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lajiin ovat hyvin jakautuneita, ja lajin asema urheiluna on kiistanalainen. Opinnay-
tetyoni pyrkii selkeyttamaan kasitysta lajin vaatimuksista kehityskaudella, kilpai-
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kvalitatiivisen tutkimuksen piirteitd. Keréasin kyselylomakkeen avulla aineistoa kil-
pailijoilta, valmentajilta ja tuomareilta. Tutkimusta rajasi teoreettinen viitekehys.
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Along with the fitness trend, bikini fithess has been a rapidly expanding segment
of the fitness-industry. The sport is in the forefront of the media and is subject to
many preconceived notions. Opinions about the sport are very divided and some
debate on whether bikini fithess competitions can be classified as a sport. This
thesis attempts to clarify the understanding of the sports demands during "off-
season", "prep-season”, and the actual competition.

This thesis is a case-by-case quantitative study, in which qualitative research as-
pects were utilized. Information was gathered from competitors, coaches and
judges with use of a questionnaire. The study was subject to a theoretical frame-
work. The questionnaire was divided into thematic sections, including "off-season
training"”, competition preparation season, and the actual competition. Each group
of experts received their own separate surveys from which only the competitors
and coaches results were absolutely comparable.

The research examined the training, diet and psychological well-being that ath-
letes experience in the "off-season” and preparation season, and as in what
amount different areas of criteria affect scoring during the prejudging and finals.
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In the results both competitors, coaches and judges see bikini fithess as a sport
that viewers also see as entertainment. Bikini fitness fills all of the general con-
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across the board, compliance of the same principles, and the athleticism of the
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1 JOHDANTO

Oman kiinnostuksen seka toimeksiannon myota paatin tehda opinnaytetyoni "bi-
kini fithess”-lajista. Toimeksiantajanani oli Suomen fitnessurheilu ry:n valmennus-
paallikko Ville Isola, joka ehdotti lajianalyysin tekoa. Aiheen ajankohtaisuus nakyi
myoOs mediassa ja kasvavassa fitness-trendissé. Fitness-lajeista etenkin bikinifit-
ness on viime vuosina kasvattanut huimasti suosiotaan ja se on nakynyt kilpaili-

jamaarien kasvussa.

Mielipiteet lajiin ovat hyvin jakautuneita ja lajin asema urheiluna on kiistanalainen.
Liséksi media luo vaaristyneen kuvan lajista. Fitness-lajeista puhutaan moneen
savyyn keskusteluohjelmissa, blogeissa seka televisio-ohjelmissa, jotka voivat
luoda taysin vaaria ennakkoluuloja ja -kasityksia. "Bikinifitness-ilmidlle” on luotu
jo jopa oma kasite. Bikinifitness vartalo nayttda olevan monen kauneusihanne ja
iImiota on sen kustannuksella myos kaupattu. Kuluttajan lahdettyd mukaan tieta-
mattaan kaikista lajin vaatimuksista, voi koitua suuriakin riskeja ja ongelmia muun
muassa terveyteen. Bikinifitness liitetddnkin usein sydomishairidihin, ylikuntoon ja

ulkon&kokeskeisyyteen.

Laji vaatii kilpailijalta itsekuria ja kovaa tahtoa. Harjoittelua on paljon ja ruokavalio
on suunnitelmallista. Kehityskaudella rakennetaan fysiikkaa lajinomaiseksi ja se
vaatii puolestaan pitkajanteisyytta. Kilpailukausi tuo mukanaan omat haasteensa,
kun ruokavaliosta on vahennettava ruokamaaréaa ja kehon rasvaprosentti on saa-
tava alhaiseksi, jotta kehityskaudella saavutettu fysiikka paasee oikeuksiinsa Kil-
pailulavalla. Kilpailijan viiden minuutin kilpailusuorituksen takana on mahdollisesti
vuosien harjoittelu. Nain ollen kilpailutilanne voi ulkopuolisin silmin vaikuttaa viih-
teelta. Kaikki eivat edes pida bikinifitness-lajia urheiluna, vaikka se on fyysiseen
kehonmuokkaukseen tahtaava urheilulaji (Qvick 2015, 23).

Omasta kokemuksesta seka tutkimukseni myota uskallan vaittaa, etta laji on hy-
vin kokonaisvaltainen ja lajin harrastamiseen tarvitaan aina ammattitaitoinen val-

mentaja ja monialainen tukiverkosto. Lajin riskeja ei voi kiistaa, mutta riskeja voi



pyrkid minimoimaan ammattitaitoisella valmennuksella. Kuten Suomen Fitnes-
surheilu ry:n puheenjohtaja Kari-Pekka Ourama on kommentoinut fithess-lajien
vaarallisuudesta, terveysongelmien syy ei ole fithess vaan se tapa miten lajia

harrastetaan (Maksimainen 2014).

Opinnaytetyoni pyrkii selkeyttdmaan kasitysta lajista ja sen vaatimuksista kehi-
tyskaudella, kilpailukaudella seka kilpailutilanteessa. Kyseessa on tapauskohtai-
nen kvantitatiivinen tutkimus, jossa hyédynnan kvalitatiivisen tutkimuksen piir-
teitd. Kerasin kyselylomakkeen avulla aineistoa kilpailijoilta, valmentajilta ja tuo-
mareilta. Tutkimusta rajasi teoreettinen viitekehys.

Opinnaytetydssani kerron mité lajivaatimuksia ja saéantéja bikinifitness urheilussa
on. Esittelen my@6s lajiliiton toimintaa ja tavoitteita, seka esittelen yhdistyksen kes-
keisimmat toiminta-arvot, joita jokainen lajin parissa toimiva on sitoutunut nou-
dattamaan. Lajia kehitetaan jatkuvasti eteenpdin yha urheilullisempaan suun-
taan. Omassa kappaleessa kerron bikinifitness-kilpailijoiden valmistautumisesta
kilpailuihin ja kuten jo aiemmin mainitsin, tAmé& kyseinen kappale toimi rajauksena
tutkimukselleni. Selvitin bikinifitness-kilpailijoiden toimintaa keskeisimpien kasit-
teiden kautta, mitka ovat esitetty myohemmin tekstissani. Tulokset seké johto-

paatokset l6ytyvat opinnaytetydn lopusta.

Laji on viela suhteellisen uusi, minka vuoksi aiheesta ei viela 16ytynyt kovinkaan
paljon tutkimuksellista tietoa. Vuonna 2015 on julkaistu muutamia tapauskohtai-
sia tutkimuksia, joita pystyin hyoédyntamaan ja kayttdmaan lahteena. Ulkomailta
I6ytyi muutamia artikkeleja liittyen lajiin seka tutkimuksia liittyen "dieetteihin”.
Dieetilla tarkoitetaan tarkan ruokavalion noudattamisesta, jolla pyritddn muok-
kaamaan kehoa tai aineenvaihduntaa (Rumbin 2015, 19-20). Kaytin lahteena
myos alan kirjallisuutta seka dosentti Juha Hulmin tutkimuskatsaukseen pohjau-

tuvaa puolueetonta tuotosta.

Kysely oli jaettu teemoittain, joita olivat kehityskauden harjoittelu, kilpailukauden

harjoittelu ja kilpailutilanne. Jokaiselle asiantuntijaryhmalle oli oma kyselylomak-



10

keensa, joista ainoastaan kilpailijoiden ja valmentajien kyselylomakkeet ovat tay-
sin verrattavissa toisiinsa. Tutkimuksessani tutkin bikinifithess-kilpailijan kehitys-
kauden ja kilpailukauden harjoittelua, ruokavaliota seka psyykkista hyvinvointia.
Kilpailukaudesta selvitin missd maarin arvioitavat osa-alueet vaikuttavat kilpailu-
tilanteessa. Lisaksi selvitin kilpailijoiden ja valmentajien ndkemysta lajin kehitta-

miseen, kilpailumotivaatioon ja kokemukseen lajista urheiluna.

Tutkimusotokseen valitsin ainoastaan Suomen fitnessurheilu ry:n kilpailulisens-
sin alaisuudessa kilpailevia urheilijoita, valmennuslisenssin lunastaneita valmen-

tajia seka tuomaristoon kuuluvia tuomareita.
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2 BIKINIFITNESS

Suomen Fitnessurheilu ry:n sdanndissa on maaritelty, etta "bikini fithess” on itse-
aan kunnossa pitaville ja terveellisten elamantapoja noudattaville naisille tarkoi-
tettu kilpailu. Kehon pitda olla urheilullisen ja terveen nékdinen, jossa lihakset
eivat saa erottua liikaa. Yla- ja alavartalon tulee olla tasapainossa ja sen lisaksi
oikeilla kehon mittasuhteilla on merkityksensa lajissa menestymiseen. Pisteytyk-
seen vaikuttaa lisdksi kilpailusuoritus, kilpailuasun valinta ja kilpailijan ulkoinen

olemus seka kauneus, hiukset, meikki seka kilpailuvari. (IFBB 2015b.)

Bikinifitness eroaa muista naistenfysiikka-lajeista siten, etta siina ei saa olla niin
paljon lihasta tai lihaserottuvuutta. Fysiikalla tarkoitetaan fitness-lajien yhtey-
dessa ruumiinrakennetta ja -kuntoa. Naisten fysiikkalajeja on bikinifitneksen li-

saksi bodyfitness, fitness ja women’s physique (Kuvio 1).

Bikini Figure Fitness Physique

Kuvio 1. Naisten fysiikka-lajien esikuvat (Hermans, Back & Kinnarinen 2015)

Bodyfitness-kilpailijoilta, kuvassa toinen figure-nimikkeelld, haetaan lihaksikasta
ja urheilullisen esteettista fysiikkaa. Fitness-kilpailijoilta haetaan urheilullista ja li-
haksikasta fysiikkaa. Fysiikan lisdksi arvostelun kohteena on vapaa-ohjelma,

jossa voima, notkeus ja akrobaattiset taidot ovat kilpailijalle eduksi. Women’s
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physiquessa etsitdén puolestaan lihaksikasta, mutta naisellista muotoa ja lihas-
ten erottuvuus on selvapiirteisempi kuin muilla naisten fysiikkalajin kilpailijoilla.
(Kotkansalo 2014, 34,37,41.)

2.1 Suomen Fitnessurheilu ry

International Federation of Bodybuilding and Fitness (IFBB) on maailman suurin
kehonrakennus- ja fithessjarjestd, joka toimii Suomen lisaksi 190 eri maassa. Jar-
jestéa edustaa Suomessa Suomen Fitnessurheilu ry, joka vastaa fitness-lajien
toiminnasta ja toteutuksesta. Yhdistyksen tehtéavana on valvoa, etta jarjeston
alaiset toimijat noudattavat IFBB:n saantoja seké harjoittavat toimintaansa liikun-
nan ja urheilun eettisia arvoja noudattaen. Lisaksi Suomen Fitnessurheilu ry ja
sen alaiset toimijat ovat sitoutuneita noudattamaan Antidopingtoimikunta ry:n
(ADT) voimassaolevia sdantoja. Saantdjen rikkomisesta voi seurata sakko seka
kilpailukielto. Jarjestd on ainoa fitness-lajien lajilitto Suomessa, joka on hyvak-

sytty Valo ry:n hallituksessa viralliseksi jasenjarjestoksi. (IFBB 2015a.)

Suomen Fitnessurheilu ry:n toiminnan painopiste on tulevina vuosina huippu-ur-
heilun kehittdmisessé, johon on laadittu selke& toimintastrategia. Yhdistys pyrkii
laadukkaan valmennusjarjestelman kautta tuottamaan kansainvalisesti menesty-
neitd huippu-urheilijoita. Visiona on, ettd 2020 mennessad Suomea edustaa me-
nestyvd maajoukkue, joka kilpailee kansainvalisisséd arvo- ja kutsukilpailuissa.
Huippu-urheilun ohella on tavoitteena myo6s tukea juniori- sekd harraste- sekéa
terveysliikunta toimintaa. Suomessa on mahdollisuus kilpailla eri fithess-lajeissa,
joita ovat, bikinifitness, bodyfitness, fithess, women’s physique, men’s physique

seka classic bodybuilding. (Isola 2015a, 1-2.)

2.1.1 Toiminta ja arvot

Kehitystoiminnan toteuttamisen tueksi Suomen Fitnessurheilu ry on perustanut
kevaalla 2015 uuden valmennusjarjestelman. Toiminnan tarkoituksena on jakaa
valmentajille ja tiimeille valmennustietoa. Valmennusjarjestelmén pyrkimyksena

on tuottaa laadukasta ja luotettavaa valmennusta. Suomen Fitnessurheilu ry on
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myOs mukana tukemassa fitness-lajia koskevia tutkimuksia valmennustaitojen
kehittamiseksi. Valmennustoimintaa toteuttaa valmennusryhmad, johon kuuluu

joukko asiantuntevia valmentajia, professoreita ja ladkareita. (Isola 2015a. 1-2.)

Valmentajan on mahdollista lunastaa Suomen Fitnessurheilu ry:n valmennusli-
senssi allekirjoittamalla valmentajasopimus, jossa han sitoutuu noudattamaan
antidopingty6ta seka toimimaan eettisesti valmennustytssaéan yhdistyksen arvo-
jen mukaisesti. Suomen Fitnessurheilu ry hyvaksyy tietyin kriteerein valmentajia
yhdistyksen virallisiksi valmentajiksi. Valmentajalla on liséksi velvollisuus yll&api-
taa ja kehittdd omaa valmennustaitoa osallistumalla yhdistyksen jarjestamiin kou-
lutustilaisuuksiin sekd suomalaisen urheiluvalmennusjarjestelman mukaisiin kou-
lutuksiin. (IFBB 2016b.)

Suomen Fitnessurheilu ry:n pdaarvoja ovat tasa-arvo, yhteisollisyys, moniarvoi-
suus seka terveelliset elamantavat. Yhdistys on sitoutunut edistamaan tasa-ar-
voa ja yhdenvertaisuutta seka ehkaisemaan syrjintdéa kaikessa toiminnassaan.
(Isola 2015b, 1-2.)

Suomen Fitnessurheilu ry pyrkii mahdollistamaan kaikille fitness lajien harrasta-
misen ottamalla toimintaansa mukaan kaikki ikaa, rotua, poliittista nédkemysta,
uskontoa, sukupuolta sek& kulttuuritaustaa katsomatta. Yhdistykseen kuuluvilla
on velvollisuus ilmoittaa syrjinta- ja hairintatilanteista, jossa yhteison tai yksilon
tasa-arvoa loukataan. Yhdistys voi rangaista toimitsijaa, katsojaa, urheilijaa tai
muuta yhdistyksen alaista toimijaa kilpailukiellolla, mééaraaikaisella erotuksella tai
porttikiellolla Suomen Fitnessurheilu ry:n jarjestamiin tapahtumiin. (Isola 2015b,
2.) Yhdistys pyrkii moniarvoisuuteen kannustamalla timeja luomaan kannusta-
van ilmapiirin. Avoin ilmapiiri luo kaikille mahdollisuuden osallistua toimintaan ja
yhdistyksen tunnuslauseena onkin: “fitness-urheilu ei ole pelkkaa urheilua - se on
elamantapa”. (Isola 2015b, 1-2.)



14

2.1.2 Lajin vaatimukset ja s&annot

Jokaisen kilpailijan on vuosittain lunastettava kilpailulisenssi ja allekirjoitettava
antidopingsopimus Suomen Fitnessurheilu ry:n kanssa. Kilpailulisenssi on voi-
massa yhden kalenterivuoden. Lunastamalla kilpailulisenssin kilpailija sitoutuu
noudattamaan yhdistyksen saantdja seka toimimaan yhteisten arvojen mukai-
sesti. (IFBB 2016a.)

Liséksi jokaisen kilpailijan on kuuluttava Suomen Fitnessurheilu ry:n alaiseen tii-
miin. Tiimi voi olla yritys tai rekisteroity yhdistys, jota kilpailija edustaa virallisissa
osanottajaluetteloissa, kilpailun kuulutuksissa ja virallisissa tuloksissa. Tiimissé
tulee kilpailla vahintaan kaksi kilpailijaa, jotta tiimi voidaan rekisteréida. Tiimitoi-

minta on verrattavissa urheiluseuratoimintaan. (IFBB 2016c.)

Jokaisen tiimin tiimivastaavalla on velvollisuus huolehtia kilpailijoilleen huoltaja
kilpailupaivana. Kilpailuissa huoltajakortteja jaetaan kunkin tiimin kilpailjamaaran
mukaan. Lisdksi timivastaavalla on velvollisuus pitda huoli siita, etta kilpailijat toi-
mivat Suomen Fitnessurheilu ry:n, IFBB:n seka Suomen Antidopingtoimikunnan
(ADT), saantdjen mukaisesti. Suomen Fitnessurheilu ry voi erottaa tiimin toimin-
nastaan, mikali tiimi tai sitd edustava Kkilpailija toimii saantdjen vastaisesti.
Vuonna 2015 oli rekisterdityneenéa lahes 90 tiimia. (IFBB 2016c.)

Kilpailijalta tarkistetaan pituus, paino ja kilpailuasu kilpailuja edeltavana paivana
rekisteroitymistilaisuudessa. Kilpailijat sijoitetaan mittausten perusteella omiin pi-
tuusluokkiinsa ja tuomari tarkistaa, etté kilpailuasu on saantéjen mukainen. Tuo-
marilla on valta sulkea pois kilpailija kilpailusta, mikali hanen fysiikkansa rikkoo
huomattavalla tavalla IFBB:n s&&ntgja, sen lajikriteereja tai eettisia arvoja. (IFBB
2016c.)

Asuna tulee olla saantdjen mukainen kaksiosainen bikini, joita voi halutessaan
koristella kristallikivein, paljetein tai muulla vastaavalla tavalla. Nauhoissa ja hou-
suosan sivuissa voi kayttdd myos koristeita, eli connectoreita. Asun materiaalina

voivat olla yksivériset, kuviolliset ja hologrammineulokset. Stringit ja tangat ovat
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ehdottomasti kiellettyja, takaosan tulee olla v-mallinen, mika peittaa noin kolmas-
osan pakarasta. (IFBB 2015b.)

Kilpailijoilla tulee olla my6s sdantéjenmukaiset kengat, mutta kenkien varin ja tyy-
lin saa valita itse. Sadanndissa on ainoastaan rajoitus kengén mitoissa. Piikkikorko
saa olla enintdan 12 senttimetrid ja pohjassa saa olla enintddn 1 senttimetrin
korko. Asu ja kengat tarkistetaan kilpailijoilta aina kilpailujen rekisteréimistilaisuu-
dessa. (IFBB 2015b.)

2.1.3 Sarjat ja pituusluokat

Suomessa kilpaillaan sarjoittain, joita ovat yleinen, juniori- ja masters-sarja seka
vuonna 2016 voimaan astunut beginners-sarja. Beginners-sarja on suunnattu en-
sisijaisesti niille, jotka ovat lajin aloittelijoita sek& niille, jotka eivat ole viela ylei-
sessa sarjassa sijoittuneet 15. parhaan joukkoon, eli varsinaiseen kilpailuun. Be-
ginners-sarja luo mahdollisuuden myds heille, jotka haluavat kilpailla omaksi ilok-
seen ilman mitadan suurempia tavoitteita paasta kansainvalisiin arvokisoihin. Be-
ginners-sarjasta on kuitenkin mahdollisuus paasta kilpailemaan yleiseen sarjaan,

mikali sijoittuu kolmen parhaan joukkoon. (IFBB 2015b.)

Yleisen seka beginners-sarjan kilpailijat kilpailevat kesken&én neljassa eri pituus-
luokassa. Pituusluokkia vuonna 2016 ovat:

e alle jatasan 160 cm

e alle jatasan 163 cm

e alle jatasan 168 cm

e yli168 cm.
Juniori- ja masters-sarjassa kilpaillaan kahdessa pituusluokassa, joita ovat:

e alle 163 cm

e vli 163 cm. (IFBB 2015b.)

Yleisessa sarjassa ei ole ikarajaa. Juniorisarjassa saa kilpailla sen vuoden lop-

puun saakka, jolloin kilpailija tayttda 23 vuotta. Masters-sarjassa saa kilpailla



16

viela samana vuonna, jolloin kilpailija tayttaa 35 vuotta. (IFBB 2015b.) Molem-
mista sarjoista on mahdollisuus p&asta edustamaan Suomea kansainvalisissa

arvokilpailuissa.

2.2 Kilpailun kulku

Kilpailu alkaa aina esikarsinnalla, mikali kilpailijoita on yli 15. Esikarsinnasta al-
kukilpailuun valitaan 15 parasta kilpailijaa ja finaaliin karsiutuu tasta joukosta
kuusi kilpailijaa. Finaalien pisteet nollataan alkukilpailun jalkeen, jolloin finaalikier-

roksella ei enaa vaikuta alkukierroksen pisteet. (IFBB 2015b.)

Alkukilpailussa arvioidaan kehon tasapainoisuutta ja muotoa seka kehon koko-
naisvaikutelmaa. Kokonaisvaikutelmaan otetaan huomioon ihon savy ja rusketus,
ryhti, yleisvaikutelma sekd kauneus. Finaalissa arvioidaan edellisten arvostelu-
kriteereiden lisdksi myds esiintymista. (IFBB 2015b.)

2.2.1  Alkukilpailu

Kilpailijat pyydetddn numerojarjestyksessa lavalle, jossa heidat jaetaan kahteen
osaan, oikealle ja vasemmalle laidalle. Kilpailijat kayvat viiden kilpailijan ryhmissa
esittdmassa tuomareille neljasosakaadnnokset (Kuvio 2), edelleen numerojarjes-
tyksessa. (IFBB 2015b.)

Kuvio 2. Neljasosakaannokset (Hermans, Back & Kinnarinen 2015)
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Neljasosakaannoksissa kilpailijat tekevat tuomareiden pyynnosta kdannoksen oi-
keaan, jolloin tuomarit arvioivat heidan fysiikkaa. Ensimmé&inen asento on na-
kyma edestd, jolloin Kilpailija seisoo rennon ryhdikkaasti paa ja katse suunnat-
tuna muun kehon kanssa tuomaristoon pain. Jalat ovat samassa linjassa eteen-
pain suunnattuna ja painopiste on toisella jalalla. Jalat voivat olla kevyesti janni-
tettyind ja vatsa sisaanvedettyna. Toisen kaden tulee olla lantiolla ja toinen ren-

tona sivulla. Lantio saa olla hiukan taitettuna. (IFBB 2016b.)

Toinen asento on nakyma sivulta. Kuten my6s kuvasta (Kuvio 2) nakyy, sivu-
asento on rento ja ryhdikds. Jalkaterat ovat vierekkain ja osoittavat kilpailijasta
katsottuna oikeaa sivuseinaa kohti. Vasemman jalan paino on péakialla. Koukis-
tamalla polvea ja nostamalla lantiota saadaan korostettua pakaraa. Ylavartalon
tulisi kiertdd tuomaristoon pain, jolloin rintakeh& on ulkona ja vatsa sisdédnvedet-
tyna. Vasen olkap&é on takana ja kasi on joko rentona lantiolla tai suoraan al-
haalla. Oikea kasi tulee sivuprofiilissa hieman eteen. Selkaa voi vartaloa kierta-
essa jannittdd, mutta muutoin tassa asennossa lihasten jannittaminen on kiellet-
tya. (IFBB 2016b.)

Kolmas asento, ndkyma takaa, on sama kuin ndkyma edesta, mutta paa ja katse
osoittavat kohti takaseinaa. Ylavartalon eteentaivutus on kiellettya, vaan asennon
on oltava ryhdikas, kuten kuvasarjan (Kuvio 2) kolmannesta kuvasta nakee. Nel-
jas asento on ndkyma sivusta. Asento on muutoin sama kuin ensimmaisessa si-
vuasennossa, mutta téassa jalkaterét osoittavat kilpailijasta katsottuna vasenta si-
vuseinaa kohti ja oikean jalan paino on pakialla seka ylavartalo on kierrettyna
tuomaristoon pain siten, etta oikea kasi jaa taakse. Asento on peilikuva kuvasar-

jan nakyvasta sivuasennosta. (IFBB 2016b.)

Yhteisvertailujen jalkeen tuomarit valitsevat viisi kilpailijaa kerrallaan parem-
muusjarjestyksessa toiseen vertailuun. Kaikki kilpailijat paasevat kahdesti vertai-
luun. Sijoituspisteet maaraytyvat tuomareiden jakamiin pisteisiin alkukilpailun pe-

rusteella ja alkukierroksen kuusi parasta paasevat finaaliin. (IFBB 2015b.)
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2.2.2 Finaali

Finaalissa arvioidaan edellisten arviointikriteerien liséksi I-k&velya ja esiintymista,
joiden mukaan tuomaristo antaa finaalikierroksen pisteet. Alkukilpailun jalkeen
karkikuusikon pisteet nollataan ja jokainen tuomari antaa finalisteille uudet pisteet
tuomareiden antamien sijoitusten perusteella. Yhdeksalta tuomarilta vahenne-
taan kaksi ylinta ja kaksi alinta sijoituspistetta ja loput lasketaan yhteen, jotka
muodostavat finaalikierroksen pisteet. Sijoituspisteiden perusteella ratkaistaan
my0s tasapistetilanteet; enemman parempia sijoituspisteita saanut kilpailija nou-
see korkeammalle sijalle. (IFBB 2015b.)

