitoinen kosme-
tologi pystyy jalkahoidon aikana tarkistamaan ja ana-
lysoimaan jalkojen kuntoa ja terveytta ja ohjaamaan
mahdollisten havaintojensa perusteella eteenpain joko
jalkojenhoitajalle, jalkaterapeutille tai laakarille.

Jalkahoitajat ja jalkojen hoitajat ovat jalkatervey-
den ammattihenkildita, joiden antama jalkojen hoito
painottuu terveydelliseen hoitoon. Jalkaterapeutti on
ammattikorkeakoulutasoinen koulutuksen saanut jal-
kojen hoidon asiantuntija, joka on erikoistunut jalkojen
rakennemuutoksia korjaavaan ja parantavaan hoitoon.
Jalkaterapeutin puoleen voi kdantya erilaisissa alaraa-
jojen toimintojen kuten asentomuutosten ja kiputilojen
ongelmissa.

OMAHOITO
Jalkojen hyvinvointi ja ihon kunto perustuvat riittavaan
ja oikein toteutettuun jalkojen omahoitoon!

Yksinkertaisimmillaan jalkojen omahoito tarkoittaa
jalkojen pesua, huolellista kuivaamista varpaan valeja
mydden, jalkojen rasvaamista niille tarkoitetulla voi-
teella seka varpaankynsien oikeaoppista lyhentamista.
Mybs saanndllinen jalkojen kunnon ja mahdollisten
ihomuutosten tarkistaminen ennaltaghkaisevét riskia
pahempien haittojen syntyyn.

Paljon yleisissa liikuntatiloissa liikkuva hydtyy yksin-
kertaisista hygieniakayténteista, joiden avulla ennalta-
ehkaistaan erilaisten iho- ja kynsi-infektioiden syntya.
lhon pitdminen ehjdna ja ihorikkojen vélttdminen ovat
hyva suoja virus-, sieni- ja hakteeri-infektioille.
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Fitnessurheilun vaativimmat

lavasuoritukset:

"ACROBATIC JA
ARTISTIC FITNESS

Vanha tuttu vapari-fitness on kansainvalisissa kilpailuissa jaettu
kahteen kategoriaan, joilla on eri painopisteet ja arvostelukriteerit.

uden artistic fitness -sarjan toivotaan houkutte-
levan uusia kilpailijoita lajin parin seké tekevédn
fitneksestd helpommin lahestyttavaa. Tassé eri
lajien lavasuorituksia esittelevan artikkelisarjan
viimeisessé osassa paneudumme naiden kahden lajin ar-
vostelukriteereihin ja keskindisiin eroihin.

KAIKKI ALKOI FITNESS -LAJISTA

Fitness on ensimmainen varsinainen fitnessurheilulaji,
josta koko toiminta on lahtenyt kasvamaan nykyisiin mit-
tasuhteisiinsa. Fitness-kilpailuja alettiin jrjestaa 1990 lu-
vun alussa ja 1992 ne rantautuivat myds Suomeen. Fitnes-
sin saanndt ja eri kierrosten painotukset loppupisteisiin

ovat elaneet vuosien saatossa, mutta mukana ovat alusta
lahtien olleet hody fitness -tyyppinen fysiikkakierros seka
vapaaohjelma, jossa ilmennetéén voimaa, notkeutta ja
kestavyytta muiden elementtien tukemana.

TAUSTALLA VOIMISTELUKULTTUURI

Viime vuosina fitness on ollut suosittua erityisesti maissa,
joissa on vahva voimistelukulttuuri. Etenkin Venaja, Unkari
ja Slovakia ovat vuodesta toiseen isoilla joukkueilla edus-
tettuina arvokilpailuissa ja kerdavat kerta toisensa jal-
keen isoimmat mitalisaaliit fitness -sarjoissa. Voimistelu-
taustan lisaksi menestysta avittaa se, ettd monissa ndissa
kovissa itdisen Euroopan fitness-maissa kilpaillaan myds

suomen Fitnessurhedu ry:n meritoitunein tuomarija,
viraltnen valmentaja Aino-Mayja Laurlia kertag, mista,
fitneksen kahtia jaossa on kysymys ja mika erottag,
aorobatic ja artistic fitneksen toisistaan,
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Acrobatic fitneksen fysiikka arvostallaan hody fitness -kriteereilld.

Suurimmassa osassa muita maita fitneksen
suosio on viime vuosina hiipunut ja kilpailija-
maarat pudonneet. Monissa maissa fitness on-
kin jouduttu harrastajien puutteessa jattamaan
kokonaan pois kilpailuohjelmasta.

lasten sarjoissa. Ensimmainen mielikuva ndista las-
ten fitness -kilpailuista saattaa olla negatiivinen.

Kuitenkin nimenomaan voimistelun puolelta tu-
leville nuorille urheilijoille fitneksen kerrotaan tuo-
van lisda vapautta ja luovuutta urheilemiseen, silla
erilaisten teemojen kayttd on sallittua, arvostelu
vapaampaa seka enemman kokonaisuuteen painot-
tuvaa kuin voimistelulajeissa eika fitness -vapareis-
sa ole mydskaan pakollisia liikkeita. Hyvin usein juuri
naista lasten sarjoista kasvaakin tulevia mestareita
yleisiin sarjoihin.

HAASTAVA YHDISTELMA

Suurimmassa osassa muita maita fitneksen suosio
on viime vuosina hiipunut ja kilpailijaméaérat pudon-
neet. Monissa maissa fitness onkin jouduttu harras-
tajien puutteessa jattaméan kokonaan pois kilpai-
luohjelmasta. Laskeviin harrastajamaériin vaikuttaa
luonnollisesti se, ettd nykyaan on paljon muitakin
lajeja, joista urheilijat voivat valita itselleen sopivim-
man ja panostaa sen vaatimiin ominaisuuksiin taysil-
1. Huipputason fitness -harjoittelu on aarimmaisen
vaativaa ja sité voikin hyvin verrata esimerkiksi hiih-
tolajien yhdistettyyn, jossa makihypyn ja hiihdon yh-
teenlaskettu tulos maarittaa sijoitukset kilpailuissa.

Molemmat osiot vaativat hyvin erityyppista harjoit-
telua ja kuten tieddmme, useiden ominaisuuksien
kehittdminen saman aikaisesti vaatii todella paljon
niin urheilijalta kuin valmennukseltakin.

Toinen iso haaste harrastajamaérien kasvattami-
sen suhteen on se, etta fitness -vapaaohjelmien vai-
keustaso on noussut vuosien saatossa kautta linjan
ja se on puolestaan tehnyt lajista vaikeasti lahes-
tyttavan. Fitneksen pariin on erittdin haasteellista
tulla ilman vahvaa lajitaustaa voimistelun tai muun
samoja taitoja kehittavan lajin puolelta. Mahdotonta
se ei kuitenkaan ole, tdmédn ovat todistaneet muun
muassa ansioituneet suomalaisurheilijat, mutta hy-
vin harva siihen lopulta pystyy.

HELPOMMIN LAHESTYTTAVA FITNESS

Fitness nauttii lajina suurta arvostusta ja nayttavat
vapaaohjelmat ovat aina kilpailutapahtuminen suo-
la. Kilpailijamaarat ovat pudonneet, mutta fitness
halutaan siilyttaa - tassé dilemma, jota on haluttu
ratkaista jo pitkaan. Yksi yritys oli muutama vuosi
sitten EM-kilpailujen yhteydesséd unkarin aloittees-
ta esitelty nadytoslaji show fitness. Tama kokeilu
ei kuitenkaan ollut kovin onnistunut, silld riittévaa
eroa lajien valille ei saatu kaytannon tasolla aikaan
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Eevi Seikkula voitti artistic fitness junioreiden
EM kultaa 2021.
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. Acrobatic fitneksen vapareissa arvostetaan vaikeustasoa

Artistic fitneksen fysiikkakierros

kilpaillaan bikinin s&énnailla. eiké show fitness ikina edennyt naytdsta pidkemmélle. liikesarjojen vaativuutta arvostetaan ja jo lajin nimen

Nyt kuitenkin artistic fitneksen mydta kaksi fitness ~ mukaisesti ohjelmien on hyva sisaltaa akrobatian ele-
-kategoriaa on saatu selkeasti erotettua toisistaan,ja ~ mentteja. Arvostellessaan tuomarit eivat kuitenkaan
molemmat ovat omilla kriteereillaan riittvan vaativia  tulkitse acrobatic fitness -vapaachjelmia voimistelun
herattaakseen kiinnostusta. Molemmissa on myds sel-  tai minkaan muun lajien saantoja mukaillen, vaan arvi-
keat omat ominaispiirteens, jotka vetavat puoleensa ointi tapahtuu lajin omien kriteerien pohjalta painottu-
erityyppisi urheilijoita. en kokonaisuuteen.

e
e
At ACROBATIC FITNESS JATKAA PERINTEITA ARTISTIC FITNESS
\ =/ Perinteinen fitness -laji on uudelta nimeltaan acroba-  Artistic fitness on vuonna 2021 kansainvaliseen kilpai-
' ] tic fitness. Saannot ovat kdytanndssa samat kuin en-  luohjelmaan otettu uusi laji. Tassakin lajissa pohjana
\ nenkin. Fysiikkakierros kulkee body fitness -kilpailun ~ on fitness, kierroksia kilpailussa on kaksi ja niiden
! arvostelukriteereilld ja poseerauksilla. Poikkeuksena  osuus lopputuloksesta on puolet ja puolet. Erot kahtia
hody fitnessiin acrobatic fitneksen finaalissa ei kui-  jaetun fitneksen lajien vélilld ovat kuitenkin selkeét.
tenkaan tehda i-kdvelyitd vaan kilpailijat ohjataan Artistic fitnessin fysiikkakierros kaydaan hikini fitness
suoraan riviin. (Body fitness -poseeraaminen on kdsi-  -saanndilla ja arvostelukriteereilld eli fysiikan tulee
- telty artikkelisarjan aiemmassa osassa.) olla sirompi kuin acrobatic fitneksessa.
Poseeraukset ja fysiikkakierroksen kulku kokonai-
b VAATIVA VAPAAOHJELMA suudessaan kaydian bikini -saanngilld, ainoa poik-
Vapaaohjelmakierrokselle kilpailija saa vapaasti valita ~ keus on, ettd tdssékaan lajissa ei tehdd i-kdvelyita
_ musiikkinsa. Ohjelman pituuden tulee olla vahintdan  finaalissa. (Bikini fitness -poseeraaminen on kasitelty
; minuutti ja maksimissaan se saa kestaa 90 sekuntia.  artikkelisarjan aiemmassa osassa.)
( A \‘, Vapaaohjelmassa tulee olla voimaa, notkeutta ja kes-
2 tavyytta ilmentavid likkeita. Arvosteluun vaikuttavat ~ TAITEELLISTA LIIKUNNALLISUUTTA
14 myds kilpailijan liikunnallinen tyyli, persoonallisuus,  Tavoitteena on ollut saada artistic fitneksen vapaa-
% urheilullinen kehon hallinta seka esiintyminen. Myds  ohjelmasta helpommin lahestyttévé ilman, etté lajista

E mahdollinen teema, urheilijan asu ja tyyli ovat osa tulee liian helppo tai laimea verrattuna alkuperdiseen.

