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Taman lajianalyysin tarkoituksena on toimia apuna fitness -lajista kiinnostuneelle urheilijalle ja
valmentajalle. Analyysin tarkoituksena oli selvittaa fitnessissa tarvittavia fyysisia ominaisuuk-
sia ja ravitsemuksen osuutta sekad valmistautumista kilpailuihin. Olen kartoittanut voimaharjoit-
telun ja ravitsemuksen fysiologiaa. Pyrin hyédyntamaan kansainvalisia seka kotimaisia tutki-
muksia ja erilaista tutkimusnayttda naista aiheista. Fitness -lajia ei varsinaisesti ole tutkittu,
mutta kehonrakennuksesta on tehty tutkimuksia jonkin verran ja niita voi joltain osin verrata
fitnessiin lajina. Lajianalyysiin etsin myds muista samankaltaisista lajeista tietoa, joissa tarvi-
taan useita eri fyysisia sekd psyykkisia ominaisuuksia, ja lisdksi esteettisyydelld on merkitysta
(esimerkiksi kilpa-aerobic, tankotanssi ja telinevoimistelu).

Lajianalyysi sisaltéda kattavasti fitness -lajiin tahtdavasta harjoittelusta ja ravitsemuksen seka
levon merkityksesta. Tama urheilulaji vaatii urheilijalta sekd monipuolisia fyysisid ominaisuuk-
sia etta paljon henkistad vahvuutta. Fitness vaatii fyysisen harjoittelun lisdksi omistautumista
urheilijan arkeen. Ruokavalion noudattaminen ja levon sekd kehonhuollon jaksottaminen on
tarkeaa. Psyykkinen valmennus tulisi myds ottaa huomioon Kilpailuihin tahdatessa.

Fitness on yksi kuudesta naisten lajista, jotka kuuluvat Suomen Fitnessurheilu ry —lajiliittoon.
Muita lajeja ovat bikini fitness, body fitness ja women’s physique. Fitness -laji eroaa muista
fitness —lajeista sisédltaen taitoa, suorituskykya ja esiintymistaitoa mittaavan vapaaohjelman.
Fitness -kilpailuissa on kaksi kierrosta ja tdma toinen kierros on fysiikkakierros, jossa arvostel-
laan kehon lihaksistoa ja urheilullisuutta. Kilpailuissa fysiikkaosuudesta ja vapaaohjelmasta
tulevat tuomareilta pisteet 50/50, eli puolet molemmista osa-alueista. Harjoittelussa ja kilpai-
luihin valmistautumisessa on hyva ottaa nama molemmat osa-alueet huomioon tasavertaises-
ti. Fitness vapaaohjelmassa vaaditaan eri ominaisuuksia, kun taas fysiikkakierroksella arvos-
tellaan ulkoisesti tasapainoista lihaksistoa. Tarkan ruokavalion noudattaminen on tarkeassa
osassa kehon koostumuksen muokkauksessa seka fyysisten ominaisuuksien kehittamisessa.

Suomen Fitnessurheilu ry (ennen 3.3.2016 IFBB Fitness ry.) hyvaksyttiin vuonna 2014 Valo
ry:n viralliseksi jasenjarjestdksi. Viime vuosina fithess —lajin osallistujamaarat ovat laskeneet
muiden sarjojen suosion noustessa. Voi olla, ettei tiedetd, kuinka yhdistaa vapaaohjelmahar-
joittelu muuhun fitness —lajin harjoitteluun. Talla tydlla voidaan toivottavasti edistaa tata tietoi-
suutta lajin urheilijoiden, harrastajien seka valmentajien parissa.Tama lajianalyysi tehtiin yh-
teistydssd Suomen Fitnessurheilu ry:n kanssa ja sita tullaan hyddyntamaan esimerkiksi lajilii-
ton leireilla ja mahdollisesti myds fitness-urheilun valmennuskoulutuksissa pohjana fitness —
lajin valmentamisesta. Projektin tuotoksena syntyi tdma lajianalyysi, joka pohjautuu tutkimus-
katselmukseen.
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Fitness, Suomen Fitnessurheilu ry, kilpaurheilu, vapaaohjelma, fysiikkalaji, lajianalyysi
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1 JOHDANTO

Fitness on fysiikkalaji, jossa yhdistyy seka kehon koostumuksen muokkaus, ettd suoritus-
kyky ja esiintyminen. Laji on hyvin kokonaisvaltainen ja se tarjoaa haasteita seka harras-
telijoille, etta lajin kilpailijoille. Fitness sisaltaa seka fysiikan, ettd vapaaohjelman harjoitte-
lun. Fysiikkaa harjoitellaan paaasiassa kuntosalilla ja kilpailukaudella harjoitteluun tulee
usein lisaksi aerobista harjoittelua, jotta saadaan kehon rasvaprosentti alhaiseksi kilpailun
fysiikkavertailua varten. Vapaaohjelman harjoittelussa yhdistyy voimistelu, tanssi, akroba-
tia, esiintymistaidot, seka koreografian harjoittelu. Vapaaohjelmaa varten tulee harjoitella
eri ominaisuuksia, kuten nopeus, rajahtavyys, notkeus ja kestavyys. Treenaamisen lisaksi
lajiin kuuluu my6s kurinalaisen ruokavalion noudattaminen, ja terveelliset elaméantavat.
Fitness-urheilija noudattaa terveellistd ruokavaliota ympari vuoden ja kilpailuun valmistau-
tumisessa ruokavalion merkitys korostuu entisestdan, kun pyritdan pudottamaan rasvan
maaraa kehossa. (IFBB Official 2016)

Kilpailu koostuu seka vapaaohjelma- etta fysiikkakierroksesta. Kilpailu alkaa vapaaohjel-
malla, joka kestaa urheilijan paatoksesta riippuen 60 - 90 sekuntia. Vapaaohjelma esite-
tdan musiikin tahtiin ilman rekvisiittaa. Asu on vapaavalintainen, mutta sen tulee olla ur-
heilullinen. Fysiikkakierros suoritetaan vapaaohjelman jalkeen, jolloin vaihdetaan ylle kil-
pailubikinit ja korkokengat. Fysiikkakierroksella urheilijat vertaillaan viisi urheilijaa kerral-
laan ja he suorittavat rivissa neljasosakaannokset. Kaannokset ovat samanlaiset kuin bo-
dy fitness -lajissa. Yli viidelletoista urheilijalle jarjestetdan alkukarsinta ja yli kuudelle urhei-
lijalle alkukilpailu. Kuusi parasta paasevat finaaliin, jolloin kierrokset suoritetaan uudelleen
ja talldin vertailussa on kerrallaan kuusi kilpailijaa. Tuomarit antavat vapaaohjelmasta ja
fysiikkakierroksesta pisteet 50/50 (puolet molemmista). Suomessa kaikki fitness kilpailijat
ovat samassa sarjassa, mutta ulkomailla ovat pituusluokat yli ja alle 163 senttimetria, seka
juniorien sarja alle 23-vuotiaat. Palkintojen jakotilaisuudessa pidetaan ylla fysiikkakierrok-

sen asua. (IFBB Official Rules for Women'’s Fitness 2016)

IFBB eli International Federation of Bodybuilding and Fitness perustettiin vuonna 1946 ja
naisten fitness-laji perustettiin 1995. Suomeen laji rantautui vuonna 1996. Fitness on nais-
ten fitness-lajeista ensimmainen, jonka jalkeen tulivat body fitness, bikini fitness ja wo-
men’s physique. Fitness on naista lajeista ainoa, jossa mitataan myds suorituskykya va-

paaohjelman muodossa. Body- ja bikini fithess-sarjoissa suoritetaan pelkat fysiikkakier-
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rokset ja womens physiquessa suoritetaan lyhyt vapaaohjelma fysiikkakierroksen lisaksi,
jolla ei ole niin suurta arvoa tuomareiden antamissa pisteissa verrattuna fitness-lajin va-
paaohjelmaan. Syksylld 2014 Suomen Fitnessurheilu ry hyvaksyttiin Valo ry:n uudeksi
valtakunnalliseksi jasenjarjestdksi ja nain fitnessurheilu on vihdoin saanut virallisen tun-
nustuksensa urheilulajina. Yhdistyksen nimi muuttui IFBB Finland ry:std Suomen Fitnes-
surheilu ry:ksi 3.3.2016. Suomen Fitnessurheilu ry. on fitness-lajien lajiliitto. (Suomen

Fitnessurheilu ry 2015)

Fitness-lajit eldvat suurta muutosta ja laji kasvaa hurjasti talla hetkella. Kilpailija -ja harras-
tajamaarat ovat olleet kasvussa vuodesta 2012. Vuonna 2015 Suomen Fitnessurheilu ry:n
kilpailijalisensseja ostettiin 768, mika on 200 enemman, kuin vuonna 2014.(Suomen Fit-

nessurheilu ry 2016)

Fitnessissa kilpailevat omaavat usein jonkinlaisen voimistelu tai tanssitaustan, mutta on
myos kansainvalisestikin menestyneita urheilijoita, jotka ovat harjoitelleet tarvittavat taidot
aikuisialla. Vapaaohjelman tulee sisaltda elementteja, jotka tuovat esille urheilijan taitoa,
voimaa, nopeutta, rajahtavyytta ja kestavyytta seka esiintymistaitoa. Kilpailuissa arvioi-
daan kokonaisuutta, joten ohjelmaa rakentaessa on tarkeda huomioida hyva koreografia,
musiikki ja asu. Esiintymisen harjoittelua ei tule aliarvioida. (IFBB Official Rules for Wo-

men’s Fitness 2016)

Fysiikkakierroksella haetaan urheilullista, tasapainoista ja terveennakdista urheilijaa. Kro-
pan tulee olla malliltaan X", eli levea hartialinja, kapea vyo6taro ja lihaksikkaat jalat. Fit-
ness fysiikkakierros on samankaltainen, kuin bodyfitness -lajissa, eli kilpailuissa suorite-
taan ns. neljdsosa —kaanndkset, joiden avulla fysiikkaa vertaillaan. Fysiikkavertailussa
arvioidaan kokonaisuus ja urheilijan tuleekin tuoda esille itsedan mahdollisimman urheilul-
lisesti myds esiintymisen, kilpailuasujen ja yleisen ilmeen puolesta. (IFBB Official Rules

for Women'’s Fitness 2016)
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2 TYON TAVOITTEET, VAIHEET JA TULOS

2.1 Tyon tavoitteet

Tydn tavoitteena on tuoda lisatietoa fitness-lajista ja sen vaatimista ominaisuuksista lajin
urheilijoille, valmentajille sekd mahdollisille uusille harrastajille. Taman lajianalyysin myo6ta
lajin urheilijat ja valmentajat seka lajista kiinnostuneet saavat laajemmin lisatietoa lajin
vaatimista fyysisista ja psyykkisistd ominaisuuksista, ravitsemuksesta, lajin sdanndista

seka kilpailuihin tahtdamisesta lajiliiton leireilld, koulutuksissa seka lajiliiton sivuilta.

