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Abstrakt
Syftet med detta arbete &r att ta reda pa vad Bikini fitness ar samt att visa hur en ultimat

tavlingsmakeup kan se ut. Respondenterna vill med detta arbete fordjupa sig i amnet pa
grund av eget intresse. De vill dven visa sina egna kunskaper inom makeup. Detta arbete
kommer att vara till nytta for tavlings intresserade samt som inspiration for allmanheten och

for respondenterna sjalva.

Detta ar en kvalitativ studie dar dokumentstudier, makeup och portrattfotografering har
anvants som datainsamlingsmetoder och bildanalys har anvénts som dataanalys metod.
Respondenterna kan konstatera att dom har lyckats svara pa sina tva forskningsfragor. Dom
har tagit reda pa vad Bikini fitness ar och presenterar det i form av en tankekarta. Resultatet
visar pa en grundlig niva vad Bikini fitness ar och hur en tavling gar till. Lasaren far dven en
inblick i livsstilen som sporten medfor. Respondenterna visar hur en ultimat tavlingsmakeup
kan se ut genom att ha sminkat en modell varav tva bilder valts ut som presenterar
slutresultatet. Respondenterna upplever att de lyckats visa hur en ultimat tavlingsmakeup

kan se ut.

Sprak: Svenska Nyckelord: fitness, makeup, lifestyle, bikini fitness, traning, halsa
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Abstract

The aim with this thesis is to find out what Bikini fitness is, and to show what a competition
makeup can look like. The respondents want to immerse themselves in the subject because
of their own interest. They also want to show their makeup skills. This thesis can be used as
inspiration and be beneficial for those who are interested in Bikini fitness competitions.

This is a qualitative study where document studies, makeup and portrait photography has
been used as data analysis methods. The respondents believe that they have succeeded in
answering their two research questions. They have found out what Bikini fitness is and
presents it in the form of a mind map. The result shows on a thorough level what Bikini
fitness is and how a competition works. The reader also gets a glimpse in the lifestyle Bikini
fitness brings. The respondents show on a model what an ultimate competition makeup can
look like and picked out two pictures that represent the end result. The respondents
experience that they have succeeded in showing what an ultimate competition makeup can
look like.

Language: Swedish Key words: fitness, makeup, lifestyle, bikini fitness, traning,
halsa
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1. Inledning

”Your body is a reflection of your lifestyle” &r ett uttryck som stdimmer bra in pa bikini
fitness. Bikini fitness &r en sport som har ¢kat i popularitet de senaste aren och som
antagligen kommer att fortsitta vixa. Det nya kroppsidealet har gétt frdn “size zero™ till att

man skall se hdlsosam och muskulés ut.

Syftet med detta arbete &r att ta reda pa vad Bikini fitness ar samt att visa hur en ultimat
tavlingsmakeup kan se ut. Respondenterna vill med detta arbete fordjupa sig i amnet pa
grund av eget intresse. De vill &ven visa sina egna kunskaper inom makeup. Detta arbete
kommer att vara till nytta for tdvlings intresserade samt som inspiration fér allmanheten och

for respondenterna sjélva.

Fler och fler valjer att ga fran att ha halsa och traning som ett intresse till att ha det som en
livsstil. Bikini fitness ar mycket mera &n bara en sport eftersom det & ndgonting man
anpassar hela sitt liv efter. Det ar darfor bikini fitness ar en intressant resa att folja. Fran att
sta och svettas pa gymmet till att slutligen sta dar pa tavlingsscenen ar en lang resa. Det ar
manga faktorer inblandade i beddmningen. Det &r inte endast bikinikroppen som avgor utan

aven bikinin, makeupen, haret samt framforandet.

| examensarbetet valde vi att anvanda oss utav nagra tavlandens egna erfarenheter for att fa
en sa verklighetsbaserad bild av sporten som mojligt. Detta examensarbete fick sin borjan
fran att vi bada har haft hélsa och traning som stor del av vara liv en langre tid. Vi ville fa
mera kunskap och djupare forstaelse fér sporten och livsstilen den medfor, eftersom vi sjélva

ar nyfikna pd att ta steget och borja tavla.

Efter att sporten kom till Finland har den vaxt snabbt och blivit mer och mer populér. Vi tror
att sporten kommer att bli annu storre eftersom den medfor en livsstil som bade utmanar och
utvecklar individen pa ett halsosamt satt. Vi dnskar kunna inspirera andra lika mycket som
vi sjalva inspireras av denna unika sport. Det ar upp till var och en att vélja hur man lever,

fitness &r ett sétt.



2. Syfte och problemprecisering

Syftet med detta arbete &r att ta reda pa vad Bikini fitness ar samt att visa hur en ultimat
tavlingsmakeup kan se ut. Respondenterna vill med detta arbete fordjupa sig i amnet pa
grund av eget intresse. De vill dven visa sina egna kunskaper inom makeup. Detta arbete
kommer att vara till nytta for tavlings intresserade samt som inspiration for allmanheten och

for respondenterna sjélva.
Forskningsfragor som stélls ar:

1. Vad &r Bikini fitness?

2. Hur kan en ultimat tavlingsmakeup se ut?



3. Teoretisk grund

| detta kapitel kommer respondenterna att anvanda sig av engelska begrepp eftersom dom
forstas bast pa engelska. Att andra pa sin livsstil och fa in nya rutiner ar en lang process som
ofta kraver hart arbete. Man maste dndra om manga av sina vanor och hela tankesattet. For
att astadkomma en sa kallad fitness livsstil ar det bast att man borjar i sakta mak. Genom att
borja med att ata halsosam mat en till tva ganger i veckan kan man efter nagra veckor dka
till fyra ganger i veckan och fortsétta sa tills man har hittat en rutin som passar en sjalv.
Alltfor snabba och drastiska forandringar i kosten haller sallan. Gor man sma forandringar i
egen takt s& hittar man lattare ett satt att anpassa de nya rutinerna till sin livsstil som déa ocksa
héller. (Valosaari, 2015, s. 7-13)

3.1 Att vélja fitness som livsstil

For Valosaari (2015) som tavlat inom bikini fitness sedan ar 2009, var det forst pa tredje
aret som fitness rutinerna borjade rulla pa automatiskt som en del av hennes liv. Det behdvs
enormt med viljestyrka ifall man vill tdvla inom fitness. Det har med den egna viljan att gora
ifall man vill lyckas, och det behover inte vara sa svart. Att fler och fler anmaéler sig till
tavlingar ar ett bevis pa att egentligen vem som helst kan tavla, bara man sjalv bestammer
sig for det. Det galler att satta upp egna mal, vara beslutsam och inte ge upp. Det ar en
utmaning och véldigt svart nar till exempel sétsuget kommer, men med rétt installning och

med viljestyrka kan man vélja att motsta frestelser i vardagen. (Valosaari, 2015, s. 7-13)

Valosaari (2015) papekar en viktig sak, man skall inte forbjuda sig sjalv att ata nagonting.
Istdllet kan man tdnka att jag har valt att inte 4ta” det &r ett eget frivilligt beslut och da vill
man inte heller svika sig sjalv eftersom man sjalv gjort valet. Nar man marker att man lyckas
sta emot frestelser pa vagen, kommer sjalvfortroendet att véaxa och man borjar lita pa sig
sjalv och far styrkan och inspirationen att fortsatta den nyttiga livsstilen. Valosaari berattar
att hon till en borjan inte trodde att hon hade de férutsattningar som behdvdes for att tavla.
Hon saknade viljestyrkan och beslutsamheten, men genom att vara malmedveten och halla
fast vid sina beslut sa lyckades hon. Hon trodde pa sig sjalv och hon séger att fitness har inte

bara gjort henne stark fysiskt utan ocksa psykiskt. (Valosaari, 2015, s. 7-13)
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En tavlingsdiet ar valdigt strikt och for att kunna vara i den basta moéjliga formen pa
tavlingsdagen har man inte rad med manga bakslag gallande kosten. Ifall bakslag kommer
vilket de ofta gor eftersom vi alla & manniskor, &r det viktigt att vara arlig och prata med sin
tranare om dem. Har man &tit mera socker eller mat an vad det star pa kostschemat, kan
tranaren tipsa om hur man kompenserar det med en extra springtur eller sa kan tranaren
finnas dar for att hjalpa dig pa den psykiska biten att motsta frestelsen nasta gang. (Valosaari,
2015 s.45-46)

3.1.1 Planering

For att lyckas halla en halsosam kost kravs planering, utan planering hamnar man enkelt i
fallor. Nar du kommer hem fran jobbet och ar hungrig, om inget finns i kylskapet &r chansen
ganska liten att du kommer att tillreda en halsosam maltid. Da &r risken storre att du valjer
den enklaste l6sningen, dvs. pizza eller ndgot annat som gar enkelt att hamta eller varma

upp. (Ericsson, Porsman Reimhult, 2014, s.10)

Det enklaste tipset man kan anvénda sig av for att inte hamna i matfallorna, ar att se till att
det alltid finns naringsrika livsmedel hemma. Kott, fisk och kyckling &r enkelt att forvara i
frysen och kolhydrater sa som pasta, ris och quinoa ar enkelt att alltid ha i skapet eftersom
de star sig lange och likasa med manga olika gronsaker och rotfrukter. Man behdver inte ha
allt detta, men om man redan har lite av varje, ar det enkelt att tillaga en naringsrik maltid

som inte behdver ta sa lang tid. (Ericsson, Porsman Reimhult, 2014, s. 10)

Ett annat tips for att underlatta den halsosamma livsstilen &r att avsatta en dag i veckan da
man forbereder mat infor den kommande veckan, genom att gora det sparar man bade tid

och pengar. (Ericsson, Porsman Reimhult, 2014, s.12-13)



3.1.2 Kost

| Bikini fitness &r traningen och kosten a och o. Speciellt kosten ar en valdigt viktig del bade
vid muskeluppbyggnad och vid minskning av kroppens fettprocent infor tavling. Speciellt
under dieten &r det kosten som har den viktigaste rollen. Da man ater tillfor man byggstenar
till musklerna, sa de klarar av att vaxa. Av att folja ett halsosamt och naringsrikt kostschema
kan man forma kroppen som man vill. Maten man &ter bor vara av bra kvalitet sa att kroppen

far de béasta byggstenarna. (Valosaari, 2015 s. 35, 37)

Essentiella naringsdmnen

Essentiella n&ringsdmnen ar nodvandiga for att &mnesomsattningen ska fungera normalt.
Dessa naringsamnen maste tillforas till kroppen regelbundet eftersom kroppen sjélv inte kan
tillverka dom. Det finns tva olika grupper av essentiella naringsamnen. Den forsta gruppen
bestar av bl.a. protein, kalcium, jarn och vissa fettsyror som behovs for uppbyggnad och
underhall av vavnadsceller. Den andra gruppen bestar av amnen som kravs for olika kemiska
processer i kroppen, sa som vitaminer och sparelement. (Ekblom, Bolin, Bruce, Hambraeus,
Oberg. 1992, 5.98-101)

Varje essentiellt naringsamne har en specifik uppgift och det gar inte att byta ut ett &mne
mot ett annat. Men for att kroppen ska kunna ta upp dessa livsnédvandiga damnen, maste
kosten innehalla tillracklig mangd energi, fett och vatska. (Ekblom, Bolin, Bruce, et.al. 1992,
5.98-101)