‘= arvosteltavaa kokonaisuutta. Ohjelma voi sisaltdd  Artisticin vapareista on karsittu kaikki vaikeimmat ak-

\\ o\ voimisteluliikkeitd, aerobicia, tanssia tai muita li-  robatialiikkeet, volttisarjat ja muut vaaralliset temput

P F ‘ﬁ% kunnallisia taitoja. Oleellisinta on néiden elementtien  pois kieltdmalla ne jyrkasti. Vapaaohjelmassa arvoste-
LY muodostama kokonaisvaikutelma. taan erityisesti taiteellista vaikutelmaa, urheilullista

e Pakollisia liikkeit tai likesarjoja ei ole eikd acroba- liikunnallisuutta, sulavuutta, esiintymistd ja tanssin
tic fitness -vapaaohjelmissa ole mydskaan erikseen  elementtejd. Myds notkeus, voima ja kestavyys ovat

kiellettyja vaikeusasteita liikkeissa. Liikkeiden ja luonnollisesti oleellisia kriteereja tassakin lajissa. Pa-

% Fitnoss

URHEILUA=~—



i
........ 7 Wi

Tavoitteena on ollut saada artistic fitneksen vapaaohjelmasta helpommin
lahestyttava ilman, etta lajista tulee liian helppo tai laimea verrattuna alkupe-
raiseen. Artisticin vapareista on karsittu kaikki vaikeimmat akrobatialiikkeet,
volttisarjat ja muut vaaralliset temput pois kieltamalla ne jyrkasti.

kollisia liikkeitd tai liikesarjoja ei ole tdssékaan lajissa ole. Asu sekd musiikki ovat
urheilijan vapaasti valittavissa ja ohjelman keston tulee olla 60-90 sekuntia.
Huolimatta siita, etta artistic fitneksessa ei nahda vaikeimpia yksittéisia temp-
puja ovat lajin parhaat vaparit todella upeita ja nayttavid. Urheilijan taitotason saa
tuotua esille suorituspuhtaudella seka taiteellisella vaikutelmalla, joiden yhdistelma

tekee tasta lajista ainutlaatuisen. Artistic fitness antaa myds mahdollisuuden hyvin
erilaisista taustoista tuleville urheilijoille ja jo néin lyhyessa ajassa se on kerannyt

Tarkein arvosteluperuste vapaaohjelmissa
on lajinomainen kokonaisvaikutelma.

kansainvaliselld tasolla paljon suosiota.

Lajin séanndt englanniksi [6ytyvat IFBB:n nettisivuilta ja sieltd Ioytyy myds lista
kielletyista elementeistd. Saantoja ollaan parhaillaan tarkentamassa ja tyon alla on
myds entisté selkeampi lista kaikista kielletyista liikkeista.

Jos haluat haastaa itsesi ja toivot lavasuoritukselta poseerausten lisaksi enemmén,
tervetuloa acrobatic ja artistic fitness -lajien pariin!
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MEN’S PHYSIQUE
Juusa

len 23- vuotias opiskelija Lappeenrannasta.

Niin sanotussa nuoruudessa olin mukana mo-

nessa eri urheilulajissa kuten jalkapallossa,

salibandyssa, golfissa ja jaakiekossa. Mikdan
laji ei kuitenkaan tuntunut omalta, eikd kiinnostus
pysynyt kerralla vuotta pidempaan. Ylaasteen puolessa
vdlissd 1ahdin luokkakavereiden kanssa kokeilemaan
paikallista kuntosalia ja toisin kuin muissa lajeissa,
pysyvéd innostus tuli heti ensimmdisen hauispumpin
jalkeen. Aluksi halusin kasvattaa lihasta, koska olin
luokkani pienin pojankloppi, mutta siirtyessani lukioon
syyt alkoivat muuttua. Kuten monelle muulle, salista
tuli minulle eréanlaista terapiaa ja haastoin itseéni pai-
vittdin padosin voimamaksimien saavuttamisessa ja li-
hasmassan kasvattamisessa. Lukion aikana aloin myds
ensimméisté kertaa seuraamaan omia ruokavalioita ja
treeniohjelmia.

Varusmiespalveluksen aikana lihaksen kasvattami-
nen jai vahemmalle, mutta sen jélkeen, kun lihakset
alkoivat tulla takaisin, aloin huomata oma potentiaa-
lini kisaajana. Puolistoista vuotta sitten vuoden 2020
kevaalla aloin etsimaan valmentajaa ensimmaisin ki-
soihin. Tavoite oli alusta asti 2021 Nordic Fitness Expo,
jolloin olisi viimeinen mahdollisuus osallistua juniori-
sarjaan. Hetken etsimisen jalkeen tutustuin valmentaja
Marko Elorantaan, jonka kanssa aloitin yhteistyon tou-
kokuussa 2020.

Kilpailukuvat: AMPoseflow/Mika Ankkuri

alsi-Muhna

suuria onnistumisia tulee vastaan. Arvostan ihmisissa
aitoutta ja ennen kaikkea rehellisyytté, olkoon se sitten
fitnesspiireissa tai paivittdisessd elamassa.

En tykkad asettaa itselleni rajoja, vaan sen sijaan
yritdn asettaa itseni mukavuusalueeni ulkopuolelle.
Erityisesti rakastan sitd, kun vastaan tulee haaste,
joka tuntuu siina vaiheessa vield elamaa suuremmal-
le, koska uskon, etté ne haasteet todella kasvattavat.
Riippumatta siita, onnistuuko ensimmaiselld kerralla
vai kymmenennelld, tarkeinta on, etta menee ja tekee.

En tykkaa asettaa itselleni rajoja, vaan sen sijaan
yritan asettaa itseni mukavuusalueeni ulkopuolelle.

Ensin halusin vain osallistua, tehda parhaani ja nahda
oman tasoni, mutta vahitellen unelmat finaalipaikoista
muodostuivat takaraivoon. Silti koko offseasonin ja
etenkin kisaprepin aikana en ollut varma, mill4 tasolla
mennaan, vaikka kaverit paljon tsemppasivatkin. Ei-
han sitd ole mitaan saavuttanut ennen kuin lavalle on
noustu. Kun vihdoin tuli kisattua Kotka Fitness Cupin
tulokaskisoissa ja hopea kerattiin hyllylle, suuri osa
omista epailyksista havisi. Tiesin, etta paketti oli hyva,
mutta parannettavaa oli vield. Kahden viikon vili Kot-
kan ja NFE:n valissé oli fyysisesti ja psyykkisesti ras-
kasta aikaa. Vasymys oli jatkuvaa ja péivittaiset asiat,
jotka olivat normaalisti rutiinia, osoittautuivat usein
haasteellisiksi. Tstd huolimatta motivaation taso ei
koskaan ole ollut korkeammalla, ja ajatus lavalle uu-
destaan noususta oli palanut omaan paakoppaan, eika
se hellittanyt hetkeksikaan. Lavalle paluu tuntui tamén
lyhyen ajan jalkeen mahtavalta ja tiesin kisojen jalkeen,
etté téssé on laji, joka tulee pysymaan elamassani viela
pitkan aikaa.

Fitnessin ulkopuolella opiskelen tradenomiksi Lap-
peenrannan ammattikorkeakoulussa ja olen viikonloput
toissa jarjestyksenvalvojana paikallisessa yokerhossa.
Harvemmin tulee mentya baariin, mutta vapaa-ajalla
nautin kylla hyvasta viskistd ja parista pelista pleik-
karin daressa. Pidan itsedni hyvin hillittyna ihmisend
ja pyrin pitdmaén itseni maankamaralla silloinkin, kun

Matka lavalle oli pitkd ja kavereiden seka perheen
tuki matkan aikana oli korvaamatonta. Ymparisto kil-
pailemiselle Suomessa on osoittautunut mahtavaksi,
enké ole koskaan trménnyt yhtd moneen positiivi-
seen ja motivoivaan ihmiseen kuin néissd piireissa.
Fitnessurheilusta on tullut iso osa elamaa ja parhaat
ystavyyssuhteet ovat muodostuneet sen kautta. Ta-
voitteena on palata lavalle vuonna 2023 ja saada hyl-
lylle kiiltdmaan ensimmainen kultamitali.

Juuson fakstat:

Ikd: 23

Pituus ja paino: 182cm / 80kg
Parhaimmat kilpailusaavutukset:
2., PM-kilpailut 2021, junioreiden
avoin sarja

Seuraava kilpailu: SM-kilpailut 2023
Valmentaja: Marko Eloranta

Motto: Mene ja tee.

1G: juuso_jalmari
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BIKINI FITNESS
Ronja
Manner-hoeimo

len 20-vuotias nuori aikuinen ja asun nykyisin

Tampereella. Alun perin olen kuitenkin kotoisin

Joensuusta, jossa olen syntynyt ja asunut koko

lapsuuteni. Tampereelle muutin opiskelemaan
puolitoista vuotta sitten. Olen viihtynyt taalla tosi hy-
vin, minulla on taalla kiva tydpaikka ja valmentajani
asuu myds taalla.

Olen ihmisend tosi tavoitteellinen, tykkaan asettaa
itselleni tavoitteita ja rakastan haastaa itseéni. Tavoit-
teellisuuteni nkyy minusta niin arkisen elamani kuin
urheilunkin suhteen. Mielesténi itsedan ei pidd paastaa
liian helpolla, vaan téytyy olla valmis tekemaan toita
omien tavoitteiden ja unelmien eteen. Olen viimeisten
muutaman vuoden aikana oppinut sen, ettd taytyy
uskaltaa rohkeasti tehda valintoja ja paatoksia, joiden

avulla paédstd lahemmaéksi omien unelmien toteutu-
mista. Unelmat eivat toteuta itse itsedan, ne taytyy
toteuttaa.

Luonteeltani olen iloinen, reipas ja aktiivinen. Tykkaan
olla menossa ja tehda paljon asioita. Valilla minulla on
tapana haalia arkeeni liikaa hommia ja tehtavéa. Voisin
oppia ottamaan valilld vahan iisimmin ja opetella ole-
maan paikoillani, koko ajan ei tarvitsisi olla menossa
jossain tai tekemassa jotakin.

Luulen, ettd aktiivinen ja kunnianhimoinen luonteeni
pohjautuu osakseen aiemmasta kilpaurheilutaustas-

Kilpailukuvat: Eastlabsphoto

Nautin suuresti ihan tavallisesta arjesta. Mielesténi
jokaisen tulisi rakentaa itselleen sellainen arki, josta
aidosti nauttii. Olen loytanyt itseani kiinnostavan alan,
jota opiskelen. Opiskelen toista vuotta Tampereen am-
mattikorkea koulussa liiketaloutta. Minulla on haaveita
ja suunnitelmia itselleni myds tulevaisuuden tyéelaman
suhteen. Haaveilen yrittajyydesta. Arkisessa elamas-
sani rakastan rutiineja. Omat rutiinit tuovat minulle
turvaa ja selkeyttd. Minua ei haittaa ollenkaan tehda
samoja asioita paivasta toiseen, kun nautin siitd, mita
teen eli treenata kovaa, opiskella ja kayda toissé.

Viimeinen kulunut vuosi on ollut elamani paras vuosi,
tykkaan siitd, mita teen. Tama kilpailukausi vain
vahvisti paloani kilpailla lisa4 lajin parissa.

tani. Harrastin lapsuuteni ja nuoruuteni noin 10 vuoden
ajan telinevoimistelua. Olen siis kasvanut kilpaurhei-
lijaksi jo pienesté pitden ja tottunut urheilijan arkeen
sekd suureen treenimaaradn. Nautin kilpaurheilusta,
se on minun juttuni. Oman voimisteluharrastukseni
lopetettua toimin myds valmentajana lajin parissa 4
vuoden ajan.

