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Tutkimuksessa tarkastellaan body fitness-lajia kulttuurisena ilmioné fitnessurheilijoiden blo-
geja aineistona kayttéden. Tavoitteena on luoda kuvaus siitd, mita tekijoita lajin alakulttuuriin
kuuluu. Lisaksi tavoitteena on selvittdd, mihin fitnessblogia kéytetddn osana lajin harjoitta-
mista. Tutkimusaineisto koostuu kolmen body fitness -lajissa kilpailevan naisen Kirjoittamista
blogiteksteista. Ajanjakso, jolta aineisto on kerétty, on lahes vuoden mittainen. Se alkaa jokai-
sen bloggaajan osalta kilpailup&atoksen julkistamisajankohdasta ja pééattyy kuukausi kéytyjen
Kilpailujen jalkeen.

Tutkimus on laadullinen tapaustutkimus. Tutkimuksen tieteenfilosofiset lahtékohdat pohjau-
tuvat hermeneutiikkaan. Aineistonkeruuta on ohjannut tarkoitusta varten maaritellyt kriteerit.
Kriteerit tayttaneiden blogien pitéjiltd on saatu suostumus kéyttaa teksteja tutkimuksessa. Ai-
neisto koostuu 313 blogitekstistd, mika on Microsoft Word -tekstitiedostona 350 sivua. Ai-
neisto on analysoitu aineistoléhtdisen sisallonanalyysin avulla ja sen tukena on kéytetty maa-
réllista analyysié, kvantifiointia. Analyysivaiheessa aineisto on ensin koodattu ja luokiteltu,
minka jalkeen luokat on jasennetty paa- ja alaluokkiin.

Analysoinnin tuloksena aineistosta 16ytyi kymmenen body fitnessin alakulttuurille ominaista
padluokkaa. Pa&luokista viisi keskeisintd muodostivat tutkimuksen patulokset, jotka ovat 1)
treenit, 2) kommentointi blogissa, 3) fitness ja sen harrastaminen, 4) ruoka seké 5) sosiaaliset
suhteet. Luokat siséltavat body fitness -urheilijoiden ajatuksia ja kokemuksia omasta lajistaan
kuvaten samalla lajin harrastajan omaksumia toimintamalleja ja tapoja toteuttaa seka lajiaan
ettd itsedan. Blogin kayttotarkoitus osana lajin harjoittamista on omien harjoitteiden ja tunte-
musten kirjoittamista seké paikka keskustella samanhenkisten ihmisten kanssa lajiin liittyvista
asioista. Tutkimus osoittaa, ettd blogit ovat olennainen osa fitnessin harjoittamista ja niiden
avulla laji liséa tunnettavuuttaan lukijoiden keskuudessa.

Avainsanat: alakulttuuri, blogi, fitnessurheilu, laadullinen tutkimus



ABSTRACT

Outi Heikkinen (2014). Fitness athletes’ blogs: Body fitness as a cultural phenomenon.
Department of Physical Education, University of Jyviskyld, Master’s thesis, 81 p., 1 appen-
dix.

The purpose of this study is to describe body fitness as a subculture and it will be based on the
data gathered from fitness blogs. Moreover, the aim is to explain the purpose for which fitness
blogs are used as a part of the sport. The research material used in this study combines three
different blogs taken from three female body fitness athletes. Observation is utilized through-
out the duration of the study, and recorded as blog texts. All three athletes involved in
the study have given permission for the use of the material and the period of time during
which the research material is gathered is almost a year.

The chosen field of research in this study represents a case study approach with a
qualitative research design. Hermeneutics is used as the interpretive lens or scientific
philosophy. Data collection is processed by blog criteria specifically designed for the chosen
athletes in the study. Research material contains 313 different blog texts that total 350 pages.
The strategy utilized to analyze the data is the grounded theory. In addition, some data is
also quantified to support the study. At the stage of analysis the research material is cod-
ified and categorized into different divisions, and sub-divisions.

In conclusion, a total of ten main divisions were found to describe the subculture of body fit-
ness. Most notably, of these ten division only five divisions generate the main results
of this study. These five divisions are 1) training, 2) comments in the blog, 3) fitness training,
4) nutrition and 5) social relations. The divisions contains both the athlete's thoughts and
experiences about body fitness, in addition to the standards adopted for exercising and
self-actualizing. The purpose of a blog as part of the sport is to express feelings, describe the
training, and offer forum for discussion on the sport with like-minded people. Conclusions
that are drawn support the statement that blogs are not only an important part of the body fit-
ness of athletes, but also important for the visibility of the sport.

Keywords: subculture, blog, fitness, qualitative research



SISALLYS

THVISTELMA
L JOHDANTO ...ttt ettt e et st e et e st e e et et e s e eseebe st eneesene e e erenre s 1
2 BLOGHT ettt bttt bttt bbbt Re R bt r e bt ne b e 4
2.1 Blogin MAAMTTEIMA .......ceeiiiie et sre e 4
2.2 BIOQIt BNNEN JA NYL.....eiiiee et e b e e e e et e e eesreenraeee s 5
2.3 BIOGITYYPIT ... bbb 6
2.4 Blogit VErKKOYNTEISONA. .......oviiiitiiiieiieieie ettt e 7
S FITNESSURHEILU ...ttt st et e et e e e nnaeeennneas 9
3.1 FItNeSSUINEIIU SUOMESSA ....c.vviuieieieiieeie sttt sreeeesreesreanee s 9
3.2 FItNEeSS-1aJIen KUITEUUTTA .......oouiiiiiiiiciee e 10
3.3 Fitnessurheilijoiden BIOGIT ..o 12
4 KULTTUURIN ERIYTYMINEN. ..ottt 13
4.1 Kulttuurista HIKUNtaKUEUUITIN ... 13
4.2 ATBKUITEUUTTE ...ttt e s e be e e e nreeneeenee e 15
5 TUTKIMUKSEN MENETELMAVALINNAT ..ottt enen s en s en s 18
5.1 Tutkimuksen taustaSitOUMUKSEL ..........coeiiiiiiiinicieee e 18
5.2 TULKIJAN ESTYMMEITYS ....viiiieiieeie ettt ettt et e staesteesaesbeenbeaneesreeseeenne e 20
5.3 Tutkimustehtava ja Sen asettamiNen .........ccceciuiiieiierie et 21
5.4 Tapaustutkimus 1ahestymiStapana ..........c.ccovecveiiieiieiecie s 22
5.5 Menetelmana SiSAllONANAIYYSI........ccociiiiiiieicc e 24
6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS ..ottt e 26
6.1 Aineiston hankinta ja tutkimusaineiSto.............cccvveiieiieii e 26
6.2 AINEISTON ANAIYYSI ..c.veeieiic e 28
6.3 Tutkimuksen luotettavuus ja BETHISYYS.....ccvciiiiicieeie e 31
7 TULOSTEN TARKASTELU ...oviiiieces ettt 35
0 R I =TT | TSSO U PR RPRP 36
7.2 KOMMENTOINTE DIOGISSA. ....c.veviiiiiiiiiiiieieie e 41
7.3 FItness ja Sen NarraStamiNen ..........cuiieieiirieiesie e 46
U] < USRS 56
7.5 SOSIAANISEL SUNTEEL........cei et te e nneenes 61

B POHDINT A et bttt b et b e bRt E e n e r e e 65



LAHTEET
LITTEET



1 JOHDANTO

“Sainpahan mindkin aikaiseksi laittaa blogin pystyyn. Pakkotoistolla olen pita-
nyt treenipaivakirjaa jo useamman vuoden, mutta kiva kokeilla véahan erilaista
systeemid. Omaksi ilokseni kirjoittelen, mutta kiva jos tylsat treenijutut kiinnos-

taa sinuakin.” (Blogi 3)

Ote on suora lainaus body fitness -lajissa kilpailevan naisen blogista, joka on osa tutkimukse-
ni aineistoa. Tutkimukseni tavoitteena on kuvata fitnesslajeihin kuuluvan body fitnessin ilme-
nemista alakulttuurina. Haluan myds selvittaa sitd, mihin fitnessblogia kdytetdaan osana lajin
harjoittamista. Skeittauksesta tehty tutkimus toi ilmi, mita kaikkea kyseinen urheilulaji ala-
kulttuurina pitad paépiirteittain sisalladn (Harinen, ltkonen & Rautapuro 2006) ja pyrkimyk-
senéni on luoda vastaavanlainen kuvaus body fitness -lajista. Aineisto, jonka pohjalta selvitan
alakulttuurin ilmentymisté ja blogin yllapitdmisen taustalla esiintyvia tekijoitd, koostuu body
fitness -kisaajien lajiin liittyvistd blogiteksteistd. Koska aineisto on tekstimuotoista, toteutan

aineiston analysoinnin kayttdmalla menetelméana sisallonanalyysia.

Suomessa suosituimpien blogien lukijakuntaan kuuluu tuhansia lukijoita ja blogit alkavatkin
muodostua merkittavéksi tiedonjakokanavaksi (Hosiokoski 2010). Kansallinen tutkimus las-
ten ja nuorten sosiaalisen median sekd verkkopalveluiden k&ytostd vuonna 2011 osoittaa, etta
13-20-vuotiaat lukevat blogeja joskus tai usein. Eniten luetaan, kommentoidaan ja Kirjoite-
taan muotiin, elokuviin, urheiluharrastuksiin seka musiikkiin liittyvid blogeja. Naiset ovat
miehid ahkerampia blogin kayttdjia. (Multisilta & Aarnio 2012.) Blogeja on tutkittu jonkin
verran sekd Suomessa ettd muualla maailmassa. Kevéaalla 2013 on valmistunut pro gradu -
tutkielma, joka perehtyi kuntoilu- ja liikuntabloggaajia motivoiviin tekijéihin (Linna-Vuori
2013). Kuitenkaan yhtdan tutkimusta fitnessurheilijoiden blogeista ei ole vield toteutettu, jo-
ten aihe on tuore. Se, ettd kohdistan tutkimukseni fitnessurheilijoihin, auttaa rajaamaan bloge-
ja runsaasta valikoimasta. Fitnessurheilua kasittelevissa blogeissa kirjoittajat késittelevét laji-

aan niin harjoittelu- kuin elamantapaperspektiivista.

Liikunta ja urheilu ovat tdrked osa lansimaista kulttuuria ja mediamaailmaa (T&htinen & Ne-
vala 2010) ja nykyaan myos blogit ovat kanava liikuntaan liittyvien ilmididen seuraamiseen

television ohella. Fitnessurheilun nousua koko kansan tietouteen lisdsi osaltaan Liv-tv-
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kanavalla kevéélla 2012 nahty sarja Jutta ja superdieetit. Ohjelmassa seurattiin Jutta Gustafs-
bergin body fitnessin MM-kilpailuun valmistautumista, joka sisélsi seka pitkakestoisen diee-
tin toteuttamista ettd kuntosaliharjoittelua. Ohjelman tavoitteena oli, ettd tavalliset katsojat
padsevat seuraamaan keski-ikaisen naisen treenaamista kuntosalilla Kilpailuihin valmistaudut-
taessa. Keskustelun herattelyyn pyrittiin myos silld, ettd mukana oli tavallisia ihmisig, jotka
pyrkivat omiin tavoitteisiinsa. (Gustafsberg 2011.) Ohjelmalle on saatu jatkoa ja kevéaalla
2014 alkoi jo kolmas kausi, jossa téll4 kertaa seurataan kymmenté henkil6d, joiden painonpu-

dotus- ja kuntoiluprosessi kestda puoli vuotta.

Myos blogeja on nahty television puolella. Esimerkiksi kevaalla 2012 YLE TV2:lla esitettiin
dokumentaarinen sarja Blogistania, jossa tutustuttiin kymmeneen bloggaavaan suomalaiseen
naiseen ja heidan arkeensa. Ohjelmassa esiintyvét naiset kirjoittivat blogeja liittyen lahinna eri
trendeihin niin sisustuksen kuin muodinkin saralla. Sarjassa kuvattiin sitd, kuinka blogit olivat
nuorten omaa aikaa ja luovuutta arjessa, mihin liittyi toimintaa kasvokkain ja internetin kautta
jaettuna. (Lehtonen 2012.) Myds tdma ohjelma on saanut jatkoa ja syksylla 2013 esitettiin
toinen tuotantokausi, jossa mukana oli myds liikunta-aiheinen blogi, Lihastohtori (Olotila
2012).

Taman ajan kauneusihannetta edustaa terveeltd, luonnolliselta, urheilulliselta ja seksikkaalta
nayttdminen eli niin sanottu fitnesskeho (Kinnunen 2001, 200). Kehotietoisuus on yleista niin
aikuisten kuin nuortenkin kulttuurissa. Nuoret alkavat ajatella usein liikunnanharrastamista
my06s kehon ja ulkondadn kannalta, jolloin esimerkiksi kuntosaliharjoittelu alkaa kiinnostaa.
Kuntosaliharjoittelu kuuluu kansallisen liikuntatutkimuksen 2009-2010 mukaan 713 000
suomalaisen aikuisen harrastuksiin, ja vuosittain uusia kuntosaliharrastajia tulee noin 47 000.
Tutkimuksen mukaan opiskelijoista keskiméaaraista useampi kdy kuntosalilla (SLU 2010). On
ajankohtaista perehtyé siihen kuvaan, jonka fitnessin harrastajat antavat kehonmuokkaamises-
ta esimerkiksi blogeissaan lukijoille ja mitd laji pita4 sisallaan.

Olen seurannut vapaa-ajallani blogeja niin urheiluun kuin muihinkin aktiviteetteihin liittyen.
Pro gradu -tutkielmani tutkimusaihetta miettiesséni herési idea fitness-aiheisten blogien tut-
kimisesta ja niiden ilmentdmén fitnesskulttuurin kuvaamisesta. Aihe on tutkimuskohteena
perusteltu siind mielessa, ettd tulevana liikunnanopettajana on hyva olla tietoinen eri lajeihin
liittyvistd alakulttuureista ja niiden ilmenemisesta nuorten elaméssa. Myos blogit ovat ilmiona

nuorille arkipdivad, joten perehtyminen niihin auttaa ymméartdmaan blogien yllapitdmiseen
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vaikuttavia tekijoitd. Blogeihin liittyen on toteutettu tutkimuksia blogien kaytosta kouluissa
osana opetusta. Majavan (2005) mukaan blogia voidaan hyodyntéa joko oppimateriaalin ke-
ruupaikkana, vapaamuotoisena keskustelu- ja palautekanavana kurssin aihealueisiin liittyen
tai vaikkapa tehtdvien julkaisualueena oppilaiden omatessa péivitysoikeudet. Vaikka oma
tutkimukseni ei liity blogeihin osana koulumaailmaa, saan kirjallisuuskatsauksen laatimisen
kautta itselleni valmiudet ottaa blogit osaksi opetustani esimerkiksi Majavan ideoiden muo-

dossa.



2 BLOGIT

2.1 Blogin maaritelma

Blogeilla tarkoitetaan yksittaisen henkilon tai ryhman internet-sivustoa, jota paivitetaan teks-
tin ja muun audiovisuaalisen materiaalin muodossa saannéllisesti. Blogit ovat web-sivustoja,
joita paivitetdan usein. Blogeissa tekstit eli julkaisut ndytetddn aikajérjestyksessd, ja jokainen
julkaisu nimet&an erikseen. Sivustolla on nahtévissé esittely kirjoittajasta seka kategoriat, joi-
hin liittyen kirjoituksia julkaistaan. Kirjoitustyyli on usein henkilokohtainen, puhetyylinen
sekd keskusteleva. Blogeissa voidaan jakaa omia tekstituotoksia, mutta myds viitata muualle
internetin aineistoihin. Julkaisut arkistoituvat blogeissa ja ovat siten luettavissa julkaisuajan-
kohdan jéalkeen. Yleensa blogi-pdivitykset ovat sisalloltdan tekstid, mutta ne voivat myos si-
séltdd kuvia tai muuta sisaltéd. (Nardi, Schiano & Gumbrecht 2004a; Nardi, Schiano, Gum-
brecht & Swartz 2004b; Ampuja 2006; Demopoulos 2006, 3-4.)

Sana 'blogi’ tulee englanninkielisten sanojen 'web' ja 'log' yhdistelmastd, jossa web tarkoittaa
verkkoa ja log lokikirjaa (Kilpi 2006, 11). Cohen (2005) lisa4, ettd blogin Kirjoittamiseen voi-
daan viitata verbilld blogata, ja bloggarista tai bloggaajasta puhuttaessa tarkoitetaan blogin
Kirjoittajaa. Tassa raportissa kaytan kaikkia edelld mainittuja termeja viitatessani aineistoni
blogeihin tai niiden Kirjoittajiin. Bloggaamiseen ei tarvita muuta kuin tietokone, internet-
yhteys ja mielipide. Blogin avulla mahdollistuu omien mielipiteiden seka ajatusten esille tuo-
minen. Kuka tahansa voi luoda blogin helposti ja nopeasti blogi-sivustoilla, jolloin riittda
tekstinkasittelytaitojen perusteiden hallinta. (Rosenbloom 2004.) Yleensa blogin yllapito on
ilmaista siihen tarkoitetuilla blogi-sivustoilla ja helppoa siita tekee etenkin se, ettd kirjoittajan

ei itse tarvitse huolehtia teknisisté puolista (Demopoulos 2006, 9).