2.2 Tyon vaiheet

Aiheen valinta ja rajaus
e e e seka suunnittelu yhdessa

2015 ST
4 valmennuspaallikon

kanssa joulukuu 2015

Suomen Fitnessurheilu
ry leirilla fitness -lajin
virallisena valmentajana
joulukuu 2015

Aineiston lapikaynti ja

VAT Tve ROntiRoG sisallon rakentaminen Aineiston kerdaaminen
?Y016 seka kirjoittamisprosessi joulukuu 2015-tammikuu
N tammikuu 2016- 2016

maaliskuu 2016

Kuva 1. Ty6n prosessikaavio

2.3 Tyon tulos

Tyon tulos on lajianalyysi sisaltéden lajin perusteet ja sdannoét seka tuoreimpiin tutkimustu-
loksiin pohjautuvaa tietoa ravitsemuksesta ja harjoittelusta. Kokonaisuutta lahdettiin ra-
kentamaan miettimalla mitd ominaisuuksia laji vaatii ja miké siind on olennaista. Aineistoa
keréattiin laajasti seka kotimaisia, ettéd ulkomaisia lahteitd kayttden. Suunnitteluapuna ra-

kenteen ja sisallon koostamisessa oli lajiliton valmennuspaallikko.
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Lajianalyysista tulee olemaan apua lajin urheilijoille ja valmentajille seka sita voidaan kayt-
taa lajiliiton leireilld ja koulutuksissa fitness lajista kerrottaessa. Tyo tulee myds esille Iajilii-

ton sivuille, jossa esitellaan fitness laji.

2.4 Oma ura fitness-lajissa

Taman tyon tekemisen motiivin takana on ollut opinndytetydn tekemisen ja lajin eteenpain
viennin lisaksi oma kiinnostus lajiin seka kokemus oman kilpailu-uran myéta. Kilpailu-ura
alkoi vuonna 2012, jolloin kilpailin sekd SM -kilpailujen karsinnoissa, ettd SM -kilpailussa.
Minut valittin myés samana vuonna edustamaan Suomea nuorten MM-kilpailuun. Vuonna
2013 kilpailin Fitness Classic —kilpailussa, EM-kilpailussa ja SM-kilpailussa. Syksyn 2013
jalkeen pidin kilpailemisesta taukoa ja seuraavat kilpailut olivat kevaalla 2016 Fitness
Classicissa, josta sain paikan EM-kilpailuun. Kilpailuista saavutuksina SM —karsinta 1.
(2012), SM 1. (2012), SM 2. (2013), Fitness Classic 1. (2013 ja 2016), nuorten MM 12.
(2013) sekd EM 7. (2013). Vuoden 2016 EM —kilpailun tulos ei ollut selvilla viela tata tyota

julkaistaessa.
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3 NAISTEN FYSIIKKALAJIEN OMINAISPIIRTEET

3.1 Yleisesittely eri lajeista

Naisten fysiikkalajeissa kilpaillaan Suomessa talla hetkellad neljassa eri lajissa, jotka ovat
fitness, body fitness, bikini fitness ja women’s physique. Nama eri lajit eroavat toisistaan
arvosteluperustein ja eroja on seka lihasten maarassa, etta kilpailussa suoritettavissa osi-
oissa. Taman vuoksi myds harjoittelu on eri lajien valilla jossain maarin erilaista, mutta
perusasiat ja peruskunnon rakentaminen ovat samantapaista. Fitness eroaa lajeista eni-
ten silla, etta siind suoritetaan kilpailuissa vapaaohjelma, joka on 50 prosenttia kokonais-
arvostelusta. Kaikissa lajeissa yhtenaista on fysiikan vertailu neljdsosakdanndksissa, jotka
tosin eroavat sarjoissa toisistaan. Fysiikkavertailuissa verrataan urheilijoiden lihaksistoa,
fysiikan tasapainoa, Kiinteytta ja esiintymista. Fysiikkakierroksella kaikilla urheilijoilla on
paallaan bikinit, mutta bikini fitness sarjassa bikinit ovat erilaiset, kuin muissa lajeissa.
Fitness urheilu on yhdistelm& voimaharjoittelua ja estetiikkaa ja liséksi fitness lajissa suori-
tettavaan vapaaohjelmaan vaaditaan suorituskykya ja taitoa. (Suomen Fitnessurheilu ry.
2016)

3.1.1 Fitness

Fitness on perinteisin fysiikkalaji ja fithess lajeista ensimmainen. Ensimmaisina vuosina
kaikkien kilpailijoiden oli suoritettava vapaaohjelma, mutta sen arvostelu kilpailuissa on
vaihdellut jonkin verran. Kilpailuissa suoritetaan ensimmaisella kierroksella 60-90 sekuntia
kestava vapaaohjelma ja toisella kierroksella on fysiikkakierros, jossa arvostellaan fysiikat
samoilla neljasosakaannoksilla, kuin body fitness —lajissa. Usein fitness lajiin osallistuvilla
urheilijoilla on esimerkiksi jonkinlaista tanssi tai voimistelutaustaa, mutta on myds kan-
sainvalisestikin menestyneita urheilijoita, joilla ei ole ollut sen laajempaa taustaa vapaaoh-

jelmaa varten. (IFBB Official Rules for Women’s Fitness 2016)

3.1.2 Body fitness

Body fitness -laji alkoi maailmalla vuonna 2002 ja se tuotiin fitness —lajin rinnalle naisille,
jotka haluavat kilpailla ilman vapaaohjelman suorittamista. Tama sarja on nostanut suo-
siotaan vuosittain. Kilpailussa urheilijat suorittavat vertailuissa neljasosakaannokset, jonka
jalkeen finaaliin paasseet kuusi parasta urheilijaa suorittavat myds | —kavelyn. | — kavelys-

s& arvioidaan fysiikan lisdksi enemman urheilijan esiintymista. Urheilijalta haetaan tasa-
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painoista urheilullista ja terveen nakdista vartaloa. Lisaksi arvioidaan myds iho, hiukset ja
esiintyminen. Kuten kaikissa fitness -lajeissa, niin tdssakin ratkaisee kokonaisuus. (IFBB
Official Rules for Figure 2016)

3.1.3 Bikini fitness

Bikini fitness laji alkoi vuonna 2011 naisille, jotka haluavat pitda itsensa hyvassa kunnossa
ulkoisesti ja sy6da terveellisesti. Bikini fithess sopii urheilijalle, joka nauttii naisellisuudes-
ta, seka esiintymisesta, mutta ei halua kasvattaa suurta lihasmassaa. Kilpailuissa suorite-
taan body fitnessin tavoin seka vertailut, etta finaalissa kuuden parhaan kesken | —kavelyt.
Neljasosakaannokset ovat bikini fithnessissa erilaiset verrattuna fitnessiin ja body fitnessiin.
(IFBB Official Rules for Bikini Fitness 2016)

3.1.4 Women’s physique

Tama laji syntyi vasta vuonna 2013. Women'’s physique —sarjassa vaaditaan eniten li-
hasmassaa, seka kireytta. Fitness —sarjan tavoin women’s physique sarjassa tehdaan
kilpailuissa vapaaohjelma, mutta talla ohjelmalla ei ole yhta suurta arvoa, kuin fitness —
sarjan kilpailuissa. Vapaaohjelmassa arvioidaan esiintymista ja fysiikkaa, ei niinkaan liik-
keita, joita urheilija suorittaa. Vapaaohjelman lisdksi women’s physique —kilpailijoilla on
myds fysiikkavertailut, niin neljasosakdannoksineen, kuin poseerauksien kanssa. Nama
kaannokset ja poseerausasennot poikkeavat muista sarjoista ja lisdksi tdma sarja on ai-
nut, jossa fysiikkakierroksella ollaan ilman korkokenkia. (IFBB Official Rules for Women’s
Physique 2016)

5.2 Historia

Ben ja Joe Weider perustivat The International Federation of Bodybuilding and Fitness
(IFBB) -lajiliiton vuonna 1946 Montrealissa. Kanada ja USA luokitellaan liiton perustaja-
maiksi. Vuonna 2015 kansallisia lajiliittoja oli yhteensa 191 eri maassa. Talla hetkella
IFBB:n presidenttina toimii espanjalainen Rafael Santonja, joka on toiminut virassa vuo-

desta 2006. (International Federation of Bodybuilding and Fitness Magazine 2015)



By
BTN L AAGA-HELIA

ammattikorkeakoulu

Vuonna 1969 IFBB:sta tuli the General Association of International Sports Federations
(GAISF), nykyisen SportAccordsin jasenliitto. IFBB on talla hetkelld myds jasenena
seuraavissa urheilujarjestdissa; The International Council of Sport Science and Physical
Education (ICSSPE), the International Pierre de Coubertin Committee, the World Games
(IWGA) ja the International Council of Coach Education (ICCE). IFBB on myds huomioitu
Aasian Olympia —kansliassa (the Olympic Council of Asia —OCA) ja the Association of
Pan American Sport Federations (ACODEPA). (International Federation of Bodybuilding
and Fitness Magazine 2015)

IFBB on myds huomioitu 90 kansallisessa Olympiakomiteassa. IFBB ottaa osaa World
Games:eihin ja muutamiin Regional Gameseihin, jotka ovat huomioitu kansainvalisessa
Olympiakomiteassa (IOC): Central American Games, South American Games, Arab
Games, Asian Beach Games, Bolivarian Games ja tullaan kutsumaan urheilulajina myds
ensimmaisiin European Gameseihin. (International Federation of Bodybuilding and Fit-

ness Magazine 2015)

IFBB kuuluu the World Anti-Doping Agency:n (WADA) alaisiin urheilulajeihin ja IFBB halu-
aa tuoda esille terveellisia elamantapoja seka rohkaisee paihteettomyyteen. IFBB jarjes-
tdd maailmanmestaruus —kilpailun juniori-, seniori- ja masters —ikaluokille miesten kehon-
rakennuksessa, klassisessa kehonrakennuksessa, men’s ja women’s physique —
sarjoissa, miesten ja naisten fitness —lajissa, naisten body fitnessissa seka bikini fitnessis-
sa. Kilpailuja jarjestetdan myds maanosittain ja kansallisella tasolla. (International Federa-

tion of Bodybuilding and Fithess Magazine 2015)

Liitossa on kilpaillut monia nykyisia kansainvalisia tahtia, kuten kaikkein tunnetuin Arnold
Schwarzenegger ("Terminaattori”), Lou Ferrigno ("Hulk”), Steve Reeves ("Hercules”), Bol-
lywood movie star Varinder Singh, Arab movie star EI-Shahat Mabrout, Cirque de Soleil
artisti Alevtina Titarenko ja monia muita. (International Federation of Bodybuilding and

Fitness Magazine 2015)

Fitness —laji perustettiin vuonna 1995, kun naisille haluttiin vaihtoehto perinteisen kehon-
rakennuksen rinnalle (International Federation of Bodybuilding and Fitness Magazine
2015).
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5.3 Fitness Suomessa ja maailmalla

Suomessa Suomen Fitnessurheilu ry:n alaisia kilpailuja jarjestetdan kevaalla ja syksylla.
Huhtikuussa kilpaillaan Fitness Classic kilpailu, joka jarjestetdan Helsingissa Kulttuuritalol-
la. Tasta kilpailuista valitaan Suomen edustajan Euroopan mestaruus —kilpailuihin, jotka
jarjestetdan toukokuussa Espanjassa. Syksylla Suomessa kilpaillaan Suomen mestaruu-
desta lokakuussa Lahdessa Nordic Fitness Expo —tapahtumassa, joka on pohjoismaiden
suurin fitness —tapahtuma. Taté ennen karsitaan kilpailijoita usein kolmessa eri karsinta-
kilpailussa. SM —kilpailusta lokakuussa valitaan edustajat maailmanmestaruus —
kilpailuihin, jotka jarjestetdan marraskuun puolivalissa. Tana vuonna MM —kilpailut jarjes-
tetdan Puolassa 11.-13.marraskuuta. Muita amatooritason kilpailuja jarjestetdadn mm. Es-
panjassa, Englannissa ja Kanadassa. Naihin kilpailuihin saavat osallistua maajoukkuepai-
kan lunastaneet kilpailijat. Maajoukkueeseen paasyyn vaaditaan kaksi finaalipaikkaa EM —
tai MM - kilpailussa kahden vuoden sisalla. Kaytanndssa urheilijalla on siis mahdollisuus
osallistua Suomessa kevaan Fitness Classic —kilpailuun ja syksylla SM —karsintoihin ja
naissa parjatessaan paasta kilpailemaan myos itse SM —kilpailuun ja mahdollisesti myds
kansainvalisiin kilpailuihin. Lajin ammattilaisuuden voi ansaita menestymalla kansainvali-

sissa Kilpailuissa. (Suomen Fitnessurheilu ry. 2015)

