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Johdanto

Hei sina uusi tai pidempaan lajia harrastanut.
Tervetuloa lukemaan bikini fithess -lajiesitettal

Taman esitteen tarkoitus on esitella sinulle bikini fithesta
lajina. Tutustut lajin harjoitteluun ja ravitsemukseen liittyviin
tekijoihin, seka saat vinkkeja kisoihin valmistautumiseen ja itse
kisatilanteeseen.

Jos nalka kasvoi lukiessa, esitteen loppuun on sita varten
koottu lahteita alaan liittyvasta kirjallisuudesta.
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Bikini fitness lajina

Bikini fitness on yksi seitsemasta IFBB -lajiliiton alaisesta kilpaurhei-
lulajista, joksi se rekisteroitiin vuonna 2010. Ensimmainen bikini
fitness kilpailu kaytiin seuraavana vuonna.

Laji on tarkoitettu naisille, joilla on terveelliset elamantavat. Bikini
fitness -urheilija noudattaa terveellista ruokavaliota ja harrastaa
urheilua.

Harrastuneisuuden kautta Bikini fitness -urheilija tavoittelee x-mallista
vartaloa, eli leveita hartioita, kapeaa vyotaroa ja lihaksikkaita
pakaroita seka reiden lihaksistoa. Bikini fitness -kilpailijoiden yla- ja
alavartalon mittasuhteiden tulee olla toisiinsa nahden tasapainossa.

Naisellisuus on osa lajia

Bikini fitness -urheilijalla ei saa olla suuret lihakset eika liikaa
lihaserottuvuutta, mutta kehon pitaa olla urheilullisen ja terveen
nakoinen. Arvioinnissa huomioidaan myos kasvot ja hiukset osana
kokonaisuutta.
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Kohti bikini fitness -lavoja

Bikini fitnessiin tahtaavalle urheilijalle suositellaan monipuolista
urheilulajitaustaa ennen lajin aloittamista. Nain fysiikan muokkaami-
nen kohti bikini bitness -vartaloa on nopeampaa ja kehon esteettinen
malli on paremman nakdinen, koska fysiikka on rakennettu ajan
kanssa.

Aiempi urheilutausta ei kuitenkaan ole valttamatonta lajin aloit-
tamisen kannalta, mutta talloin tulee varata enemman aikaa kehon
muokkaamiseksi kohti lajikriteereja.
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Kilpailut

Sarjat ja luokat

Bikini fitness kilpaillaan Suomen yleisessa sarjassa pituusluokissa
alle 160cm, alle 164cm, alle 169cm, alle 172 cm ja yli 172 cm. Ylei-
sen sarjan lisaksi kilpaillaan beginners-, junior- ja masters-sarjoissa.
Juniors-sarjat on tarkoitettu 18—23 -vuotialle ja masters-sarjat yli 35-
vuotiaille. Beginners-sarja on tarkoitettu kilpailijoille, jotka kilpailevat
ensimmaista kertaa lajissa.
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Kilpailutilanne

Tuomarit arvioivat kilpailijoita kehon kokonaisvaikutelman mukaan.
Huomioon otetaan kehon tasapainoisuus ja muoto seka ihon savy,
ryhti, yleisvaikutelma ja kauneus.

Kilpailussa kdydaan kolme kierrosta: eliminaatiokierros, alkukilpailu
ja finaali.

Eliminaatiokierros suoritetaan, jos sarjassa on enemman kuin 15
kilpailijaa. Viisitoista parasta kilpailijaa jatkavat eliminaatiokierrokselta
varsinaiseen alkukilpailuun. Alkukilpailuista kuusi parasta etenevat
finaaliin.

Kilpailijoita verrataan toisiinsa neljannesosakaannoksilla. Seuraavilla
sivuilla on kuvattu nama vertailuasennot.

Finaalissa suoritetaan vertailuasentojen lisaksi |-kavely, jossa kil-
pailija esittelee fysiikkaansa parhaita puolia. Esiintyminen finaalissa
vaikuttaa kokonaisarvosteluun, ja kilpailun voittaa parhaimmat
kokonaispisteet saanut kilpailija.
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Nakyma edesta

Etuasennossa paa ja katse ovat samassa suunnassa kehon kanssa
ja jalkaterat ovat eteenpain suunnattuna vierekkain samassa linjassa.
Toinen kasi on lantiolla ja toinen rentona sivulla.

Painopiste on toisella jalalla ja lantio hiukan taitettuna. Jalkoja
jannitetdaan kevyesti ja vatsaa vedetaan sisaan.