Blogin aloittaminen liittyen esimerkiksi Kirjoittajan harrastuksiin voi yksinkertaisimmillaan
saada innostuksen siitg, ettd kirjoitukset ovat harjoitusmuistiinpanoja seka linkkeja harrastuk-
seen liittyvista asioista (Aalto & Uusisaari 2009, 64). Blogin rakenne sivustona on yleensé
sellainen, etté kirjoitukset ovat aikajarjestyksessa uusimpien postausten, eli kirjoitusten, olles-
sa aina ensimmaisend. Usein kaytdssé on kuukausittainen arkistointi, jonka avulla on helppo
I6ytdd aiempia tekstejd. Postausten jako eri kategorioihin tai méérittely avainsanojen avulla

auttaa paikantamaan kiinnostavia kirjoituksia. Blogissa voi olla myos kavijalaskuri, josta sel-
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vidd esimerkiksi sivustolla vierailleen lukijan paikkakunta tai reitti, mitd kautta han péatyi
sivulle. (Nardi ym. 2004a.) Useat bloggaajat lisdavat henkilttietojaan ensimmaiselle sivulle
kertoakseen lukijoille itsestdan (Herring, Scheidt, Bonus & Wright 2004). Blogeja tutkittaessa
olisi mahdollista esimerkiksi toteuttaa vertailua postausten sisalldista pohjautuen avainsanojen
tarkasteluun. Tutkimuksessani halusin kuitenkin saada enemmén irti siséllgistd, joten en kiin-

nittanyt huomioita avainsanoihin vaan suoraan julkaisujen siséltoihin.

Erityispiirteend blogeille on lukijoiden mahdollisuus kommentointiin, miké ilmenee kehuvina,
tietoa lisdavina tai kritiikkid siséltdvind kommentteina. Tatd voidaan kutsua niin sanotuksi
vertaisarvioinniksi, joka on osaltaan nostanut blogit uutistoimistojen vertaisiksi tietolahteiksi.
(Ampuja 2006; Aalto & Uusisaari 2009, 62-63.) Yleensa lukijoiden kommentit tulevat julki-
siksi, mutta on myds mahdollista, ettd kommentit vaativat ensin bloggaajan hyvéksynnén,
mikd mahdollistaa myds kommenttien sensuroinnin (Nardi ym. 2004a). Demopolous (2006,
5) kuvaakin blogia kaksisuuntaiseksi kommunikoinnin kanavaksi, jossa useat lukijat nakevat
Kirjoittajan kommentit, ja joihin he kaikki voivat antaa palautetta. Tahan Demopolous toteaa,

ettd se synnyttaé keskustelua, mika on keskeistéa blogien yllapitamiselle.

2.2 Blogit ennen ja nyt

Blogien varhaisena esi-isdnd voidaan pitdd The Spectator -lehted, joka ilmestyi Lontoossa
vuosina 1711-1714. Lehdessa sekoittuivat keskenddn henkil6kohtaiset huomiot, ajankohtaiset
asiat, muistelmat sek& pohdinnat yhteiskunnallisista asioista tavalla, joka muistuttaa enemman
tdman paivan blogia kuin sanomalehted. (Kilpi 2006, 12.) Varsinaisten blogien historia ulot-
tuu 1990-luvulle, ja etenkin vuoden 1999 jalkeen bloggaajien aktiivisuus ja méara ovat kasva-
neet rajahdysmaisesti ensimmaisen blogienteko-ohjelman (Pitas) ilmestyttya. Sitd ennen blo-
gin yll&pitdminen vaati seké tietoa etta erityisosaamista tietotekniikan alalta, jota harvoilla oli.
(Herring ym. 2004; Nardi ym. 2004a.)

NyKkyiset blogienteko-ohjelmat, kuten Blogger.fi, siséltdvat valmiita sivupohjia, laajan arkis-
tointijarjestelmén, kommentointimahdollisuuden seké blogijulkaisujen l&hetyksen s&hkopostin
valityksella (Kilpi 2006, 12). Blogien ensimméinen muoto oli kiinnostavien verkkolinkkien
kerddmista ja jakamista internetissd, kun taas téll4 hetkelld blogit voivat olla esimerkiksi pai-
vakirjamaisia julkaisuja, uutisten kommentoiteja tai tuote-esittelyja. Blogit ovat nousseet yh-

tend muotona tekstiviestien ja séhkdpostien rinnalle viestintavalineiksi. (Aalto & Uusisaari
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2009, 62-63.) Nardi ym. (2004a) esittavatkin, ettd blogit saattavat olla vastaus interaktiiviseen
maailmaan, sill& blogeissa viestinta tapahtuu omaan tahtiin poiketen totutuista sdéhkoposteista,

puhelimista tai tekstiviesteistd, jotka vaativat reagoimaan vélittomasti.

Ampuja arvioi vuonna 2006 julkaistussa artikkelissaan, etté tuolloin Suomessa oli vahintaan-
kin tuhansia blogeja. Kilpi (2006, 17) tosin toteaa, etta blogien maaran arviointi on mahdoton-
ta, mutta uskoo mééran lisdantyvén edelleen runsaasti. Vuoden 2004 Yhdysvaltojen presiden-
tinvaalit osoittivat, ettd blogit ovat vakavasti otettava median muoto. Tuolloin ehdokkaat otti-
vat kantaa asioihin omissa blogeissaan, joista tuli osa vaalityota. (Kilpi 2006, 13.) Té&ll4 het-
kelld Blogilista.fi -sivuston perusteella blogeja on Suomessa yli 54 000 (Blogilista 2014a).

2.3 Blogityypit

Demopolous (2006) jakaa blogityypit kolmeen ryhmééan. Ensimmaéisen ryhmén blogit ovat
persoonallisen erikoisia, jotka eivat valttamétta kiinnosta lukijaa, joka ei ennalta tunne kirjoit-
tajaa. Toisen ryhman blogeille on tyypillisté se, ettd ne ovat suunnattu ihmisille jotka tydsken-
televat yhdessd. Talloin blogi toimii erddnlaisena kommunikoinnin valineend sahkopostin
sijaan, minka takia blogi ei ole luettavissa julkisesti. Kolmas ryhmé poikkeaa edellisista siten,
ettd sen tavoitteena on ikaan kuin mainostaa jotakin tuotetta tai asiaa. (Demopolous 2006, 10—
12.) Kirjoittaja voi rajata blogin joko julkiseksi tai yksityiseksi, jolloin esimerkiksi yksityisen
blogin kommentointi ei ole mahdollista (Herring ym. 2004). Oma huomioni erilaisia blogeja

lukiessani on ollut se, ettd mahdollisuus kommentointiin on aina ollut olemassa.

Vallivaara (2009, 32-33) loi tutkimuksessaan katsauksen eri blogityyppeihin ja teki jaon kol-
meen erilaiseen ryhmaan Bloodin (2002) ryhmittelyn mukaisesti. Néistd kolmesta ensimmai-
send on henkilokohtainen paivékirja, jossa Kirjoittaja kasittelee itselleen merkityksellisia ai-
heita ilman linkkeja muihin internetin artikkeleihin. Toinen kategoria on aiheorientoitunut
blogi, mik& on keskittynyt jonkin tietyn aiheen ympérille. Esimerkkind voidaan mainita har-
rastukseen tai ammattiin liittyva blogi. Téssa erona edelliseen on aihekeskeisyys, joka ohjaa
julkaisujen laatimista. Kolmantena kategoriana on linkkiblogi, joka koostuu pelkisté linkeista
kommentteineen. Sen tavoitteena on tuoda huomionarvoiset linkit esille. Tutkimuksessani
tarkasteluni kohdistui aiheorientoituneisiin blogeihin, joissa keskityttiin tietyn aiheen, fitnes-

sin, ympérille.



Blogeja on my6s mahdollisuus luokitella kirjoittajien maaran mukaan. On olemassa seka yh-
den henkilon yllapitdmia blogeja ettd ryhmablogeja, jolloin Kirjoittajia on kaksi tai useampia.
Oma lukunsa ovat myds yhteisoblogit, joita voivat olla vaikkapa yrityksen siséiset blogit.
(Vallivaara 2009, 34-35.) Yksityiset blogit ovat enemmaénkin tavallisten verkkosivujen kaltai-

sia, kun taas yhteisojen sivut muistuttavat keskustelufoorumeita (Herring ym. 2004).

Blogien ryhmittelylld pyritddn Vallivaaran (2009, 35) arvion mukaan kayttotarkoituksen
hahmottamiseen. Lisaksi Herring ym. (2004) muistuttavatkin siitd, ettd blogit mukautuvat
jokaisen kayttajan tarpeisiin tarvitsemallaan tavalla. Vaikka odotuksien mukaan blogit ovat
yleensa linkki-blogeja, tulivat Herring ym. (2004) blogityyppeja tutkiessaan siihen tulokseen,
ettd suurin osa blogiesta lukeutuu paivakirja-tyyppisiin blogeihin, joissa yksi Kkirjoittaja rapor-
toi omasta eldmastadn, ajatuksistaan ja tunteistaan. Koska kyseisen tutkimuksen otoskoko oli

pieni, ei saatua tulosta voida yleistaa.

2.4 Blogit verkkoyhteistona

Blogosfaarilla tarkoitetaan kaikkien blogien muodostamaa yhteisdd. Linkitykset ja kommen-
toinnit sitovat eri blogeja toisiinsa. Linkityksilla toisiin blogeihin tai erilaisiin internetsivus-
toihin bloggari voi ilmaista omia arvojaan seka viestia siitd, mihin viiteryhméan han haluaa
kuulua. Kommenttien johdosta blogeista on tullut niin sanottu moniaéninen media. (Kilpi
2006, 17.) Eréaéssa tutkimuksessa havaittiin, etta blogit luovat yleison samalla yleison vaikut-
taessa blogiin. Ensinnédkin lukijat antoivat ymmartéd, ettd he odottavat postauksia ja toiseksi
bloggaajat kirjoittivat julkaisujaan huomioiden lukijansa. Tutkimuksessa kavi ilmi myds se,
ettd bloggaajat jatkoivat keskustelua lukijoiden kanssa muualla mediassa. Nain osoitettiin
sosiaalisen yhteison olemassa olo blogien ymparilla. (Nardi ym. 2004a.) Myos tutkimukses-
sani kiinnitin huomiota lukijan ja blogin yllapitdjan véliseen vuorovaikutukseen, jota ilmeni

kaikissa aineistoni blogeissa.

Saarisen (2008) mukaan vertaistuki verkkoyhteisdssa voi olla sekd sattumanvaraista etté ly-
hytaikaista. Han tutki verkkokirjoittamisen terapeuttista vaikutusta liittyen paniikkihairioihin.
Osa kirjoittajista oli satunnaiskavijoitd. Tutkimuksessa todettiin, ettd internetista vertaistukea
hakeneet saattoivat melko pian olla tarjoamassa omaa apuaan muille. Tutkimuksessa ilmeni
selvasti yksiloiden halu jakaa omia kokemuksiaan sek& halu lisatd yhteenkuuluvuutta muotoi-

lemalla omia kokemuksia samankaltaisiksi kuin muilla. (Saarinen 2008.) Aalto ja Uusisaari
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(2009, 64) kuvaavat yhteisollisyyteen liittyen, ettd blogin aloittamisen myo6ta julkaisuissa ké-
siteltavat aihealueet voivat lisdéntyd, ja on mahdollista, etté kirjoittaja alkaa k&yda keskustelu-
ja kommentoijien kanssa. Rosenbloom (2004) onkin sitd mieltd, ettd bloggaamisesta on tullut

tehokas tydvaline verkkoyhteisdjen luontiin seka niiden yllapitamiseen.

Osa bloggaajista paivittad blogiaan useita kertoja pdivassé ja osa harvemmin, kuten kerran
kuussa (Nardi ym. 2004a; Nardi ym. 2004b). Etenkin se, ettd blogi saa lukijoita, vauhdittaa
Kirjoittajaa entisestdan kirjoittamaan. Tuolloin bloggaaja voi kokea saaneensa oman &énensa
kuuluviin. Ajoittain bloggaajat voivat kyllastyé péivittdmiseen, mutta kuitenkin jatkavat sita,
jotta eivat tuottaisi pettymysta lukijoilleen. Kirjoittamisen ja mielipiteiden harkittu jakaminen
osoittaa, ettd lukijoiden olemassaololla on merkitysta bloggaajalle. (Nardi ym. 2004a.) Her-
ring ym. (2004) toteavat blogien olevan mielenkiintoisia kayttajilleen mahdollistaessaan sosi-

aalisen kanssak&ymisen seka itsensa esittamisen julkisesti.

Usein lukijat l6ytavat seuraamansa blogit toisten blogien kautta, ystavien vinkista tai ko-
tisivulta. On myos sivuja, jotka listaavat luetuimpia ja kiinnostavia blogeja yhdelle sivustolle,
josta voi 0yt itseddn kiinnostavia blogeja. (Nardi ym. 2004a.) Julkisuuden henkildiden yl-
lapitdmat blogit saavat yleensd paljon lukijoita verrattaessa tavallisiin yksityishenkil6ihin.
Ampuja (2006) esittaa, etta lisatakseen bloginsa Kiinnostavuutta bloggaaja voi liittda julkai-
suihinsa itsekuvattua videomateriaalia ajankohtaisten tapahtumien tiimoilta. VVaikka bloggaa-
jat tarvitsevat lukijansa, havaittiin Nardin ym. (2004a) tutkimuksessa, ettd usein on tarkeam-
paad saada julkaistua omat tunteensa kuin paasta keskustelemaan niista.

Blogilista.fi -sivustoa voidaan kuvata suomalaisen blogosfaarin keskipisteeksi. Sivusto sisal-
taa linkkeja sivustolle ilmoittautuneisiin blogeihin seka hakemistoja avainsanojen tai sanalis-
tojen avulla. Kansainvaliset vastineet talle sivustolle ovat Technorati.com, Feedster.com seka
Blogdigger.com. (Kilpi 2006, 18.)



3 FITNESSURHEILU

3.1 Fitnessurheilu Suomessa

International Federation of Bodybuilding and Fitness (IFBB) on maailman suurin kehonra-
kennus- ja fitnessjarjestd. Suomessa téta jarjestod edustavat IFBB Finland ja Kehonrakennus-
liitto. Ensin mainittu keskittyy kahdeksaan eri fitnessurheilulajiin ja jalkimmaéinen kehonra-
kennustoimintaan. IFBB Finland vastaa fitnessurheilulajien, body fitnessin, fitnessin, classic
bodybuildingin, bikini fitnessin, men’s physiquen, women’s physiquen, men’s athletic fitnes-
sin ja women’s athletic fitnessin, toteutumisesta ja toiminnasta Suomessa. Sen tehtdvéné on
valvoa IFBB:n saantdjen noudattamista ja lahettdd kilpailijoita kansainvélisiin Kilpailuihin.
Jarjeston alaisien toimikuntien tehtaviin puolestaan kuuluu niin valmennus-, Kilpailu- kuin
tuomaritoiminnankin toteuttamista. (IFBB 2014a.) Body fitness -sarja on tarkoitettu naiskil-

pailijoille, joten tutkimukseni bloggaajat ovat naisia.

Vuoden 2014 kilpailulisenssejé oli lunastettu yli 1100 kappaletta jo ennen ilmoittautumisajan
sulkeutumista, ja eniten uusia kilpailijoita oli sek& bikini fitnessissa ettd body fitnessissa. Li-
senssi tulee hankkia, mikéli haluaa osallistua kilpailuihin, joiden jarjestava taho on IFBB Fin-
land. (Bodylehti 2014.) Kun kilpailija hankkii Kilpailulisenssin, tulee hénen allekirjoituksel-
laan hyvéksya ja sitoutua noudattamaan kulloinkin Suomessa voimassa olevaa antidoping-
s&annostoa ja IFBB Finland ry:n sdant6ja (IFBB 2014b). Lajien suosio Suomessa on kasvanut
vuosi vuodelta etenkin sen seurauksena, kun bikini fitness tuli kilpailulajiksi myds Suomeen
vuonna 2011. Tama havainto perustui kilpailulisenssien kasvaneeseen maaraan. VVuonna 2013
lavalle nousseita kilpailijoita oli body fitnessissd 123 ja bikini fitnessissd 103 (Bodylehti
2014) eli tuoreessa lajissa oli lahes yhté paljon osallistujia kuin vanhemmassa body fitnessis-
S4.

Body fitnessid kuvataan kauneuskilpailuksi, jossa kilpailijat jaetaan kolmeen sarjaan pituuden
mukaan (alle ja tasan 163 cm, alle ja tasan 168 cm seké yli 168 cm). Yleisen sarjan liséksi on
olemassa oma sarjansa junioreille, alle 23-vuotiaille, sekd masterseille, eli 35- ja 45-vuotiaille.
Kilpailijan tulee edustaa lihaksikasta ja urheilullista kauneutta seka esteettisyytta. Arviointi-
Kriteerit lajissa ovat tiivistetysti seuraavat: urheilullinen kokonaisvaikutelma, lihasten erottu-

vuus, kehon alhainen rasvamaéra seka ihon sdvy ja kiinteys. Mainittu kokonaisvaikutelma
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pitéa sisallaan kilpailijan arvioinnin paasta alaspéin, jolloin huomio kiinnitetdan hiuksiin ja
kasvoihin, fysiikan tasapainoiseen ja symmetriseen olemukseen, ihon kuntoon ja sdvyyn seka
urheilijan esiintymiseen, joka tulisi olla tyylikk&an itsevarmaa. (IFFB 2014c.) Téssa lajissa ei
ole vapaaohjelmaa, mika erottaakin body fitness -sarjan fitness-sarjasta. Vapaaohjelman si-
jaan kisa koostuu neljdsosakdénndsten suorittamisesta, jossa kilpailija poseeraa tarkkojen oh-
jeistusten mukaisissa asennoissa neljasté eri suunnasta katsottuna. Finaalissa toteutetaan t-
kavely, jossa Kilpailijat yksitellen tekevat kévelya ja malliposeerauksia sisaltavéan tarkasti
maadritellyn esittaytymiskierroksen. Kilpailuasuna on kaksiosainen bikini ja korkokengat, joi-

hin liittyen on annettu tarkennetut ohjeet noudatettaviksi. (IFBB 2014c.)

Tutkimuksessani perehdyn body fitness -sarjassa kilpailevien henkildiden blogeihin. Vehmas
(2012) erottaa termit liikunta ja urheilu siten, etta liikunta viittaa ei-kilpailulliseen virkistys- ja
harrasteliikuntaan ja urheilu liitetd&n kilpailemiseen. My0s tdssa raportissa ymmarretaan ter-
mien erot saman jaon mukaisesti ja esimerkiksi fitnessurheilijasta puhuttaessa kyseessa on

Kilpailuihin osaa ottava henkil6.