Suomessa fitness on ollut kilpailulajina vuodesta 1996. Alkuun naisten ainoa sarja oli fit-
ness, joten jokainen suoritti kilpailuissa vapaaohjelman. Body fitness —sarjan alkaessa
2005 fitness sarjan osallistujat jakaantuivat osaksi body fitnessiin ja varsinkin bikini fithes-
sin alkaessa 2012 oli selvaa, ettd nama kaksi sarjaa muodostuivat paljon suositummiksi
kilpailijamaariltdan. Suomessa IFBB:n lisenssin lunasti vuonna 2014 fitness —lajeihin yh-

teensa urheilijoita 600, joka oli tuplasti enemman, kuin vuonna 2012. (YLE 2014)

3.4 Antidoping toiminta fitness-lajeissa

Suomen Fitnessurheilu ry:n alaiset lajit kuuluvat Antidopintoimikunta ry:n (ADT) testauk-
sen piiriin ja ADT:lla on oikeus testata lajissa kilpailevia urheilijoita kilpailuissa ja kilpailu-
kauden ulkopuolella milloin tahansa. Antidopingty6 on huomioitu my6s valmentajakoulu-
tuksessa, seka liiton leireilla ja urheilijoille tiedottamisessa. Antidopingpykalat 16ytyvat ur-
heilijasopimuksesta, jonka urheilija on allekirjoitettava ennen kilpailuihin osallistumista.

Dopingvalvonnan piiriin kuuluvat henkilot, jotka osallistuvat jarjestaytyneeseen urheilutoi-
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mintaan ja tallaisiksi henkildiksi katsotaan kilpailulisenssin lunastaneet kilpailijat. Suomen
Fitnessurheilu ry. on sitoutunut urheilun oikeusturvalautakunnan toimintaan ja sen paatok-

siin. (Suomen Fitnessurheilu ry. 2015)

3.5 NPC jaIFBB Pro League

NPC eli National Physique Committee on Yhdysvaltojen amatéériliiga ja samalla myos
suurin. NPC:n alaiset kilpailut ovat International Federation of Bodybuilders (IFBB) alla.
Jokaisessa maassa voi olla vain yksi liitto, joka on IFBB:n alainen. (NPC News Online
2012)

IFBB Professional League kansainvalinen ammattilaisten liitto, jonka ensimmainen kilpailu
pidettiin 1965 (Mr.Olympia). IFBB Professional League erotettiin IFBB:std omaksi liitok-
seen vuonna 2005. Ms. Olympia kilpailu alkoi vuonna 1980, Fitness Olympia 2008, Bikini
Olympia 2010 ja Men’s ja Women’s Physique alkoivat 2013. (IFBB Professional League
2016)

Ammattilaiskortin ansainnut urheilija saa kilpailla IFBB Professional League:ssa. Kilpailuja
on ympari maailmaa ja osa niistd on kutsukilpailuja, osaan paasee ilmoittautumaan kaikki
kortin omaavat urheilijat. IFBB Pro —kortin voi ansaita voittamalla amatddritasolla maail-
manmestaruuden, Euroopan mestaruuden tai muun suuren kansainvalisen kilpailun ove-
rall —tittelin. Jos kilpailija on sijoittunut useamman kerran mitaleille EM- ja MM- kilpailuissa,
voi han myo6s anoa IFBB:Ita lupaa kilpailla ammattilaisena. Suomalaisia IFBB Pro League
naisfitnessurheilijoita ovat talla hetkelld Sara Back (bikini fitness), Jaana Malytcheva (biki-
ni fitness), Piia Pajunen (fitness), Minna Pajulahti (women’s physique), Arja Halmo (wo-
men’s physique, Heidi Sorsa (figure), Tiina Vaskelainen (figure) ja Mari Pakkila (figure).
Figure —laji vastaa amatddritason body fitness —lajia.

(Suomen Fitnessurheilu ry. 2016)
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4 FITNESS

4.1 Lajin saannot

Kilpailuissa arvostellaan fysiikka ja vapaaohjelma pistein 50/50. Kilpailu alkaa vapaaoh-
jelmalla, jonka jalkeen toinen kierros on fysiikkakierros. Alkukilpailu kdydaan jos kilpailijoi-
ta on yli kuusi ja esikarsinta, jos kilpailijoita on yli 15. Esikarsinnan ollessa mukana, suori-
tetaan se pelkkien fysiikkavertailujen perusteella. Tall6in kierroksia kilpailuihin tulee yh-
teensa viisi. Finaaliin paasee kuusi parasta urheilijaa, jotka suorittavat uudelleen seka
vapaaohjelman, etta fysiikkavertailut. Kilpailujen palkinnonjako suoritetaan kuuden par-
haan kesken aloittaen sijasta kuusi ja viimeisena palkitaan voittaja. Jos kilpailuissa on
ollut molempien pituusluokkien (alle ja yli 163cm) kilpailusarja, kdydaan naiden sarjojen
voittajien valilla "overall” —kilpailu ja —palkintojenjako. (IFBB International Rules for Wo-
men’s Fitness 2016) Suomessa ei fitness -lajissa kdyda overall -kilpailua, silla kaikki kil-
pailijat kilpailevat samassa pituusluokassa. Jos fitness -lajin kilpailijoita olisi enemman,

tulisi Suomeenkin molemmat pituusluokat. (Suomen Fitnessurheilu ry. 2016)
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411 Vapaaohjelman sdaannot

Kuva 2: Fitness alle 163cm Euroopan mestari 2014 (IFBB Press Commission 2014)

Vapaaohjelman kesto on 60-90 sekuntia, jonka aikana urheilija tuo esille omaa urheilulli-
suuttaan musiikin tahtiin tehtavalld ohjelmalla. Ohjelmassa tulee olla rajahtavyytta, voi-

maa, notkeutta ja taitoa ilmentavia liikkeita. Naiden lisdksi arvostellaan musiikki, esiinty-
minen, tempo, persoonallisuus ja kokonaisuus, eli myds esimerkiksi vapaaohjelman asu.
Pakollisia liikkeita ei ole. Ohjelma ei saa Suomen kilpailuissa sisaltaa rekvisiittaa ja asun
on oltava urheilullinen. Alaosan on peitettava vahintaan puolet pakaralihaksesta. Asut ja

musiikki tarkistetaan kilpailijakokouksessa. (Suomen Fitnessurheilu ry. 2015) Kansainvali-

13



By
BTN L AAGA-HELIA

ammattikorkeakoulu

sissa kilpailuissa rekvisiitan kaytto on sallittua, jos se ei hairitse ohjelman arvostelua ja ei

ole siina liilan suuressa osassa. (IFBB International Rules for Women’s Fitness 2016)

Esimerkkeja vapaaohjelman osioista ja liikkeista, jotka ovat esiteltyind kansainvalisissa

IFBB Women’s Fitness saannoissa. (IFBB rules 2016)

1. Voima - esimerkiksi haarataittopito, taittopito, kasillaseisonta —liikkeet, lankut ja
yhden kaden punnerrukset. Voimisteluliikkeet, kuten etu- ja takaperin voltit, flikit,
karrynpyorat eivat ole voimaliikkeita. Voimaliikkeiden maara ja vaikeusaste, seka

yleinen luovuus tulee ottaa huomioon arvostelussa.

2. Notkeus — esimerkiksi korkeat jalannostot, sillat, etu —ja takaperin siltakaadot ja
spagaatit. Notkeusliikkeiden maara, vaikeusaste ja luovuusotetaan huomioon ar-
vostelussa.

3. Ré&jahtavyys — dynaamiset liikkeet, kuten korkeat hypyt, etu- ja takaperin voltit, fli-
kit, perhoset, piiskat ja muut hypyt. Naiden liikkeiden tekniikka otetaan huomioon
arvostelussa.

4. Nopeus — ohjelman tempo ja nopeus ilmentavat urheilijan suorituskyvysta. Esi-
merkiksi jos kaksi urheilijaa tekevat muuten samankaltaisen tai vaikeusasteeltaan
samantasoisen ohjelman, saa se urheilija enemman pisteitd, jonka ohjelmassa on
korkeampi tempo, kunhan liikkeiden puhtaus sailyy.

5. Pelkastaan voimisteluliikkeita sisaltava ohjelma ei ole hyva asia, vaan tarvitaan
monipuolisuutta. Tuomarit arvostelevat kokonaisuutta, joten valid on myos esiin-

tymisella, persoonan esiin tuomisella, charmilla, karismalla ja rytmitajulla.
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6.2.2. Fysiikkakierroksen saannot

® TEAM-ANDRO.com

Kuva 3: Fitness alle 163cm maailmanmestari vuonna 2015 (Team-andro.com 2015)
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Fysiikkakierroksella vertaillaan urheilijoiden fysiikkaa neljasosakaanndksin. Alkukilpailussa
kilpailijat vertaillaan aina viisi urheilijaa kerrallaan ja finaalissa vertailussa ovat yhta aikaa
kaikki kuusi urheilijaa. Urheilijalta haetaan tasapainoista, terveennakdgista fysiikkaa ja va-
paaohjelman tavoin fysiikkakierroksella esiintyminen ja kokonaisuus vaikuttavat eniten.
Urheilijalla tulee olla levea hartialinja, pyoreat olkapaat, kapea vyotaro ja lihaksikkaat jalat,
jotka ovat balanssissa ylakropan kanssa. Kehossa ei saa olla nakyvaa rasvaa, mutta ei
myoskaan saa olla liian rasvaton, liikaa lihaserottuvuutta tai suonikkuutta. Liika lihaksik-
kuus tai kireys laskee pisteita. Vartalon lisaksi arvostellaan my6s kasvot, hiukset ja iho.
Ihon tulee olla kimmoisa ja terveen ndkdinen ilman selluliittia. Hiukset ja meikki tulee sopia
kilpailijalle ja tuoda esiin urheilijan kokonaisuutta mahdollisimman hyvin. Tuomarit arvoste-
levat kokonaisuutta ja urheilijan kayttaytymista, seka esiintymista koko lavalla olo ajan, ei

pelkastaan vertailujen aikana. (IFBB International Rules for Women'’s Fitness 2016)

Kilpailuasuna on kaksiosainen bikini, jonka alaosan tulee vapaaohjelma-asun tavoin peit-
taa puolen pakaralihaksista. Asun on oltava hyvan maun mukainen, mutta muutoin kan-
gas- ja varivalinnat, seka koristelut jaavat urheilijan itsensa paatettavaksi. Lisaksi talla
kierroksella korkokengéat ovat pakolliset. Korkokengat tulevat olla maksimissaan 12 cm
korkeat ja niissa ei saa olla korkoa pakian alla 1cm enempaa. Korujen kaytto pois lukien
vihkisormukset, kasikorut ja korvakorut ovat kiellettya. Kaikenlaisten implanttien tai nes-
teiden kayttd esimerkiksi lihasten muokkauksessa pois lukien rintaimplantit ovat myos
kiellettyja. Kilpailurusketuksen tulee olla sellainen, joka ei lahde pois pyyhkaisemalla. Ur-
heilija, jolla on vaaranlainen rusketusvari kaytdssa, voidaan kieltaa kilpailemasta. Tuoma-
reilla on oikeus poistaa urheilija kilpailusta, jos hanen asusteensa ja kaytos eivat ole saan-
tdjen mukaiset. Asusteet tarkistetaan kilpailijakokouksessa, joka jarjestetaan aina ennen
kilpailuja. Kilpailjakokouksessa jaetaan suoritusnumerot, annetaan aikataulut ja tarkiste-

taan asujen sopivuus. (Suomen Fitnessurheilu ry. 2015)