Kolhydrater

Kolhydrater ar ett samlingsnamn for en stor grupp &mnen som naturligt hittas i véxtriket,
och manga anvands av manniskan som energikélla, tex. frukt, potatis och
spannmalsprodukter. Kolhydraterna bygger upp cellvaggar och ar viktiga for att
amnesomsdttningen ska fungera optimalt, men de ar anda inte essentiella (livsnodvandiga),
eftersom kroppen sjélv kan tillverka de kolhydrater som behdvs. Men for att uppréatthalla en
normal blodsockerkoncentration a&r manniskan anda i vanliga fall beroende av ett visst intag
av kolhydrater. (Ekblom, Bolin, Bruce, Hambraeus, Oberg. 1992, 5.101-107)



Protein

Protein forekommer i kroppens alla vavnadsceller och spelar en viktig roll for hela kroppens
funktion. Kostproteinets syfte &r att forse kroppen med aminosyror som kan anvéndas for
proteinsyntesen i kroppen. Protein kommer fran bade animaliska, t.ex. kott, fisk, mjolk, dgg,
och vegetabiliska livsmedel, t.ex. sad, baljvéxter och rotfrukter. Alla proteiner ar uppbyggda
av manga olika aminosyror, varav vissa ar essentiella och maste tillféras till kroppen.
(Ekblom, Bolin, Bruce, et.al. 1992, 5.113-117)

Fetter

Fett finns i de flesta av vara livsmedel, det kan vara synligt som t.ex. matfett och andra feta
livsmedel, eller sa kan det vara osynligt som vi far i oss genom t.ex. ost, glass, bakverk och
chips. Man uppskattar att en tredjedel av vart fettintag kommer fran matfett, en fjardedel fran
olika sorters mejeriprodukter och en femtedel far vi i oss fran kott. Fett ar en valdigt viktig
energikalla och motsvarar i genomsnitt ca 37 % av det dagliga energiintaget. Kroppen kan
sjalv tillverka alla fettsyror forutom tva — linolsyra och linolensyra. Dessa &r essentiella och
det &r viktigt att man tillfor dom regelbundet med fédan. (Ekblom, Bolin, Bruce, et.al. 1992,
5.108-112)

3.1.3 Kosttillskott

Det finns manga olika typer av kosttillskott och alla kosttillskott har egna syften. Det &r dock
viktigt att komma ihag att alla kosttillskott endast ar menade som tillskott och inte for att
ersatta maten. (Tranasmart 2015, Kreutzer, M. 2015)

Vitaminer

Vitaminerna indelas i tva grupper, fettlosliga och vattenlosliga. Fettlosliga lagras till viss del
i kroppen men utséndras inte i nagon stérre utstrackning, vilket kan orsaka biverkningar om
man tillfor for stora doser. Vattenldsliga vitaminer utséndras i urinen vilket gor att det finns
valdigt liten risk for biverkningar. (Ekblom, Bolin, Bruce, et.al. 1992, s.117-127)
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Till dom fettlosliga vitaminerna hor vitamin-A, D, E och K. Vitamin-A ar nédvandig for
syn, hud och slemhinnor. Finns i bl.a. mjolk, matfett och vissa gronsaker. Brist kan gora att
man lattare far infektioner. Vitamin-D justerar kalkbalansen i tdnderna och skelettet. Finns i
bl.a. fisk, mjolkprodukter och dgg. Brist kan ge skelettférandringar. Vitamin-E skyddar
fleromattade fettsyror fran nedbrytning. Finns i bl.a. fisk, oljor, brod, agg och grénsaker.
Vitamin K &r nodvandig for blodets koagulering. Finns i grénsaker, lever och njure.
(Ekblom, Bolin, Bruce, et.al. 1992, 5.117-127)

Till de vattenlésliga vitaminerna hor bland annat Vitamin-B1 som ar nédvandig for bl.a.
energiomséttningen. Finns i pasta, kott, mjolk, gronsaker och frukt. Brist kan leda till
nervsjukdom. Vitamin-B2 som &r nodvandig for nedbrytningen av kolhydrater, fett och
protein. Finns bl.a. i mjélkprodukter, lever, kott, fisk, potatis och frukt. Brist kan ge hud-och
slemhinneférandringar. Vitamin-C som ar nodvandig for bindvavens d&mnesomsattning.
Finns i bl.a. frukt, gronsaker och potatis. Brist kan ge blédande tandkoétt och forsémrad
sarlakning. (Ekblom, Bolin, Bruce, et.al. 1992, s.117-127)

Proteinpulver

Det basta sattet att fa i sig protein ar genom maten, som fran kott, fisk, fagel, mejeriprodukter
och agg. Proteinpulver kan anvandas ifall man inte far i sig tillrackligt med protein fran
maten eller for att snabbt fa i sig protein efter ett traningspass ifall man inte har mat genast
tillgangligt. Ett proteintillskott ar snabbt enkelt att fa i sig efter styrketraningen och &r aven

ett behandigt mellanmal under dagen. (Tranasmart 2015, Kreutzer, M. 2015)

Det finns olika typer av proteintillskott. Vassle protein utvinns fran mjélkprodukter men det
finns aven proteinpulver som kommer ifran soja, hampa samt ris produkter. Det finns dven
olika slags proteintillskott som upptas olika snabbt av kroppen. Det finns den sorten av
protein som kroppen tar upp snabbt och som &r bra att infora direkt efter traningspasset, men
aven pulver som kan tas fore laggdags eftersom att de tas upp langsammare av kroppen. Det
ar dock viktigt att inte anvanda proteintillskott som ett komplement istéllet for maten, da
kommer effekten av proteintillskott att bli negativt. (Tranasmart 2015, Kreutzer M. 2015)



PWO — Pre-Workout

Pre Workout — ”Fore trianing” dr ett kosttillskott som skall intas ungefér 30-45 minuter innan
traningspasset och ar amnad for att hoja prestationsformagan. PWO ger energi och gor sa att
musklerna kan utveckla mera kraft. Man upplever att man ar mera vaken, alert och fokuserad
samt far mer styrka under passet. Innehallet i en PWO ar menad for att ge mera uthallighet
infor ett tufft traningspass. PWO innehdller ofta koffein (uppiggande), kreatin
(energigivande), Alanine (mj6lksyrareducerande) och aminosyror som stimulerar tillvéxten
av muskelprotein. Det &r viktigt att ta PWO varsamt och forsiktigt. Man skall inte ta det for
ofta utan endast pa omotiverade traningsdagar da man kanner att man behover det. PWO
som innehaller koffein kan ge hjartklappning eller orsaka somnbrist at en person som inte ar
van vid den stora koffeindosen. PWO finns i pulver-, tablett- och i vatskeform. (Muscles.se,
2016 och Kreutzer, M. 2015)

Aminosyror - BCAA

Aminosyror eller BCAA (Branched Chain Amino Acids) som det ofta gar under namnet pa
i fitness varlden ar valdigt viktiga for manniskan, speciellt dd man vill bygga muskler.
Aminosyror ar byggstenar som bygger upp proteinerna i manniskokroppen. Var kropp klarar
sig inte utan proteiner eftersom de skéter manga viktiga funktioner. Man far i sig aminosyror
via vanlig kost, men dock inte pa samma satt. Att ta BCAA kosttillskott kan vara smart da
man tranar for att fa den basta effekten utav traningen. BCAA gor att musklerna halls i form
pa samma gang man bygger nya, speciellt under tavlingsdiet da man inte vill forlora

muskelmassa. (Aminosyror, 2014)

I BCAA pulver finns de viktigaste aminosyrorna L-leucin, L-valin och L-isoleucin som
bidrar till muskeltillvaxten. Aminosyrorna motverkar att musklerna bryts ned. Av BCAA far
man ingen sa kallad kick som utav PWO. Man kommer daremot k&nna av att traningen blir
effektivare och musklerna kommer att ma bra, man far helt enkelt mera energi och det kanns
bra i kroppen, det & dock viktigt att inte 6verdosera. BCAA finns i pulverform och i
kapselform. Vill man att kroppen skall ta upp BCAA snabbt, skall man satsa pa BCAA i
pulverform i stéllet for kapselform. (Aminosyror, 2014)

Ifall sotsuget slar till under tavlingsdieten tipsar Somers om att géra egen isglass av
aminosyrorna (BCAA) Det ar gott att ata speciellt under sommaren da det &r varmt. Sotsuget

brukar forsvinna efter en glass. (Somers Heidi 2015)



3.2. Tavla inom fitness i Finland

Vill man tavla inom fitness i Finland, finns det olika féreningar man kan tillhdra. Finlands
storsta forening &r IFBB (International Federation of BodyBuilding and Fitness), hor man
till den féreningen kan man endast tavla i IFBB:s egna tavlingar. I en del féreningar kan man
tavla internationellt d&ven fast man inte har varit framgangsrik i Finland, medan det i en del
foreningar endast &r dom bésta som slipper och tévla internationellt. Bikini fitness tavlingar
ser i stort sett lika ut 6verallt men reglerna och tillvagagangssatten bland féreningarna kan
variera. Exempel pa andra foreningar ar Fitness Univerce, WBFF och NPC. (Valosaari,
2015, s. 81, 83)

Bikini fitness ar en tavlingsform i kroppsuppbyggnad. Tavlingen ar menad at kvinnor som
har en halsosam livsstil och haller sin kropp i form. Kroppen skall se atletisk och halsosam
ut. En Bikini fitness atlet skall inte ha for stor muskelmassa, éver och underkroppen skall
vara i proportion till varandra och i bedémningen tas dven helheten, sa som ansikte och har
i beaktande. (Suomen fitnessurheilu u.a.)

| Bikini fitness far vem som helst borja tavla, langden spelar ingen roll och aldern har heller
ingen betydelse eftersom det finns olika klasser inom sporten. Méanniskokroppen &r
fantastisk eftersom den kan utvecklas under hela livet. Med aldern blir vissa funktioner i
kroppen langsammare, vilket kan krava héardare arbete men allt &r mojligt sa lange en tydlig
malbild finns. Det som ar viktigt att komma ihag ar att det kan kravas betydligt hardare
arbete for en del eftersom alla kroppar ar olika byggda. En del kan bygga muskler snabbt
medan andra far trana mycket langre for att komma i tavlingsform. Kroppsbyggnaden spelar
en viktig roll i bedémningen och ar en faktor man inte kan paverka eller dndra pa med hjalp
av traning. | Bikini fitness stravar man efter en sa kallad X-form. Proportionerna sa som
benens langd i forhallande till Gverkroppen tas i beaktande nar domarna beddmer.
(Valosaari, 2015, s.33, 79, 85)

Man behover inte ha haft styrketraning som grund nar man bestammer sig for att borja pa
med Bikini fitness. En lika bra grund att sta pa kan till exempel vara dans var man upptrader
och det ar en bra erfarenhet att ta med till tdvlingsscenen. N&r man &r nybdrjare inom
styrketraning bade i tavlings- och forebyggande syfte kan det vara bra att be en personlig

tranare om rad. En PT (personlig tranare) visar hur man skall anvanda maskiner samt utféra
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dvningar ratt for att inte lyfta fel och skada sig. Manga gym kraver att man bor vara 6ver 16

ar for att fa styrketrana och det ar en bra alder att borja fran. (Valosaari, 2015 s.33-34)

3.2.1 IFBB

IFBB — International Federation of Bodybuilding and Fitness &r idag en utav varldens storsta
och mest aktiva idrotts forbund i varlden, till och med 191 lander hor idag till IFBB.
Foreningen grundades ar 1946 av broderna Joe och Ben Weider i Montreal. Det var ocksa
dessa broder som gjorde “bodybuildning” till en tdvlingsgren. Tavlingsgrenen body fitness
grundades inom IFBB ar 2001, Classic bodybuilding ar 2005, Bikini fitness ar 2009 samt
men’s and women’s Physique ar 2012. Idag &r Rafael Santonja fran Spanien forbundets
ordforande sedan ar 2006. Bikini Fitness tavlingar ordnades i Finland forsta gangen ar 2011.
Forbundet ordnar over 2000 tavlingar varje ar i alla sina medlemslander. (Suomen

fitnessurheilu u.d.)