3.2 Fitness-lajien kulttuuria

Fitness-lajeissa tavoitteena on poistaa rasvaa ja kehittad lihaksia voimaharjoittelun avulla
(Sassatelli 2010, 164). Usein ajatellaan, etta lehtien sivuilla nahtava kisakunto on sama lapi
vuoden. Tulee kuitenkin muistaa, ettd lavakunnon saavuttamiseksi tarvitaan pitkdaikainen
treenijakso seké dieetti. Huomionarvoista on myos se, etta lavakuntoon on laittauduttu: ihové-
rit, meikit sekd lavavalaistus vaikuttavat. Suurin osa kehonrakennuksesta on niin sanottua
"illuusiota”. (Richardson 2012.) Kauneusihanne, joka nykyaan vallitsee, nayttaytyy terveelli-
sen lihaksikkaana seka miehilla ettd naisilla. Myllykoski (2013) kirjoittaa artikkelissaan Taina
Kinnusta siteeraten, ettd kauneusihanne muuttuu ajan myoté ja esimerkiksi 1980-luvulla nais-
kehonrakentaja Kike Elomaata pidettiin jopa friikking, mutta tdnd paivané yhté lihaksikkaita
naisia on l&hes jokaisella kuntosalilla. Havaintojeni mukaan fitness-aiheisissa blogeissa on

yleistd, ettd omaksi kehoihanteeksi mééritell&&n lihaksikas ja urheilullinen vartalo.

Kehonrakennuksesta ja fitnessisté lajeina on olemassa monenlaisia mielipiteitd. Jonkun mie-
lestd lajien harrastaminen on laillista, toisen mielesta laitonta. Osa on sitd mieltd, ettd kisailijat
ovat rumia, kun taas osa pitaa heitd kauniita. Kehonrakennus ja fitness voidaankin nahda lan-

tisen kulttuurin sek& kiehtovimpana ettd ongelmallisimpana urheilumuotona. (Richardson
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2012.) Seké& kehonrakennus ettd fitness edustavat lajeja, joissa sadnnot ohjaavat tavoiteltavaan
kehoon. S&4nnodt ovat muuttuvia ja niitd on ajan saatossa madritetty uudelleen. Esimerkiksi
fitnessin ja kehonrakennuksen vélille on haluttu tehda eroa. Naista lajeista puhuttaessa ky-
seessd on kokonaisvaltainen eldméntapa, jossa korostuvat treeni, lepo, ravinto ja aineet, jotka
auttavat kehittymisprosessissa. (Eskola 2001.) Kehonrakennuksen voidaan ajatella olevan
fitnessista ylempi lajimuoto, jossa kilpaileminen edellyttdd lihaksikkaampaa ja tiukempaa
vartaloa. Kehonrakennuksessa sarjat maaraytyvéat painoluokkien mukaan ja lajissa on mahdol-
lista edetd ammattilaisuuteen asti (IFBB 2014d).

Leppihalme (2002) analysoi elokuvan, Pumping Iron 1I: The Woman, kautta kehonrakentaja-
naisten elamaa. Kehonrakennuksessa tavoitteena olevaa ideaalivartaloa, taydellista ja valmis-
ta, ei voida koskaan saavuttaa. Eskola (2001) tuo ilmi Ziehen ajatukset, joiden mukaan kehon
muokkaaminen yleisesti ottaen on mahdollista seka eri trendejen ettd henkilokohtaisten miel-
tymysten mukaan. Nain ollen muokkausta voivat ohjata joko terveystekijét tai esimerkiksi
estetiikan perusteet. Taménhetkinen naisihanne vartalon suhteen on vahva ja lihaksikas, miké
osaltaan on ristiriidassa nykyista toimintakulttuuria vastaan, joka puolestaan on padosin inak-

titvinen ja passiivinen (Sassatelli 2010, 165).

Richardson (2012) kuvailee kaikkia henkil6itd "kehonrakentajaksi”. Paivittain ihmiset ehosta-
vat itseddn meikeilld, varjaavat hiuksiaan, ottavat aurinkoa ruskettuakseen tai koristelevat ihoa
tatuoinneilla tai lavistyksilla. Nain ollen keho on prosessi useille ihmisille. Kehonrakennuk-
sessa on tavoitteena pyrkid lihaksikkaaseen ja rasvattomaan kehoon, johon pyritadn lihaskun-
toharjoittelulla ja dieeteilla. Leppihalme (2002) toteaakin, ettd kehonrakentajien kohokohta
kilpalavalla on oikeastaan heidan suorituskyvyllisesti heikoin tilansa. Han perustelee mielipi-
teensa siten, ettd tuolloin Kilpailija on fyysisesti heikoimmillaan. Sen hetkinen kunto on saa-
vutettu rankalla dieetilld ja diureeteilla, jotka yhdessé aikaansaavat nestevajauksen, joka voi
olla jopa hengenvaarallinen tila.

On selvaa, ettd fitnessurheilijan on vartalon muokkaamiseksi suoritettava lihaskuntoharjoitte-
lua. Fitness-lajien harrastajille kuntosali on paikka, jossa treenit suoritetaan ja osaltaan ympé-
ristd voi motivoida treenin toteutukseen, vaikka motivaatio ei olisi otollinen silla hetkella.
(Sassatelli 2010, 97.) Treeniajankohdat valitaan usein niin, ettei salilla ole samaan aikaan "ta-

vallisia harjoittelijoita”, jotta urheilija voi keskittyd kunnolla eikd kukaan ole hairitsemassé
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painoja valittaessa. Osa kehonrakentajista katsoo treenivideoita motivoidakseen itseddn omiin
treeneihin. (Bunsell & Shilling 2012.)

Usein kehonrakennuksesta puhuttaessa nousee mieleen dopingin avulla rakennetut vartalot.
Toisaalta laji on osaltaan ollut edellék&vija muille lajeille, silla fysiologian ja anatomian tieto
osana fyysisen kunnon kehittymista on ollut esimerkillistd teoriatiedon hyddyntamistd. Eten-
Kin ravitsemustietous on tuonut uutta tietoa myds muiden lajien harrastajille. Kehonrakennus
ja fitness ovat vastakohtia perinteisille liikuntamuodoille, jotka korostavat liikettd, silla kilpai-
lussa ominaista on staattisuus liikkeen sijaan. (Eskola 2001.) Osa fitness-lajeista tosin edustaa
my0s liikettd korostavaa aktiivisuutta staattisten poseerausten liséksi. Kehonrakennuksesta on
tehty paljon tutkimuksia dopingin kayttoon liittyen. Body fitness, kuten muutkin IFBB Fin-
landin alaiset lajit, ovat sitoutuneet Suomen Antidopingtoimikunnan, ADT:n, voimassaolevi-
en sdantdjen noudattamiseen. Tutkimukseni aineistosta nousi esille my0ds tata vahvistava

kommentti, jossa kisan jalkeen on jouduttu testattavaksi.

3.3 Fitnessurheilijoiden blogit

Tutkimuksessani perehdyin tarkemmin fitnessurheilijoiden yllapitdmiin blogeihin. Blogilis-
ta.fi-sivustolta 16ytyivat blogilistan kanavat seké avainsanat, jotka kuuluvat kanavaan. Nimet-
tyja kanavia tai yksittdisia avainsanoja apuna kayttden oli mahdollisuus selata blogeja, jotka
oli merkattu bloggaajan toimesta aihepiiriin liittyvill4 asiasanoilla. Kanava, joka oli nimetty
"urheilu” ja ’kuntoilu” sanoja kayttéen, sisélsi 19 eri avainsanaa, jotka osaltaan liittyivét ka-
navaan. (Blogilista 2014b.)

Haku blogeista avainsanojen perusteella osoitti, etta aineistoa oli runsaasti saatavilla. Blogeja
selatessani havaitsin, ettd niissa kerrotaan tarkasti kirjoittajan harrastama laji ja ettd blogeja
kirjoittavat seka kuntoilumielessa kuntosalilla treenaavat ettd kilpailuihin valmistautuvat hen-
kilot. Suurin osa loytdmistani blogeista oli sellaisia, jotka olivat julkisesti luettavissa, eika
niihin tarvinnut kirjoittajan luomaa salasanaa. Kevééall4d 2013 avautui FitFashion.fi-sivusto,
joka on Suomen suurin urheilullisen elaméantyylin blogiyhteiso. Sivustolta 16ytyy blogeja liit-
tyen kuntosaliharjoitteluun, fitnessiin ja urheilulliseen eldaméntyyliin, joka on talla hetkella
Suomessa suuressa suosiossa. (Fitfashion 2013.) Aineistonkeruussa kéytin Blogilista.fi-
sivustoa, joka mahdollisti aihekohtaisen blogien etsimisen, silla Fitfashionin kaltaista sivustoa

ei viela tuolloin ollut olemassa.
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4 KULTTUURIN ERIYTYMINEN

4.1 Kulttuurista liikuntakulttuuriin

Sana 'kulttuuri' tulee latinankielisestd sanasta 'cultura’, jolla tarkoitetaan viljelysta tai maan
tuottavaa kayttda. Kulttuurin kasite ymmarretddn usein joko esteettisend kasityksend, kuten
taiteet, tai elamantapana kulttuurin tarkoittaessa laajasti samaa kuin yhteiskunta tai yhteiso.
Kulttuuri voidaan ymmartaa siten, ettd se on olemassa aina, kun on kyse inhimillisesté el&-
masté ja yhteiskunnasta. Se on alati muotoaan muuttava tila. (Fornas 1998, 11, 167-168.)
Arkikielessa silla tarkoitetaan merkitysten jarjestelméaa, jonka keinoin yhteisén jasenet ensin-
nakin luokittelevat toisiaan, toiseksi perustelevat omaa toimintaansa ja kolmanneksi tulkitse-
vat muita. Yksilolle kulttuuri toimii keinona luoda myonteistd mindkuvaa, niin sanottua

myonteistd kulttuurista identiteettid. (Melin & Roine 2008.)

Kulttuurin késitettd voidaan kéayttad kuvaamaan kaikkia yhteisojen opittuja ja symbolisia piir-
teitd. Naitd piirteita ovat esimerkiksi kieli, tavat, tottumukset. Kulttuuri voidaan mieltdd myos
tietyn ryhméan kulttuuriksi, esimerkiksi nuorison tai tyovéenluokan kulttuuriksi. (Melin &
Roine 2008.) Ominaista kulttuurille on se, ettd sen syntyyn ja olemassa oloon tarvitaan usei-
den yksildiden sosiaalista vuorovaikutusta ja yhteisia assosiaatioita. Nain ollen kulttuuri on

aina jollain tavalla yhteistd useammille ihmisille. (Fornéas 1998, 169.)

Ei voida yleista, ettd jokin tietty kulttuuri olisi kaikkien jakamaa, vaikka se olisikin yhteisté,
yleista tai jaettua tietoa, arvoja, kokemuksia ja aatteita. Kulttuuriin siséltyy se, miké on ihmi-
sille yhteistd, mutta myos se, miké erottaa heitd. Edellytyksena kulttuurin ilmenemiselle on
tietyt yhteiset koodit ja kokemukset. (Fornds 1998, 169-170.) Kulttuurin kasite on sovelletta-
vissa erilaisiin tarkoituksiin. On olemassa kulttuurikausia, -tyyppeja, -piireja ja -alueita. Ta-
mén liséksi tunnetaan termi luokkakulttuuri, joka voi olla esimerkiksi ammattiryhmaan kuu-
luva merimieskulttuuri. (Salmi-Niklander 2001.) On esitetty, ettd kulttuuri on sukupuolittu-
nutta, silla sen merkitys ulottuu jollain tavalla kaikkiin elaménalueisiin. On esimerkiksi taval-
lista ajatella, ettd jokin osa-alue on ominaisempaa miehille kuin naisille ja painvastoin. (Oja-
jarvi 2004.)
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Kuten méaérittelystd voi havaita, kulttuurin ké&sitteelle on ominaista, ett4d sen ymmartdminen ei
ole yksiselitteista (Pantti 2004). Rubinsteinin (2001) kulttuurirakennetta koskevassa teoksessa
tuodaan ilmi, ettd kulttuuri on yhteisén merkitysrakenne, jonka tunnusmerkkeina voidaan pi-
taa ihmisten asenteita, arvoja ja sdant6ja. Tutkimuksessani ymmarran kulttuurin samalla taval-
la. Myo6s Hall (1992, 28) toteaa, etteivat kulttuurin muodostamiseen riitd pelkat esineet vaan
aina on kyse myos asenteista ja kaytdnnoistd. Tutkimuksessani tarkastelen liikuntakulttuuria

ja siihen liittyvia esineitd, asenteita ja kaytanteita.

Liikuntakulttuuri voidaan ymmartéa kansallisen tason ilmioné. Jokainen yhteiskunta synnyt-
t&& litkkuntakulttuurinsa, jonka muotoutumiseen vaikuttavat taloudelliset, sosiaaliset ja kulttuu-
riset tekijat. Esimerkiksi Suomessa luonnonolosuhteet antavat edellytykset monille talvilajeil-
le. Nykyinen suomalainen liikuntakulttuuri voidaan ndhdé eriytyneend, mika kuvastaa sitd,
etta litkuntakulttuuri pitaé sisallaén lukuisia urheilulajeja ja litkuntamuotoja. Eriytymisen kat-
sotaan alkaneen 1980-luvulla ja jatkuvan yh&. Tamé& nakyy kaytannossa siind, ettd perinteiset
urheilulajit ovat menettdneet suosioasemaansa uusille lajeille ja lilkkunnanmuodoille. (Itkonen
1991; Itkonen 2012.)

Zacheus (2008) tutki suomalaisia liikuntasukupolvia ja selvitti litkuntakulttuurin muutoksen
ilmentymistd. Han maaritteli suomalaiset viiteen eri sukupolveen tutkimustulosten pohjalta:
perinteisen liikunnan sukupolvi (1920-1940 -luvuilla syntyneet), kuntoliikunnan lapimurron
sukupolvi (1950-luvulla syntyneet), liikuntakulttuurin murroksen sukupolvi (1960-luvulla
syntyneet), teknistyneen liikuntakulttuurin nousun sukupolvi (1970-luvulla syntyneet) ja eriy-
tyneen liikuntakulttuurin sukupolvi (1980-luvulla syntyneet). Naista toiseksi viimeisimman
liikuntasukupolven liikuntakulttuurissa korostuu rakennetuissa liikuntapaikoissa tapahtuva
liilkkuminen, joka on aloitettu heti nuoruudesta asti. Viimeiselle liikuntasukupolvelle liikun-
takulttuuri on moninainen ja esimerkiksi kilpaurheilu ja muu liikunta ovat selkeésti olleet ero-
tettavissa. Lajit, vélineet ja muut liikuntatuotteet ovat lisddntyneet seka liikuntapaikat moni-
puolistuneet jo tdmén sukupolven lapsuudesta ja nuoruudesta alkaen. (Zacheus 2008.) Tutki-
mukseni liikuntasukupolvi edusti teknistyneen ja eriytyneen liikuntakulttuurin sukupolvea eli
lilkkuminen oli yleistd rakennetuissa paikoissa seka kilpaurheilu ja kuntoliikunta erotettiin

automaattisesti toisistaan.

Liikuntakulttuurin muotoutumiseen on vaikuttanut myods internetin keskeinen asema sek&

viestintavalineend ettd sosiaalisen kanssakaymisen paikkana teknologian kehittymisen myota.
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Verkkoyhteis6t ovat mahdollistaneet uuden tavan jarjestaytymiselle. Verkkoyhteisot ovat
keskittyneet esimerkiksi yhden lajin ympérille. Liikunnalliseksi esimerkiksi soveltuu verkko-
yhteisoista pyorailijoiden Fillari-foorumi. Foorumilla tai yhteisdssa osallistuja voi vaihtoeh-
toisesti ottaa osaa keskusteluun, olla seuraajana, lukea aiheeseen liittyen artikkeleita tai jakaa
omia kokemuksiaan lajin tiimoilta. Liittyminen yhteisé0n tapahtuu osallistujan omasta aloit-
teesta. Liikunnallisissa verkkoyhteisoissé keskidssé on toisten lajinharrastajien ja -seuraajien

kohtaaminen seké yhteisten kiinnostuksenkohteiden jakaminen ja kokeminen. (Ehrlén 2013.)

4.2 Alakulttuurit

Kulttuurin alakésitteend kaytetdan yleensa termia alakulttuuri. Se voidaan ymmartdd omana
kulttuurina, joka muodostuu vastakohtana tai eridvana niin sanotulle valtakulttuurille. (Saaris-
to & Jokinen 2004, 112.) Kulttuurin tutkimuksessa alakulttuuri tarkoitta lahinna sita, etté ela-
mantyylid analysoidaan osana jotain suurempaa kulttuuria. Jokainen yksilo el&dé véistamétta
kulttuureissa, vaikkei aktiivisesti toiminnallaan sita osoittaisikaan. (Fornas 1998, 141, 165.)
Liikuntakulttuurin alakulttuureiksi voidaan ymmartaa lajikulttuurit. Liikuntakulttuurin sisalla
voi olla eri kulttuurin muotoja, kuten nuorisokulttuurinen liikunta, joka pita4 sisallaan eri lii-
kunnan muotoja. Esimerkkej& nuorisokulttuurisesta litkunnasta ovat lumilautailu, skeittaus ja
parkour. Eriytyneeseen liikuntakulttuuriin liittyy myos lajikulttuurit, eli jokaisella urheilulajil-
la on omanlaisensa sisdinen kulttuurinsa. Lajikulttuurit muodostuvat toimintaa saatelevista
normeista, kuten lajin sd&nndista. Toisaalta lajikulttuurit ovat ihmisilta toisille siirtyneita tapo-
ja, uskomuksia, tietoja ja taitoja, joihin tukeutuen laji-ihmiset toteuttavat tekemisiaén. (Itko-
nen 2012.)