I-kavelyssa (Kuvio 3) kilpailijat tulevat numerojarjestyksessa yksitellen lavalle ja
esittavat kavelynsa. I-kavelyssa Kilpailija kavelee lavan takaseinan mukaisesti,
pysahtyy lavan keskelle ja esittdé etuposeerauksen yleis6on pain. Etuposeerauk-
sen jalkeen han jatkaa kohti tuomareita maaritettyyn ja merkittyyn paikkaan seké
tekee toisen poseerauksen kasvot yleisdon pain, jonka jalkeen kilpailijalla on
viela 15 sekuntia aikaa esittaa fysiikkaansa poseerauksilla tuomareille. Paatuo-
mari paattaa poseerauksen nimenhuudolla, jolloin kilpailija poistuu lavan keskelta
riviin lavan taustalle. (IFBB 2015c.)

Lavan takareuna

Kuvio 3. I-kévely (IFBB 2015c)
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I-kavelyn jalkeen paatuomari kutsuu lopussa kaikki numerojarjestyksessa eteen
yhteisvertailuun. Ensimmaisen vertailun jalkeen paatuomari muuttaa kilpailijoi-

den paikkoja ja kilpailijat esittavat viela kertaalleen poseeraukset ja poistuvat la-

valta. (IFBB 2015b.)
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3 KILPAILUUN VALMISTAVA VAIHE

Bikinifitneksessa tavoitellaan mahdollisimman tiimalasimaista vartaloa. Ihan-
teena pidetaan kapeaa vyotarod, leveaa hartialinjaa ja treenattuja pakaralihaksia.
Kilpailusuoritusta varten pudotetaan dieetin avulla rasvaprosenttia, jotta lihasten
muodot erottuisivat edukseen. Lihaksia tulee olla sopivissa méaérin yla- ja alavar-
talossa, jotta lopullinen tulos olisi mahdollisimman symmetrinen ja tasapainoinen.
(Qvick 2015, 8.)

3.1 Antropometria

Antropometrialla arvioidaan kehon lihaksistoa, luustoa ja rasvaprosenttia. Urhei-
lijoilta seurataan kehonkoostumusta eri mittausmenetelmilld, joiden avulla voi-
daan maarittdd rasvan ja rasvattoman massan suhdetta. Mittaukset voidaan to-
teuttaa muun muassa bioimbedenssi- tai ihopoimumittaus-menetelmalla, jotka
ovat tdhan tarkoitukseen kustannustehokkaimmat ja kaytannoéllisemmat menetel-
mat. Muita valineitd ovat vedenalaispunnitus tai DXA (kaksienergisen rontgensa-
teilyn absorptiometria)-menetema. (Keskinen 2007, 377-380; Jaakola 2012, 36;
Borg 2012, 179.)

Urheilijalla on uransa huippuvaiheessa (23-30 vuotiaana) keskimaarin 12-17
prosentin kehon rasvaprosentti (Mero 2012, 91). Alle vaihdevuosi-ikaisen terveen
naisen rasvaprosentti on 16—20 prosenttia (Jaakola 2012, 45). Fitness-urheilijan
rasvaprosentti kilpailuissa on noin alle 10 prosenttia, jolloin kilpailijan normaali-
painostaan on pudotettavana keskimaarin 8—-10 kilogrammaa (Kotkansalo 2015,
141).

Kotkansalo kertoo kilpailuiden olevan koko harjoituskauden huippu, koska silloin
padsee esittamaan kilpailudieetin aikaansaamaa fysiikkaa (Kotkansalo 2014,
10). My6s Heikkisen (2015, 48) tutkielman mukaan fitness -urheilijat pitivat kilpai-
lupaivaa erittain tarkedna. Kilpailukausi voi olla kestoltaan jopa 20 viikkoa, riip-
puen kilpailijan lahtétasosta. Kilpailukautta kutsutaan fitness-piireissd myds
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"dieetiksi”, johon kuuluu kurinalainen ja tavoitteellinen ruokavalio. Bikinifitness ei
ole pelkka laihdutuskilpailu, vaan rasvojen polttaminen kehosta on vain osa Kkil-
pailuihin valmistautumista. Ennen kilpailukauden alkua on suoritettava perushar-
joittelukausi, eli kehityskausi. (Kotkansalo 2014, 10; IFBB 2015b.)

3.2 Kehityskauden harjoittelu

Tiimalasi-mallisen vartalon saavuttamiseen on rakennettava lihasta oikeisiin ke-
hon alueisiin; jalkoihin, pakaroihin ja olkapéaihin; mikali sita ei viela ole. Lahtoti-
lanteen kartoituksessa on huomioitava kilpailijan lahtotaso, lihaskehitys ja

-massa, kehon tasapaino seka yla- ja alavartalon suhde, jotta tulevalle kaudelle

voidaan luoda tavoitteet. (Kotkansalo 2014,18.)

Kotkansalo painottaa valmennusfilosofiassaan pitkdjanteisyytta ja periksianta-
mattomuutta, kun tavoitteena on lihastenkasvu. Harjoituskausi on jaettu jaksoi-
hin, jossa tavoitellaan yleiskunnon nostamista, voimaominaisuuksien paranta-
mista tai lihasten kasvua. Yksilosta riippuen on hyva vaihdella muutamien kuu-
kausien véalein ohjelmaa, jotta lihakset saisivat uutta arsyketta kehittyakseen. Yk-
silollisen ja nousujohteisen harjoitteluohjelman ohella tulee kiinnittdd huomiota
oikeanlaiseen ruokavalioon poissulkematta riittavaa lepoa. Energiaa tulee saada
riittdvasti ruoasta ja etenkin proteiinien nauttiminen tulee olla sdanndéllista ja riit-
tavaa. (Kotkansalo 2014, 58-62.)

Fitness-lajeissa suositaan yksinkertaisia, monijakoisia treeniohjelmia niiden help-
pouden ja hyviksi havaitun toimivuuden vuoksi. Treenit ovat jaoteltu lihasryhmit-
tain useammalle treenikerralle, jolloin treenitiheys viikkoa kohden on tyypillisesti
noin 4—6 kertaa. Treenikierto on yleensa viikon mittainen, jonka aikana harjoite-
taan koko keho kerran lapi. Monijakoisessa treeniohjelmassa huomioidaan pie-
nimmatkin lihasryhnmat sen sijaan, etta treenattaisiin pari kertaa viikossa vain
isoja moninivelliikkeita. Harjoittelun ohjelmoinnissa olisi kehityksen aikaansaa-
miseksi, on oleellista huomioida treenitiheys seka yksittaisten treenien intensi-
teettid ja volyymi. Ohjelmointi tarkoittaa harjoitteluohjelman pitk&aikaista suunnit-
telua. (Hulmi 2015, 38, 50, 58-63.)
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Lihaskuntoharjoittelun vaikuttavuutta voidaan tehostaa erilaisilla erikoitekniikoilla,
joiden avulla pyritaan lisaédmaan mekaanista kuormitusta tai aineenvaihdunnal-
lista arsyketta. Erikoistekniikoita ovat muun muassa pakkotoistot, negatiiviset
toistot, rest-pause-menetelma, supersarjat, pumppisarjat ja pudotussarjat. Pak-
kotoistot ovat maksimisuorituksia avustettuna. Negatiivisissa toistoissa keskity-
taan lihastyon eksentriseen eli negatiiviseen lihastyd vaiheeseen. Rest-pause-
menetelmassa pyritaan aikaan samaan mahdollisimman suuri aineenvaihdunnal-
linen arsyke, tekemalla suuri mé&éara toistoja lyhyelld palautusajalla. Supersar-
joissa suoritetaan kahta tai useampaa treeniliikettéa perajalkeen, ilman taukoja.
Pudotussarjoissa pudotetaan ensimmaisen sarjan jalkeen harjoituspainoa, jonka
jalkeen suoritetaan valittbmasti toinen sarja loppuun. Pumppisarjat ovat pitkia, yli
15 toiston sarjoja. Erikoistekniikat ovat erinomainen tapa tuoda vaihtelevuutta
treeneihin ja niista voi olla erityisesti hyotya silloin kun kehitys on pysahtynyt.
(Kotkansalo 2014, 65—-66; Hulmi 2015, 32-36, 173)

Kehonmuokkauksessa ruokavaliolla on todella suuri merkitys. Ruokavaliosta tu-
lee saada riittavasti energiaa, jotta kehitys, palautuminen ja suorituskyky olisivat
optimaalista. Kokonaisenergian saanti tulisi olla fitness-urheilijalla vahintaan
2000 kilokaloria ja siita proteiinin osuus on merkittavinta. (Kotkansalo 2014, 126—
129.)

Niukka sydminen voi altistaa aineenvaihdunnan ja hormonaalisille hairidille ja
syomisen ongelmille. Lisaksi se voi hidastaa palautumista ja ehkaista urheilijan
kehittymistd seka lisatad stressid ja hidastaa aineenvaihduntaa. Riittdva ener-
giasaanti on suorituskyvyn kannalta merkittavaa. Kevytrakenteisella naisurheili-
jalla 1600—-1800 kilokaloria vuorokaudessa on jo kohtuullisen pieni maara ener-
giaa. Paivittdisen energiansaannin ei tulisi koskaan olla alle 1500 kilokaloria péi-
vassa. Suorituskyvyn ja kehityksen kannalta naisurheilijan tulisi nauttia vahintaan
2000 kilokaloria vuorokaudessa. (Ojala & Laaksonen 2012, 162-165.)
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Hulmin (2015,110) tutkimuskatsauksen mukaan proteiininsaanti kilpailevilla nais-
kehonrakentajilla on 10—40 prosenttia, kokonaisenergiansaannista. Vastaavat lu-
kemat hiilihydraateille ovat 48—78 prosenttia seka rasvoille 9—35 prosenttia. Nor-
tonin (2016a) tutkimusnayttoon pohjautuvassa teoriassa ihanteellinen ravintoai-
nejakauma 20-40 -vuotiailla lihaskasvua tavoittavilla kokonaisenergiansaannista
noin 25 prosenttia tulisi saada proteiinista, 50 prosenttia hiilihydraateista ja 25
prosenttia rasvoista. Proteiinit maarat pysyvat vakioina ja hiilihydraatteja seka

rasvoja sdadellaan yksilon kehitysta ja taustoja mukaillen.

Nautittu ravinto on fitness-urheilijoilla paasaéntoisesti puhdasta ja siistilla syomi-
sella on kehonrakentajien mukaan yhta tarkead merkitys kuin treenaamisellakin.
Puhtaalla tai siistilla syomisella tarkoitetaan puhdistamattoman ja mahdollisim-
man prosessoimattoman ravinnon nauttimista. Ruokavalio koostuu laadukkaista
proteiinin lahteista, jolloin kiinnitetddn huomiota proteiinilahteiden aminohappo-
koostumukseen, seka kuitupitoisista hiilihydraattilahteista ja hyvista rasvalah-
teista. (Kinnunen 2001, 120; Kotkansalo 2014, 128-130; Hulmi 2015, 110,112.)

Ruokavalio vastaa osittain yleisid suomalaisia ravitsemussuosituksia, kuten Heik-
kinen (2015, 56) omassa tutkielmassaan havaitsi bodyfitness-kilpailijoiden ruo-
kavaliota tarkasteltaessa. Kehonrakentajien keskuudessa havaittu yksipuolinen
riisi-kana-rahka -ruokavalio ei kuitenkaan takaa riittdvien suojaravintoaineiden
saantia, mita pidetdan yleisena kasityksena fitness-urheilijoiden ruokavaliosta.
Myds Laukan mukaan fithess-urheilijoiden ruokavalio on yksipuolisuuden ja ku-

rinalaisuutensa vuoksi epaterveellista ja epainhimillistd (Laukka 2015).

Fitness-urheilijat eivat kehityskaudella valttamatta punnitse grammalleen syomi-
siaan eivatka kieltaydy kaikilta herkuilta, vaan toisinaan saatetaan nauttia annos
alkoholia, ravintolaruokaa tai muuta mieleistad herkkua. Kehityskaudella koetaan
kuitenkin normaaliksi omien evaiden mukaan tuominen ja ruokavalinnat ovat péaa-

piirteittdin samat ympari vuoden. (Heikkinen 2015, 56-58.)
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Urheilijan on hyva oppia arvioimaan mita tulee tavoitteisiinsa nahden sy6da, ot-
taen huomioon ravinnon kokonaisenergiamaaria ja energiaravintoaineiden ja-
kauma (Ojala & Laaksonen 2012,162). Fitness-urheilijat ovat hyvinkin tietoisia
siitd mité ja miten tulisi omiin tavoitteisiinsa ndhden syoda (Heikkinen 2015, 56—
58).

3.3 Kilpailukauden harjoittelu

Kilpailukaudella eli dieetilla energiavajetta lisatdan vahentamalla ruokaa ja lisda-
malla aerobista likuntaa. Nailla toimenpiteilla pyritdan parantamaan lihaserottu-
vutta, jolloin kehityskaudella aikaansaama fysiikka paasee oikeuksiinsa. (Kotkan-
salo 2014,154 -155.)

Kisadieetti eli ruokavalio kilpailukaudella on hyvin kurinalaista ja mééaratietoista ja
ruokavaliota saadetaan kehityksen mukaan aina tarvittaessa. Fitness-urheilijoi-
den keskuudessa ruokavalion tarkka noudattaminen koetaan tarkeimpana edel-
lytyksena dieetin etenemiselle. Kilpailukaudella myds poseeraus- ja esiintymis-
harjoitusten osuus kasvaa. Niistd kerron myéhemmin kilpailutilanteeseen valmis-
tautumista koskevassa luvussa. Lisaksi riittdva uni ja stressin valttaminen edistaa
kehitysta dieetilla samalla tavalla kuin kehityskaudellakin. (Kotkansalo 2014,
154-155; Heikkinen 2015, 54, 59.)

Kilpailukaudella harjoitteluohjelma rakentuu samalla periaatteella kuin kehitys-
kaudellakin. Sarjojen toistomaaréat ja pituudet riippuvat kuitenkin aika pitkalti yk-
silon taustasta ja tavoitteesta. Yleisesti ottaen kilpailukaudella on tarkoituksena
sailyttdd rakennettua lihasmassaa, jolloin suositaan hypertrofista eli lihasta ra-
kentavaa voimaharjoittelua aerobisten harjoitteiden ohella. Mikéli energiankulu-
tusta on tarkoitus nostaa ilman aerobista harjoittelua, voidaan toistomaaria nos-
taa ja hyodyntaa erikoistekniikoita, kuten esimerkiksi supersetteja, jolloin energi-
ankulutuksen tehostamiseksi harjoitellaan useita liikeitd peréakkain ilman palautu-
mista. (Hulmi 2015, 173.)
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Kilpailukaudella aerobisten harjoitteiden osuus nousee huomattavaksi osaksi kil-
pailukauden harjoitteluohjelmaa. Niiden avulla pyritadan lisddmaan energiankulu-
tusta harjoittelun aikana tai jalkipolttona harjoittelun jalkeisina vuorokausina. Fit-
ness-urheilijoiden keskuudessa on pitkaan suosittu aamulla tehtyja aerobisia,
silla niiden uskotaan polttavan tehokkaammin rasvaa kuin aamupalan jalkeen tai
mydhemmin paivalla suoritettuna. Tutkimuksissa aamuaerobisista ei ole kuiten-
kaan loydetty kehonkoostumuksellista hyotya. (Mannistd, Hietala & Soderdahl
2014, 99.)

HIIT- ja HIT- harjoitukset eli kovatehoiset intervalliharjoitukset ovat tutkimukselli-
sesti osoittaneet rasvanpoltossa positiivista vaikutusta, mink& vuoksi ne ovat
viime vuosina nousseet fithess-urheilijoiden suosioon. HIIT-harjoituksilla on mui-

takin lukuisia terveysvaikutuksia. (Fairman 2016.)

Hulmin (2015,174) mukaan rasvanpolton kannalta tarkeintd on harrastaa saan-
nollisesti kokonaisvaltaista lihasty6ta vaativaa liikuntaa, mutta erityisesti sellaisia
likuntamuotoja mista pitaa. Jos kokee omakseen alhaisen intensiteetin harjoitte-
lun, sita tulee tehda kauemmin, jotta siitd saataisiin samainen hyoty irti. Kotkan-
salo painottaa, etta on hyvin yksiléllista miten paljon aerobista likuntaa vaaditaan
kilpailukunnon saavuttamiseksi. Suunnitteluun vaikuttaa myos pudotettavan ras-
vapainon maaré. Kilpailudieetti on huomattavasti vaivattomampi, mikali paino on

pysynyt kehityskaudella kontrollissa. (Kotkansalo 2014, 155.)

Ruokavaliolla on suuri merkitys, kun tavoitellaan kehon kiinteytymista. Esteetti-
sissa ja painoluokkalajeissa rasvakudosta pyritaan vahentaméan kuitenkin lihas-
kudosta saastaen vahentadmalla kokonaisenergiansaantia ja muuttamalla ener-
giaravintoainejakaumaa proteiinipitoisemmaksi. Tavoitteeseen tulee paésta tie-
tyssa aikataulussa, minkad vuoksi tarkan ruokavalion noudattaminen koetaan ke-
hityksen kannalta tarkeaksi. Liséksi lihasmassaa on tarkoitus yllapitdd, jonka
vuoksi dieetti voi olla joillakin pitka (llander 2014, 32). Kun tavoitteena on pudot-
taa kehon rasvan maara, Norton suosittelee aloittamaan ruokavalion koostami-
sen seuraavalla energianravintoainejakaumalla: 40 prosenttia proteiinista, 40

prosenttia hiilihydraateista ja 20 prosenttia rasvoista (Norton 2016b).
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Normaalipainoisen tulisi nauttia proteiinia vahintaan kaksi grammaa painokiloa
kohti ja ajoittain jopa 2,5 grammaa painokiloa kohti vuorokaudessa, jotta minimoi-
taisiin lihaskatoa. Kovaa harjoittelevilla fithess-urheilijoilla 2,5 grammaa painoki-
loa kohti on lahempéana optimaalista tarvetta. Kokonaisenergiakulutusta tulisi lii-
kunnan keinoin lisata tai energiansaantia ruokavalion keinoin vahentaa, jotta
energiavaje olisi paivaa kohti 200-500 kilokaloria. (Hulmi 2015, 168-169.)

Dieetilld voidaan tehostaa aineenvaihduntaa syklittamalla eli kierrattamalla hiili-
hydraatteja, pitAmalla tankkauspaivia tai nauttimalla "cheatmealeja” (vapaasyon-
tiaterioita). Tankkauspdivien tavoitteena on tayttaa lihasten glykogeenivarastot
seka tehostaa aineenvaihduntaa. Lihasten glykogeenivarastot ovat lihasten ener-
giavarastoja. Tankkauspaivien ruokavalinnat ovat useimmilla rajattuja, kun taas
cheatmealeissa sallitaan vapaasti valittava ateria esimerkiksi ravintolassa. (Heik-
kinen 2015, 61.) Cheatmealeissa vaarana on kuitenkin totaalinen repsahtaminen,
jolloin helposti tulee péaivan aikana nautittua paljon muutakin dieetista poikkeavaa
(Norton 2016b).

Tayteen tankatuista glykogeenivarastoista voi olla hyotya raskaissa suorituk-
sissa, silla tankkausten jalkeen varastot voivat kasvaa 50-100 prosenttia taval-
lista suuremmiksi. Tankkaukset kestdvat useimmiten 1-3 vuorokautta. Tank-
kauksesta on ilmeisesti parhaiten hyotya silloin, kun sen ajoittaa paria paivaa en-

nen tulevaa kovaa fyysista suoritusta. (llander 2014, 149.)

Hiilihydraattien syklittaminen on vaihtelevasti kaytetty keino aineenvaihdunnan
tehostamisessa. Yleensa energiapitoisemmat péivat ajoitetaan niille paiville jol-
loin joko harjoitetaan eniten lihaskehitysta vaativia lihasryhmia tai pyritaan mini-
moimaan tietyilta lihasryhmiltd lihaskatoa. Hiilihydraattien syklittdmisessa ruoka-
valinnat ovat yleensa tarkoin harkittuja. (Hulmi 2015, 170, 173; Heikkinen 2015,
61.)
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3.4 Kilpailutilanteeseen valmistautuminen

Heikkinen havaitsi omassa tutkielmassaan, etta kilpailussa nahtavaan lopputu-
lokseen on vaikutettava jo ennen lavalle astumista, minké& vuoksi fithess-urheilijat
eivat koe kilpailupaikalla kilpailun aiheuttamaa stressia ja jannitysta. Tama ilme-
nee positiivisena ilmapiirina lavan takana, jossa kilpailijat auttavat ja kannustavat
toisiaan. (Heikkinen 2015, 46 - 47.)

Itse kilpailutilanteeseen valmistaudutaan viimeistelyviikon aikana, jolloin tehdaan
viimeisia toimenpiteitd ennen lavalle nousemista (Heikkinen 2015, 47). Hyvaan
kokonaisuuteen kuuluu tasapainoisen fysiikan lisaksi myds ihonvari, kaunis ja
huoliteltu meikki, hiukset seka ulkoinen olemus ja asenne (IFBB 2015b). Edella

mainittuihin asioihin voidaan vaikuttaa jo hyvissa ajoin ennen kilpailupaivaa.

Kilpailuvaria voidaan levittda jo paria paivaa ennen kilpailua tai kilpailuaamuna,
mikali valitsee suihkurusketuksen. Kilpailuvarin tasaisuuteen ja savyyn vaikuttaa
ihon kunto ja pohjarusketus, minka vuoksi on hyva aloittaa jo 6—8 viikkoa ennen
kilpailuja solariumissa kaynnit. Amerikkalainen huippuvalmentaja Kim Oddo suo-
sittelee, ettd iho kuoritaan ja pestaan ylimaaraisista pesuaineista ennen varien
levittdmista. (Smith 2015.)

Bikinien valinnassa on hyva ottaa huomioon kilpailijan fysiikka ja ihon savy. Oddo
suosittelee tummia sévyja lihaksikkaille kilpailijoille, jotka tahtaavat sirompaan
vaikutelmaan ja vaaleampia savyja sirommille kilpailijoille, jotka tahtovat nayttaa
taytelaisemmilta. Kilpailuasun savyn tarkoituksena on korostaa myds ihon ja
hiusten savya. Bikinien leikkaukset tulee olla mitoitettuna jokaiseen kilpailijan fy-
siikkaan sopivaksi silla jo bikinien mallilla voidaan korjata yksildlliset kehon mitta-
suhteet. (Ihalainen 2014, 66; Smith 2015.)

Meikkié ja hiustyylia eli "stailausta” valitessa on tarked, ettd meikki mahdollisim-
man luonnollisena ja omia kauniita kasvonpiirteitd korostavana. Meikki ja hiukset
eivat saa vieda liilkaa huomioita fysiikalta. Tyyli saa olla imarteleva, muttei yliam-
puva. (Smith 2015.)
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Esiintymisen ja poseerausten tulee vastata jokaisen omaa tyylia. Oddo tuomitsee
toisten kilpailijoiden poseerauksien kopiointia ja korostaa, harjoittelun merkitysta.
Oikeanlaisilla poseerauksilla voidaan tuoda esille oman fysiikan hyvia puolia. Liik-
kumisen tulisi nayttaa sulavalta, tyylikkaalta ja feminiiniselta. (Smith 2015.) Myds
Norton korostaa poseeraus- ja esiintymisharjoitusten tarkeytta. Han harmittelee,
kuinka joskus nékee lavalla kilpailijoita, joilla on upea fysiikka, mutta eivat me-
nesty sen vuoksi, etteivat osaa esiintyd. (Norton 2015b.) Heikkisen tutkielmassa
selvisi, ettd ainakin bodyfitness-kilpailijoiden poseeraus ja esiintymisharjoitukset
olivat hyvin vahaisia voimaharjoittelun maaraan verrattuna. Niiden osuus koko-

naisharjoittelusta korostui vasta kilpailujen lahestyessa. (Heikkinen 2015, 40.)

Bikinifitness ammattilainen, Tawna Eubanks suosittelee poseerausten ja esiinty-
misen ympaérivuotista saannoéllista harjoittelua. Han neuvoo harjoittelemaan ka-
velemista korkokengissa myos vapaa-ajalla, jotta kavely koroissa muuttuisi luon-
nollisemmaksi ja esiintyminen lavalla olisi kaunista. Myos kavely erilaisilla alus-
toilla edistéaé oppimista. Eubanks korostaa, etta lavalla voi tuoda fysiikan parhaita
puolia esille esiintymalla oikein. (Stone 2014, 37-38.)

3.5 Psyykkinen valmistautuminen

Urheilussa menestyminen edellyttéda sitkeytta, periksiantamattomuutta, itsekuria,
optimistisuutta ja reflektointitaitoa eli itsearviointi- sek& vertaisarviointikykya. Ur-
heilussa on tarkeaa hyvinvoinnin kannalta osata erottaa muu elama urheilusta,
jolloin elaménhallinta kokonaisuudessaan nousee merkittavaksi osaksi urheilijan
arkea. (Matikka 2012, 234)

Motivaatiolla on urheilun jatkuvuuden kannalta tarke& merkitys. Motivaatiota syn-
tyy eri asioiden yhteisvaikutuksesta ja se ohjaa ihmisten kayttaytymisté ja toimin-
taa. Urheilussa motivaatio toimii energianl&hteend, ja saa urheilijan kerta toi-
sensa jalkeen harjoittelemaan. Useiden tutkimusten mukaan fitness-kilpailijoita
motivoi muun muassa kauneusihanteet, treenivideot, menestyminen ja itsensa

ylittdminen seka onnistuminen. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48; Heikkinen 2015,
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49; Qvick 2015, 21.) Heikkisen (2015, 38) tuoreen tutkimuksen mukaan fithess-

kilpailijat ovat siséisesti motivoituneita.