IFBB har elva olika tavlingskategorier, vilka ar: men’s Bodybuilding, men’s Classic
Bodybuilding, men’s Fitness, men’s Physique, women’s Physique, women’s Bodyfitness,
women’s Bikini fitness, women’s Fitness, mixed pairs, children Fitness, men’s Wheelchair
Bodybuilding. (IFBB u.d.)

3.2.2 Att borja tavla

| en intervju beréttar systrarna Sara och Camilla Back (muntlig kommunikation, 27 juni
2016) att man maste tillhora ett team for att kunna tavla i Bikini fitness. Det finns manga
team runtom i Finland, i Vasa finns till exempel Team Trifinity som grundades av
trillingarna Back. Nar man gatt med i ett team betalar man en licensavgift som géller hela

aret till foreningen IFBB och darefter kan man borja anmala sig till tavlingar.

Man kan fa chansen att borja tavla professionellt i en sa kallad Pro klass nar man gjort bra
ifrdn sig i sina tavlingar. Nar man tavlar i Pro klassen kan man inte tavla i 6ppna klasser
mera. Det kravs att man har mera muskelmassa ifall man vill gora bra ifran sig pa tavlingar

I Pro klassen eftersom konkurrensen dar storre bland tdvlanden dér. (Valosaari, 2015, s.24)
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3.2.3 IFBB: s tavlingsregler

Bikini fitness blev officiellt en fitness kategori inom IFBB ar 2009. IFBB:s regler bestar av
forordningar, direktiv och bestdammelser menade for att guida IFBB och dess medlemmar
inom Bikini fitness. Foljande kapitels innehall ar refererat fran IFBB:s tavlingsregler 2016,
for Bikini fitness. (IFBB, 2016)

Varldsmasterskapstavlingar inom Women’s Bikini fitness bestar av 6 kategorier.

Class A -160cm
Class B -163cm
Class C -166¢cm
Class D -169cm
Class E -172cm
Class F Over 172cm

Tabell 1 Women’s Bikini fitness

Medan Women’s Bikini fitness for juniorer (16-23 ar) bestar av tre kategorier:

Class A -160cm
Class B -166cm
Class C Over 166cm

Tabell 2 Women’s Bikini fitness junior

| Master Women Bikini fitness (6ver 35 ar) finns det endast en 6ppen kategori. (IFBB, 2016)
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| Bikini fitness tavlar man i tre ronder (omgangar). Den forsta ronden ar Prejudging —
elimination round (férhandsbedomning), som endast halls om det finns flera an 15 tavlanden
i en kategori. Den gar till sa att alla tavlanden i kategorin gar upp pa scenen i nummerordning
och staller sig pa rad, om nédvandigt kan de stélla sig dven i tva rader. Tavlandena staller
upp sig pa vanster och hoger sida av scenen. Mitten av scenen lamnas dppen for jamforelse,
som gar ut pa att tavlanden i nummerordning och sma grupper (hdgst 10 at gangen) gar fram

till mitten av scenen for att géra de 4 poseringarna. (IFBB, 2016)

Quarter turn Right - Kvarts svang at hoger. Vanster sida skall vara svangd mot domarna och
Overkroppen skall vara aningen svangd mot samma riktning och ansiktet och blicken skall
vara riktat mot domarna. Hogra handen skall vila pa hoften och vanster arm skall hallas nere
och en aning bakat fran kroppen, for att inte skymma kroppen. Fétterna far man placera fritt,
men de far inte ta ihop. (IFBB, 2016)

Quiarter turn Back - Kvarts svang bakat. Tavlanden har nu vant sina ryggar mot domarna.
Tavlandena star raka, utan att luta 6verkroppen framat. Ena handen vilar pa hoften och ett
ben &r flyttat aningen at sidan. Den andra handen hanger ner langs med kroppen, aningen ut
fran kroppen med 6ppen hand och raka fingrar. Haret dras fram 6ver ena axeln for inte délja
ryggen. (IFBB, 2016)

Quarter turn Right - Kvarts svang till héger. Hoger sida skall vara svangd mot domarna och
Overkroppen skall vara aningen svangd mot samma riktning och ansiktet och blicken skall
vara riktat mot domarna. Vanstra handen skall vila pa hoften och hoger arm skall hallas nere

och en aning bakat fran kroppen, for att inte skymma. (IFBB, 2016)

Quarter turn Front - Kvarts svang at hoger, tavlanden svénger tillbaka till utgangslaget dar
ena handen vilar pa hoften och ett ben &r aningen flyttad at sidan. (IFBB, 2016)

Nar alla tavlanden gjort sina poseringar i forhandsbedémningen, staller de sig upp pa rad i
nummerordning fére dom lamnar scenen. | forhandsbedémningen ser domarna pa fysikens
helhet sdsom symmetri, balans, kroppsform och hudton. De véljer ut 15 tavlanden som far
ga vidare till nasta rond. Den andra ronden kallas Prejudging - Round 1 (férhandsbedémning
—rond 1, semifinal). Denna rond behdver inte hallas om det finns mindre &n 6 tavlanden i en
kategori. (IFBB, 2016)

I Rond 1 kallas alla tavlanden upp pa scenen i nummerordning, precis som i den féregaende
ronden. Alla gar upp i mindre grupper och utfor sina poser for domarna. Ronden gar till pa

samma satt som den foregaende, men det ar endast 6 tavlanden som tar sig vidare till final.
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I denna rond beddéms helhetsintrycket av fysiken, ansiktet och haret. Domarna bedémer
kroppens form, presentationen av en balanserad, proportionerlig och symmetriskt utvecklad
fysik. De bedomer aven hudens skick, hudton och atletens formaga att presentera sig sjalv
med sjalvfortroende, balans och elegans. (IFBB, 2016)

Den sista ronden (Round 2), alltsa finalen bestar av dom 6 bésta atleterna i sin kategori.
Finalisterna kallas upp pa scenen en efter en i nummerordning for att utfora sin 1-walk. |-
walken gar ut pa att nar tavlanden blir uppkallad pa scenen, gar hon till mitten av scenen,
var hon stannar och utfor fyra olika poseringar av eget val. Nar hon gjort sina poseringar gar
hon tillbaka och staller sig pa sidan av scenen och véantar pa dom andra medan dom gar sin
I-walk. (IFBB, 2016)

Nar alla 6 finalister gjort sina poseringar stalls dom upp pa rad pa mitten av scenen i
nummerordning. Dar framfoér dom &nnu en gang alla fyra poseringar innan dom gar ner fran
scenen. Nar domarna har poangsatt och kommit fram till ett resultat, kallas finalister in pa
scenen pa nytt for att ta emot sina priser. Nar alla kategorier har fatt en vinnare viljs en
overall” vinnare ut. Det ar en skild omgang da de basta fran varje kategori stalls upp mot

varandra i en sista tavling, oberoende langd. (IFBB, 2016)

3.3 Tavlingsforberedelser

Heidi Somers berattar pa sin Youtube kanal att hon inte brukar rakna hur mycket kalorier
hon ater under en dag da hon forbereder sig for en tavling. Hon sager att det séttet inte passar
henne. Dock ar det viktigt att folja med sa att man faktiskt far i sig tillrackligt av protein,
kolhydrater och fett. Hon anser sig ha ett bra 6ga for det och vet hur mycket hon skall é&ta,
men &r man okunnig kan det vara bra att rdkna i alla fall, eller anlita en tranare. Heidi Somers
sager att hon forsoker &ta sa rent som mojligt och maten hon ater skall vara av bra kvalitet.
Hon lyssnar pa sin kropp och ater da hon ar hungrig och slutar da hon ar matt. Att hitta

balansen &r viktig sager hon. (Somers, Heidi 2015)
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3.3.1 Diet

Nar man borjar forbereda sig infor tavling kan det vara svart att fa uppatit all den mat som
man enligt dieten borde ata. Kroppen tycker om rutiner, ater man regelbundet halls
amnesomsattningen igang och blodsockret halls jamn. Under dietens gang blir traningen
mera intensiv och portionerna kan borja kannas sma. En duktig tranare kan bedéma nar det
ar dags att borja pa med dieten for att atleten inte skall behdva anstranga kroppen mera an
nodvandigt. ( Valosaari 2015 s.38-39)

Heidi Somers séger att det ar véldigt individuellt vad man bor &ta under en tavlingsdiet.
Under uppbyggnadsperioden vill man bygga och fa stérre muskler och da borde kaloriintaget
per dag for en kvinna vara mellan 2000 — 2200 kalorier och uppat. Nar dieten bérjar kan
kaloriintaget sakta och pa ett halsosamt satt trappas ner till ungefar 1900-2000 kalorier per
dag for att bevara den davarande vikten. De sista veckorna innan tavling trappar man ner
ytterligare pa kaloriintaget for att fa mindre fettprocent och for att musklerna skall bli mer
definierade. (Somers Heidi, 2015)

Nar tavlingen narmar sig forklarar Heidi Somers att det & smartast att minska pa
fettprocenten langsamt och forsiktigt. Detta for att kroppen inte skall bli chockad ifall man
drar ner pa kaloriintaget drastiskt helt plétsligt. Da kan kroppen paverkas negativt av
forandringen och en av riskerna kan vara att mensen uteblir en manad eller flera tills kroppen
hittat balansen igen. (Somers, Heidi, 2015)

Varje persons tavlingsdiet ser olika ut. Alla har sin egna personliga diet att folja enligt vad
man har for kroppstyp och vilken fettprocent man har. Veckan innan tavling, Peak Week
som den kallas &r ocksa individuell. Vissa valjer att dta en helt kolhydratfri kost. Heidi
Somers beréttar att hennes kropp inte fungerar optimalt om hon ldmnar bort kolhydraterna
en vecka, hon sager att hon aldrig utesluter kolhydrater. Hon vill alltid gora tavlingsdieten
pa ett sa halsosamt satt som mojligt och valjer darfor att trappa ner pa kolhydrat intaget men
aldrig lamna bort kolhydraterna helt fran kosten. (Somers, Heidi, 2015)

Heidi Somers pastar att en tavlings diet inte ar latt, det &r hart arbete och ingen tavlingsdiet
gar perfekt. Hungern ar stor, speciellt de sista veckorna innan tavling nar man behéver halla
nere pa kaloriintaget for att fa ner fettprocenten. Det &r anda valdigt viktigt att halla
maltiderna for att kroppen skall orka fungera och ta sig genom traningspassen. Ifall man ater
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for lite kommer kroppen att borja ta energi fran musklerna och det vill man inte. Da kommer

man att forlora muskelmassa. (Somers, Heidi, 2015)

Vitska

Kroppen behdver vatten for att klara sig. Under tévlingsforberedelserna ar det speciellt
viktigt att kroppen far i sig rikligt med vatten, minst tre till fyra liter om dagen enda tills de
forsta dagarna av tavlingsveckan. Efter det trappas vattenintaget ner lite dag efter dag med
en eller en halv liter per dag. Samma dygn som man tavlar lamnar de flesta tdvlanden
vattenintaget bort helt. Detta eftersom man vill torka ut kroppen innan man skall upp pa
scenen. Vitskelagret som finns mellan musklerna och huden vill man fa bort, da kommer
musklerna att definieras battre. (Valosaari, 2015 s. 103-104)