Tunnusmerkkina alakulttuureille on se, ettd ne tunnistetaan sekd kulttuurin ettd sitd ympa-
réivien muiden tahojen osalta. Jasenten vélilla voi kuitenkin olla esimerkiksi tyylillisia eroja,
jannitteita ja ristiriitoja. Alakulttuurit voivat olla itse valittuja tai esimerkiksi elaménvalintojen
myota tulleita, kuten eri ammatit tai kokonaan sattumanvaraisia, esimerkkeind syntymapaik-
ka, ikd ja sukupuoli. Alakulttuureja voidaan nimittaa yleisesti elamantyyleiksi. Niille on omi-
naista se, ettd useampi kuin yksi ryhma toteuttaa kyseistd elamantyylid ja se tunnistetaan laa-
jasti eri yhteisgjen ja kulttuurien toimesta. Yksilot osallistuvat eldménsa aikana moniin eri
alakulttuureihin joko ajallisesti perékkain tai samanaikaisesti. On tyypillista, ettd alakulttuurit
muuttuvat jatkuvasti sekd uusien jasenten ettd ajan ilmididen vaikutuksesta. Alakulttuurit ovat

ensisijaisesti symbolisia malleja, joihin ihmisten yksilolliset el&méntyylit voivat nojata
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enemman tai vdhemman. (Fornas 1998, 140-145, 165.) Esimerkiksi yksilon liikkumisvalinnat
osoittavat, millainen asema litkunnalla on hanen eldmén kokonaisuudessa. Ihmiset valitsevat
sellaisia urheilulajeja, jotka soveltuvat parhaiten kunkin eldaméntapaan. (Itkonen 2012.) Jenks
(2005, 145) toteaa, ettd alakulttuurit ovat ilmestyksid uudesta ajasta ja paikasta, jossa ihmiset
elavat. Hanen mielestaan alakulttuurit toimivat identiteetin l&ahteind, merkitsijoiné ja erottaji-

na.

Ymmarrettdessa alakulttuuri elaméntyylind voidaan sen ajatella koostuvan neljasta eri muo-
dosta. Naitd muotoja ovat ulkondkd, esiintyminen, maku ja erityiskieli. Ulkondkoon liittyvak-
si mainitaan pukeutuminen, hiustyyli ja muut nakyvét tuntomerkit esiintymisen siséltaessa
yksilon toteuttamat eleet, liikkeet ja rituaalit. Maku puolestaan pitéa sisallaan kulutettujen tai
tuotettujen esteettisten muotojen nakyvan kayton kuten esimerkiksi musiikkivalinnat. Erityis-
kieli kuvastaa yksilon kayttdmaa slangia, sanastoa tai puheenpartta. (Fornds 1998, 139.) Tut-
kimukseni soveltui selvittdmaan ndistd muodoista etenkin esiintymista ja erityiskieltd, silla

aineisto koostui tekstista.

Kaésite elaméntapa sijoittuu madritelmansd mukaan l&helle elamantyylid. Silla tarkoitetaan
yksinkertaisesti sit4, miten ihmiset elavét. Se koostuu kaikista niistd ihmisen jokapaivéiseen
elaméan kuuluvista toiminnoista, jotka ovat toistuvia ja lahes selvidiksi muodostuneita tapoja.
(Melin & Roine 2008.) Fornas (1998, 140) kuvaa eldméntavan ja elamantyylin eroksi sen, etta
alakulttuurit ovat elaméntapojen genren sisélld olevia tyyleja. Tutkimuksessani késite elamén-
tapa ymmarret&én siten, ettd se voi pitéa sisalladn useita eri elaméntyyleja ja tarkasteluni koh-
distui nimenomaan suppeampaan kokonaisuuteen, tiettyyn elaméntyyliin. Aineistossa blog-
gaajat tosin kuvasivat lajivalintaansa ja sen harrastamista elaméntavakseen, mutta ymmarsin

sen elaméntyyliksi aiempaan teoriaan pohjautuen.

Kulttuurin kasite jakautuu hierarkkisesti alakulttuuriin ja siitd edelleen mikrokulttuuriin. Ala-
kulttuuri ja mikrokulttuuri tulee erottaa toisistaan. Mikrokulttuuri on alakulttuureihin verrat-
tuna suppeampi ja harvinaisempi muoto, joka on elaméntyylimalli jollekin tietylle ihmisryh-
malle. Siit4 esimerkkind toimii perheen, jonkin viiteryhmdn tai koululuokan kulttuuri, joka
toteutuu ryhman ollessa laheisesti tekemisissd. Samalla he jakavat kokemuksia ja jonkin tie-
tyn eldméantyylimallin. On kuitenkin mahdollista, ettd jokin pieni alakulttuuri voidaan lukea
mikrokulttuureihin. (Fornés 1998, 140, 147.) Tutkimuksessani en kasitellyt mikrokulttuureita,
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joita olisi voinut olla esimerkiksi body fitness -lajissa toimivat yksittaiset tiimit, jotka voivat

ovat verrattavissa yksittaisiin, tiiviisiin joukkueisiin.

Kannas (2005, 82) tutki pro gradu -tutkielmassaan Laajavuoren hiihtokeskuksen rinnekulttuu-
reja. Han totesi harrastajaryhmien edustavan yhdessé alakulttuuria, rinnekulttuuria, jonka si-
salla esiintyi erinaisia mikrokulttuureja: vélinesuuntautunut, taitosuuntautunut ja elamyssuun-
tautunut rinnekulttuuri. Omassa tutkimuksessani oli kyse mikrokulttuurien sijaan alakulttuurin
selvittamisestd, sill4 bloggaajat eivat olleet kiintedsti yhdessa toimiva ryhma. Aineistoni mah-
dollisti sen sijaan alakulttuurin tarkastelun, silla se sisélsi yksittaisia esimerkkeja laajemmin
tunnetusta alakulttuurista, jota kutsun fitness-kulttuuriksi. Alakulttuuri, jota tarkastelin, toteu-
tui reaalimaailman lisaksi internetissa. Internet voidaan nédhda kulttuurisena valineend, jonka
avulla tuotetaan ja rakennetaan virtuaalista maailmaa. Samalla internet voidaan ymmartaa
tilana, jonka kautta on mahdollisuus esittaa ja tuottaa erilaisia identiteettejd, ajatuksia ja nédko-
kulmia. (Kuula 2011, 194-195.)
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5 TUTKIMUKSEN MENETELMAVALINNAT

5.1 Tutkimuksen taustasitoumukset

Laadullisella eli kvalitatiivisella tutkimuksella pyritddn ymmartdmaan jotain tiettyd asiaa tai
ilmidta hyvin ja kuvaamaan sita tarkasti (Stake 2010, 27; Ronkainen, Pehkonen, Lindblom-
Ylanne & Paavilainen 2011, 83). Tutkijoiden kiinnostus eri aloilla ihmisten kokemuksiin ker-
too siitd, ettd myos tutkimusmaailma on kiinnostunut senhetkisista ilmidista (Laurén 2010).
Tutkimuksessani blogit ilmensivat tdiménhetkiselle ajalle ominaista ilmiota.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija voi toimia vélineend, joka observoi sekd toimintaa ettd
kontekstia. On my6s mahdollista, ettd tutkijalla on jokin henkil6kohtainen yhteys tutkimuk-
seen, joten han kayttad omia kokemuksiaan luodessaan tulkintoja. (Stake 2010, 20.) Pro gradu
-tutkielmaa laatiessani en osallistunut tutkijana konkreettisesti ilmién olemassaoloon. Eskola
ja Suoranta (2008, 16) kommentoivat, ettei laadullisessa tutkimuksessa tutkijan osallistuvuus

ole ehdoton edellytys toteuttamiselle.

Laadullisen tutkimusmenetelman padmaérana on aineiston sisalléllinen laajuus ja pyrkiminen
mahdollisimman perusteelliseen analysointiin nimenomaan pienta naytettd kayttaen eika méaa-
réllisesti suureen naytteeseen pyrkiminen (Vilkka 2005, 109; Eskola & Suoranta 2008, 18).
Tuomi ja Sarajarvi (2009, 85) toteavat, ettd yleensa aineiston koko on méaralliseen tutkimuk-
seen verrattuna pieni tai vahainen eika laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena ole tilastollinen
yleistys. Tutkimusmenetelmaa valittaessa on térkeda, ettd metodilla voidaan saada vastaus
asetettuun tutkimuskysymykseen (Kozinets 2010, 42). Tutkimukseni metodivalinnoista ker-

ron tarkemmin alaluvuissa 5.4 ja 5.5.

Laadullinen aineisto voi tarkoittaa tekstimuotoista aineistoa ja tutkimuksen kohteeksi soveltu-
vat hyvin kaikki kuva- ja tekstimateriaalit. Naist4 esimerkkein& toimivat vuosi- ja toiminta-
kertomukset, epikriisit tai raportit. Myds internetisté 16ytyvat blogit ja keskustelut keskustelu-
palstoilla ovat laadullista aineistoa, kuten myds mainokset, kirjoitelmat ja vaikkapa lehtien
yleisOnosastokirjoitukset. (Vilkka 2005, 122; Rantala 2010.) Ronkainen ym. (2011, 108) tar-
kentavat, ettd Kirjeitd, paivékirjoja, blogeja, arkistoja, muistioita ja séhkopostikeskusteluja

voidaan pitéa luonnollisina aineistoina eli ne ovat olemassa tutkimuksesta riippumatta. Tallai-
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set aineistot ovat esimerkiksi hyvid tapaustutkimuksen aineistoja, silla tutkimustilannetta ei
ole keinotekoisesti luotu (Vilkka 2005, 131). Blogit ovat tyypillinen esimerkki internet-
sivustosta, joka pdivittyy tihedsti. Niissa Kkirjoitukset ovat kronologisessa jarjestyksessa, jol-
loin uusin on aina ndhtavilla ensimmaisend. Blogeissa ilmenee vuorovaikutusta, jota kdydaéan
bloggaajan ja lukijoiden valilla. (Kozinets 2010, 86.) Blogit lukeutuvat luonnollisiin aineis-
toihin, jotka ovat saatavilla internetista.

Hermeneuttisen tutkimuksen tavoitteena on ymmartdd kohdetta syvemmin (Routio 2005) ja
filosofisessa hermeneutiikassa on tapana ajatella ymmartdmisen olevan mahdollista vasta sil-
loin, kun omat ennakko-oletukset asetetaan koetukselle (Gadamer 2004, 64). Laine (2010)
maadrittelee hermeneutiikan tarkoittavan teoriaa ymmartdmisesta ja tulkinnasta. Talléin tulkin-
ta pyritdédn nojaamaan saantéihin, joita noudattaen oikean ja véardn tulkinnan erottaminen
mahdollistuisi. Hermeneuttisen ldhestymistavan yhdistdminen muihin analyysi- ja lahestymis-
tapoihin on mahdollista (Vilkka 2005, 146). Tutkimuksessani kaytin sitd sisallénanalyysin
rinnalla. Vaikka kasittelen tassa katsauksessa hermeneutiikkaa myds metodina, tutkimukses-

sani se toimi tulkintaa ohjaavana filosofisena lahestymistapana.

Hermeneuttisella tutkimuksella tarkastellaan ihmisten valista kommunikaatiota ja pyritaan
saamaan merkityksia ymmartamalla ja tulkitsemalla (Laine 2010). Tavoitteena voi olla myods
tiedon saaminen, joka on perdisin tutkittavilta: miten he tulkitsevat todellisuutta ja luovat
merkityksié ilmidille. Tulee muistaa, ettei toinen ihminen voi koskaan tietd4 toisen ihmisen
todellisuutta. (Ronkainen ym. 2011, 97.) Routio (2005) rajaa hermeneutiikan metodina sopi-
maan ainoastaan silloin, kun aineistona toimii vain yksi teksti, jonka syntymisen vaiheista tai
ymparistosta ei ole tietoa. Hermeneutiikka voidaan méaritella yleisella tasolla tulkitsemiseksi
(Kakkori 2009) ja Kozinetsin (2010, 121-122) esimerkin mukaan hermeneuttista tulkintaa
voidaan kayttaé vaikkapa verkkojulkaisuja tutkittaessa. Han toteaa, ettd tarkeintd on saavuttaa

esiymmarrystd syvempi tulkinta asiasta.

Hermeneuttinen tulkinta voidaan ymmartaa siten, ettd tutkijan ja aineiston valilla kdydaan
vuoropuhelua. Vuoropuhelun idea on siing, ettd ensin aineistosta tehdaan jokin tulkinta, jonka
jalkeen asiaa mietitaddn toisesta ndkokulmasta uudelleen. Tdman jalkeen palataan takaisin ai-
neistoon. Edelld kuvattua ajatusmallia voidaan sanoa hermeneuttiseksi kehéksi. (Vilkka 2005,
147.) Vuoropuhelun kulkiessa kehdmadisesti aineiston ja tutkijan tulkinnan valilld kohteen

ymmaértdminen syvenee ja tutkijan ymmarrys ik&an kuin korjaantuu, eiké tutkija tukeudu pel-
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kastaan ensimmaiseen tulkintaan asiasta. Nakokulmien vaihtaminen auttaa tutkijaa tietoisesti
olemaan kriittinen omalle rajoittuneelle subjektiivisuudelleen. (Routio 2005; Kozinets 2010,
121-122; Laine 2010.) Kakkori (2009) toteaa, ettei hermeneuttisesta kehasté puhuttaessa ole
kyse metodista vaan kaiken ymmartamisen perustasta. Analyysivaiheessa tulkintaa tehdessani

tavoittelin hermeneuttisen kehan ajatuksen toteutumista.

Ronkaisen ym. (2011, 97) mukaan hermeneuttinen tutkimus korostaa dialogisuutta tutkijan ja
aineiston valisessa vuorovaikutuksessa. Heiddn mukaansa dialogia kaydaéan lisaksi ennen ai-
neistoon olemassaoloa tutkijan ja tutkittavan valilla. Tutkimuksessani vuoropuhelu tapahtui
pelkéstdén aineiston ja oman ajattelun valillg, ei lainkaan tutkittavan kanssa. Tutkittava voi-
daan ymmartaa konkreettisena henkilond, tutkimuksen kohteena. Laine (2010) neuvoo tutki-
jaa ottamaan etdisyyttd aiempiin tutkimuksiin ja teoriatietoon aiheesta ja palaamaan niihin
vasta sitten, kun aineiston tulkinta on suoritettu. Teoriat toimivat sittemmin Kriittisind n&ko-
kulmina tutkijan tekemiin tulkintoihin. Moilanen ja Réiha (2010) muistuttavat, ettd tulkinnan
tekeminen ja merkitysten kuvaaminen tulisi perustua teorian sijasta aineistoon, ja etté tutkija
tarvitsee ehdottomasti laajaa teoreettista sivistysta kuvatessaan aineiston pohjalta tekemiaan

merkityksié ja tulkintoja.

5.2 Tutkijan esiymmarrys

Tutkijan asettamat tutkimuskysymykset pohjautuvat aina esiymmarrykseen tai olettamuksiin.
Hermeneutiikassa ajatellaan siten, ettd ennakkoluulot kuuluvat véistdmétta tutkijan ajatteluun
ja niiden pohjalta tulkinta saadaan kaynnistettya. Tutkijan olisi hyva tiedostaa oma esiymmar-
ryksensa aiheesta. (Moilanen & Raih& 2010.) Hermeneuttisessa kirjallisuudessa esiymmarryk-
selld tarkoitetaan luontaista ymmarrystd, jonka mukaan toimimme arjessa. Kun tdma esiym-
marrys liitetddn tutkimuksen tekoon, tarkoitetaan silla tarkemmin tutkijan luontaisia tapoja
kasittaa tutkittava asia jollain tavalla jo ennen tutkimuksen toteuttamista. (Laine 2010.)

Moilanen ja R&iha (2010) kehottavat tutkijaa kirjoittamaan yl6s omaa esiymmarrystaaan, jotta
se voidaan havaita. Usein tutkijalla on teoriatietoa aiheesta ja se voidaankin ajatella esiym-
marrykseksi. Téllainen teoriatieto voi auttaa merkitysten havaitsemista ja toisaalta sulkea joi-
takin nakokulmia pois. Kirjallisuus voi toimia esiymmarryksen tiedostamisen apuna ja antaa
erilaisia nakemyksié ja sita kautta auttaa hahmottamaan omaa ajatusmaailmaa asiasta. (Moila-

nen & Ré&ihd 2010.) Itsellani oli tutkimusta aloittaessa jonkin verran tietoa fitness-lajeista,
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sill4 olin seurannut blogeja, alan lehtid sekd pyrkinyt tutustumaan aiheesta laadittuihin tutki-
muksiin. Koin blogeista mielenkiintoisimmiksi ne, joiden Kirjoittajat treenasivat kisoja silmél-
l& pitden enkd niinkaan niitd, joiden tavoitteena oli eldamantapojen muutos ja prosessi oman
kehon kanssa. Treenaamiseen ja ruokavalioon liittyen olin kartuttanut tietoa opintoihini liitty-
en ja oman kiinnostukseni innoittamana. Jonkin verran fitness-blogeja seuranneena minulla

oli ennakko-oletuksia siitd, mita blogit paapiirteittain pitavat sisallaan.

Laine (2010) toteaa, ettd esiymmarrys on vélttdmaton siind mielessa, etta sen avulla merkitys-
ten havainnoiminen on mahdollista. Mikéli asiassa ei ole mitéén tuttua entuudestaan, voi olla
haastavaa ymmartad sitd millaén tavalla. Tutkimuksen tavoitteena voikin olla tunnetun teke-
minen tiedetyksi, jos esimerkiksi jokin tottumus on muodostunut itsestadnselvyydeksi tai
vaikkapa muuttunut huomaamattomaksi. (Laine 2010.) Osa tutkijoista suosittelee kirjallisuus-
katsauksen laadintaa heti tutkimuksen alkuvaiheessa. Tama on suositeltavaa etenkin toteutet-
taessa deduktiiviseen lahestymistapaan pohjautuvaa tutkimusta, mutta myds induktiivisessa
Kirjallisuuteen on hyva tutustua mahdollisimman laajasti. (Syrjéld, Ahonen, Syrjaldinen &
Saari 1994, 22.) Kun tutkimuksen ldhtokohta on induktiivinen, paattely lahtee liikkeelle yksit-
taisestd tapauksesta kohti teoriaa, kun taas deduktiivisessa paattely aloitetaan teoriasta (Moi-
lanen & Ré&iha 2010).