Asento on rento ja ryhdikas.
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Nakyma vasemmalta sivulta

“Kaannos oikeaan”

Paa ja katse ovat samassa suunnassa kehon kanssa, vasen olkapaa
on takana ja kasi rentona suoraan alhaalla. Oikea kasi on rennosti
lantiolla. Oikea olkapaa tulee hieman esiin sivuprofiilissa.

Jalat ovat vierekkain, vasen jalka koukistettuna, ja painopiste on
pakialla. Vatsa on sisaanvedettyna ja rintakeha ulkona.

Tama on rento asento, ja lihasten jannittaminen on kielletty.
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Nakyma takaa

Rento ja ryhdikas asento, jossa paa ja katse ovat samassa suun-
nassa kehon kanssa. Asennossa on kevyt nojaus taakse, painopiste
toisella jalalla ja lantio hiukan taitettuna.

Jalkaterat ovat eteenpain suunnattuina, vierekkain samassa linjassa
ja jalat seka pakarat kevyesti jannitettyina seka vatsa sisdanvedet-
tyna. Toinen kasi on lantiolla ja toinen rentona sivulla.

Ylavartalon taivutus eteenpain ei ole sallittu. Ylavartalon kaantaminen
kohti tuomareita taka-asennosta on kielletty. Kilpailijan tulee pitaa
kasvot ja katse suunnattuna kohti lavan takaosaa koko poseerauk-
sen ajan.

Tama on rento asento ja tehdaan samalla tavalla kuin nakyma
edesta.
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Nakyma oikealta sivulta

“Kaannos oikeaan”

Rento ja ryhdikas asento. Paa ja katse ovat samassa suunnassa
kehon kanssa, vatsa sisaanvedettyna, rintakeha ulkona, oikea
olkapaa takana ja kasi rentona suoraan alhaalla. Vasen kasi on
rennosti lantiolla. Vasen kasi tulee hieman esiin sivuprofiilissa,
samoin kuin vasen olkapaa.

Selkaa voi jannittaa vartaloa kaantaessa. Jalat ovat vierekkain, oikea
jalka koukistettuna, painopiste pakialla.

Tama on rento asento, ja lihasten jannittaminen on kielletty.
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Ravitsemus

Kehityskausi

Kehityskauden tavoite on kehittaa lihaksistoa. Kehityskauden
ravitsemuksen tulee taata riittdva energian, ravinteiden, nesteiden
ja rakennusaineiden saanti. Ravitsemuksessa tavoitellaan siis
positiivista energiatasapainoa, jolloin kaloreita saadaan enemman,
kuin kulutetaan. Energiansaannin vastatessa kulutusta tai ollessa
hieman sita suurempaa, ovat kehitys, vastustuskyky ja palautuminen
tehokkaimmillaan.

Kehityskaudella tavoitellaan oikeanlaisia kalorimaaria. Painon-
ousutavoite kehityskaudella on noin 0,2 kg - 0,5 kg viikossa. Painon-
nousutahti maaritelldaan kuitenkin tapauskohtaisesti. Lahtokohdista
riippuen paino voi aluksi myos laskea, kun ylimaaraista rasvaa palaa
pois kehosta. Suositeltavaa on mailtillinen painonnousu, jolloin suurin
osa noususta on seurausta lihasmassan lisaantymisesta ja valtytaan
ylimaaraiselta rasvan kertymiselta. Oleellisinta on seurata kehon
mittasuhteiden (reiden, vyotarodn ja hauiksen ymparys) ja mallin
muuttumista.
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Ravintoarvot

Ruokavalion tulee sisaltaa runsaasti proteiinia, kohtuullisesti hiilihy-
draatteja ja vahan rasvaa.

Runsas ja laadukas proteiinien saanti seka monipuolinen ruokavalio
tukevat lihaskasvua. Lihaskasvua tavoittelevan voimaharjoittelijan
proteiinintarve on henkildsta riippuen 1,8 g/painokilo - 2,5 g/painokilo.

Rasvan paivittainen suositeltu maara on 1 g/painokilo ja rasvan
laatu on tarkein elementti. Ruokavalion tulisi sisaltaa hyvia kerta- ja
monityydyttymattomia rasvoja, kuten rasvaista kalaa, pahkinéita ja
kasvisrasvoja.