Det finns de som inte dricker vatten pa ett halvt dygn innan tavlingen och de som inte dricker
vatten pa ett helt dygn innan tavling. Viktigast ar att man gor det pa ett smart satt som kanns
bra och tranaren kan ge rad om hur man skall skéra ner pa vattenintaget pa ett smart satt. Det
kan vara en utmaning att lamna bort vattenintaget eftersom kroppen behdver vattnet men det
ar dock endast under max ett dygn vattenintaget uteblir. Genast efter tavlingen borjas
vatskeintaget igen. Ifall man blir illaméaende under dygnet innan tavlingen kan det vara smart
att dricka ett glas vid behov eller éta lite salt. Det &r viktigt att se till att saltbalansen i kroppen
ar i balans. (Valosaari, 2015 s. 103-104)

Nar man haller pa med Bikini fitness sa ar formen som man har pa tavlingsdagen endast
menad for tavlingsdagen. Genast efter tavlingen sa ska man lata kroppen ga tillbaka till dess
vanliga niva. ( Valosaari, 2015, s.55-57)

3.3.2 Tréning

| Bikini fitness ar baken, axlarna och magpartiet de viktigaste att fokusera pa i traningen.
Innan tréningen &r det viktigt att varma upp musklerna for att undvika skador. Man kan
varma upp pa exempelvis spring mattan for att fa upp pulsen. Nar man bérjar pa med sjalva
traningspasset kan det vara bra att borja med mindre vikter for att sedan 6ka efter att man
blivit varmare i kroppen. (Valosaari, 2015 s. 113)
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Heidi Somers berattar att hon tranar oftast 5-6 dagar per vecka infor en tavling. Hon brukar
starta med tavlings preppen ungefar 10 veckor pa forhand. Den sista tiden innan tavlingen
kan hon ibland gora tva gym pass per dag bara for att se till att kroppen formas som hon vill.
Traningen under tavlingsveckan &r intensiv. Det ar korta pauser mellan seten. | motsats till
under uppbyggnadsperioden da vikterna ar tyngre och pauserna langre for att musklerna

skall fa chans att véaxa. (Somers, Heidi, 2015)

Det ar viktigt att lata musklerna vila, far muskler inte vila sa orkar dom inte véxa heller.
Kroppen behover ocksa ofta mera vila nar man tranar. Sover man for lite kan det paverka
traningens effekt och motivation. | slutandan kan for lite somn ocksa vara en grund till att
kroppens immunforsvar forsamras. For att forbranna mera av kroppens fett sa kan man ga ut
pa morgon promenad eller springtur innan frukosten for da sags det att kroppen férbranner
fett istallet for kolhydrater menar Valosaari. (Valosaari, 2015 s.34-35,41)

3.3.3 Posering

Poseringen pa tavlingsscenen ar en utav de faktorer som kan paverka domarens
poangutdelning mest forutom sjéalva fysiken. Ifall det star lika mellan tva tavlanden med
samma fysik sa ar det oftast poseringen som avgor vem som far mera poang. Poseringens
syfte ar att fa kroppen att se ut som en X-form. Med det menas att man skall sta i en posering
sa att rumpan ser sa rund ut som majligt och midjan sa smal ut som mdjligt. Det ar ganska
svart att lara sig posera bra och det kravs mycket 6vning innan poseringarna sitter som de
ska eftersom en centimeter kan avgéra om det ar en bra posering eller inte. (Valosaari, 2015,
s. 85-87)

Innan tavlingarna sa skall man 6va framfor en spegel sa att alla rorelser sitter in i benméargen.
Det ar ocksa en bra idé att blunda nar man 6var poseringar eftersom man sedan inte kommer
ha tillgang till en spegel pa tavlingsscenen sa man maste kunna alla poseringar pa automatik.
Det ar véldigt tungt for kroppen att posera lange eftersom man spanner musklerna och vrider
kroppen i onaturliga stallningar sa poseringstraning ar viktigt ocksa for att géra kroppen van
vid dessa onaturliga stéllningar. Det kan vara en bra idé att ha en professionell att 6va
poseringarna med aven fast man har tavlat flera ganger eftersom de &r en sa pass viktig del

av sjalva tavlingen, sa all hjalp man kan fa behovs. (Valosaari, 2015, s. 85-87)

Heidi Somers tipsar pa sin Youtube kanal att man kan 6va poseringar i en bastu. Da blir det

en storre utmaning att posera nar man blir svettig pa kopet och traningspasset blir mera
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utmanande. Dessutom kommer det att kdnnas lattare att posera pa tavlingsscenen nar man

dvat under tyngre forhallanden. (Somers, 2015)

Pa tavlingen ar det viktigt att man ler stort. Att ha 6gonkontakt med publiken och domarna
pa ett smakfullt satt ar ett bra satt att gora sitt framtradande pa. Sjalvfortroende ar viktigt att
visa nar man star pa tavlingsscenen. Ibland kan man se tavlanden som skulle klarat sig béattre
ifall dom hade varit mer sjalvséakra pa scenen. Det géller att visa sin absoluta béasta sida den
korta stunden man har pa scenen. Det ar den korta stunden som bedéms och da galler det att
visa att man ar stolt dver det man har astadkommit och kampat for i flera manaders tid. Det

géller verkligen att njuta av varje sekund. (Valosaari, 2015, s. 85-87)

3.3.4 Bikini

Vid val av farg pa bikinin infor tavling berattar Heidi Somers att de tva vanligaste fargerna
som syns pa tavlingsscenen ar bla och gron eftersom de sticker ut mest mot en solbrand hy.
Bla och gron ar komplementfarger till tavlingsfargen som har en varm orange, gul och rod
ton i sig. Om man exempelvis har en rod eller orange bikini sa sticker de fargerna inte ut lika
mycket. Man kommer hur som helst att se vacker ut pa scenen oberoende vilken farg pa
bikini man véljer men ett bra satt att fa domarnas uppméarksamhet &ar att vélja en

komplementfarg till brannas farg. (Somers, Heidi, 2015)

Bikinin som anvands pa tavlingar bor uppfylla tavlingsféreningens regler nér det géller
skarningar och modeller. Enligt IFBB: regler bor bikinin vara tvad delad och inte
genomskinlig. Bikini underdelen skall tdcka minst 1/3 av gluteus maximus. Bikinimodeller
som anvands i de olika fitness grenarna ser olika ut, men dekorationerna bestaende av stenar
och strass pa bikinin far man sjalv bestamma. Det finns fardigt dekorerade bikinis att kopa
om man sjalv inte vill dekorera. | Finland finns det nagra foretag som tillverkar
tavlingsbikinin, da kan priset ligga kring S00€. Vill man inte 14gga ut sa stora summor, finns
det aven en Facebook sida var det sdljs begagnade bikini for upp till halva priset.
Tavlingsskorna ska vara hogklackade och genomskinliga s.k. glasskor. Skornas sula far vara
hogst 1cm och stilettklacken hogst 12 cm, plataskor ar inte tillatna. Kladseln granskas under
den officiella registreringen fore tavlingen. (Valosaari, 2015, s.59-60, IFBB, 2016)
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3.3.5 Makeup och styling

Innan tavling brukar en del tavlanden sola pa solarium nagra ganger. En fardig solbrand hy
ar en bra grund att sen sétta tavlingsfargen pa. Att sola innan tavlingen gor dven att huden

blir tightare innan tavlingen och musklerna framhévs béttre. (Somers, Heidi, 2015)

Tavlingsfarg

Pa tavlingen har atleterna en brun tavlingsfarg pa sig eftersom muskelkonturerna urskiljs
mycket battre pa en brun hy. Det finns olika satt att applicera tavlingsfargen pa. Fargen kan
malas pa huden med en malarpensel. Denna metod kréver att man pabdrjar nagra dagar pa
forhand eftersom det tar véldigt 1ange for fargen att torka ordentligt. Det behovs flera lager
farg pa huden, minst tva lager for basta resultat. Efter att forsta lagret farg har applicerats ett
par dagar fore tavling, ar det viktigt att vara forsiktig da man duschar. Nar man torkar sig
med handduken &r det viktigt att man inte gnuggar sig torr utan duttar forsiktigt sa att fargen
inte forstors. (Valosaari, 2015, 5.97)

Vill man inte mala fargen sa finns alternativet brundusch avsedd for fitness tavlingar. Detta
ar ett lite dyrare alternativ men som blivit mer och mer popular. Att ta en brundusch innan
tavling ar ett mycket behandigare och snabbare alternativ &n att mala fargen pa huden och
resultatet blir ocksa mycket jamnare. Vid brundusch maste man applicera flera lager farg,
men fargen torkar valdigt snabbt sa det racker endast en timme att spraya alla lager. Det
[6nar sig att ga i brunduschen dagen innan tavlingen eftersom resultatet &r bést dagen efter

men man kan dven ga samma morgon som sjélva tavlingen. (Valosaari, 2015, s.98-100)

Det finns nagra saker att ta i beaktande bade innan och efter man satter pa tavlingsfargen.
Det &r viktigt att skrubba och aterfukta huden ordentligt innan man satter pa tavlingsfargen
sa att resultatet inte blir flackigt. Det kan vara bra att borja skrubba huden tva veckor pa
forhand sa att man hinner skrubba huden flera ganger. Anvander man deodorant sa kan
deodoranten och tavlingsfargen reagera med varandra och missfargas sa att huden blir gron.
Det &r viktigt att tvatta bort alla harborttagnings produkter man anvander innan tavling sa att
fargen ska bli sa jamn som mojligt och inte bli missfargad. Fargen ar véldigt mork och den
fargar av sig pa bade klader och lakan. Bor man pa hotell under tavlingshelgen sa kan det
vara smart att ta med egna lakan for att inte forstora hotellets lakan. Valosaari tipsar att man

ocksa kan sova inuti lakanet. (Valosaari, 2015, s.98-100)
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Tavlingsfargen appliceras inte i ansiktet. | ansiktet anvands endast mérk foundation. Det ar
viktigt att hitta en tillrackligt mork foundation sa att kroppens och ansiktets farg blir sa lika
som mojligt. Valosaari forklarar att man kan ta en bild med blixt nar man sminkat sig for att
kontrollera sa att nyanserna i ansiktet och pa kroppen ar samma. Da man anvander kamera
blixt s& ser man battre skillnaden an att bara se i spegeln. Har man en alltfor stor nyans
skillnad kan domarna ta den detaljen i beaktande nér de ger poéng. Enligt IFBB, 2016 regler
ska fargen inte ga att torka bort med ett papper, i sadana fall fat tavlanden inte ga upp pa
scenen. (Valosaari, 2015, s.100-101)

Makeup

Brianna Sky har en Youtube kanal var hon visar hur hon steg for steg gor en tavlingsmakeup.
Sky berattar att det &r bra att ha ett rent och fuktat ansikte som grund. Man bérjar med att
sminka 6gonen. Primer appliceras pa 6gonlocken for att dgonsminket skall hallas hela dagen
och aven for att primer forstarker 6gonskuggans pigment. Ta en medel ljus skugga till
exempel gratt och applicera den i globlinjen och skugga den uppat mot Ggonbrynen.
Applicera sen svart 6gonskugga med en mindre pensel langs globlinjen och pa égonlockens
yttre kant. Skugga sedan ut den svarta fargen ordentligt. Pa mitten av 6gonlocken samt i inre
6gonvran appliceras vit dgonskugga som innehaller glitter eller skimmer for storre effekt.
Markera 6gonen med en svart eyeliner, linjen skall vara smal inne i gonvran och bli bredare
utdt. Boj de egna fransarna vid behov och applicera ett lager mascara. Limma sedan fast
l6s6gonfransar for att fa en dramatisk effekt pa makeupen. Slutligen ett lager mascara till for
att de egna fransarna skall smalta ihop med l6s6gonfransarna. (Brianna, Sky, 2016)

Systrarna Back (personlig kommunikation, 27 juni 2016) beréttar att efter man applicerat
6gonsminket kan det vara bra att tvatta ansiktet ordentligt en gang innan man fortsatter med
basen. Detta eftersom det i 6gonmakeupen anvands moérka égonskuggor som brukar trilla
ner under 6gat och bilda mérka flackar under 6gonen. For att fa bort allt farg ordentligt kan

det vara nodvandigt att tvatta ansiktet en gang for att det ska bli rent.