Ymmarrykseni aiheesta kasvoi matkan varrella, silla esimerkiksi kirjallisuuskatsaus tulevaan
pro gradu -tutkielmaan liittyen tuli laatia jo ennen varsinaisen tutkimuksen aloittamista. Tuol-
loin en kuitenkaan tutustunut niihin asioihin, jotka lopulta olivat tutkimuksen toteutuksen
kannalta olennaisia. Se ei kuitenkaan ollut hidaste tutkimukseni toteutukselle, jonka lahtokoh-

ta oli induktiivinen.

5.3 Tutkimustehtava ja sen asettaminen

Tutkimussuunnitelmaa laatiessani Kirjasin ylos kaksi tutkimuskysymystd, joihin halusin saada
vastaukset. Kysymykset olivat ”Mité fitnessurheilijan blogi-teksteissa késitelladn?” ja ”Miksi
naitd blogi-teksteja kirjoitetaan?”. Olin kiinnostunut selvittdimaén, miten blogit toimivat osana
fitness-kisoihin valmentaumista. Nama tutkimuskysymykset eivat jaéneet lopullisiksi, vaan

maéaritin ne uudelleen tutkimusprosessin edetessa.
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Laadullisessa tutkimuksessa tutkimusongelmia tai -tehtévid usein muokataan ja tarkennetaan
esiymmarryksen kasvaessa. Uudet tutkimusongelmat antavat erilaisen ndkokulman tarkastella
asiaa. (Syrjala ym. 1994, 21; Kiviniemi 2010; Moilanen & Réiha 2010.) Nain voi tapahtua
etenkin tutkimuksen lahtékohdan ollessa induktiivinen. Tutkija voi saada tutustuessaan aineis-
toon uusia mielenkiintoisempia tai hedelméllisempi& aiheita kuin oli tutkimusta aloittaessaan
havainnut. (Moilanen & Ré&ihd 2010.) Alustavat tutkimuskysymykset muuttuivat myoés tutki-
muksessani, sill& aineistoon tutustuessa sisaltd esittaytyi mielekk&&dmpané toisenlaiselle tar-
kastelunakokulmalle. Kiviniemi (2010) muistuttaa aloittelevia tutkijoita ensinnékin siita, etta
voi olla haastavaa pitdytyd yhdessa tutkimusongelmassa ja aiheessa mielenkiinnon kohteita
ollessa useita ja toiseksi siita, ettd tutkimusasetelmia koskeva rajaaminen on edellytys eheélle

tutkimukselle. Tutkimuskysymykseni tdsmentyivat seuraavaan muotoon:

1. Mitd tekijoita fitnessblogitekstien perusteella kuuluu body fitness -lajin muodosta-
maan alakulttuuriin?

2. Mihin fitnessblogia kédytetadn osana lajin harjoittamista?

5.4 Tapaustutkimus lahestymistapana

Stake (2010, 72) ohjeistaa tutkijaa valitsemaan ensin tutkimuskysymyksen ja vasta sen jal-
keen metodin, jolla saa vastauksen haluttuun kysymykseen. Tutkimuksessani toimin juuri
talla tavalla tutkimuskysymyksen ohjatessa minua tutkimustavan ja metodin valinnassa. Me-
netelméll& tarkoitetaan suomen kielessa tutkimusmenetelmaa. Englanninkielisessa kirjallisuu-
dessa menetelma (method) voi tarkoittaa lahteesta riippuen aineistonkeruu- ja tutkimusmene-
telmad. Joissain lahteissa tapaustutkimus-kasitetta on kéytetty tarkoittamaan erilaisia tutki-
musmetodeja, vaikkakin kyseessd on tutkimustapa, ei metodi. Tallaisen tutkimustavan siséalla

voidaan kayttaa erilaisia aineistoja ja menetelmié. (Laine, Bamberg & Jokinen 2007.)

Vilkan (2005, 130) mukaan tapaustutkimuksella tarkoitetaan tutkimusotetta, jossa tutkimuk-
sen kohteena on joko yksi tai vaihtoehtoisesti muutama tapaus. Talla tavalla pyritdan tuotta-
maan tarkkaa tietoa, missa aineiston tulee muodostaa jollain tavalla ehed kokonaisuus, tapaus.
Tapaustutkimus voidaan ajatella l&hestymistapana tutkimuksen tekemiseen, ei niinkdan mene-
telméana. Se ei rajoita menetelmavalintoja vaikka usein se yhdistetddn esimerkiksi etnografi-
aan tai osallistuvaan havainnointiin. Se soveltuu hyvin myds aineistolahtdisen analyysin to-

teuttamiseen. (Saarela-Kinnunen & Eskola 2001.) Analyysimenetelma tulee siis valita aineis-
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toihin sopivista yleisista laadullisen tutkimuksen menetelmistd. Valitsin tapaustutkimuksen
tutkimusotteekseni, silla uskoin sen avulla saavani vastaukset asettamiini tutkimuskysymyk-

siin, ja se soveltui hyvin valitsemaani aineistoon.

Tapaustutkimuksen tavoitteena on saada vastauksia kysymyksiin ”miksi” ja ’kuinka” (Saare-
la-Kinnunen & Eskola 2001). Yleensa tutkimuskysymykset tarkentuvat tapaukseen tutustutta-
essa, jolloin ne muotoutuvat lopulta ”mitd”, ”miksi” ja ’kuinka jotain tapahtui” -tyyppisiksi
kysymyksiksi. Usein tarkentuminen on seurausta aiempiin tutkimuksiin tutustumisesta seka
teoreettisesta perehtymisestd aiheeseen. (Syrjala ym. 1994, 21.) Tapaustutkimuksen avulla on
mahdollisuus esimerkiksi saada tietoa luonnollisesta tilanteesta, jossa tapahtumia ei voida
kontrolloida. Syrjala ym. (1994, 11) ovat todenneet Yiniin (1983) viitaten, etta tapaustutkimus
on tarkeé kohdistaa nykyhetkessa tapahtuvaan luonnolliseen ja todelliseen tilanteeseen tutki-
jan luoman koeasetelman sijaan. Tapaustutkimuksessa ei ole olemassa keskimé&araista tapaus-

ta, silla edustavaa otosta ei saada kuten maéarallisessa tutkimuksessa (Laine ym. 2007).

Saarela-Kinnunen ja Eskola (2001) toteavat, ettd tapauksella tarkoitetaan tutkimuksen kohdet-
ta, jonka valinta tutkimukseen voi pohjautua teoreettiseen tai kaytannoélliseen intressiin. Tapa-
us voi olla esimerkiksi yksilo, tapahtuma, kuvasarja, organisaatio tai toiminnallinen prosessi
tai sen osa. Tutkimusta tehdessa tapausta edustamaan valitaan jonkinlainen tutkimusaineisto.
(Vilkka 2005, 130.) Tutkimusaineistoni koostui blogiteksteistd, jotka kuvasivat tyypillista
tapausta. Syrjala ym. (1994, 10) kuvaavat tyypillisen tapauksen olevan joko aivan tavallinen
ja kuvaava arkieldman tapahtuma tai tapahtuma, mik& on jollain tavalla muista erottuva ja
samalla poikkeava myonteisesti tai Kielteisesti. Laineen ym. (2007) mukaan tyypillinen tapaus
oletetaan keskimaaraiseksi tilanteeksi, asiaksi tai prosessiksi, jonka avulla pyritdan laajenta-
maan ja tarkentamaan teoriaa. Mielestani fitnessurheilijoiden blogit olivat tyypillinen tapaus
silla perusteella, ettd ne erottuivat rajatulla siséll6lld&n blogien joukosta ollen samanaikaisesti

arkielamén tapahtumia kuvaavia kokonaisuuksia.

Tapaustutkimuksen keinoin voidaan tutkia tietyssa ympéristossa toimivien ihmisryhmien ar-
kielaman eri ulottuvuuksia ja tapahtumia. Tavoitteena voi olla mahdollisimman tyypillisen
tapauksen kuvaaminen, rajatapauksen késittely, ainutkertainen yleisten piirteiden selvittdmi-
nen tai jonkin paljastaminen, mikali ilmi6é on vield vailla tutkimustietoa. (Syrjala ym. 1994,
10, 22-23.) Laine ym. (2007) tdydentévat listaa vield siten, ettd tapauksen tyyppi voi olla tu-
levaisuudesta kertova tai pitkittaisotokseen perustuva. Tutkijan tyota selkeyttdd tieto siitd,
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mit4 ja miten hén on tapaustutkimuksellaan tavoittelemassa. Tapaustutkimuksella voidaan
joissain tilanteissa pyrkia kokonaisvaltaisen ymmartamisen lisaksi teorioiden yleistdmiseen ja
laajentamiseen. (Saarela-Kinnunen & Eskola 2001.) On normaalia, ettd tapauksen tyyppi on
maadriteltavissa vasta tutkimuksen edetessd, silla tapaus voi paljastua toisenlaiseksi kuin alussa
oletettiin (Laine ym. 2007). Tutkimukseni tapaukset olivat tyypillisi ja tavoitteenani oli ym-

martaa tapauksia kulttuurin ndkokulmasta.

Tapaustutkimuksessa tutkittava ilmi6 on usein uusi, eiké ole ennalta selvad, miké teoreettinen
nékokulma olisi toimiva (Laine ym. 2007). Syrjalan ym. (1994) mukaan tapaustutkimuksen
ldhtokohtana voidaan pitdd induktiivista paattelyd. Tutkijan on tiedostettava omat tapansa
ymmartaa tutkittavaa tapausta, jotta hdn ei omien toiveidensa ja ennakkoluulojen pohjalta
laadi tutkimuksen lopputulosta. On kuitenkin muistettava, ettd tutkija toteuttaa tutkimuksen
omista lahtokohdistaan ja hanen oma persoonallisuutensa on mukana nakemyksessd, jonka
h&n muodostaa tutkimuskohteestaan. (Syrjala ym. 1994, 14-16.) Esiymmarryksen tiedostami-
nen, josta kerroin tarkemmin luvussa 5.2, on siis tarkeda etenkin, jos tutkittava tapaus on jo

ennalta tuttu tutkijalle.

5.5 Menetelména sisallonanalyysi

Siséllénanalyysi tunnetaan Tuomen ja Sarajarven (2009, 91) mukaan laadullisen tutkimuksen
perusanalyysimenetelmand, jonka kayttémahdollisuudet ovat lukuisat. He lisdavat, etté sisél-
I6nanalyysi voidaan ymmartaa yksittaisend metodina. Tutkimuksessani ké&sittelen sisallénana-
lyysid yksittadisena menetelména, jonka keinoin kasittelin tutkimusaineiston. Tekstien tulkin-
nan toteuttamiseen ei ole olemassa valmista mallia vaan se tulee valita aineiston tarpeiden

mukaisesti ja aina tapauskohtaisesti (Laurén 2010).

Sisallénanalyysi voidaan toteuttaa kolmella eri tavalla: aineistol&htdisesti, teoriaohjaavasti tai
teorialdhtOisesti. Ndma kolme eri tapaa poikkeavat toisistaan analyysin péaattelyprosessin osal-
ta. Aineistol&htoiselld analyysill4 tavoitellaan tutkimusaineistosta luotua teoreettista kokonai-
suutta ja teoriaohjaavassa teoria on mukana ohjaamassa analyysin etenemista. Teorialdhtdinen
analyysi perustuu johonkin aiempaan tietoon aiheesta, jonka pohjalta analyysi toteutetaan.
Siséllénanalyysin perimmainen tarkoitus on toimia vélineend analyysille, jotta tulkintaproses-

si on systemaattinen eika tulkinta ole mielivaltaista. Se sopii ldhes minkd tahansa kirjallisen
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materiaalin analysointiin, ja sen keinoin tarkastellaan tekstin merkityksid. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 9599, 102-104.)

Eskola ja Suoranta (2008, 19, 151) esittavét, ettd aineistoldhtdinen analyysi on perusteltu va-
linta silloin, kun jonkin tietyn ilmidn olemuksesta halutaan saada perustietoa. Heidan mu-
kaansa tutkimusta tehdessé on tarkedd, ettd tutkija tuntee aineistonsa, mihin voi pyrkia use-
amman kerran lukemisella. Tutkimuksessani menetelméan valinta oli helppoa, silld olin kiin-
nostunut tekstien kertomasta sisallostd, enka esimerkiksi puhetavoista, joiden tutkimiseen

diskurssianalyysi olisi ollut parempi vaihtoehto.
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Aineiston hankinta ja tutkimusaineisto

Aloitin aineiston hankinnan tutustumalla tutkimukseni perusjoukkoon eli fitness-aiheisiin
blogeihin. Aineistoa kerédtessadn tutkija tekee rajausta omista nakdkulmistaan kasin, ja ndin
ollen tutkijan omat intressit vaikuttavat keradntyvan aineiston luonteeseen (Kiviniemi 2010).
Harkinnanvarainen otanta perustuu teoreettiseen kehykseen, joten tutkijan on laadittava teori-
aan pohjautuvat kriteerit (Eskola & Suoranta 2008, 18). Tutkijan pitd4 pystya rajausten perus-
telun liséksi esittdmaan ne seuraukset, joita rajaamisen vuoksi voi esiintyd. Rajaaminen toimii

punaisena lankana lapi tutkimuksen eri vaiheiden. (Malmsten 2007.)

Leggatt-Cookin ja Chamberlainin (2011) blogiaiheisessa tutkimuksessa aineistonhankinta
suoritettiin moniosaisena projektina, jossa Kriteereja lisattiin useaan otteeseen rajaten aineis-
ton kokoa pienemmaksi ja tutkimuksen kannalta riittavéaksi. Kriteerit, jotka ovat tutkijan it-
sensa laatimat, tulee tuoda esille tutkimuksen raportoinnissa. Tapauksen ollessa ryhmaé, taytyy
perustelun ohella kuvata se, miten ryhméan kuuluvat ovat tunnistettavissa. Mikali tapaus on
tilanne, episodi tai toimintaprosessi, on suotavaa auki kirjoittaa alku- ja loppukohdat seka

tilanneyhteyksia koskevat méaérittelyt. (Saarela-Kinnunen & Eskola 2001.)

Teoreettinen kehys, johon harkinnanvarainen otantani perustui aineistonkeruussa, koostui
esiymmarryksestani fitness-aiheisiin blogeihin liittyen. Tutkimusongelmani oli selvittada, mita
blogit pitavat sisallaan, kun blogin yllapitaja on body fitness -kilpailija, ja mitd ne viestivét
body fitnessista alakulttuurina. Aineistonkeruun tavoitteena oli 10ytéa niin sanottu keskiverto-
tapaus. Asetin valintaan liittyen seuraavanlaiset kriteerit: blogin yll&pitdja on osallistunut bo-
dy fitnessin naisten kilpasarjan kansallisiin kilpailuihin, blogia on yll&pidetty vahintadn vuo-
den ajan ja blogin yllapitdminen on jatkunut kisojen jalkeen eli péivityksia on julkaistu kilpai-

lujen jalkeen vahintdan kuukauden verran.

Halusin blogien yll&pitdjien kilpailevan samassa lajissa, jotta blogien sisalté olisi samankal-
tainen Kilpailua edeltavalta ajalta. Kirjoittajan osallistuminen kilpailuihin mahdollistaa kisa-
prosessin ndkymisen osana blogitekstejé ja luo samankaltaisen asetelman kaikille tutkimukse-

ni blogeille. Kriteereista se, ettd blogia on yllapidetty vahintd&n vuoden ajan, ilmentéa mieles-
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tani blogin yll&pitamisen olevan osa lajin harjoittamista. Pitk&aikainen blogin ylldpito on
my06s mitd luultavimmin muokannut blogin pysyvéksi, ja Kirjoittaja on I0ytdnyt oman tapansa
toteuttaa blogiansa. Paivitysten jatkaminen Kilpailujen jalkeen mahdollistaa fitnessurheilijan

arjen ja kisaprosessin mahdollisten erojen tarkastelun.

Tarkastelujeni mukaan Blogilista.fi -sivuston listalla oli tuolloin 47 204 blogia. Kayttaessani
sivuston haku-toimintoa avainsanalla "bodyfitness"” 10ytyi 12 blogia, joista kolme taytti aset-
tamani kriteerit. Sanalla "fitness" blogeja 16ytyi 155 ja kolme valitsemaani oli listattuina myos
tdmén avainsanan alle. (Blogilista 2012.) Fitness-listauksesta 10ytyi liséksi yksi uusi blogi,
mutta hylk&sin sen aineistoni ulkopuolelle, silla blogi oli juuri siirtynyt toiselle palvelimelle,
eikd kirjoitusten selaaminen tarkoituksenmukaisesti onnistunut sen kautta. Muutama listan
blogeista oli suojattu salasanalla, joten ne eivét olleet saatavilla tutkimustani ajatellen. Suori-
tin aineiston haun Blogilista.fi -sivuston lisaksi Fast Sports Nutrition -sivuston Treenipdiva-
Kirjat-osiossa. Sivuilla oli listattu fitness -kategorian alle 194 blogia ja team fast -kategoriaan
11 blogia. (Fast Sports Nutrition 2012.) Kuitenkaan yksik&éan sivuston blogeista ei tayttanyt
asettamiani kriteereja. Aineistonhaun pohjautuessa asettamiini kriteereihin aineistoni rajautui
kolmeen blogiin. Otos muodostui yllattdvan pieneksi, mitd en osannut odottaa kriteereja aset-

taessani.