Liiton sdanndissa (Suomen Fitnessurheilu ry. 2015) kerrotaan fysiikkakierroksen nel-

jasosakaannoksista seuraavanlaisesti:

Kéaénnés oikealle:
Rento ja ryhdikas asento, péé ja katse ovat samassa suunnassa lantion
kanssa, kantapéét yhdessa, jalkateréat suunnattuna 30° kulmassa, polvet yh-

dessé ja polvinivelet suorassa, vatsa sisdénvedettynd, rintakehé ulkona, ol-

16



B
BTN L AAGA-HELIA

ammattikorkeakoulu

kapé&ét takana, vasen kéasi roikkuu rentona vdhéan koukistettuna kyynéarpaas-
té ja vdhén vartalon takana, peukalo ja sormet yhdessé ranteen suuntaisesti.
Oikea kési tulee hieman nékyviin sivuprofiilissa, samoin kuin oikea olkapé&a.
Peukalo ja sormet ovat yhdessé& kehon suuntaisesti, kdsivarsi hieman kou-
kistettuna. Kdsien asento kiertéé ylédvartaloa hieman vasemmalle, jossa va-
sen olkapéé on alempana ja oikea vastaavasti hieman ylempé&né. Tété pide-
tdén normaalina ja asentoa ei saa liioitella taivuttamalla kehoa ja nostamalla
k&sid. Témé on rento asento. Lihasten jannittdminen on kielletty. Kilpailijoita
varoitetaan kerran, jos he eivét ole sdéntbjen méérdédméssé asennossa.

Toisesta varoituksesta kilpailijan sijoitusta voidaan laskea.

Neljdsosakéénnos takaa:

Rento ja ryhdikéds asento, péé ja katse ovat samassa suunnassa kehon
kanssa, kantap&éat yhdessa, jalkaterat suunnattuna 30° kulmassa, polvet yh-
dessé ja polvinivelet suorassa, vatsa sisdénvedettynd, rintakehé ulkona, ol-
kapéét takana, molemmat k&det roikkuvat rentona véhén koukistettuna kyy-
nérpéésté ja vdhén ulkona kehon keskilinjasta, peukalo ja sormet yhdessé
ranteen suuntaisesti. Tdmé on rento asento. Lihasten jannittdminen on kiel-
letty. Kilpailijoita varoitetaan kerran, jos he eivét ole séantbjen méérddméssé

asennossa. Toisesta varoituksesta kilpailijan sijoitusta voidaan laskea.

Kéénnds oikealle:

Rento ja ryhdikas asento, péé ja katse ovat samassa suunnassa lantion
kanssa, kantap&éat yhdessa, jalkaterat suunnattuna 30° kulmassa, polvet yh-
dessé ja polvinivelet suorassa, vatsa sisdénvedettynd, rintakehé ulkona, ol-
kapéét takana, oikea kési roikkuu rentona véhén koukistettuna kyynéarp&ésté
Jja vdhéan vartalon takana, peukalo ja sormet yhdessé ranteen suuntaisesti.
Vasen kési tulee hieman nékyviin sivuprofiilissa, samoin kuin vasen olkap&a.
Peukalo ja sormet yhdessé ranteen suuntaisesti, kdsivarsi hieman koukistet-
tuna. Késien asento kiertda yldvartaloa hieman oikealle, jossa oikea olkapéaa
on alempana ja vasen vastaavasti hieman ylempéné. Tétéa pidetddn normaa-
lina ja asentoa ei saa liioitella taivuttamalla kehoa ja nostamalla késié. Témé
on rento asento. Lihasten jénnittdminen on kielletty. Kilpailijoita varoitetaan

kerran, jos he eivét ole sddntbjen maédrddméssé asennossa. Toisesta varoi-
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tuksesta kilpailijan sijoitusta voidaan laskea.

Neljdsosakaénnés eteen:

Rento ja ryhdikéds asento, péé ja katse ovat samassa suunnassa kehon
kanssa, kantapéét yhdessa, jalkateréat suunnattuna 30° kulmassa, polvet yh-
dessé ja polvinivelet suorassa, vatsa sisdénvedettynd, rintakehé ulkona, ol-
kapé&ét takana, molemmat kédet roikkuvat vdhén koukistettuna kyynérpéésta
Jja vdhan ulkona kehon keskilinjasta, peukalo ja sormet yhdessé ranteen
suuntaisesti. T&mé& on rento asento. Lihasten j&nnittdminen on kielletty. Kil-
pailijoita varoitetaan kerran, jos he eivét ole sééntbjen méérddméssé asen-
nossa. Toisesta varoituksesta kilpailijan sijoitusta voidaan laskea.

Kilpailijan on seisoftava lavalla suorassa asennossa, kantap&éat yhdessa.
Kilpailija ei saa levittdé liikaa kdsidén, vaan niiden pitdé olla sormien etéi-
syydellé joka asennossa.

Neuvo: seiso ryhdikk&ésti selkd suorana ja rintamasuunta eteenpdin. Irrota
kdmmenesi

kyljistd, kd&nné ranteistasi sormia kohti reisien sivua. Tdémén enempé&é ké-
det eivét saa olla kyljista irti missdédn asennossa. (Suomen Fitnessurheilu ry
2015)

4.2 Antropometria

Antropometrialla arvioidaan kehon lihaksistoa, luustoa ja rasvaprosenttia. Naiden lisaksi
voidaan mitata myo6s ihon paksuutta ja kehon mittasuhteita. Kehonkoostumusta voidaan
mitata tarkasti esimerkiksi laboratoriossa hydrostaattisella mittauksella, mutta tdma on
usein vaikeasti saatavilla ja kaytetaankin usein helpommin saatavilla olevia menetelmia,
kuten ihopoimumittaus -menetelmaa tai lihastasapainokartoitusta. Ihopoimumittaus-
menetelma korreloi hyvin hydrostaattisella punnituksella maaritettyyn kehonkoostumuk-
seen. Helposti saatavia mittauslaitteistojakin on nykyaan kaikkien saatavilla, joista ehka

tunnetuin on bioimbedanssi —mittausmenetelma. (Mero ym 2007: 377-380)
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Eraassa tutkimuksessa (Gottfried, R. 1990) selvitettiin naisten kehonrakentajien antropo-
metriaa. Nama tulokset eivat ole suoraan verrannollisia fitness —urheilijoille, silld heidan
lihasmassan maara on pienempi. Kuitenkin naissa tuloksissa on samansuuntaisuutta hy-
vin paljon varsinkin fithess, women’s physique ja body fitness -lajien urheilijoille, joissa
arvostetaan suurempaa lihasmassaa. Tutkimuksessa huomattiin, ettd naiskehonrakentajat
olivat keskimaarin 4 cm lyhyempia ja 4,8 kg kevyempia muihin naisurheilijoihin verrattuna.
Ylavartalo oli normaalia leveampi ja alavartalo kapeampi verrattuna 57 lukioikdiseen nai-
seen. Naiskehonrakentajilla on myds yleisesti ottaen pienempi kehon rasvaprosentti ja
suurempi lihasmassan maara suhteessa treenaamattomiin nuoriin naisiin. (Gottfried, R.
1990)

Gottfriedin (1990) tutkimuksessa huomattiin suurimman osan naiskehonrakentajista ole-
van kehotyypiltddn mesomorph, toiseksi eniten ectomorph ja vahiten endomorph. Verran-
nollisuutta ei juurikaan |0ydetty siina, ettda mita pienempi rasvaprosentti ja suurempi lihas-
massa, sitd suuremmalla todennakadisyydella myds korkeampi sijoitus kilpailuissa. Fy-
siikan arvosteluun vaikuttaa suuressa maarin myos symmetria, muoto, lihastasapaino,
lihaskovuus, esiintyminen, kayttaytyminen ja iho. Fysiikkalajit mielletdan maskuliinisina
lajeina, silla lihasmassaa on enemman, kuin normaalilla naisella. Kuitenkin kilpailuissa
haetaan mahdollisimman naisellista ja terveennakdista fysiikkaa ja kilpailijalta odotetaan

myds sen mukaista kaytdsta. (Gottfried, R. 1990)

Lihastasapaino on lajin fysiikkavertailussa tarkea ja sen testaamista voidaan kayttada myos
apuna urheilijan fyysisten ominaisuuksien kehittdmisessa. Hyva lihastasapaino koostuu
seuraavista tekijoista; kehonhallinta, lihasten kalvorakenteiden joustavuus, nivelrakentei-
den jousto suhteessa nivelten tukevuuteen, nivelten virheetdn toiminta, hermokudoksen
esteetdn liukuminen liikkeen aikana ja kyky reagoida virheettomasti ulkoisiin tekijoihin.
(Sandstréom & Ahonen 2011)

Naisten telinevoimistelun lajianalyysissa (SVOLI 2010) todetaan erilaisten antropometris-
ten arvojen selittdvan noin 32-45% kilpailutuloksesta ja noin 14-36% tuloksiin vaikuttavat
somatotyyppi seka ihopoimujen paksuus. Enemman ihonalaista rasvakudosta omaavat ja
endomorfisemmat urheilijat jddvat alemmaksi suorituspisteissa. Pienesta koosta katso-
taan olevan etua paremman suorituskyvyn ja vdhaisemman loukkaantumisriskin kannalta.
(SVOLI 2010)
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4.3 Fysiologia

Fitness -urheilussa fyysisen harjoittelun tarkoituksena on kasvattaa lihasta, muokata ke-
hoa ja alentaa kehon rasvaprosenttia kilpailuja varten. Liséksi vapaaohjelmaa varten on

kehitettavd myo6s eri ominaisuuksia ja taitoja. (IFBB Official 2016)

4.3.1 Lihasmassan kasvun fysiologiaa

Lihasten kasvuun ja yllapitoon vaadittaviin biokemiallisiin reaktioihin tarvitaan energiaa.
Lihasten kasvatus on vaikeampaa, kuin niiden pienentaminen, silla lihasmassa on ihmisel-
le energiataloudellisesti lisdkulutusta. Oleellisinta lihaskasvussa on lihassolujen proteiinien
nopeampi saanndllinen rakentaminen, kuin niiden hajottaminen. Kuitenkaan proteiinien
hajotusta takaisin aminohapoiksi ei tulisi pelata, silla myds kataboliaa tarvitaan, jotta keho
uusiutuu. (Hulmi J. 2015: 18-23)

Lihasproteiinisynteesia tapahtuu elimistdssa koko ajan, mutta se kiihtyy erityisesti proteii-
nipitoisten ruokailujen seka voimaharjoituksen jalkeen. Taman vuoksi puhutaankin, etta
lihas kasvaa levossa. Lihaskasvu on lihassyiden kasvua eli hypertrofiaa. Nama myofibrillit
kasvavat proteiinisynteesissa valmistuneiden uusien proteiinien lisdantyessa niiden ulko-
kehalle, jolloin myofibrilli paksuuntuu. Kun myofibrilli on paksuuntunut tarpeeksi, se jakau-
tuu kahtia. Koko lihaksen kasvuun voi vaikuttaa myds voimantuottosuuntaan vinosti ole-
vien lihassyiden pituuden kasvu ja niiden kulman muutos suhteessa koko lihakseen, jol-
loin lihaksesta tulee paksumpi. Sen sijaan hyperplasiaa, eli lihassolujen lukumaaraa ei
yleensa ihminen voi kasvattaa, vaan se on geneettisesti sdadeltya. (Hulmi, J. 2015: 19-
20)