Heti voimistelun lopetettuani 15-vuotiaana siirryin
treenaamaan kuntosalille. Asetinkin silloin itselleni
tavoitteeksi kilpailla bikini fitnessissd tulevaisuudes-
sa. Tiesin siis jo silloin, ettd en ole valmis luopumaan
kilpaurheilusta. Koin, etta minulla on vield annettavaa
ja halua kilpaurheilla tulevaisuudessakin. Ensimmainen
kilpailukauteni hikini fitneksessa oli tand syksyna.

Kilpailukausi meni huipusti, odotukseni ja tavoitteeni
tayttyivat, jopa ylittyivat. Viimeinen kulunut vuosi on
ollut eldméni paras vuosi, tykkdan siita, mitd teen.
Tamé kilpailukausi vain vahvisti paloani kilpailla lisaa
lajin parissa.

Ronjan faktat :

Iké: 20

Pituus ja paino: 169 cm ja n. 55 kg
Parhaimmat kilpailusaavutukset:
1. SM-kilpailut 2021, yleinen sarja
1. PM-kilpailut 2021, yleinen sarja
1. ja over all PM-kilpailut 2021,
Juniorisarja

2. junioreiden MM-kilpailut 2021
Seuraava kilpailu: vuonna 2022
Valmentaja: Harri Forsberg
Motto: " Do what you love, love what

you do.”
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Kilpailukuvat: Eastlabsphoto

CLASSIC BODYBUILDING
@
W T Thgma]

Holkisonoemn

len Nuutti Kokkonen, 19-vuotias kehonraken-

taja Kuopiosta. Kuopiossa olen asunut koko

ikani. Kayn parhaillaan neljatta vuotta Kuopion

klassillisessa lukiossa. Lukion ohessa tulee
hodailtua ja varsinkin nain kisadieetill4 tuo bodailu on
vienyt ison osan ajasta. Debyyttikaudella lajini on ollut
classic bodybuilding, eli CBB.

TULEVAISUUDEN SUUNNITELMAT

Valmistun lukiosta kevaalla 2022, minka jalkeen armei-
ja kutsuu. Kisasuunnitelmia ei viela ole, silld tulevina
vuosina minulla on paljon kaikkea ja juniorivuosiakin on
jaljella vield useampia. Fysiikkaa kuitenkin lahdetaén
viemaan tavoitteellisesti eteenpéin ja lavoille palataan
sitten, kun keksitddn joku hyvé kisasuunnitelma. It-
sedni kiinnostaisi CBB:n lisaksi myds classic physique
-sarja, mutta aika ndyttaa.

MISTA BODAUS LAHTI?
Astuin salin ovista sisaan ensimmaisen kerran 13-vuo-
tiaana ystavani kanssa. Emme oikein kumpikaan tuol-
loin tienneet, mité salitreeni on ja kdvimme siind vahan
tutkiskelemassa pari kertaa viikossa. Oikeastaan teim-
me aina pari kierrosta kullakin salilaitteella ja siina se.
Tuolloin herési kiinnostus ylipaataan terveellistd ela-
mantapaa kohtaan. 14-vuotiaana innostuin kéymaan
muutamat futistreenit, kunnes alkoi tuntua, ettei se
ole minun juttuni. Samaan aikaan aloin seurata somes-
ta fitnessurheilua silmat kiiluen.

Lukion ykkdselld koin vastaavan pettymyksen hiih-
don parissa. Mietin, jos lahtisi mahdollisesti kokeile-

kerran vaparia esittamaan. Tuolloin ei mydskaan ollut
hajuakaan mistaan arvokisoista eli voisi sanoa tuon
hetken unelmani olleen paastd kilpailemaan Lahden
NFE:ssé.

En ollut uskoa todeksi sitd, mita tapahtui Kotkassa,
tulokkaiden SM-kisoissa. Voitto heilahti ja kotiin saa-
puessa olimme kotivden kanssa aivan riemuissamme.
Vasta Kotkan kisan jéalkeen tajusin, ettd Lahdessa ki-
sataan MM-paikoista. Tilanteeseen piti mukautua no-
peasti. Lopulta Lahdesta irtosi junioreiden MM-paikka
ja hammastyksekseni vield kaupan paalle yleisen sar-
jan MM-paikka SM-pronssilla.

Santa Susannassa tapahtui 4.11 torstai-iltapdivana

Yhtakkia seison MM-lavalla kultamitali kaulassa kuun-
nellen Maamme-laulua. Tunne oli uskomaton.

maan siind kilpailemista. Treeni ei kuitenkaan tuot-
tanut toivottua tulosta. Bodauskipind vaikutti myds
taustalla ja hiihtokisat unohdettiin ennen ensimmais-
takaan. Palasin salille, enka ole siita sittemmin luopu-
nut. Treenasin vuoden laadukkaasti ja minut yllytettiin
Tuukka Heikkisen valmennettavaksi. Silloin aloimme
tekeméén hommia tosissaan.

Siihenastisessa elamassani en paassyt treenaa-
maan mitaan lajia riittavan laadukkaasti tayttaakseni
kunnianhimoisia haaveitani muun muassa syrjdiselld
seudulla asumisesta johtuen. Sali oli kuitenkin mahdol-
lista ihan taysilld ylaasteen jalkeen. Eikd kukaan ollut
sanomassa, etta olen liian vanha aloittamaan nollasta
paastakseni huipulle. Tuntui hienolta I6ytda joku jut-
tu, missa rahkeet voisivat riittdd jopa kilpatasolle. Se
takasi minulle myds kovan treenimotivaation. Haluan
kaikkien nuorten ja vanhempienkin ymmartévén, ettei
minkaan aloittaminen ole koskaan liian mydhaista.

AJATUKSET 2021 KISAKAUDESTA

Jalkapallo- ja hiihtotreeneissa kokemieni pettymysten
takia kilpaurheiluun lahteminen ei ollut minulle helppo
paatds. Lisenssin ostamista harkitsin ihan vakavasti
ennen kuin lopullinen péétds syntyi. Odotukset eivat
olleet korkealla. Ajattelin, etté olisi hienoa paésta edes

jotain taysin kasittdmatonta. Paasin tilanteeseen, josta
en edes lapsenmielisyyttani olisi uskaltanut haaveilla.
Yhtékkia seison MM-lavalla kultamitali kaulassa kuun-
nellen Maamme-laulua. Tunne oli uskomaton.

Nuutin faktat:

Ika: 19 vuotta

Pituus ja paino: 175cm ja 75kg
Parhaimmat kilpailusaavutukset:
1. junioreiden MM-kilpailut 2021,
games CBB avoin sarja

2. junioreiden MM-kilpailut 2021, CBB
avoin sarja

1. PM-kilpailut, junioreiden avoin
sarja

Seuraava kilpailu: Ei tiedossa.
Valmentaja: Tuukka Heikkinen
Motto: Tarkeinta on olla parempi
kuin eilen, ei parempi kuin toiset.
1G: @kokkonennuutti
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WELLNESS FITNESS
@
Marsia
@
VirTanomn

len 20-vuotias lahtelainen fitnessurheilija. En-
nen fitnessid vietin monta vuotta kilpacheer-
leadingin parissa. Viiden vuoden harrastamisen
jalkeen lopetin itse kilpailemisen ja ryhdyin
valmentamaan juniorijoukkuetta. Samoihin aikoihin
innostuin kdymaan kuntosalilla ja halu kehittyé sielld
vain kasvoi ajan kulumisen my6ta.
Alkuun halusin valmentajan, jotta oppisin treenaa-
maan paremmin. Pian kuitenkin kipina kilpailuun syttyi
uudelleen, ja ldysinkin itseni lajin parista.

Fitness tuntui itselle oikealta lajilta. Siind on paljon
samoja asioita kuin cheerleadingissa. Molemmissa la-
jeissa paasee esiintymaan yleisdlle, ja i-kavelyd suun-
nitellaan seka hiotaan aivan kuten ohjelmaa cheerlea-
dingissa. Molemmissa lajeissa hienon esityksen takana

on kova, pitkéjanteinen tyé. Minulle aina eniten on an-
tanut matka ja sen kautta kasvaminen. Kilpailun tuo-
mia tunteita ei koe kuitenkaan missaan muualla. Siita
syystéd haluan takaisin kilpailemaan aina uudelleen ja
uudelleen.

Fitnessissa rakastan sité, etté itsedan paésee haasta-
maan jatkuvasti. Kilpailu ei silloin rajoitu kisapaiviin,
silla jokaisessa treenissa taytyy olla parempi kuin
edellisessa. Parasta on, kun salille astuessa aina vahan
jannittaa edessa oleva treeni, mutta silti itsensa ylittaa
kerta toisensa jalkeen.

Kisakuvat: AMPoseflow/Mika Ankkuri

yllatyin siitd, kuinka rennoin mielin pystyin esiinty-
maan, silla se jannitti minua etukateen. Kun astuin
lavalle, se tuntui heti omalta paikalta.

Pidan itsessani siita, kuinka aurinkoinen ja maaratie-
toinen ihminen olen. Fitness elamantyylind vahvistaa
néita piirteita entuudestaan. Minulle on aina ollut tar-
keaa kuroa kohti omia unelmia. Itseni lisaksi haluan
myds keskittya minulle tarkeisiin ihmisiin ja olla lasna
heille. En koe, etta fitness on talle asialle este, vaikka
toisinaan keskittyminen on paljolti omassa tekemi-
sessa. Prioriteetit elamdssa muuttuvat aina tilanteen
mukaan.

Parasta on, kun salille astuessa aina vahan jannittaa
edessa oleva treeni, mutta silti itsensa ylittaa kerta

toisensa jalkeen.

Suuri osa arjestani kuluu ala-asteella tdiden parissa.
Viihdyn lasten parissa ja haluankin tulevaisuudessa
tyéskennelld luokanopettajana.

Vapaa-ajallani vietén aikaa perheen ja ystavien kanssa.
Olen sosiaalinen tyyppi ja minulle ihmissuhteet seké
kohtaamiset ihmisten kanssa antavat paljon energiaa.
On ollut ihanaa, etta fitnessin parissa on paassyt ta-
paamaan uusia, samanhenkisia ihmisia. Yksi parhais-
ta ystavistani kisasi myds ensimmaista kertaa tana
syksyna, ja vertaistuki, jota saimme toisiltamme, teki
matkasta vield paremman.

Opin ensimmaiseltd kisakaudelta paljon uusia asioita.
Arvostan ystavien ja laheisten kanssa vietettya aikaa
entistd enemman, silld varsinkin kisojen ldhestyessa
aikaa oli rajatusti. On ollut myds ihana huomata, miten
iloinen voi olla arjen pienistakin iloista, kun muistaa
kiinnittaa niihin huomiota. Dieetill4 treenit vaativat en-
tistd enemman keskittymista, mika opetti tietynlaista
karsivallisyytta. Kaikilla néilla asioilla on ollut positiivi-
nen vaikutus minun muuhun eldméén. Kisatilanteessa

Talla hetkella keskittyminen on oman fysiikan kehitta-
misessd seka tulevissa kevaan paasykokeissa. Muun
ajan haluan viettaa laheisten kanssa ja nauttia muuten
eldmasta.