Sisaisesti motivoitunut urheilija osallistuu toimintaan tekemisen ilosta ja harjoitte-
lun nauttimisesta seka ensisijaisesti itsensa vuoksi. Ulkoisesti motivoitunut urhei-
lja puolestaan hakee toiminnallaan mainetta, kuuluisuutta tai muuta palkkiota.
Motivaatiosuuntauksilla on oma merkityksensa myds patevyyden kokemiseen.
Patevyydella tarkoitetaan luottamusta omiin kykyihin ja sen kokemiseen liittyy,
osoitetaanko patevyytta tehtavasuuntautuneesti itsevertailuun perustuen vai mi-
nasuuntautuneesti normatiiviseen eli ohjeelliseen vertailuun perustuen. Jokai-
sesta voi loytya piirteité seka tehtava- ettd mindsuuntautuneisuudesta, mutta nai-
den maarien eroavaisuudet vaikuttavat siihen, miten menestys koetaan ja kyvyk-
kyys arvioidaan. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48-52, 54-56.)

Hyviin tuloksiin paastaan, kun suunnittelussa on otettu huomioon urheilija fyysi-
senda, psyykkisena ja sosiaalisena kokonaisuutena. Taméa edellyttda valmenta-
jalta fyysisen valmennuksen lisdksi osaamista psyykkisen valmennuksen osalta.
Psyykkinen valmennus on tarkea osa kilpaurheilua ja se on lasna jokaisessa val-
mennustilanteessa kaikilla suoritustasoilla. Silla tavoitellaan psyykkista hyvin-
vointia ja persoonallisuuden kasvun tukemista. Psyykkistd valmennusta voidaan
harjoittaa eri menetelmilla. (Lintunen, Rovio, Haarala, Orava, Westerlund & Ruis
2012, 30-31.)

Kaytetyimpia psyykkisen valmentautumisen menetelmia ovat mielikuvaharjoit-
telu, motivointi, tavoitteiden asettaminen, itseluottamuksen kehittdminen ja itsear-
viointi seka muut menetelmat, josta tunnetuimmat ovat mindfulness (tietoinen las-
naolo) ja NLP (kaytanndllisen tietoisuuden kasvattamisen menetelma). Niiden
tarkoituksena on kehittaa urheilijan psyykkisia taitoja ja edistda henkista kasvua.
Tutkimusten mukaan menestyneet urheilijat kayttavat vihemméan menestyneita

urheilijoita enemman psyykkisia taitoja. (Roos-Salmi 2012, 135.)
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Psyykkinen valmennus edesauttaa urheilijaa kohtaamaan harjoitteluun liittyvia
stressitilanteita ja parantamaan urheilusuorituksia. Se voi edistaa urheilijan hy-
vinvointia myds muilla elamanosa-alueilla. Psyykkinen valmennus on laaja koko-
naisuus, joka on osa paivittaista valmennusta. Huippusuorituksia ei nahda enaa
niink&an yksilon ominaisuuksista johtuvina vaan niistd on kyse myods yhteisolli-
syydesta eli valmentajan ja urheilijan vélisestad yhteistydssa. (Lintunen, Rovio,
Haarala, Orava, Westerlund & Ruis 2012, 33.)

Fitness-urheilijan elamé on ajoittain kurinalaista ja santillista sen lisaksi, etta lajin
harrastamiseen liittyy tiettyja riskejd, mink& vuoksi ammattitaitoinen valmentaja
on avainasemassa. Paavastuu urheilijan psyykkisesta hyvinvoinnista on valmen-
tajalla seka hanen pedagogisilla valinnoillaan ja valmiuksillaan. (Lintunen, Rovio,
Haarala, Orava, Westerlund & Ruis 2012, 34; Qvick 2015, 21, 32-33.)

3.6 Lisaravinteet

Ruokavalion ja kehittymisen tueksi fithess-urheilijat suosivat lisaravinteiden kayt-
téa tavanomaista enemman. Niita kaytetddn tukemaan ruokavaliota, tehosta-
maan harjoittelua sekd nopeuttamaan palautumista. Lisaravinteet ovat kaytan-
ndssa ruokavalion tadydentamiseen tarkoitettuja elintarvikevalmisteita, joissa on
tiivistetty ravintoaineita tai muita fysiologisesti vaikuttavia aineita. Fitness-urheili-
jat kayttavat yleisemmin séanndéllisesti monivitamiinivalmisteita, proteiinilisia,
valttamattomia tai haaraketjuisia aminohappoja seké kreatiinimonohydraattia.
(Kotkansalo 2014, 138-139, 142; Hulmi 2015, 124.)

Erityisesti naisurheilijoiden on kiinnitettdva huomiota riittavien mikroravintoainei-
den saantiin. D-vitamiinin sek& kalsiumin riittava saanti ovat luuston kannalta valt-
tamattomia. Lisdksi harjoitusvaikutusten tueksi on suositeltavaa nauttia proteii-
nilisdd seka monivitamiini- ja kivennéisainevalmisteita. Sydomisen tietoinen rajoit-
taminen, painon pudottaminen, kova harjoittelu, psyykkinen stressi, luuston heik-
keneminen seka hormonaaliset hairiot yhdessa voivat aiheuttaa myds naisurhei-

lijan oireyhtyman. (Vuorimaa 2012, 145.)
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3.6.1 Palautusjuomat

Kehonrakennuspiireissa palautusjuomana nautitut proteiiniliséat ovat olleet suosi-
ossa kautta aikojen (Saastelli 2001, 126). Proteiinijuomien sisaltamat valttamat-
tomat aminohapot (EAA) vahentavat lihasten kataboliaa eli purkamista, mista
etenkin leusiinilla nayttaisi olevat tutkimuksellisesti eniten merkitysta (Wilkinson
ym. 2013, 1). Samaisessa tutkimuksessa havaittiin, ettd aminohappojohdannai-
sella HMB:lla& (beeta-hydroxy beeta-metyylibutyraatti) olisi my®s proteiinisyntee-

sia eli lihaskasvua lisaava sekéa proteiinien hajotusta hidastava vaikutus.

Yksistaan leusiini ja haaraketjuiset aminohapot (BCAA), eivat riitd stimuloimaan
proteiinisynteesia vaan lihastenkasvuun tarvitaan kaikkea aminohappoja. On I6y-
detty positiivista nayttda siita, etta aterioiden valissa nautittu BCAA-lisa on lisan-
nyt proteiinisynteesia. (Norton 2015a, 14.) On myos olemassa EAA-lisi&, joita voi-
daan kayttaa palautusjuomana.

Palautumiseen kaytetddn myos nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja, joita myydaan
jauheina tai valmisjuomina. Niiden nauttiminen valittdbmasti treenin jalkeen usko-
taan nopeuttavan glykogeenivarastojen tayttymista eli nopeuttavat lihasten
omien energiavarastojen palautumista. Yleisin hiilihydraattilisd on maltodekstriini,
joka on rakenteeltaan pitkaketjuinen, mutta pilkkoutuu nopeasti suun kautta nau-
tittuna glukoosiksi. Dekstroosia eli rypalesokeria I6ytyy my6s useista palautus-
juomista. On kuitenkin havaittu, ettd monipuolinen hiilihydraattien nauttiminen
nayttaa tehostavan palautumista yksittaisten hiilihydraattien sijaan paremmin
eika hiilinydraattilisilla ole ilmeisesti proteiinisynteesiin mitdan vaikutusta. (Man-
nisto, Hietala & Séderdahl 2014, 80-81; Hulmi 2015, 130-131.)

3.6.2 Treenia tehostavat lisaravinteet

Oleellisimmat ja kaytetyimmat treenitehoa lisdavat lisaravinteet ovat kreatiini ja
beeta-alaniini. Naita I6ytyy jauheiden lisdksi myos useista niin sanotuista “treeni-
latareista” (treenia tehostavissa juomissa), joissa on liséksi keskushermostoa pi-

ristavia seka “lihaspumppia” (lihaspainetta) tehostavia yhdisteita. Kreatiinista ja
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beeta-alaniinista nayttaisi olevan jonkin asteista hyotya. (Mannistdo 2014, 40;
Hulmi 2015, 128.)

Beeta-alaniinista hyotyy kovempaa treenaava, silld se parantaa suorituskykya
muutamien minuuttien kestavissa korkeaintensiteettisissa liikuntasuorituksissa.
Tama perustuu siihen, ettd beeta-alaniini tehostaa karnosiinin eli happamuuspus-
kurin maaraa lihaksessa. Karnosiini on peptidi, joka koostuu beeta-alaniini- ja
histidiiniaminohapoista, ja beeta-alaniinin nauttinen lisda karnosiinin maara lihak-
sissa. (Hulmi 2015, 132.)

Kreatiini puolestaan tehostaa voimaharjoittelun yhteydessa proteiinisynteesia ja
voiman kehittymista. Lihakset kayttavat kreatiinia energianlahteena kovissa 5-10
sekuntia kestavissa suorituksissa. Kreatiinia muodostuu aminohapoista luontai-
sesti myos elimistdssa ja sekaruokavaliota noudattavat saavat sité lihasta. Lisa-
ravinteena nautittuna kreatiini suurentaa lihasten kreatiinipitoisuuksia entises-
taan. (Hulmi 2015, 128-129.)

Kreatiinin osmoottisen vaikutuksen vuoksi moni jattd& kreatiinilisdn pois ennen
kilpailuja. Paivittainen kayttd ei kuitenkaan ole valttamatta tarpeellista, silla lihak-
seen varastoituu molemmat kreatiini sekéa beeta-alaniini. Yleensa naita ravintoli-

sia nautitaankin kuuriluontaisesti tankkausjaksoina. (Hulmi 2015, 128-129.)

3.6.3 Terveytta tukevat lisaravinteet

Runsas liikunta lisda vitamiinien ja kivennaisaineiden tarvetta, jonka vuoksi suo-
jaravintoaineiden saantitavoite on urheilijoiden syytd asettaa keskimaaraista
saantisuositusta suuremmaksi. Vitamiinit ovat ihmisille elintarkeita ja elimiston
normaali toiminnalle valttAmattomid. Osa vitamiineista toimii elimistossa antiok-
sidantteina, jotka suojaavat elimistdd oksidatiivista stressia vastaan. Oksidatiivi-
nen stressi aiheuttaa liiallista lihasten happamoitumista, joka ndkyy muun mu-
assa vasymyksena ja vastustuskyvyn heikkenemisena harjoittelun yhteydessa.
(llander 2014, 313-317.)
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Kivennaisaineet puolestaan saatelevat elimistossa entsyymien toimintaa seka
neste- ja happo-emaéastasapainoa. Lisaksi niilla on oma tarkea roolinsa hermosig-
naalien valittamisessa, lihasten ja sydamen supistumisreaktiossa seka antioksi-
danttipuolustuksessa. Useimmat urheilijat nauttivat monivitamiini- ja kivennaisai-
nevalmisteita varmuuden vuoksi riittdvdn suojaravintoaineiden turvaamiseksi,
vaikka ruokavalio olisikin optimaalinen. Dieetilla suojaravintoaineiden riittava
saanti kuitenkin korostuu, jolloin tietoisesti rajoitetaan syomista. (llander 2014,
321.)

Osa rasvahapoista on ihmisille valttamattomia, silla elimistd ei pysty niita itse
tuottamaan ja niitd kutsutaan valttamattémiksi rasvahapoiksi. Elimistd muuttaa
naista osan omega-3-rasvapahoiksi (EPA ja DHA). EPA toimii elimistdssa hor-
monien esiasteina ja ne puolestaan vaikuttavat muun muassa hormonivastee-

seen, tulehdusreaktioihin ja kehon lammonsaatelyyn. (llander 2014, 232-233.)

Glutamiini on aminohappo, jonka kayttéa perustellaan sen immuunipuolustusky-
vyn vuoksi. Liséksi sen vaitetaan vahentavan lihaskataboliaa harjoittelun yhtey-
dessa. Liikunnan yhteydessa puolustuskyky heikkenee samanaikaisesti, kun glu-
tamiinin pitoisuus veressa laskee, jolloin sen nauttimisesta voi olla hydtya. (Hulmi
2015, 135.) Moreiran tutkimuksen mukaan glutamiinilisan nauttiminen ei kuiten-
kaan ehkaise harjoittelun aiheuttamaa vastustuskyvyn laskua. Glutamiini ei
mydskaan, edes suurina maarina nautittuna, lisaa lihasmassaa tai voimaa, eika
tutkimusnaytto viela puolla vaitteitd, joiden mukaan glutamiini vahentaisi lihaska-
taboliaa. (llander 2015, 398.) Glutamiinilla saattaa kuitenkin olla harjoittelun yh-
teydessa suoliston toimintaa tukeva vaikutus, mutta muun néyton perusteella sen

kaytolle ole viela riittavia perusteita (Hulmi 2015, 135).

Nivelterveyteen vaikuttavista lisaravinteista glukosamiinia on eniten tutkittu. Glu-
kosamiinin on osoitettu useimmissa tutkimuksissa lieventavan kipua ja paranta-
van nivelten toimintaa ainakin nivelrikkopotilailla. (Hulmi 2015, 136.) Nivelter-

veysvalmisteiden uskotaan véhentavan nivelessd olevaa tulehdustilaa. Tutki-
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musnaytto on kuitenkin riittamatonta eika tieteellista nayttda ole siitd, miten nivel-
terveytta edistavat lisdravinteet vaikuttavat nivelrikon ennaltaehkaisyssa tai nivel-

terveyden yllapitdmisessa. (llander 2014, 403.)

Suoliston toimintaa tukevat probiootit, jotka ovat elavia mikro-organismeja eli
bakteereja. Probiootteja esiintyy hapatetuissa ruoissa, mutta naista elintarvik-
keista vain osalla on tutkitusti terveysvaikutuksia. Probiootit muokkaavat suolis-
ton bakteeriflooran koostumusta, jolla on merkittava vaikutus ihmisen immuuni-

puolustuksen saatelyssa. (llander 2014, 405-406.)

Probioottilisien nauttimisesta saattaa olla hyotya urheilijoilla, silla se vahvistaa
suolistoseindmien rakennetta ja siten vaikuttaa urheilijan terveyteen. Fyysinen
rasitus aiheuttaa suoliston limakalvon vaurioitumista, jonka seurauksena voi il-
meté& vuotava suoli. Vuotava suoli altistaa erilaisille sairauksille suoliston limakal-
von heikon lapaisevyyden takia, jolloin taudinaiheuttajan paasevat helpommin
verenkiertoon. Saanndllinen probiootin kaytté vahentdd myos flunssapaivia.
(lander 2014, 405-406.)

3.6.4 Rasvanpolttajat

Kilpailukaudella eli dieetilla saatetaan kayttda rasva-aineenvaihduntaa tehosta-
via tuotteita nopeuttamaan tai edistamé&an kehon rasvanpolttoa. Yleisimmat ovat
vihred tee-uute, CLA, L-karnitiini seka erilaiset rasvanpolttovalmisteet. Saannaol-
linen vihredn teen nauttiminen on osoittanut pienta positiivista nayttéa painonpu-
dotuksessa, mutta ei kuitenkaan merkittavaa. Vihrea tee-uutteen nauttiminen yh-
dessa kofeiinin kanssa saattaa dieetilla polttaa rasvaa saastden rasvatonta ku-
dosta. (llander 2014, 388; Hulmi 2015, 136.)

Kofeiinista hyotyy eniten ne, jotka eivat kaytd kofeiinia sdanndllisesti. Useim-
missa tutkimuksissa on todettu, ettd kofeiini kiihdyttda sek& aineenvaihduntaa,

ettd rasva-aineenvaihduntaa. Kofeiini edistdd ennen harjoittelua nautittuna ras-
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vahappojen vapautumista rasvakudoksesta. Nain ollen lihakset pystyvét kaytta-
maan lihastyon aikana energiakseen enemman rasvaa glykogeenin sijaan. (llan-
der 2014, 389-391; Hulmi 2015; 136; Examine 2016a; Examine 2016b.)

Toinen yleisesti kaytetty valmiste on CLA eli konjugoitunut linolihappo. Se on ras-
vahappo, jota esiintyy my6s luonnossa pienind maarina, maitovalmisteissa ja
naudanlihassa. Sita markkinoidaan painonpudotustuotteena, mutta tieto sen vai-
kuttavuudesta ihmisen aineenvaihduntaan on puutteellista ja tutkimustieto hyvin
ristiriitaista. (llander 2014, 390, 400-402; Hulmi 2015, 134-136.)

L-karnitiini on aminohaponkaltainen yhdiste, josta nayttaisi olevan hyotya rasvan-
poltossa ja painohallinnassa silloin, kun sitd nautitaan yhdessa hiilihydraattien
kanssa. Muut rasvanpolttovalmisteet sisaltavat erilaisia yhdistelmia yrteista, ko-
feiinista, pippurista sekd muita voimakkaista mausteista. Osalla on termogeeni-
nen eli lammaontuottoa lisaava vaikutus ja alustavasti rasvanpolttovalmisteet ovat
osoittaneet positiivista nayttéd kehon rasva maaran vahentamisessa. (llander
2014, 400-402; Hulmi 2015, 134-136.)
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4 TUTKIMUSMENETELMAT

Opinnaytetyoni tavoitteena on selkeyttda kasityksia bikinifitness-lajista ja sen
vaatimuksista kehityskaudella, kilpailukaudella seké kilpailutilanteessa. Tapaus-
kohtaisen tutkimuksen avulla pyrin kartoittamaan lajin vaatimuksia ja selventa-
maan lajin keskeisempid kasitteitd. Kartoittavan tutkimuksen tarkoituksena on

selvittdd vahan tunnettua ilmiéta (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2000, 128).

Tutkimusstrategiana on kvantitatiivinen tutkimusmenetelma, jossa kaytin rinnak-
kain kvalitatiivista tutkimusmenetelmaé. Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus-
menetelma pyrkii ymmartamaan uuttaa ilmiéta, kun taas kvantitatiivisen eli maa-
rallinen tutkimusmenetelm& pyrkii mittaamaan ilmiota aiempien teorioiden kes-
keisten kasitteiden kautta (Kananen 2011, 18-19). Tutkimusmenetelmien karkeat
jaottelut hahmottavat yleislinjat, mutta niitd on kaytadnnossa vaikea tarkkarajai-

sesti erottaa toisistaan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 135-136).

4.1 Tiedonkeruu

Tiedonkeruumenetelmana kaytin puolistrukturoitua kyselylomaketta, joka koos-
tuu seka avoimista kysymyksista, ettad valinta-, monivalinta- ja skaalakysymyk-
sistd. Avoimet kysymykset antavat vastaajalle tilaa ilmaista omia mielipiteitaan ja
motiiveitaan, kun taas strukturoidut kysymykset pakottavat antamaan vastauk-
sensa valmiiksi rakennettuihin vaihtoehtoihin (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2009, 221).

Kanasen (2015, 234) mukaan avoimet kysymykset eivat sulje vastausvaihtoeh-
toa pois, minka vuoksi uutta ilmiéta tutkiessani en halunnut rajata vastausvaihto-
ehtoja liikaa ja p&atin edeté puolistrukturoidulla kyselylomakkeella. Strukturoidut
kysymykset vastaavat maarallisesti faktoihin ja poissulkevat epaméaaraiset vas-
taukset ja tuloksia on helpompi kéasitella ja analysoida (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2000, 188). Tutkimusta rajaa opinndytetyoni teoreettinen viitekehys.
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Kyselylomake on rakennettu Webropol-tiedonkeruuohjelman avulla verkkoky-
selyksi. Kyselylinkki on ollut avoin, mutta salainen, jolloin ainoastaan sahkodpos-
titse saatekirjeen ja linkin saaneet ovat paasseet vastaamaan kyselyyn. Kysely-
linkin yhteyteen Kkirjoitin asianmukaisen selosteen, jossa kerroin tutkimuksen
taustasta ja tietosuojasta, perustelin tutkimuksen tarkoitusta ja hyotya seka ar-
vioin kyselyn vastaamiseen menevaéa aikaa (Liite 1). Vastausaika oli annettu
kaksi viikkoa. Nelja paivaa ennen kyselylinkin sulkemista lahetettiin muistutus ky-
selyyn vastaamisesta. Muistutuksilla saadaan mahdollisesti kasvatettua vastaus-
prosenttia (Kananen 2015, 252-253, 263). Tiedotus sek& informaatio ovat kulke-

neet sahkopostitse toimeksiantajan kautta.

Tutkimukseni otantaan valitsin monipuolisen joukon bikinifithess-lajin asiantunti-
joita. Otantaan kuului joukko kilpailijoita, valmentajia ja tuomareita. Kysely lahe-
tettiin kaikille vuoden 2015 vuoden bikinifitness-finalisteille, Suomen Fitnessur-
heilu ry:n valmentajalisenssin omaaville valmentajille ja tuomarilisenssin omaa-
ville tuomareille. Kilpailijoiden valintaa perustelen silla, etta kokemukset ovat viela
suhteellisen tuoreessa muistissa sen lisaksi, ettd jokainen finalisti on kokenut
myads finaalikierroksen. Kilpailijoiden otannassa on eri pituussarjoissa kilpailevia,

monen ikaisia ja eri urheilu- seka lajitaustan omaavia kilpailijoita.

Kysely on jaettu kolmeen teemaan, joita ovat kehityskausi, kilpailukausi ja kilpai-
lutilanne. Tutkimuksen keskeisimpia kasitteitd ovat harjoittelu, ruokavalio, psyyk-
kinen hyvinvointi seka kilpailutilanne. Kyselyn sisalté vastaa muun muassa biki-
nifithess-kilpailijoiden toimintaa eri harjoittelukausilla, seka mielipiteita lajiin koh-

distuvista uskomuksista ja kasityksista.

Jokaiselle asiantuntijaryhmalle: kilpailijat (Liite 2), valmentajat (Liite 3) ja tuomarit
(Liite 4), oli oma kyselylomakkeensa, joista ainoastaan kilpailijoiden ja valmenta-
jien kyselylomakkeet ovat taysin verrattavissa toisiinsa. Lomakkeen 29 ensim-
maista kysymysta liittyvéat teemaan kehityskauden harjoitteisiin, kysymykset 30—
57 painottuvat teemaan kilpailukauteen ja 58-65 itse teemaan kilpailutilantee-
seen. Viimeiset kolme kysymysta selvittavat kilpailijoiden ja valmentajien néke-

mysta lajin kehittdmiseen, kilpailumotivaatioon ja kokemukseen lajista urheiluna.
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Tuomareiden kyselylomake vastaa teeman kolme, kilpailutilanne, jossa kysyttiin,
missd& maarin arvioitavat osa-alueet vaikuttavat kilpailusuoritukseen ja sen arvi-
ointiin. Kysymyslomakkeita lahetettiin 38 kilpailijalle, 41 valmentajalle ja 34 tuo-

marille ja kyselyyn vastasi 11 kilpailijaa, kymmenen valmentajaa ja viisi tuomaria.

4.2 Tulosten analysointi

Aloitin tutkimusaineiston analysoinnin tietokannassa, jossa tilasto-ohjelma
(Webropol) analysoi vastaukset kysymysten luonteen mukaisesti oikeaan muo-
toon. Luin aineiston kokonaisuudessaan kahteen kertaan ja aloitin aineiston tii-
vistamisen purkamalla aineisto teemoittain kehityskauteen, harjoittelukauteen ja
kilpailutilanteeseen. Tilasto-ohjelman laskemat tulokset muunnin lisaksi tekstiin
taulukko- tai kuviomuotoon, jolloin oli helpompi analysoida tuloksia seka vertailla

niita keskenaan.

Tilasto-ohjelman avulla pystyin myos tekemaan sisallénanalyysin, jolloin kasitte-
lin kaikki avointen kysymysten vastaukset ja ryhmittelin keskeisimmat kasitteet ja
muuttujat omiin luokkiinsa. Tama vaihe edellytti aineiston lukua useampaan ot-
teeseen. Liséksi pisteytin kysymysten viisi ja 32 vastaukset, jolloin tarkein kasite
sai kolme pistetta, toiseksi tarkein sai kaksi pistetta ja kolmanneksi tarkein sai
yhden pisteen. Pisteytyksen avulla pystyin luokittelemaan asiat tarkeysjarjestyk-
sessa omiin osa-alueisiinsa, jotka ovat esitetty taulukoissa tulososiossa. Osion

tulokset loivat painoarvoa eri osa-alueille.

4.3 Tutkimuksen luotettavuus ja tyon eettisyys

Jo opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa pyrin arvioimaan tyon luotettavuutta seka
kiinnittamaan tutkimusetiikkaan huomioita. Varmistin, ettd saan monipuolisen ja
ensisijaisen tiedon toimeksiantajaltani seka sen ymparilta olevilta tahoilta. Pyysin

luvan hyddyntaa lajiliton asiakirjoja seké luentomateriaalia aineiston luonnissa.
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Liséksi varmistin, ettd on mahdollisuus rekrytoida edustava maéaré alan eri asian-
tuntijoita tutkittaviksi, joista lopuksi tutkimusotokseni koostuivat. Harkitulla tutki-

musotoksella pyrin jo ennalta vaikuttamaan tutkimuksen validiteettiin.