4.3.2 Rasva-aineenvaihdunnan fysiologiaa

Ylimaarainen energia varastoituu ihmisella valkoiseen rasvakudokseen, joka voidaan ja-
kaa sisdelimia ymparoivaan rasvakudokseen ja ihonalaiseen rasvakudokseen. Yhteen
kilogrammaan rasvaa on varastoituneena energiaa noin 7000-8000 kcal. Rasva sitoo it-
seensa hyvin pienen maaran vetta noin 15% verrattuna glykogeeniin 2,7grammaa per 1
gramma lihasglykogeenia ja lihasproteiineihin 3,5g / 1g. Rasvakudoksen maara kasvaa eli

ihminen lihoo, kun energiansaanti on suurempi kuin kulutus. Ravinnosta saadun rasvan
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lisdksi rasvakudokseen varastoituu myos hiilihydraatista, proteiinista ja alkoholista saatu
ylimaarainen energia. Laihtumista tapahtuu, kun energiavajeen tai lisaantyneen energian-
tarpeen vuoksi valkoiseen rasvakudokseen varastoituneita rasvahappoja pilkotaan. Lo-
puksi vapaat rasvahapot ja glyseroli vapautuvat verenkiertoon. Verenkierrosta niiden tay-
tyy kulkeutua kudoksiin, esimerkiksi lihaksiin, joiden mitokondrioissa ne pilkotaan hiilidiok-
sidiksi ja vedyksi. Lopuksi hiilidioksidi kulkeutuu hengityksen mukana ja energiaa saadaan
solujen toimintoihin. Rasvaa on varastoituneena myos lihaksissa tarjoten niille energiaa
kevyen intensiteetin liikkuntaan. Kaikki rasvan palaminen ei siis tarkoita niiden palamista
rasvavarastoista sisaelinten ymparilta tai ihon alta. Rasvasta noin 84 % hengitetdan ulos

hiilidioksidina ja noin 16 % poistuu vetena kehon eritteina. (Hulmi, J. 2015: 25-27)

4.4 Psyykkinen valmennus

Psyykkinen valmennus on tarkea osa kilpaurheilua ja sen merkitys on korostunut Suo-
messa viime vuosina. Perimmaisena tarkoituksena on parantaa suorituskykya ja lisata
hyvinvointia. Kuitenkin palvelujen tarjonta on viela hajanaista ja palvelumuodot kaipaavat
kehittdmista. Mielikuvaharjoittelulla saadaan harjoiteltua niin suoritustekniikoita, kuin vaik-
kapa esiintymista, jolloin kilpailutilanne voidaan saada vahemman stressaavaksi. Lisaksi
rentoutuminen ja stressinhallinta, sekéd koko muun elaman hallinta on tarkeaa ottaa huo-
mioon mita korkeammalle tasolla urheilussa mennaan. Huipulle paasemiseen vaaditaan
urheilijalta sitkeytta, peraanantamattomuutta, optimistisuutta, kykya havainnoida, analy-
soida ja tulkita omia edistysaskeleitaan seka kykya oppia muilta ja ottaa vastaan valmen-
tajan ja muiden tarkeiden ihmisten tuki ja kannustus. (Matikka L. 2012, 23;26-27;199;234)

Psyykkinen toimintakyky taytyy ottaa huomioon lajissa myos siksi, etta siina kasitellaan
kehonkuvaa hyvin tiukasti. Oma keho on arvosteltavana ja myo6s dieetin aikana pitkaaikai-
nen nalka ja rasvaprosentin alhaisuus saavat mahdollisesti negatiivisia muutoksia ajatte-
lussa aikaiseksi. Naiskehonrakentajia koskeneessa tutkimuksessa (Gottfried R. 1990)
huomattiin 42% kilpailijoista olleen anorektikoita, 67% pelkaa lihovansa ja 50% koki sy6-
misen vaikeasti hallittavaksi. Tutkimuksessa huomattiin myds, etta kuukautishairiot ovat
yleisempia kehonrakennuslajien kilpailijoilla. Neljasosa kilpailijoista ilmoitti tutkimuksessa
kuukautiskiertonsa olevan hairiintynyt. Naiden ongelmien kanssa urheilijaa ei pitaisi jattaa

yksin, vaan ne pitaisi ottaa huomioon jo ennen kilpailemista ja naista on pystyttava puhu-
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maan avoimesti valmentajan kanssa. (Gottfried R. 1990) Tarvittaessa valmennuksessa
tulisi olla mukana osaava laakari, seka ammattipsykologi. Nama ongelmat eivat ole pel-
kastaan kehonrakennuslajien ongelma, vaan samoja on huomattu kaikissa lajeissa, joissa

on mukana estetiikka tai painoluokat. (Helms, E.ym 2014)

Huomioitava asia ovat myos kilpailutilanteet, seka tuomarointi. Kilpailussa arvostellaan
suoraan urheilijan kehoa ja taytyy muistaa, ettd tuomarointi on arvostelua ja arvostelula-
jeissa mielipiteet voivat erota paljon tuomarien, valmentajien ja kilpailijoiden valilla. Muita
arvostelulajeja ovat myds muun muassa voimistelu, taitoluistelu, nyrkkeily ja sukellus.
Tuomarien paatdkseen voi vaikuttaa sosiaalispsykologiset tekijat, kuten tuomarien odo-
tukset esiintyjasta, paineensietokyky, kansallispoliittiset -tekijat ja tuomarien uskomukset
seka asenteet henkilokohtaisesti esiintyjaa kohtaan. Myds suoriutumisjarjestys voi vaikut-
taa tuomarointiin, jos esimerkiksi kilpailijat esiintyvat huonoimmasta parhaimpaan. Lihak-
sikkuuden maara vaihtelee arvostelussa ja tuomareiden linjausta ei taysin koskaan tiede-
ta. Myods karismalla ja yleison reaktiolla voi olla vaikutusta tuomaristoon. (Gottfried, R.
1990)
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5 HARJOITTELUANALYYSI

5.1 Ravinto

Suomen virallisissa ravitsemussuosituksissa esitetdan tarkeimpien ravintoaineiden kuten
rasvojen, proteiinien, vitamiinien ja kivennaisaineiden saantisuositukset. Kuitenkin ravin-
toaineiden yksildllinen vaihtelu on huomattava joten suositusluvut ovat laskettu keskimaa-
raisen tarpeen ja sen hajonnan perusteella niin suureksi, ettd se vastaa terveen, kohtalai-
sesti liikkuvan vaeston tarvetta. Ravintoainesuositukset edustavat suositeltavia saanti-
maaria pitkahkolla aikavalilla, esimerkiksi kuukauden aikana. Suositukset korostavat ter-
veytta edistavan ruokavalion kokonaisuutta ja jokapaivaisten sdanndllisten valintojen mer-

kitysta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015)

Urheilijan ruokavalion tavoitteena on koostaa kokonaisuus, josta saadaan urheilijalle tar-
koituksenmukainen maara energiaa ja tarvittavia ravintoaineita. Aterioiden suunnittelu ja
rytmittdminen on tarkeda. Oikeanlaista ravintoa tulee saada oikeaan aikaan, jotta harjoit-
telu ja palautuminen olisivat mahdollisimman tehokasta ja fyysinen kehitys mahdollisim-
man nopeaa. Urheilijalla jokapaivaiset valinnat ratkaisevat ja niiden tulee toistua paivasta
toiseen. Laadukas ja jarkevasti koostettu ruokavalio auttaa pysymaan terveena, jaksa-
maan harjoittelussa paremmin ja kehittymaan sekd menestymaan kilpailuissa. Huipulla
olevan urheilijan tulee kiinnittda ruokavalioon yhta paljon huomiota kuin harjoitteluun, le-
poon ja lihashuoltoon. Jos johonkin osa-alueeseen ei panosta tarpeeksi, voi kehittyminen
hidastua ja sairastumisten ja loukkaantumisten todennakdisyys kasvaa. Tasapainoinen
urheilijan ruokavalio sisaltaa joka aterialla ruokaa kaikista neljasta ruoka-aineryhmasta:

proteiini-, hiilihydraatti-, rasva- ja kasvisryhmasta. (Sport Finland 2015)

Ravinto on erittdin téarkedssa roolissa fitness -urheilussa. Oikeanlainen ravitsemus tukee
harjoittelua, palautumista ja auttaa lihasten kasvussa. Voimaharjoittelu vaatii paljon ener-
giaa, jotta harjoittelusta saadaan kehitysta aikaiseksi ja my6s ravinnon ajoituksilla on mer-
kitysta. Fitness -lajeissa valmistaudutaan kilpailuihin harjoittelun lisaksi kilpailudieetin avul-
la, joka kestaa kahdesta kuuteen kuukautta. Kilpailudieetilla energiansaantia lasketaan ja
energiankulutusta nostetaan, jotta elimistd saadaan mahdollisimman rasvattomaksi. Kil-
pailudieetin aikana pyritaan yllapitdmaan lihasmassaa kuitenkin mahdollisimman paljon,

jolloin optimaalinen energiansaanti ja makroravinteiden suhteet ovat tarkeita. Kuitenkaan
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eroa ei olla tutkimuksissa I0ydetty aineenvaihdunnan suhteen siina, sydodaanko paivan
aikana esimerkiksi seitseman vai vain kaksi ateriaa. Hy6tya pienemmista annoksista voi-
daan saada insuliiniherkkyyteen ja verensokeriin, mutta toisaalta hyoty naihin saadaan
myds saannollisesta harjoittelusta. Monelle urheilijalle on kuitenkin helpompaa saada tar-
vittavat ravinteet paivan aikana, kun nautitaan useampi ateria ja lajin harrastajat kokevat
myds usein nalan kontrolloinnin helpottuvan useammalla pienella aterialla. (Helms, E. ym.
2014)

7.1.1 Hiilihydraatit

Korkeabhiilihydraattista ruokavaliota on pidetty urheilijan suorituskyvylle sopivana, silla hii-
lihydraatit toimivat ensisijaisena energianlahteena urheillessa. Kuitenkin hiilihydraatin
maaran, kuten muidenkin makroravinteiden maara tulee maarittaa yksilollisesti urheilijalle
sopivaksi. Voimalajien urheilijoilla hiilihydraatteja tarvitaan suorituksessa kestavyyslajien
urheilijoita vahemman. Tutkimuksissa on todettu voimalajien urheilijoiden, kehonraken-
nuslajit mukaan luettuna, tarvitsevan hiilihydraatteja 4-7 g / painokiloa kohti riippuen har-
joittelun tehosta. Kuitenkin kilpailudieetin aikana hiilihydraattien maara vahenee suosituk-
sesta. Kyllaisyys ja rasvanpoltto paranevat hiilihydraattien vahentyessa, kun proteiinin
maara pysyy edelleen korkeana. Harjoittelussa hiilihydraattilisa on tarpeen vasta yli tunnin
mittaisissa harjoituksissa, varsinkin 2-3 tuntia kestavissa harjoituksissa tai joissain ta-

pauksissa paastotilan (yon) jalkeen. (Helms, E.ym 2014)