Marian faktat :

Ika: 20 vuotta

Pituus: 172 cm ja paino 65 - 70 kg
Parhaimmat kilpailusaavutukset:
4. SM-kilpailut 2021, yleinen sarja
4. PM-kilpailut 2021, junioreiden avoin
sarja

Seuraava kilpailu:

SM-kilpailut 2022

Motto: Alé lopeta, kun olet vasynyt,
lopeta, kun olet valmis!

ig: mariacvirtanen
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Fit model - Sofia Kareéva

FITNESS SM-KILPAILU 2021

Fitness SM-kilpailu pidettiin Nordic Fitness Expossa, tutussa Lahden Messukeskuksessa
16.-17. lokakuuta. Alun perin ajankohta ja paikka piti olla 4.-5. syyskuuta Turun Messukes-
kuksessa, mutta korona pakotti siirtamaan paivimaaraa jo toisen kerran tana vuonna.
Kilpailun taso oli loistava ja se taas osoitti, etta laji on kovassa nosteessa!

FITNESS

1. Jasmin Mantila, Team Pro Level, Helsinki

2. Janica Aherikko, Team Fit-X, Helsinki

3. Eevi Seikkula, Team Elite Academy, Rauma

WOMEN’S PHYSIQUE

1. Ulpu Silvennoinen, Team Strong Body,

Vesivehmaa M35

2. Marika Naykki, Team Bull's All Qut, Hyllykallio M40
3. Tanja Ekola, Lean Team, Nokia M35

FIT MODEL

1. Sofia Kareeva, Team Karhoni, Turku

2. Johanna Nikkanen, Team Strong Body, Lohja

3. Ida Jokinen, Team Golden Fitness, Himeenlinna

CLASSIC BODYBUILDING -180CM

1. Robert Nitz, Team Tahtikunto, Espoo M40

2. Aram Hajipour, Team Karboni, Turku M40

3. Nuutti Kokkonen, Team Fysiomotion, Kuopio

CLASSIC BODYBUILDING +180CM

1. Jeve Ojala, Jeven ja Eelin tiimi, Jyvaskyla
2. Jouni Pesonen, Team Jiipee, Oulu

3. Teemu Laaksonen, Team Fitfarm, Tampere
Classic hodyhuilding over all:

Jeve Ojala, Jeven ja Eelin tiimi, Jyvéskyld

CLASSIC PHYSIQUE

1. Benard Antwi, Team Jiipee, Kuusamo

2. Mikko Muttonen, Team liipee, Savonlinna
3. Jani Peltoniemi, Team Jiipee, Kem

BODY FITNESS -158CM

1. Jenni Maenpaa, Team Jiipee, Oulu
2. Essi Torronen, Team Jiipee, Tornio
3. Tanja Tuohino, Team liipee, Jaali

BODY FITNESS -162CM

1. Jenny Karjalainen, Northern Light's

Fitness Team, Oulu

2. Jonna Makinen, Team Jiipee, Rovaniemi

3. Krista Anttonen, Team Bull's All Out, Tampere

BODY FITNESS -164CM

1. Miisa Haakana, Team Badass Athletes, Espoo
2. Heli Pakarinen, Team Bull's All Out, Kuopio M45
3. Marika Rontti, Team Piukat Paikat, Pori M35

BODY FITNESS -167CM

1. Linda Vallin, Team Optimal Fit K&GM, Tampere

2. Suvi Kaukainen, Team Bull's All Out, Rauma M40
3. Heidi Jarvinen, Team Bull's All Out, Muurame M35

BODY FITNESS -170CM

1. Elina Nojd, Team Bull’s All Out, Helsinki M35

2. Petra Alanne, Team Body Temple, Turku

3. Essi Hamalainen, Team Bull's All Out, Nurmijarvi M35
BODY FITNESS +170CM

1. Katariina Pitkanen, Team Elite Academy, Turku

2. Heidi-Mari Ojala, Team Jiipee, Kuopio

3. Ida Jouhki, Sensei Team, Helsinki

Body fitness overall:

Jenni Maenpéa, Team Jiipee, Oulu

MEN’S PHYSIQUE -175CM

1. Sherko Eliassi, Team Fit Lions, Turku

2. Philip Ekblad, Team Power Fit, Inkoo

3. Said Naeim Hosseini, Team Trifinity, Jakobstad

MEN’S PHYSIQUE -182CM

1. Samuel Eduful, Team Power Fit, Vantaa

2. Javid Noori, Team Pro Level, Espoo

3. Kristian Lampinen, Team Pro Level, Helsinki

MEN’S PHYSIQUE +182CM

1. Kingsly Epie, Team Pro Level, Hyvinkaa

2. Santeri Mettala, Team Powerhouse ry., Tampere
3. Joona Reunamaki, Team Green Beat, Tampere
Men'’s physique Overall:

Sherko Eliassi, Team Fit Lions, Turku

WELLNESS FITNESS -160CM

1. Oona Hentunen, Team Elite Academy, Jyvéskyla
2. Sena Coban, Team Badass Athletes, Hyvinkaa
3. Jaana Seppa, Team Bull's All Out, Oulu M35

WELLNESS FITNESS -164CM

1. Sofia Fagerstrém, Team Pro Level, Vantaa
2. Johanna Keikko, Team Tahtikunto, Helsinki
3. Laura Peltomaki, Team Fitfarm, Tampere

WELLNESS FITNESS -168CM

1. Nelli Heikkild, Team Badass Athletes, Helsinki

2. Pinja Luukkonen, Team Badass Athletes, Helsinki
3. Sanni Lahtinen, Team Finnish Physique Academy,
Helsinki
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a - Elaéisii'éiphysique - Benard Antwi

Men's physique - Sherko Eliassi Bikini fitness - Rosa Palopera
WELLNESS FITNESS +168CM BIKINI FITNESS -166CM BIKINI FITNESS -172CM
1. Sirke Virkkunen, Team Badass Athletes, Helsinki 1. Ella Mérd, Team Madness,Turku 1. Petra Vanhapiha, Team Elite Academy, Helsinki
2. Annabel Rosenberg, Team Balanced Body, Tampere 2. Riina Kiikkala, Team Fitfarm, Tampere 2. Niina Laamanen, Team Fitfarm, Tampere
3. Saina Savage, Team Balanced Body, Tampere M35 3. Taru Partanen, Team Pro Level, Jyvaskyla 3. Malin Nordstrdm, Team Glory, Helsinki
Wellness fitness over all:
Sirke Virkkunen, Team Badass Athletes, Helsinki BIKINI FITNESS -168CM BIKINI FITNESS +172CM
1. Rosa Palopera, Team Pro Level, Helsinki 1. Sonja Ollila, Team Warriors, Valkeakoski
BIKINI FITNESS -160CM 2. Julia Heikkinen, Team Finnish Physique Academy, 2. Janina Latovehmas, Team Strong Body, Nummela
1. Elvi-Victoria Alekseeva, Team Optimal Fit Helsinki 3. Milla Tukiainen, Team Pro Academy, Tampere
K&M, Jyvaskyla 3. Enni Sinisalo, Team Téhtikunto, Vantaa Bikini fitness over all:
2. Roosa Résénen, Team Fysiomaker, Siilinjarvi BIKINI FITNESS -170CM Rosa Paloperd, Team Pro Level, Helsinki
3. Oona Kaartinen, Team MK-Physique, Jarvenpaa 1. Ronja Mannerheimo, Team Fitfarm, Tampere
2. Vlictoria Kebede, Team East Body, Helsinki
BIKINI FITNESS -163CM 3. Pernilla Backerman, Team Fit Lions, Helsinki

1. Aino Kotiluoto, Team Warriors, Espoo
2. Venla Vierto, Team East Body, Tampere
3. Eevi Leppanen, Team Fit Lions, Jyvaskyla

SUOMENFITNESSURHEILU.FI



IFBB MM-KILPAILU 2021

Jarjestyksessaan 75. IFBB:n MM-kilpailut jarjestettiin Espanjan Santa Susannassa
4.-7.11.2021, johon osallistui tdna vuonna ennatykselliset yli 1500 urheilijaa vastaten
lahes 1800 kisasuorituksesta.

MM-kultaa Nuutti Kokkosen, Claudia Paivanurmen, Sherko Eliassin ja Pernilla

4 paivaa kestaneiden kilpailuiden aikana Suomen 71 urheilijan joukkue juhli nelj&a
Bdckermanin tultua kruunatuiksi sarjansa maailman parhaaksi. Suomen mita-

1. Nuutti Kokkonen

GLASSIC BODYBUILDING YLEINEN SARJA
-180 ¢M

Robert Nitz, Espoo (ei sijoitusta)
+180CM

9. Jeve Ojala, Jyvéaskyla

JUNIORIT 16-23-VUOTIAAT

2. Nuutti Kokkonen, Kuopio
MASTERS 45-49-VUOTIAAT

7. Aapo Kilpeldinen,

MASTERS 40-44-VUOTIAAT
Robert Nitz, Espoo (ei sijoitusta)
GAMES CLASSIC BODYBUILDING YLEINEN SARJA
-175CM

8. Nuutti Kokkonen, Kuopio

Aram Hajipour, Turku (ei sijoitusta)
+175CM

4. Jeve Djala, Jyvéskyld

8. Robert Nitz, Espoo

JUNIORIT 16-23-VUOTIAAT

1. Nuutti Kokkonen, Kuopio
MASTERS 40-44-VUOTIAAT

5. Robert Nitz, Espoo

8. Aram Hajipour, Tampere
+45-WUOTIAAT

2. Aapo Kilpelainen, Tampere
BODY FITNESS JUNIORIT
16-20-VUOTIAAT

1. Claudia P3ivénurmi, Joensuu
YLEINEN SARJA - 158 CM

5. Jenni Maenpaa, Oulu

Tanja Tuohino, Jaali (ei sijoitusta)
Essi Torronen, Kemi (ei sijoitusta)

1. Sherko Eliassi

- 163 CM

6. Jenny Karjalainen, Oulu

10. Jonna Mékinen, Rovaniemi

Krista Anttonen, Tampere (ei sijoitusta)
Heli Pakarinen, Kuopio (ei sijoitusta)

- 168 CM

10. Linda Vallin, Tampere

12. Miisa Haakana, Espoo

Elina Njd, Helsinki (ei sijoitusta)

Suvi Kaukainen, Rauma (ei sijoitusta)
Essi Hamaldinen, Nurmijérvi (ei sijoitusta)
Heidi Jarvinen, Muurame (ei sijoitusta)
+168 CM

Heidi-Mari Ojala, Kuopio (ei sijoitusta)
Katariina Pitkanen, Turku (ei sijoitusta)
MASTERS 35-39-VUOTIAAT

Hanna Korhonen, Kuopio (ei sijoitusta)
Essi Hamaldinen, Nurmijérvi (ei sijoitusta)
Krista Luoto, Helsinki (ei sijoitusta)
Taina Tarvainen, Salo (ei sijoitusta)
Tiina Kulmala, Vantaa (ei sijoitusta)
Tiina Skinnari, Keminmaa (ei sijoitusta)
Heidi Jarvinen, Muurame (ei sijoitusta)
40-44-VU0TIAAT

6. Suvi Kaukainen, Rauma

Sanna Saarman-Kemppi, Espoo
+45-WUOTIAAT

4. Tiina Niiniméki, Pirkkala

7. Heli Pakarinen, Kuopio

9. Minna Hotti, Vaaksy

11. Susan Hakala, Akaa

12. Linda Backlund, Maxmo

lisarakkeeseen hopeisen MM-mitalin toivat Aapo Kilpelainen, Sofia Fagerstrom, Ronja
Mannerheimo, Nuutti Kokkonen ja Pernilla Bockerman. Jasmin Mantila ja Sonja Ollila
taydensivat Suomen vérisuoran MM-pronssillaan.

