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Fitnesslajien yksi uusimmista lajeista on Suomeen vuonna 2018 rantautunut well-
ness fithess. Tassa opinnaytetydssa tutkin kyselylomakkeen avulla vuodesta
2019 asti kilpailleita wellness fitness-urheilijoita, tavoitteena 16ytaa yhdistavia te-
kijoita lajin karkisijoilta ja sita kautta luoda kuva siita, mita Suomen huipulle paa-
seminen tassa lajissa vaatii. Tavoitteena oli myos saada valmentajien, koulutta-
jien ja kilpailijoiden tietoon tamanhetkista dataa siita, mika voisi olla toimivin tapa
valmentaa ja harjoitella.

Tyoni tutkimus toteutettiin maarallisena tutkimuksena. Aineiston kerasin kysely-
lomakkeella helmikuussa 2022. Tutkimusryhmana toimi vuosien 2021-2022 kil-
pailulisenssin ostaneet wellness fitness-urheilijat. Kyselyyn vastasi 49 urheilijaa,
joista kuitenkaan kaikki eivat olleet viela kilpailleet. Kilpailleista urheilijoista ver-
tailin keskenaan hyvin menestyneita mitalisijoille paasseita ja alemmille sijoille
sijoittuneita. Eroja sijoitusten valilla ei 16ytynyt kaikilla osa-alueilla, mutta selkeita
eroja loytyi ainakin taitoharjoittelun maarassa, seka painonvaihtelussa. Parhaiten
sijoittuneet nostavat painoaan enemman harjoituskauden aikana, seka harjoitte-
levat taito-osuuksia myds harjoituskaudella. Myos tietyt lajitaustat nousivat esille.
Taito- ja arvostelulajeissa aiemmin kilpailleita oli paljon mitalisijoilla. Myds kunto-
salitaustaa oli kaikilla mitalisijoille ylettaneilla vahintaan yli nelja vuotta. Muita sel-
keita eroja ei 10ytynyt esimerkiksi ruokavalion toteuttamisessa, voimaharjoittelun
maarassa, kehonhuollon maarassa tai psyykkisessa harjoittelussa.
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One of the newest sports in fitness is wellness fitness, which landed in Finland in
2018. In this thesis, a questionnaire was used to examine wellness fitness ath-
letes who have competed since 2019, with the aim of finding unifying factors of
the medalists in the sport and thereby creating an image of what it takes to reach
the top of Finland in this sport. The aim was also to make coaches, trainers and
competitors aware of current data on what might be the most effective way to
coach and train.

The research of the work was carried out as a quantitative study. The data was
collected with a questionnaire in February 2022. The research group consisted
of wellness fithess athletes who purchased a 2021-2022 competition license. A
total of 51 athletes responded to the survey, but not all of had yet competed.
Among the competing athletes, those who were very successful were compared
to those who were ranked lower. Differences between the rankings were not
found in all areas, but clear differences were found, at least in the amount of skill
training, as well as in weight variation. Medalists will gain more weight during the
training period and focus more on the skills section. Certain sport backgrounds
also emerged. In the past, there were a lot of medalists in the skill and critique
sports like dance and gymnastics. All those who crossed the medal standings
also had a fitness background for at least more than four years. No other clear
differences were found, for example, the implementation of diet, the amount of
strength training, the amount of mobility training or mental training.
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ALKUSANAT

Haluan kiittda toimeksiantajaani Ville Isolaa (Suomen Fitnessurheilu ry:n toimin-
nanjohtaja) ja ohjaajaani Teemu Niemelaa, jotka mahdollistivat opinnaytetyoni ja
sen sisaltaman tutkimuksen. Heista on ollut iso apu tyoni valmistumisessa ja on-

gelmatilanteissa, ja pieneltakin tuntuva neuvo on vienyt minua hurjasti eteenpain.

Haluan myos kiittaa kaikkia kyselyyn vastanneita. Jokainen vastaus oli tarkea osa

tyoétani, enka ilman niita olisi paassyt eteenpain.

Haluan myds kiittda ystaviani ja luokkalaisiani, jotka ovat antaneet apuja ja neu-

voja samalla, kun ovat itsekin olleet samassa tilanteessa.



1 JOHDANTO

Fitnessurheilu on nostanut paataan viime vuosina ja lajin pariin Ioytaa jatkuvasti
enemman kilpailijoita ja harrastajia. Fitnesslajeja on myos tullut lisaa, mika luo
yha useammalle mahdollisuuden kilpailla ja I0ytda oman lajinsa. Viimeisimpana
uutena lajina Suomeen on tullut vuonna 2018 wellness fitness, jonka suosio
seka taso on noussut vuosi vuodelta. Vield muutama vuosi sitten wellness fit-

ness viela haki paikkaansa, eivatka arvostelukriteerit olleet kaikille selkeat.

Tahan paivaan mennessa Suomesta on saatu jo MM-mitalistejakin wellness fit-
nessissa, joten selkeasti laji on I0ytanyt paikkansa seka tiedossa on, mita la-
jissa haetaan. Fitnesslajeja on monia, joten tassa opinnaytetyossa halusin 10y-
taa niita tapoja ja tyyleja, joilla juuri wellness fithess-urheilijat ovat paasseet hui-
pulle. Tiedetdan, millaista fysiikkaa lajissa haetaan, mutta mitka tekijat ovat

avainasemassa sen saavuttamiseksi?

Taman opinnaytetydn avulla tavoitteenani oli saada tamanhetkista tietoa harjoit-
telusta Suomessa ja sita kautta tuoda esiin keinoja, joita kannattaisi painottaa

harjoittelussa ja valmentamisessa.



2 WELLNESS FITNESS

2.1 Suomen Fitnessurheilu Ry

Suomen Fitnessurheilu ry edustaa Suomessa International Federation of Body-
building and Fitness (IFBB) — jarjestoa. Se on maailman suurin kehonrakennus-
ja fitnessjarjestd. Suomen liséksi IFBB toimii 190 eri maassa. Jarjeston sisalla on
saantdja ja arvoja, joiden noudattamista yhdistyksen tulee valvoa. (Suomen Fit-
nessurheilu 2022) Suomen urheilun eettinen keskus SUEK kieltdad dopingainei-
den kayton ja valvoo urheilijoita muunmuassa testaamalla satunnaisesti (SUEK
2022). Nykyisin Suomen fitnessurheilu ry pyrkii myods tuomaan esille SUEK:n
saantgja ja arvoja muunmuassa koulutuksissa, jotta etenkin urheilijat olisivat tie-
toisia SUEK:n toiminnasta. (Isola 2021)

2.2 Wellness fitness lajina

Wellness fitness -kilpailijalla lihaserottuvuus ei ole niin selked kuin esimerkiksi
body fitness -kilpailijalla, eli rasvaprosentti voi olla jonkin verran korkeampi. La-
jissa haetaan naisellista ja urheilullista fysiikkaa, jossa paapaino on alakropan
lihaksistossa. Fysiikan kuuluu kuitenkin olla tasapainossa, joten ylakropan tay-
tyy olla myds suhteessa alakroppaan lihaksikas, mutta ei lihaksikkaampi kuin ala-
vartalo. Lihasta on enemman kuin bikini fitnessissa ja body fitnessissa, mutta
vahemman kuin womans physiquessa. (Suomen Fitnessurheilu ry. 2020) Kuten
muissakin naisten lajeissa, fysiikan lisaksi tuomarit arvioivat myods kauneutta ja
esiintymista, eli kokonaisuutta. Esiintyminen ja poseeraukset ovat samanlaisia
kuin bikini fithess-kilpailijoilla. Wellness fitness sopii rakenteellisesti naisille, joilla
ei ole niin hentoinen ja siro luusto, vaan kovuutta saa olla ja rakenne voi olla
jykevampi. Kuitenkin wellnessissakin haetaan niin sanottua x-mallia, eli kapeaa
vyotarda ja leveaa selkaa ja jalkoja, jolloin rakenteellisesti taytyy olla lahjakas
parjatakseen. Wellnessissa on kuitenkin helpompi paikata omia heikkouksiaan
lihasmassan maaralla, kun lihasta saa olla runsaasti. Esimerkiksi luonnollisesti
leveamman keskivartalon voi saada nayttamaan kapealta, jos selka ja alavarta-

lon lihasmassan maara on suuri. (Kotkansalo 2022)
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Kuva 2. Wellness fitness junior -sarjan finalistit, Nordic Fitness Expo 2019 (Su-

omen fitnessurheilu)

2.3 Kilpailun kulku

Kilpailu alkaa esikarsintakierroksella, mikali kilpailijoita on pituussarjassa yli 15.
Pituussarjat ovat talla hetkella alle ja tasan 158cm, alle ja tasan 163cm, alle ja
tasan 168cm seka yli 168cm. Jos kilpailijoita on alle 15, kilpailu alkaa suoraan
semifinaalikierroksella. Pituussarjojen lisaksi kilpailijat jaetaan ian mukaan junio-
reihin, yleiseen sarjaan seka masters-sarjoihin. Yleiseen sarjaan voivat osallistua
kaiken ikaiset. Juniorit jaetaan minijunnuihin ja junioreihin. Minijunnut ovat ialtaan
16—19-vuotiaita ja juniorit 20—23-vuotiaita. Juniorina voi kilpailla viimeisena sina
vuonna, kun tayttaa 23 vuotta. Masters-sarjat ovat jaettu ian mukaan 35-39-vuo-

tiaisiin, 40—44-vuotiaisiin ja yli 45-vuotiaisiin. (Suomen Fitnessurheilu ry.)