Brianna Sky beréttar att hon applicerar en matt primer i hela ansiktet for att undvika att
ansiktet skall se oljigt ut eller glansa pa tavlingen under de starka stralkastarna. Ta en mork
foundation och applicera den i hela ansiktet. Ta en ljusare concealer och applicera den under
ogonen for att jamna ut fargen dar, concealer ar dven en bra grund att sedan highlighta pa.
Highlighta med en ljusare farg for att fa mera liv i ansiktet. Man kan highlighta under

dgonen, pa kindbenen, under 6gonbrynen, pa lapparnas amorbage och nasbenet. Highlight
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som anvands far garna innehalla skimmer for att det skall bli storre effekt. Under kindbenen

kan man skugga, likasa i pannan och under hakan. (Brianna Sky, 2015)

Systrarna Back (personlig kommunikation 27 juni 2016) namner att man skall vara lite
forsiktig med att skugga ansiktet da man gor en tavlings makeup. En del kan skugga ansiktet
mera an andra, men skuggan gor att ansiktet borjar se smalare ut eftersom skugga framhéver
kindbenen till exempel. Man bor ta i beaktande att olika manniskors kroppar reagerar olika
pa tavlingsdieten. Ifall ansiktet borjar se smalare ut nar man gar ner i fettprocent sa kan det
vara smart att inte skugga sa kraftigt eftersom ansiktet da kan borja se for magert och skarpt

ut.

Slutligen brukar Sky forma 6gonbrynen och for att de skall hallas pa plats hela dagen kan
man applicera gel pa dem. Under 6gonen applicerar man en mork 6gonskugga for att
markera 6gonen och i inre 6gonvran vit dgonskugga. | vattenlinjen kan man applicera en vit
farg, detta gor att Ggonen borijar se storre ut. Mascara appliceras aven pa de nedre fransarna.
Pa lapparna kan man anvanda sig av en lapp penna for att sedan fylla i med lappstift och
glans for att de skall halla hela dagen. (Brianna Sky, 2016)

Styling

Haret skall vara stylat sa det ser sa frascht och naturligt ut som majligt. De flesta véljer att
ha haret 16st och man ser bade lockigt har men aven rakt har pa tavlingsscenen beréttar
systrarna Back (Muntlig kommunikation 27 juni 2016). Valosaari beréttar att
harforlangningar ofta anvands pa tavlingsdagen. Likasd I6snaglar och ifall man har
tatueringar kan de tas i beaktande i bedomningen beroende pa ifall de sitter pa sadana stéllen
var de doljer muskelkonturerna. Dock &r det inte emot reglerna att ha tatueringar men risken

ar att de inte gbr muskelkonturerna réttvisa. (Valosaari, 2015 s. 61, 63)

Forutom ringar, armband och oérhangen ska smycken inte béaras, tavlanden far inte ha
glasdgon, klockor eller peruker. Implantat eller flytande injektioner i kroppen som féréandrar
den naturliga kroppsformen ar stréangt forbjudet och kan orsaka diskvalificering. Endast
brostimplantat ar tillatet. (IFBB, 2016)
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3.4 Tavling

Tavlingsveckan ar en spannande vecka eftersom nervositeten borjar komma krypandes
vilket kan orsaka stress. Det kan vara smart att ha sa lite som mojligt inplanerat till
tavlingsveckan sa att all fokus ligger pa sjéalva tavlingen. (Valosaari, 2015 s. 103)

Tavlingsdagen

Pa tavlingsdagen &r det ofta tidig vackning som galler. Det beror pa nar under dagen man
skall tavla men det kan vara smart att fixa smink och har redan fran morgonen for att ha det
gjort. Att vara ordentligt i tid ar valdigt viktigt eftersom det i tidschemat kan férekomma
andringar. Under tavlingsdagen &r det viktigt att komma ihag att ata s man inte borjar kanna
sig svag. Musklerna behover ocksa naring for att se fylligare ut. Man ater dock sma mangder
av latt mat. Exempelvis grét fran morgonen och till tavlingsplatsen kan riskakor,
jordnétssmor och olika fruktsoppor tas med. En tranare kan ge tips pa smart mat att ta under

dagen och nar respektive maltid skall atas. (Valosaari, 2015 s. 104)

Saker som kan vara bra att packa med sig nar man gar till tavlingsplatsen ar sjalvklart
tavlingskladerna s& som bikinin, skor, smycken, bikinilim och kropps glans. Aven
sminkredskap och produkter ifall sminket behtvs korrigeras under dagen, mat, vattenflaska,
handduk, varma klader, sockor, yoga matta och tranings gummiband kan vara bra att ha
under dagen. Véantetiden pa tavlingsdagen &r ofta lang och det kan darfor vara bra att ha med
sig en yogamatta eller motsvarande att ligga och vila pa backstage. Det forsta man gor nar
man kommer till tavlingsplatsen &r att registrera sig, da far man sitt tavlingsnummer som
man bar med sig hela dagen. Backstage ar det viktigt att folja bra med i tidschemat och att
lyssna pa tavlingspersonalen nar det dr dags for olika klasser att forbereda sig for att ga upp
pa scenen. (Valosaari, 2015, 5.104-105)

Ungefar en halvtimme innan det ar dags att ga upp pa scenen brukar en del tavlanden trana
med gummibandet for att aktivera musklerna en sista gang innan tavling. Bikinin skall
limmas pa plats med ett speciellt bikinilim s att bikinin skall hallas pa plats under alla
poseringar. Man smorjer in sig med kroppsglans for att ytterligare framhdava musklernas
konturer mera. Tavlanden ordnas i god tid upp pa en rad i nummer ordning av personalen
backstage. Olika foreningars tévlingar ar lite olika uppbyggda. IFBB brukar ha en
presentation av alla som kommer upp pa scenen i respektive klass, varefter en sa kallad
jamforelse rond. Det gar ut pa att ungefar fem tavlanden at gangen ropas ut och de gar fram

till mitten av scenen och jamfors sinsemellan. Beroende pa, brukar de som blir valda till
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forsta jamforelseronden (first callout) ofta vara de som aven far bra placering. Det ar oftast
de som far pris. (Valosaari, 2015, s. 105-107)

Domarna

Till domarna hor oftast experter inom omradet men dven utomstaende personer kan sitta med
som domare. Utomstaende domare skolas innan tavlingen sa att de vet vad och hur de skall
bedoma. Beroende pa vilken forening det handlar om, ar tavlingarna uppbyggda pa lite olika
satt. Bikini fitness ar en bedémnings sport dar slutresultatet baserar sig pa helheten. Allt fran

fysiken till utseendet, personligheten och framtrddandet. (\Valosaari, 2015, s.107)
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4. Tidigare forskningar

| detta kapitel har respondenterna sokt fram information om &mnen som har varit relevanta
till examensarbetet. Respondenterna har sokt tidigare forskningar fran databaser som
MetaLib, Theseus, Google Scholar och dven fran vetenskapliga tidskrifter. Sékorden som
har anvénts ar halsa, traning, skonhet, fitness, fitness lifestyle, bikinifitness och makeup.
Respondenterna hittade resultat fran MetaLib, Theseus, Google Scholar och vetenskapliga

tidskrifter som Gymgrossisten och Body.

Social- och halsovardsministeriet har gett ut en publikation som heter Sitt mindre - Ma
béttre! (2015) var det redogors varfor det ar sa viktigt att réra pa sig i dagens samhalle.
Livsstilen idag medfor att man sitter valdigt mycket och de flesta barn, unga, vuxna och
aldre borde prioritera vardagsmotionen mycket mera. Finlandare motionerar i stort sett
ganska effektivt men ibland racker inte den vardagsmotionen till for att kompensera hur
mycket man sitter dagligen. Det finns en hel lista med sjukdomar som &r sammankopplade
till fysisk inaktivitet och for att minska pa dessa sjukdomar borde vardagsmotionen
prioriteras pa ett effektivare satt. Det ar varje manniskas eget val hur aktiv man vill vara men
samhallet kan ocksa uppmuntra till mindre sittande med att infora olika fysiska aktiviteter
for olika aldersgrupper. Rekommendationerna i publikationen har Social- och
halsovardsministeriets utvalda expertgrupp sammanstallt. De menar att det nu nar
arbetsuppgifterna har utvecklats och blivit mindre fysiskt tunga &r det viktigare &n nagonsin
att ledningsgrupperna inom arbetet och samhéllet framjar den fysiska aktiviteten pa
arbetsplatser och skolor samt i hemmen. Introducera en fysisk livsstil at barn redan fran ung
alder som sedan hanger med hela livet for att sedan kunna bibehdlla den fysiska

funktionsformagan som éldre.

Caspersen, Powell och Christenson (1985) har skrivit en artikel var de forsoker beskriva och
utreda begreppen fysisk aktivitet, traning och fysisk kondition i syfte till att formedla en
djupare forstaelse om hélsa. Det skulle underldtta och pa skynda framtida studier och
forskningar inom amnena ifall alla skulle anvanda samma begrepp och forsta begreppen. De
tre begreppen betyder helt olika saker och ofta anvénds fel begrepp. Caspersen, Powell och
Christenson menar att fysisk aktivitet ar vilken fysisk rorelse som helst vilket leder till
forbrukning av energi. Vidare kan den fysiska aktiviteten kategoriseras i arbets-, idrott-,

konditionering-, och hushalls syfte. Mangden fysisk aktivitet varierar mycket fran person till
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person men i grund och botten utfor varje levande manniska fysisk aktivitet var energi
forbrukas. Traning beskrivs som en del utav den fysiska aktiviteten som har i syfte att
forbéttra eller bevara den fysiska konditionen. Fysisk kondition &r i sin tur egenskaper som
kan vara kopplade till endera halsan eller skicklighet. Dessa tre begrepp kommer till nytta

nar man vill kategorisera nivan pa manniskors aktivitet.

Jansson (2001) har skrivit en artikel var hon tar upp halsoaspekterna med styrketraning.
Styrketraning ar nagot man ofta haller pd med om man har skadat sig och behover
rehabilitering eftersom det gor att musklerna blir starkare. Men styrketréning har blivit allt
mera vanlig bland hela befolkningen, unga som gamla, friska som sjuka, vilket &r bra med
tanke pa alla héalsoframjande fordelar det for med sig. Enligt rekommendationer fran ASCM
(American College of Sports Medicine) fran 1998 skriver de att man bér utféra minst tva
styrketraningspass per vecka, varav varje traningspass innehaller 8-10 olika dvningar for
hela kroppen. Flera studier visar att styrketraning kan sanka bade blodtryck och blodfetter,

har man depression kan det ocksa hjalpa att styrketrana.

Andreasson och Johansson (2014) har skrivit i en artikel om hur vanligt det & med
skdnhetsingrepp inom fitness varlden. Den storsta orsaken kan vara att det finns s& manga
skdonhetsideal och det ar nastan omojligt att uppfylla alla, darfor ar det manga som lagger sig
under kniven. Det har ocksa blivit mera acceptabelt i samhéllet att justera kroppen och néstan
nodvandigt for att passa in i fitness idealet. Muskler gar att bygga pa gymmet, men ar brosten

sma sa ar dom det, och da finns det inte manga andra alternativ.