Ketoosidieetissa on runsaammin rasvaa, matala hiilihydraattien maara (< 50 g / paiva) ja
hieman korkeammin proteiinia. Monet tutkimukset ovat antaneet nayttoa siita, etta tallai-

nen dieetti vahentaa kehon rasvan maaraa menettamatta kuitenkaan lihasmassaa. Hie-

man erilaisia tuloksia ollaan saatu viela siita, kuinka tallainen dieetti vaikuttaa suoritusky-
kyyn, mutta nayttaisi silta, ettd ainakaan voimantuottoon se ei suuresti vaikuttaisi. (Kiens
B. ym 2015) McCleary:n (2014) tutkimuksessa ei mydskaan huomattu ketoosidieetin vai-
kuttaneen maksimivoimaan penkissa ja kyykyssa, eika wingate —harjoitukseen, eli kunto-

pyoralla tehtdvaan anaerobiseen kovaan treeniin. (McCleary 2014)

Ketoosidieetti vaikuttaisi siis hyvalta vaihtoehdolta fitness —kilpailudieetiksi, mutta silla voi
olla my6s negatiivista vaikutusta esimerkiksi henkiseen vahvuuteen ja energiatasoihin

harjoittelussa. Varsinkin nopeasti toteutetussa painonpudotuksessa voi ilmeta keskitty-
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miskyvyn alenemista, muistin heikkenemista vasymysta ja masennuksen oireita. Nama
kaikki voivat vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn ja tekniikkaan. Ketoosia ei tulisikaan jat-
kaa liian pitkia aikoja (noin 3-4 viikkoa) ja huolehtia urheilijan muuten voivan hyvin. Lihas-
massan yllapito ketoosi dieetilla onnistuu, mutta lihasmassan lisaaminen on hyvin vaikeaa

tai jopa mahdotonta. (Paoli A. ym 2015)
7.1.2 Proteiinit

Korkeaproteiininen ruokavalio on yhdistetty aina voimalajien urheilijoihin ja kehonraken-
nus -seka fitness -lajeihin. Proteiinin saannin maaralla ei ole tarvetta liioitella, mutta kovien
treenikausien aikana pieni lisdys voi olla paikallaan. Urheilijan kannattaa kiinnittaa huo-
miota paivan kokonaissaannin lisdksi myos proteiinin saantiin ennen ja jalkeen treenin.
Suositeltu proteiinin maara olisi 20 g korkealaatuista proteiininlahdettad (8-10g valttamat-
tdmia aminohappoja) 5-6 kertaa paivassa. Talla saavutetaan maksimaalinen hyoty lihak-

siston kasvussa. (Moore ym. 2009)

Proteiinin paivittdinen saantisuositus urheilijalle on 1.2 - 2.2 g / kehon painokilo. Kuitenkin
kilpailudieetin aikainen proteiinin tarve voi nousta nousseen harjoittelumaaran, aerobisen
harjoittelun ja alhaisen energiansaannin vuoksi, jotta saavutetaan kilpailuissa vaadittu
kunto. Talléin proteiinin maarat voivat olla jopa 2.3 - 3.1 g / kg. Liséproteiinin saannilla
suurin merkitys harjoittelun kannalta on silloin, jos elimistd on paastotilassa. Ruokailun
jalkeen (sisaltaen proteiinia) lisdproteiinin kaytosta ei ole 16ydetty suurta hydtya. (Helms,

E.ym. 2014) Ketoosi dieetissa proteiinin maara voi olla jopa 2,8 g / kg. (Paoli A. ym 2015)
7.1.3 Rasvat

Rasvojen tarkeytta ei usein korosteta tarpeeksi, silla hiilihydraatteja ja proteiineja pidetaan
tarkeimpina lihasten kasvatuksessa ja energiansaannissa. Kuitenkin on naytt6a siita, etta
alhainen rasvojen saanti vaikuttaa muun muassa anabolisten hormonien vahenemiseen
kehossa. Liian vahainen rasva ja liilan korkea proteiinin maara voi aiheuttaa ongelmia
treenin hormonaalisen vasteen saamisessa. Kuitenkin kehon vahainen rasvaprosentti
ylipdataan vaikuttaa luultavasti ravinnosta saatua rasvaa enemman esimerkiksi testoste-
ronin maaraan kehossa. Normaali voimaurheilijoille suositeltu rasvan maara ruokavaliossa

(20-30%) on luultavimmin liian korkea varsinkin kilpailuun valmistautumisen aikana, jolloin
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rasvan maara putoaa fysiikka-lajeissa 15-20 % péivan energiansaannista. (Helms. E.ym
2014)

Lihaskasvua ajatellen sopiva rasvan maara ruokavaliossa on 25-40 %. Rasvaa tulisi olla
ruokavaliossa vahintédan 1 g / kg. (Hulmi, J. 2015: 156-157)

7.1.4 Ateriarytmi ja energiaravintoaineiden maara

Urheilijan tulee kiinnittaa erityista huomiota ravitsemukseen ennen treenia, silla se vaikut-
taa urheilusuoritukseen. Hiljattain on tehty tutkimusta seka hiilihydraattien, etta valttamat-
tomien aminohappojen nauttimisesta ennen treenia ja treenin aikana suorituskyvyn nos-
tamisessa ja suotuisamman ympariston saamisesta anabolisille hormoneille kehossa.
Hiilihydraattien ja valttamattdmien aminohappojen nauttiminen ennen treenia aktivoi prote-
iinisynteesia lihaksissa ja vahentaa lihasten purkua energiaksi ja lihaskipua. (Bird, Tar-

penning & Marino, 2006)

Treenin jalkeen parhaan hyddyn proteiinisynteesiin lihaksissa saa nauttimalla noin 20g
korkealaatuista proteiinia. Kuitenkin hiilihydraattien lisdaminen palautuksessa voi auttaa
myds lihasten palautumisessa pelkkaa proteiinia paremmin. (Cockburn, Stevenson,

Hayes, Robson-Ansley & Howatson, 2010)

Taytyy kuitenkin ottaa huomioon, etta ensisijaisen tarkeaa on oikean makroravinneja-
kauman Idytyminen urheilijalle yksil6llisesti paivan ruokavalioon ja silla on luultavimmin

kaikkein suuri merkitys huolimatta ajoituksista tai aterioiden koosta. (Helms, E. ym 2014)
7.1.5 Ravintolisat

“Ravintolisét ovat elintarvikkeita, jotka joko ulkomuotonsa tai kdyttétapansa
puolesta poikkeavat tavanomaisista elintarvikkeista. Lainsddddnnén mééri-
telmien mukaan ravintolisillé tarkoitetaan valmiiksi pakattuja elintarvikkeita,
Jotka ovat yhden tai useamman ravintoaineen tai muun aineen, jolla on ravit-
semuksellinen tai fysiologinen vaikutus, tiivistettyja lahteitd. Ravintolisié
myydéén annosmuodossa eli kapseleina, pastilleina, tabletteina, pillereinéa ja

muissa vastaavanlaisissa muodoissa, jauhepusseina, nesteampulleina, tip-
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papulloina sekd muissa vastaavanlaisissa muodoissa olevina nestemaisina
tai jauhemaisina valmisteina, jotka on tarkoitus nauttia pienind mitta-
annoksina.

Ravintolisien tarkoitus on sille ominaisten ravintoaineiden tai muiden ainei-
den, joilla on ravitsemuksellinen tai fysiologinen vaikutus, vuoksi tdydentaé
ruokavaliota. Niité ei ole tarkoitettu korvaamaan monipuolista ruokavaliota
eiké niistd saada merkittdvia mééarié energiaa.

Ravintolisia ovat esimerkiksi vitamiinien, kivennéisaineiden, kuidun ja rasva-
happojen saantiin tarkoitetut valmisteet seké yrtti-, leva- ja mehildisvalmis-
teet.” (Evira 2016)

Fitness -urheilussa on kaytetty paljon ravintolisia, mutta vain harvoilla lisilla on oikeasti
tieteellistd nayttda niiden tehosta. Yksi naista on esimerkiksi kreatiinimonohydraatti, jolla
on nayttda sen hyodyista lihasten kasvussa ja voimaharjoittelussa suorituskyvyn paran-
tamisessa. Kreatiinin kaytdssa paino voi nousta muutaman kilon. Kreatiinia voi tankata
esimerkiksi 20 grammaa paivassa 4-28 paivan ajan, jonka on huomattu lisdavan kehon
lihasten kreatiinifosfaatin maaraa noin 20 prosenttia. Tdman jalkeen tasoa pystyy yllapi-
tdmaan ottamalla kreatiinia 2 grammaa 30 paivan ajan. Ollaan kuitenkin huomattu myds,
etta kreatiinin tankkaus ei ole valttamattomyys, vaan voi riittaa, kun kreatiinia ottaa paivit-

tain 3 grammaa. (Helms, E. ym 2104)

Toinen lisdravinne, josta on todistetusti tehoa, on kofeiini, joka voi parantaa lihasvoimaa.
(Warren, Park, Maresca, McKibans & Millard-Stafford, 2010) Kofeiini parantaa kestavyys-
suorituskykya jo pienilldkin annoksilla (1-3mg/kg). Kaikille kofeiini ei kuitenkaan sovi ja sita
ei tulisi kayttaa jatkuvasti suuria annoksia. (Hulmi, J. 2015) Hydtya suorituskykyyn harjoit-
telussa on huomattu 5-6 mg / painokiloa kohti suuruisilla annoksilla ennen treenia nautit-
tuna. Kofeiinia ei tulisi kayttaa kuitenkaan koko ajan, silla silloin sen hyédyt vahenevat.
(Helms, E.ym 2014)

Beeta- alaniini lisda kehossa karnosiinin maaraa, joka auttaa tehostamaan kehon happa-
muuspuskurijarjestelmaa. Tasta voi olla hydtya varsinkin anaerobisessa harjoittelussa ja
tdma on hyva ottaa huomioon myds vapaaohjelmaharjoittelussa. Beeta-alaniinia tulee
tankata 4-8 viikkoa noin 3-6 g paivassa tehon saamiseksi. Sen on todettu kohtuullisesti

parantavan suorituskykya lahinna noin 2-6 minuuttia kestavissa korkeaintensiteettisissa
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likuntasuorituksissa. Beeta-alaniinin mahdollisesti aiheuttama ihon kihelmd&inti on vaara-
tonta ja vahenee, kun tuotetta kaytetaan kerrallaan pienia maaria. Kasvissyojat voivat
hyotya tasta lisaravinteesta vielda muita enemman, silla heillda on matalammat lihasten kar-
nosiinipitoisuusmaarat. (Hulmi, J. 2015) Beeta-alaniinin on yhdessa kreatiinimonohydraa-
tin kanssa huomattu joissain tutkimuksissa lisanneen lihasmassaa ja vahentaneen rasva-
prosenttia enemman, kuin kreatiinimonohydraatin itsessaan. Pitkaaikaiseen kayttoon ei

kuitenkaan ole viela tarpeeksi tutkimusnayttdéa. (Helms, E.ym 2014)

C-vitamiini on mukana monissa aineenvaihdunnan prosesseissa kehossa ja vaikuttaa
mm. raudan imeytymiseen. Nayttéa on Idydetty C-vitamiinilla olevan positiivista vaikutusta
vastustuskykyyn. Monipuolisesti sydvilla urheilijoilla C-vitamiinilisan ei ole huomattu pa-
rantavan suorituskykya, mutta jotain nayttda on loydetty siitd, ettd se voisi ehkaista yla-
hengitystieinfektioita ja nain ollen voi olla hyédyllinen lisd. Annostus naisurheilijalle 75 mg

paivassa. (Kreider R. ym 2010)