Semifinaalista karsitaan finalistit eli kuusi parasta. Tuomarit aloittavat arvostelun
kilpailijan yleisvaikutelmasta. Kehon linjat, muodot ja symmetria seka tasapainoi-
suus kuuluvat yleisvaikutelmaan urheilullisen olemuksen lisdksi. Myds ihon, hius-

ten ja rusketuksen kunto arvostellaan. Tahan vaikuttaa oleellisesti kilpailijan kyky
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esittda itsensa lavalla arvokkaasti. Fysiikkaa tuomarit arvostelevat wellness fit-

nessin lajikriteerien mukaisesti. (Suomen Fitnessurheilu ry.)

Finaaliin kilpailijat saapuvat lavalle numerojarjestyksessa yksitellen. Kilpailijalla
on 30 sekuntia aikaa esittaa oma finaalikavely. Finaalikavelyssa kilpailija voi suo-
rittaa vapaavalintaisia poseerauksia niille osoitetuilla paikoilla. Kilpailija aloittaa
kavelyn lavan takaosan mukaisesti sivuttain tuomareihin ja pysahtyy lavan taka-
osassa esittamaan yhden vapaavalintaisen poseerauksen ja tervehdyksen. Ta-
man jalkeen Kilpailija kavelee kohti lavan etuosaa suoraan kohti tuomareita ja
esittaa vapaavalintaiset poseeraukset ainakin edesta ja takaa merkityn alueen
sisalla. Kaannosten jalkeen kilpailija siirtyy lavan reunaan odottamaan muiden
finalistien lavalle tuloa. (Suomen Fitnessurheilu ry.) I-kavelyn aikana kilpailijan
kannattaa esittda omalle fysiikalle sopivimmat asennot ja tuoda esille parhaita

puoliaan (Kotkansalo 2022).

Kun kaikki finalistit on kutsuttu lavalle, tuomaristo arvioi kilpailijat viela yhdessa
keskenaan suorittaen neljasosakaannoksia ja kavelya lavan takaosaan ja takai-
sin. Paatuomarin pyynnaosta kilpailijat myos vaihtavat keskenaan paikkoja, jolloin
kilpailijat toistavat neljasosakaannokset. Finaalikierroksella arvioinnissa kayte-
tdan samoja kriteereja kuin alkukilpailun aikana, mutta lisaksi esiintyminen kave-

lyssa otetaan huomioon arvostelussa. (Suomen Fitnessurheilu ry.)
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TUOMARISTO

Kuva 1. Finaalikavely (Suomen Fitnessurheilu ry.)

Finaalikierroksen jalkeen siirrytdan tulosten julistamiseen. Finalistit tulevat lavan
takaosaan riviin numerojarjestyksessa ja tuloksen julistetaan kuudennesta sijasta
ylospain, jolloin viimeisena julistetaan kilpailun voittaja. Kilpailijat palkitaan yksi-
tellen ja palkitut jaavat eturiviin odottamaan voittajan julistamista. (Suomen Fit-

nessurheilu ry.)



12

3 FITNESSURHEILIJAN HARJOITTELU

Kehittddkseen omaa fysiikkaa ja lajitaitoja taytyy tekemisen olla tasapainossa.
Lihaskasvun voi maksimoida vain, jos treeni, lepo ja ravinto ovat tasapainossa
(Kotkansalo 2014, 60.) Wellness fitnessissa my0ds taitoharjoittelu, eli poseeraa-
minen ja esiintyminen ovat iso osa arvostelukriteereja, joten niiden harjoittelu on

yhta tarkea osa lajiharjoittelua. (Suomen Fitnessurheilu 2022)

3.1 Kuntosaliharjoittelu

Harjoittelu harjoituskaudella on lihaskasvuun tahtaavaa hypertrofista kuntosali-
harjoittelua. Tavoitteena on kehittaa lihasmassaa lajikriteereihin sopivaksi, jolloin
henkildsta riippuen pyritdan kasvattamaan omia heikkouksia. (Kotkansalo 2014,
61.) Naisten maksimaalinen alavartalon voimantuotto on noin 60-70 % ja ylavar-
talon noin 50-60 % miesten maksimaalisesta voimantuotosta. Naisten on siis
yleisesti helpompi kasvattaa lihasta ja lihasvoimaa alavartaloon ylavartaloon ver-
rattuna. (Mero, Uusitalo, Hiilloskorpi, Nummela & Hakkinen 2012, 113.) Wellness
fitness-lajissa alavartalon isompi koko verrattuna ylavartaloon voidaan laskea
myOs eduksi (Isola 2018, 7). Lihaksen koko korreloi myos voimaa. Noin 50 %
voimantuotosta voidaan selittaa lihaksen koolla. Lihaksen poikkipinta-alan kasvu
tarkoittaa siis myds voiman kasvua kyseisessa lihaksessa. (Maenenna 2019,
209.) Hypertrofisella harjoittelulla pyritdan superkompensaatioon, mika tarkoittaa
kehon tasapainotilan hetkellistd jarkkymista. Kun treenataan riittdvan kovaa,
keho pyrkii palautumaan ja ylikorjaamaan itseaan, jotta seuraavalla kerralla sel-
viytyisi paremmin samasta koitoksesta. Talloin keho saattaa rakentaa uutta li-
hasta korjatakseen tilannetta. (Hulmi 2015, 50.) Lihas kasvaa optimaalisellakin
harjoittelulla vain noin 0,50 % viikossa eli tahti on hidasta. (Maennena 2019, 209).
Realistinen arvio kokeneelle harjoittelijalle on lahempana yhta prosenttia kuukau-
dessa (Riekki 2013, 32). Hidas lihaskasvu on selitettavissa evolutiivisilla tekijoilla.
Elimistdlle on raskasta rakentaa uutta kudosta ja samaan aikaa taata riittava
energiamaara muille kehon valttamattomille toiminnoille. Aikoinaan kun ruuan-
saanti ei ollut niin helppoa ja vaivatonta kuin nykyaan, lihaskasvu on ollut toissi-

jainen asia normaalien kehontoimintojen yllapitdmisen rinnalla. Lihaskasvu on ol-
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lut elimistdlle iso investointi. Kehomme ei tieda, etta nykyaan ravintoa on saata-
villa yltakyllaisyyteen saakka. Lihaskasvu on siis hyvin hidasta ja vaatii pitkajan-
teista tyota. (Maennena 2019, 209.)

3.1.1 Mekaaninen kuormitus

Jotta lihaskasvua paasee tapahtumaan, taytyy kolmesta kriteerista ainakin yhden
toteutua harjoittelussa. Kolme kriteeria ovat mekaaninen kuormitus, aineenvaih-
dunnallinen kuormitus seka lihasvauriot. Lihasvaurioiden roolia on tutkittu ja ta-
manhetkisen tiedon mukaan tulokset ovat ristiriitaisia. Talla hetkella naytot kerto-
vat lihasvaurioiden olevan jopa joissain tilanteissa haitallisia lihaskasvua ajatel-
len. (Maennena 2019, 211.)

Mekaaninen kuormitus on lihaskasvun kannalta tarkein kriteeri. Jos lihas ei saa
tarpeeksi isoa vastusta harjoituksen aikana, ei silla ole tarvetta tulla vahvem-
maksi ja sita kautta kasvaa. Jos mekaanista kuormitusta ei tarvittaisi, lihas kas-
vaisi jo matalan intensiteetin harjoittelusta. Nain ei kuitenkaan ole, vaan lihas tar-
vitsee riittdvan suuren vastuksen kasvaakseen. Hyvana saantdona voimaharjoit-
telussa pidetdan vahintdan 70 % intensiteettid, jolloin toistoja pystytaan teke-
maan noin 15. Kaikki tata raskaammat intensiteetit ja lyhemmat sarjat soveltuvat
myos hyvin lihaskasvuharjoitteluun. Pitkalla aikavalilla kaikkia intensiteetteja
kayttava paasee luultavasti parhaisiin tuloksiin. (Maennena 2019, 211) Sopiva
keksimaarainen toistomaara lihaskasvua ajatellen sarjaa kohti on siis 6—12 tois-
toa, mutta myds pidempia ja lyhyempia sarjoja kannattaa tehda aika ajoin (Hulmi
2015, 152).

3.1.2 Aineenvaihdunnallinen kuormitus

Lihastydssa syntyy haitallisia aineenvaihdunnan sivutuotteita, kun se jatkuu pit-
kaan kovatehoisena. Naiden keraantyminen vaikuttaa negatiivisesti lihassupis-
tukseen ja suoristusta on vaikea jatkaa. Tallaisessa tilanteessa lihaksessa tuntuu
poltetta, mika johtuu siitd kun aineenvaihdunnan sivutuotteina syntyy happamia
vetyioneja ja fosfaattia. Lihassolut myds turpoavat paikallisen hapenpuutteen
vuoksi, mika lukeutuu myos aineenvaihdunnalliseen kuormituksen aiheuttaviin

tekijoihin. Okkluusioharjoittelu, eli laskimoverenkierron rajoittamiseen perustuva
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harjoittelu osoittaa aineenvaihdunnallisen kuormituksen roolin olevan todellinen
lihaskasvun kannalta. Okkluusioharjoittelu tehdaan 10-40 % intensiteetilla sito-
malla harjoitettavan raajan ylaosaan esimerkiksi kuminauha, jotta verenkierto ra-
joittuu. (Maennena 2019, 212) Viime vuosina tutkimukset ovat osoittaneet, etta
matalan kuormituksen vastusharjoittelun lisaaminen verenkierron rajoittamisella
aktiiviseen lihaksistoon voi saada aikaan merkittavaa hypertrofiaa, vaikka kuorma
olisi niinkin alhainen, kuin 30 % (Hughes, Paton, Rosenblatt, Gissane & Patterson
2017, 1). Kuitenkaan lihaskasvu ja voiman taso ei kehity samoilla tavoin, kuin yli
70 % intensiteetilla (Maennena 2019, 212).