Alun perin oli tarkoitus tehda kvalitatiivinen tutkimus johtuen alustavan lahdeluet-
telon suppeudesta ja lajin vahaisesta tutkimuksellisesta tiedosta. Kvalitatiivinen
tutkimusmenetelma edellyttaa esiymmarrystd sekd aiempaa teoriaa aiheesta,
jota minulla etenkin tutkimuksen edetessa vasta kertyi. Teoreettisen viitekehyk-
sen ja kyselylomakkeen suunnittelun edetessa loytyi jatkuvasti lisatietoa, minka
myota kyselyn muoto ja sisalté muuttuivat. Kyselyn pilotoinnin jalkeen paadyin
kvantitatiivisen tutkimuksen, johon paatin sisallyttda kvalitatiivisen tutkimuksen

piirteita lisdamalla avoimia kysymyksia.

Tutkimusta rajasi teoreettinen viitekehys, jossa kaytin enimméakseen ensisijaisia
lahteita seka puolueetonta tutkimusaineistoa ja niihin perustuvaa tuotosta. Fit-
ness-lajeista on vuonna 2015 julkaistu myds muutamia tapauskohtaisia tutkimuk-
sia, joita pystyin hyoédyntdmaan. Lisdksi kaytin lahteena internetista ja alan leh-
dista lI6ytamiani ammattilaisten kirjoittamia artikkeleja.

Aineiston luotettavuutta lisdéa monipuolinen tutkimusaineisto (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2009, 233). Tutkimuksessa hyddynsin menetelmétriangulaatiota ja ai-
neistotriangulaatiota tutkimusongelman ratkaisussa seka luotettavuuden varmis-
tamisessa (Kananen 2015, 358—-361). Lahestyin ilmiota eri alan asiantuntijoiden
nakokulmasta ja kaytin tiedonkeruussa useita menetelmia auttamaan ilmién ym-
martamista. Liséksi tulosten luotettavuutta todistavat osittain myds Qvickin
(2015) ja Heikkisen (2015) tutkielmat. Mitd useampi todiste saadaan tulkinnan
taakse, sitéa luotettavampi tulos on (Kananen 2015, 354).

Kaytin monipuolisesti avoimia seké suljettuja kysymyksia eri muodoissa, jotta tu-
losten tulkinta helpottuisi rajoittamatta liikaa vastaajien mahdollisuutta ilmaista
asioita tai sulkematta pois uutta mahdollista tietoa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2009, 183 201). Prosessoin kyselylomaketta pitk&dan ja harkitsin lopussa tarkoin,

milla menetelmin keraan havaintoja seké aineistoa.
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Tutkittavien suoja on taattava kaikissa tutkimusaloissa. Yleisia eettisia periaat-
teita tulee noudattaa, johon oleellisesti kuuluu tutkittavien itsemaéaraamisoikeus,
vahingoittamisen valttdminen seka yksityisyyden tietosuoja. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2014.) Kysely oli kaikille taysin vapaaehtoinen ja jokaisella sailyi
oikeus keskeyttaa kysely missd vaiheessa tahansa. Jokaiselle tutkittavalle ker-
rottiin saatteessa tutkimuksen tavoitteet, menetelmat ja tarkoitus sen lisaksi, etta
edelld mainitut tiedot esitettiin viela kyselylomakkeen alussa. Liséksi anonyymi-
syys rohkaisee mielestani vastaamaan kyselyyn rehellisesti, joka puolestaan vai-

kuttaa luotettavuuteen.

Tulokset tulee kirjata siten, ettei yksittaista vastaajaa tunnisteta tai kenenkéan
moraalisia oikeuksia loukata (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2014). Tutkitta-
vat ovat saaneet saatepostin kera kyselylinkin, mitd kautta ovat paasseet ano-
nyymisti vastaamaan. Kyselylomakkeen taustatiedoissa ei kysyta nimea, asuin-
paikkakuntaa, tiimia tai muuta, mista vastaajat voisi tunnistaa. Kaikki keraamani
aineisto on tallennettu sahkoiseen muotoon ja kertaalleen tulostettu. Aineisto tu-
hotaan tutkimuksen jalkeen. Aineistoa olen kasitellyt luottamuksellisesti ja sen

kayttoon olen viela jokaiselta pyytanyt luvan.

Kyselyn luotettavuutta saattaa heikentdé vastaajien erilainen motivaatio vastata
kyselyyn sekd mahdollisesti sen hetkinen vireys- ja mielentila. Ei ole mydskaan
mahdollista varmistaa, kuinka vakavasti vastaajat ovat suhtautuneet tutkimuk-
seen (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 195). Saatteen motivoinnilla ja kyselyn
merkityksen esilletuomisella seka vastaamisen vapaaehtoisuudella pyrin vaikut-
tamaan vastaajien motivaatioon seka rehellisyyteen. Vastausten aitouden pyrin

varmistamaan kyselyn lopussa tutkittavien vahvistuksella.

Tekstia on pyritty tuottamaan mahdollisimman totuudenmukaisena. Aineisto on
kasitelty tietokannassa, joka minimoi tutkijan tallennusvaiheessa tehtyja mittaus-

virheita. Validiteettia voi heikentda myos kysymysten tai kasitteiden vaarinym-
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marrys, jolloin vastaaja tulkitsee kysymykset toisin kuin tutkija on ajatellut. (Ka-
nanen 2015, 232, 256.) Kysymysten aiheuttamia vaarinymmarryksia pyrin ennal-

taehkaisemaan kysymysta edeltavilla selitteilla.

Tulosten luotettavuutta olisi ehdottomasti lisannyt laajempi otanta, silla tilastolli-
sesti alle 50 prosentin vastausprosentin tutkimusta ei pideta luotettavana. Taméa
ei kuitenkaan tarkoita sita, etteivatko tulokset pida paikkaansa. Otoksen riittavyys
riippuu myods kohderyhman koosta (Kananen 2015, 263). Pohdin jonkin aikaa
onko aiheellista lahettaa kysely viela vuoden 2014 finalisteille. Huomasin kuiten-
kin vastauksia lukiessani, etta tulokset alkoivat toistaa itseaan, mink& vuoksi pi-
dan vastanneiden maaraa riittdvana tulosten luotettavuuden kannalta ottaen huo-

mioon monipuolisen tutkimusmenetelman.

Katoon on voinut vaikuttaa laaja kysely, johon ei ole aikaa tai motivaatiota vas-
tata. Verkkokysely ei valttamatta myoskaan ollut tavoittanut kaikkea osapuolia,

mika voi johtaa kyselyn vastaamattomuuteen (Kananen 2015, 215, 267).
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5 TULOKSET

Taman tutkimuksen vastaajat ovat kaikki bikinifithess-lajin asiantuntijoita. Tuotok-
sessa ilmenee vuoden 2015 finalistien, Suomen Fitnessurheilu ry:n virallisten val-

mentajien ja tuomaritoimikuntaan kuuluvien tuomareiden tutkimustulokset.

5.1 Tutkittavien taustatiedot

Kyselyyn vastanneet kilpailijat (n=11) ovat eri sarjoissa kilpailevia, eri-ikaisia seka
eri lajitaustan omaavia urheilijoita. Jokainen kilpailija suunnitteli jo seuraavia Kil-
pailuja, jotka ajoittuvat vuoden sisédén tutkimuksen tekohetkesta. Kyselyyn vas-
tanneet valmentajat (n=7) valmentavat ammatikseen bikinifithesskilpailijoita. Val-
mentajat ovat koulutustaustaltaan eritasoisia ja jokaiselta 16ytyi vahintaan pitka
tyokokemus fitnesslajien parista tai personal trainer-koulutus. Valmentajilla oli
keskimaarin viisi bikinifitness-kilpailijjaa valmennettavana. Kyselyyn vastanneet
tuomarit (n=5) ovat Suomen Fitness urheilu ry:n virallisia tuomaritoimikuntaan
kuuluvia henkiloita. Tuomareista kolme taytti taustatiedot-kohdan, joten tietojen

avaaminen aineiston pienuuden vuoksi ei ole perustelua.

Tulokset on esitetty teemoittain: kehityskauden harjoittelu, kilpailukauden harjoit-
telu seka kilpailutilanne. Kahden ensimmaisen teeman sisalta |6ytyy asiaa har-
joittelusta, ruokavaliosta seka psyykkisesta hyvinvoinnista. Viimeinen teema ka-
sittelee kilpailutilannetta ja lisaksi kilpailijoiden ja valmentajien ndkemysta lajin
kehittamiseen, kilpailumotivaatioon ja kokemukseen lagjista urheiluna. Luvun lo-

pussa on esitetty yhteenveto tuloksista.

5.2 Kehityskauden harjoittelu

Kehityskauden harjoitteluun vastasi 11 kilpailijaa ja seitseman valmentajaa. La-
hes kaikki vastasivat jokaiseen kysymykseen. Tuloksissa on erillinen maininta,
jos osa vastaajista on jattanyt vastaamatta. Kehityskauden harjoittelusta selvitin
seka harjoittelun, etta ruokavalion tavoitteita ja siséltod. Lisaksi kysyttiin kilpaili-

joiden kehonkoostumuksesta kehityskaudella sekd urheilun vuoksi koetusta
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kuormittavuudesta eri elamén osa-alueilla ja psyykkisen valmennuksen kaytetta-

vista keinoista.

Kilpailijoiden ja valmentajien tuloksista selvisi (Taulukko 1), etta kehityskaudella
tavoitellaan fysiikan, aineenvaihdunnan seka psyykkisten valmiuksien kehitty-
mista. Kilpailijat pyrkivat myos tekemisen rentouteen ja suurin osa kilpailijoista,
seka yksi valmentajista korostivat my6s muun elaman osa-alueiden, kuten uran
ja opintojen edistamistda. Kehonkoostumuksen optimointia ja esiintymistaitojen

kehittamista pidettiin muutamissa vastauksissa tarkeana.

Taulukko 1. Kerro maksimissaan kolme asiaa tarkeysjarjestyksessa mihin ylei-

sesti kehityskaudella pyritaan.

Osa-alueet Kilpailijat Valmentajat yhteensa
(n=11) (n=7)

fysiikka 25 p. 20 p. 45 p.
rentous 14 p. - 14 p.
aineenvaihdunta 9p. 5p. 14 p.
psyykkinen hyvinvointi 7 p. 4p. 11 p.
voima 4 p. 2p. 6p.
esiintyminen ja poseeraus 2p. 2p. 4p.
kehonkoostumus 1p. 2 p. 3p.

Kuntosaliharjoittelun avulla pyritaan kehittdméaan fysiikkaa lajinomaiseksi. Useim-
missa tuloksissa perusteltiin, ettd lihaskuntoaharjoittelulla pyritaan kehon sym-
metriaan kohdistamalla harjoituksia kehon kehityskohteisiin ja harjoittamalla yll&a-
pitotreenia kohteisiin, jotka eivéat vaadi erityista huomiota. Osa valmentajista ko-
rosti myos kehon ja mielen yhteyden harjoittamista eli harjoittelua lihastuntuman
kautta. Tuloksissa selvisi, ettéd kaksi valmentajaa ja kaksi kilpailijaa yllapitavéat tai
kehittavat lihaskuntoharjoittelun avulla aineenvaihduntaa. Yksi valmentajista ja
yksi kilpailijoista pyrki kehittdmaan liséksi lihasvoimaa. Yksi kilpailijoista piti lihas-

kuntoharjoittelua my6s yhtena rentoutumisen keinona.
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Kilpailijoiden ja valmentajien tuloksista selvisi, ettd aerobisella harjoittelulla pyri-
taan parantamaan peruskuntoa sek& optimoimaan kehonkoostumusta. Osa Kil-
pailijoista koki aerobisen harjoittelun vaikuttavan positiivisesti myos mielen hyvin-
vointiin. Lisaksi tuloksista ilmeni, etta harjoittelu toi vaihtelevuutta treeneihin seka
edistda palautumista ja aineenvaihduntaa. Yksi valmentaja ja yksi kilpailija oli sitéa
mielta, ettei aerobista harjoittelua tarvita mihinkaan. Yksi valmentaja pyrki vahen-
tamaan kehityskaudella aerobisen harjoittelun kestoa ja tehoa minimiin, jotta kil-
pailijan keho reagoisi muutoksiin herkemmin kilpailukaudella, kun tavoitteena on

pudottaa rasvaa.

Ruokavaliolla pyritaan tulosten mukaan enimméakseen tukemaan lihasten kehit-
tymista ja palautumista. Nauttimalla riittdvasti energiaa tuetaan kehitysta ja te-
hostetaan aineenvaihduntaa. Viisi valmentajaa ja nelja kilpailijaa pyrkivat nosta-
maan kaloreita maltillisesti siten, ettei kehon rasvojen maara nouse huomatta-
vasti. Yksi valmentajista korosti kehityskauden ruokavaliota tarkeaksi osuudeksi
kilpailukaudesta palautumiseen. Yksi kilpailija mainitsi, ettéa ruokavaliolla pyritaan

yllapitamaan myds hyvaa hormonitoimintaa.

Kilpailijat harjoittelevat kehityskaudella tulosten mukaan keskiméaarin 4-5 kertaa
viilkossa lihaskuntoa yleensa 4-5-jakoisella harjoitteluohjelmalla. Yksi kilpaili-
joista harjoittelee toisinaan yli viisi kertaa viikossa. Valmentajien keskuudessa ta-
sapuolisessa suosiossa oli 4-5-jakoiset harjoitteluohjelmat. Yhden valmentajan

kilpailija tai kilpailijat harjoittelevat 2—3 kertaa viikossa 1-jakoisella ohjelmalla.

Tulosten mukaan bikinifitness-kilpailijoiden harjoitteluohjelmissa kaytetdan moni-
puolisesti erilaisia erikoistekniikoita (Kuvio 4). Kaikki kilpailijat kayttavat harjoituk-
sissaan pudotussarjoja. Suurin osa kilpailijoista kayttdd myds pumppisarjoja, su-
persarjoja negatiivisia toistoja seké rest-pause-menetelmaa. Noin puolet kilpaili-
joista kayttavat harjoituksissaan pakkotoistoja. Valmentajat suosivat eniten kilpai-
ljoidensa harjoitteluohjelmien laadinnassa supersarjoja ja yli puolet kayttaa ne-
gatiivisia toistoja seka rest-pause-menetelmaa harjoitteluohjelmien laadinnassa.
Noin puolet valmentajista kayttaa pudotussarjoja ja pumppisarjoja seka yksi val-

mentajista kayttaa lisdksi pakkotoistoja.
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Harjoituksissa kaytettavat erikoistekniikat kehityskaudella
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Kuvio 4. Harjoituksissa kaytettavat erikoistekniikat kehityskaudella

Kehityskaudella harjoitellaan aerobista kuntoa eri muodoissa. Suurin osa kilpaili-
joista harjoittelee viikoittain matala- ja tasasykkeista aerobista harjoittelua. Noin
Suurin osa valmentajista sisallyttaa kilpailijoittensa harjoitteluohjelmiin intervalli-
sekd matala- ja tasasykkeisia harjoituksia. Noin puolet valmentajista sisallyttaa
ohjelmiin my6s keskitehoisia harjoituksia. Viikoittaisten harjoitusten kokonais-
kesto oli tulosten mukaan hyvin vaihtelevaa. Aerobista harjoittelua ei ollut kenel-

lakaan yli viitta tuntia viikossa.

Tulosten mukaan kilpailijat suorittavat aerobiset harjoitteet enimmakseen kavel-
len tai aerobisella laitteella. Kaksi kilpailijaa ilmoitti myds juoksevansa tai pyorai-
levansa ja yksi kilpailija suorittaa aerobisen hyppytreenilla. Valmentajien tulok-
sista selvisi, etta valmennettavien kilpailijoista osa suorittaa aerobisen oman va-
linnan mukaan. Kolmen valmentajan kilpailijat suorittavat aerobisen kavellen tai
laitteella. Kahden valmentajan kilpailijat suorittavat aerobisia juosten ja yhden
valmentajan kilpailijat pyoraillen. Valmentajien kilpailijoista osa suorittaa aerobi-
sen myds oman kehonpainotreenilla, kahvakuulatreenilla ja maki- sekd por-

rastreenilla.
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Vain nelja kyselyyn vastanneista kilpailijoista harjoittelee kehityskaudella viikoit-
tain sdannollisesti esiintymis- ja poseeraustaitoja eli reilusti yli puolet kilpailijoista
ei harjoittele. Valmentajien tuloksista selvisi, ettéa neljan valmentajan kilpailijat

harjoittelevat viikoittain saanndllisesti esiintymis- ja poseeraustaitoja.

5.2.1 Kehityskauden ruokavalio

Tulosten mukaan kaikki kilpailijat ja valmentajien kilpailijat noudattavat tavoitteel-
lista ruokavaliota. Tuloksissa tavoitteellisella ruokavaliolla tarkoitetaan, etta ruo-
kavalio on tavoitteisiin ndhden suunniteltua, joko omasta tai valmentajan toi-
mesta. Kilpailijat tavoittelevat ruokavalioillaan enimmékseen lihaskasvua. Kolme
kilpailjaa kertoi, etta pyrkivat maltillisesti nostamaan energiaméaaria. Useassa

vastauksessa korostettiin riittavan ravinnon saantia kehityksen tukemiseksi.

Kehityskaudella kaikki eivat noudata kurinalaista ruokavaliota. Tuloksissa kurin-
alaisella ruokavaliolla tarkoitetaan, ettd jokainen suupala punnitaan ja syodaan
ennalta maarattyyn kellonaikaan. Tuloksissa nelja kilpailijaa ja kahden valmenta-

jan kilpailijat noudattavat kehityskaudella kurinalaista ruokavaliota.

Kilpailijoiden ateriarytmi on tulosten mukaan paapiirteittain kolmen tunnin valein.
Kahdeksan kilpailijaa ilmoitti ateriarytminsa olevan kolmen tunnin valein ja kaksi
ilmoitti ateriarytmin olevan neljan tunnin vélein. Yksi kilpailijoista sy6 kahden tun-
nin valein. Kuuden valmentajan kilpailijoiden ateriarytmi on kolmen tunnin valein,

yhden neljan tunnin vélein ja yksi valmentajista ei vastannut kysymykseen.

Kilpailijat noudattavat osittain kehityskaudella erikoisruokavalioita. Noin puolet
kilpailijoista ilmoitti noudattavansa gluteenitonta ruokavaliota. Saman verran nou-
dattaa myds maidotonta ruokavaliota. Kolme Kilpailijaa noudattaa sokeritonta
ruokavaliota ja kaksi kilpailijaa ei sy0 kehityskaudella lainkaan punaista lihaa.
Kaksi valmentajaa antoi tdh&n kohtaan vastauksensa. Tuloksissa yhden valmen-
tajan kilpailijat noudattavat sokeritonta ruokavaliota ja lisaksi tulosten mukaan py-

ritdan valttdmaan mahdollisimman paljon keinotekoisia makeutusaineita. Toinen
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valmentaja kertoi vastauksessaan, ettd maitoa pyritdéan valttamaan ja, etta jokai-
selle kilpailijalle raataloidaan ruokavalio omaan arkeen ja tavoitteeseen sopi-

vaksi. Mainittiin, etté kehityskaudella on mahdollisuus ottaa enemman vapauksia.

Kilpailijoiden ruokavalio koostuu kehityskaudella vahintdan 2000 kilokalorista
vuorokaudessa. Yhden kilpailijan ruokavalio koostuu jopa yli 3100 kilokalorista.
Kuuden kilpailijan ruokavalio koostuu 2800—-3100 kilokalorista (Kuvio 5). Valmen-
tajien tuloksista selvisi, ettd heidan kilpailijoiden ruokavalio koostuu 1600—-2700
kilokaloriin vuorokaudessa. Neljan valmentajan kilpailijoiden kalorit ovat yleisem-
min 2400-2700 kilokaloria vuorokaudessa.

Kilpailjoiden (n=11) ruokavalion energiaisalto
kehityskaudella

1600-1900 kcal alle 1600 kcal
4 0%

yli 3100 kcal
14 % 2000-2300 kcal

m alle 1600 kcal 22 %
B 1600-1900 kcal
W 2000-2300 kcal
W 2400-2700 kcal

- 2400-2700 keal
B 2800-3100 kcal 5800-3100 keal o

myli 3100 kcal 43 %

Kuvio 5. Kilpailijoiden ruokavalion energiasisaltod kilpailukaudella

Kilpailijoiden energiaravintoaineiden jakauma on paapiirteittéin tasainen (Kuvio
6), jolloin paivan kokonaisenergiansaannista 40 prosenttia ruokavaliosta koostuu
hiilihydraateista (HH), 30 prosenttia rasvoista (R) ja 30 prosenttia proteiineista
(P). Kaksi kilpailijaa noudattaa ravintoaineidenjakaumaa, josta 30 prosenttia

koostuu hiilihydraateista, 35 prosenttia rasvoista ja 35 prosenttia proteiineista.
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Kaksi kilpailijoista noudattavat myos ravintosuositusten mukaista energiaravinto-
aineiden jakaumaa, josta 50 prosenttia koostuu hiilihydraateista, 30 prosenttia

koostuvat rasvoista ja 20 prosenttia proteiineista.

Kilpailijoiden (n=11) energiaravintoaineiden jakauma
kehityskaudella

0% 30 % 20 %
10 % 50 % 30 % 18 %
0%
BWHH:30%R:35%P:35%

H40%30%30% 10%65%25%
0%
™10 %65 %25 %

m10% 50 % 30 %
W50 % 30 % 20 %

Kuvio 6. Energiaravintoaineiden jakauma kehityskaudella

Valmentajien kilpailijoista eniten noudatetaan ravintosuositusten mukaista ener-
giaravintoaineiden jakaumaa sekéa energiaravintoaineiden jakaumaa, josta koko-
naisenergiansaannista 40 prosenttia koostuu hiilihydraateista, 30 prosenttia ras-
voista ja 30 prosenttia proteiinista. Yhden valmentajan kilpailijat noudattavat eni-
ten ravintoaineiden jakaumaa, josta kokonaisenergian saannista 30 prosenttia
koostuu hiilihydraateista, 35 prosenttia rasvoista ja 35 prosenttia proteiineista.
Kaksi valmentajaa jatti vastaamatta tahan kysymykseen.

Kehityskaudella kilpailijoiden kokonaisenergiansaanti on yleisimmin positiivinen
eli "plussakaloreilla”. Yhdestatoista kilpailijasta yksi vastasi, ettei energiamaara
ole positiivinen. Seitsemasta valmentajasta myos yksi vastasi samoin.

Noin puolet kilpailijoista kayttdd aineenvaihdunnan tehostamiseen hiilihydraatti-

tankkausta. Osa vastanneista viettaa myos vapaasyontipdivad (cheatday). Yksi
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kilpailija sisallyttdd vapaasyontiaterioita (cheatmeal) ruokavalioonsa ja yksi syk-
littd& hiilihydraatteja. Valmentajat kayttavat aineenvaihdunnan tehostamiseen ta-
saisesti hiilihydraattitankkausta, vapaasyOntiaterioita, vapaasyontipaivia ja hiili-
hydraattien syklittamista. Yhden valmentajan mielesta edelld mainituista vaihto-

ehdoista ei mikaan tehosta aineenvaihduntaa.

Kehityskaudella lahes kaikki kilpailijat kayttavat saanndollisesti monivitamiinival-
mistetta ja BCAA-lisda. Vastaajista yhdeksan kayttaa heraproteiinia, omega-3:a,
magnesiumlisaa ja D-vitamiinilisda. Noin puolet vastaajista kayttaa L-glutamiinia.
Loput lisaravinteet saivat pienempi& arvoja (Kuvio 7). Valmentajien kilpailijoista
kaikki kayttavat heraproteiinia ja monivitamiinivalmistetta. Lahes kaikki kayttavat
omega-3:a ja suurin osa kayttaa lisaksi BCAA-lisda, L-glutamiinia, magnesiumli-

séaa ja D-vitamiinilisaa (Kuvio 7).

Saanndllinen lisaravinteiden kaytto kehityskaudella
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Kuvio 7. Sdanndllinen lisaravinteiden kayttd kehityskaudella

5.2.2 Kehityskauden antropometria

Suurin osa kilpailijoista ilmoittaa rasvaprosentilla olevan merkitysta kehityskau-

della. Lahes kaikki valmentajat olivat my6s samaa mieltd. Kilpailijat perustelivat
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vastauksensa sillg, ettd pienemmalla rasvaprosentilla on helpompi paasta kilpai-

lukuntoon. Samansuuntainen nédkemys oli myds valmentajilla.

Kilpailijoiden keskimaarainen rasvaprosentti kehityskaudella oli 17,1 prosenttia.
Valmentajien arvioima kilpailijoidensa keskimaarainen rasvaprosentti oli 19 pro-

senttia.

5.2.3 Psyykkinen hyvinvointi kehityskaudella

Kukaan kyselyyn vastanneista kilpailijoista ei pitdnyt kehityskautta psyykkisesti
erityisen kuormittavana aikana. Valmentajista vain yksi oli sitd mieltd, etta kehi-

tyskausi on kilpailijalle psyykkisesti kuormittavaa aikaa.

Kehityskaudella vain osa kilpailijoista koki tiettyja osa-alueita jonkin verran kuor-
mittaviksi ja n&ma olivat tulosten mukaan vahainen aika ihmissuhteiden yllapi-
toon, tyon tai opiskelun ja kilpaurheilun yhteensovittaminen, yleisesti aikataulujen
yhteensovittaminen seka vahainen vapaa-aika (Kuvio 8). Valmentajien tuloksista
selvisi, ettéa heidan mielestaan edellisten lisdksi kuormittavia tekijoita olivat 1ahi-
piirin ymmartamattomyys, ruokavalion noudattaminen, harjoittelun maara ja ta-

loudelliset voimavarat.