' 1. Pernilla Bockerman

MEN’S PHYSIQUE YLEINEN SARJA- 170 CM
1. Sherko Eliassi, Turku

JUNIORIT 21-23-VUOTIAAT

+178 CM

12. Santeri Mettala, Tampere
ACROBATIC FITNESS JUNIORIT 21-23-VUOTIART
3. Jasmin Mantila, Helsinki
YLEINEN SARJA - 163 CM

5. Janica Aherikko, Helsinki

9. Jasmin Mantila, Helsinki
WELLNESS FITNESS YLEINEN SARJA
- 158 CM

5. Sena Coban, Hyvinkéd

7. 0ona Hentunen, Jyvaskyla
-163¢M

6. Sofia Fagerstrom, Vantaa

8. Johanna Keikko, Helsinki

Jaana Seppa, Oulu (ei sijoitusta)
Laura Peltoméki, Tampere (ei sijoitusta)
- 168 CM

6. Sirke Virkkunen, Helsinki

11. Nelli Heikkild, Helsinki

+ 168 CM

11. Saina Savage, Tampere
JUNIORIT 21-23-VUOTIAAT -163 CM
2. Sofia Fagerstrom, Vantaa
MASTERS 35-39-VUOTIAAT

4, Sari Uski, Turku

7. Jaana Seppa, Oulu

10. Anna Ropponen, Mikkeli

11. Saina Savage, Tampere

12. Sanna Kauramaki, Tampere
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1. Claudia Paivanurmi

+40-VUOTIAAT

6. Sanna Raumala, Oulunsalo

7. Katja Podduikin, Kuopio

WWOMEN’S PHYSIQUE YLEINEN SARIA
-163 CM

Tanja Ekola, Nokia (ei sijoitusta)

+163 CM

9. Ulpu Silvennoinen, Vesivehmaa
MASTERS +35-VUOTIAAT

Tanja Ekola, Nokia (ei sijoitusta)

Ulpu Silvennoinen, Vesivehmaa (ei sijoitusta)
BIKINI FITNESS YLEINEN SARJA

- 158 CM

7. Roosa Résénen, Siilinjarvi

Oona Kaartinen, Jarvenpaa (ei sijoitusta)
- 160 CM

11. Elvi-Victoria Alekseeva, Jyvaskyla
Aino Kotiluoto, Espoo (ei sijoitusta)

- 164 CM

4. Vlenla Vierto, Tampere

5. Ella Mérd, Turku

- 166 CM

6. Taru Partanen, Jyvaskyla

Riina Kiikkala, Tampere (ei sijoitusta)
- 169 6M

4. Rosa Paloperd, Helsinki

8. Ronja Mannerheimo,

Julia Heikkinen, Helsinki (ei sijoitusta)
-172CM

2. Pernilla Backerman, Helsinki

Niina Laamanen, Tampere (i sijoitusta)
Milla Tukiainen, Tampere (ei sijoitusta)
Petra Vanhapiha, Helsinki (ei sijoitusta)
+172CM

6. Sonja Ollila, Valkeakoski

JUNIORIT 16-20-VUOTIAAT - 166 CM

5. Oona Kaartinen, Jarvenpaa

+166 CM

3. Sonja Ollila, Valkeakoski
21-23-vuotiaat

-160 CM

12. Aino Kotiluoto, Espoo

- 166 CM

6. Taru Partanen, Jyvaskyla

SUOMENFITNESSURHEILU.FI

2. Ronja Mannerheimo

+166 CM

1. Pernilla Béckerman, Helsinki

2. Ronja Mannerheimo, Tampere

9. Julia Heikkinen, Helsinki

Niina Laamanen, Tampere (ei sijoitusta)
BEGINNERS

6. Niina Laamanen, Tampere

9. Sonja Ristolainen, Adnekoski

MASTERS 40-44-VUOTIAAT

Sonja Ristolainen, Adnekoski (e sijoitusta)
+45-VUOTIAAT

Marja Méakela, Kerava (ei sijoitusta)

Paivi Saisa, lisalmi [ei sijoitusta)

GLASSIC PHYSIQUE YLEINEN SARJA - 180 CM
Benard Antwi, Kuusamo (gi sijoitusta)

MAIDEN MESTARUUSKILPAILU
3. Suomi, fitness -lajit

3. Suomi, juniorisarjat

13. Suomi, miesten sarjat
15. Suomi, masters -sarjat

3. Sonja Ollila

an



FITNESS PM-KILPAILU
2021

Pohjoismaiden mestaruuskilpailut pidettiin vuoden tauon
jalkeen myaos Nordic Fitness Expossa Lahden Messukes-
kuksessa 16.-17. lokakuuta. Suomalaiset urheilijat jyra-
sivat valtaisalla rintamalla, niin maaraéllisesti kuin myos
tuloksellisesti. Korona verotti muiden maiden joukkuei-
den osallistumista, koska monissa Pohjoismaissa kilpai-
lijfaméaarat ovat koronan aikana hiukan pudonneet, toisin
kuin meilla Suomessa. Paaasia oli, etta tasoa loytyi ja am-
mattilaiskortit jaettiin kaikille overall -voittajille.

BIKINI FITNESS -160 CM

1. Roosa Résénen, Finland

2. Oona Kaartinen, Finland

3. Elisabeth Atamanski, Estonia
BIKINI FITNESS -163 CM

1. Elvi-Victoria Alekseeva, Finland
2. Venla Vierto, Finland

3. Aino Kotiluoto, Finland
BIKINI FITNESS -166 CM

1. Riina Kiikkala, Finland

2. Ella Mard, Finland

3. Taru Partanen, Finland
BIKINI FITNESS -169 CM

1. Rosa Paloper3, Finland

2. Julia Heikkinen, Finland

3. Johanna Marjoniemi, Finland
BIKINI FITNESS -172 CM
1. Ronja Mannerheimo, Finland
2. Pernilla Béckerman, Finland
3. Rita Rajala, Finland

BIKINI FITNESS +172CM

1. Sonja Ollila, Finland

2. Olivia Hermlin, Estonia

3. Sanna Pyykkd, Finland
Overall: Rosa Palopera, Finland

BODY FITNESS -158CM
1. Jenni Maenpaa, Finland
2. Essi Torronen, Finland

3. Tanja Tuohino, Finland
BODY FITNESS -163CM
1. Jonna Makinen, Finland
2. Krista Anttonen, Finland
3. Tiina Kulmala, Finland
BODY FITNESS -168CM
1. Linda Vallin, Finland

2. Suvi Kaukainen, Finland
3. Petra Alanne, Finland
BODY FITNESS +168CM
1. Katariina Pitkéanen, Finland
2. Heidi-Mari Ojala, Finland
3. Helena Huikkala, Finland
Overall Jenni Maenpéa

WELLNESS FITNESS -163CM
1. Sofia Fagerstrém, Finland

2. Oona Hentunen, Finland

3. Jessica Pap, Sweden
WELLNESS FITNESS +163CM
1. Sirke Virkkunen, Finland

2. Nelli Heikkila, Finland

3. Matilda Hjalmarson, Sweden
Overall Sirke Virkkunen

WOMEN’S PHYSIQUE
1. Ulpu Silvennoinen, Finland
2. Susanna Hattinen, Finland
3. Marika Naykki, Finland

WOMEN’S ACROBATIC FITNESS OPEN
1. Janica Aherikko, Finland

2. Jasmin Mantila, Finland

3. Eevi Seikkula, Finland

MEN’S PHYSIQUE -173 CM
1. Sherko Eliassi, Finland

2. Philip Ekblad, Finland

3. Said Naeim Hosseini, Finland
MEN’S PHYSIQUE -179 CM
1. Petter Kvernberg, Norway

2. Egert Oiov, Estonia

3. Risto Saul, Estonia

MEN’S PHYSIQUE +179 CM
1. Kingsly Epie, Finland

2. Fahian Eriksson, Sweden

3. Joonas Lahti, Finland
Overall: Sherko Eliassi

CLASSIC BODYBUILDING -180CM
1. Robert Nitz, Finland

2. Eetu Lahteenmaa, Finland

3. Aram Hajipour, Finland

CLASSIC BODYBUILDING +180CM
1. Jeve Ojala, Finland

2. Jouni Pesonen, Finland

3. Teemu Laaksonen, Finland

Overall Jeve Ojala

MEN’S CLASSIC PHYSIQUE
1. Benard Antwi, Finland

2. Martin Ekelund Troive, Sweden
3. Mikko Muttonen, Finland

BIKINI FITNESS JUNIORS -163 CM
1. Aino Kotiluoto, Finland

2. Oona Kaartinen, Finland

3. Elisabeth Atamanski, Estonia

BIKINI FITNESS JUNIORS -169CM
1Taru Partanen, Finland

2. Julia Heikkinen, Finland

3. Johanna Marjoniemi, Finland

BIKINI FITNESS JUNIORS +169CM
1. Ronja Mannerheimo, Finland

2. Pernilla Bockerman, Finland

3. Sonja Ollila, Finland

Overall Ronja Mannerheimo

BODY FITNESS JUNIORS
1. Claudia Pdivanurmi, Finland
2. Julia Nyquist, Sweden

3. Ellen Wiren, Finland

WELLNESS FITNESS JUNIORS
1. Sofia Fagerstrdm, Finland

2. Veera Kondnen, Finland

3. Raquel Alvo Santos, Finland

MEN’S PHYSIQUE JUNIORS
1. Santeri Mettala, Finland

2. Juuso Méki-Kuhna, Finland
3. Philip Ekblad, Finland

CLASSIC BODYBUILDING JUNIORS
1. Nuutti Kokkonen, Finland

2. Teemu Laaksonen, Finland

3. lvan Sarapov
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Fitnessvalmentaja

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

Voimaharjoittelu

ro Levelin valmennuskonseptin ensimmainen pilari on treeni. Tassé artikke-
P lissa kdymme lapi keskeisia asioista treenaamisesta, miten me teemme asiat
ja miksi.

TREENIN TULEE OLLA YKSILOLLISTA

Ensimmaisen tulee aina ottaa huomioon kaksi tarkeinté asiaa: mika on valmennetta-
van tavoite ja mihin hénen kehonsa pystyy télla hetkelld. Nimé asiat vaikuttavat niin
liikevalikoimaan kuin myds treenien ohjelmointiin. Bikinikilpailijan ja kehonrakentajan
treeniohjelmat eivat voi ndyttad samalta.

Se mihin keho pystyy, maarittaa liikkeiden valikoimisen ohjelmaan. Al3 sydt val-
mennettalle omaa agendaasi: Jos itse pystyt kyykkaaméaan vapailla painoilla helposti
tai tekemdan maastavetoa, se ei tarkoita, ettd kaikki muutkin pystyisivét. Tama voi
viedd aikaa.