Arsykevaihtelua voidaan luoda lyhyilla 1-2 minuutin lepojaksoilla, jolloin voidaan
korostaa aineenvaihdunnallista kuormitusta hypertrofiaharjoittelussa. Kuitenkaan
lyhyiden lepojaksojen kaytto jatkuvasti ei ole optimaalisinta lihaskasvun kannalta.
Lyhyt lepojakso johtaa kompromissiin mekaanisen jannityksen ja volyymikuor-
man kanssa. Mekaaninen kuormitus ja lihassupistuksien aiheuttama jannitys on
tarkein kriteeri lihaskasvua ajatellen, joten aineenvaihdunnallista kuormitusta

kannattaa kayttaa niiden rinnalla, ei pelkastaan. (Maennena 2019, 212-213)

Tamanhetkinen nayttd lihasvaurioiden yhteydesta lihaskasvuun on heikkoa.
Aiemmin sita on pidetty yhtena tarkeimmista kriteereista lihaskasvulle. Taman-
hetkisen tiedon mukaan on siis parasta keskittya tayttamaan mekaanisen janni-

tyksen ja aineenvaihdunnallisen kuormituksen kriteerit. (Maennena 2019, 213)

3.1.3 Intensiteetti ja volyymi

Hypertrofiaharjoittelussa 70-80 % tydsarjoista kannattaa tehda 6—15 toiston sar-
japituudella. Kuitenkin lihaskasvua on mahdollista saavuttaa merkittava maara
my0Os lyhyemmilla ja pidemmilla sarjapituuksilla, kunhan volyymia on tarpeeksi.
Lihaskasvu kun vaatii joko mekaanista tai aineenvaihdunnallista kuormitusta, op-
timaalisinta olisi sisallyttdaa harjoitteluun molempia. (Maennena 2019, 214) En-
simmaisia sarjoja ei suositella tehtavan uupumukseen saakka, jotta kokonais-

volyymi ja intensiteetti pysyy jarkevalla tasolla (Hulmi 2015, 152.)
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Jos itsea miellyttaa lyhyet sarjat ja raskaampi kuorma, voi lihaskasvu niillakin olla
hyvinkin merkittavaa, kunhan muistaa pidentaa toisesta paasta eli sarjojen maa-
rasta. Lyhyet sarjat vaativat enemman tyosarjoja, jotta lihakseen saadaan hy-
pertrofiaan johtava arsyke. Tassakin kannattaa muistaa yksil6llisyys ja omat miel-
tymykset. Jos toiselle lyhyet raskaat sarjat tuntuvat vievan turhaa jaksamista lop-
pupuolen harjoituksesta heti alussa, kannattaa raskaimpia sarjoja vahentaa ja
lisata pidempia sarjoja, jotka aiheuttavat vastaavasti suuren aineenvaihdunnalli-
sen kuormituksen. (Maennena 2019, 213.) Raskaat moninivelliikkeet kannattaa
kuitenkin sijoittaa treenissa alkupaahan, jotta lihasten vasyessa tekniikka ei karsi.
Eristavat ja apuliikkeet ovat tasta syysta hyva jattaa treenin loppupaahan, jolloin
on turvallisempi tehda liike jo vasytetylla lihaksella. Isot moninivelliikkeet pitavat
yleensa huolen treenin mekaanisesta kuormituksesta, kun taas apuliikkeet stimu-
loivat lihaksia aineenvaihdunnallisen kuormituksen kautta. (Hulmi 2015, 152—
153)

Hyvassa lihaskasvua kehittdvassa harjoitusohjelmassa pitaisi yhdistaa sopi-
vassa suhteessa haluttua intensiteettialuetta ja sarjapituutta, sarjojen maaraa ja
sita kautta volyymikuormaa. Yleismaariteltyna laadukkaassa tyosarjassa sarjapi-
tuus ja kuorma ovat sopivat, kun nostovaihe on mahdollisimman terava, yritys
pysyy korkeana koko sarjan ajan seka toistot ovat teknisesti moitteettomia. Lop-
puun pitaisi jaada varaa tehda noin kaksi teknillisesti puhdasta suoritusta. (Ma-
ennena 2019, 215-216.)

3.1.4 Harjoitusfrekvenssi

On vahvaa nayttoa siita, etta kahdesti viikkossa harjoittelu on lihaskasvun kannalta
parempi kuin kerran viikossa. Kolmesta tai enemman kertoja viikossa treenaami-
sesta ei ole samanlaista nayttda. Frekvenssia tulisi lisata vasta kun kehitys ei ole
enaa nousujohteista matalalla frekvenssilla. Alkuun frekvenssia lisatessa tulisi
volyymi pysya samana ja sita kuuluisi ennemminkin vain jakaa useammalle tree-
nipaivalle, kuin lisata maarallisesti. Kokonaisvolyymi on kuitenkin todennakoisesti
se ratkaiseva tekija lihaskasvuun tahtdavassa harjoittelussa. Siksi onkin tarkea
keskittya yksilollisesti harjoitteluun. Valitse se frekvenssimaara, jolla pystyt tuo-
maan parhaimman volyymin harjoitteluun. (Maennena 2019, 218)
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3.2 Ravitsemus

Lihaskasvun edellytyksiin treenin lisaksi kuuluu oikeanlainen ravitsemus. Lihas-
kasvua ajatellen tarkeinta on huomioida riittava energian seka proteiinin saanti.
(Hulmi 2015, 156.) Kun tavoitteena on lihaskasvu, energiaa tulisi saada paivassa
arviolta 45-50 kcal/kg. Energiansaannin pitaisi olla noin 10 % kulutusta suurempi,
jotta lihaskehitys olisi optimaalista. Mita isompi energiansaanti, sita helpompi li-
haksen on kehittya riippumatta siita, mista ylimaarainen energia koostuu. Lihas-
kasvu on kuitenkin tehokkaampaa, jos osa ylimaaraisesta energiasta koostuu
proteiineista. Jos energiansaanti on reilusti yli tarpeen, alkaa kehoon muodostua

my0s rasvaa. (llander 2018, 197.)

Painoharjoittelun yhteydessa tapahtuvasta kehonpainonnoususta vain 30-50%
on lihasta, tilanteessa jossa energiansaanti on 500-100 kcal kulutusta korke-
ampi. Talloin loput painosta on rasvaa, joten ylimaaraista rasvaa kertyy kehoon
huomattava maara lihaksen lisaksi. Kuitenkin lihasmassan muodostuminen on
suurempaa silloin, kun ylimaaraisesta energiansaannista isompi osa koostuu pro-
teiineista. Lihaskasvua tapahtuu kuitenkin myos, vaikka energiansaanti ja -kulu-
tus olisivat tasapainossa. (llander 2018, 194.) Fitness-urheilijan kannattaisi kehi-
tyskaudella valttaa turhaa rasvan kertymista, silla kilpailukaudella rasvasta pyri-
tdan paasemaan eroon. Kuitenkin fithess-urheilijan on tarked optimoida lihas-
kasvu, joten ravintoa ja proteiinia on saatava kuitenkin riittavasti. (Kotkansalo,
2022)

Lihaskudos, kuten myos iho, luusto, sisaelimet ja veren sisaltamat proteiinit muo-
dostavat suuria proteiinikeskittymia elimistdssa. Proteiinit koostuvat aminohap-
poketjuista. Aminohappoja on seka valttamattomia etta ei-valttamattomia. lhmi-
nen pystyy muodostamaan proteiineja 20 aminohaposta, joista kahdeksan on
valttamattomia. Niita ei siis voida valmistaa elimistossa, joten ne on saatava ra-
vinnon mukana. (llander 2018, 194; Rinta 2015, 82.)

Lihasproteiinin hajoaminen lisdantyy harjoittelun my6ta, jolloin lihasproteiinitasa-
paino pysyy harjoituksen jalkeen negatiivisena. Kuitenkin kun harjoittelun rinnalla
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keskitytaan riittdvaan ja oikeanlaiseen ravitsemukseen, lihasproteiinin hajoami-
nen vahenee. Vastaavasti lihasproteiinin muodostuminen lisaantyy, mika tarkoit-
taa lopputuloksena lihasmassan kasvua ja voimaominaisuuksien kehittymista.
(lander 2018, 196) Oikea maara proteiinia urheilijalle, joka pyrkii maksimoimaan
lihaskasvun on noin 2-2,5g/kg. Saanndllisesti sydominen takaa riittdvan energian-
ja proteiininsaannin, mutta mahdollistaa myos lihasproteiinisynteesin nousun
muutaman kerran paivassa. Proteiinisynteesi on tarkein mekanismi lihasten kas-
vussa, silla se on proteiinien rakentumisprosessi. (Hulmi 2015, 10, 156-157) Jotta
lihasproteiinin muodostuminen voitaisiin maksimoida, tulisi proteiinia nauttia ta-
saisesti paivan aikana. Harjoituksen jalkeinen anabolinen vaikutus kestaa 24 tun-
nista 48 tuntiin. Optimaalinen lihasproteiinin muodostus toteutuu, kun proteiinia
nautitaan 3—4 tunnin valein. Talldin kehitys on jatkuvaa ja harjoitusadaptaatiota
tapahtuu keskeytymatta. (llander 2018, 214.)