D-vitamiini tukee luustoa ja auttaa kalsiumia imeytymaan. N&in ollen nama kaksi ovat yh-
dessa tarkeitd ehkaisemaan luuston haurastumista ja myds urheilijoilla mahdollista osteo-
poroosia. D-vitamiini ei kuitenkaan nayttaisi vaikuttavan suorituskykyyn. Kalsium puoles-
taan auttaa luuston lisdksi myos rasva-aineenvaihdunnan kanssa, mutta ei mydskaan
vaikuta suorituskykyyn. D-vitamiinin suositus 5 mcg / paiva ja kalsiumia 1000 mg / paiva.
(Kreider R.ym 2010)

Magnesiumilla ei ole huomattu olevan vaikutusta urheilijan suorituskykyyn, jollei siitd ole
vajetta elimistdssa. Magnesium toimii monissa elimiston toiminnoissa mukana ja on kui-
tenkin hyva huomioida magnesiumin puutteen mahdollisuus, jolloin sita voidaan ottaa
500mg /paiva. (Kreider R.ym 2010)

Sinkki voi auttaa ehkdisemaan ylahengitystieinfektioita kovaa treenaavilla, joten sinkki voi
olla hyva ottaa huomioon, jotta pidetaan vastustuskykya mahdollisimman korkealla. Sinkin

paivaannostus naisilla 8 mg. (Kreider R.ym 2010)

Vihrea tee on yksi suosituimmista yrteista, joita kdytetaan painonpudotuksessa. Vihrea tee
sisaltda suuren maaran kofeiinia ja katekiineja. N&illa katekiineilla on yhdistetty olevan

apua painonpudotukseen aktivoimalla kehon ruskeita rasvasoluja ja niilla on myds kehoa
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suojaavia antioksidanttisia vaikutuksia. Kaikki tutkimustulokset eivat kuitenkaan tue sita,
ettd vihrealla teellad olisi vaikutusta rasvan vahenemiseen kehossa. Se voi kuitenkin auttaa
hieman nostamaan perusaineenvaihduntaa ja tata kautta nopeuttaa painonpudotusta.
(Kreider R.ym 2010)

Lisaa tutkimuksia tarvitaan vield mm. seuraavista lisdravinteista, ennen kuin niiden hyo-
dysta voidaan olla varmoja, mutta pienta hyotya tutkimusten mukaan saattaa olla: HMB,
betaiini, arginiini, leusiini, glutamiini, alfa-HICA, GAKIC, kaladljyt, CLA ja karnitiini. (Hulmi,
J. 2015:135-136)

7.1.6 Kilpailudieetti

Jotta paino putoaa kilpailudieetin aikana, on energiaa kulutettava enemman, kuin sita
saadaan. Energiansaanti suhteutettuna kulutukseen ja dieetin pituus maarittaa kuinka
paljon paino putoaa. Noin jokaista 0,5kg kohden taytyy kuluttaa 3500 kcal eli teoriassa
500 kalorin energiavaje paivassa pudottaisi puoli kiloa painoa rasvasta viikossa. Kuiten-
kaan tama ei aina taysin pida paikkaansa, silla aineenvaihdunta voi adaptoitua ja kalorin-
kulutus néin laskea. Tata ei olla tutkittu viela fitness -kilpailijoilla, mutta ylipainoisilla on
tutkimuksissa huomattu jopa 40% laskua perusaineenvaihdunnassa 24 viikon dieetin ai-
kana. Tuosta 40 % prosentista 25% johtui painon laskusta ja 15% aineenvaihdunnan
adaptaatiosta. (Helms, E. 2014)

Hyva dieetin pituus olisi noin kolme kuukautta, jolloin esimerkiksi noin 70 kiloinen urheilija
pudottaisi 6-7 kiloa saavuttaakseen kilpailuihin tarvittavan rasvaprosentin. Jos kilpailija ei
ole tarpeeksi rasvaton kilpailudieetin aloittaessa, hanella on suurempi riski menettad myos

lihasmassaa, joka ei tietenkdan ole toivottua. (Helms, E. 2014)

Yleisimmin ottaen kehonrakennuslajeissa kilpailudieetti toteutetaan niin, etta aterioita syo6-
daan useita paivassa. Kaikilla aterioilla on proteiinia, joita saadaan eri lahteista, jotta saa-
daan mahdollisimman monipuolisesti aminohappoja. Liséksi ateriat sisaltavat hiilihydraat-
teja, seka rasvaa, mutta naiden kahden osalta erilaiset dieettimenetelmat eroavat suuresti
ja naiden osalta taytyykin ottaa huomioon jokainen urheilija yksilOllisesti. Toisille sopii pa-
remmin korkeahiilihydraattisempi ruokavalio, jolloin rasvaa on védhemman ja proteiinia

tasaisesti, kun taas jos hiilihydraateista vahennetaan paljon, lisataan proteiinin ja rasvojen
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maaraa. Proteiinin saanti usealla aterialla paivassa pitda huolta leusiinin saannista, joka
yllapitaa proteiinisynteesia lihaksissa ja nain lihaskato minimoidaan dieetin aikana (Helms,
E. Ym 2014). Useimmin dieeteilld sy6daan 3-6 ateriaa paivassa, joista jokainen ateria

sisaltdad minimissaan 20g proteiinia (Helms, E.ym 2014).

Dieetin lopuksi viimeinen viikko ennen kilpailua on viikko, jolloin pyritaan saamaan lihakset
mahdollisimman taytelaisen nakdiseksi ja ylimaarainen neste pois kehosta. Monet kaytta-
vatkin erilaisia keinoja nesteen maaran, elektrolyyttien ja hiilihydraattien maaria vaihtele-
malla. Elektrolyyttien ja nesteen maaran manipulointia kehossa ei ole viela tutkittu. Kilpaili-
jat tekevat muutamia harjoitteita lihaksille juuri ennen lavalle menoa, jotta saataisiin verta
lihaksiin ja lihakset nakyville mahdollisimman hyvin. Liiallinen nesteen rajoittaminen voi
jopa vaikuttaa negatiivisesti lihaksikkuuteen, silla veden maara kehossa vaikuttaa myos
lihasten kokoon. Tarpeeksi tutkimustietoa ei ole myodskaan hiilihydraattitankkauksen hyo-
dyista lihaksen kokoon. Koska nesteen rajoittamisella eika liiallisella hiilihydraattien tank-
kaamisella nayta olevan varmasti hyotya, mutta haittaa saattaa sen sijaan olla, kannattaa
jattaa isot muutokset tekematta. Jos kilpailija on jo saavuttanut tarpeellisen rasvaprosen-
tin, voidaan maltillisesta hiilihydraattitankkauksesta hyotya. Kilpailudieetti voi olla rankkaa
aikaa psyykkisesti ja tama on erittain hyva huomioida valmennussuunnitelmassa ja kayt-

taa tarvittaessa ulkopuolista ammattiapua. (Helms, E.ym 2014)

Kilpailudieetin jalkeen tulee ottaa tarkasti huomioon siitd palautuminen (reverse diet), silla
joillain urheilijoilla se voi aiheuttaa ongelmia sydmisen ja painonnousun kontrolloinnin
kanssa. Hyvan suunnittelun avulla valtetaan liialliset painonnousut, jotka voivat aiheuttaa
ongelmia urheilijalle sekad psyykkisella puolella, ettd myos tulevia kilpailuja ajatellen. Pai-
non ei tulisi nousta liikaa kilpailujen valissa, jotta seuraavasta kilpailudieetista ei tulisi liian
pitka ja haastava seka fyysisesti, ettd henkisesti. Erdassa yksittaistapauksen tutkimukses-
sa huomattiin ylikunnon oireita, mielialan ja hormonaalisen tason laskua. Naiden, seka
voima —ja suoritustasojen palautumiseen meni vahintaan kaksi kuukautta kilpailujen jal-
keen. Suurimpia muutoksia tutkimuksen aikana huomattiin sykkeiden laskussa, kehon
rasvaprosentissa ja hormonitasoissa (Rossow Lindy M.ym 2013). Samanlaisia tuloksia
huomattiin myos toisessa samankaltaisessa tutkimuksessa. Tama tutkimus osoitti myos,
ettd suuria lisaravinnemaaria ei tarvita alhaisen rasvaprosentin saavuttamiseksi, vaan se
saavutettiin tavallisella ja monipuolisella ravinnolla (Robinson Scott L.ym 2015). Néama

tutkimukset olivat miespuolisista urheilijoista, joten ne eivat ole suoraan verrattavissa
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naisurheilijoihin mm. monikymmenkertaisiin testosteroni arvoihin nahden, joka auttaa
miehilla kasvattamaan lihasmassaa ja pitamaan ylla alempaa rasvaprosenttia. Myods lihas-
ten rasvavarastot ovat naisilla miehid suuremmat ja naiset pystyvat kayttavaan niita te-
hokkaammin rasituksen aikana. Suuremman rasvaprosenttia voisi selittaa myods se, etta
naisten rasva-aineenvaihdunta on miehia hitaampaa levon aikana. (Sandstrom M.; Aho-
nen J. 2011) Osana palautumista tulee huomioida naisurheilijoiden kohdalla myés kuu-
kautiskierron mahdolliset hairidt. On useita eri tekijoita, jotka voivat vaikuttaa kuukautisten
poisjaamiseen, kuten harjoittelun intensiivisyys, aikaisempi epasaannollinen kierto, syn-
nyttdamattomyys, laihuus, vahaenerginen ravinto ja stressi. Laihtuminen ja laihduttaminen
harjoittelukaudella lisda kuukautiskierron hairididen riskia, mutta aina rasvaprosentti ei

yksinomaan selitd kuukautisten poisjaamista. (Mero, A. ym 2007: 472)

5.2 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu on paaosin hypertrofiaan eli lihaskasvuun tahtaavaa harjoittelua. Tallai-
sella harjoittelulla muokataan kehoa lajin vaatimaan suuntaan. Toki my6s voiman kehitys
auttaa lihasten kasvattamisessa, silla silloin voidaan liikuttaa suurempia kuormia liikkeis-
sa. Kuitenkaan puhtaasti esimerkiksi maksimivoimaa ei harjoiteta. Vapaaohjelmaa ajatel-
len on toki myds kehonmuokkauksen lisaksi hyotya voiman tuomista hyodyista taitoharjoit-
teluun ja taitoharjoittelu lisdd myds itsessaan voimaa. Uusien taitojen oppimiseen voi liit-
tya uusien hermosolujen syntya ja hermosolujen valisien yhteyksien lisaantymista ja vah-
vistumista, jolloin aivoissa tapahtuu liikettd saatelevien rakenteiden uudelleenrakentumis-

ta, mika johtaa parantuneeseen suorituskykyyn. (Hulmi, J. 2015: 22-24)

Voimisteluliikkeiden suorittaminen vaatii voimistelijalta tiettyd voimatasoa, ja mikali tata
voimatasoa ei ole saavutettu, on alttius epdonnistumiselle suuri ja loukkaantumisriski kas-
vaa. Voimistelusuorituksissa kaytetaan konsentrista, eksentrista ja isometrista lihastyota-
paa. (Vilenius T. 2010)

5.3 Vapaaohjelmaharjoittelu

Fitness vapaaohjelmaa voisi jossain maarin verrata esimerkiksi voimistelun eri lajeissa

tehtaviin vapaaohjelmiin. Kilpa-aerobicista tehdyssa tutkimuksessa (Vilenius A. 2011)
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huomattiin ohjelman aikana keskimaarin 45 sekunnin jalkeen sykkeiden olleen jo yli anae-
robisen kynnyksen ja 90 sekunnin kohdalla sykkeiden olleen maksimissa (fithess vapaa-
ohjelman kesto 60-90 sekuntia). Laktaattiarvot olivat korkeat suorituksen jalkeen. Saman-
kaltaisia tuloksia on saatu myds telinevoimistelun permantosarjoista. Lajeissa, joissa tek-
niikat ovat vaikeita, on kuitenkin haastavaa pystya hyodyntamaan taysin anaerobista ka-
pasiteettia. Suoritusta varten urheilija tarvitsee siis hyvan anaerobisen kestavyyden ja
maitohapon sietokyvyn suorittaakseen ohjelman hyvalla tekniikalla ja puhtaasti l1api. (Vile-
nius A. 2011)