Gudiol (2015, mars) har skrivit en artikel som baserar sig pa forskning om maltider och dess
mangd. Att det cirkulerar for mycket energi i blodet under en langre tid mar méanniskorna
inte bra av. Om du ater farre maltider under en dag betyder det att din kropp en storre del av
dagen ar i en fastande situation dar kroppen frigor energi. Darfor kan kroppen under en storre
del av dygnet reparera eventuella negativa effekter som skett efter du atit. Om man begréansar
sig till tre utspridda maltider under dagen, kan det ha mera hélsoférdelar an om du éater flera
mindre maltider. Om du é&ter tre maltider istéllet for flera sma maltider sa hinner kroppen

rensa upp och fixa till metabolismen mellan maltiderna.

Maenpad (2015) har skrivit sin pro-gradu om kvinnors framférande i Bikini fitness. Studien
behandlar hur man fran ett kvinnligt perspektiv upptrader i Bikini fitness. Maenpéaa ville ta
reda pa bland annat hur kvinnligheten syns i koreografin samt sminkningen och stylingen.

Méenpéaa har skrivit sin studie utgaende fran intervjuer med sex olika tavlanden, vilket ar det
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primdra materialet. Forutom intervjuer anvande Madenpéé sig av tévlingsvideorna som
visades under intervjuerna samt egna iakttagelser fran Fitness Classic (2014) som
dokumenterades i en dagbok. Utifran sitt insamlade material konstaterar Maenpaa att man
har nytta av en stark och kvinnlig kropp inom sporten. Men &ven klader och makeup spelar
stor roll i beddmningen. Méenpad menar att skillnaden &r stor mellan hur tavlanden
upptrader pa tavlingen och till vardags. Tavlanden har ofta en 6verdriven kvinnlighet pa
scenen som kan jamforas med teater och dans upptradanden vilket skiljer sig fran den
kvinnliga maskuliniteten som de har till vardags. Dessa beteenden &r inte beroende av
varandra men de Overlappar och sammankopplar varandra. Maenpéaé konstaterar slutligen
att tavlandens framforanden i Bikini fitness ofta dverdriver kvinnligheten vilket kan paverka
domarna negativt. Anorektisk kropp, for stora muskler, for sexig eller maskulin utstralning

eller for Overdrivna rorelser hor inte till sporten.

Lakka (2011) skriver i sitt examensarbete om kreativa makeuper. Syftet for examensarbetet
ar att ge idéer och inspiration till andra, i form av en inspirationsbok som bestar av sju olika
makeuper. Hon menar att det behdvs ett samspel mellan klader, har och makeup for att inte
riskera att karaktéren blir osynlig. 1 en sminkning kan det vara bra att anvinda sig av
kontrastfarger for att géra sminkningen mera intressant, och for att forma ansiktet kan man
anvanda sig av olika morkhetsgrader pa makeupen. Avslutningsvis kan man med hjalp av

en enhetlig styling framhava makeupen pa basta sétt.

Harju skriver i sin artikel (2011) om hur man kan férebygga matsmaltningen for att kroppen
ska fungera optimalt. Matsmaltningen sker automatiskt i kroppen och 60-80% av var energi
gar at enbart till matsmaltningen Nobelpristagaren Arthur Kornberg skrev redan ar 1982 att
manga sjukdomar kan uppsta ifall inte matsmaltningen funkar optimalt. Harju namner fyra
av de vanligaste orsakerna till forsémrad matsmaltning, bl.a. vi tuggar inte tillrackligt bra,
PH-vérdena i kroppen &r i obalans, vi ter for mycket processerad mat och tarmbakterierna
ar i obalans. For att hjalpa matsmaltningen menar Harju att man ska tugga maten ordentligt,
ata mycket farska och inhemska gronsaker och frukter, ta enzymtillskott for att optimera
effekten och ta en mjolkbakteriekur minst en gang per ar. Avslutningsvis, for att hallas frisk
och for att kroppen ska orka vara aktiv, ar det viktigt att ta matsméaltningen mera i beaktande.

Niro De La Rua (2016) &r atlet, naprapat, PT och kostradgivare. Han skriver i en artikel att
muskeluppbyggnad ar ett valdigt langt projekt som kraver intensiv traning och en

valplanerad kost. For att fa maximala resultat ar det viktigt att man ater ratt och halsosamt
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for att tillfora kroppen det byggmaterial som behévs for uppbyggnaden av musklerna. De La

Rua menar att kosttillskott kan anvéandas for snabbare aterhamtning och for att hallas frisk.

Staffans har skrivit sitt examenarbete (2013) om skonhetsideal bland unga tjejer och ifall
skonhets ideal paverkar hur de lever. Utifran intervjuerna menar Staffans att dagens
skonhetsideal styrs mycket av dagens massmedia. Dagens skonhetsideal visar sig vara i
forsta hand en smal, véltranad men pa samma gang en naturlig kropp. Staffans menar att
skonhetsidealen oftast har en negativ paverkan pa unga tjejer. Pressen blir for stor och man
borjar jamfora sig med andra. Dock finns det ocksa de som blir positivt paverkade av
skdonhetsidealen och blir motiverade till att ta hand om sig sjdlva och sin hélsa. Ofta paverkas
man omedvetet av skonhetsidealen. Staffans menar &ven att inre och yttre skénhet gar hand
I hand.

Sammanfattningsvis kan man konstatera att Staffans (2013) menar att unga paverkas starkt
av skonhetsideal, framst fran massmedier. Paverkan kan vara positiv men ar dock oftast
negativ. Andersson och Johansson (2014) konstaterar att det inom fitness vérlden &r néstan
omojligt att uppfylla alla skdnhetsideal och darfér fler och fler skénhetsingrepp for att passa
in. Jansson (2001) menar att styrketraning har valdigt manga hélsoframjande effekter.
Social- och hélsovardsministeriet (2015) menar att man i dagens samhalle sitter for mycket
och for att kompensera detta borde man prioritera vardagsmotionen. Bodylehti (2011)
konstaterar ifall man vill bygga muskler kraver det bade hard traning och valplanerad kost.
Gudiol (2015) menar att det kan ha flera hélsofordelar att &ta farre och stérre maltider per
dag an att ata flera sma maltider. Harju (2011) menar att matsmaltningen har en viktig roll i
hur vi mar och borde tas mera i beaktande for att hallas frisk. Caspersen, Powell och
Christenson (1985) beskriver att det finns tre begrepp: fysisk aktivitet, traning och fysik
kondition som kommer till nytta néar man vill kategorisera méanniskors aktivitet. Lakka
(2011) menar att det ar viktigt att det finns ett samspel mellan klader har och makeup for att
framhéava sig pa basta satt. Maenpaa (2015) konstaterar avslutningsvis att i Bikini fitness
spelar forutom fysiken d&ven makeupen och kladerna en betydande roll i beddmningen.
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5. Metoder

Metoderna som har anvénts i detta examensarbete & dokumentstudier, makeup och
portrattfotografering som datainsamlingsmetod och bildanalys som dataanalysmetod.
Dokumentstudier valdes for att samla fakta om &mnet samt makeupen och fotograferingen.
Bildanalys valdes eftersom respondenterna ska kunna analysera slutresultatet utifran

bilderna av den praktiska delen.

5.1 Dokumentstudier

Hela manniskans historia bestar utav berattelser av olika betydelsefulla handelser som
manniskor har varit med om och som maénniskor berdttar vidare. Dessa betydelsefulla
handelser ar grunden for manniskans livssyn och levnadssatt idag. Personberattelser aterger
en persons liv eller endast en del utav en persons liv. Dagboksanteckningar &r en annan form

utav skrivna berattelser. (Olsson och Sérensen, 2011, s. 143-144)

Dokument kan vara tryckt text eller skrivet for hand. Med dokument menas alltsa traditionell
information som nagon har skrivit ner om ett amne. Nar man skall séka efter ett dokument
avgor forskarens problemstallning samt dokumentets karaktér var dokumentet skall sokas.
Dokument skiljer sig fran personberattelse och dagboksanteckning eftersom forskaren inte
har kontroll éver informationen som finns i dokumenten. Muntliga berattelser ar de minst
palitliga. Muntliga beréttelser kan variera beroende pa hur beréttaren och mottagaren
samspelar med varandra. (Olsson och Sérensen, 2011, s. 143-144)

Text som anvands i ett examensarbete kan vara fran bécker, rapporter, tidskrifter men dven
fran webben. Den plats dar texten &r hamtad ifran kallas en kélla. En del kéllor & mera
relevanta &an andra. ldag ar internet eller webben som det kallas en av de storsta kallorna for
information. Nar man tar information fran internet bor man vara noggrann att man granskar
sa att materialet verkligen ar av bra kvalitet och inte ar oseridst. (Fridberg, 2012, s. 47, 52-
53)

Om ett fenomen inte kan undersékas genom observation eller intervju &r berattelser och
texter bra kallor att fa information ifran. Texterna kan ursprungligen vara historiska
dokument eller sa kan forskaren organisera och initiera texterna under forskningens gang.
Det finns nagra kriterier som forskaren bor ta hansyn till nar skrivna beréttelser skall domas.

Kriterierna &r &kthet, trovardighet, representativitet och meningsfullhet. For att det skall vara
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lattare att kunna bedoma kvaliteten pa texter kan tolkningar gbras av texten i sitt
sammanhang. D& undersoker man aven forhallanden under den tidpunkten da situationen

skrevs i forsok att forsta forfattarens avsikter. (Forsberg och Wengstrém, 2003, s.134-135)

5.2 Makeup

N&r man skall gora en sminkning &r det viktigt att vélja farger och nyanser som bildar
harmoni med hudens egna farger och toner. For att fa en bra grund borjar man med
foundation i hela ansiktet och om det fortfarande finns nagot som behdver tackas anvander
man concealer pa de stallena. Nar man fatt tackt allt som ska tackas, fortsatter man med att
skugga de stéllen pa ansiktet som man vill forminska, och highlighta de stallen man vill
forstora. Om man satsar pa en naturlig sminkning, galler det att blanda mellan matta och
glansiga produkter for att fa ett frascht resultat. (Ericsson Warn, 2009, s.66-82, Campsie,
1998, 5.72, 78)

Det ar valdigt viktigt med vélvardade 6gonbryn, eftersom de ramar in hela ansiktet. Innan
man lagger makeup kan man plocka bort stran med pincett, och aven klippa dom lite kortare
med en sax. FOr att forma och fylla i 6gonbrynen kan man anvanda dégonbrynspenna eller

dgonbrynsskugga. (Ericsson Warn 2009, s.95-100)

Det finns manga olika satt att fixa till en fin Ggonmakeup, men grunden ar alltid den samma.
For att f3 6gonskuggan att halla under dagen ar det viktigt att borja med att lagga primer pa
dgonlocken som gor att skuggan haller langre. Nasta steg ar att lagga en neutral basskugga
Over hela 6gonlocket. N&r basen ar klar, lagger man en medelmork skugga i globlinjen och
suddar ordentligt, sedan lagger man en morkare skugga i yttre Ogonvran. For att fa
intensivare 6gon kan man lagga eyeliner strax ovanfor fransarna, och vill man framhéva sin
ogonfarg sa galler det att anvanda sig av kontrastfarger. Nar 6gonmakeupen ar klar, avslutar
man med att sdtta mascara. (Ericsson Wérn, 2009, s.85-94)

For att framh&va 0gonen ytterligare, kan l16ségonfransar appliceras. Det gor man genom att
limma fast los0gonfransarna vid roten av dom egna fransarna. For att underlétta
appliceringen kan pincett anvandas. Om limmet &r synligt nar man satt fast fransarna, gar

det att dolja det med mascara eller eyeliner. Nar man gor en scensminkning behdver
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makeupen vara extrem for att den ska synas pa langt hall. (Campsie, 1998, s.104, Spencer,
2008, s.12)