Proteiinin lisaksi ravinnosta tulisi saada rasvoja ja hiilihydraatteja. Rasvojen riit-
tavaan saantiin tulisi kiinnittda huomiota, jotta hormonituotanto ei hairiinny. Tes-
tosteroni- ja estrogeenipitoisuudet voi pienentya, jolloin lihaskehitys ja palautumi-
nen hairiintyy. (llander 2018, 237) Muita rooleja rasvalla on vastustuskyvyn ylla-
pito, tulehdusten vahentaminen ja aineenvaihdunnan saately. Rasva sisaltaa
energiaravintoaineista suhteessa eniten energiaa (9 kcal/g), joten rasvan sisal-
lyttdminen ruokavalioon on helppo tapa saada paivaan lisaa energiaa. (llander
2018, 236.) Rasvoja tulisi saada paivan aikana vahintdan 1 g/kg tai 25-40 %

paivittaisesta energiansaannista (Hulmi 2015, 157.)

Kun rasvojen ja proteiinien saanti on hallussa, eli paivan kokonaisenergiansaan-
nista noin 30 % tulee rasvoista ja noin 25 % proteiineista, loput energiasta tayte-
taan hiilihydraateilla. Hiilihydraateista tulee siis saada noin 45-60 % paivan ener-
giantarpeesta. Urheilijoilla ja aktiiviliikkujilla hiilihydraattien maara tulisi olla kor-
keampi, kuin passiivisella henkildlla. Energiantarpeen voi laskea suuntaa anta-
vasti esimerkiksi netista 16ytyvalla energiantarvelaskurilla, jossa otetaan huomi-
oon ika, sukupuoli, pituus, paino ja aktiivisuus. Tarkemman arvion energiansaa-
tavuudesta voi laskea urheilijalle tietyn kaavan mukaan. Laskelmia varten taytyy
tietda urheilijan rasvaton massa, joka selvitetdan kehonkoostumusmittauksen

avulla. Laskelmat ovat kuitenkin aina vain suuntaa antavia, joten absoluuttista
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totuutta on mahdoton tietaa. Laskelmaan tarvitaan myds tieto urheilijan painosta,
rasvaprosentista, energiansaannista, likunnanaikaisesta energiankulutuksesta,
likunnan kestosta seka lepoenergiankulutuksesta. Energiansaannin voi laskea
esimerkiksi ruokapaivakirjan avulla, liikunnanaikaisen energiankulutuksen voi
tarkistaa esimerkiksi sykemittarin avulla. EA = energiansaanti - (likunnan aikai-
nen energiankulutus (-lepoenergiankulutus liikunnan aikana)) / rasvaton massa.
(lander 2018, 23.)

Voimalajeissa, joihin fitness luokitellaan, hiilihydraattien tarve harjoituskaudella
on kohtalainen, verrattuna esimerkiksi kestavyyslajeihin, jossa hiilihydraattien
tarve on erittain suuri. Kohtalainen hiilihydraattien maara tarkoittaa vuorokau-
dessa 5-7 g/painokilo. Kilpailukaudella, jolloin tavoitteena on painonpudotus, hii-

lihydraattien tarve on vain 4-6 g/kg/vrk eli melko pieni. (llander 2018, 145.)

3.2.1 Kilpailukauden ruokavalio

Fitnesslajeissa oleellinen osa kilpailukautta on kehon rasvamaaran vahentami-
nen ruokavalion ja likunnan avulla, samalla yllapitaen harjoituskaudella kerattya
lihasmassaa. Lajeissa joissa ei vaadita kovaa kestavyytta, kuten wellness fitness,
voidaan kisakunto saavuttaa vahentamalla energiansaantia ensisijaisesti hiilihyd-
raateista. (llander 2021, 418.) Kilpailukauden kesto riippuu usein kilpailijan 1ahto-
kunnosta. Painonpudotustahti saisi olla noin puoli kiloa viikossa, jolloin pystytaan
minimoimaan lihasmassan vaheneminen. Keskimaarainen dieetin pituus on noin
20-25 viikkoa, jolloin pudotettavaa on naisella kymmenisen kiloa. (Kotkansalo
2022)

Tasainen proteiininsaanti on erityisen tarkeaa silloin, kun tavoitteena on vahentaa
kehon rasvamaaraa ja samaan aikaan yllapitaa tai lisata lihasmassaa. Dieetin
kanssa taytyy myos edeta hitaasti, kun tavoitteena on saastella lihasmassaa.
Vaatimuksena sille, etta lihasmassan maara pienentyisi mahdollisimman vahan
dieetin aikana, on etta erityisesti tehokasta voimaharjoittelua sisallytetaan dieet-
tiin. My0s proteiininsaanti tulee olla runsasta, eli noin 1,5-2,5g/painokilo. (Hulmi
2018, 109.) Dieetin alkuvaiheessa lahdetaan karsimaan ruokavaliosta vain turhat

ja tyhjat energiat, esimerkiksi roskaruoka ja lisatty sokeri. Muutaman viikon ajan
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paino putoaa vain talla, kunnes tulisi tehda vahan muutoksia ruokavalioon. Tal-
|6in energiansaantia kannattaa vahentaa hiilihydraateista tai rasvoista ja samaan
aikaan jopa lisata proteiinin saantia. Kun paino ei enaa putoa nailla keinoin, on
aika vahentaa paivittaista kokonaisenergiansaantia noin 200-500 kilokalorilla.
Kun paino putoaa noin 1 % painosta viikossa, minimoidaan lihasten katoaminen.
Rasvojen saantia ei tulisi pudottaa alle 0,8 g/kg edes kovassa energiavajeessa
niiden terveydelle edullisten vaikutusten takia. Energiaa kannattaa siis karsia
enimmakseen hiilihydraateista. Riippuen kovan intensiteetin likunnan maarasta
dieetilld, hiilihydraatteja voidaan rajata 40 prosenttiin energiasta. Jos kovan in-
tensiteetin liikkuntaa tulee vahan, voidaan hiilihydraatin maaraa laskea jopa huo-
mattavasti taman alle. (Hulmi 2015, 168—169.)

Painon pudotessa ja rasvaprosentin laskiessa myds energiankulutus laskee. Ke-
vyempana ihminen kuluttaa vahemman arjessa. Siina vaiheessa, kun paino ei
enaa laske, saattaa kyseessa olla "saastoliekki”, eli adaptiivinen termogeneesi.
Sen uskotaan olevan ihmiselle kehittynyt selviytymismekanismi, joka pyrkii hidas-
tamaan painonlaskua ja taten ehkaista nalkdkuolemaa. Tata tilaa pystyy ehkai-
semaan parhaiten toteuttamalla dieettia mahdollisimman hitaasti ja pitkalla aika-
valilla, jotta lilan suurta energiavajetta ei paasisi syntymaan. Energiansaantia tu-
lisi siis vahentaa asteittain kehon sopeutuessa aina vahitellen laskevaan painoon

ja tata kautta energiankulutukseen. (llander 2018, 32.)

3.3 Taitoharjoittelu

Taidon oppimisessa on kolme eri vaihetta, joista ensimmaisessa eli alkuvai-
heessa urheilija hahmottaa tekemistaan useilla vaihtelevilla toistoilla. Urheilijalla
on mielikuva tekemisestaan ja tavoitteestaan, mutta tekemisessa tulee erehtymi-
sia ja toistot ovat kdmpeléita. (Maennena 2019, 32.) Poseeraus- ja esiintymishar-
joittelu kannattaa aloittaa aina pienin askelin asia kerrallaan. Poseeraustunneilla
pelkka korkokengilla seisominen saattaa tuottaa useimmille urheilijoille haastetta,
kun taas toisille se on luonnollista. Lahtétaso voi siis olla eri, vaikka sinansa te-
keminen on molemmille uutta. Ennen varsinaista poseerausharjoittelua, kannat-

taa tehda harjoitteita tasapainon, lihastuntemuksen, likkuvuuden ja kehonhallin-
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nan kanssa. Poseeraamisessa taytyy tuntea oma keho ja sitd kautta kehonhal-
linnasta ja hyvasta ryhdista on hyotya. Myos aiempi lajitausta, kuten erilaiset
tanssit ja muut toiminnalliset kehonhallintaa vaativat lajit ovat hyva pohja well-
ness fitnessissa vaadittavalle esiintymiselle ja poseeraamiselle. (Kotkansalo
2022)

Toisessa vaiheessa eli assosiaatiovaiheessa onnistuneita toistoja alkaa olla run-
saasti ja urheilija alkaa tiedostamaan itse virheet ja onnistumiset. Vaihtelua kui-
tenkin tapahtuu ja urheilija edelleen miettii, milloin tekee mitakin. Lopullisessa
vaiheessa, jota kutsutaan my0s automaatiovaiheeksi, nimensa mukaisesti taito
tapahtuu automaattisesti. Urheilija ei enaa joudu yrittamaan ja tietoisesti mietti-
maan tekemistaan, vaan tekeminen tulee selkaytimesta ja on urheilijalle helppoa.
(Maennena 2019, 32.)