Kilpailijoiden (n=11) kokemat kuormittavuustekijat
kehityskaudella

M ei lainkaan W jonkin verran melko paljon M erittdin paljon

taloudelliset voimavarat
riittdmaton vapaa-aika
riittdamaton lepo/uni
harjoittelun maara
ruokavalion noudattaminen
riittdamaton aika kotitoille
aikataulujen yhteensovittaminen
tyon/opiskelun ja kilpaurheilun...
valmentajan riittadmaton tuki
vahainen aika ihmissuhteiden yllapitoon
|ahipiirin ymmartamattomyys
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Kuvio 8. Kilpailijoiden kokemat kuormittavuustekijat kehityskaudella
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Psyykkisen valmennuksen keinoista l&hes kaikki kilpailijat ilmoittivat kayttavansa
tavoitteiden asettamista, motivointia ja itseluottamuksen kehittamista. Noin puolet
kayttavat mielikuvaharjoittelua ja itsearviointia. Muutama kilpailija kayttdd mind-
fulnessia ja NLP-menetelmaa. Kaikki valmentajat hyodyntavéat valmennukses-
saan motivointia, tavoitteiden asettamista ja itseluottamuksen kehittamista. La-
hes kaikki kayttavat mielikuvaharjoittelua ja enemman kuin puolet kayttavat it-
searviointia. Muutama valmentaja kayttaa mindfulnessia, NLP:ta tai muuta yksit-

taistd menetelmaa.

Kaikki vastaajat kokivat bikinifitness-urheilun kasvattavan kilpailijoita henkisesti
kehityskaudella. Kilpailijat kuvailevat henkisen kasvun johtuvan muun muassa la-
jin vaatimasta itsekurista ja paattavaisyydesta, jonka tuloksena on syntynyt itse-
luottamusta, uskoa sek& mielenlujuutta. Yksi kilpailijoista perusteli vastaustaan
siten, etta laji opettaa itsestaan ja voimavaroistaan paljon, myds arvomaailma
saattaa muuttua. Toinen kilpailijoista kertoi, ettd kritiikin ja kehujen kasittely sekéa

muuttuva peilikuva kasvattavat henkisesti.

5.3 Kilpailukauden harjoittelu

Kilpailukauden harjoitteluun vastasi 11 kilpailijaa ja seitseman valmentajaa.
Kaikki vastasivat lahes jokaiseen kysymykseen. Tuloksissa on erillinen maininta,
jos osa vastaajista on jattanyt vastaamatta. Kilpailukauden harjoittelusta selvitin
seka harjoittelun ettéd ruokavalion tavoitteita ja sisaltéa seka kilpailun tavoitteel-
lista rasvaprosenttia. Liséksi selvitin missa maarin ja miten urheilu kuormittaa ela-

man eri osa-alueita seka mita psyykkisen valmennuksen keinoja kaytetaan.

Kilpailijoiden ja valmentajien tuloksista selvisi, etté kilpailukaudella tavoitellaan
optimaalisen lavakunnon saavuttamista polttamalla kehosta rasvaa kuluttamatta
lihasta (Taulukko 2). Reilu puolet valmentajista ja yksi kilpailijoista tavoitteli myds
esiintymis- ja poseeraustaitojen kehittymistéa. Osa piti tarkedné tavoitteena myaos

psyykkeen kehittymista.
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Taulukko 2. Kerro maksimissaan kolme asiaa tarkeysjarjestyksessa mihin ylei-

sesti kilpailukaudella pyritaan.

Osa-alueet Kilpailijat Valmentajat Yhteensa
(n=11) (n=7)

fysiikan viimeistely 19 p. 11 p. 30 p.

rasvan poltto 14 p. 13 p. 27 p.

lihasmassan yllapito 5 p. 8 p. 13 p.

esiintyminen ja poseeraus 2p. 8 p. 10 p.

psyykkinen hyvinvointi 5p. 3p. 8 p.

Kuntosaliharjoittelun avulla pyritaan kilpailukaudella tulosten mukaan paasaan-
téisesti yllapitamaan lihasmassaa seka vahentamaan kehon rasvaa. Lahes kaikki
valmentajat olivat sitd mieltd, etta lihaskuntoharjoittelulla pyritdan ehkaisemaan
lihasmassan menetysta. Kilpailijoista ja valmentajista noin puolet muokkaa tai vii-
meistelee lihaksistoa viela kilpailukaudellakin. Osa valmentajista pyrkii lihaskun-

toharjoittelun avulla lisaksi yllapitamaan kilpailijoiden aineenvaihduntaa.

Lahes kaikki kilpailijat sekd valmentajat kertoivat, etta kilpailukaudella pyritaan
aerobisen harjoittelun avulla rasvanpolttoon. Nelja kilpailijaa kertoi aerobisen har-
joittelun vaikutuksesta aineenvaihdunnan kehittamiseen ja tukemiseen. Lisaksi
kolme kilpailijaa piti aerobista harjoittelua osana peruskunnon yllapitamisessa.
Kaksi valmentajista piti aerobista harjoittelua my6s palauttavana harjoituksena.
Yksi valmentajista ei kayta valmennuksessaan aerobista harjoittelua.

Kilpailukauden ruokavaliolla pyritdan tulosten mukaan tukemaan rasvanpolttoa.
Kaikki kilpailijat seka valmentajat kertoivat, etta ruokavaliolla tavoitellaan rasvan-
polttoa ja osa vastaajista mainitse sen liséksi, ettd ruokavalion optimoinnilla pyri-
taan sailyttamaan lihaksia. Muutama mainitsi ruokavalion merkityksesta palautu-

miseen ja aineenvaihdunnan tukemiseen.
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Kilpailijat harjoittelevat kilpailukaudella tulosten mukaan keskimaarin 4-5 kertaa
viikossa lihaskuntoa yleenséa 4-5-jakoisella harjoitteluohjelmalla. Viidella kilpaili-
jalla oli 4-jakoinen harjoitteluohjelma ja neljalla kilpailijalla oli 5-jakoinen harjoitte-
luohjelma. Kaksi kilpailijaa harjoitteli 3-jakoisella ohjelmalla. Yksi kilpailijoista har-
joittelee lihaskuntoa toisinaan yli viisi kertaa viikossa. Myos yhden valmentajan
kilpailijat harjoittelevat lihaskuntoa yli viisi kertaa viilkossa. Valmentajien keskuu-
dessa tasapuolisessa suosiossa oli 4-5-jakoiset harjoitteluohjelmat. Yksi valmen-

tajista suosi 2-jakoista harjoitteluohjelmaa.

Tulosten mukaan myos kilpailukaudella kaytetaan vaihtelevasti erikoistekniikoita
(Kuvio 9). Kilpailukaudella kaikki kilpailijat kayttavat harjoituksissaan supersarjoja
ja pumppisarjoja. Lahes kaikki kilpailijat kayttavat lisaksi pudotussarjoja. Noin
puolet kilpailijoista kayttda negatiivisia toistoja seka rest-pause-menetelmaa. Osa
kilpailijoista kayttaa pakkotoistoja.

Harjoituksissa kaytettavat erikoistekniikat kilpailukaudella

100%

B
S 80%
(%]
°
o 60%
(%]
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©
@ 40%
©
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20%
rest-
pakkotois = negatiivis pause supersarja pudostuss pumppisa oi mitssn
tot et toistot = menetelm t arjat rjat
a
| kilpailijat (n=11) 36% 54% 45% 100% 90% 100% 0%
H valmentajat (n=7) 14% 71% 57% 71% 57% 43% 14%

Kuvio 9. Harjoituksissa kaytettavat erikoistekniikat kilpailukaudella

Lahes kaikki valmentajat suosivat kilpailijoidensa harjoitteluohjelmien laadin-
nassa eniten supersarjoja ja negatiivisia toistoja (Kuvio 9). Yli puolet kayttaa oh-

jelmien laadinnassa myo6s rest-pause-menetelmaa seka pudotussarjoja ja noin
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puolet hyddyntaa pumppisarjoja. Yksi valmentajista kayttaa pakkotoistoja. Yksi
valmentajista ei kayta mitdan erikoistekniikoita.

Kilpailukaudella aerobisten harjoitteiden méaara nayttaa tulosten perusteella nou-
sevan kehityskauteen verrattuna. Kaikki kilpailijat suorittavat viikoittain intervalli-
harjoituksia sek& lahes kaikki kilpailijat harjoittelevat viikoittain matala- ja tasasyk-
keistd aerobista. Nelja kilpailijaa tekee keskitehoisia harjoitteita. Valmentajien tu-
lokset olivat hyvin samankaltaiset. Lahes kaikkien valmentajien kilpailijat tekevat
viikoittain matala- ja tasasykkeisia aerobisia seka intervalliharjoituksia ja neljan
valmentajan Kilpailijat harjoittavat keskitehoisia harjoituksia. Viikoittaisten harjoi-

tusten kokonaiskesto oli tulosten mukaan hyvin vaihtelevaa.

Tulosten mukaan kilpailijat suorittavat aerobiset harjoitteet enimmakseen aerobi-
sella laitteella. Puolet kysymykseen vastanneista kilpailijoista suorittavat aerobi-
set kavellen. Kolme kilpailijaa ilmoitti juoksevansa, kaksi teki porrastreenia ja pyo-
raili seka yksi suosi hiihtoa. Valmentajien tuloksista selvisi, etta valmennettavien
kilpailijoista enaa noin kolmas osa suorittaa aerobisen oman valinnan mukaan.
Viiden valmentajan kilpailijat suorittavat aerobisen harjoittelun kavellen tai lait-
teella. Neljan valmentajan kilpailijat suorittavat aerobiset juosten sekd kahden
valmentajan kilpailijat pyoraillen. Valmentajien kilpailijoista osa suorittaa aerobi-

sen myods oman kehonpainotreenilla.

Lahes kaikki kilpailijat harjoittelevat kilpailukaudella viikoittain esiintymis- ja po-
seeraustaitoja. Esiintymis- ja poseeraustaitoja saannoéllisesti viikoittain harjoitte-

levat myos kaikkien kyselyyn vastanneiden valmentajien kilpailijat.

5.3.1 Kilpailukauden ruokavalio

Tulosten mukaan kaikki kilpailijat ja valmentajien kilpailijat noudattavat kilpailu-
kaudella tavoitteellista ja enimmé&kseen myds kurinalaista ruokavaliota. Kilpailijat

tavoittelevat ruokavalioillaan enimmakseen rasvanpolttoa ja lihasmassan sailyt-
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tamista. Tuloksissa kahdeksan kilpailijaa ilmoitti noudattavansa kurinalaista ruo-
kavaliota, kolme ei. Valmentajien tuloksista selvisi, etta heidan kilpailijoista kaikki

noudattavat kurinalaista ruokavaliota.

Kilpailukaudella kilpailijoiden ateriarytmi on tulosten mukaan sama kuin kehitys-
kaudellakin. Kahdeksan kilpailijaa ilmoitti ateriarytminsa olevan kolmen tunnin va-
lein ja kaksi ilmoitti sen olevan neljan tunnin vélein. Yksi kilpailijoista sy6 kahden
tunnin valein. Kuuden valmentajan kilpailijoiden ateriarytmi on myds kolmen tun-

nin valein. Yhden valmentajan kilpailijat syévat neljan tunnin valein.

Kilpailijoiden ruokavalio koostuu kilpailukaudella enintaan 2700 kilokalorista vuo-
rokaudessa. Kahdeksan kilpailijan ruokavalio koostui tasapuolisesti 1600—-1900
kilokalorista tai 2000—2300 kilokalorista. Kahdella kilpailijalla ruokavalio koostui
alle 1600 kilokalorista. Vain yhden kilpailijan ruokavalio koostui 2400—-2700 kilo-
kalorista (Kuvio 10). Valmentajien tuloksista selvisi, etté heidan kilpailijoiden ruo-
kavalio koostui 1600—2300 kilokaloriin vuorokaudessa. Neljan valmentajan kilpai-
lijoiden kalorit olivat kilpailukaudella yleisemmin 1600—1900 kilokaloria vuorokau-
dessa.

Kilpailjoiden (n=11) ruokavalion energiasisaltd
kilpailukaudella

2800-3100 kcal yli 3100 kcal
0% 0%

H alle 1600 kcal
M 1600-1900 kcal
M 2000-2300 kcal
W 2400-2700 kcal
W 2800-3100 kcal
m yli 3100 kcal

Kuvio 10. Kilpailijoiden ruokavalion energiasisalto kilpailukaudella
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Tuloksista ilmeni, etta kilpailijoiden ravinto on kilpailukaudella lahes kaikilla sa-
maa kuin kehityskaudella. Lisaksi energiansaanti on kilpailukaudella kaikkien
vastaajien mukaan rajoitettua. Kilpailijoiden vdaite on kuitenkin hieman ristirii-
dassa, kysymyskohdan 45 kanssa, jossa ilmeni, ettd kehityskauteen verrattuna
noudatettiin enemman erikoisruokavalioiden piirteitd (Kuvio 11). On mahdollista,
ettd ravinto on pa&piirteittdin samaa, mutta kilpailukaudella karsitaan tiettyja

ruoka-aineita.

Kilpailijoiden (n=11) ruokavaliosuuntaus kehityskaudella ja
kilpailukaudella

11
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Sokeriton Gluteeniton Paleo Vegaani Maidoton Muuta
B Kehityskausi 3 5 0 0 2 2
H Kilpailukausi 8 6 0 0 8 2

B Kehityskausi B Kilpailukausi

Kuvio 11. Kilpailijoiden ruokavaliosuuntaus kehityskaudella ja kilpailukaudella

Suurin osa kilpailijoista noudattaa sokeritonta ja maidotonta ruokavaliota. Vahan
yli puolet kilpailijoista ilmoitti noudattavansa gluteenitonta ruokavaliota ja kaksi
kilpailijaa ei syd lainkaan punaista lihaa. Kolme valmentajaa antoi tah&n kohtaan
vastauksensa. Tuloksissa kolmen valmentajan kilpailijat noudattavat sokeritonta

ruokavaliota. Yhden valmentajan kilpailijat kayttivat maidotonta ruokavaliota.

Kilpailijoiden energiaravintoaineiden jakauma on kilpailukaudella paapiirteittain
tasainen, jolloin paivan kokonaisenergiansaannista 40 prosenttia ruokavaliosta
koostuu hiilihydraateista (HH), 30 prosenttia rasvoista (R) ja 30 prosenttia prote-
iineista (P) (Kuvio 12). Kolme kilpailjaa noudattaa energiaravintoaineiden ja-
kaumaa, josta 30 prosenttia koostuu hiilihydraateista, 35 prosenttia rasvoista ja
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35 prosenttia proteiineista. Kilpailijoista yksi noudattaa energiaravintoaineiden ja-
kaumaa, josta kokonaisenergiansaannista kymmenen prosenttia koostuu hiili-

hydraateista, 65 prosenttia rasvoista ja 25 prosenttia proteiineista.

Kilpailijoiden (n=11) energiaravintoaineiden jakauma
kilpailukaudella

10 % 50 % 30 % 50 % 30 % 20 %
0% 0%

BWHH:30%R:35%P:35%
W40 % 30%30%
H10 %65 %25%
H10 %50 % 30 %
W50 %30 %20 %

Kuva 12. Kilpailijoiden energiaravintoaineiden jakauma kilpailukaudella

Kysymykseen vastanneiden valmentajien kilpailijoista eniten noudatetaan ener-
giaravintoaineiden jakaumaa, jossa kokonaisenergiansaannista 30 prosenttia
koostuu hiilihydraateista, 35 prosenttia rasvoista ja 35 prosenttia proteiineista.
Yhden valmentajan kilpailijat noudattavat ravintosuositusten mukaista energia-
ravintoaineiden jakaumaa ja toisen valmentajan kilpailijat noudattavat eniten ra-
vintoaineiden jakaumaa, josta kokonaisenergian saannista 40 prosenttia koostuu
hiilihydraateista, 30 prosenttia koostuu rasvoista ja 30 prosenttia proteiineista.

Aineenvaihdunnan tehostamiseksi lahes kaikki kilpailijat ja valmentajat kayttavat
hiilihydraattitankkausta. Kilpailijoista yksi viettda myos vapaasyontipaivaa (cheat-
day) ja yksi kilpailija sisallyttéda vapaasyontiaterioita (cheatmeal) ruokavalioonsa.
Nelja kilpailijaa syklittaa liséksi myos hiilihydraatteja. Nelja valmentajaa kayttaa
aineenvaihdunnan tehostamiseen vapaasyontiaterioita ja kaksi valmentajaa sallii
vapaasyontipaivia. Kuusi valmentajaa kayttaa hiilihydraattien syklittdmista. Yksi
valmentaja ei kayta mitdan edella mainittuja vaihtoehtoja.
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Kilpailukaudella kaikki kilpailijat kayttavat saannollisesti monivitamiinivalmistetta
ja lahes kaikki kayttavat BCAA-lisdd. Vastaajista yhdeksan kayttaa vihrea tee-
uutetta, omega-3:a ja D-vitamiinilisaa ja seitseman kayttdd magnesiumlisda. Noin
puolet vastaajista kayttaa L-glutamiinia ja EAA-lisaa. Kilpailukaudella rasvanpolt-
toa edistavien lisdravinteiden kaytto kasvoi kehityskauteen verrattuna (Kuvio 13).
Valmentajien kilpailijoista lahes kaikki kayttavat kilpailukaudella heraproteiinia,
BCAA-lisdé, EAA:ta, L-glutamiinia, omega:3:a, monivitamiinivalmistetta ja D-vita-
miinilisaa. Viiden valmentajan kilpailijat kayttavat saanndllisesti myds magne-
siumlisda. Noin puolet valmentajien Kilpailijoista kayttdd sdannoéllisesti L-karnitii-
nia, vihrea tee-uutetta seka kalsiumlisda. Muita lisdravinteita kaytetaan pienem-

missa maarin (Kuvio 13).
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Kuvio 13. Saanndllinen lisdravinteiden kaytto kilpailukaudella

5.3.2 Kilpailukauden antropometria

Lahes kaikki kilpailijat ja kaikki valmentajat ilmoittivat rasvaprosentilla olevan
merkitystd myos kilpailukaudella. Kilpailijat perustelivat vastauksensa, silla etté
kilpailukunnon saavuttamiseksi rasvaprosentin tulee olla riittavan alhainen. Sa-

mansuuntainen nakemys oli myos valmentajilla.
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Kilpailijoiden dieetin kesto vaihtelee alle 12—-20 viikkoon ja tuloksista paatellen
dieetin kesto on suoraan verrannollinen pudotettavan painon maaraan (Kuvio
14). Mitd enemman oli pudotettavaa painoa, sitd kauemmin naytti kestavan
dieetti. Suurimmalla osalla dieetti ei kestanyt kuitenkaan yli 17 viikkoa. Valmen-
tajien tuloksista selvisi, ettd heidan kilpailijoiden dieetti kestad keskiméaarin 12 —

20 viikkoon. Dieetin kesto ulottui enimmakseen 15-20 viikon valiin.

Kilpailijoiden (n=11) pudotettavan painon maara
suhteutettuna dieetin kestoon

0

alle 12 vkoa 12-14 vkoa 15-17 vkoa 18-20 vkoa yli 20 vkoa

m1-3kg H4-6kg 7-9kg ®W10kg

Kuvio 14 Kilpailijoiden pudotettavan painon maara suhteutettuna dieetin kestoon

Kilpailijat tavoittelevat kilpailuihin keskim&arainen noin 10 prosentin rasvapro-
senttia. Myds valmentajien kilpailijat tavoittelevat keskim&arin saman suuruista

rasvaprosenttia.

5.3.3 Psyykkinen hyvinvointi kilpailukaudella

Kilpailijat arvioivat kilpailukauden olevan psyykkisesti kuormittavaa aikaa. Vas-
taajista vain kaksi ei pitanyt kilpailukautta psyykkisesti kuormittavana aikana.
Kaikki valmentajat arvioivat kilpailukauden olevan Kkilpailijoilleen psyykkisesti

kuormittavaa aikaa.
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Kilpailukaudella kilpailijat kokivat bikinifitness-urheilun vuoksi kuormittavina teki-
j6ina aikataulujen, tyon/opiskelun ja kilpaurheilun yhteensovittamisen seka vahai-
sen ajan ihmissuhteiden yllapitoon. Jokseenkin kuormittavina tekijoina koettiin
ruokavalion noudattaminen, harjoittelun maara ja lahipiirin ymmartamattomyys.
Osa kilpailijoista koki myds riittamattoman vapaa-ajan, riittamattoman ajan koti-
toille ja taloudellisten voimavarojen kuormittavan. Kaikki kokivat valmentajan tuen

riittdvaksi kilpailukaudella (Kuvio 15).
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Kuvio 15. Kilpailijoiden kokemat kuormittavuustekijat kilpailukaudella

Valmentajien tuloksista selvisi, etta he arvioivat kuormittaviksi tekijoiksi l&hipiirin
ymmartamattomyyden, tydn/opiskelun yhteensovittamisen, vahaisen ajan ihmis-
suhteiden yllapitoon, aikataulujen yhteensovittamisen ja riittAméaton levon ja unen
maaran. Lisaksi valmentajat arvioivat riittdmattéman vapaa-ajan ja taloudellisten
voimavarojen kuormittavan Kkilpailijoita. Valmentajat arvioivat urheilun vuoksi
kuormittavien tekijoiden kuormittavan kilpailijoita enemman kuin mitéa kilpailijoi-

den vastauksissa tuli esille.

Psyykkisen valmennuksen keinoista l&hes kaikki kilpailijat ilmoittivat kayttdvansa
tavoitteiden asettamista ja motivointia. Yli puolet kilpailijoista kayttavat mielikuva-
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harjoittelua, itseluottamuksen kehittamista ja itsearviointi. Muutama kilpailija kéyt-
taa mindfulnessia ja NLP-menetelmaa. Kaikki valmentajat hyddyntavat valmen-
nuksessaan motivointia, tavoitteiden asettamista ja itseluottamuksen kehitta-
mista. Lahes kaikki kayttavat mielikuvaharjoittelua ja itsearviointia. Muutama val-

mentaja kayttaa mindfulnessia, NLP:ta ja muita yksittaisid menetelmia.

Kaikki vastaajat kokivat bikinifithess-urheilun kasvattavan kilpailijoita henkisesti
my0s kilpailukaudella. Kilpailijat kuvailevat henkisen kasvun johtuvan kilpailukau-
della samoista syista kuin kehityskaudellakin. Yksi kilpailija perusteli henkisen
kasvun johtuvan rajoitetusta ruokavaliosta. Toinen perusteli vastauksessaan, etta
laji on opettanut arvostamaan itsedan ja olemaan itsellensa armollisempi seka

ylittamaan omia rajojaan.

5.4 Kilpailutilanne

Kilpailutilanne-teemaan vastasi 11 kilpailijaa, seitseméan valmentajaa ja viisi tuo-
maria. Kaikki vastasivat jokaiseen teemaan liittyvaan kysymykseen. 11 kysymyk-
sesta vain yksi oli suljettu kysymys. Tassa teemassa kasittelen kilpailutilannetta,
muun muassa missa maarin arvioitavat osa-alueet vaikuttavat missakin kohtaa
kilpailutilanteessa. Lisaksi selvitin kilpailijoiden ja valmentajien nakemysta lajin

kehittamiseen, kilpailumotivaatioon ja kokemukseen lajista urheiluna.

Seka kilpailijat ettd valmentajat arvioivat kilpailutilanteen olevan raskaampi
psyykkisesti kuin fyysisesti. Esiintymisella ja poseerauksella on heidan mieles-
taan yhta suuri merkitys kuin ulkoisella fysiikalla. Lahes yhta merkittavana kilpai-

lijat pitivat stailausta, valmentajat arvioivat sen jokseenkin tarkeaksi.

Tuomareiden mielesta kilpailutilanne on kilpailijoille raskas psyykkisesti ja kilpai-
lussa esiintymisella sekd poseerauksilla on yhtéa suuri merkitys kuin ulkoisella fy-
siikalla. Kilpailutilanne on tuomareiden mielesta kilpailijoille jokseenkin raskas

fyysisesti. Stailauksella ei tulosten mukaan ollut erityistéd merkitysta.
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Kilpailutilanteesta kysyttiin missa maarin arvioitavat osa-alueet vaikuttavat alku-
kilpailun seka finaalikierroksen pisteisiin. Kilpailijat kokivat, etta finaaliin p&as-
taakseen tulee erottautua edukseen muista kilpailijoista. Fysiikka, eli lihaksiston
kunto ja rakenne, seka esiintyminen tulisi olla kohdallaan molempien kilpailijoiden
sekad valmentajien mielesta. Kilpailijat ja valmentajat korostivat vastauksissaan

erityisesti esiintymista.

Tuomarit puolestaan korostivat kokonaisuutta, jossa fysiikan arvoa nostettiin eni-
ten esille ja esiintymisesta vain mainittiin. Tuomarit etsivat tasapainoista ja la-
jinomaista fysiikkaa. Tuomarit olivat myos kahta mielta siita, ettd onko esiintymi-

sella seka poseerauksilla yhta suuri merkitys kuin ulkoisella fysiikalla.