5.3 Portrattfotografering

Ett bra portratt fotografi betyder inte bara att man far fangat motivet pa en bild utan ett
portrattfoto bor ocksa fanga modellens karaktar och personlighet vilket ger ett mera
spannande resultat. Man kan fotografera portratt pa olika satt bland annat rorliga portrétt,
modeportratt, karaktarsportratt, dramatiska portratt och barnportrétt. Beroende pa vilket
portratt man stravar efter att fotografera sa maste man ta hansyn till de tekniska delarna som

belysningen och kamera utrustningen. (Hedgecoe, 2006, s. 72)

Det bésta ljuset att ta ett portrattfoto i &r i dagsljus. Ifall man vill anvénda sig av dagsljuset
inomhus kan man ta hjalp utav teknisk utrustning s som reflexskarmar. Tar man ett
portrattfoto inomhus brukar fargerna i bilden bli fel om man inte anvander ratt utrustning.
Kameran som anvénds behover inte vara en bra systemkamera utan en enkel kamera fungerar

bra, det beror bara pa vilken kvalitet pa bilen man stravar efter. (Sjostedt, 2000, s. 100-105)

Bakgrunden till ett tydligt portrattfoto bor vara sa neutral som mojligt, till exempel en neutral
vagg eller ett lakan som inte tar dver fokusen fran portratt motivet. Ett portrattfoto kan vara
en narbild av ansiktet eller helfigur. Det &r viktigt att man ber modellen titta rakt in i kameran
och att man staller in skarpan sa att den kommer pa 6gongloben for att ge béttre kontakt med
den som tittar pa bilden. (Sjostedt, 2000, s. 100-105)

For att lyfta fram ansiktet i en portrattbild kan bakgrunden géras oskarp. Da stor inte motiven
i bakgrunden portréattbilden och fokus ligger pa ansiktet. Hudtonen kan man gora behaglig
genom att experimentera med vitbalansen. Detta ifall ljuset pa fotograferingsplatsen inte ger
hudtonen rattvisa. Vid beskarning av portrattbilder bor nagra saker tas i beaktan. Beskars en
bild precis 6ver en led s som knan, handleder eller fingrar kan personen i portrattbilden
borja se avskuren eller mindre ut. Ifall portrattbilden tas i modellens vardagsmiljo sa far
portrattbilden ett storre innehall och dessutom kommer modellen att vara mera avslappnad

under fotograferingen. (Rantakrans och Hagberg, 2011, s.83-84)
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5.4 Bildanalys

Nar man analyserar en bild borjar man med att granska egenskaper, sa som placeringen,
ljuset, fargen, bildvinkeln m.m. En bild har oftast tva nivaer av tolkningsmajligheter. Den
forsta nivan som kallas denotation, &r nar man beskriver bildens innehall, alltsa en saklig
beskrivning av bilden som de flesta som ser bilden kan halla med om. Den andra nivan som
kallas konnotation, &r nagot som man inte direkt kan peka pa i bilden, men ndgot man anda
uppfattar som askadare, t.ex. en kansla som bilden medfor. (Carlsson & Koppfeldt, 2008,
s.16-18, 62, Lindberg, 2006, s. 113, Aspers, Fuehrer & Sverrisson, 2004, s.78)

5.5 Undersokningens praktiska genomforande

Respondenterna borjade med att lasa in sig pa allt om Bikini fitness, fran traning och kost
till sjalva tavlingsdagen och allt vad den innebér. Nar respondenterna skrivit klart teoridelen
och analyserat den samt gjort egna observationer under Fitness Classic som agde rum i
Helsingfors varen 2016 sd kunde respondenterna paborja den praktiska delen.
Respondenterna besotkte &ven Nordic Fitness Expo i Lahti hosten 2016 for ytterligare
observationer och som ett avslut for arbetet.

Inspirations bilder soktes pa internet samt inspirations videor kollades for att fa idéer till hur
sminkningar kan goras. Nasta steg var att gora en provsminkning var respondenterna testade
fargkombinationer och styrka for att fa fram den ultimata makeupen. Efter att modell blivit
vald sa genomfordes den slutgiltiga sminkningen samt styling av har for att ge en sa
verklighetstrogen helhetshild som mdjligt. Slutresultatet fotograferades och analyserades

med hjalp av bildanalys metoden.

Makeupen gjordes i yrkeshdgskolan Novias salong var alla produkter och redskap fanns latt
tillgdngliga. Respondenterna sminkade modellen sjélva enligt vad de gemensamt kommit
Overens om. Respondenterna fotograferade slutresultatet sjalva i skolans salong mot en vit
bakgrund. Vid fotograferandet anvandes en vanlig systemkamera. Respondenterna hjélptes

at under hela makeupens gang.

Tillvagagangssattet for makeupen bestamde respondenterna sjalva enligt hur de sjélva tyckte
var det mest lampliga for en tdvlingsmakeup. Respondenterna borjade med att applicera

primer pa bade ogonlocken och ansiktet. Darefter borjade respondenterna med
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ogonmakeupen eftersom sa pass morka farger anvands som latt faller ner under gonen och

ar svara att dolja ifall basen sminkats forst.

Respondenterna valde att anvanda kalla farger, sa som vitt, gratt, silver och svart som
passade till modellens kalla blaa 6gon. For att fa en mer dramatisk effekt pa 6gonmakeupen
anvandes tejp som en linje fran yttre 6gonvran upp mot andan av 6gonbrynet. Pa detta satt
var det enklare att fa bada 6gonen symmetriska eftersom det fanns en form att folja. For att
fa till en haftig 6gonmakeup anvandes en vit skimrande 6gonskugga i inre 6gonvran och de
morkare fargerna i yttre dgonvran och globlinjen. Under den nedre fransraden foljde samma
system, ljust i inre 6gonvran och morkare utat. Slutligen applicerades en svart eyeliner med
vinge och lésdgonfransar for maximal effekt samt maskara for att fa modellens egna fransar

att smélta ihop med I6s6gonfransarna.

Innan respondenterna paborjade makeup basen putsades all 6gonskugga bort som trillat ner
under 6gonen. For att kunna efterlikna den bruna tavlingsfargen sa valdes en valdigt mork
foundation som applicerades med en svamp dnda ner 6ver dekolletaget och axlarna. Nar
respondenterna var ngjda med fargnyansen applicerade respondenterna highlight.

Forst anvandes en flytande highlight produkt under &Ggonen, pa kindbenen, under
dgonbrynen, i panna, pa hakan, nasbenet och dver lappens amorbage. Darefter anvandes en
skimrande highlight i puderform pd samma stéllen fér maximal effekt och hallbarhet. Pa
samma gang skuggade respondenterna under kindbenen, sidorna av nasbenet och under
hakan for att ge ansiktet en tydligare form och for att se till att nyansen i ansiktet och

dekolletaget ar densamma.

Nasta steg i sminkningen var 6gonbrynen som respondenterna formade och fyllde i sa att de
blev starkare och symmetriska. Ogonskugga anvandes for att fylla i 6gonbrynen. Lapparna
fick en svag rosa farg med glans. Lapparna sminkades ganska neutrala eftersom morka
lappar sallan anvands inom sporten. Som sista moment sprayades fixeringsspray pa ansiktet

eftersom makeupen skulle hallas pa plats sa lange som mojligt.
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6. Resultatredovisning och tolkning

| detta kapitel kommer respondenterna att presentera arbetets slutresultat. Respondenterna
har valt att presentera vad Bikini fitness &r i form av en tankekarta som lyfter fram
nyckelorden eftersom de upplevde att en tankekarta &r ett enkelt och logiskt sétt att beskriva
svaret pa deras forskningsfraga. Tva bilder pa makeupen valdes ut for att ge lasaren en battre
helhetsbild. Till arbetet horde endast makeupen men respondenterna valde att &ven styla
haret och vélja en passande outfit for att ge en battre effekt pa bilderna. Resultatet och
tolkningen tas upp i samma kapitel for att ge en tydligare struktur i arbetet. Respondenterna

valde att forst visa bilderna av slutresultatet och sedan ga in pa resultatet och tolkningen.

6.1 Vad Bikini fitness ar

Beddmningssport

| Mal
Utseende |
I Planering
Fysik |
| Prioritering
Framforande |
Fokus
Mental
|
Fysisk Halsc|>samt
|
Posering Uppb)fggnads-
period

|
Diet

Bild 1 Tankekarta

Bikini fitness ar en bedomningssport dar utseendet, fysiken och framférandet bedéms. Fore
tavlingen tar trdningen upp mycket tid av vardagen, man blir inte bara starkt fysiskt utan
aven psykiskt. Innan tavling maste poseringar ocksa indvas. Kosten ar a och o inom sporten.
Den skall bestd av halsosamma val bade under uppbyggnadsperioden och under dieten.
Sporten medfor en livsstil som kraver en tydlig malbild samt fokus. Det kravs planering och
prioritering for att lyckas. For att tavla i sporten maste man tillhtra ett team samt betala

licensavgift till IFBB for att kunna tavla under aret.
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Respondenterna anser att dom har lyckats svara pa den forsta forskningsfragan. Dom har
tagit reda pa vad Bikini fitness ar och presenterar det i form av en tankekarta som &r enkel
att tyda. Resultatet visar pa en grundlig niva vad Bikini fitness ar och hur en tavling gar till.

Lasaren far dven en inblick i livsstilen som sporten medfér.

Enligt IFBB (2016) skall en tavlande i Bikini fitness ha en atletisk kropp som ar symmetrisk
och ser hélsosam ut. Enligt Valosaari (2015) ar framférandet och utseendet pa scenen en
viktig del i beddmningen och darfor ar poseringstraningen en viktig del av forberedelserna.
Somers (2015) menar att traningen ar valdigt intensiv och Valosaari (2015) paminner om att
aterhamtningen ar minst lika viktig som traningen. Som féljd av detta blir man inte bara
starkt fysiskt utan ocksa psykiskt. Enligt Somers (2015) ar det viktigt att man ser till att man
under uppbyggnadsperioden far i sig tillrackligt mycket mat for att musklerna ska orka véxa.
Detta konstaterar dven Niro de La Rua (2016). Dieten borde goras pa ett sa halsosamt satt
som mojligt for att inte kroppen skall ta skada sdger Somers (2015). Jansson (2011) menar
att styrketraning har manga halsoframjande effekter. Valosaari (2015) menar att sporten ar
en livsstil som kraver planering och prioritering for att na malet. Enligt IFBB (2016) regler

maste man tillhora ett team for at fa tavla.
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6.2 Hur en ultimat tdvlingsmakeup kan se ut

\/j" ‘ﬁs .ﬁ& :

Bild 2 Portrattbild Bild 3 Narbild

Pa forsta bilden (se bild 2) ser man sminkningen rakt framifran. Modellen star inte rakt mot
kameran men har huvudet vant mot kameran precis som om hon skulle géra en posering och
hon tittar rakt in i kameran med ett brett leende. Hon har en fin och solbrénd hy, hennes
ogon stralar av stolthet och 6gonen ar starkt markerade med en makeup i svart och vitt.
Lapparna har en svag rosa farg. Det langa, ljusa haret ar stort och lockigt. Det ar framdraget
Over ena axeln och man ser en skymt av bikinin dar under. Bakgrunden &r vit och mjuk, det
finns inga objekt i bakgrunden som tar uppmarksamheten fran modellen. Hon ser stolt och

lycklig ut, hon visar upp for domarna och publiken det hon har kdmpat for, sin tavlingskropp.