Tutkiessa blogeja, verkkopdivakirjoja tai kotisivuja ei mainittujen sivujen haltijoilta tarvita
lupaa (Kuula 2011, 187). Vaikka kyseessé olivat téllaiset julkiset sivustot, tiedustelin sahko-
postin valitykselld kolmelta blogin kirjoittajalta suostumusta blogitekstien k&yttdmiseen osana
tutkimustani. Jokaisen blogin yllapitajalta sain suostumuksen kéyttaa blogia tutkimukseni
aineistona. Se, etta tutkittava on tietoinen tutkimukseen osallistumisesta ja voi paattaa osalli-
suudestaan, on ihmisten itsemaaraamisoikeuden kunnioittamista. Sitd voidaan pitaa ihmistie-

teissé tutkimuseettisten normien yhtena lahtékohtana. (Kuula 2011, 60-61.)

Valittuani blogit ja saatuani luvat niiden kayttdmiseen tutkimuksessani tein jokaisen blogin
sisaltoon rajauksen siitd, milta aikajaksolta otin tekstit aineistooni. Ensimmaisen tekstin, josta
aineisto alkaa, tuli kasitelld kilpailupédatostd. Viimeinen kirjoitus, jonka otin mukaan aineis-
toon, oli kirjoitettu kuukausi kaydyn kilpailun jalkeen. Mikali julkaisuihin liittyen blogin
kommenttiosiossa oli kirjoituksia, sisallytin myds ne aineistooni. Rajauksen avulla pystyin
varmistamaan kahden ensimmaisen blogin kohdalla sen, ettd tieto tutkimuksesta ei ole vaikut-

tanut blogiteksteihin, silla yhteydenottoni jalkeisid julkaisuja en sisallyttanyt aineistooni.
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Kolmannen valitsemani blogin osalta sek& ensimmaéinen ettd viimeinen péaivamaara oli eri,
silla kilpailuun osallistuminen oli tapahtunut jo vuonna 2010 (kahdella muulla 2012), eika
yhteydenottoni voinut vaikuttaa tekstien sisaltéon. Kolmannen blogin rajaus oli sisalloltaan,
muttei ajankohdaltaan, sama kahden muun mukaisesti. Siséllon rajauksen tavoitteena oli se,

ettd blogiteksteisté kavisi ilmi body fitness -urheilijan ndkokulmasta lajin vaatimat asiat.

Rajauksen jélkeen kopioin blogista kyseiselld aikavalilla kirjoitetut julkaisut kommentteineen
Word-tiedostoon, jolloin varmistin aineiston olemassaolon ilman, ettd siihen tuli muutoksia,
miké&li kirjoittaja muokkaisi tekstejaan jalkeenpéin tai poistaisi niitd. Blogitekstit on mahdol-
lista ottaa tarkasteluun bloggarin toimesta mydéhemmin ja vaikkapa kirjoittaa ne kokonaan
uuteen muotoon halutessaan (Bolton 2009, 151). Julkaisujen jarjestys poikkesi aineistoni ka-
sittelyssa alkuperdisestda muodosta siten, ettd blogeissa jarjestys nayttaytyi painvastaisena ja
Word-tiedostossa aloitin vanhimmasta blogitekstistad paatyen uusimpaan. Kokonaisuudessaan
aineisto piti sisallaan yhteensa 313 blogitekstid, mika oli Word-tiedostona 553 sivua. Ennen
aineiston analyysiin siirtymistd kirjoitin auki blogissa julkaistut kuvat seka videot, jotta ne
olivat tekstimuodossa sisallon analyysia varten. Samalla yhdenmukaistin teksiasetuksia muut-
taen isommalla pistekoolla kirjoitetut otsikot ja mahdolliset lopetukset samanlaiseksi varsinai-
sen leipatekstin kanssa. Tdman jalkeen aineiston sivumaara vaheni, mik& oli 350 (fontti times

new roman, pistekoko 12 ja rivivali 1).

6.2 Aineiston analyysi

Aloitin aineiston késittelyn tutustumalla aineistoon ja luettuani sen lapi kahteen kertaan olin
tietoinen sen sisalloistad. Milesin ja Hubermanin (1994) mukaan aineistolahtdinen sisallénana-
lyysi voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen, jotka ovat aineiston pelkistaminen, aineiston
ryhmittely ja teoreettisten késitteiden luominen (Tuomi & Sarajarvi 2009, 108). Schreier
(2012, 115) kuvailee sisallon analyysin avoimen koodauksen tapahtuvan samojen vaiheiden
kautta, tosin eri termejé kayttaen: aineiston kasitteellistdminen, kasitteiden vertaaminen ja
kategorioiden luominen. P&étin toteuttaa sisdllonanalyysin néitd kahta tapaa mukaillen. Ra-
portissani kaytén eri vaiheista termeja pelkistdminen, kasitteiden vertailun pohjalta tapahtuva
aineiston ryhmittely seka ala- ja paaluokkien luominen.

Pelkistamisen avulla saadaan selville aineiston siséltd (Shreier 2012, 115). Ennen tdman aloit-

tamista tulee maarittad analyysiyksikko, joka voi olla joko yksittdinen sana tai lause (Tuomi
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& Sarajarvi 2009, 109). Valitsin analyysiyksikoksi lauseet ja virkkeet. Avoimen koodauksen
avulla aineiston alkuperdisista ilmauksista tehdaan sisallollisia koodeja. Koodaus voidaan
toteuttaa esimerkiksi rivi- tai kappalekohtaisesti eli aineisto kdydaan lapi tarkasti sisaltoa sel-
vittden: mita tekstissa kerrotaan ja mita teksti edustaa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006a; Moring 1999.) Koodasin koko aineiston rivi riviltd ja merkitsin analyysiyksikot koodi-
en avulla aineistoon nékyville seka erilliselle paperille listaukseksi. Kaytin koodien etuliitteita
A, B ja C erottaakseni blogit toisistaan. Esimerkki kayttdmistani koodijarjestelmésta: A=
bloggaaja puhuu ravinnosta (AAa_ravintosisaltd, BAa_ravintosiséltd, CAa_ravintosisalto,
AAD_dieetti, jne.), B= bloggaaja puhuu treeneistd (ABa_kuvailee treenid sanoin,
BBa_kuvailee treenid sanoin, CBa_kuvailee treenid sanoin, ABb_listaa treeniliikkeet ja -
painot, jne.). Esimerkiksi koodia AAa_ravintosiséltd luetaan siten, ensimmainen kirjain tar-
koittaa blogi A:ta ja toinen kirjain merkitsee, ettd bloggaaja puhuu ravinnosta. Kolmas kertoo
tarkemmin, mitd ravinnosta kirjoitetaan, mihin liittyen alaviivan jalkeen I6ytyy sanallinen

tarkennus sisallosta.

Avoimen koodauksen vaiheessa koodeja tulee paljon, jonka jalkeen niitd tydstetadn ryhmiksi.
Ryhmét pitdvat sisalldén ilmioitd, jotka kuuluvat yhteen. (Moring 1999.) Toteutin aineiston
ryhmittelyn vertailemalla tekemiéani koodeja. Kéytin luokitteluyksikkdna samankaltaisia aihe-
sisaltoja eli ryhmittelin muodostamani aihesisallot ryhmiksi, jotka olivat alustavia luokkia.
Luokat nimetddn sisaltod kuvaavilla ké&sitteilld. Taman vaiheen avulla alustavat kuvaukset
luovat pohjaa tutkimuksen perusrakenteelle. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 110.) Alustavia péa-
luokkia oli ryhmittelyn jalkeen kaikkiaan 22 ja alaluokkia 106.

Tuomen ja Sarajarven (2009, 111) mukaan seuraavassa vaiheessa, ala- ja paaluokkien luomi-
sessa, jatketaan saatujen luokkien yhdistelya laajemmiksi kokonaisuuksiksi. Tavoitteena on
luoda teoreettisia kasitteita erottamalla tutkimuksen kannalta olennainen tieto ja muodosta-
malla kasitteet sen pohjalta. Teoreettiset késitteet ja johtopaatokset luodaan siis alkuperéisin-

formaation kayttamista kielellisista ilmauksista. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 111.)

Koska aineistoni koko oli suuri ja ryhmittelyn jalkeen muodostui paljon paa- ja alaluokkia,
koin tarpeelliseksi ottaa analyysin toteuttamisen avuksi kvantitatiivisen tutkimuksen keinoja.
Méérallinen analyysi voi olla kayttokelpoinen, silla laskemisella voi péaasta laadulliseen ai-
neistoon joskus kiinni helpommin kuin vain lukemalla sit4 uudestaan ja uudestaan. Laskemi-

sella voidaan tarkoittaa esimerkiksi koodien laskemista, jolloin tutkija voi tehdad laskelmia
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itsedédn varten, ettei analyysi jaa vain tuntumaksi tai olettamuksiksi. Laskemisen avulla ana-
lyysista saadaan systemaattisempi toteutus. (Saaranen-Kauppinen & Puushiekka 2006b.)
Tuomi ja Sarajarvi (2009, 120) kayttavat tasta laskemisesta termid kvantifiointi. Listasin
kaikki saamani koodit Microsoft Excel -taulukkolaskentaohjelmaan, jonka avulla sain méaari-

tettyd prosenttiosuudet eri ala- ja pad&luokkien ilmenemisesta.

Kvantifiointi voi auttaa tutkijaa varmistumaan myas siitd, ettd tutkimuksen tuloksina esitetta-
vat paatelmat eivat perustu vain tuntumaan. Vaikka laadullisen tutkimuksen ohella kéaytettai-
siin madarallisia elementtejd, ei se tarkoita sitg, etté tulokset olisivat yleistettavissa. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006b.) My6s Valli (2010) toteaa, ettd kéytettdessa numeroita apu-
na tulosten esittamiseen laadullisen tutkimuksen yhteydessa pyritddn kuvaamaan jasennettya
tilannetta, ei tekemaan yleistyksia vastaaviin tapahtumiin. Kvantifioinnin keinoin onnistuin
hahmottamaan laajaa aineistoa ja siitd luotujen luokkien esiintymisen useutta. Se oli minulle

apuvéline sisallonanalyysin toteuttamisen tueksi.

Hahmotettuani sekd laajemmat ettd suppeammat péaluokat, aloin yhdistelemaan alaluokkia.
Mikali alaluokka oli pieni ja koostui esimerkiksi yhdesta tai muutamasta koodista, yhdistin
sen toisen sisélloltdéan vastaavan alaluokan kanssa, mikali tdma oli mahdollista. Tasta esi-
merkkind alaluokka “omat kisat”, johon yhdistin alaluokan “’kisasuunnitelman siirtyminen”.
Yksittaisia alaluokkia siirsin eri paaluokkiin sisaltdjen perusteella. Yhdistelyn jalkeen alaluo-
kat vahenivét 106:sta 102:een.

Kvantifioinnin perusteella kiinnitin huomion pieniin paéluokkiin. Néistd esimerkkeind “kuva-
tekstit”, “loppuhuudahdus” ja “musiikki”. Alkuperdistekstien tarkastelun jilkeen siirsin osan
pienista péaéluokista johonkin toiseen péaaluokkaan, ja lopullisia paaluokkia oli yhdistelyjen
jalkeen koossa kymmenen alustavien 22:en sijaan. YKksi pédiluokista sai nimekseen “muu” ja
se piti sisallaan alaluokat, jotka eivat olleet tutkimukseni kannalta olennaisia. Uusien ala- ja
paéluokkien muodostamisen jalkeen tein uudelleen maéarallista tarkastelua muodostamistani
luokista. Kaikki lopulliset p&a- ja alaluokat 10ytyvat liitteestd 1. Seuraavassa luvussa esittelen
tutkimukseni tarkeimmét tulokset ja tulkinnat, jotka tein pohjautuen siséllénanalyysivaihee-
seen. Tutkimukseni p&&tulokset muodostuvat viidestd keskeisimmésta padluokasta, joiden
avulla mahdollistuu tutkimuskysymyksiini vastaaminen. Tulososion ulkopuolelle jadvien paa-

luokkien tarkastelu ei ole valttamatonta tutkimustehtavani kannalta.
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6.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Késitteitd validiteetti ja reliabiliteetti on kritisoitu kéytettdessa niitd laadullisen tutkimuksen
luotettavuudesta puhuttaessa (Eskola & Suoranta 1999, 212; Tuomi & Sarajarvi 2011, 136).
Validiteetti kuvaa sitd, onko tutkimuksessa tutkittu péaéatettyd kohdetta ja reliabiliteetti kuvaa
sitd, kuinka toistettavia ovat tutkimustulokset. Niiden merkitys on tarpeellinen I&hinnd maa-
rélliselle tutkimukselle, josta termit ovat lahtdisin. (Tuomi & Sarajarvi 2011, 136.) Jotta tut-
kimukseni olisi toistettavissa, pyrin laatimaan raportoinnin mahdollisimman tarkasti. Tutki-
mukseni toistaminen ei kuitenkaan samanlaisena onnistuisi toisen tutkijan toimesta, silla ta-
paustutkimuksissa luodut kuvaukset ihmisistd ja kulttuurista ovat aina ainutlaatuisia, oman-

laisiaan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 232).

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa tarkastellaan yleensé tutkimuksen kohdet-
ta ja tarkoitusta, tutkijan omia taustoja liittyen tutkimukseen, aineiston keruuta, tutkijan ja
tutkimuksen kohteen suhdetta toisiinsa, tutkimuksen kestoa, aineiston analysointitapaa seké
tutkimuksen eettisia kysymyksia seka raportointia. (Tuomi & Sarajarvi 2011, 140-141.) Es-
kolan ja Suorannan (1999) mukaan luotettavuutta arvioitaessa voidaan Kiinnittdd huomio
kolmeen eri tekijadn. Ensimmaisend on uskottavuus, joka tarkoittaa tutkijan tekemien tulkin-
tojen varmistamista tutkittavilta. Toisena tulee tutkimustulosten siirrettavyys, mika on osittain
mahdollista, vaikkakaan tulokset eivét ole yleistettavissd. Kolmantena on vahvistuvuus, jolla
tarkoitetaan muiden tutkimuksien osoittavan tulkintaa tukevia tuloksia. (Eskola & Suoranta
1999, 212-213.) Myos Jokinen (2008, 246) toteaa, ettd muiden tutkimusten samankaltaiset

tulokset ja tulkinnat voivat myos osaltaan lisatd luotettavuutta.

Tutkimukseni tavoitteena oli luoda kuvaus body fitnessin alakulttuurista ja selvittaa sita, mi-
ten blogi toimii osana lajin harjoittamista. Koska tutkimukseni tavoitteena oli kuvauksen laa-
timinen aineistoon pohjautuen, olisi mééaréllisesti suurempi aineisto mahdollistanut luotetta-
vamman toteutuksen. Pro gradu -tutkielman laajuus on kuitenkin rajallinen, joten aineistoni
koko oli riittdva tutkimukseni toteuttamiseen. Saturaatiolla tarkoitetaan sitd, ettd aineistosta
nousevat teemat alkavat toistua, eikd isompi madra tuo endd lisdd uusia teemoja (Jokinen
2008, 245). Tutkimukseni aineistossa tdma saturaatio saavutettiin. Se ilmeni siséllénanalyysin
yhteydessd, joka osoitti samojen teemojen kertautuvan eri blogeja koodatessa, eiké uusia tee-
moja noussut enda julki. Mikali kolme eri aineistoni osaa olisi osoittautunut taysin erilaisiksi

sisélloltaan, olisi tuolloin kannattanut laajentaa aineiston kokoa ja ottaa mukaan vield useampi
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blogi. Tapaustutkimukselle on tyypillista, ettd kyseessé on yksi tai muutama tapaus, mika to-

teutui tutkimuksessani.

Valitsin kéyttdmani aineiston analysointitavan, siséllénanalyysin, seka tutkimustehtavan etta
aineiston nakokulmasta harkiten. Aineiston koostuessa tekstimateriaalista oli menetelmava-
linnalle jo sellaisenaan yksi perustelu. Sen liséksi kiinnostus tekstin sisallosta ja sen merkityk-
sista tuki tata valintaa. Opintoihini liittyva kvalitatiivisten tutkimusmenetelmien syventami-
nen -kurssi antoi evéat toteuttaa kyseistd menetelméa omatoimisesti ja helpotti analyysivaihet-
ta kurssin toteutuessa oman tutkimukseni analyysivaiheen kanssa samanaikaisesti. Tutkimuk-
seni kesto venyi aiottua pidemméksi, silla aineiston keruu tapahtui syksylla 2012 ja lopullinen
aineiston analyysi ja tulkinta toteutui vasta syksylla 2013. Analysoinnin toteuttamista aineis-
ton keruun jalkeen lykkasi tauko opinnoissani, silla olin hetken tydelaméassa opintojen ollessa
toissijaisia. Analysointivaiheen kesto kokonaisuudessaan oli noin kolme kuukautta, vaikka
oletin tutkimustani aloittaessa prosessin olevan lyhytkestoisempi.