Finaalikierroksen kohdalla kilpailijat niin ikaan korostivat esiintymista ja kuvailivat,
etta sen on oltava itsevarmaa. Yhden kilpailijan mukaan finaalikierroksella huo-
mioidaan fysiikan yksityiskohtia myds tarkemmin. Valmentajat painottivat tasa-

puolisesti fysiikan ja esiintymisen merkitysta.

Tuomarit korostivat edelleen fysiikan ja oikeiden mittasuhteiden merkitysta, mutta
esiintymisen osuutta korostettiin myds. Yhdessa tuloksessa mainittiin, etta finaa-
lissa kahden samantasoisen fysiikan omanneen kilpailijan sijoituksen ratkaisee
se, kumpi esiintyy paremmin. Alla muutamia tuomareiden perusteluja tekijoista,

jotka ratkaisevat finaalikierroksen.

“Kilpailijan oikeat mittasuhteet: urheilullisuus tulee esille lihaksiston raken-
teessa, mutta myés tiukkuudessa.”

"Finaalissa kaksi samantasoista Kilpailijaa > paras esiintyja voittaa.”

Tuomareilta kysyttiin, onko bikineilla nakyvaa merkitysta arviointiin ja kilpailijoilta
seka valmentajilta kysyttiin, milla perustein he valitsevat bikiniensa varin, leik-

kauksen sek& konnektoreiden eli kiinnitysosien mallin.
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Osa kilpailijoista ja valmentajista suunnittelee bikinien leikkausta eli mallia kilpai-
ljan omaan fysiikkaan sopivaksi. Bikinien varivalintaan otetaan omien mieltymys-
ten lisaksi huomioon kokonaisuus, jolloin hiusten ja ihon vari vaikuttaa bikinien
varivalintaan. Useat kilpailijat suosivat ammattilaiskilpailijoiden kayttamia vareja
ja osa valitsi bikiniensa varin taysin omien varimieltymysten mukaan. Kaikilla ei

ollut perusteita varivalinnoille tai mallille.

Tuomarit olivat sitd mielta, etta asu vaikuttaa kokonaisuuteen, mutta ei kuiten-
kaan ole erityisen ratkaisevassa roolissa. Tuloksissa oltiin eri mielta siitéa, onko
asun varilla merkitystd. Osa oli sita mielta, etté ei ole ja osa puolestaan oli sita
mielta, etta silla on eniten merkitysta. Tuomarit tuomitsivat myos liian pienien bi-
kinien kayton silla perusteella, ettd ne ovat epaurheilulliset ja epaesteettiset sen
lisaksi, etta ne ovat myos sdannonvastaiset. Kerrottiin, etta hyva bikinivalinta ko-

rostaa parhaimmillaan vartalon linjoja kilpailijan eduksi.

"Hyvé bikinivalinta korostaa parhaimmillaan vartalon linjoja kilpailijan
eduksi. Huono leikkaus ja sopimaton varivalinta ei tuo vartaloa esille hyvin,
vaan tuo epaedullisesti esille vaaria seikkoja. Liian pienet bikinit ovat paitsi
saannonvastaiset, myds epdaurheilulliset, eivatkd esteettiset. Liian I6ysat
roikkuvat bikinit toisaalta taas eivét tuo esille kehon hyvid muotoja.” (Tuo-
mari 1)

Viikkoa ennen kilpailutilannetta aloitetaan viimeistelyt, jolloin fysiikkaa, ulkoné&kda
ja poseerauksia vield hiotaan. Kilpailijoiden ja valmentajien vastausten perus-
teella elimistda kuivatetaan tarkoituksenmukaisesti, jolloin suolan ja veden juon-
tia saanndostellaan tarkoin. Lihaksistoa huolletaan seké tankataan hiilihydraa-

teilla.

Myo6s kauneudenhoito-rutiinit kuuluvat viimeistelyviikkoon, jolloin kuoritaan iho,
ajetaan karvat ja maalataan kroppa seka huolletaan hiuksia ja kynsié. Tuloksia
tarkasteltaessa erityisesti lepoa ja rentoutumista korostettiin ja se olikin merkit-
tdva osa jokaisen viimeistelyviikkoa. Liséksi osa kilpailijoista harjoittelee ja vii-

meistelee poseerauksia seké suorittaa kilpailutilanteesta mielikuvaharjoittelua.
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"Viimeisellé viikolla kdyn hierojalla ja sidekalvojen avauksessa. Lihakset
avataan ja huolletaan hyvin. lhonkuorinta ja sokerointi ja muut kauneuden-
hoitoon liittyvat toimenpiteet. Lepo on myds tarke&éa viimeisella viikolla ja
henkinen valmistautuminen kilpailutilanteeseen” (Kilpailija 7)

Kilpailijoiden vastausten perusteella kilpailuihin valmistaudutaan fyysisesti pump-
pailemalla kevyesti kuminauhoilla ja kasipainoilla lihaksiin lihaspainetta, jolla ta-
voitellaan lihasten pyoreytta. Liséksi kilpailijat harjoittelevat viimeisia poseerauk-
sia ennen varsinaista kilpailutilannetta. Tuloksista kavi kuitenkin myo6s ilmi, etta
osa kilpailijoista ei valmistaudu kilpailuihin fyysisesti millaan tavoin, vaan korosti-
vat enemman lepoa ja rentoutumista. Valmentajien kilpailijoiden fyysisessa val-
mistautumisessa tuli esille edella mainittujen asioiden lisaksi esteettisten tekijoi-

den viimeistely.

Kilpailupaivana, ennen lavalle astumista, kilpailuihin valmistaudutaan enimmak-
seen psyykkisesti. Kilpailijat kokevat kilpailutilanteen enemmaén psyykkisesti ras-
kaaksi kuin fyysisesti. Kilpailijoiden vastausten mukaan psyykkisen valmistautu-
misen metodeista mielikuvaharjoittelua kaytetdan eniten. Myos valmentajat suo-
sivat mielikuvaharjoittelua ja liséksi kayttavat motivointia hyvan ilmapiirin luomi-

seen. Osa kilpailijoista rentoutuu myds musiikin seka reflektoinnin avulla.

"Kéyn paljon péésséni positiivista keskustelua kuinka hyvé olen téssé la-
jissa. Tarkedaa on myos saada rentouduttua tarpeeksi ja nukuttua hyvin” (Kil-
pailija 2)

"Kéyn lapi pdédsséni mité kisalavalla tulee tapahtumaan ja missé jarjestyk-
sessa. Kayn asentoja ja poseerauksia lapi paéssani ja harjoitan poseerauk-
sia viimeiseen asti peilin/valmentajan edessa ennen lavalle |ahtda. Kuunte-
len musiikkia josta saan motivaatiota. Rauhoitun ja rentoudun” (Kilpailija 6)

Ihanteellista bikinifitness-kilpailijaa kuvaillaan kilpailijoiden ja valmentajien vas-
tauksissa urheilulliseksi, kauniiksi ja itsevarmaksi. Hanella on tasapainoinen ja
urheilullinen fysiikka, joka vastaa lajin vaatimuksia. Vastausten mukaan han on
itsevarma, tavoitehakuinen, periksiantamaton ja ndyrd. Esiintyminen on vaiva-
tonta ja varmaa sekad kokonaisuus on kisalookista lahtien huoliteltu ja ennalta

suunniteltu. Lisaksi kilpailijat ihailevat kilpakumppaneitaan, jotka pysyvat ympari
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vuoden hyvassa kunnossa, omaa terveytta ja hyvinvointia vaalien. Tuomarit puo-
lestaan arvostivat hyvaa esiintymista ja tasapainoista olemusta, myds kilpailijan

kaunis ulkondkd mainittiin.

Seka kilpailijat, valmentajat ja tuomarit haluaisivat kehittaa bikinifitnessia urhei-
lullisempaan suuntaan. Kilpailijat ja valmentajat toivoivat, etta lajiin suhtauduttai-
siin vakavasti otettavana urheiluna. Tuomarit kehittaisivat myos kilpailijoiden

esiintymista ja asentojen parempaa harjoittelua.

“Terveemmén ja luonnollisemman né&kdiseen suuntaan, jotta laji olisi hel-
pommin ldhestyttéva. Kilpailijat eivét saa olla lian laihoja” (Valmentaja 3)

"Kehittéisin lajiin imagoa vakavasti otettavana urheiluna. Bikini fitness on
rankkaa urheilua. Sita voi tehda terveesti, mutta vaarin tehtyna laji voi olla
hyvinkin vaarallinen...” (Kilpailija 3)

Kilpailijoita motivoi kilpailemaan menestyminen, edistyminen ja kehittyminen la-
jissa seka haasteet. Valmentajia motivoi muun muassa kilpailjoiden menestymi-
nen ja lajin tuomien muutosten ndkyminen urheilijassa itsessaan seka itse kilpai-
lijat. Tuomarit kokivat motivoivina tekijoiné vaikuttamismahdollisuuden niin sijoi-

tuksiin kuin lajiin yleensakin seka rakkauden lajiin.

Lahes kaikissa vastauksissa bikinifitness koettiin seké urheiluna etta viihteena.
Vastauksissa korostui lajin urheilullisuus, vaikka kilpailujen viihteellisyys myos
tunnistettiin. Useat vastaajat totesivat lajin olevan urheilua kilpailijoille, mutta viih-

detta katsoijille.

5.5 Johtopéaatokset

Kilpailijoiden ja valmentajien tuloksista paatellen kehityskaudella tavoitellaan fy-
siikan, aineenvaihdunnan sekd psyykeen kehitystd sen lisdksi, ettd edistetaan
muun elaman osa-alueita kokonaisvaltaista hyvinvointia vaalien. Harjoittelun
padpaino on lihasten kasvussa, jolloin kohdennetaan harjoitusta kehityskohteisiin

muokkaamalla fysiikkaa lajinomaiseksi, tasapainoiseksi kokonaisuudeksi.
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Kilpailukauteen siirtyessa painopiste siirtyy lihastenkasvusta rasvanpolttoon, li-
hasmassan sailyttamiseen ja lihaksiston muokkaamiseen seka esiintymis- ja po-
seeraustaitojen harjoittamiseen. Aerobisella harjoittelulla pyritddn enimmékseen
lisddmaan energiankulutusta, jolloin saadaan vahennettya kehon rasvan maaraa.
Lihaskuntoharjoittelu muuttuu osalla my6s energiaa kuluttavammaksi, jolloin har-
joitteluohjelmaan sisallytetdan paljon supersetteja ja pumppisarjoja sykkeen nos-
tattamiseen. Ruokavalio muuttuu myés kurinalaisemmaksi, kun tavoitteena on

rasvanpoltto.

Aerobisen harjoittelun osuus kilpailijoiden valmistautumisessa vaihteli tulosten
mukaan eniten. Kehityskaudella paasaantdisesti harjoittelulla pyritaan yllapita-
maan peruskuntoa, mutta tuloksista selvisi, etteivat kaikki sitd suosi. Arki- ja hyo-
tylikunnan osuutta en tarkastellut tutkimuksessa, joten aerobisen liikunnan maa-
réa oli vaikea kokonaisuudessaan arvioida. Aerobisten harjoitteiden osuuden
maara ei myoskaan ollut sidoksissa pudotettavan rasvan maaraan tai kilpailu-
dieetin kestoon. Ainoa selkea tulos oli, etta jokaisella aerobisen harjoittelun osuus
kokonaisharjoittelun mé&arasta kasvoi huomattavasti kilpailukauteen mennessa.

Tata osa-aluetta tulisi jatkossa tutkia tarkemmin.

Aerobinen liikunta jakaa alalla my6s paljon mielipiteité, minka vuoksi uskon tutki-
mukseni tulosten olevan taman osalta niin kirjavat verrattuna esimerkiksi lihas-
kuntoharjoittelun mé&araan ja treenijakoon. Lahes kaikki harjoittelivat lihaskuntoa
keskimaarin 4-5 kertaa viikossa ja noudattivat 4-5-jakoista harjoitteluohjelmaa

seka kehityskaudella etta kilpailukaudella.

Myds esiintymis- ja poseerausharjoitteiden maara oli lahes kaikilla sama. Kilpai-
lukaudella esiintymis- ja poseerausharjoitteet muuttuvat saannollisimmiksi kehi-
tyskauteen verrattuna. Esiintymis- ja poseeraustaitoja tulisi kuitenkin harjoitella
saannollisesti ympari vuoden, mikali toiveena on luonteva esiintyminen. Lisaksi
oikeanlaisilla poseerauksilla on mahdollista tuoda esille oman fysiikan parhaita
puolia. (Stone 2014; Smith 2015.)
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Kilpailijat noudattavat ympéari vuoden tavoitteellista ruokavaliota ja ovat hyvinkin
tietoisia siitéa miten tulisi syoda. Kehityskaudella energiamaarat ovat bikinifitness-
kilpailijoilla paaosin suuremmat kuin energiankulutus, kun taas kilpailukaudella
energiansaantia rajoitetaan rasvanpolton tehostamiseksi. Tuloksista paéatellen
kaikilla oli saannollinen ateriarytmi ja proteiinipainotteinen ruokavalio. Ainoastaan
hiilihydraattien ja rasvojen suhde kokonaisenergiaravintoaineiden saannista
vaihteli kehityskauden ja kilpailukauden valilla. Myds Heikkisen (2015,56) tutkiel-
massa ilmeni, etté kilpailukauteen mennessa fitness-kilpailijat rajoittavat ainakin

hiilihydraattien saantia.

Ruokavalio voi koostua kehityskaudella noin 2000 kilokalorista yli 3100 kilokalo-
riin vuorokaudessa, josta hiilihydraattien ja rasvojen suhde proteiiniin hieman
vaihtelee. Kilpailukaudella kalorit voivat olla alle 1600 kilokalorista 2700 kilokalo-
riin vuorokaudessa. Bikinifitness-kilpailijoiden ruokavalion energiaravintoainei-
den jakauma on paaosin melko tasainen, mutta kilpailukauteen mennessa hiili-
hydraatteja suhde kehityskauteen verrattuna pienenee. Hiilihydraattien osuus ko-

konaisenergiansaannista on kilpailukaudella noin 30—40 prosenttia.

Ravinto on kilpailukaudella paapiirteittain samaa kuin kehityskaudella, vaikka Kil-
pailijoista moni jattaa sokerin, maitotuotteet ja gluteenin pois. Myods Heikkisen
(2015, 56-58) mukaan fitness-urheilijoiden ruokavalinnat ovat paapiirteittain sa-
mat ympari vuoden ja kehityskaudella voidaan toisinaan sallia enemman vapauk-

sia.

Kilpailijat kayttavat lisaksi sdanndllisesti lisaravinteita, joista eniten kaytetdan mo-
nivitamiinivalmistetta, proteiinilisdd, BCAA-lisaa, L-glutamiinia, D-vitamiinilisaa ja
magnesiumliséda. Tulosten perusteella rasvanpolttoa edesauttavien lisédravintei-

den osuus ruokavaliossa nayttaa osalla nousevan kilpailukaudella.

Kilpailudieetin kesto vaihtelee 12 viikosta 20 viikkoon. Dieetin kesto riippuu pu-
dotettavan painon maarasta. Kilpailijoilla on keskimaarin 5-10 kilogrammaa pu-

dotettavana, jotta he saavuttaisivat optimaalisen kilpailukunnon. Kilpailuihin pyri-
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tdan saavuttamaan noin 10 prosentin rasvaprosentin. Rasvojen polttaminen diee-
tilla on helpompaa, kun rasvaprosentti seka paino pysyvat kurissa myads kilpailu-

kauden ulkopuolella.

5.5.1 Kilpailijan psyyke

Fitness-lajit ovat kokonaisvaltaisia lajeja, jotka edellyttavat kovaa tahtoa, tietyn-
laisten elaméantapojen omaksumista ja paljon aikaa seka pitkajanteisyytta (Heik-
kinen 2015, 51). Psyykeen kuormittavuus nayttaisi jakautuvan kausittain ja jokai-
nen kilpailija kokee kuormituksen asteen eri tavalla. Paapiirteittain kilpailukautta
pidetaan psyykkisesti raskaampana aikana kuin kehityskautta, kun taas kehitys-

kausi koetaan fyysisesti raskaampana.

Tutkimuksen perusteella koettu kuormittavuus ei ollut rinnastettavissa kilpailuko-
kemukseen eikd edes kilpailudieetin kestoon. Yksittaisten kilpailijoiden tuloksia
tarkasteltaessa ei l6ytynyt mitdan merkittavia yhtalaisyyksia, jotka olisivat voineet

johtaa koettuun kuormittavuuteen.

Kuormittavia tekijoita oli lahipiirin ymmartamattémyys, vahainen vapaa-aika, va-
hainen aika ihmissuhteiden yllapitoon seka harjoittelun maara ja tiukan ruokava-
lion noudattaminen. Myds Heikkisen tutkielmassa ilmeni, etta vapaa-ajan puute
voitiin kokea fitness-kilpailijoiden keskuudessa kuormittavaksi tekijaksi, mika il-
meni kilpailujen jalkeen pohdinnoissa, jolloin kilpailijat halusivat tehda "kakkossi-

jalle” jaaneita asioita seka viettda aikaa laheistensa kanssa (Heikkinen 2015, 15).

Tutkimukseni perusteella voin vahvistaa Heikkisen tuloksen, silla tulosten mu-
kaan samat asiat eli vahéainen aika ihmissuhteiden yllapitoon, tyon tai opiskelun
ja kilpaurheilun yhteensovittaminen ja yleisesti aikataulujen yhteensovittaminen
seka vahainen vapaa-aika koettiin kuormittaviksi tekijoiksi. Osa koki myds har-
joittelun maaran ja ruokavalion noudattamisen kuormittavaksi. Myds Qvick (2015,

22) oli omassa tutkielmassaan tehnyt samoja havaintoja kuormitustekijoista.
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Psyykkisen hyvinvoinnin edistdmiseen kaytetd&dn urheiluvalmennuksessa erilai-
sia psyykkisen valmennuksen keinoja (Matikka & Roos-Salmi 2012, 31). Valmen-
tajat hyddyntavat valmennuksissaan psyykkisen valmennuksen keinoista moti-
vointia, tavoitteiden asettelua seké itseluottamuksen kehittamista ja suurin osa
kayttad myos mielikuvaharjoittelua seka itsearviointia. Kilpailijat kayttavat miltei
poikkeuksetta tavoitteen asettelua ja motivointia. Tutkimuksen perusteella kayte-
taan myos paljon mielikuvaharjoittelua, itseluottamuksen kehittamista seka it-

searviointia.

Tuloksista ilmeni, ettd menestyminen, edistyminen ja kehittyminen lajissa seka
haasteet motivoivat kilpailijoita kilpailemaan, josta etenkin menestymista koros-
tettiin. Tulosten perusteella voidaan paatella, etta kilpailijat ovat seka minasuun-
tautuneita ettéd tehtavasuuntautuneita urheilijoita. Hyvinvoinnin ja jatkuvuuden
kannalta on keskeista, ettd minasuuntauneisuutta on sopivissa suhteessa tehta-
vasuuntautuneisuuden kanssa. (Liukkonen & Jaakkola, 56.) Tuloksissa tulee kui-
tenkin huomioida, ettd kaikki otoksen kilpailijat olivat finalisteja eli lajissa menes-
tyneita henkil6itéa. Kilpailemisen motiiveista tulisi mielesténi tehda jatkotutkimus,
silla nyt ei oteta huomioon muita kilpailijoita ja motiivit kilpailemiseen voi olla tal-

[6in erit.

5.5.2 Kokonaisuus ratkaisee kilpailuissa

Kilpailutilanne on kilpailijoille enemman psyykkisesti raskas kuin fyysisesti ras-
kas. Kilpailutilanteeseen aletaan valmistautumaan viimeistelyilla vilkko ennen Kil-
pailuja, jolloin fysiikkaa, ulkondkbda ja poseerauksia viela sadadelldaén. Kilpailijat
suorittavat kauneudenhoito toimenpiteita sen lisaksi, ettd he tankkaavat lihaksis-

toa samanaikaisesti, kun pyrkivat kuivattamaan elimistoa.

Kilpailupaivand valmistaudutaan enimmékseen psyykkisesti kilpailuihin. Ainut
fyysinen tyd ennen lavalle astumista on lihasten pumppailu kuminauhoilla, jolloin
tavoitellaan lihasten pyoreyttd. Lavalla olosta en saanut mitddn mainintaa, josta

olisi selvinnyt itse kilpailutilanteen fyysisesta rasituksesta.
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Mielenkiintoista oli huomata, etta kilpailun arviointitilanteesta oli jokaisella hieman
erilainen kasitys. Tulosten perusteella tuomarit hakevat hyvaa kokonaisuutta,
jossa fysiikan arvoa nostettiin eniten esille alkukilpailussa ja esiintymisesta vain
mainittiin. Finaalikierroksella tuomarit korostivat edelleen fysiikan ja oikeiden mit-
tasuhteiden merkitysta, ja lopuksi se voittaa jonka esiintyminen on parasta ja

luontevinta.

Bikinien hankinta kuuluu yhtend osana kilpailuihin valmistautumista. Tulosten
mukaan bikineilla jonkin asteinen merkitys kokonaisuuden luonnissa, silla oikeilla
varivalinnoilla ja leikkauksilla pystyy korostamaan vartalon linjoja kilpailijan
eduksi. Vain osa kilpailijoista ja valmentajista suunnittelee bikinien leikkausta eli

mallia seka varia kilpailijan omaan fysiikkaan tai vareihin sopivaksi.

5.5.3 Urheilua vai viihdetta?

Urheilun yleisia tunnuspiirteitad ovat kilpailu paremmuudesta, yhtenaisten saanto-
jen noudattaminen, samojen ehtojen periaatteen noudattaminen seka urheilijan
likunnallinen suorituskyky paremmuuden perusteena (Heinila 2012, 54). Kaikki
edellda mainitut tunnuspiirteet tayttyvat bikinifitness-urheilua tarkasteltaessa

minka vuoksi itse naen bikinifitness-kilpailijat urheilijoina.

Kilpailukunnon saavuttaminen vaatii kilpailijalta itsekuria, pitkajanteisyytta, perik-
siantamattomuutta sek& monien vuosien harjoittelua. Bikinifitness-urheilu on kil-
pailijalle ehdottomasti urheilua, vaikka katsomosta kasin kilpailutilanne onkin viih-
detta.

Tuloksissa kuitenkin pidettiin valitettavana asiana sita, etta kilpailuihin osallistu-
taan liian riittamattomalla harjoittelutaustalla, mikéd huonontaa lajin tasoa Suo-
messa. Huono taso vie uskottavuutta myds kilpailijoilta, jotka ovat lajin parissa
intohimosta urheiluun ja itsenséa kehittamiseen. Moni kritisoi myds median anta-
maa kuvaa lajista. Tuloksissa ilmeni, etté lajia haluttaisiin kehittaa urheilullisem-
paan suuntaan ja lisaksi todettiin, etta lajin kehittamisen kannalta ollaan oikeaan

suuntaan menossa.
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6 POHDINTA

Tyon tarkoituksena oli tuottaa tietoa lajista ja sen vaatimuksista seka tehda biki-
nifitness tunnetummaksi kilpaurheilulajina. Tyo6ta tullaan my6ds hyddyntamaan
Suomen Fitnessurheilu ry:n erilaisissa koulutus- ja harjoitustapahtumissa mika
luo ty6lle oman merkityksensa. Uskon, etta opinnaytetyoni tulosten myota, bikini-

fitness-lajin asema urheiluna vahvistuu.

Lajiliitto kehittda valmennusosaamista jatkuvasti ammattimaisempaan suuntaan
ja se tulee mahdollisesti ndkymé&an tulevina vuosina kilpailijoiden tasossa ja te-
kemisessa. Mielestani on hienoa nahda kuinka osaamista kehitetdan monialai-
sen asiantuntijaverkoston johdolla ja uskon, etta tulevaisuudessa se tulee ole-
maan myas lajin maineen kannalta ratkaisevassa roolissa. Lajin vaatimukset ovat
kokonaisvaltaiset ja edellyttavat kilpailijalta tietynlaista urheilijan asennetta, mikali
tavoitteena on lajissa menestyminen. Tulokset, eivat synny yhdessa yossa saati
yhdella kilpailudieetilla vaan kehittyminen jatkuu loputtomiin ja sen eteen on teh-
tava pitkajanteisesti tyota. Bikinifithess-urheilijaksi kasvetaan. On valitettavaa,
etta kilpailuihin osallistutaan kenties vaarilla motiiveilla ja median antama kuva

lajista puhuttelee negatiivisesti.

Sain mielestani luotua laadukkaan tuotoksen tyon laajuudesta ja vaativuudesta
huolimatta. Tosin tydn laajuus ei johdu siitd, etten osannut rajata ty6ta vaan siita,
ettd halusin saada ja tuottaa mahdollisimman paljon tietoa valittujen teemojen

sisalta.