Paljon liikkuvilla paivan kokonaisenergiasta suositellaan saatavan
40-50% hiilihydraattilahteista, ja ravinnossa tulee kiinnittda huomiota
hiilihydraattien laatuun. Laadukkaita hiilihydraattilahteita ovat esime-
rkiksi kaurapuuro, taysjyvariisi, tumma pasta ja ruisleipa.
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Ravitsemus

Kilpailukausi

Kilpailukauden tavoite on ylimaaraisen rasvan vahentaminen kehosta
siten, etta lihasmassa sailyy. Suositeltu terveellinen, ja lihasta
saastava painonpudotusvauhti on 0,2 kg -1 kg viikossa. Energiavaje
tahan painonpudotusvauhtiin on -500 kcal vuorokautta kohden.

Talla laihtumisen nopeudella 90 % pudotetusta painosta on rasvaa

ja 10 % rasvatonta kudosta. Ruokavalion energiavaje saavutetaan
vahentamalla hiilihydraattien ja rasvan lahteita. Myos viikossa
tehtavalla aerobisella kestavyysharjoittelulla vaikutetaan paivittaiseen

kalorivajeeseen.
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ESIMERKKIPAIVA kehityskauden ruokavaliosta
(kaikki maarat ovat raakapainoja)

Aamupala

70g kaurahiutale

150g rasvaton raejuusto

100g marjoja vaihtelevasti joka paiva

1 kokonainen kananmuna + 1 valkuainen

Lounas
70g riisi/taysjyvapasta
180g kanal/kalkkuna/tonnikala/seiti
(tai naudanliha max. 2x3 vko)
tomaatti, paprika, kurkku ja salaatti, wok-vihannekset
10g oliividljy

Valipala

250g maitorahka tai 35g Whey + proteiinijauhe
1 hedelma

30g cashewpahkinat

Paivallinen

80g riisi/pasta tai 2409 peruna

180g kanal/kalkkuna/tonnikala/seiti
(tai naudanliha max. 2x3 vko)

lltapala
2 kokonainen kananmuna + 2 valkuainen (munakas)
100g kalkkunaleikkele
tomaattia, sipulia, paprikaa tm. munakkaaseen ja leivan paalle

1 taysjyvaleipaviipale
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Lajiharjoittelu

Lajiharjoittelussa tahdataan lihasmassan lisaantymiseen ja kehon
muokkaamiseen lajikriteereiden mukaiseksi. Lihaksen poikkipinta-ala
kasvaa, kun keho saa painoharjoittelusta oikeanlaisen arsykkeen,
johon elimistd pyrkii reagoimaan vahvistumalla.

Lihasmassaan tahtaavassa harjoittelussa kaytetaan noin 60-85%
kuormia omasta yhden toiston maksimista. Oikeanlainen arsyke
saadaan 6-12 toiston sarjoilla. Lihaskasvuun tahtaavassa harjoit-
telussa sarjoja per liike tehdaan tyypillisesti 3-5 seka harjoitteita 3-5
harjoitetta per lihasryhma. Lihasmassan kasvatuksessa tarkeinta on
saada lihasten verenkiertoa lisattya, tata ilmiota kutsutaan nimella
"pumppi” sekd nostaa harjoittelussa kaytettyja treenikuormia.

Lihaskasvuun tahtaavassa harjoittelussa suositaan tyypillisesti
monijakoisia ohjelmia, jossa lihasryhmat treenataan jaetusti yhden
"treeniviikon” aikana. Yksi "treeniviikko” voi kestaa 5-10 paivaa.

Yhtajaksoisesti yksi harjoituksen sykli kestda keskimaarin noin 4-6
viikkoa, jonka jalkeen harjoittelua kevennetaan hetkellisesti. Keven-
nyksen tavoite on saada keho palautumaan syklin aikana keraan-
tyneesta harjoittelun tuomasta rasituksesta ja valmistaa seuraavaan
harjoittelusykliin.

» SUOMEN

FITNESSURHEILU RY.

Imternatisnal | ederation of Dodybulding snd Titrem {1F80] virgnm sdutsfs




ESIMERKKI bikiniurheilijan viikkoharjoitusrytmista

MA [selka + hauis* (*esim. seuraavalla sivulla)

Tl jalat 1

KE |60 min aerobinen (tai muu vastaava)

TO |rinta + olkapaa + ojentaja + vatsat

PE |jalat2
LA lepo
SU [lepo

Harjoittelu kilpakaudella

Kilpailukaudella lihasvoimaharjoitteluun ei tehda suuria muutoksia.
Dieetin tavoite on yllapitaa hankittua lihasmassaa. Harjoittelussa
tulee talldin vastustaa mahdollisimman paljon voimatason ja suori-
tuskyvyn putoamista.
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ESIMERKKI bikiniurheilijan paivaharjoitusohjelmasta