Analyysin kattavuuden kannalta on merkittdvaa luoda tulkinnat johdonmukaisesti eika vain
satunnaisia aineiston osia kayttaen (Eskola & Suoranta 1999, 216). Tutkimuksessani k&ytin
sisallonanalyysin rinnalla kvantifiointia, joka toi analysointiin systemaattista otetta. Sen avul-
la pystyin varmistumaan aineiston sisallosta sen sijaan, ettd olisin perustanut havaintoni sum-
mittaisiin muistikuviin laajasta aineistosta. Aineiston keruun jalkeen, esimerkiksi analysointi-
vaiheessa, en tarkastellut tutkimukseni blogeja ja niiden uusia paivityksia. Tein tdméan tietoi-
sesti sen takia, etteivét jalkikateen Kirjoitetut postaukset vaikuttaisi tutkimukseni tulkintoihin.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta heikentédvana tekijana ei voida pitdd tutkimuksen
yleistamattomyyttd, joka taas on luonnollista tutkittaessa pienia joukkoja ja yksittaisia tapauk-
sia eri ilmigista (Alasuutari 2011, 234-235). Tutkimukseni aineisto koostui kolmesta eri blo-
gista, joten kyseessé oli pieni joukko. Tutkimukseni tulokset eivét ole sellaisenaan yleistetta-
vid vaan pikemminkin suuntaa antavia ja alakulttuurin ilmentymistd hahmottelevia. Tu-
lososiossani selostin tulkintojani, joiden pohjalta voidaan esittad karkea ehdotus body fitness -
kisaajien omaksumasta alakulttuurista. Tutkimuksessani vahvistuvuutta tuki etenkin Kinnusen
(2001) laatima véitdskirja Pyhédt bodarit”, joka kasitteli kehonrakentajien nidkokulmasta ruu-

miinmuokkauksen kulttuuria ja heidén valitsemaansa lajia.
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Tutkimusmenetelmien yhteiskaytto tunnetaan nimell& triangulaatio (Tuomi & Sarajérvi 2011,
142), jolloin kaytetdan joko useampaa aineistoa tai tutkijaa saman tutkimustehtavan ratkaise-
miseksi (Eskola & Suoranta 1999, 214-215; Jokinen 2008, 245). Triangulaatio toteutui tutki-
muksessani kahdella eri tavalla. Ensimmadinen oli useamman kuin yhden aineiston (blogin)
valitseminen tutkimukseen ja toinen kahden eri tutkimusmenetelman kaytto. Nama kaksi tut-
kimusmenetelmad olivat siséllonanalyysi seké kvantifiointi. Kvantifioinnin k&yttdminen sisal-
Ionanalyysia tukevana menetelmané varmisti systemaattisen analyysin etenemisen ja toi luo-
tettavuutta raportointiin analyysivaiheen toteuttamisesta. Luotettavuutta tutkimukseeni olisi
lisdnnyt esimerkiksi toinen tutkija, jolloin kommentointi- ja havainnointimahdollisuuksia olisi
ollut enemman (Jokinen 2008, 245).

Jo tutkimusta aloittaessa itselleni oli selvaa, ettd halusin toteuttaa tutkimukseni yksin. Aiem-
missa opinnoissa tehty opinnéytetyd, jonka laadin osittain parin kanssa, muodostui hankalaksi
aikataulujen ja intressien poiketessa toisistaan. Tutkimuksen tulkintojen syventdmisen kannal-
ta toinen tekijé olisi varmasti ollut avuksi, jolloin ndkékulmia olisi ollut enemmaén ja keskus-
telut aiheesta olisivat voineet tuoda lisdn havaintojen tekemisen tueksi. Hankaluuksia olisi

varmasti aiheuttanut oma aikataulutukseni ja sen venyminen tutkimuksen teon suhteen.

Tutkimuksen luotettavuutta todentaa se, etté tutkija tunnustaa itsensa tutkimuksen keskeiseksi
tutkimusvalineeksi (Eskola & Suoranta 1999, 211-212). Esiymmarryksen tiedostamisella ja
esiintuomisella pyrin ymmartaméaan sen, ettd toimin itse tutkimusvalineend. Raportti kokonai-
suudessaan on luotettavuuden arvioinnin kohde ja sen tulee olla mahdollisimman yksityiskoh-
tainen (Tuomi & Sarajarvi 2011, 141), jolloin lukija voi ymmartaa tutkijan tekemia paatelmia.
Tutkimuksen raportoinnissa tulee pyrkida mahdollisimman tarkkaan selostukseen seka aineis-
ton Kkeruusta ettd sen késittelysta (Eskola & Suoranta 1999, 214; Kiviniemi 2010, 81), silla
lukijan tulee saada riittdva maaré tietoa pystyakseen arvioimaan tutkimuksen tuloksia (Tuomi
& Sarajarvi 2011, 141). Pyrin laatimaan raportoinnin mahdollisimman tarkasti, jotta lukija on

tietoinen koko tutkimusprosessista.

Jokainen tutkija paattaa tapauskohtaisesti sen, kuinka tuo julki raportoinnissaan esille interne-
tissa esiintyvien ihmisten henkil6tietoja. HenkilGtietolain perusperiaatetta noudattaessa tutki-
mukseen sisallytetddn tunnistetiedot pelkéstdan silloin, kun tutkimuksen toteuttaminen ei
muutoin onnistu. (Kuula 2011, 188-189.) Tutkimukseni toteutuksen onnistuessa ilman tark-

koja henkilttietoja, paadyin raportoinnissa kayttdmaan anonymisointia. Silla tarkoitetaan tun-
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nisteiden muuttamista. Aineiston anonymisointiratkaisut pohjataan siihen informaatioon, joka
on tutkittaville aineiston k&yttoon liittyen annettu (Kuula 2011, 200, 207). Selvittdessani
bloggaajien suostumusta tutkimuksen toteuttamiselle en erikseen pyytanyt lupaa erisnimien
tai blogien tarkkojen osoitteiden julkaisemiselle raportissa, joten katsoin parhaimmaksi kéyt-
taé peitenimi& blogi-viitauksissa. Nain alkuperéissitaatit ovat erotettavissa toisistaan eli lukija
hahmottaa, misté kolmesta blogista aineisto-otteet ovat peréisin. Kaytin blogeista nimia Blogi
1, Blogi 2 ja Blogi 3. Sitaateissa esiintyneet erisnimet ja nimimerkit on muutettu, jotta ne py-
syvat tunnistamattomina. Myos kirjoitusvirheitd, kuten isoja ja pienié alkukirjaimia, on korjat-
tu ilman, ettd alkuperéistekstin tarkoitus on muuttunut. Mikali sitaatissa on merkintd ”- -”, on

sen paikalla alkuperaissitaatissa ollut lause tai lauseita.

Kéyttamiani blogeja ei 10ydy verkko-osoitteineen lahdeluettelosta, silla pyrin tunnistamatto-
muuteen. Blogien kéytt6 tiedonlahteend olisi ollut eri asia. Kun blogeja kaytetdan analysoita-
van aineiston sijaan tietoldhteend, tulee tekijanoikeuksia kunnioittaa ja merkata lahdetiedot
lainauksiin. Alkuperaissitaatit analysoinnin tukena erotetaan leipatekstistd kuten mitka tahan-
sa tutkimusaineiston sitaatit. (Kuula 2011, 189.) Sitaattien lisaédminen osaksi tulosten tarkaste-
lua antaa lukijalle mahdollisuuden arvioida tulkintojen pitavyyttd ja ne toimivat osoituksena
siit, tulkintani pohjautuvat johonkin. Pyrin kuitenkin pitdmé&an sitaattien maaran maltillisena,

jotta raportti olisi ytimekas.
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7 TULOSTEN TARKASTELU

Tuloksissa tarkastelen body fitnessin ilmentdmaa fitness-kulttuuria, jonka kuvaaminen ja tul-
kinnat perustuivat body fitness -kilpailjoiden kirjoittamiin blogiteksteihin. Tuon esille myo6s
vastaukset siihen, mihin fitnessblogia kaytetddn osana lajin harjoittamista. Kaésittelen sisal-
Ionanalalyysin tuloksena saaduista péaluokista ne, jotka muodostavat keskeisimmat teemat
vastaten tutkimuskysymyksiini. Nama viisi paaluokkaa ovat 1) treenit, 2) kommentointi blo-
gissa, 3) fitness ja sen harrastaminen, 4) ruoka seka 5) sosiaaliset suhteet. Padluokista tu-
lososion ulkopuolelle ja&vét 6) arki, 7) kuvat ja videot blogissa, 8) muu, 9) tuotteet seké 10)
vastoinkdymiset. Viiden viimeisimman paaluokan késittelemattajattdminen ei vaikuta tutki-
mukseni tuloksiin, vaan niiden tarkastelun myo6ta tulokset olisivat kuvanneet laajemmin body

fitness -lajin alakulttuuria ja antaneet useampia vastauksia blogin kayttotarkoituksesta.

Kinnusen (2001) Pyhat bodarit -véitoskirjatutkimus toimii hyvéna vertailukohtana omalle
tulososuudelleni. Han selvitti tutkimuksessaan, millaisia merkityksid kilpakehonrakennuksen
harjoittamiseen sisaltyy eli mité se kulttuuri-ilmiona tarkoittaa. Hanen tutkimuksensa kohtee-
na olivat mieskehonrakentajat. Tuloksena syntyi kuvailu siitd, millainen yhteisé kehonraken-
nuksen taustalla on, mitd ovat kehonrakennuksen rituaalit ja millaiseksi taydellinen ruumis
kehonrakentajien mielestd kuvataan. Mielestani hdnen tutkimuskohteensa, kehonrakentajat,
on samankaltainen joukko kuin body fitness -kilpailijat, silla lajit ovat monelta osin yh-
tenevéisid. Toinen tutkimus, joka toimii tulososioni yhtena vertailukohtana, on vuonna 2006
laadittu pro gradu -tutkielma. Siind Aikds (2006) selvitti ja kuvaili suomalaisten kilpafit-
nessharrastajien liikunnallista ja kurinalaista elaméntapaa sosiologisen postmodernin teorian
viitekehyksessa. Han kéytti neljan teemahaastattelun lisaksi aineistona kahden alan aikakaus-
lehden kansikuvia ja -teksteja. Muutoin saman aihepiirin tutkimuksia ei ollut saatavilla, mista

syystd ndma kaksi mainitsemaani ovat tarkeimmat.

Seuraavassa esittelen tutkimukseni tulokset, joiden esittdmisjarjestys pohjautui kvantifioinnin
avulla saatuun lopulliseen suuruusjérjestykseen. Mukana on myds pienimpié paéluokkia, josta
esimerkkind sosiaaliset suhteet. Tekemieni tulkintojen tukena on aineistosta nousseita alkupe-
raissitaatteja. Sitaattien erottamiseksi tekstiosiot on sisennetty, sijoitettu lainausmerkkien si-

s&an ja muutettu kursivoiduksi.
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7.1 Treenit

Tama pééluokka sisélsi kymmenen alaluokkaa, jotka késittelivat treeneja monesta eri nako-
kulmasta. Alaluokkia olivat: tehty treeni (liikkeet, painot), treenien kuvailu sanoin, treeni-
suunnitelmat, treenin jalkeiset tuntemukset, hieronta ja lihashuolto, eri salit ja tilat, lavahar-
joittelu, lepo, vireystila sek& vireystilan tavoittelu. Ei ollut yll&ttavaa, ettd kyseinen aihealue
oli suurin, silla olivathan kyseessa nimenomaan treeniblogit body fitness -urheilijan kirjoitta-

mina. Tahan pééaluokkaan merkintdja tuli kokonaisuudesta 23,6 prosenttia.

Lajitreenit

Padasiassa treeneista kirjoittaminen koostui sanoin kuvailluista treeneista ja treeniin sisalty-
neistd liikkeista sarja-, toisto- ja painoméaarineen. Treenien kuvailuista kavi ilmi, ett4 paino-
harjoittelu kuntosalilla oli térkein treenimuoto jokaiselle. Tarkasta kerronnasta yksittéisiin
treeneihin liittyen pystyi havaitsemaan, ettd salilla toteuttava harjoitusohjelma on jaettu use-
ampaan eri ohjelmaan lihasryhmien mukaan. Jaetussa kuntosaliohjelmassa kehon eri osat
treenataan eri kerroilla ja jako voi olla esimerkiksi yla- ja alavartalon treenit erikseen tai veta-
vat ja tyontavat liikkeet eri harjoituskerroilla (Virtamo 2010, 39). Lihasryhméjaot vaihtelivat
bloggaajien vélilla, mutta havaittavissa oli samoja treeniliikkeitd ja -tekniikoita. Treeniliik-
keisté kirjoitettaessa jokaisella oli oma tyylinsa ja tarkkuutensa. Bloggaaja 2 kertoi liikkeet ja
erikoistekniikat, muttei aina painoja, bloggaaja 3:n kertoessa kaikki edell& mainitut tiedot.
Blogi 1:ss& raportointi muuttui valmentajan laatimien ohjelmien myot4, eikd han endé kerto-
nut treeniensd siséltda yksityiskohtaisesti. Periaatteessa julkaistut tiedot toimivat lukijalle

malliohjelmina ja vertailukohteena, mikali hén haluaisi kokeilla bloggaajan treeneja.

Vaikka liikkeiden painomaarét kirjattiin ylos blogiin, ei tarkedna pidetty niinkaan isojen rau-
tojen liikuttelua vaan liikkeen aikaansaamaa tuntumaa harjoitettavassa lihaksessa. Virtamon
(2010, 16) mukaan kehonrakennuksen treenauksessa tavoitteena on saada maksimaalinen
mé&éara lihasmassaa ja vahentaa kehon rasvakudosta, mik& oli myods body fitness -urheilijoiden
tavoitteena. Siispé tekniikan ja tuntuman korostaminen isojen painojen sijaan oli viisasta.
Myos Aikas (2006, 73) havaitsi, ettei suorittaminen tai tietyn kilomaaran nostaminen ollut
fitnessurheilijalle ensisijainen tavoite treenatessa. Tekniikan osaaminen ja liikkeen kohdista-

minen harjoitettavaan lihakseen oli pitkjanteisen harjoittelun tulos, mika osoitti bloggaajien
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olevan tietoisia omasta kehostaan ja tuntevan sen toimintaperiaatteita. Seuraava sitaatti ha-

vainnollistaa, kuinka treeneista kerrottiin:

"ltse suosin kasitreenissa supersarjoissa mieluummin esim. kahta hauisliiketta
perakkain litkeparina, kuin hauis- ja ojentajaliiketta supersarjana. Saan treenis-
ta kaikin tavoin keskitetymman (ja tuskallisemman), kun saan painaa aina yhta
lihasryhmaa kerrallaan loppuun. Tehtiin treeni melko tiiviiseen tahtiin ja kadet

olivatkin mukavan tukossa lopussa...”" (Blogi 2)

Bloggaajat toteuttivat harjoitusohjelmiaan viikonpaivésté ja vuodenajasta huolimatta. Esimer-
Kiksi juhlapyhat eivat tarkoittaneet suoranaisesti lepopaivia treeneistd vaan myaos silloin suun-
nattiin salille toteuttamaan ohjelman mukainen harjoitus. Postauksista kavi ilmi myds se, etta
lomamatkoillakin treenaaminen kuului ohjelmaan. Ennen lomalle tai tydmatkalle 1&ht64 otet-
tiin ennakkoon selvaa siit4, oliko majoituskohteen hotellin yhteydessé kuntosalia tai 16ytyiko
se jostain lahialueelta. Tdma oli osoitus siitd, ettd lajin harrastaminen oli mahdollista paikasta

riippumatta ja blogaajien ollessa kilpaurheilijoita kuului se osana jokapaivaisiin rutiineihin.

Kinnunen (2001, 74) toteaa tutkimuksessaan, ettd kehonrakentajien treenaaminen salien Kii-
reisimpiin aikoihin viittaa siihen, ettd heilla on tarve nayttdad omaa toimintaansa muille kévi-
joille. Vastaavanlaista treenien ajankohdan sijoittamista muita treenaajia silméllapitaen ei
esiintynyt aineistossani. Saattoi olla niin, ettd blogi tyydytti samaa tarvetta, katsotuksi tule-
mista, sill& esimerkiksi treenikuvien julkaiseminen oli oman toiminnan jakamista lukijoiden
kanssa. Myos Leggatt-Cook ja Chamberlain (2011) kéyttivat tutkimuksensa aineistona julki-
sia blogeja tutkiessaan niiden merkitysta osana painonpudotusprojektia. Tutkimus osoitti, etta

blogin yllapitaminen toimi laihdutuksen tukena.

Motivaatio

Urheilulajeille on tyypillista tulosten vertailu kilpailijoiden tai joukkueiden valilla. Blogeissa
vertailu kohdistui padasiassa omien tulosten vertailuun. Tdma oli osoitus motivaatiosta ja
varmasti selitti sitd, miten harjoittelua jaksettiin jatkaa intohimoisesti paivéstd ja vuodesta
toiseen. Motivaatiota on tutkittu pitkdan ja useat eri teoriat ovat koettaneet selittdd sekd ym-
martaa niitd eri tekijoitd, jotka saavat yksilon toimimaan (Roberts 1992). Téalla hetkelld moti-

vaatiotutkimuksien pohjana kaytetd&n sosiaalis-kognitiivisia teorioita. Naiden teorioiden poh-
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jalta motivaatioon vaikuttavat muun muassa yksilon kokemukset ja ajatukset seka sosiaalinen
ymparist0. Motivaatio ndhdd&dn moniulotteisena prosessina, jossa yksilo arvioi omaa kayttay-
tymistdéan ja ymparistossa tapahtuvia toimintoja, ja muokkaa niiden avulla tulevia tapahtumia.
Motivaation syntyyn vaikuttavat siten yksilon persoonallisuus, sosiaalinen ymparistd seka
kognitiot. (Jaakkola & Liukkonen 2002.) Blogitekstit osoittivat, ettd bloggaajat kokivat seka
treenaamisen ettd harjoitteluympariston varsin mieleisind, mika ainakin saattoi vaikuttaa
myonteisesti yksilon motivaatioon. Harvassa olivat maininnat siité, ettd treenaamaan lahtemi-

nen ei olisi kiinnostanut tai ettd kuntosalilla ei olisi viihtynyt.