Pyrin kayttdmaan monipuolisesti ensisijaisia tai tutkimukseen pohjautuvia lah-
teita. Tutustuin useisiin kansainvalisiin ja kotimaisiin artikkeleihin, mitka kasitteli-
vat voimaharjoittelua, urheiluravitsemusta ja fitness-lajeja. Kaytin ainoastaan sel-
laisia tutkimuksia l&htein&, mita pystyi pitdmaan luotettavina. Usean tutkimuksen
kohdalta |6ysin uudemman tutkimuksen samasta aiheesta, joka kumosi edellisen

tutkimuksen validiteetin minka vuoksi rajasin ne kokonaan pois.
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Tutkimuksen osalta petyin hieman kilpailijoiden vastausprosenttiin, silla 38 kilpai-
lijasta ainoastaan 30 % vastasi kyselyyn. On mahdollista, ettd alhainen vastaus-
prosentti johtuu kilpailijoiden tunnistaessa nimeni saatteessa. Kilpailen itse biki-
nifithess-lajissa, joten mielipiteiden ja omien toimintakokemusten jakaminen on
voitu kokea mahdollisena uhkana, vaikka anonyymisyys sailyykin. Uskon myds,
ettd vuoden 2016 kevaan kilpailut ovat voineet osaltaan vaikuttaa vastauspro-
senttiin, silla laajaan kyselyyn vastaaminen kilpailudieetilla voidaan kokea pitkas-
tyttdvana ja darimmaisen haastavana. Suurin osa vastanneista suunnitteli kilpai-

luja myohemmalla ajankohdalle.

Sain suunnitellun ja riittdvan maaran valmentajia ja tuomareita vastaamaan ky-
selyyn, vaikka heidankin osalta vastausprosentti oli alhainen. Valmentajien vas-
taamattomuuteen on voinut mahdollisesti vaikuttaa heidan halu pitda valmennus-
keinonsa salassa. Tuomarit yllattivat minut positiivisesti. Kilpailutilanteen viihteel-
lisyydesta saisi mielestani luotua hyvan jatkotutkimusaiheen. Olisi mielenkiin-

toista ymmartaa miten lajin seuraajat kokevat lajin aseman urheiluna.

Liséksi lajin vaarallisuudesta seké psyykkisesta hyvinvoinnista tulisi saada lisa-
tutkimuksia, esimerkiksi mitka tekijat lisaavat kilpailijan riskid sairastua syomis-
hairioon, ylikuntoon tai psyykkisiin mielenhairidihin. Olisi myds mielenkiintoista
tutkia kilpailijoiden aerobista kuntoa ja lihaskuntoa eri harjoituskausina seka ver-
tailla saatuja tuloksia siihen, missa méaérin ne vaikuttavat kilpailudieetin etenemi-

seen ja rasvanpolttoon. Tutkimus toisi merkittavaa tietoa lajin valmentajille.

Tekstin tuottaminen oli minulle haastavinta kaksikielisen taustani vuoksi. Koen
kuitenkin onnistuneeni laadukkaan tyon tuottamisessa ottaen huomioon ty6n laa-
juus ja taman hetken hektisen elaméantilanteeni. Kyselyn pilotoinnin jalkeen jou-
duin aloittamaan lahestulkoon alusta, joka hidasti tydtn etenemista. Jouduin hen-
kilokohtaisten syiden vuoksi my6s siirtamé&an palautuspaivaa myohemmalle ajan-
kohdalle. Opinnaytetydn kirjoittaminen on kehittdnyt minua ammatillisesti sen li-
saksi, etta koen prosessin synnyttdneen henkistd kasvua. Tekstid on vastoin-
kaymisista huolimatta tyostetty koko sydamella ja koen onnistuneeni laadukkaan

ja merkityksellisen tydn tuottamisessa.
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Liite 1

Arvoisa (vastaanottajan titteli)!

Haetaan kokeneita bikini fitness -kilpailijoita seka lajin valmentajia ja tuomareita vastaamaan am-

mattikorkeakoulun opinnaytetyén kyselyyn.

Bikini fithess herattaa erittéin paljon keskustelua eri medioissa ja varsinkin sosiaalista mediaa
seuraamalla saa lajista helposti vaaristyneen kuvan. Kyselyn avulla keratédén tietoa mm. bikini
fitness harjoittelusta kehityskaudella ja kilpailukaudella seka valmistautumisesta kilpailutilantee-
seen. Lopputuotoksena syntyy laaja-alainen lajiesittely bikini fitheksesta.

Tutkimus on tapauskohtainen laadullinen tutkimus, jonka tarkoituksena on tuottaa tietoa lajista ja
sen vaatimuksista seka tehda bikini fitness tunnetummaksi kilpaurheilulajina. Ty6ta tullaan myos

hyddyntdmaan Suomen Fitnessurheilu ry:n erilaisissa koulutus- ja harjoitustapahtumissa.

Kyselyn vastaamiseen kuluu keskimaarin 30 minuuttia. Vastaa kyselyyn yhtdjaksoisesti alusta
loppuun saakka, jotta tietosi varmasti tallentuvat. On darimmaisen tarkeda tyon luotettavuuden
kannalta vastata kysymyksiin selkedasti, avoimesti ja rehellisesti. Kyselyyn vastaaminen on taysin

vapaaehtoista.

Tutkimukseen paaset osallistumaan seuraavasta linkista:

Kiitos!

Kristi Loukusa
liikunnanohjaaja (AMK) -opiskelija

Lapin ammattikorkeakoulu

Tietosuoja

Vastaan aineiston sailyttdmisesta ja salassapidosta eika tutkimusaineistoa luovuteta ulkopuoli-
sille tahoille tai henkildille. Aineisto tallennetaan séhkdiseen muotoon. Ainoastaan minulla ja
opinnaytetydnohjaajallani seka toimeksiantajallani on oikeus tarkastella aineistoa ennen valmista
opinnaytety6té. Kyselyyn vastataan anonyymisti ja tulokset julkaistaan siten, ettei yksittaista hen-

kil6a voi tunnistaa.
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BIKINIFITNESS-KYSELY KILPAILIJOILLE

Olen Kristi Loukusa litkunnanohjaaja (AMK) -opiskelija Lapin ammattikorkea-
koulusta. Teen opinndytetydtd, jonka aiheena on bikinifitness. Opinndytetydn
tarkoituksena on tuottaa tietoa lajista ja tehdd bikinifitness tunnetummaksi kil-
paurheilulajina. Tutkimus on tapauskohtainen laadullinen tutkimus, johon ke-
rddn tietoa kilpailijoilta, valmentajilta ja tuomareilta. Toimeksiantajana toimii
IFBB:n Finland ry:n valmennuspdcdillikké Ville Isola.

Layji herdittdd erittéiin paljon keskustelua eri medioissa. Varsinkin sosiaalista
mediaa seuraamalla saa lajista helposti vddristyneen kuvan. Opinndytetyéni
pyrkii selkeyttdmdidin kdsitystd lajista ja sen vaatimuksista. Kyselyn teemoina
ovat bikinifitness harjoittelu kehityskaudella ja kilpailukaudella sekd valmistau-
tuminen kilpailutilanteeseen. On ddrimmdisen térkedd tyén luotettavuuden kan-
nalta vastata kysymyksiin selkedisti, avoimesti ja rehellisesti. Vastausten anta-
minen on tdysin vapaaehtoista.

Taustatiedot

1. Syntymavuotesi
Pituutesi (cm)

3. Bikinifitness kilpailuhistoriasi
a.) Milloin olet aloittanut bikinifitnessin kilpailumielessa? (kk/vuosi)

b.) Kuinka monta kertaa olet kilpaillut bikinifitness-lajissa?

c.) Milloin olet suunnitellut kilpailevasi seuraavan kerran?
(kk/vuosi)

TEEMA 1. Kehityskausi

Ensimmainen teema kasittelee kokonaisuudessaan kehityskautta. Kehityskaudella tarkoitetaan
ajanjaksoa, jolloin ei olla kilpailudieetilla. Teema on jaettu osioihin, jotka kasittelevat harjoitte-
lua ja ruokavaliota seka psyykkista hyvinvointia.

Huomioi seuraavien vaittamien/kysymysten kohdalla sanojen tarkoituspera:

Kurinalainen tarkoittaa ankaraa ja sidnnénmukaista, ehdottoman hallittua. Kurinalaisella ruo-
kavaliolla tarkoitetaan esim. etta joka suupala punnitaan ja syodaan tarkalleen tiettyyn kellon-
aikaan.
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Tavoitteellinen tarkoittaa tavoitteeseen tdhtaavaa, tarkoitushakuista. Tavoitteellisella ruoka-
valiolla tarkoitetaan esim. etta ruokavalio on tavoitteisiin ndahden suunniteltu, joko omasta tai
valmentajan toimesta.

4. Arvioi seuraavien vaittamien paikkaansa pitavyytta optimaaalisssa tilanteessa

kehityskaudella:
1= ei pida paikkaansa, 2= pitaa jokseenkin paikkaansa, 3= pitaa taysin paikkaansa, 4=
en o0saa sanoa

Kehityskaudella harjoitellaan tavoitteiden mukaisesti sdanndllisesti kuntosalilla.
1-4

Kehityskaudella harjoitellaan sdanndllisesti aerobista kuntoa.
1-4

Kehityskaudella harjoitellaan sdanndllisesti esiintymis- sekd poseeraustaitoja.
1-4

Kehityskaudella syodaan tavoitteellisesti ruokavalion mukaan.
1-4

Kehityskaudella syodaan kurinalaisesti ruokavalion mukaan.
1-4

Kehityskaudella kehitetdan kilpailijan psyyketta.
1-4

Seuraavat kysymykset liittyvat kehityskauden tavoitteisiin. Vastaa kokonaisilla lauseilla
mahdollisimman selkeasti ja lyhyesti oman nakemyksesi mukaan mita IHANNETILANTEESSA
tavoitellaan.

5.

Kerro maksimissaan kolme asiaa tarkeysjarjestyksessa mihin yleisesti kehityskaudella
pyritdan. (Luettele tarkein asia ensimmaisena.)

Kerro maksimissaan kolme asiaa mihin kuntosaliharjoittelulla pyritaan kehityskaudella.

Kerro maksimissaan kolme asiaa mihin aerobisella harjoittelulla pyritdaan kehityskau-
della.
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8. Kerro maksimissaan kolme asiaa mihin ruokavaliolla pyritdan kehityskaudella.

Seuraavat osiot koostuvat vaittamiseta ja monivalintakysymyksista seka niihin liittyvista tarkentavista
kysymyksista kehityskaudella. Valitse seuraavista vastausvaihtoehdoista mitka pitavat kohdallasi
paikkaansa.

0OSI0 1: HARJOITTELU KEHITYSKAUDELLA

9. Harjoittelen kuntosalilla
O 1x viikossa
0 2-3x viikossa
0O 4-5x viikossa
o yli 5x viikossa.

10. Harjoitteluohjelmanion
O 1- jakoinen
O 2- jakoinen
O 3- jakoinen
O 4- jakoinen
0 5- jakoinen.

11. Kaytan harjoituksissa seuraavia erikoistekniikoita
O pakkotoistoja
O negatiivisia toistoja
O rest-pausea
O supersarjoja
O pudotussarjoja
O pumppisarjoja
O muuta,mita?

12. Harjoittelen
a. matala ja tasasykkeisia aerobisia harjoituksia
0 0-1 h viikossa
0 1-2 h viikossa
0 3-4 h viikossa
0 5-6h viikossa
0 yli 6h viikossa.



13.

14.

15.

0SI0 2:

16.

17.

18.
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b. intervalliharjoituksia (HIIT)
0 0-1h viikossa

0 1-2 h viikossa

0 3-4 h viikossa

0 5-6h viikossa

o yli 6h viikossa.

c. Keskitehoisia harjoituksia (60-70%maksimista)
0 0-1h viikossa

0 1-2 h viikossa

0O 3-4 h viikossa

0 5-6h viikossa

o yli 6h viikossa.

Suoritan aerobisen harjoittelun yleensa
O kavellen

O juosten

O pyoralla

O luistellen

O hiihtden

O aerobisella laitteella

O muuten, miten?

Harjoittelen sdannoéllisesti viikoittain esiintymis- ja poseeraustaitoja.
o kylla oen

KEHITYSKAUDEN RUOKAVALIO
Noudatan tavoitteellista ruokavaliota.

o kylla oen
Mika tavoite ruokavaliollasi on?

Noudatan kurinalaista ruokavaliota.
o kylla Oen

Ateriarytmini kehityskaudella on
0 2h vélein

o0 3h valein

0 4h valein

o yli 4h valein.



19.

20.

21.

22.
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Noudatan erikoisruokavaliosta seuraavia:
O sokeriton

O gluteeniton
O paleo

O vegaani

O maidoton

O muuta, mita?
O En noudata mitdan erikoisruokavaliota.

Ruokavalioni sisaltaa
O alle 1600 kcal

0 1600-1900 kcal

0 2000-2300 kcal

0 2400-2700 kcal

0 2800-3100 kcal

o yli 3100 kcal.

Makrojakaumani on paapiirteittdin:

(kuvavaihtoehdot)

Kehityskaudella energiamaara on positiivinen eli plussakaloreilla.
o kylla O ei

23. Aineenvaihdunnan tehostamiseksi kaytan seuraavia keinoja:

24,

o hiilihydraattitankkaus

O rasvatankkaus

O cheatmeal

O cheatday

O hiilihydraattien syklittaminen
O muuta, mita?
O en kdyta mitdan keinoja.

Kaytan saanndllisesti seuraavia lisdravinteita:

O heraproteiini O kaseiini

O kasvikunnan proteiinilisa O BCAA

O EAA O kreatiini

o L-glutamiini O L-karnitiini

o HMB O Beeta-alaniini

O vihrea tee-uute O rasvapolttajat

0 Omega-3 o CLA

O E-EPA O monivitamiini-valmiste
0O magnesiumlisa O kalsiumlisa

o D-vitamiinilisa O muuta, mita?
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25. Onko rasvaprosentilla merkitysta kehityskaudella?
o kylla O ei
Perustele lyhyesti vastaustasi.

26. Paljonko on painosi seka rasvaprosenttisi kehityskaudella?
a. paino
b.rasvaprosentti

0OSI0 3: PSYYKKINEN KUORMITTAVUUS KEHITYSKAUDELLA

27. Arvioi seuraavan vaittaman paikkaansa pitdvyytta.

Kehityskausi on psyykkisesti kuormittavaa aikaa.
1= ei pida paikkaansa, 2= pitda jokseenkin paikkaansa, 3= pitaa taysin paikkaansa, 4=en
0saa sanoa

28. Missa maarin koet seuraavien asioiden kuormittavan sinua kehityskaudella fitness ur-
heilun vuoksi?
1= ei lainkaan, 2= jonkin verran, 3= melko paljon, 4= erittdin paljon
|ahipiirin ymmartamattomyys
vahainen aika ihmissuhteiden yllapitoon
valmentajan riittamaton tuki
tyon/opiskelun ja kilpaurheilun yhteensovittaminen
aikataulujen yhteensovittaminen
riittamaton aika kotitoille
ruokavalion noudattaminen
harjoittelun maara
riittdmaton lepo/uni
riittdmaton vapaa-aika
taloudelliset voimavarat

29. Valitse seuraavista psyykkisen valmennuksen keinoista mita kaytat.
o0 mielikuvaharjoittelu
O motivointi
O tavoitteiden asettaminen
O itseluottamuksen kehittaminen
O itsearviointi
o0 mindfullness
o NLP
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O muuta, mita?

30. Koetko bikini fitness urheilun kasvattavan sinua henkisesti?
o kylla O ei
Perustele lyhyesti vastaustasi

TEEMA 2. Kilpailukausi

Toinen teema kasittelee kokonaisuudessaan kilpailukautta. Kilpailukaudella tarkoitetaan ajanjaksoa,
jolloin dieetataan kilpailuihin eli toisin sanoen kilpailudieettid. Teema on jaettu osioihin, jotka kasittele-
vat harjoittelua, ruokavaliota ja psyykkista hyvinvointia.

31. Arvioi seuraavien vaittamien paikkaansa pitavyytta ihanteellisessa tilanteessa
kilpailukaudella:
1= ei pida paikkaansa, 2= pitda jokseenkin paikkaansa, 3= pitda tdysin paikkaansa, 4=
en o0saa sanoa

Kilpailukaudella harjoitellaan tavoitteiden mukaisesti saanndllisesti kuntosalilla.
1-4

Kilpailukaudella harjoitellaan sadnndllisesti aerobista kuntoa.
1-4

Kilpailukaudella harjoitellaan sdannéllisesti esiintymis- ja poseeraustaitoja.
1-4

Kilpailukaudella syodaan tavoitteellisesti ruokavalion mukaan.
1-4

Kehityskaudella syddaan kurinalaisesti ruokavalion mukaan.
1-4

Kilpailukaudella kehitetaan kilpailijan psyyketta.
1-4

Seuraavat kysymykset liittyvat kehityskauden tavoitteisiin. Vastaa virkkeilla mahdollisimman selke-
asti ja lyhyesti oman nakemyksesi mukaan mita IHANNETILANTEESSA tavoitellaan.

32. Kerro maksimissaan kolme asiaa tarkeysjarjestyksessa mihin yleisesti kilpailukaudella
pyritdan. (Luettele tarkein asia ensimmaisena.)
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33. Kerro maksimissaan kolme asiaa mihin kuntosaliharjoittelulla pyritdan kilpailukaudella.

34. Kerro maksimissaan kolme asiaa mihin aerobisella harjoittelulla pyritdaan kilpailukau-

della.

35. Kerro maksimissaan kolme asiaa mihin ruokavaliolla pyritaan kilpailukaudella.

Seuraavat osiot koostuvat vdittamiseta ja monivalintakysymyksista seka niihin liittyvista tarkenta-
vista kysymyksista kilpailukaudella. Valitse seuraavista vastausvaihtoehdoista mitka pitavat koh-
dallasi paikkaansa.

OSIO 1: HARJOITTELU KILPAILUKAUDELLA

36.

37.

38.

Harjoittelen kuntosalilla
O 1x viikossa

0 2-3x viikossa

0O 4-5x viikossa

o yli 5x viikossa.

Harjoitteluohjelmani on
O 1- jakoinen
O 2- jakoinen
O 3- jakoinen
O 4- jakoinen
0O 5- jakoinen.

Kaytan harjoituksissa seuraavia erikoistekniikoita:

o pakkotoistoja

O negatiivisia toistoja
O rest-pausea

O supersarjoja

O pudotussarjoja
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O pumppisarjoja
O muuta, mita?

39. Harjoittelen
a. matala ja tasasykkeisia aerobisia harjoituksia
0 0-1 h viikossa
0 1-2 h viikossa
0 3-4 h viikossa
0 5-6h viikossa
o yli 6h viikossa.

b. intervalliharjoituksia (HIIT)
0 0-1h viikossa

0 1-2 h viikossa

0 3-4 h viikossa

0 5-6h viikossa

o yli 6h viikossa.

c. Keskitehoisia harjoituksia (60-70%maksimista)
o 0-1h viikossa

0 1-2 h viikossa

0 3-4 h viikossa

0 5-6h viikossa

o yli 6h viikossa.

40. Suoritan aerobisen harjoittelun yleensa
O kavellen
O juosten
O pyoralla
O luistellen
O hiihtden
O aerobisella laitteella
O muuten, miten?

41. Harjoittelen saanndllisesti viikoittain esiintymis- ja poseeraustaitoja.
o kylla oen

OSIO 2: KILPAILUKAUDEN RUOKAVALIO

42. Dieettini kesto on keskimaarin
O alle 12 viikkoa
0 12-14 viikkoa
0 15-17 viikkoa
0 17-20 viikkoa
o yli 20 viikkoa.
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44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.
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Noudatan kurinalaista ruokavaliota.
o kylla oen

Ateriarytmini kilpailukaudella on
o 2h valein

o 3h vélein

0 4h valein

o yli 4h valein.

Noudatan erikoisruokavaliosta seuraavia:
O sokeriton

O gluteeniton
O paleo

O vegaani

O maidoton

O muuta, mita?
0 En noudata mitdan erikoisruokavaliota.

Ruokavalioni sisaltaa
o alle 1600 kcal

0 1600-1900 kcal

0 2000-2300 kcal

0 2400-2700 kcal

0 2800-3100 kcal

o yli 3100 kcal.

Makroravinnejakaumani on paapiirteittdin:
(kuvavaihtoehdot)

Kilpailukaudella ravinto on samaa kuin kehityskaudella.
o kylla O ei

Kilpailukaudella energiansaanti on rajoitettua.
o kylla O ei

Aineenvaihdunnan tehostamiseksi kdytan seuraavia keinoja:
o hiilihydraattitankkaus

O rasvatankkaus

O cheatmeal
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o cheatday

O hiilihydraattien syklittdminen
O muuta, mita?
O En kdyta mitdan keinoja.

52. Kaytan saanndllisesti seuraavia lisdravinteita:

O heraproteiini O kaseiini

O kasvikunnan proteiinilisa O BCAA

O EAA O kreatiini

O L-glutamiini o L-karnitiini

o HMB 0 Beeta-alaniini

O vihrea tee-uute O rasvapolttajat

0 Omega-3 o CLA

O E-EPA O monivitamiini-valmiste
0O magnesiumlisa o kalsiumlisa

o D-vitamiinilisa O muuta, mita?

53. Onko rasvaprosentilla merkitysta kilpailukaudella?
o kylla O ei
Perustele lyhyesti vastaustasi.

54. Arvioi paljonko sinulla on keskimaarin painoa pudotettavana ja mihin rasvaprosenttiin
pyrit.
a. pudotettava (kg)
b. rasvaprosentti kilpailukunnossa (%)

0OSIO 3: PSYYKKINEN KUORMITTAVUUS KILPAILUKAUDELLA
55. Arvioi seuraavan vdittaman paikkaansa pitavyytta.

Kilpailukausi on minulle psyykkisesti kuormittavaa aikaa.
1= ei pida paikkaansa, 2=pitaa jokseenkin paikkaansa, 3= pitaa taysin paikkaansa, 4= en
0saa sanoa

56. Missa maarin seuraavat asiat kuormittavat sinua bikinifitness-urheilun vuoksi kilpailu-
kaudella?
1= ei lainkaan, 2= jonkin verran, 3= melko paljon, 4= erittdin paljon
|ahipiirin ymmartamattomyys
vahainen aika ihmissuhteiden yllapitoon
valmentajan riittamaton tuki
tyon/opiskelun ja harrastuksen yhteensovittaminen
aikataulujen yhteensovittaminen
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riittdmaton aika kotitdille
ruokavalion noudattaminen
harjoittelun maara
riittamaton lepo/uni
riittdmaton vapaa-aika
taloudelliset voimavarat

57. Valitse seuraavista psyykkisen valmennuksen keinoista mita kaytat.
o mielikuvaharjoittelu
O motivointi
O tavoitteiden asettaminen
O itseluottamuksen kehittaminen
O itsearviointi
0 mindfullness
o NLP
O muuta, mita?

58. Koetko bikinifitness-urheilun kasvattavan sinua henkisesti?
o kylla O ei
perustele lyhyesti vastaustasi

TEEMA 3. Kilpailutilanne

Kolmas teema kasittelee kilpailutilannetta seka lajin arvostelukriteereja.

59. Arvioi seuraavien vadittamien paikkaansa pitavyytta.
1= ei pida paikkaansa, 2= pitaa jokseenkin paikkaansa, 3= pitda tdysin paikkaansa, 4=
en osaa sanoa

Kilpailutilanne on raskas fyysisesti.

1-4

Kilpailutilanne on raskas psyykkisesti.
1-4

Bikinifitness kilpailuissa esiintymiselld on yhta suuri merkitys kuin ulkoisella fysiikalla.
1-4
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Bikinifitness kilpailuissa poseerauksilla on yhta suuri merkitys kuin ulkoisella fysiikalla
1-4

Bikinifitness kilpailuissa stailauksella on yhta suuri merkitys kuin ulkoisella fysiikalla.
1-4

Bikinifitness on urheilua.
1-4

Seuraavissa kysymyksissa pyrin selvittamaan missa maarin arvioitavat kriteerit vaikuttavat sijoituksiin.

60. Mitka ovat mielestasi kaksi ratkaisevinta tekijaa alkukilpailussa? Perustele vastaustasi.

61. Mitka ovat mielestasi kaksi ratkaisevinta tekijaa finaalikierroksella? Perustele vastaus-
tasi.

Seuraavat kysymykset koskevat valmistautumistasi kilpailutilanteeseen.

62. Millad perustein valitset kilpailubikinisi varin, konnektoreiden mallin ja bikinien leikkauk-
sen?

63. Kerro viisi asiaa, mita kuuluu kilpailuja edeltdvina paivina viimeistelyyn.

Seuraavat kysymykset koskevat valmistautumista KILPAILUPAIVANA.

64. Milla tavoin valmistaudut fyysisesti kilpailutilanteeseen?
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65. Milla tavoin valmistaudut psyykkisesti kilpailutilanteeseen?

Yleiset kysymykset lajista ja sen ihanteista.

66. Millainen on mielestdsi ihanteellinen bikinifitness-kilpailija?

67. Mihin suuntaan sina kehittaisit lajia?

68. Mika motivoi sinua kilpailemaan bikinifitneksessa?

69. Koetko lajin olevan enemman urheilua vai viihdettd? Vapaasana.

Kiitoksia vastauksistanne!

Aineiston sadilyttaminen: Vastaan aineiston sailyttamisesta ja salassapidosta eika tutkimusaineistoa
luovuteta ulkopuolisille tahoille tai henkildille. Aineisto tallennetaan sdhkdiseen muotoon. Ainoastaan
minulla ja opinndytetydnohjaajallani seka toimeksiantajallani on oikeus tarkastella aineistoa ennen
valmista opinndytetyota. Kyselyyn vastanneet pysyvat anonyymeina eikd kenenkdan moraalisia oi-
keuksia tulla loukkamaan. Tulokset julkaistaan siten, ettei yksittdista henkil6a voi tunnistaa.