Fitnesslajeissa taitoharjoitteluun kuuluu kilpailuissa kaytettavien poseerausten ja
anatomisten asentojen harjoittelu seka esiintyminen. Taitoharjoittelua tulee tehda
ympari vuoden, silla jokainen oppii taidot yksildlliseen tahtiin, mutta se vaatii jo-
kaiselta paljon aikaa. Poseeraamisessa huomioidaan taitojen oppimisen mallin
mukaiset tekijat. Poseerausharjoittelua harjoitellaan fithess-urheilijoiden keskuu-
dessa 14 kertaa viikossa kilpailukaudella (Isola 2018) Kotkansalon (2022) mu-
kaan poseerausharjoittelu pitaisi olla hallussa jo harjoituskaudella, jolloin kilpailu-
kaudella harjoittelu olisi enemmankin hiomista ja esiintymisen viilaamista ja vii-
meistelya. Kilpailutilanteessa kaiken taytyy tulla lihasmuistista, joten ainakin vii-
kottain taytyisi kilpailijjan harjoitella seka harjoitus- etta kilpailukaudella. Posee-
rauksissa on tarkeaa osata tuoda omat vahvuudet esiin ja peittdd mahdollisia
heikkouksia. Hyva tapa harjoitella poseerauksia on esimerkiksi valipaivina ennen
venyttelya. Poseeraaminen on lihaksille isometrista harjoittelua, joten se kehittaa
myoOs lihasten hermotusta. Kuten kaikki taitoharjoittelu, poseeraaminenkin kan-
nattaa aloittaa perusasioista eli pakollisista asennoista. Ennen kuin siirtyy eteen-
pain, taytyy ne osata vaikka unissaan eli niissa taytyy paasta automaatiovaihee-
seen. (Savolainen 2016, 83.)

Poseerausta kannattaa harjoitella eri ihmisten ja valmentajien kanssa. Yksin

opettelu ei riitd parhaaseen mahdolliseen lopputulokseen. Tietava valmentaja
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osaa neuvoa oikeat asennot ja tyylit, milla urheilija voi parantaa suoritustaan. Li-
saksi se, etta harjoittelee muiden katsellessa, tuo itsevarmuutta kilpailutilannetta
ajatellen. Esiintyessa kannattaa pyrkia pitamaan luonnollisuus ja rentous mu-
kana, mika onnistuu vain, jos esiintymistilanteessa on itsevarma ja tekeminen on
hallussa. Kilpailutilannetta tulisi myos harjoitella, jotta lihas tottuu staattiseen pi-
toon ja esimerkiksi syvat vatsalihakset ja niin sanottu korsetti pysyy kasassa koko

kilpailusuorituksen ajan. (Kotkansalo 2022)

3.4 Kehonhuolto

Verryttelyn omaista venyttelya ja liikehdintaa kannattaa tehda paivittain ja sen
toteuttaminenkin voidaan hoitaa esimerkiksi treenia ennen tai jalkeen. Naissa
harjoitteissa ei tarvitse tuntua kovaa venytysta, eika voimantuoton tulisi nousta
korkeaksi. Tallainen liikeradan huoltaminen eroaa taas liikerataa kehittavasta
harjoittelusta. Kehittdvaa harjoittelua tulisi tehda erillisena treenina, eika aina-
kaan ennen voimaharjoittelua, silla se voi vieda tehoja itse voimaharjoituksesta.
(Maennena 2017, 125.) Kuitenkin voimaharjoittelun aikana tehdyt laajat liikeradat
kehittavat samaan aikaan liikkuvuutta, kun venymis-lyhenemissykli pitaa lihasten
aineenvaihdunnan vilkkaana. (Aalto & Seppanen 2012, 16). Samoin kuin voima-
harjoittelussa, liikkuvuusharjoittelun taytyy olla progressiivista. Tama tarkoittaa
joko harjoituskertojen lisaamista tai pidentamista. (Maennena 2017, 125.) Tar-
kein tekija liikkkuvuusharjoittelussa on saannodllisyys. Aktiivisena pysyminen ja
monipuolinen liikunta ehkaisevat liikerajoituksia ja sita kautta tuki- ja liikuntaelin-
sairauksia (Pihlman, Luomala & Makinen 2018, 93.) Wellness fitness-kilpailijoilla
yleinen ongelma liikkkuvuudessa tulee esiin sivuposeerauksessa vaadittavassa
rintarangan liikkuvuudessa, seka lonkankoukistajan, pakaran ja takareiden huol-
tamattomuudessal/kireydessa. Urheilijan kannattaa siis pitdad huolto kehonhuol-

losta ja liikkuvuudesta myds poseerauksia ajatellen. (Kotkansalo 2022)
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4 VALMENTAUTUMISEN ERITYISKYSYMYKSET

4.1 Psyykkinen puoli urheilussa

Kaikissa lajeissa on seka fyysinen ja psyykkinen puoli. Fyysisesta puolesta ja sen
kehittymisesta huolehditaan harjoituskaudella, kilpailujen ulkopuolella. Taidot,
tekniikka ja oma fyysinen kunto on kilpailuja tai pelia edeltdvana paivana poik-
keuksetta se, mika se tulee kilpailutilanteessa olemaan. Yon aikana kunto ei enaa
kasva huomattavia maaria, jolloin siihen ei voi enaa vaikuttaa itse kilpailupaivana.
Se, mihin urheilija ja valmentaja voi vaikuttaa, on psyykkinen puoli. (Virolainen &
Virolainen 2017, 7.) Mentaalivalmennuksen puute tulee usein esille urheilijoiden
kanssa keskustellessa. Ongelmana tuntuu olevan se, ettd mentaalivalmennus on
tullut kuvioihin vasta ongelmien ilmetessa, eika ennaltaehkaisevaa mentaalival-
mennusta ei ole ollut. (Vuohijoki & Kirsi 2018, 149.)

Vuonna 2016 Rio de Janeiron olympialaisissa useat suomalaiset kertoivat epa-
onnistumisen syyksi mielen ja psyykkisen puolen. Myds niita urheilijoita oli, jotka
onnistuivat rikkomaan omien ennatystensa lisaksi my6s maailmanennatyksia.
Naista onnistujista useat pystyvat kayttamaan mielen voimavaroja hyddykseen.
Useat urheilijat sanovat kaantavansa jokaisen kiven paastakseen huipulle ja pys-
tyvansa tekemaan parhaimman suorituksen, mutta vain osa muistaa kaiken fyy-
sisen valmentautumisen lisaksi kaantaa sen psyykkisen puolen kiven. (Virolainen
& Virolainen 2017, 12.) Vasta viime vuosina on alettu kunnolla keskustelemaan

ihmisen psykologisista perustarpeista (Tikkala, J. 2014).

Huippusuoritukseen vaaditaan prosessi, jossa on monta osa-aluetta. Onnistu-
neen suorituksen saavuttamiseksi jokaisen osa-alueen on onnistuttava. Alussa
urheilijan taytyy tunnistaa, kuka han on. Taytyy tiedostaa omat vahvuudet ja heik-
koudet, unelmat ja tavoitteet, millaisen asenteen omaa urheiluun ja miten kasit-
telee vastoinkdymisia seka mitka asiat vaikuttavat omiin tunnetiloihin. Oma
asenne seka unelmat ja tavoitteet ohjaavat paivittaista tekemista. Harjoittelu,
lepo, ravitsemus ja rentoutuminen taytyy olla tasapainossa. Urheilijan taytyy
osata kasitella tunteitaan, seka tiedostamaan ne. Taytyy myds osata kayttaa
mahdollisia tyokaluja, jotta kykenee vaikuttaa omaan tunnetilaansa. Paineiden
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alla toimiminen ja stressi nakyvat kaikki omassa tunnetilassa. Emootiot, vireys-
taso ja itseluottamus vaihtelevat urheilijoiden valilla suoritustilanteessa. Omiin
tunnetiloihin voi vaikuttaa muunmuassa itsepuhelulla, musiikilla, kehon asen-
nolla, kosketuksella, meditaatiolla, rutiineilla ja mielikuvaharjoittelulla. Urheilijan
taytyy oppia, mika toimii itselle parhaiten. Kaiken taman tiedostaminen ja suorit-
taminen oikein lasnaolon, eli keskittymisen ja hetkessa elamisen kanssa, johtaa
huippusuoritukseen. (Virolainen & Virolainen 2017, 13.) Huippu-urheilijaksi ei
synnyta, vaan kivutaan pikkuhiljaa. Muutos ja kehitys vie aikaa, joten urheilijan
taytyy opetella karsivallisyyttd. Tekemisesta pitaisi nauttia, jotta motivaatio py-
syisi vuodesta toiseen korkealla. (Vuohijoki & Kirsi 2018, 136-137.)

Huippusuorituksessa urheilija paasee niin sanottuun flow-tilaan eli optimaaliseen
suoritustilaan. Flow-kasitteen on lanseerannut alun perin psykologi Mihaly Csiks-
zentmihalyin. Flow-tilassa ihminen tuntee positiivisia tuntemuksia, kuten innos-
tusta ja huumaa, han on taysin uppoutunut tekemiseen ja suoritus tuntuu tulevan
automaatiolla, jolloin yleensa ylletdan myds omiin huippusuorituksiin. Flow-tilalla
saattaa olla myonteisia vaikutuksia ihmisen liikkeisiin silla tavoin, ettd koordinaa-
tiokyky paranee tahdonalaisten seka automaattisesti toimivien lihasten parane-

van yhteistyon voimasta. (Forssel 2014, 153—-155.)

Kun kilpailu on kovempaa, halutaan parantaa suoriutumista kaikilla osa-alueilla.
Psyykkisella valmennuksella pyritaan kehittamaan yksilon suorituksia, elaman-
hallintaa ja hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. Psyykkinen valmennus on sidok-
sissa niihin kokemuksiin, joita urheilija kokee kilpailuissa ja harjoituksissa. Psyyk-
kinen valmennus ottaa huomioon kokonaisuuden eli fyysisen, taktisen ja taitoval-
mennuksen. (Heino 2000, 14.) Ihminen on kokonaisuus. Muuttamalla mita ta-
hansa osaa ajattelussamme, kehonkielessa tai tunteissamme, pystymme vaikut-
tamaan mielentilaan ja sita kautta vireeseen. (Forssel 2014, 20.)