Yleinen ohjesaanto treenitekniikoissa
on se, etta teet niita liikkeita, mitka
sopivat sinun kehollesi.

TREENITEKNIIKAT

Yleinen ohjesaantd treenitekniikoissa on se, etta teet niita liikkeitd, mitkd sopivat
sinun kehollesi. Jos liike aiheuttaa kipua nivelissa, 413 tee liikettd. Sen jélkeen, kun
sinulle sopivat liikkeet on Ioydetty, pAdssaan syvemmin treenitekniikoihin, miten ne
saadaan optimoitua niin, ettd se vastaa tavoitettasi. Jos tavoitteesi on kehittaa rin-
nan lihaksien pinta-alaa tai vastaavasti tuoda mahdollisimman iso kuoma ylgs penk-
kipunnerruksessa, suoritukset eroavat merkittavasti toisistaan.

LIHASKASVUUN TAHTAAVA HARJOITTELU
Hypertrofia treenissd sinun tulee eristad kohdelihas mahdollisimman tehokkaasti,
kayttamatta like-energiaa tai apu-seka tukilihaksia mahdollisimman vahan. Toisin
sanoen, jannitettava lihasta vastusta vasten koko sarjan ajan mahdollisimman paljon.
Muista: jos jokin muu liikkuu, se auttaa, ja on pois kohdelihakselta.

Jos taas haluat nostaa paljon penkisté valittamatta mika lihas varsinaisesti kuor-
maa liikuttaa, kaytét kaikkea, milld saat vastuksen liikkeelle.

LIIKKUVUUDELLA ON MERKITYSTA

Liikkuvuuden merkitys vaikuttaa suoraan liikeratojen pituuteen. Jos sinulla on esi-
merkiksi huono liikkuvuus nilkassa ja/tai lonkassa, sinulla ei ole edellytyksid kyykata
pohjasta niin, etté polvi liikkuisi eteen, ja saada nain ollen taytté liikerataa etureidelle.
Silti, suurin osa kyykkaa pohjasta aina, vaikka sinne ei olisi mitaan asiaa. Kantapaa
nousee, selka kaatuu eteen, alaselké kipeytyy jne. Ennen kuin likkuvuus on raken-
nettu, kayta koroketta. Talla paikataan puuttuva likkuvuus. Jos olkanivelesi ulkokier-

TUOMAS "JEDI” TAKALO

www.prolevelcoaching.com

to on heikko, etka saa kasiasi suoraan pystyasentoon ilman kipua tai pakottamatta,
ala tee pystypunnerrusta suoralla selkanojalla, vaan kaada selkanojaa taakse, jotta
liikerata vastaa olkanivelesi likkuvuutta.

PIDA KEHO STABIILINA

Kehon tulee olla mahdollisimman stabiili toistojen ja sarjan aikana. Stabilointi aut-
taa kohdelihaksen eristamisessé ja voimantuotossa. Stahilointi liittyy myds monesti
liikkuvuuteen: Jos menet kyykyssa pohjaan, ja liikkuvuusongelmien takia kantapéd
nousee, sinusta tulee epastabiili. Kun olet epastabiili, et pysty tuottamaan voimaa
laheskaan yhta paljon. TAma on hermoston suojamekanismi.

OIKEA RYHTI JA KEHON KANNATUS
Oikeanlainen ryhti vaikuttaa moneen asiaan, mm. loukkaantumisriskin, seka siihen,
meneekd liikkeet perille oikealla tavalla. Paasaanto yleisesti on, etta ranka on suora
koko liikkeen lapi. Lantio on neutraali asennossa, samoin niskaranka. Taman asennon
pitaminen liikkeen I3pi vaatii paljon harjoittelua ja focusta. Al kuitenkaan ymmarra
vaarin: jos sinulla menee kyykyn ala-asennossa alaselka lordoosiin, se ei tarkoita au-
tomaattisesti, etté rikot selkasi. (Se tosin voi vaikuttaa siihen, aktivoitko pakarasi
kunnolla.) Jos alaselkdasi taas tulee tdman takia kipua, sinun tulee keskittya naihin
asioihin.

Hyvin useasti huono ryhti vaikuttaa myds selan kehitykseen negatiivisesti, jos hen-
kilolla on voimakas kyfoosi, eli pad seka hartiat on tyontyneet voimakkaasti eteen-
pain. Nain ollen selkaliikkeet kohdistuvat Iahinné etupuolen lihaksiin.

TREENITEHO

Sitten kun yll& mainitut on kunnossa, paassaan oikeaan treenitehoon.

Jos haluat kehitty4, sinun tulee treenata KOVAA! Aiheesta on vahan tieteellisia tutki-
muksia, kuinka pitkélle sarja pitaa vield, jotta kehittyminen on optimaalista. Todella
monella huippuvalmentajalla ulkomailla on sama nakemys: noin viisi toistoa ennen
totaalista failurea on ne toistot, jotka kehittavat sinua eniten.

On olemassa kaksi eri failuren” muotoa”: teknillinen failure seké lihaksen treenaa-
minen failureen. Jos teet hauiskdantda kontrolloidusti lahes uupumiseen saakka, ja
teet 3-4 toistoa kayttaen pohkeita, pakaroita seka like-energiaa tuodaksesi painon
ylds, et varsinaisesti ole treenannut lihasta failureen, vaan tekniikka kérsii, muut
lihakset ja liike-energia tekee suurimman osan tydsta. Kun taas pidat ns. "paketin
kasassa”, teet hauiksen taydelld liikeradalla loppuun, ja kun uupumus lahestyy, teet
vield osatoistoja pienemmalla liikeradalla, kunnes paino ei liiku, olet treenannut oi-
keasti hauiksen loppuun. Tassé on aika iso ero! Muista kuitenkin: Uupumukseen tai
sen yli (pakkotoistot) treenaaminen ei ole jarkevaa aina, vaan tietylla syklilla. Jos
treenaat aina failureen, et palaudu etka kehity-simppelia!
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TANJA KOSKINEN
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Team Strongbody
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Kisojen jalkeen

ilpailutilanteen- ja suorituksen |apikaynti kisojen jalkeen on iso, seka erit-
tain tarked osa kilpailemista ja urheilijana kehittymista. Oma kilpailusuo-
ritus kannattaa aina jalkikateen kayda rauhassa ajan kanssa lapi, oli kyse
sitten ensimméisisté kilpailuista tai oli sitten takana jo useampia kisoja.
Oman suorituksen purkaminen tuo meille kullanarvoista tietoa siitd, missé onnis-
tuimme, missé on parantamisen varaa ja mitd tasta opittiin jatkoa ajatellen.
0li kilpailusuoritus sitten sujunut vahan heikommin, onnistunut suunnitelman
mukaisesti tai mennyt yli kaikkien tavoitteiden ja ennakko-odotusten, niin omasta
suorituksesta on aina loydettavissa monia osatekijdita, joiden huomioiminen ja 4a-
neen sanoittaminen voi vieda omaa kehittymisté eteenpain. Huolellinen kilpailuiden-
|apikéyminen tuo meille arvokasta tietoa siitd, miten toimimme haastavassa tilan-
teessa, jossa olemme tdysin erilaisen paineen alla, kuin mita arjessa tapahtuvissa
harjoituksissa.

NAE OMAT ONNISTUMISET JA LOYDA KEHITYKSEN KOHTEET
[Iman kilpailutapahtuman ja oman suorituksen lapikayntia jalkeenpdin, emme osaa
valttdmatta havainnoida sitd, missd meille asetetuissa tavoitteissa onnistuimme.

Huolellinen kilpailuidenlapi-
kayminen tuo meille arvokasta
tietoa siita, miten toimimme
haastavassa tilanteessa, jossa
olemme téaysin erilaisen paineen
alla, kuin mita arjessa tapahtu-
vissa harjoituksissa.

Onnistunutkin kilpailusuoritus on hyva kayda lapi, silld myds silloin jatkoa ajatellen
pystytdan nakemaan ja kirjaamaan ylos, mika toimi ja mika tuntui hyvalle. Mika omas-
sa toiminnassa mahdollisti onnistumisen? Mitd jatkossa ehdottomasti kannattaa
kayttaa ja mitka asiat eivat ehka toimineet omassa valmistautumisessa. Nama ovat
erittdin tarkeitd huomioita ja joiden avulla on jatkossa mahdollista saavuttaa vield
onnistuneempi ja viimeistellympi suoriutuminen kilpailutilanteessa.

TAVOITTEITA TULEE ASETTAA N__IIN, ETTA !_!IIT_i_i ON _J_D VAI._!VI__IIKSI
OLEl!IASSA KILPAILUID__ENKIN JALKEEN. TALLOIN VALTYTAAN
SILTA__'I'UN_'_I'_EELTA, ETTA URHEILIJA KUVAA "PUTOAVANSA
TYHJAN PAALLE”

Kilpailuiden jalkeen urheilijalla saattaa herkésti olla "tyhja olo”. Monesti on kuullut
puhetta fitnessurheilijoiden keskuudessa kilpailudieetin ja kisaamisen jalkeen, ettd
"tuntuu, kuin putoaisi kuoppaan”. Varsinkin jos kilpailut eivat ole sujuneet ennakko

odotusten ja tavoitteiden mukaan, pettymys voi olla hyvinkin suuri ja lamauttaa ur-
heilijan ja hanen tekemisensa hyvin pitkaksi aikaa. Jos kilpailutapahtumaa ei kayda
Iapi ja kohdata siita heranneita haastavia ajatuksia ja tunteita, voi urheilijan eteen-
pdin padseminen ja uusien tavoitteiden haltuunotto vieda hyvinkin kauan aikaa.

KEHITTYMISEN KANNALTA TARKEAA ON NAHDA AINA YHTA
KILPAILUA PIDEMMALLE

Urheilijalla on hyva olla kilpailuihin liittyvien tavoitteiden lisaksi myds pidemman
aikavlin tavoitteita, ndma osaltaan myds vahentévat kilpailuiden jélkeisen tyhjién
syntymistd. Mutta pelkka tavoitteen asettelu ei vie meité urheilijoina eteenpain. Kun
kilpailusuoritus on saatu tehtya ja kilpailuiden suurimmasta tunne myllakésta on
hiukan laskeuduttu, on hyva kdyda lapi kilpailuihin valmistavan kauden seka kilpai-
luihin asetetut tavoitteet. Omaa tekemistdmme on peilattava suhteessa asetettuihin
tavoitteisiin ja arvioitava kuinka olemme suoriutuneet. Kuinka tavoitteisiin paastiin
ja jos ei, niin misté tama mahdollisesti johtui. Varsinkin jos kilpailutapahtumassa on
tullut pettymys, esimerkiksi sijoittumisen tai finaalin paasyn suhteen, voimme palata
alkuperdisiin asettamiimme tavoitteisiin ja kdyda nain lapi, missé kaikessa olemme
onnistuneet, vaikka finaalipaikka jaikin télla erda ehké saavuttamatta.