70. Vakuutan vastanneeni kyselyyn rehellisesti ja annan luvan vastausteni kayttoon tutki-
muksen raportoinnissa.
o kylla oen
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BIKINIFITNESS-KYSELY VALMENTAIJILLE

Olen Kristi Loukusa litkunnanohjaaja (AMK) -opiskelija Lapin ammattikorkea-
koulusta. Teen opinndytetydtd, jonka aiheena on bikinifitness. Opinndytetydn
tarkoituksena on tuottaa tietoa lajista ja tehdd bikinifitness tunnetummaksi kil-
paurheilulajina. Tutkimus on tapauskohtainen laadullinen tutkimus, johon ke-
rddn tietoa kilpailijoilta, valmentajilta ja tuomareilta. Toimeksiantajana toimii
IFBB:n Finland ry:n valmennuspdicllikké Ville Isola.

Laji herdittdd erittéiin paljon keskustelua eri medioissa. Varsinkin sosiaalista
mediaa seuraamalla saa lajista helposti vddristyneen kuvan. Opinndytetydni
pyrkii selkeyttdmdidin kdsitystd lajista ja sen vaatimuksista. Kyselyn teemoina
ovat bikinifitness harjoittelu kehityskaudella ja kilpailukaudella sekd valmistau-
tuminen kilpailutilanteeseen. On ddrimmdiisen térkedd tyén luotettavuuden kan-
nalta vastata kysymyksiin selkedisti, avoimesti ja rehellisesti. Vastausten anta-
minen on tdysin vapaaehtoista.

Taustatiedot

1. Sukupuoli
O nainen
O mies

2. Bikinifitness valmennustaustasi
a. Kauanko olet valmentanut bikinifitness-kilpailijoita?

b. Montako bikinifitness-kilpailijaa sinulla on valmennettavana?

3. Kerro koulutus- ja valmennustaustastasi sekd mitd valmennuksen osa-aluetta haluaisit
viela kehittaa.

TEEMA 1. Kehityskausi

Ensimmainen teema kasittelee kokonaisuudessaan kehityskautta. Kehityskaudella tarkoitetaan
ajanjaksoa, jolloin ei olla kilpailudieetilla. Teema on jaettu osioihin, jotka kasittelevat harjoitte-
lua ja ruokavaliota seka psyykkista hyvinvointia.

Huomioi seuraavien vaittamien/kysymysten kohdalla sanojen tarkoituspera:

Kurinalainen tarkoittaa ankaraa ja sidnnénmukaista, ehdottoman hallittua. Kurinalaisella ruo-
kavaliolla tarkoitetaan esim. etta joka suupala punnitaan ja syodaan tarkalleen tiettyyn kellon-
aikaan.
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Tavoitteellinen tarkoittaa tavoitteeseen tdhtaavaa, tarkoitushakuista. Tavoitteellisella ruoka-
valiolla tarkoitetaan esim. etta ruokavalio on tavoitteisiin ndhden suunniteltu, joko omasta tai
valmentajan toimesta.

4. Arvioi seuraavien vaittamien paikkaansa pitavyytta optimaaalisssa tilanteessa
kehityskaudella:
1= ei pida paikkaansa, 2= pitda jokseenkin paikkaansa, 3= pitaa tdysin paikkaansa, 4=
en 0saa sanoa

Kehityskaudella harjoitellaan tavoitteiden mukaisesti sdannollisesti kuntosalilla.
1-4

Kehityskaudella harjoitellaan saanndllisesti aerobista kuntoa.
1-4

Kehityskaudella harjoitellaan sdanndllisesti esiintymis- sekd poseeraustaitoja.
1-4

Kehityskaudella syodaan tavoitteellisesti ruokavalion mukaan.
1-4

Kehityskaudella syodaan kurinalaisesti ruokavalion mukaan.
1-4

Kehityskaudella kehitetdan kilpailijan psyyketta.
1-4

Seuraavat kysymykset liittyvat kehityskauden tavoitteisiin. Vastaa kokonaisilla lauseilla
mahdollisimman selkeasti ja lyhyesti oman ndkemyksesi mukaan mita IHANNETILANTEESSA
tavoitellaan.

5. Kerro maksimissaan kolme asiaa tarkeysjarjestyksessa mihin yleisesti kehityskaudella
pyritdan. (Luettele tarkein asia ensimmaisena.)

6. Kerro maksimissaan kolme asiaa mihin kuntosaliharjoittelulla pyritdan kehityskaudella.
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7. Kerro maksimissaan kolme asiaa mihin aerobisella harjoittelulla pyritadn kehityskau-
della.

8. Kerro maksimissaan kolme asiaa mihin ruokavaliolla pyritdaan kehityskaudella.

Seuraavat osiot koostuvat vaittamiseta ja monivalintakysymyksista seka niihin liittyvista tarkentavista
kysymyksista kehityskaudella. Valitse seuraavista vastausvaihtoehdoista mitka pitavat kohdallasi
paikkaansa.

OSIO 1: HARJOITTELU KEHITYSKAUDELLA

9. Kilpailijani harjoittelevat kuntosalilla lihaskuntoa keskimaarin
O 1x viikossa
O 2-3x viikossa
0O 4-5x viikossa
o yli 5x viikossa.

10. Kilpailijoitteni harjoitteluohjelma on yleensa
0 1- jakoinen
O 2- jakoinen
O 3- jakoinen
O 4- jakoinen
O 5- jakoinen.

11. Kaytan kilpailijoitteni ohjelmien laadinnassa seuraavia erikoistekniikoita:
O pakkotoistoja
O negatiivisia toistoja
O rest-pausea
O supersarjoja
O pudotussarjoja
O pumppisarjoja
O muuta,mita?

12. Kilpailijani harjoittelevat
a. matala ja tasasykkeisia aerobisia harjoituksia
0 0-1 h viikossa
0 1-2 h viikossa
0 3-4 h viikossa
0 5-6h viikossa
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b. intervalliharjoituksia (HIIT)
0 0-1h viikossa

0 1-2 h viikossa

0 3-4 h viikossa

0 5-6h viikossa

o yli 6h viikossa.

c. Keskitehoisia harjoituksia (60-70%maksimista)
0 0-1h viikossa

0 1-2 h viikossa

0 3-4 h viikossa

0 5-6h viikossa

o yli 6h viikossa.

13. Kilpailijani suorittavat aerobiset harjoitteet
O oman valinnan mukaan
O kavellen
O juosten
O pyoralla
O luistellen
O hiihtden
O aerobisella laitteella
O muuten, miten?

14. Kilpailijani harjoittelevat saanndllisesti viikoittain esiintymis- ja poseeraustaitoja.
o kylla oen

OSIO 2: KEHITYSKAUDEN RUOKAVALIO

15. Kilpailijani noudattavat tavoitteellista ruokavaliota.
o kylla oen

16. Kilpailijani noudattavat kurinalaista ruokavaliota.
o kylla oen

17. Kilpailijoitteni ateriarytmi on
0 2h valein
0 3h vélein
0 4h valein
o yli 4h valein.

18. Kilpailijani noudattavat seuraavia erikoisruokavalioita:
O sokeriton
O gluteeniton
O paleo
O vegaani
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O maidoton
O muuta, mita?
O En noudata mitdan erikoisruokavaliota.

Kilpailijoitteni ruokavalio sisaltaa yleisemmiten
O alle 1600 kcal

0 1600-1900 kcal

0 2000-2300 kcal

0 2400-2700 kcal

0 2800-3100 kcal

o yli 3100 kcal.

Kilpailijani noudattavat eniten seuraavia energiaravintoaineiden jakaumaa:
(kuvavaihtoehdot)

Kehityskaudella energiamaara on positiivinen eli plussakaloreilla.
o kylla O ei

Aineenvaihdunnan tehostamiseksi kaytan seuraavia keinoja:
o hiilihydraattitankkaus

O rasvatankkaus

O cheatmeal

O cheatday

o hiilihydraattien syklittaminen

O muuta, mita?
O en kdyta mitdan keinoja.

Mita seuraavista lisdravinteista kilpailijasi kayttavat saannollisesti?

O heraproteiini O kaseiini

O kasvikunnan proteiinilisa O BCAA

O EAA O kreatiini

o L-glutamiini o L-karnitiini

o HMB 0O Beeta-alaniini

O vihread tee-uute O rasvapolttajat

0 Omega-3 o CLA

O E-EPA O monivitamiini-valmiste
0O magnesiumlisa O kalsiumlisa

o D-vitamiinilisa O muuta, mita?

Onko kilpailijoiden rasvaprosentilla merkitysta kehityskaudella?
o kylla O ei
Perustele lyhyesti vastaustasi.
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Paljonko on kilpailijoittesi paino ja rasvaprosenttisi kehityskaudella?
a. paino
b. rasvaprosentti

0OSI0 3: PSYYKKINEN KUORMITTAVUUS KEHITYSKAUDELLA

26.

27.

28.

29.

Arvioi seuraavan vaittdaman paikkaansa pitdvyytta.

Kehityskausi on psyykkisesti kuormittavaa aikaa.
1= ei pida paikkaansa, 2= pitda jokseenkin paikkaansa, 3= pitaa taysin paikkaansa, 4=en
0saa sanoa

Missd maarin koet seuraavien asioiden kuormittavan kilpailijoitasi kehityskaudella fit-
ness-urheilun vuoksi?

1= ei lainkaan, 2= jonkin verran, 3= melko paljon, 4= erittdin paljon
|ahipiirin ymmartamattomyys

vahdinen aika ihmissuhteiden yllapitoon

valmentajan riittdmaton tuki

tyon/opiskelun ja kilpaurheilun yhteensovittaminen

aikataulujen yhteensovittaminen

riittamaton aika kotitoille

ruokavalion noudattaminen

harjoittelun maara

riittdmaton lepo/uni

riittdmaton vapaa-aika

taloudelliset voimavarat

Valitse seuraavista psyykkisen valmennuksen keinoista mita kdytat valmennuksessasi.
O mielikuvaharjoittelu

O motivointi

O tavoitteiden asettaminen

O itseluottamuksen kehittdminen

O itsearviointi
o0 mindfullness
o NLP

O muuta, mita?

Koetko bikinifitness-urheilun kasvattavan kilpailijoitasi henkisesti?
o kylla O ei
Perustele lyhyesti vastaustasi
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TEEMA 2. Kilpailukausi

Toinen teema kasittelee kokonaisuudessaan kilpailukautta. Kilpailukaudella tarkoitetaan ajanjaksoa,
jolloin dieetataan kilpailuihin eli toisin sanoen kilpailudieettid. Teema on jaettu osioihin, jotka kasittele-
vat harjoittelua, ruokavaliota ja psyykkista hyvinvointia.

30. Arvioi seuraavien vaittamien paikkaansa pitavyytta ihanteellisessa tilanteessa
kilpailukaudella:
1= ei pida paikkaansa, 2= pitaa jokseenkin paikkaansa, 3= pitada taysin paikkaansa, 4=
en o0saa sanoa

Kilpailukaudella harjoitellaan tavoitteiden mukaisesti sdannollisesti kuntosalilla.
1-4

Kilpailukaudella harjoitellaan sdannéllisesti aerobista kuntoa.
1-4

Kilpailukaudella harjoitellaan sdannollisesti esiintymis- ja poseeraustaitoja.
1-4

Kilpailukaudella syodaan tavoitteellisesti ruokavalion mukaan.
1-4

Kehityskaudella syddaan kurinalaisesti ruokavalion mukaan.
1-4

Kilpailukaudella kehitetaan kilpailijan psyyketta.
1-4

Seuraavat kysymykset liittyvat kehityskauden tavoitteisiin. Vastaa virkkeilld mahdollisimman selke-
asti ja lyhyesti oman ndkemyksesi mukaan mita IHANNETILANTEESSA tavoitellaan.

31. Kerro maksimissaan kolme asiaa tarkeysjarjestyksessa mihin yleisesti kilpailukaudella
pyritdan. (Luettele tarkein asia ensimmaisena.)
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32. Kerro maksimissaan kolme asiaa mihin kuntosaliharjoittelulla pyritdan kilpailukaudella.

33. Kerro maksimissaan kolme asiaa mihin aerobisella harjoittelulla pyritaan kilpailukau-
della.

34. Kerro maksimissaan kolme asiaa mihin ruokavaliolla pyritdaan kilpailukaudella.

Seuraavat osiot koostuvat vdittamiseta ja monivalintakysymyksista seka niihin liittyvista tarkenta-
vista kysymyksista kilpailukaudella. Valitse seuraavista vastausvaihtoehdoista mitka pitavat koh-
dallasi paikkaansa.

OSIO 1: HARJOITTELU KILPAILUKAUDELLA

35. Kilpailijani harjoittelevat kuntosalilla lihaskuntoa keskimaarin
O 1x viikossa
O 2-3x viikossa
O 4-5x viikossa
o yli 5x viikossa.

36. Kilpailijoitteni harjoitteluohjelma on yleensa
0 1- jakoinen
O 2- jakoinen
O 3- jakoinen
O 4- jakoinen
0 5- jakoinen.

37. Kaytan kilpailijoitteni ohjelmien laadinnassa seuraavia erikoistekniikoita:
O pakkotoistoja
O negatiivisia toistoja
O rest-pausea
O supersarjoja
O pudotussarjoja
O pumppisarjoja
O muuta, mita?
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38. Kilpailijani harjoittelevat
a. matala ja tasasykkeisia aerobisia harjoituksia
0 0-1 h viikossa
0 2-3 h viikossa
0 4-5 h viikossa
o yli 5 h viikossa.

b. intervalliharjoituksia (HIIT)
0 0-1h viikossa

0 2-3 h viikossa

0 4-5 h viikossa

o yli 5 h viikossa.

c. Keskitehoisia harjoituksia (60-70%maksimista)
0 0-1h viikossa

O 2-3 h viikossa

0 4-5 h viikossa

o yli 5h viikossa.

39. Kilpailijani suorittavat aerobiset harjoitteet
0 oman valinnan mukaan
o kavellen
O juosten
O pyoralla
O luistellen
O hiihtden
O aerobisella laitteella
O muuten, miten?

40. Kilpailijani harjoittelevat sddannéllisesti viikoittain esiintymis- ja poseeraustaitoja.
o kylla oen

OSIO 2: KILPAILUKAUDEN RUOKAVALIO

41. Kilpailijoitteni dieetin kesto on keskimaarin
O alle 12 viikkoa
0 12-14 viikkoa
0 15-17 viikkoa
0 17-20 viikkoa
o yli 20 viikkoa.

42. Kilpailijani noudattavat tavoitteellista ruokavaliota
o kylla Oen
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Kilpailijani noudattavat kurinalaista ruokavaliota.
o kylla oen

Kilpailijoitteni ateriarytmi on
o 2h valein

0 3h valein

0 4h valein

o yli 4h valein.

Kilpailijani noudattavat seuraavia erikoisruokavalioita:
O sokeriton

O gluteeniton
O paleo

O vegaani

0O maidoton

O muuta, mita?
0 En noudata mitdan erikoisruokavaliota.

Kilpailijoitteni ruokavalio sisaltaa yleisemmiten
o alle 1600 kcal

0 1600-1900 kcal

0 2000-2300 kcal

o 2400-2700 kcal

0 2800-3100 kcal

o yli 3100 kcal.

Kilpailijani noudattavat eniten seuraavia energiaravintoaineiden jakaumaa:
(kuvavaihtoehdot)

Kilpailukaudella ravinto on samaa kuin kehityskaudella.
o kylla O ei

Kilpailukaudella energiansaanti on rajoitettu.
o kylla O ei

Aineenvaihdunnan tehostamiseksi kdytan seuraavia keinoja:
o hiilihydraattitankkaus

O rasvatankkaus

O cheatmeal

O cheatday

o hiilihydraattien syklittaminen

O muuta, mita?
O En kadyta mitdan keinoja.
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Mita seuraavista lisdravinteista kilpailijasi kayttavat sdaannollisesti?

O heraproteiini O kaseiini

O kasvikunnan proteiinilisa O BCAA

O EAA O kreatiini

O L-glutamiini o L-karnitiini

o HMB 0 Beeta-alaniini

O vihrea tee-uute O rasvapolttajat

o Omega-3 o CLA

O E-EPA 0 monivitamiini-valmiste
O magnesiumlisa O kalsiumlisa

0 D-vitamiinilisa O muuta, mita?

Onko kilpailijoiden rasvaprosentilla merkitysta kilpailukaudella?
o kylla O ei
Perustele lyhyesti vastaustasi.

Arvioi paljonko kilpailijoillasi on keskimaarin painoa pudotettavana ja mihin rasvapro-
senttiin pyritaan.

a. pudotettava (kg)

b. rasvaprosentti kilpailukunnossa (%)

PSYYKKINEN KUORMITTAVUUS KILPAILUKAUDELLA
Arvioi seuraavan vaittaman paikkaansa pitavyytta.

Kilpailukausi on minulle psyykkisesti kuormittavaa aikaa.
1= ei pida paikkaansa, 2=pitaa jokseenkin paikkaansa, 3= pitaa taysin paikkaansa, 4= en
0saa sanoa

Missa maarin koet seuraavien asioiden kuormittavan kilpailijoitasi kilpailukaudella biki-
nifitness-urheilun vuoksi?

1= ei lainkaan, 2= jonkin verran, 3= melko paljon, 4= erittdin paljon
[3hipiirin ymmartamattomyys

vahainen aika ihmissuhteiden yllapitoon

valmentajan riittamaton tuki

tyon/opiskelun ja harrastuksen yhteensovittaminen

aikataulujen yhteensovittaminen

riittamaton aika kotitoille

ruokavalion noudattaminen

harjoittelun maara

riittamaton lepo/uni

riittdmaton vapaa-aika

taloudelliset voimavarat
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56. Valitse seuraavista psyykkisen valmennuksen keinoista mita kaytat valmennuksessasi.
o mielikuvaharjoittelu
O motivointi
O tavoitteiden asettaminen
O itseluottamuksen kehittaminen
O itsearviointi
0 mindfullness
o NLP
O muuta, mita?

57. Koetko bikinifitness-urheilun kasvattavan kilpailijoitasi henkisesti?
o kylla O ei
perustele lyhyesti vastaustasi

TEEMA 3. Kilpailutilanne

Kolmas teema kasittelee kilpailutilannetta seka lajin arvostelukriteereja.

58. Arvioi seuraavien vdittamien paikkaansa pitavyytta.
1= ei pida paikkaansa, 2= pitda jokseenkin paikkaansa, 3= pitda tdysin paikkaansa, 4=
en 0saa sanoa

Kilpailutilanne on raskas fyysisesti.

1-4

Kilpailutilanne on raskas psyykkisesti.
1-4

Bikinifitness kilpailuissa esiintymiselld on yhta suuri merkitys kuin ulkoisella fysiikalla.
1-4

Bikinifitness kilpailuissa poseerauksilla on yhta suuri merkitys kuin ulkoisella fysiikalla
1-4

Bikinifitness kilpailuissa stailauksella on yhta suuri merkitys kuin ulkoisella fysiikalla.
1-4

Bikinifitness on urheilua.
1-4
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Seuraavissa kysymyksissa pyrin selvittamaan missa maarin arvioitavat kriteerit vaikuttavat sijoituksiin.

59. Mitka ovat mielestasi kaksi ratkaisevinta tekijaa alkukilpailussa? Perustele vastaustasi.

60. Mitka ovat mielestasi kaksi ratkaisevinta tekijaa finaalikierroksella? Perustele vastaus-
tasi.

Seuraavat kysymykset koskevat valmistautumistasi kilpailutilanteeseen.

61. Milla perustein kilpailijasi valitsevat kilpailubikiniensa varin, konnektoreiden mallin ja
bikinien leikkauksen?

62. Kerro viisi asiaa, mita kuuluu kilpailuja edeltdvina pdivina viimeistelyyn.

Seuraavat kysymykset koskevat valmistautumista KILPAILUPAIVANA.

63. Milla tavoin kilpailijasi valmistautuvat fyysisesti kilpailutilanteeseen?

64. Milla tavoin kilpailijasi valmistautuvat psyykkisesti kilpailutilanteeseen?
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Yleiset kysymykset lajista ja sen ihanteista.

65. Millainen on mielestési ihanteellinen bikinifitness-kilpailija?

66. Mihin suuntaan sina kehittaisit lajia?

67. Mika motivoi sinua valmentamaan bikinifitness-urheilijoita?

68. Koetko lajin olevan enemman urheilua vai viihdetta? Vapaasana.

Kiitoksia vastauksistanne!

Aineiston sailyttdminen: Vastaan aineiston sailyttamisesta ja salassapidosta eika tutkimusaineistoa
luovuteta ulkopuolisille tahoille tai henkil6ille. Aineisto tallennetaan sdhkdiseen muotoon. Ainoastaan
minulla ja opinndytetydnohjaajallani seka toimeksiantajallani on oikeus tarkastella aineistoa ennen
valmista opinndytetyota. Kyselyyn vastanneet pysyvat anonyymeina eika kenenkdan moraalisia oi-
keuksia tulla loukkamaan. Tulokset julkaistaan siten, ettei yksittdista henkil6a voi tunnistaa.

69. Vakuutan vastanneeni kyselyyn rehellisesti ja annan luvan vastausteni kdyttoon tutki-
muksen raportoinnissa.
o kylla oen
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BIKINIFITNESS-KYSELY TUOMAREILLE

Olen Kristi Loukusa litkunnanohjaaja (AMK) -opiskelija Lapin ammattikorkea-
koulusta. Teen opinndytetydtd, jonka aiheena on bikinifitness. Opinndytetydn
tarkoituksena on tuottaa tietoa lajista ja tehdd bikinifitness tunnetummaksi kil-
paurheilulajina. Tutkimus on tapauskohtainen laadullinen tutkimus, johon ke-
rddn tietoa kilpailijoilta, valmentajilta ja tuomareilta. Toimeksiantajana toimii
IFBB:n Finland ry:n valmennuspdcdillikké Ville Isola.

Laji herdittdid erittdiin paljon keskustelua eri medioissa. Varsinkin sosiaalista
mediaa seuraamalla saa lajista helposti vddristyneen kuvan. Opinndytetyéni
pyrkii selkeyttdmdidin kdsitystd lajista ja sen vaatimuksista. Kyselyn teemoina
ovat bikinifitness harjoittelu kehityskaudella ja kilpailukaudella sekd valmistau-
tuminen kilpailutilanteeseen. On dédrimmdisen térkedid tyén luotettavuuden kan-
nalta vastata kysymyksiin selkedisti, avoimesti ja rehellisesti. Vastausten anta-
minen on tdysin vapaaehtoista.

Taustatiedot

1. Sukupuoli
O nainen
O mies

2. Tuomarointihistoriasi
a. Kauanko olet tuomaroinut bikinifitness-kilpailuja?
b. Onko tuomarointikokemusta muista lajeista?

TEEMA 3. Kilpailutilanne

Kolmas teema kasittelee kilpailutilannetta seka lajin arvostelukriteereja.

3. Arvioi seuraavien viaittamien paikkaansa pitdvyytta.
1= ei pida paikkaansa, 2= pitda jokseenkin paikkaansa, 3= pitada tdysin paikkaansa, 4=
en 0saa sanoa

Kilpailutilanne on raskas fyysisesti.

1-4

Kilpailutilanne on raskas psyykkisesti.
1-4
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Bikinifitness kilpailuissa esiintymiselld on yhta suuri merkitys kuin ulkoisella fysiikalla.
1-4

Bikinifitness kilpailuissa poseerauksilla on yhta suuri merkitys kuin ulkoisella fysiikalla
1-4

Bikinifitness kilpailuissa stailauksella on yhta suuri merkitys kuin ulkoisella fysiikalla.
1-4

Bikinifitness on urheilua.
1-4
Seuraavissa kysymyksissa pyrin selvittamadn missa maarin arvioitavat kriteerit vaikuttavat sijoituksiin.

4. Mitka ovat mielestasi kaksi ratkaisevinta tekijaa alkukilpailussa? Perustele vastaustasi
oman nakemyksesi mukaan.

5. Mitka ovat mielestasi kaksi ratkaisevinta tekijaa finaalikierroksella? Perustele vastaus-
tasi oman ndakemyksesi mukaan.

6. Milla perustein kilpailubikinien varivalinta, konnektoreiden malli ja bikinien leikkaus
mielestdsi vaikuttavat kokonaisuuteen?

Yleiset kysymykset lajista ja sen ihanteista.

7. Millainen on mielestési ihanteellinen bikinifitness-kilpailija?

8. Mihin suuntaan sina kehittaisit lajia?
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9. Mika motivoi sinua tuomaroimaan bikinifitness-kilpailuja?

10. Koetko lajin olevan enemman urheilua vai viihdetta? Vapaasana.

Kiitoksia vastauksistanne!

Aineiston sailyttdminen: Vastaan aineiston sdilyttdmisesta ja salassapidosta eika tutkimusaineistoa
luovuteta ulkopuolisille tahoille tai henkildille. Aineisto tallennetaan sahkdiseen muotoon. Ainoastaan
minulla ja opinnaytetydnohjaajallani seka toimeksiantajallani on oikeus tarkastella aineistoa ennen
valmista opinnaytetyotd. Kyselyyn vastanneet pysyvat anonyymeina eikd kenenkdan moraalisia oi-
keuksia tulla loukkamaan. Tulokset julkaistaan siten, ettei yksittaista henkil6a voi tunnistaa.

11. Vakuutan vastanneeni kyselyyn rehellisesti ja annan luvan vastausteni kayttoon tutki-
muksen raportoinnissa.
o kylla oen