Jokaiselle rakentuu oma psyykkinen jarjestelma vuorovaikutuksen ja ymparoivan
maailman myota. Kaikilla se on erilainen, eivatkd muuten hyvat kokemukset ym-
pariston ja muiden ihmisten kanssa takaa, etta itselle kehittynyt toimintatapa olisi
urheilullisen menestyksen kannalta paras. Kun harjoitellaan kohti kovia tavoit-
teita, pyritdan elaman muut osa-alueet muovaamaan parhaalla mahdollisella ta-

valla urheilutavoitteita tukeviksi. On helppo asettaa suuria tavoitteita, mutta ne
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saavuttaakseen taytyy myos tehda paljon tyota, mika ei olekaan niin helppoa ja
vaatii paljon monelta osa-alueelta. Kun vertaillaan menestyneiden ja menesty-
mattomien urheilijoiden harjoittelua, kilpailua ja siviilielamaa, on loydetty tekijoita,
jotka vaikuttavat keskeisesti urheilu-uran kehitykseen ja siihen, etta urheilijan on

mahdollista menestya. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 213.)

Urheilijalla on syyta olla pienempia valitavoitteita, jotka ovat saavutettavissa ur-
heilijan tasoon nahden. Nain urheilija paasee etenemaan portaikkoa pitkin kohti
paatavoitettaan ja kokee matkalla onnistumisia. Harjoittelu taytyy sovittaa yhteen
muun elaman kanssa, eika paivarytmi voi olla liian levoton ja paikasta toiseen
hyppiva. Harjoitteluymparisto, mukaan lukien harjoittelukaverit ja valmentaja tu-
lee olla innostavia ja heilla taytyy olla optimaalista vireystilaa lisdava vaikutus.
Riittamaton tuki ja stressaava elamantilanne voi aiheuttaa urheilijalle jopa louk-
kaantumisia ja ongelmia palautumisessa. Vuorovaikutus ystavien ja perheen va-
lilla on tarkeaa ja lahimmaisten on tuettava ja oltava myos sitoutuneita urheilijan
tavoitteisiin. Talouden pitaa olla kunnossa, jotta urheilija voi keskittya harjoittele-
maan, eika aikaa ja voimavaroja mene turhaan taloudellisiin huoliin ja yllapitoon.
Harjoittelun on oltava riittavaa seka laadullisesti etta maarallisesti. Urheilijan on
tarkea harjoitella oikeanlaiseen mielentilaan virittaytymista ennen harjoittelua, jol-
loin harjoituksesta saadaan kaikki irti ja urheilija voi olla siihen taysin tyytyvainen.
Tahan vaaditaan kykya saadella tunnetiloja ja kuunnella omaa kehoa ja sen tun-
temuksia. Suoristusten ja niiden tason seuranta- ja testiohjelma taytyy olla riit-
tava, jotta pysytaan myos kartalla riittavasta palautumisesta ja levon maarasta ja
laadusta. (Mero ym. 2016, 213.) Palautumiseen vaikuttaa suuresti uni. Unta ja
lepoa taytyy olla tarpeeksi ja sen taytyy olla laadukasta. Palautumisen lisaksi uni
vaikuttaa urheilijalle merkittaviin asioihin, kuten vastustuskyvyn yllapitamiseen,
keskittymiskyvyn yllapitamiseen, muistitoimintoihin, stressin purkamiseen, hor-
monitasapainon luomiseen seka jopa kiputilojen vahenemiseen. (Jaakkola 2017,
153.) Kilpailuja tulee olla riittavasti, jotta motivaatio ja tavoitteet pysyvat mielessa.
Kilpailujen tulee kuitenkin olla itsetuntoa tukevia ja siksi asteittain kovenevia. Riit-
tavat psyykkiset taidot auttavat urheilijaa keskittymaan olennaiseen, nostavat it-
seluottamusta, merkitsevat kykya toteuttaa mielikuvaharjoittelua, sietaa paineita

seka kasitella stressia ja pettymyksia rakentavasti. (Mero ym. 2016, 213-214.)
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Arvostus urheilupsykologiaa kohtaan on noussut ja tarjonta urheilupsykologian
kursseihin on kasvussa. Liikunnanohjaajat, valmentajat, likunnanopettajat ja
kunto-ohjaajat paasevat koko ajan helpommin kasiksi urheilupsykologiseen tie-
toon, mika auttaa heitd kehittymaan ja saavuttamaan erilaiset paamaaransa.
(Matikka & Roos-Salmi 2012, 28.)

4.2 Valmentajan merkitys

Kuntosali- ja fitnessharjoittelussa psyykkinen valmennus on aina lasna. Vaikka
fithessvalmentajalla ei olisi psyykkisen valmentajan koulutusta, tulee hanen kyeta
tukemaan urheilijaa myds psyykkisella puolella. Se tapahtuu huomaamatta vuo-
rovaikutuksessa elein, teoin ja sanoin. Hyva valmentaja osaa ottaa huomioon
nama asiat ja osaa valita sanansa oikein tukien urheilijan psyykkista hyvinvointia.
Hyvaltd valmentajalta vaaditaan ihmissuhdeosaamista ja vuorovaikutustaitoja.
(Térmalehto 2018, 63—64.) Urheilijan asenteet ja henkinen kasvupinta on hyvin-
kin riippuvainen omasta valmentajasta. Valmentajan tulee osata antaa palaute
oikealla tavalla, silla ulkonakokeskeisessa lajissa urheilijalle saattaa syntya kasi-
tys, etta kelpaisi vain taydellisena, vaikka valmentaja puhuisi vain kilpailupaivan
tavoitteista. Valmentajan tulisi aina olla lasna myos kilpailukauden ulkopuolella.
Ristiriidat saattavat nousta pintaan, kun Kilpailut jaa taakse ja palataan kehitys-
kaudelle. Keho muuttuu lyhyessa ajassa ja muutoksen hyvaksyminen voi olla
haastavaa, varsinkin kun lajin parissa palautetta annetaan aina ulkonaon perus-
teella. (Laukka 2016, 82.) Valmentaja on myds iso osa urheilijan motivaation yl-
lapitoa. Monet lopettavat voimaharjoittelun, kun kehitys hidastuu ajan kanssa.
Motivaatio ei riitd jatkamaan, kun tulokset eivat nay enda nopeasti. Tassakin tar-
keana lahtokohtana on valmentajan kanssa yhdessa asetetut realistiset tavoit-
teet. (Virtamo 2010, 21-22.)

Kilpaurheilussa valmentaja kokee tunteita ja tapahtumia urheilijan mukana, ja ha-
nen taytyy myos itse valmistautua fyysisten asioiden lisaksi henkisesti kilpailuun.
Valmentaja ei ole kone vaan ihminen, jolloin jannitys ja muut tunteet ovat nor-

maaleja my0Os valmentajan puolella. Samalla tavalla kun valmentajan jannittynei-
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syys ja epavarmuus heijastuvat urheilijaan, voi valmentajan itsevarma ja kannus-
tava olemus tarttua myos urheilijaan. Valmentajankin taytyy siis harjoitella it-
sesaatelya kilpailuihin valmistautumista seka itse kilpailutilannetta varten etuka-
teen, niin etta onnistuu suoriutumaan kilpailutilanteesta optimaalisella tavalla ur-
heilijaa tukien. Valmentaja kokee siis paljon sisaisia haasteita, joihin hanen taytyy
sopeutua. Sisdisia haasteita ovat itsesaately, motivaatio seka itseluottamus ja
ammatillinen itsetunto. Kun valmentajalla on riittavan hyvat itsesaatelykeinot, han
onnistuu saatelemaan tunnetilojaan ja ajatuksiaan siten, etta tyotilanteissa sailyy
ammattimainen asenne. Tama vaatii itsevarmuutta ja taitoa, mutta se kehittyy
varmasti kokemuksen kautta. Tata kannattaa valmentajan harjoitella tiedosta-
malla ja kirjaamalla ylos tilanteet ja asiat, joihin ei ole ja on tyytyvainen. Myos
tilanteiden kertaaminen siten, ettd miettii mitka asiat laukaisivat toiminnan, johon
ei ollut tyytyvainen toiminnassaan. Naiden pohtiminen ja tiedostaminen seuraa-
vaa kertaa varten kehittda valmentajan itsetietoisuutta ja -varmuutta. (Matikka &
Roos-Salmi 2012, 276-277.)