KATSE ETEENPAIN

Kun kilpailuihin valmistavan kauden ja kilpailuihin asetetut tavoitteeton kayty lapi, on
aika suunnata katse eteenpain, niihin tavoitteisiin, joita olemme asettaneet jo ennalta
kilpailuiden jalkeiselle ajalle. Pidemman aikavalin tahtéimet ovat enemménkin suun-
taviivoja meidan tekemiselle, joten kilpailuiden jalkeen on hyva pysahtya miettimaan
myds lyhyemman aikavalin askelmerkit. Lisaksi tassa kohtaa riippuen kilpailukauden
suorituksista on hyva miettia tarvittaessa uusia mahdollisia tavoitteita. Tavoitteita
voidaan asettaa esimerkiksi kilpailuista palautumisen ns. reverse dieetin ajalle, kehi-
tyskaudelle, tai seuraavaa kilpailukautta ajatellen. Silla ennen kaikkea hyvin asetetut
tavoitteet ohjaavat meidan tekemisemme eteenpain, innostaen ja motivoiden kohti
parempia suorituksia.

VOIT MIETTIA KOKO KILPAILUIHIN VALMISTAVAA KAUTTASI SEKA
ITSE KILPAILUITA MM. SEURAAVIEN APUKYSYMYSTEN AVULLA:

@ itk tavoitteet olit asettanut itsellesi kilpailuihin valmistavan kauden
Jja kisojen suhteen?

@ Kuinka hyvin péasit néihin tavoitteisiin?

@ Mistd mahdollisesti johtuu, etté tavoitteet jéivit saavuttamatta/ saavu-
tettiin hyvin, tai saavutettiin yli odotusten?

@ Missé onnistuit ja mitka asiat toimivat hyvin kilpailutilanteessa ja kil-
pailuihin valmistautuessa?

@ Mit3 opit kilpailusta ja kilpailuihin valmistautumisesta?

@ Nit3 asioita tulee kehittid seuraavaa kilpailuihin valmistavaa kautta ja
kilpailutilannetta ajatellen?
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MARKKU ”SENSEI” TIKKA
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Lahjakkuuden merkityksesta kehitykseen

oivottavasti ei tule kenellekdan yllatyksend, mutta raaka totuus asiasta on,
ettd jotkut ihmiset ovat jo ldhtokohtaisesti huomattavasti parempia ja lahjak-
kaampia kasvattavaan lihasmassaansa, kuin toiset. Ei siis mene nallekarkit
tasan téllakaan eldmén osa-alueella.

Eraassakin lihaskasvun geneettistéd potentiaalia selvittaneessa tutkimuksessa
(Hubel ym. 2005) todettiin, ettd 12 viikkoa kestaneelld saman sisaltdisella treenilld
heikoimmin treenin vastanneet menettivat olkavarren ymparyksesta 2% ja parhaat
kasvattivat sitd 59%. Kyseisessa tutkimuksessa oli 585 osallistujaa ja siiné treenat-
tiin siis hauista. Muitakin vastaavanlaisia tutkimuksia ldytyy, joten voidaan hyvalla
omatunnolla todeta, ettd varsin suuresta yksilllisesté hajonnasta puhutaan.

Nykytietamyksen valossa yksi mer-
kittava tekija lihaskasvussa on satel-
liittisolujen maaéra ja aktivisuus.

SATELLIITTISOLUT VAIKUTTAVAT

Yritén pita4 jutun sopivan kaytanndnlaheisend, mutta hieman tarvitsee solutasollekin
poiketa, kun kuitenkin genetiikasta puhutaan. Nykytietdmyksen valossa yksi merkit-
tava tekijd lihaskasvussa on satelliittisolujen méara ja aktivisuus. Tarkoittaa, etta li-
hassolujen kasvuun vaikuttaa, miten niitd ymparoivat satelliittisolut luovuttavat niille
tumiaan, jotka sitten lihaksessa tuottavat lisaa geneettista materiaalia signaloimaan
lihassoluja kasvamaan.

Hyvin lihaskasvua aikaansaavilla henkildilla satelliittisoluja on jo lahtokohtaisesti
enemman ja maara lisaantyy treenin vaikutuksesta. Huonosti tai ei ollenkaan treeniin
vastaavilla henkildilla niitd on vahemmén eikd maara kasva treenin vaikutuksesta
eika néin ollen mydskaan lihaskasvua tapahdu tehokkaasti.

Lihaskasvuun suoraan tai vélillisesti vaikuttavia geeneja ja muita vastaavia teki-
joita on loydetty jo useita ja tama tieteenala kehittyy jatkuvasti. Mikaan geeni ei ole
yksinaan ratkaiseva, mutta jos koko koktaili on sieltd paremmasta tai huonommasta
paasta, niin saadaan aikaiseksi jo merkittavaa eroa kasvuvasteisiin.

LIHASSOLUJEN MAARA JA LAATU
Maéréllisesti enemman lihassoluja omaavalla henkilélld on parempi potentiaali lihas-
massan kasvattamiseen, kuin véhdisemmén maaran omaavalla. Tama homma menee
tai on menematta puihin melko alkutekijdiss, silla kasvavan sikion lihassolujen maaran
lisaantymisen on osoitettu paattyvan raskausviikolla 24. Tuosta hetkesté eteenpéin
kaikki lihaskasvu on kdytanndssa vain lihassolujen koon eikd madran kasvua, niin koh-
dussa kuin sitten tulevaisuudessa salillakin.

Lihassolutyyppien karkea kahtiajako menee hitaisiin (tyyppi 1) seka nopeisiin (tyyp-
pi ll] lihassoluihin, joita voidaan jakaa vield erilaisiin alakategorioihin. Tyypin | hitaat
lihassolut ovat kooltaan pienempid ja niiden kasvupotentiaali on heikompi ja tyypin Il

nopeat lihassolut ovat kooltaan suurempia seka omaavat voimakkaamman kasvupoten-
tiaalin. Mita enemmén henkildlta oytyy nopeita lihassoluja, niin sita suurempi potentiaa-
li hanella on kasvattaa lihasmassaansa.

GEENIT JA KEHONRASVA

Kun lihasmassaa suunnitelmallisesti kasvatetaan, tulee sydda hieman yli kulutuksen,
jotta kehitykselle riittaa energiaa ja ravinteita. Synnynnéinen genetiikka saatelee
myds rasvan kertymiseen seka palamiseen liittyvia tekijdita ja vaikuttaa kokonai-
suuteen varsinkin fitnessurheilijan nakokulmasta, kun rasvamassasta pitaa jossain
kohtaa paasta eroonkin.

Erddssd kaksostutkimuksessa (Bouchard ym. 1990) koehenkildille sydtettiin noin
kolmen kuukauden ajan paivassa 1000 kcal yli kulutuksen olevaa ruokamééraa. Kes-
kiméaardinen painonnousu oli 8 kg, mutta yksildiden vaihteluvali oli puolestaan 4 kg
-13 kg valilla. Tassé tutkimuksessa ei treenattu, mutta vastaavan suuntaiseen loppu-
tulokseen on tultu myds tutkimuksissa, joissa on harjoitettu liikuntaa.

Jos treenaa kovaa ja saénndllisesti kehittaen lihasmassaa, niin on aivan eri tilanne
toteuttaa kehityskauttaan, jos siind ohessa tulee kuukausien aikana 4 kg rasvamas-
saa verrattuna 13 kiloon. Toki jalkimmaisessé skenaariossa pitdd pienentaa ruoka-
maéradnsa eika kerryttaa rasvaa liikaa, mutta talldin myds kehon energiasaatavuus
jaa heikommalle tasolle, milla on suora vaikutus palautumiseen.

HENKISET OMINAISUUDET

Pitkajanteisyys, ahkeruus, periksiantamattomuus, tahdonvoima, motivoituminen,
méaratietoisuus jne. ovat kaikki oleellisia luonteenpiirteitd, kun tavoitellaan oman
potentiaalinsa maksimointia, missa tahansa urheilussa. Kehittdvd treenaaminen
kuitenkin on jatkuvaa itsensa ylittdmista ja epdmukavuusalueelle menemista, jonka
kesto mitataan vuosissa.

Perimé vaikuttaa myds luonteenpiirteisiin, mutta niitd onneksi pystyy kehittdmaan
tavoitettaan paremmin palvelemaan. Tee hyva suunnitelma ja toteuta sita maaratie-
toisesti. Pysy positiivisena alaka anna periksi vaikeinakaan aikoina. Jos suunnitelma
lakkaa toimimasta, niin muuta sita ja jatka sitkeasti eteenpain. Kuinka pitkalle on
mahdollista p&éstd, selvidd vasta, kun on perilld. Etukéteen ei pidd omia kykyjéén
tassékéadn asiassa aliarvioida.

KEHITY OMANA ITSENASI

Lahtdkohdat ovat erilaisia. Kehitysnopeus on erilaista. Toiset joutuvat tekeméaan tin-
kimatonta tyota vuosia saadakseen sen maaran lihasmassaa, jonka toinen kehittaa
vuodessa. Kuinka paljon kehitystd pystyy kaikkiaan saamaan, on myds yksildllinen
ominaisuus. Kuten myds, ettd miltd tietty kilomaara lihasmassaa omissa raameissaan
visuaalisesti ndyttaa.

Kaikista ei voi tulla huippuja kaikessa, mutta jokainen voi kuitenkin kehittya henki-
|6kohtaisista lahtdkohdistaan. Ei siis keksita tekosyita, miksi kehitys ei ole taydellista
tai yhta hyvaa kuin jollain toisella, vaan keskitytaan keksiméan keinoja, miten siita
saadaan kuitenkin omalla kohdallaan parasta mahdollista.
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ANTTI ALA-LAURINAHO

antti.alalaurinaho@gmail.com

Voiko aineenvaihduntaa “boostata’”?

n ole |adkari tai biokemian asiantuntija, mutta aineenvaihdunta on tullut
paapiirteittdin tutuksi valmennus- ja treeniurani aikana. Aineenvaihdunta
eli metahbolia tarkoittaa kaikkia elimiston prosesseja, joissa aineita hajote-
taan tai rakennetaan.

Yleisesti kun puhutaan vilkkaasta tai hitaasta aineenvaihdunnasta, esiin nousee

monesti kaksi teemaa
1. Vessakayntien maara vuorokaudessa
2. Miten helposti henkild lihoo tai laihtuu

MIHIN ENERGIA KULUU?
Se paljonko ihminen kuluttaa energiaa vuorokaudessa, on monen tekijan summa. Ko-
konaisenergiankulutukseen vaikuttaa mm. ika, sukupuoli, kehonkoostumus, geenit,
fyysinen aktiivisuus, ruoka, hormonitasot, mahdolliset sairaudet ja ladkitykset.
Perusaineenvaihdunnalla tarkoitetaan kalorimaéaraa, jonka kulutat levossa 24 tun-
nin aikana. 95-kiloisella miehella se voi olla esimerkiksi 2100 kcal, joka on jo iso 0sa
kokonaisenergiankulutusta.
Perusaineenvaihdunnan lisaksi kaloreita kuluttavat tietysti treeni, arjen muu fyy-
sinen aktiivisuus seka ravinnon pilkkominen. Ndista muodostuu kokonaisenergian-
kulutus.

Jos valmennukseeni tuleva asiakas ko-
kee painonhallinnan haastavaksi “hitaan
aineenvaihdunnan” vuoksi, ei kyse ole
aina valttamatta siita. Kyse on monesti
vahaisesta energiankulutuksesta ja/tai
lilan korkeasta energiansaannista.

HIDAS METABOLIA VAI JOTAIN MUUTA?