Selka ja hauis
LIIKE

Leuanveto kuminauhalla
Ylatalja veto eteen

- viimeiseen sarjaan 2 tiputusta
Kulmasoutu kasipainoilla/tangolla
Alatalja rusettiote / levea ote

- viimeiseen sarjaan 2 tiputusta

Supersarja:
Ylatalja levea eteen

Alatalja lapiolla

Hauiskaanto tangolla
Hauiskaanto kasipainoilla

s, SUOMEN

SARJAXTOISTO

2xXmax
4x8-12

3x6-8
3x8-12

2-3x10-15
2-3x10-15

3x6-10
3x10/kasi

PALAUTUS

1-2min
1-2 min

2 min
1-2 min

Tmin
Tmin

1-2min
Tmin
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Terve bikiniurheilu

Jokaisessa kilpaurheilulajissa on omat riskinsa ja nama riskit jokaisen
urheilijan on hyva tiedostaa ennen kilpailemisen aloittamista. Ammat-
timaisella, asianmukaisella ja jarkevasti toteutetulla harjoittelulla
nama riskit voidaan minimoida.

Fitnesslajeissa kilpailukausi ei edista terveyttasi, mutta oikein
tehtyna ei myoskaan millaan tavalla vaikuta siihen negatiivisesti.
Fitnessurheilussa, kuten muussakin kilpaurheilussa, harjoitusmaarat
ovat Kilpailukaudella suuria. Yhdistettyna dieetin matalakaloriseen
ruokavalioon, tdama asettaa omat erityishaasteensa.

Kilpailudieetit tulee ohjelmoida jarkevasti, jotta valtytaan haitalliselta
ylikuormitustilalta tai vakavammalta ylikunnolta. Kilpailukausi tulee
ohjelmoida etukateen ja siihen pitaa pystya myos vaikuttamaan
tilanteen ja henkildkohtaisten reaktioiden mukaan. Oman kehon
kuuntelu on avainasemassa.

Palautuminen kisadieeteista on myds tarkea vaihe. Kisadieetin jal-
keen palautumisjakso tulee erikseen ohjelmoida vuosisuunnitelmaan.
Ensimmaiseksi palautusjakson aikana harjoitusmaaria lasketaan
viikkotasolla ja vahitellen taas nostetaan takaisin normaaliharjoittelun
tasolle.
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Ravitsemuksen tulee olla kaudesta riippumatta monipuolista ja
tukea harjoittelua. Ruokavalio on suositeltavaa koostaa normaalista
ruuasta, ilman turhaa hienosaatoa. Kilpailukauden ulkopuolella
ruokien punnitsemiselle ei ole perusteltua tarvetta. Talla tavoin
arkiruokailu pysyy mahdollisimman rentona ja helppona toteuttaa.

Bikini fitnessissa kilpaillaan ulkonadlla ja fysiikalla. On hyva muistaa,
etta kisakunto on vain sen paivan kunto ja se ei ole yllapidettavissa
oleva tila. Liian matalilla rasvoilla oleminen ei ole naiselle terveel-
lista. Liian alhainen energiansaanti ja rasvaprosentti heikentavat
vastustuskykya, harjoituksista palautumista, kehittymista ja pitkaan
jatkuessa voi vaikuttaa mm. luustoon ja hormonitoimintaan.

Terve minakuva ja hyva itsetunto ovat myos perusedellytys taman
lajin harrastamiselle. On hyva muistaa, etta kyseessa on arvostelu-
laji. Kisoissa — ja sen ulkopuolella sinua arvioidaan kuntosi perus-
teella, eika naita arvioita tule liittda sinun henkilokohtaiseen minaan
tai persoonaasi.
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Yhteenveto

Bikini fitness on hyva laji niille, ketka nauttivat terveellisista elaman-
tavoista ja urheilemisesta. Bikini fitness sopii henkildlle, joka haluaa
muokata kroppaansa esteettisesta nakokulmasta. Kyseessa on
kuitenkin haastava laji, joka vaati urheilijalta paljon henkisella ja
fyysisella tasolla.

Bikini fitnessin harrastaminen tuo muokataan kuitenkin paljon myos
hyvia puolia. Lajin harrastaminen kehittad mm. lihaskuntoa, hengi-
tys- ja verenkiertoelimistoa ja rasva-aineenvaihdunta. Psyykkisella
puolella se tuo pystyvyyden tunnetta, itsevarmuutta ja likunnan iloa.
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