Vapaaohjelmassa tarvitaan motorisista perustaidoista tasapainotaitoja, seka liikkkumistaito-
ja. Motoriset taidot kehittyvat seka fyysisen harjoittelun avulla, ettd myds mielikuvien ja
havainnoinnin avulla. Liike opitaan toistojen avulla, jolloin kyseeseen liikkeeseen osallistu-
vien lihasten edustukset suurenevat liikeaivokuorella. Talle motoriselle oppimiselle on
tarkeaa olennaisesti myds liikkesuorituksen tuottamat aistipalautteet, jotka ovat peraisin
proprioseptoreista, ihon kosketus —ja painereseptroreista ja Golgin janne-elimista. Myos
nako- ja kuuloaisti antavat palautetta suorituksesta. Monimutkaisimpien taitojen oppimi-
seen auttaa ulkoinen palaute esimerkiksi valmentajalta. Taidon oppimiseksi tarvitaan har-
joittelun lisdksi myds lepoa, sillda on esimerkiksi havaittu liikesarjojen aktivoitumisen tar-
kentuvan syvan unen vaikutuksesta. Taitoja tulisi harjoitella my6s eri ymparistoissa, jolloin

opittu taito on helpompi siirtaa tilanteesta toiseen. (Sandstrém & Ahonen 2011)

Tankotanssi on myds lajina samankaltainen fitness —lajin vapaaohjelmaan verrattuna, silla
siind on tarkedssa osassa niin suoritus, esiintyminen, koreografia, kuin estetiikkakin.
Esiintyessa tanssija arvioi tanssiaan kuin ulkopuolisen silmin pyrkien ymmartamaan miten
toinen hanet nékee ja tallainen ajattelu sopii hyvin myds fitness —lajin vapaaohjelmahar-
joitteluun. Esitykseen liittyy aina yleison ja tuomariston Iasngolo, joten ne tulee ottaa huo-
mioon. Urheilijan on osattava ilmaista likkeen esteettinen sisaltd ja luoda liikekieli. Suori-
tuksesta tulee nakya itsevarmuus ja lasnaolo, joka tarkoittaa sita etta urheilijan on oltava

lasna esityksessaan myos henkisesti eika vain suorittaa liikkeita. (Vanska, N. 2014)
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5.4 Aerobinen harjoittelu

Kestavyyden merkitys on suuri lajeissa, joissa suorituksen kesto ylittda kaksi minuuttia.
(SVOLI 2010) Fitness vapaaohjelman kesto on 60-90 sekuntia, joten kestavyyden merki-
tys lajisuorituksen kannalta ei ole suuri, mutta kuitenkin otettava huomioon. Suorituksen
energia tuotetaan anaerobisesti, joka voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: lyhytkestoinen
(alle 10 sekuntia kestavat suoritukset), keskipitka (noin 30 sekuntia kestavat suoritukset)
ja pitka (noin 90 sekunnin suoritukset). (SVOLI 2010)

Taidon liséksi suorituksen vaikeus ja onnistuminen riippuvat myds fyysisen suorituskyvyn
tasosta. Anaerobisen suorituskyvyn ollessa hyva, myds sarjan viimeiset ponnistukset
nousevat tarpeeksi korkealle ja liikkeet voidaan suorittaa puhtaasti. Naisten telinevoimiste-
lun permantosuorituksissa, joka on verrattavissa fithess vapaaohjelmaan, volttisarjat ja
tanssilliset osuudet vuorottelevat, jolloin ohjelman aikanakin ATP- ja kreatiinifosfaattiva-

rastot ehtivat palautua ja toistuvat ponnistukset ovat tavallisia. (SVOLI 2010)

Aerobista harjoittelua kaytetdan myds fitness -lajeissa kilpailudieetin aikana tehostamaan
rasvan vahenemista kehosta. Varsinkin aamulla tehty aerobinen harjoitus yon paaston
jaljiltd on ollut suosittu, silla on uskottu sen edistavan rasvan muuttumista energiaksi. Kui-
tenkaan nayttda ei ole siita, ettd aerobinen harjoitus tyhjaan vatsaan edistaisi rasvan pa-
lamista. Sen sijaan HIIT (high intensity interval training) —harjoittelun on huomattu edista-
van rasvan palamista tasasykkeista aerobista harjoittelua enemman ja kaikkein tarkeinta
rasvanpolton kannalta on ottaa huomioon paivan ravitsemus. Harjoittelusta saa mita luul-
tavimmin enemman irti, kun on syonyt ennen harjoitusta ja tyhjalla vatsalla treenaaminen

voi myo6s heikentaa lihasmassaa lisaa toivovan tavoitteita. (Schoenfeld, B. 2015)
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6 POHDINTA

Taman tyon tarkoituksena oli selvittda fitness -lajin perusominaisuuksia ja koota ne yhteen
lajianalyysiksi, josta olisi hyotya niin Iajin kilpailijoille, valmentajille, kuin lajista kiinnostu-
neille urheilijoille. Lajianalyysia varten kaytiin lapi uusinta tutkimustietoa liittyen harjoitte-
luun, ravitsemukseen seka psyykkiseen valmennukseen ja etsittiin tuoreinta tietoa lajin
saannoista ja vaatimuksista lajiliiton sivuilta. Vertailua tehtiin myos muihin lajeihin, kuten
kehonrakennukseen, kilpa-aerobiciin, tankotanssiin ja naisten telinevoimisteluun, joista
I6ytyy samankaltaisuuksia fitness -lajin vapaaohjelmaan. Naistd muista samankaltaisista
lajeista 10ytyikin erittdin mielenkiintoisia nakokulmia vapaaohjelman harjoitteluun ja esiin-
tymiseen. Vanskan (2014) tutkimus tankotanssista toi hyva vinkkeja siihen, kuinka urheili-
jan tulisi nahda itsensa esiintyessa. Monella saattaa jadda vapaaohjelman tekeminen ja
esittaminen enemman suorittamisen ja liikkkeissa onnistumisen miettimiseen. Kuitenkin
arvostelussa kiinnitetddn huomiota paljon esiintymiseen ja nain ollen urheilijan liikekielella,
ilmaisutaidoilla seka lasnaololla on suuri merkitys kokonaisuutta ajatellen. Sama koskee
toki myds fysiikkakierroksen esiintymista. Psyykkiselld valmennuksella on oma vahva roo-
linsa myOs naita pohtiessa, silla varsinkin taitoja opetellessa ja esiintymista harjoitellessa
seka kilpailujannitysta poistaessa esimerkiksi mielikuvaharjoittelulla on paljon hydtya (Ma-
tikka, L. 2012). Koen saaneeni urheilijana itse paljon hyotya psyykkisesta valmennuksesta
ja nimenomaan henkiseen valmistautumiseen harjoittelussa, kilpailuvalmistautumisessa

seka esiintymisessa ja suoriutumisessa kilpailutilanteessa.

Taman lajianalyysin oli tarkoitus myos osoittaa lajin vaativuutta ja kilpailemissa vaadittavia
ominaisuuksia. Ravitsemuksen ja harjoittelun osalta tuodaan esille tutkittua tietoa siita,
mika oikeasti taman hetkisen tutkimusnayton mukaan toimii. Nain karsitaan myos lajin
ymparilla olevia myytteja esimerkiksi rasvanpoltosta ja eri harjoitusmenetelmista. Esimer-
kiksi HIIT -harjoittelulla tyhjaan vatsaan tehtavien aamuaerobisten korvaaminen voisi olla
pohdintaan laitettava asia monen harjoittelusuunnitelmissa sen rasvan palamista edista-
van vaikutuksen vuoksi verrattuna tasasykkeiseen aerobiseen harjoitteluun. (Schoenfeld,
B. 2015)

Fitness -laji tuo haasteita harjoitteluun ja sen ohjelmointiin verrattuna muihin fitness -

lajeihin fysiikan harjoittelun lisdksi mukana olevan vapaaohjelman harjoittelun vuoksi. Har-
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joittelun ohjelmoinnista olisikin hyva saada viela lisaa tietoa ja kasata oma oppaansa. Tata
analyysia voisi kayttda pohjana ohjelmoinnin suunnittelussa. Esimerkkeja ohjelmointiin
voisi ottaa muista voima -ja taitolajeista ja lisaksi haastatella lajin kokeneita urheilijoita ja
valmentajia. Nain voitaisiin saada entistd enemman osaavaa valmennusta ja hyvin toteu-
tettuja harjoitussuunnitelmia urheilijoille, ja sitd kautta lisaa fitness -lajiin kilpailijoita ja me-
nestysta. Viime vuosina lajin kilpailjamaarat ovat olleet alhaiset varsinkin Suomessa ja
uskoisin sen johtuvan siita, etta lajin harjoittelu ja kilpailudieetin ohjelmointi on haastava
seka valmentajille, etta urheilijoille. Moni urheilija voi kokea paineita lahted harjoittelemaan
vapaaohjelmaa esimerkiksi ilman voimistelu tai tanssitaustaa, mutta mielestani pitaisi en-

nemminkin ajatella lajin monipuolisuutta ja sen tuomia mielenkiintoisia haasteita.

Koin haasteena kasata tydn ravinto-osuutta, silla fitness eroaa lajina hyvin paljon muista
suorituksen sisaltavista urheilulajeista nimenomaan sen kilpailuissa olevan fysiikkavertai-
lun vuoksi. Vaikka muitakin lajeja 10ytyy, joissa pudotetaan painoa seka korostetaan este-
tiikkaa, ei niissa kuitenkaan kilpailutilanteessa verrata lihaksien muotoa tai kokoa. Toivot-
tavasti tama lajianalyysi avaa fitness -lajin harjoittelua ja sitéd kuinka paljon se vaatii urheili-
jalta seka fyysisten, ettéd henkisten ominaisuuksien kannalta. Itse lajin urheilijana ja val-
mentajana on mielenkiintoista saada olla mukana tuomassa lajista lisatietoa sekd mahdol-

lisesti edesauttaa lajiin uusien urheilijoiden ja kilpailijoiden |0ytymista.

Tydsta saatu palaute on ollut positiivista seka lajiliitolta, ettd muiden fitness -lajien urheili-
joilta ja valmentajilta. Tallaista lajianalyysia on selkedasti kaivattu, silla fithess -lajeista on
aika vahan helposti saatavilla olevaa luotettavaa tietoa. Ty0 on herattanyt kiinnostusta
lajin parissa olevissa urheilijoissa, mutta my6s valmentajissa ja lajista kiinnostuneista kun-
toilijoista. Tyod on herattanyt paljon ajatuksia myos lajilitossa ja tdman pohjalta on hel-
pompaa lahted miettimaan, mitd muuta tutkimustyo6ta laji kaipaisi. Hienoa on myds se, etta
tyota tullaan hydédyntdmaan lajin valmentajien koulutuksissa ja lajiliiton leireilla seka se
tullaan liittdmaan lajiliiton sivuille fitness -lajin esittelyyn, jolloin tyd tulee olemaan helposti
nahtavilla ja hyddynnettavissa. Toimintaa pyritdan kehittamaan koko ajan ja siksi on tar-
keaa saada lisaa tietoutta lajin urheilijoille ja valmentajille sekd mahdollisille lajista kiinnos-

tuville uusille harrastajille.
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