Jos valmennukseeni tuleva asiakas kokee painonhallinnan haastavaksi “hitaan ai-
neenvaihdunnan” vuoksi, ei kyse ole aina valttamatta siita. Kyse on monesti vahai-
sesta energiankulutuksesta ja/tai liian korkeasta energiansaannista. Passiivinen arki
ja energiatihedt ruoka-aineet luovat helposti illuusion hitaasta aineenvaihdunnasta.
“Paino ei tipu, vaikka en syd juuri mitaan.”

Joskus ruokapaivakirja voi kuitenkin paljastaa, ettd energiansaanti on véhadinen ja
henkild liikkuu paljon, jopa liikaa. Han on kaloreiden ja aktiivisuuden puolesta ollut
kuukausikaupalla dieetilla, mutta paino ei tipu. Perusaineenvaihdunta on pienentynyt
merkittavasti ja keho on adaptoitunut pieniin kaloreihin.

Siind missa ensimmaisen esimerkin henkild kaipaa lisaa aktiivisuuttaa ja kaloriku-
ria “boostiksi” aineenvaihduntaan, jalkimmaisen henkilon tydkalut ovat painvastaiset
- asteittain lisaa ruokaa, vahemman treenirdakkia ja enemman palautumista (reverse
diet).

ENEMMAN EI OLE ENEMMAN

On helppo ajatella, etta mita vaihemman syd ja mitd enemman liikkuu, sitd helpompaa
rasvanpoltto on. Jonkin aikaa se toimiikin henkildsta riippuen. Tama tyyli johtaa silti
ennen pitkadn "eksyneend autiomaassa -tyyppiseen” painonpudotukseen. Jos et vain
syd, niin kylla paino tippuu fysiikan lakien mukaan mutta ei siind mitaan jarked enaa
ole.

Keho onkin viisas. Kiitos evoluution. Mikali rasitus ja stressitasot nousevat liikaa
seka energiansaanti on laahannut jo pitkaan, aineenvaihdunta alkaa hidastua. Néin
valtat valittdman nélkakuoleman autiomaahan eksyneena.

Heikko palautuminen, korkeat stressitasot ja jatkuva kituuttaminen kaloreiden
kanssa lietsovat aineenvaihdunnan “horrosta” meilla hyvinvointivaltiossakin. Tuosta
horroksesta on kylla mahdollista palautua, mutta kaanteinen psykologia (vahemmén
tekeminen) voi tehda siitd haastavaa. Siksi valmentaja tai kokenut tsemppihenkild
nostaa onnistumisprosenttiasi. Myds aineenvaihduntaan ja ylikuntotiloihin erikoistu-
nut I4&kari voi olla hyv lisa yhtéldon sekd veriarvojen seuranta.

JARKEA KISADIEETILLA
Kisadieetillakin tullaan monesti tasannevaiheisiin rasvanpoltossa, joista voidaan
paasta yli hollazmalla. Dieettibreikit, kevennysviikot ja tankkaukset ovat hyvid tyd-
kaluja tahan. Kéyden Idysaaminen voi tuntua jarjen vastaiselta, koska kisa hadmottaa
edessa. Valmentajalla on tassakin asiassa iso rooli luoton ja rauhan rakentamisessa.

Kisadieetilld on todella helppoa varmuuden vuoksi vahentaa kaloreita ja lahted
illalla ison kahvikupin voimin nélkdd karkuun lenkkipolulle. Sitten kalpeana sétky-
nukkena koiran unille ja aamulla 04:15 ylgs vatsa kurnien. Kone kéyntiin pannullisella
kahvia. Ruoka ja seuraava tankkaus mielessa jatkuvasti. Vaikka kisadieetti onkin
henkisesti ja fyysisesti raskasta, siltikaan maksimaalinen kérsimys ei takaa aina
maksimaalisia tuloksia.

Kun asiat tehdaan jérkevasti, kunto on parempi lavalla seka yleinen hyvinvointi kor-
keammalla tasolla dieetin jalkeen - aineenvaihdunta mukaan lukien. Kisojen jalkeinen
palautuminen on parempaa ja uusi kehitys alkaa tarttua mys nopeammin.

VOIKO AINEENVAIHDUNTAA BOOSTATA?

Perusaineenvaihduntaa ei voi siind mielessa "hoostata” epanormaalin korkealle ta-
solle, ellei kyse ole laittomista ja vaarallisista menetelmistd tai siitd, ettd hankit it-
sellesi korkean kuumeen. Myds jotkin mausteet voivat lisdta hieman lamméntuottoa,
kuten runsas proteiinin nauttiminenkin, jolloin energiaa kuluu enemmén. Kenenkaén
ei silti kannata siirtya pelkkdan proteiinia ja mausteita -ruokavalioon.

Tiedetaan, ett4 liikunta kuluttaa energiaa ja mm. kofeiini nostaa energiankulutusta.
Sopiva energiavaje on ainut tapa saada rasva palamaan. Kova treeni ja kofeiini ovat
kuitenkin yhteydessé stressireaktioon. Korkeat stressitasot taas pitkalla aikajan-
teelld voivat hidastaa aineenvaihduntaa. Siksi emme voi olla jatkuvasti treenaamassa
kofeiiniparindissamme, vaan kyse on tasapainosta!

Aineenvaihdunnan tueksi suosittelenkin sopivaa energiansaantia, riittavaa unta ja
palautumista seka stressinhallinan kehittédmista. Kohtuus myds kofeiinin ja hermos-
toa stimuloivien treeniboostereiden kanssa. llmankin pérj&é mainiosti.
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lImoita poisjaanni

On epakohteliasta jattaa ilmoittamatta, jos ei saavu rekisterointiin.

iime syksynd tehtiin myds epévirallinen enntys urheilijoiden poisjaénneissa.

On aivan luonnollista, etta kaikki ei mene suunnitelmien mukaan, varsinkin

kun molempia pééatapahtumiamme jouduttiin siirtdémaén useita viikkoja

eteenpéin koronan takia. Myds sairastumiset, altistumiset koronaan ja muut
loukkaantumiset verottavat kilpailuun tahtaavia urheilijoita ja sekin on taysin ym-
marrettava syy. Monien kohdalla urheilijan ja valmentajan yhdessé tehty paatos jattaa
peli kesken kilpailukaudella on sekin aivan luonnollista, kun huomataan ettei tavoit-
teeseen olisi syysta tai toisesta paasty.

YLI 120 URHEILIJAA JAI POIS SM-KISASTA!

Viime syksyna SM-kilpailuun ilmoittautuneista yli 500 kilpailijasta 69 toimi asianmu-
kaisesti ja ilmoitti kilpailun poisja&nnistaan ennen kilpailua. Noin 10 urheilijaa ilmoitti
poisjaannistaan muutamia tunteja ennen rekisterdintid, kun olemme ohjeistaneet,
ettd poisjadminen pitaa ilmoittaa 24 tuntia ennen rekisterditymista. On ymmérret-
tavaa, etta joillekin voi sattua jotain tuon aikaikkunan sisalla ja siksi ilmoittaminen
on hyvaksyttavaa.

Silti noin 40 kilpailijaa ei vaivautunut ilmoittaa mitdan poisjaannistaan. Tama on va-
linpitdmattomyytta ja, ei hyvaksyttavaa kaytosta kaikilla asteikoilla. Se, ettei muista,
on huano syy, sillé jos muistaa ilmoittautua ja valmistautuu kilpailuun viikkoja, kuu-
kausia ja jopa vuosia, niin muisti ei saa pettdd siina vaiheessa. Noin 40 kilpailijaa ei
muistanut tai viitsinyt ilmoittaa poisjaannistaan. Tama on monellakin tavalla huono
asia.

MIKSI PITAA ILMOITTAA

Kilpailun aikatauluja suunnitellaan tarkasti etukéteen ja pituus- ja painoluokkia méa-
ritellaan, jotta urheilijoilla olisi mahdollisimman hyvét mahdollisuudet tehda oma suo-
rituksensa ilman turhia odotuksia tai pudota 36 kilpailijan joukosta ensimméisten 21
kilpailijan joukosta pois esikarsinnasta. Nailta ikavilta asioilta valtytaan ja ne voidaan

tasi

Se, etta ilmoittaa asiasta somessa, ei riita,
kaska vain sahkdpaostilla ilmoitetut pois-
jaannit hyvaksytaan.

eliminoida kokonaan, kun urheilijat pitdvat huolen ilmoittautumisistaan ja varsinkin
poisjdanneistaan.

On selva, etté kilpailun osanottajalista elaa kilpailun Iahestyessa, mutta kun ollaan
rekisterdinnissa ja noin 10 % urheilijoista ja pois ilmoittamatta, joutuvat tuomarit
ja toimitsijat odottamaan rekisterdinnissa eivatké he saa kilpailijalistoja julkisuuteen
ajoissa, koska poisjdaneita joudutaan turhaan odottelemaan.

HAPEA POISJAANNIN ILMOITTAMATTA JATTAMISESTA

Monilla ilmoittamatta jattaminen saattaa olla myds hapeallinen kokemus tai ajatus,
ettd on huono urheilija, kun ei pdassytkaan lavalle. Tamé pitéisi kokonaan unohtaa,
silld enemmén kysymyksia ja huomiota herattaé se urheilija, joka jatta ilmoittamatta
poisjaannistaan.

Suomen Fitnessurheilu ry. ilmoittaa vélittmasti sosiaalisessa mediassa ja webbi-
sivuillaan, jos kilpailutapahtumaan tulee muutoksia, joten vastavuoroisesti toivom-
me, ettd urheilijamme ilmoittavat poisjdanneistaan tarpeeksi aikaisin, kun tietévat,
ettei tule kisaan. Se, etté ilmoittaa asiasta somessa, ei riitd, koska vain séhkopostilla
iimoitetut poisjaénnit hyvéaksytaan.
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uomen Fitnessurheilu ry:n puheenjohtaja KP

QOurama jakoi lauantaina ennen hody fitness

SM-kilpailua Kike Elomaalle eldméntydpal-

kinnon ja uudent SFU ry:n pronssi-, hopea- ja
kultamitalit ansiokkaille lajin seurassa toimineille
henkildille.

Elaméntydpalkinnolla muistettin  Kike Elomaan
mahtavaa uraa ja koko fitness/kuntosaliharrastuksen
innostamista Suomessa sen alusta saakka.

Suomen Fitnessurheilu ry:n kultamitalit saivat tuo-
marina ja taustahahmona 40 vuotta vaikuttanut Reima
Nérhi, yhdistyksen kansainvélinen sihteeri Aino-Maija
Laurila, yhdistyksen perustajajasenistd Johnny Kanka-
la ja Pasi Lakaniemi seka toiminnanjohtaja Ville Isola.

Hopeamitalin tuomaritoiminnastaan saivat paa-
tuomarit Sampo Kirjovaara, Andone Rotov ja Pauliina
Kaivardinen. Pronssimitalin saivat valokuvaajat valo-
kuvaajat Tomi Rehell, Tapani Moisala ja Tommi Mankki,
joka oli Sampo Kirjovaaran kanssa tydtehtavissaan lau-
antain palkintojenjaon aikana ja siksi heidat palkittiin
erikseen sunnuntaina.

Kike Elomaa piti puheen saatuaan Suomen Fitnessurheilu ry:n toiminnanjohtaja Ville Isola palkitsee valokuvaaja Tommi Mankin ja paétuomari
Suomen Fitnessurheilu ry:n eldméntydpalkinnon. Sampo Kirjovaaran.
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