Valmentajan kannattaisi pyrkia kehittymaan ammatissaan jatkuvasti. Elaman mu-
kana karttuva kokemus ja elama itsessaan tietysti kehittad valmentajaa ajan
kanssa, mutta tietoiset valinnat oman kehityksen kannalta vievat osaamista no-
peasti eteenpain. Lukeminen ja itsenainen tiedonhankkiminen on oppimisen en-
simmainen taso. Toisella tasolla valmentaja kehittaa taitojaan kollegan avulla, jol-
loin aloitteleva valmentaja saa nakokulmia ja oppeja kokeneemmalta. Koke-
neempi valmentaja voi myods toimia mentorina, mika kehittaa noviisin omaa osaa-
mista. Kolmannella tasolla tulee ulkopuolinen asiantuntijan apu. Valmentajalla it-
sellaan voi olla myds oma valmentaja, esimerkiksi urheilupsykologi, jolta han saa
oppeja ja tyokaluja psykologisiin haasteisiin ja tilanteisiin valmentaessaan. Nel-
jannella tasolla on kouluttautuminen. Koulutuksiin lasketaan seka yksittaiset lu-
ennot, ettd ammatilliset tutkinnot. (Matikka & Roos-Salmi 2012, 281-282.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa lisatietoa wellness fitness-lajista ja avata
merkityksellisia tapoja kehittya wellness fitness-lajissa. Haastattelututkimuksen
avulla pyrin 16ytamaan eroja valmentautumisessa menestyneiden ja vahemman
menestyneiden valilla ja sita kautta I0ytaa niita tekijoita, jotka voisivat vaikuttaa
menestymiseen lajissa. Lajin harrastajat saavat tietoa oikeanlaisesta harjoitte-
lusta, lisaksi valmentajat voivat kayttaa tietoa hyvakseen valmennuksessa. Toi-

meksiantaja voi kayttaa opinnaytetyota esimerkiksi koulutuksissa.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Kyselyyn vastanneiden taustatiedot

Taman kyselytutkimuksen kohderyhmana toimivat suomalaiset wellness fitness-
urheilijat, jotka ovat kisanneet vuosien 2018-2021 valilla. Kyselyyn vastasi lo-
pulta 51 naisurheilijaa, joista kuitenkin vain 40 oli aiemmin kilpaillut. Lopuilla oli
ensimmaiset kilpailut vasta tulossa, tai olivat kilpailleet esimerkiksi body fitness-
lajissa. Ikajakauma oli 16-vuotiaasta yli 45-vuotiaaksi asti, enemmisto oli 24—29-
vuotiaita ja suurin osa 20-39-vuotiaita. Sijoitukset vaihtelivat ensimmaisesta si-
jasta 10. sijaan. Enemmisto vastaajista oli joskus sijoittunut 7. sijalle. Top 3-kil-

pailijoita vastasi kyselyyn 10, joista voittajia oli 4.

6.1.1 Kilpailijoiden painonvaihtelu kilpailukaudella ja harjoituskaudella

Painokyselyyn oli vastannut kaikki 51 kyselyyn osallistujaa, joista kuitenkin 25 ei
joko tiennyt, ei ollut kilpaillut ja antoi vain arvion tai ei halunnut kertoa omaa har-
joituskauden painoa tai kisapainoaan. 24 kilpailijan valilla ei ollut isoja eroja kisa-
painon ja harjoituskauden painonvaihteluiden valilld, vaan suurimmalla osalla

painoa on pudotettu kilpailuihin noin reilu kymmenen kiloa (11,4 kg).

Vertaillessani top 3-sijoittuneita urheilijoita (10hl6) muihin, keskiarvo pudotetulle
painolle oli vahan korkeampi (12,7 kg) verrattuna koko porukkaan. Pudotettu pai-
nomaara vaihteli 7 ja 17 kilon valilla, kuitenkin suurin osa oli pudottanut 10-16
kiloa, joten hajonta ei ollut selkean suurta kahta poikkeusta lukuun ottamatta. Top
3-urheilijat pudottavat 20 viikkoa kestavalla dieetilld keskimaarin 635 g painoa
viikossa. Suurimmalla osalla kilpailijoista pudotustahti viikossa pysyy edelleen
alle 1 % omasta painosta, eli lihasten katoamista on pystytty valttdmaan. Vertail-
lessani muita, kuin top 3-urheilijoita, keskiarvo pudotetuille kiloille oli 9,6 kg. Tu-
losten mukaan parhaiten menestyneet kilpailijat pudottavat keskimaarin siis yli

kolme kiloa enemman painoa kilpailudieetin aikana.
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6.1.2 Urheilijoiden lajitausta

47 urheilijaa vastasi lajitaustakyselyyn. 38 vastaajalla oli jotain lajitaustaa. Yleisin
lajitausta oli jalkapallo (8). Myo6s tanssi (7), voimistelu (6) ja muut fitness-lajit (6)
olivat suosittuja. Muita lajeja oli muunmuassa uinti, taitoluistelu, cheerleading,
voimanosto ja ratsastus. Talla hetkella suurin osa kilpailijoista ei harrasta muita
lajeja ainakaan tavoitteellisesti. Muita harrastuksia tutkimuksen mukaan on eni-
ten erilaiset mailapelit ja kevyt aerobinen harjoittelu, kuten pyoraily, lenkkeily ja
hiihto. Raskaampia lajeja wellness fitnessin rinnalla oli voimanosto ja crossfit. Oi-
kein suunniteltuna nama lajit voivat hyvin tukea wellness fitnessissa vaadittua
lihaskasvua. Voimanostossa suoritettavat lyhyet sarjat raskaalla kuormalla tuovat
lihaksille mekaanista kuormitusta, mika on lihaskasvun kannalta tarkein kriteeri.
Crossfit-harjoittelu on toiminnallista korkean intensiteetin harjoittelua (Akonniemi,
Kormalainen & Tuppurainen 2018, 35), jossa aineenvaihdunnallinen kuormitus
on korkea, mutta sekaan ei vie Maennenan (2019, 212) mukaan tilaa lihaskas-
vulta vaan painvastoin. Tutkimukseen osallistuneet voimanosto- ja crossfiturhei-
lijat olivat menestyneet sarjassaan. Kuntosalilla olivat oletettavasti kaikki tutkitta-
vat harjoitelleet jo ennen kilpailuja. Suurin osa kilpailijoista oli harrastanut voima-
harjoittelua 6-7 vuotta. Mitalisijoilla kaikki olivat harrastaneet kuntosalia yli 4
vuotta. Keskiarvolta mitalisijoille paasseet kilpailijat olivat harrastaneet kuntosali-

harjoittelua 6,3 vuotta.

Kuinka monta vuotta olet harjoitellut tavoitteellisesti
kuntosalilla?

8 vuotta tai yli I 14
6-7 vuotta I 16
4-5vuotta N 15
2-3 vuotta WM 4

2 vuottataialle W 2

0 20

Taulukko 1
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6.1.3 Harjoitus- ja kilpailukauden harjoittelu

Kyselyssa tutkittiin harjoitus- ja kilpailukauden aikana tapahtuvan voimaharjoitte-
lun, kehonhuollon ja taitoharjoittelun maaraa. Aerobisen harjoittelun maara vaih-
teli melko paljon kilpailijoiden vailla. Harjoittelukaudella aerobista harjoittelua teh-
tiin vahemman ja kilpailukaudella aerobinen harjoittelu lisdantyi kaikilla mitali-
sijoille yltaneilla. Kaikki mitalistit tekivat kilpailukaudella vahintaan 2-3 tuntia ae-

robista harjoittelua.
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Harjoituskauden aikainen
aerobisten maara tunteina viikossa

= 5 tai enemman

&

Taulukko 2

Kilpailukauden aikainen aerobisten
maara tunteina viikossa

=0

’ 1
=2-3
= 4-5
= 6-7
= 8 tai enemman

Taulukko 3

Voimaharjoittelua harjoiteltiin seka kilpailu- etta harjoituskaudella keskiarvolta 4,6
kertaa viikossa. Mitalisijoilla olevat kilpailijat harjoittelivat kaikki vahintaan nelja
kertaa viikossa seka harjoitus- etta kilpailukaudella.
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6.1.4 Kehonhuollon maara

Kehonhuollon maara vaihteli harjoitus- ja kilpailukaudella jonkin verran. Harjoi-
tuskaudella noin puolet, eli suurin osa vastaajista, teki kehonhuoltoa vain 0-1
kertaa viikossa. Kilpailukaudella suurin osa (45 %) teki kehonhuoltoa 2—3 kertaa
viikossa. Harjoituskaudella kukaan vastaajista ei tehnyt kehonhuoltoa yli 5 kertaa
viikossa ja kilpailukaudellakin vain 4 % vastaajista. Merkittavia eroja mitalistien ja
muiden valilla ei tassa loytynyt. Mitalisijoille oli paasty seka vahaisella etta isom-

malla maaralla kehonhuoltoa.

6.1.5 Taitoharjoittelun maara

Suurimmat eroavaisuudet harjoittelu- ja kilpailukauden valilla oli selkeasti taito-
harjoittelun maarassa. Jopa 20 % vastaajista ei tehnyt ollenkaan taitoharjoittelua
harjoittelukaudella, mutta kilpailukaudella suurin osa harjoitteli 2—3 kertaa vii-
kossa taito-osuuksia. Harjoittelukaudella suurin osa (57 %) harjoitteli taitoa ker-
ran viikossa. Kukaan vastaajista ei harjoitellut taitoja harjoittelukaudella yli kol-
mea kertaa viikossa kun taas kilpailukaudella 16 % vastaajista harjoitteli vilkkossa
viisi kertaa tai enemman viikossa ja 14 % nelja kertaa viikossa. Kaikki mitalisijoille
yltaneet harjoittelivat seka harjoitus- etta kilpailukaudella taito-ominaisuuksia va-
hintdan kerran viikossa. 65 % vastaajista oli erikseen poseerausvalmentaja fy-
siikkavalmentajan lisaksi. Mitalisijoilla olleista suurimmalla osalla (70 %) oli erik-

seen poseerausvalmentaja.