Enligt Valosaari (2015) &r det viktigt att visa sjalvfortroende pa scenen. Det dr aven viktigt
att ha 6gonkontakt med domarna och att le stort. Framforandet véger stort i bedémningen
och darfor ar det viktigt att man ger allt den korta stunden pa scenen. Back C och Back S
(2016) sager att haret skall se sa naturligt ut som mojligt. IFBB (2016) maste godkéanna alla
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tavlandens bikini innan tavling. Méenpaa (2015) papekar att makeup och klader spelar stor

roll i bedémningen. Staffans (2013) menar at inre och yttre skonhet gar hand i hand.

Pa den andra bilden (se bild 3) ser man sminkningen narmare fran en annan vinkel. Modellen
tittar nerat och hela 6gonsminkningen syns. I 6gonvran och pa mitten av 6gonlocken finns
en vit farg. Medan globlinjen och yttre 6gonlocken har mork, svart farg. Sotningen gar
ganska hogt upp mot 6gonbrynen och en svart och tjock eyeliner markerar 6égonformen
forutom ett par langa, svarta fransar. Under 6gonbrynen syns en ljus farg som lyfter upp de
starkt markerade brynen. Hennes hy ser frisk och solbrénd ut och hennes blonda svall syns
bakom hennes ansikte. Bakgrunden ar fortfarande mjuk och vit, man far en drémmande
kansla av bilden. Hon ser koncentrerad ut. Respondenterna tycker att sminkningen dom
gjort, visar hur en ultimat tavlingsmakeup kan se ut och konstaterar att dom lyckats svara pa

den andra forskningsfragan.

Enligt Sky (2015) skall man ha starkt markerade 6gon och dramatiska fransar sa att de syns
pa langt hall. Sminkningen far fa hogt upp mot 6gonbrynen for att dgonen skall se storre ut
aven pa langt hall. Sky menar att det ar viktigt att highlighta for att ansiktet skall fa mera liv.
Produkter med skimmer i ar bra att anvanda for att makeupen skall fa mera uttryck. Back C
och Back S (2016) namner att det &r viktigt att inte anvanda for mycket skugga i ansiktet for

att undvika ansiktet blir for magert.

6.3 Sammanfattning

Respondenterna kan konstatera att dom har lyckats svara pa sina tva forskningsfragor. Dom
har dven kunnat tolka tillbaka till bade den teoretiska bakgrunden och dom tidigare
forskningarna. Dom har tagit reda pa vad Bikini fitness ar och presenterar det i form av en
tankekarta. Resultatet visar pa en grundlig niva vad Bikini fitness ar och hur en tavling gar
till. Lasaren far dven en inblick i livsstilen som sporten medfor. Respondenterna visar hur
en ultimat tavlingsmakeup kan se ut genom att ha sminkat en modell varav tva bilder valts
ut som presenterar slutresultatet. Respondenterna upplever att de lyckats visa hur en ultimat

tavlingsmakeup kan se ut.
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7. Kritisk granskning

| detta kapitel kommer respondenterna att ga igenom varje kapitel och analysera vad som
har gatt bra och mindre bra i arbetet. Respondenterna redogér problem dom stott pa och hur

dessa blivit I6sta samt vad som kunde ha gjorts annorlunda.

Respondenterna ville med detta arbete lara sig mera om Bikini fitness. Syftet med arbetet
var att ta reda pa vad Bikini fitness ar samt att visa hur en ultimat tavlingsmakeup kan se ut.
Syftet var tydligt och klart och de tva forskningsfragor som stélldes speglade syftet och gav
lasaren en klar inblick i vad arbetet kommer handla om. Forskningsfragorna gav aven tydliga
riktlinjer at respondenterna under arbetets gang och de lyckades besvara forskningsfragorna.

| den teoretiska grunden har respondenterna behandlat de omraden som de ansett vara mest
relevanta till @mnet. Respondenterna ville ge en grundldggande inblick i sporten och
livsstilen den medfor sa att lasaren far en sa bra forstaelse som majligt om vad sporten
innebar. Inom vissa amnen har det varit svarare att hitta relevant litteratur och information.
Detta eftersom sporten ar ganska ny inom norden och de bdcker som finns har varit
svartillgangliga. Vi loste detta genom att soka informationen fran internet sdsom Youtube,
IFBB:s officiella hemsida samt tidskrifter. Vi observerade sjilva vissa detaljer fran
tavlingarna vi besokte, t.ex. noterade vi pa Nordic Fitness Expo nagra tavlanden som hade
haret i en stram hastsvans. Detta hade vi inte stott pa tidigare varken i litteratur eller internet.
Vi tolkar detta som att tavlingsreglerna haller pa att bli mer fria pa vissa punkter.

Respondenterna valde ocksa att intervjua tva stycken kunniga inom sporten for att
komplettera &mnen var informationen varit bristfallig. Inom andra @mnen fanns det dock
bra med information och det var latt att hitta det respondenterna tyckte var relevant. P& grund
av att halsa och traning &r ett valdigt brett amne tyckte respondenterna att det varit svart att
endast lyfta fram det mest relevanta pa ett sa enkelt satt som majligt sa att den som laser har
latt att forsta. Respondenterna ar medvetna om att texten kan uppfattas som tunglast men de
valde att inte skala ner den teoretiska bakgrunden eftersom de anser allt vara viktigt for att
ge en sa bra forstaelse som majligt. For att gora texten mindre tunglést, kunde mera bilder
ha satts in for att beskriva olika saker.

Respondenterna markte snabbt att det inte endast var att skriva om en sport utan att det
handlade om en hel livsstil vilket gjorde det till en utmaning att fa fram det mest vasentliga

pa ett smart satt som mojligt utan att gora det for invecklat for lasaren. Slutligen anser
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respondenterna att det ocksa var svart att i text beskriva hur makeup delen gar till eftersom

det inte finns skrivna regler hur tavlingsmakeuperna skall vara.

Att hitta relevanta tidigare forskningar var valdigt svart tyckte respondenterna eftersom
manga forskningar om Bikini fitness annu inte gjorts pa en hogre niva. Respondenterna &r
medvetna om att nivan pa en del av de forskningar och vetenskapliga artiklar som valdes
inte &r pa sa hog niva, men dom valde dom forskningar som var mest relevanta till &mnet.
De vetenskapliga artiklarna ar skrivna av branschmanniskor som kan sin sak. Trots att
svarigheter uppstod med att hitta passande forskningar, lyckades respondenterna hitta
tidigare forskningar som gick att relatera till arbetets syfte. Tidigare forskningar som hittades

var artiklar, forskningar samt examensarbeten.

Respondenterna valde dokumentstudier, makeup och portréttfotografering som
datainsamlingsmetoder och bildanalys som analysmetod eftersom respondenterna ansag
dessa var mest lampliga for arbetet. Bildanalys valdes som analys metod av slutresultatet

eftersom respondenterna ville beskriva vad lasaren ser pa bilden och inte hur bilden ar

uppbyggd.

Valet av modell for det praktiska genomfdrandet var ett gemensamt beslut respondenterna
emellan. Modellen hade de egenskaper respondenterna sokte. | efterhand kan respondenterna
konstatera att om man vill fa mera verklighetstrogen effekt, skulle makeupen géras pa nagon
som ska tavla samma dag eftersom det var svart att med vanligt smink efterlikna
tavlingsfargen. Respondenterna blev ndjda dver slutresultatet av sminkningen och dven med
har stylingen. Sminkningen utfordes kvallstid, vilket gjorde att processen forsvarades och
det var svart att fa sminkningen symmetrisk eftersom det var dalig belysning och saknades
dagsljus. For battre bilder borde fotograferingen ha skett i foto studio eller i dagsljus.
Respondenterna tyckte att ljuset i salongen inte gjorde bilderna rattvisa. Som

utvecklingsférslag kunde en professionell fotograf ha anlitats.

Respondenterna upplever att tankekarta var det basta sattet att presentera slutresultatet pa
den forsta forskningsfragan. Tankekartan visar nyckelorden inom sporten. | efterhand har
respondenterna markt att tankekartan kan missuppfattas eftersom avstandet mellan
nyckelordsrubrikerna ar olika, men sa &r inte fallet. Alla nyckelord har samma relevans till

amnet.
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8. Diskussion

| detta kapitel reflekterar vi Gver vart arbete ur var egen synvinkel. Vi kommer fundera kring
syftet och ifall det har uppnatts. Vi tar upp nyttan och vara egna tankar kring denna sport. Vi

ger ocksa vidare forskningsforslag.

Vi upplever att vi har lyckats uppna syftet i detta arbete. Vi har tagit reda pa vad Bikini
fitness ar och vi har beskrivit sporten pa en grundlig niva. Trots att detta amne ar valdigt
brett sa tycker vi att vi har lyckats skala ner och lyfta fram det mest vésentliga kring Bikini
fitness. Vi har dven fatt visa vara egna kunskaper inom makeup genom att géra en alternativ
tavlingsmakeup som vi ar nojda med. Vi var forvanade over hur brett &mnet var och hade
svarigheter med att se exakt vad som var det mest relevanta for just varat arbete. Vi hade lite
svarigheter kring sminkningen eftersom att vi inte sminkade en tavlande pa tavlingsdagen,

vilket vi hade dnskat fa chansen att prova pa.

Nar vi skrivit lite pa arbetet bestamde vi oss for att besoka Fitness Classic i Helsingfors var
varens tavlingar dgde rum, for att fa inspiration till att skriva vidare. Vi hade bada lange velat
ga och se pa tavlingar och vi sag detta som ett ytterligt tillfalle att géra det. Tavlingarna vi
sag pa och atmosfaren runtomkring 6ppnade vara 6gon om mojligt annu mera. Vi blev inte
bara inspirerade utan dven motiverade av alla duktiga atleter och vi kunde konstatera att det

ar en helt annan sak att se tdvlingarna “in real life” @n att endast se bilder och klipp.

Senare under hésten besokte vi tavlingar igen, denna gang Nordic Fitness Expo i Lahtis. Vid
det har laget hade vi mera kunskap eftersom vi hade skrivit vart arbete sa gott som klart
vilket gjorde att vi kunde knyta ihop vart examensarbete med det vi sjalva fick uppleva. Det

var ett perfekt avslut till detta arbete.

Vi tror att andra kan komma att ha nytta av detta arbete. Bade de som vill ldra sig mera om
sporten samt de som vill bli inspirerade. Vi har sjalva under arbetets gang fatt en djupare

forstaelse for sporten som vi hoppas aterspeglas genom detta arbete.

Vidare forskningsforslag till detta arbete skulle kunna vara att ga djupare in pa vad Bikini
fitness &r och innebér. Detta skulle kunna goras pa manga olika sétt, till exempel intervjua
och analysera olika tdvlanden och folja med i deras vardag. Man skulle &ven kunna goéra
tavlingsmakeuper pa tavlingsdagen da tavlingsfargen ar pa samt bikinin. Ett annat vidare
forskningsforslag skulle kunna vara att en som kommer att tavla skriver sitt examensarbete

om processen och allt vad den innebar for att férmedla en personligare inblick i livsstilen.
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Efter att ha skrivit detta arbete ar vi lika, om inte &nnu mera inspirerade av denna unika sport.
Vi har inte bara fatt inspiration fran litteratur och videon utan vi har dven fatt se pa tavlingar
med egna dgon, vilket hade storre paverkan pa oss dn vad vi hade vantat. Vi fick djupare
forstaelse for sporten, vilket har gjort att vi sjalva kan se oss lyckas i sporten. Vi ar sakra pa
att hart arbete ger resultat, har man en tydlig malbild och haller fast vid den, &r det bara du
som hindrar dig sjalv fran att lyckas. Mar du bra pa insidan, syns detta dven pa utsidan

eftersom your body is a reflection of your lifestyle”.
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