6.1.6 Psyykkinen hyvinvointi

Vain 14 % vastaajista kayttavat psyykkista valmennusta hyddykseen jollain ta-
valla, esimerkiksi psykoterapian, terapian, psykologin tai psyykkisen valmentajan
kautta. Kuitenkin melkein 90 % vastaajista on jokin keino yllapitaa tai harjoittaa
omaa psyykkista hyvinvointia. Iso osa kertoi keskustelevansa valmentajan ja la-
hipiirin kanssa. My0s uni, liikunta ja ravitsemus oli isossa roolissa heilla, joilla ei
ollut ulkopuolista kontaktia psyykkiselle valmennukselle. Muutama kertoi myds
kayttavansa paivakirjaa ja ajatusten ylos kirjoittamista. Mitalisijoilla olleilla ei ke-

nellakaan ollut ulkopuolista psyykkista valmentajaa tai kontaktia.
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6.1.7 Ruokavalio

Valmentajan laatimaa ruokavaliota noudatti kyselyssa 65,3 % ja makrojakaumaa
24,5 %. Loput 10,2 % kayttivat molempia soveltaen. Vertaillessani kilpailijoiden
ruokavalion toteutuksia, kavi ilmi, ettd seka ruokavaliolla etta makrojakaumaa to-

teuttaen on paasty mitalisijoille.
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7 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksessa saatiin tarkeaa dataa tamanhetkisesta tilanteesta suomalaisten
wellness fitness-urheilijoiden harjoittelussa. Tutkimuksen avulla onnistuin 16yta-
maan asioita, joita menestyneet urheilijat tekevat tai ovat tehneet eri tavalla ver-
rattuna muihin. Ensimmainen havaintoni liittyi wellness fitness-urheilijoiden pai-
nonvaihteluun harjoitus- ja kilpailukauden valilla. Isolan (2017) tutkielman mu-
kaan kilpailudieetti kestda noin 20 viikkoa. Tutkimuksen mukaan Suomessa Kkil-
pailevat wellness fithess-urheilijat pudottavat painoa kilpailudieetin aikana keski-
maarin 570 g viikossa, mika tarkoittaa alle 1 % suurimman osan Kkilpailijoista pai-
nosta. Alle 1 % painonpudotustahti nayttdd minimoivan lihasten katoamisen
(Hulmi 2015, 168). Mitalisijoille paasseet kilpailijat olivat keskiarvoltaan pudotta-
neet enemman painoa verrattuna muihin kilpailijoihin. Heidan kehonpainonsa oli
siis harjoituskaudella noussut korkeammalle. Tama saattaa kertoa siita, etta har-
joituskaudella on vallinnut positiivinen energiatasapaino, mika taas on ihanteelli-
nen lihaskasvua ajatellen. Positiivisen energiatasapainon vallitessa lihaksen Ii-
saksi kehoon kertyy rasvaa. Wellness fithessissa vaaditaan paljon lihasmassaa,
jolloin harjoituskaudella tavoitteena on kasvattaa lihasta mahdollisimman tehok-
kaasti eli nopeasti. Lihaskasvu on tehokkainta energian saatavuuden ollessa kor-
kea. Kun kehossa vallitsee positiivinen energiatasapaino, on se ihanteellinen tila
lihaskasvun kannalta, mutta samalla lisaantyy myos kehon rasvakudoksen
maara. Tutkimuksen mukaan parhaiten menestyneet wellness fitness-kilpailijat
olivat kehityskaudella nostaneet painoaan enemman kuin alemmilla sijoituksilla
olevat kilpailijat. Tasta voimme paatella, etta heilla on kehityskaudella vallinnut
positiivinen energiatasapaino, jolloin heilld on ollut paremmat mahdollisuudet
kasvattaa kehon lihasmassaa. Syy, miksi kaikki urheilijat eivat pyri tdhan, saattaa
olla pelko liiallisesta rasvan kertymisesta ja sitd kautta epavarmuus omasta ke-
hosta. Ruokavalioiden toteutusta tarkastellessani, en havainnut selkeita eroja.
Ei siis ole valia menestyksen kannalta, syoko tarkan ruokavalion mukaan tiettyja
ruoka-aineita pienella vaihtelulla, vai vaihtelevasti tietyn makrojakauman mukai-
sesti. Molemmilla tavoilla on mahdollista paasta mitalisijoille ja kasvattaa lihasta

harjoituskaudella.
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Tutkimuksessa kavi ilmi, etta wellness fitness-urheilijoilla oli paljon yhteista laji-
taustaa. Suosituin laji oli jalkapallo. Jalkapalloilijan alavartalon lihakset ovat usein
hyvin kehittyneet ja jalkapallo antaa hyvin pohjan erityisesti alavartalon voima-
harjoitteluun, kun hermotus on kunnossa. Jalkapalloilijat eivat harjoita hypertro-
fista voimaharjoittelua, vaan paapaino on rajahtavyys-, nopeus- ja maksimivoi-
maharjoittelussa (Salokannel & Savolainen 2018, 56). Lihaskasvua kuitenkin ta-
pahtuu myds muissa, kuin hypertrofiaan tahtaavassa voimaharjoittelussa. Kui-
tenkin myds tanssi, voimistelu ja muut tanssilliset lajit olivat huomattavan usealla
lajitaustana. Voimistelussa pyritaan harmoniaan, eli luontevaan kokonaisuuteen,
jossa lihasvoima, nivelten liikkuvuus, kestavyys, koordinaatio ja ilmaisu muovai-
sivat tasapuolisen kokonaisuuden (Koskela ym. 1988, 100). Wellness fitnessissa
yksi arvostelukriteeri on esiintyminen ja kehonhallinta poseerauksissa, mihin
tanssilliset lajit antavat todella hyvan pohjan. Tanssillisissa lajeissa ollaan usein
myos hyvin tietoisia omasta kehostaan ja sen kulmista. Esiintyessa on tarkea tie-
dostaa oma keho ja osata tuoda esille omat vahvuutensa ja sita kautta piilottaa
heikkoutensa. Poseerausharjoittelu ja sen vaatima liikkuvuus, tasapaino ja ke-
honhallinta ovat haastavia asioita opetella alusta |ahtien, joten tanssillisen laji-
taustan omaavat voivat kokea poseeraamisen ja esiintymisen omaksi vahvuu-
dekseen ja sita kautta onnistuvat tuomaan itsensa esille itsevarmasti ja oikealla
tavalla omiin vahvuuksiin keskittyen. Kolmanneksi yleisin lajitausta oli muut fit-
ness-lajit. On selvaa, etta kaikkiin fithess-lajeihin vaaditaan kokemusta kuntosa-
liharjoittelusta ja tavoitteellisesta voimaharjoittelusta. Jos on aiemmin Kkilpaillut
muissa fitness-lajeissa, on pohjalla valmiiksi rakennettua lihasta, seka myos kil-
pailutilanteesta on kokemusta, jolloin lavalla olo ja esiintyminen saattaa luonnis-
tua helpommin ja itsevarmemmin. Psyykkinen valmennus ei ollut isossa roolissa
kyselyiden vastanneiden keskuudessa, mutta suurimmalla osalla menestyneisto
oli kuitenkin joko valmentaja tai lahipiiri, joille puhuminen piti ylla henkista hyvin-
vointia. Matikan & Roos-Salmen (2012) mukaan valmentajan itsevarmuus ja
varma ote tarttuu myds urheilijaan ja heilla taytyisikin olla tydkaluja, miten tuoda
kehittaa kilpailijan itsevarmuutta. Kyselyyn vastanneilla on siis luultavasti kaikilla
hyvin osaavat valmentajat myds psyykkisella saralla Mero ym. (2016) mukaan
vuorovaikutus ystavien ja perheen valilla on tarkeaa ja Iahimmaisten on tuettava
ja oltava myds sitoutuneita urheilijan tavoitteisiin, jotta menestyminen olisi mah-

dollista. Kyselyssa tulee ilmi, ettd suurin osa keskustelee perheen ja laheisten
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kanssa pitaakseen huolta psyykkisesta hyvinvoinnistaan. Osa oli kuitenkin myos
miettinyt esimerkiksi urheilupsykologilla kaymista, joten luultavasti henkinen val-
mennus tulee lisdantymaan tulevaisuudessa. Matikan & Roos-Salmen (2012)
mukaan urheilupsykologeja arvostetaan koko ajan enemman, joten myos niiden

maara ja tarve on nousussa.

Mahdollisia syita menestykseen voisi siis olla ainakin kehityskauden energiamaa-
ran selkea lisdaminen, jolloin lihaksilla olisi optimaalinen tilanne kehittya, vaikka
rasvaa kertyisikin vahan enemman ja pudotettavaa tulisi muutama kilo enemman
kilpailuihin. Toinen iso tekija on aiempi lajitausta ja wellness fitnessta tukevat har-
rastukset. Tutkimuksessa nousi selkeasti esille ainakin jalkapallo ja muut alavar-
talon lihaksia kehittavat lajit, seka voimistelu, tanssi ja muut kehonhallintaa ja
esiintymista vaativat lajit. Kolmantena tarkeana ja selkeana eroavaisuutena nousi
esiin taitoharjoittelun maara. Tutkimuksen mukaan jokainen mitalisijalle yltanyt
harjoittelee seka harjoitus- etta kilpailukaudella poseeraamista ja esiintymista va-
hintdan kerran viikossa, seka suurimmalla osalla (70 %) on oma poseerausval-
mentaja, joten ulkopuolinen ohjaus on varmasti kannattavaa. Myds psyykkinen
hyvinvointi ja sen harjoittaminen jollain tapaa on tarkeaa. Vahintaan oma tukiver-
kosto tai osaava valmentaja olisi hyva olla tukemassa henkista hyvinvointia, seka

elaman muiden osa-alueiden tulee olla balanssissa.
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