Motivaatiosta puhuttaessa usein esiin nousevat termit sisé- ja ulkosyntyinen motivaatio. Sisai-
sesti motivoituneet henkil6t tavoittelevat padmaariaan ja heille urheilu itsessdén on nautinto.
He pyrkivét voittamaan omat ennétyksensa ja kehittymaén lajeissaan. Ulkoisesti motivoitunut
taas puolestaan on kiinnostunut vain voitosta. (Weinberg & Gould 2011, 138.) My6s Vilkko-
Riiheld (1999, 450) tuo esiin, etta kilpaurheiluun liittyen on tutkittu siséistd ja ulkoista moti-
vaatiota. Tutkimuksissa on havaittu urheilijan omaavan usein sisasyntyista motivaatiota, mika
ilmenee liikunnan ilona ja itsensé toteuttamisena. Body fitness -kilpailjat osoittautuivat siséi-
sesti motivoituneiksi, silla heidan kirjoituksensa toivat ilmi tekemisen tuottavan iloa sellaise-
naan. Heid&n kirjoituksistaan pystyi havaitsemaan, ettd jatkuva kehittyminen oli merkityksel-
lista seka tavoiteltavaa ja voiton sijaan tarkeaksi asiaksi nousivat myos kilpailuprosessi seka
lajin parissa toimivat ihmiset. Kasken (2006, 144) mukaan huipputasolla urheilijoiden moti-
vaatio on useimmilla sisasyntyistd, vaikkakin joissain harjoituksissa he voivat olla ulkoa oh-
jautuvia. Han mainitsee esimerkkind liikkuvuudesta ja levosta huolehtimisen sen vuoksi, etté

ohjelmassa niin sanotaan, vaikkei asiaa koeta merkityksellisend itselle.

Edelliseen esimerkkiin liittyen aineistostani selvisi myds, etta lihashuoltoa toteutettiin jonkin
verran kotona ja treenin yhteydessa venytellen. Hierojalla kdynteja sisallytettiin harvakseltaan
paivaohjelmaan. Oli kuitenkin selvéasti havaittavissa, ettei lihashuoltoa koettu tarkeimmaksi
oheisharjoitteluksi lajissa, silla siitd puhuttiin vasta, kun todellinen tarve huomattiin. Asiaa ei
kuitenkaan taysin sivuutettu, silla jokainen oli tietoinen sen tuomista positiivisista vaikutuk-
sista sekd kehon hyvinvoinnille ettd treenin optimoimiselle. Lihashuollon toteuttamista hel-
potti, jos se merkittiin suoraan ohjelmaan toteutettavaksi. Tama osoitti, ettd body fitness -

urheilijat toimivat myo6s ulkoisen motivaation turvin.
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Treenisuunnitelmat

Bloggaajille oli tyypillista treenien suunnittelu ja ennakointi blogikirjoituksissa. Tama osoitti
sen, ettd treeneihin asennoituminen alkoi jo ennen salille menemisté ja treenit toteutettiin tiu-
kasti ennalta suunniteltujen ohjelmointien mukaisesti. Treenisuunnitelmat olivat luonteva jat-
kumo julkaisuissa senpéivéisten treenien sisaltojen pééatteeksi. Suunnitteleminen viittasi sii-
hen, etta blogin kirjoittaminen oli paitsi keino tallentaa omaa harjoittelua myos pohtia tulevaa.
Kinnunen (2001, 110) puolestaan huomasi tutkimuksessaan, etta treenin alkamista voitiin
ennakoida noin tuntia ennen treenin alkua hiilihydraattipitoisen aterian nauttimisella. Tavalla
tai toisella valmistautuminen ennakkoon koettiin osaksi treenid, josta esimerkkind seuraava

ote aineistosta:

”Maanantaina lepopdiva, rullailin véahan jalkoja auki putkella. Tiistaina salilla
ihan mieletdon ruuhka, olispa akkia kesd! - - Tandan sitten olkapaat+ojentajat

saa kyytia, can't wait/ ’(Blogi 1)

Harjoitusmaarat

Vaikutti siltd, ettd blogitekstien méara ja julkaiseminen olivat kiinni harjoitusmaérista. Esi-
merkiksi bloggaaja 3 Kirjoitti kisan ldhestyessd blogiaan valilla jopa kaksi kertaa paivéssa:
julkaisun kirjoitaminen aloitettiin aamutreenin jélkeen ja se viimeisteltiin julkaistavaksi illalla
toteutetun treenin jalkeen. Tamé& varmensi sitd, ettd blogilla oli kiinted yhteys treenaamiseen.
Toisaalta painvastainen havainto oli se, ettd treenejé Kirjoitettiin blogiin kerralla takautuvasti
useita, kertoi siitd, etta treenit ja blogi voitiin pitdd myos jossain maarin erillisiné asioina. Mo-
tivointikeinona heille itselleen toimi myos lukijoille suunnattu aikomus toteuttaa jokin tietty
treeni. Koska asia oli julkaistu, piti seuraavana péiva olla sanottavaa siitd, ettd oli tehty kuten

sovittu. Asian julkaisun avulla luotiin ulkoinen paine itselle.

Treeneja siséltyi viikottain ldhes jokaiselle paivalle, mikd oli mahdollista eri lihasryhmien
mukaan jaettujen treeniohjelmien avulla. Nain ollen eri lihasryhmi& pystyttiin harjoittamaan
perakkaisind péivina edellisend pdivana treenatun lihasryhman palautuessa. Treenit rytmitet-
tiin arkeen toiden ja muiden menojen mukaisesti, ja esimerkiksi aamutreenit olivat osoitus

ajankayton suunnittelusta.
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Treeninjalkeiset tuntemukset

Treeneista Kirjoittelu osoitti, ettd tehtyjen liikkeiden tuli tuntua seké treenatessa etta treenin
jalkeisind paivina lihaksissa. Naiden tuntemusten pohjalta tehtiin usein arvio siitd, oliko treeni
onnistunut ja tehokas. Tuomola (2012) toteaa, etta urheilijoilla on usein harjoitteluun liittyva
mentaliteetti, jonka mukaan kehittyminen saavutetaan &arimmaisen rasituksen kautta, eika
tuloksia voi saavuttaa ilman Kipua. Han totesi, ettd seurauksena téalla ajattelumallilla voi olla
siséisten kokemusten sivuuttaminen eikd oman kehon kuunteleminen. Tutkimuksessani en
kuitenkaan havainnut, ettd kipu olisi jatetty noteeraamatta. Esimerkiksi harjoittelua haittaa-
vaan Kipuun pyrittiin saamaan selitys ja harjoitusohjelmaa muokattiin, kunnes kuntoutuksella
paastiin takaisin normaaliin ohjelmointiin. My6s Kinnunen (2001, 113) on sitd mieltd, etta
oma keho tulee tuntea, jotta tehokkaimman treenitavan valitseminen onnistuu kullakin hetkel-

la.

Treenisali

Ainoastaan bloggaaja 2 kertoi selkeésti vaihtelevansa treenisaleja, joten oletin bloggaaja 1:n
ja bloggaaja 3:n treenaavan omilla vakiosaleillaan paivittain. Bloggaaja 2 totesi, etta treeni-
paikan vaihtelu tuo vaihtelevuutta myos itse treeniin, silla usein laitevalikoima oli joka salilla
hieman erilainen. Eri salien kayttdmiseen ohjasivat varmasti myds aukioloajat esimerkiksi
juhlapyhing, jolloin valittiin avoinna oleva sali. Ero treenipaikan valinnassa bloggaajien vélil-
|4 saattoi riippua siité, ettd kun oli mieltynyt johonkin tiettyyn kuntosaliin ja arvosti pysyvyyt-
t4, el ympariston vaihtoa koettu tarpeelliseksi. VVakiosalin hyvié puolia olivat ennalta tiedossa
olevat treenipuitteet, eikd esimerkiksi laitteiden séatoon ja painojen valintaan tarvinnut kéyt-
tda ylimaaraista aikaa niiden ollessa tuttuja. Toisaalta salin valintaan saattoi vaikuttaa blog-
gaajan asuinpaikka, eihdn paikkakunnalla valttamétta ollut useita vaihtoehtoja valittavaksi.

Usean salin yhtaaikaisjasenyydet olivat varmasti myds kustannuskysymys.

Lavaharjoittelu

Salilla tapahtuvan voimaharjoittelun ollessa osa jokapéivaista toimintaa, oli lavaharjoittelun
osuus siihen verrattuna erittdin véhaista. Poseerauksia, t-kévelya ja esiintymistd yleensakin
mainittiin harjoitettavan kisojen alla, mutta tdrkedmmaksi myds tuolloin nostettiin treenaus

painojen kanssa salilla. Téarkeysjarjestys perustui todenndkdisesti valmistautumisen ja kisa-
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suorituksen eroon. Kisoissa tarkein urheilijan valttikortti oli treenattu ja viimeistelty vartalo,
johon ei juurikaan voitu vaikuttaa enéa kisatilanteessa. Niinpé treenit kuntosalin puolella oli-

vat merkityksellisempid ja niihin kdytettiin huomattavasti suurempi maara aikaa.

7.2 Kommentointi blogissa

Péaidluokka “kommentointiosio blogissa” koostui kahdeksasta alaluokasta, jotka maarittivat
blogiin jétettyjen kommenttien sisaltod. Alaluokkia olivat 1) julkaisun kommentointi, 2) vink-
kaus omasta blogista, 3) kuvien kommentoiminen, 4) kommentista kiittdminen ja/tai kom-
menttiin vastaaminen, 5) kisoihin liittyvd kommentoiminen, 6) poistettu kommentti, 7) kes-
kustelun jatkaminen ja 8) kysymys bloggaajalle. Paaluokista tdmé& muodostui kolmanneksi
suurimmaksi, silla blogitekstit sisélsivat kaikkiaan 14,3 prosenttia kommentointiosion viitta-
uksia. Prosenttiosuus muodostui suureksi osittain sen takia, ettd koodasin kaikki komment-
tiosion kommentit erillisind (alaluokat) sen sijaan, ettd olisin koodannut julkaisujen koko

kommenttiosion yhtend isona kokonaisuutena.

Kommenttien maara ja sisalto

Aineistoni blogeissa kommenttiosiossa kaytiin keskustelua, joka oli tosin véhéista yhdessa
blogeista. Blogien verkko voi sisdltdd kumppanuutta, yhteistyotd ja kontakteja (Luostarinen
2010, 213) ja yhden bloggaajan kommenttiosiosta ilmenikin, ettd kommentteihin vastaaminen
ja sielld keskustelun yllapitdminen kirvoitti muita blogeja enemmé&n kommentointeja. Sama
blogi myos sisélsi maarallisesti eniten postauksia, mika saattoi innostaa myos lukijoita kes-
kustelemaan. Bloggaajan tapa Kirjoittaa ja paattdd postauksensa oli myds suunnattu muille,
mika saattoi osaltaan lisata saatujen kommenttien maaraa. Oli mahdollista, ettd kommentoin-
tien maard johtui siitd, ettd bloggaajan ystdvat ja tuttavat olivat blogin lukijoita. Se, etté Kir-
joittajan tuntee jo entuudestaan, laskee varmasti kynnystd kommentoida ja osallistua keskus-

teluun internetissa.

Lukijoiden huomiointi bloggaajan toimesta oli nikyvill4 jokaisessa blogissa, ja tavanomaista
oli, ettd postaus paatettiin johonkin lukijoille osoitettuun toivotukseen. Kommenttiosiossa
lukijat toivat jonkin verran esille odotuksiaan postauksien sisaltoihin liittyen. Lukijoiden Kir-
joittamien kommenttien siséllot havainnollistivat sitd, ettd bloggaajia pidettiin oman alansa

asiantuntijoina. Heiltd kysyttiin jonkin verran kysymyksia lajiin liittyen ja ilmaistiin kiitoksia
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informatiivisesta sisallostd. Kommenttiosiossa lukijat toivat jonkin verran esille odotuksiaan
postauksien siséltoihin liittyen. Usein toiveiden siséllot liittyivat fitnessiin ja toivelistalla oli

esimerkiksi kuntokuvia ja treenausvinkkeja. Oheinen sitaatti on esimerkki lukijan toiveesta:

“Heippa! Oon lukenut nyt sun blogia ehkéa kuukauden paivat. En harrasta itse
edes salilla kaymista, vaan teen kotona lihastreenia erilaisilla apuvalineilla.
Toivoisin siis postausta fitness-harrastajan vuodesta: sen kulusta, erilaisista

kausista ja harjoituksista niiden aikana :) Paivi” (Blogi 3)

Bordi (2011) tutki vuorovaikutusta paivakirjatyyppisissd muotiblogeissa. Blogien kommen-
tointiin liittyen han havaitsi, ettd blogeissa jarjestettiin arvontoja, jolloin kommentteja tuli
eniten verrattuina tavallisiin postauksiin. Syyksi talle epdiltiin sitd, ettd kommentin Kirjoitta-
miseen liittyvd mahdollisuus voittaa palkinto motivoi kommentoijiksi my6s sellaisia lukijoita,
jotka eivét yleensa kommentoineet julkaisuja. (Bordi 2011.) Aineistoni blogeissa ei ilmennyt
arvontoja, joten samankaltaisia havaintoja ei tutkimuksessani voinut tehda. Arvontojen jérjes-
tdmiseen olisi voinut innoittaa jokin mahdollinen blogin yhteisty6taho, joka olisi esimerkiksi

lahjoittanut tuotendytteitd bloggaajan esiteltavaksi ja arvottavaksi.

Vuorovaikutus ja yhteisot

Nardi ym. (2004a) tutkimuksessa havaittiin, ettd blogit luovat yleison, joka myos vaikuttaa
blogiin. Ensinnékin lukijat antoivat ymmartaa, ettd he odottavat postauksia, ja toiseksi blog-
gaajat kirjoittivat julkaisujaan huomioiden lukijansa. Tutkimuksessa kavi ilmi myos se, etta
bloggaajat jatkoivat keskustelua lukijoiden kanssa muualla mediassa. Nain osoitettiin sosiaali-
sen yhteison olemassa olo blogien ymparilla. (Nardi ym. 2004a.) Tutkimuksessani ei ollut
mahdollista selvittda sitd, jatkuiko keskustelu mahdollisesti jossain muualla verkossa, mutta
muutoin tulokseni oli samankaltainen aiemmin tehdyn tutkimuksen kanssa. Bloggaajilla oli
halu jakaa kokemuksiaan muiden saman alan harrastajien kanssa ja keskustelun kdyminen

kommenttiosiossa oli mahdollista.

Postauksia oli my0s toivotusten perusteella suunnattu suoraan sellaisille lukijoille, jotka Ki-
saavat myos fitnessissd. Kannustuksia osoitettiin seké dieetteihin ettd kisarupeamiin liittyen,
mika antoi vaikutuksen siitd, ettd lukijoilla oli merkitystd blogin yllapit4jélle. Toivotuksista

kavi ilmi fitnessiin liittyvat eldméntavat, joskaan kyse ei ollut lukijoiden k&&nnyttdmisesta
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tiettyihin valintoihin vaan pikemminkin kannustamisesta esimerkiksi terveellisiin ruokavalin-
toihin. Kirjoittamisen ja mielipiteiden harkittu jakaminen osoitti, etta lukijoiden olemassaolol-

la on vaikutusta bloggaajalle (Nardi ym. 2004a).

Kun fitnessurheilija perustaa blogin, kayttda hén sitd kootakseen treenejé ja kokemuksiaan
yl6s. Liao, Liu ja Pi (2011) selvittivat tutkimuksessaan tekijoitd, jotka motivoivat bloggaajaa
luomaan ja yllapitaméén blogia. Kaksi tarkeinta tekijaa olivat omien tunteiden jakaminen seka
yhteisollisyys omien ystavien ja tuttavien kanssa. Myds tutkimukseni fitnessblogeissa oli néh-
tavissé yhteisoOllisyyttd nimenomaan omien ystdvien ja tuttavien kanssa. Kommentteja tarkas-
tellessa huomasin, ettd bloggaajat tunsivat osan kommentoijista myds blogin ulkopuolella.
Selkein viite siita, ettd bloggaajat olivat ulkopuolellakin tekemisissdé kommentoijien kanssa,
olivat kommentit yhdessa toteutetuista treeneista tai muista tapaamisista. Myds kommenttien
sisaltd paljasti tuntemista: kun blogin kommentointi tapahtui jonkin nimimerkin takaa, oli
bloggaajan vastaus suunnattu takaisin oikealla nimelld varustettuna. N&in ollen yhteisollisyys
verkossa toi lisakanavan yhteydenpitoon. Sosiaalisia suhteita on seka internetissa etta todelli-
sissa lajiymparistoissd, ja verkkoyhteisot ovat ikadn kuin naiden erilaisten suhteiden kohtaa-
mispaikkoja (Ehrlén 2013). Verkkoyhteisoilla Ehrlénin tapauksessa tarkoitettiin esimerkiksi
lajikohtaisia foorumeita, ja tutkimuksessani totean blogin ympérille kehittyneen verkoston

tarkoittavan verkkoyhteisoa.

Omien tunteiden jakaminen tarkoittaa sitd, ettd blogiteksteihin kirjoitettiin omia kokemuksia
liittyen lajiin ja samalla jaettiin omia tunteita kirjoitettujen sanojen keinoin. Kokemusten ja-
koa tapahtui, tosin harvemmin, myds kommenttiosiossa keskustelujen viritessd. Nardi ym.
(2004b) selvittivat viisi syytd bloggaamiseen. Naita olivat oman elaman dokumentointi, mie-
lipiteiden ilmaiseminen, omien koettujen tunteiden jakaminen, ajatusten jasentaminen Kirjoit-
tamisen keinoin sek& yhteison muodostuminen ja sen yllapito. Tutkimukseni blogeissa doku-
mentointiin omaa eldméa fitnessin ndkokulmasta, miké oli yleisempad kuin vaikkapa mielipi-
teiden ilmaiseminen, jota oli véhan. Tekstit olivat omien tunteiden jakamista ja ajatusten ja-
sentamistd, esimerkiksi pohdintaa treenin ja levon suhteesta sek& sopivasta vireystilasta tree-
nin onnistumista silmalla pitden. Yhteisén muodostuminen osoittautui aineistossani tarkeim-
maéksi bloggaaja 2:1le, joka oli saanut seka lajin ettd myods blogin kautta uusia ystévia. Yhtei-
sOllisyyden merkitys oli tdrkedd varmasti myos bloggaaja 3:lle, joka yllapiti aktiivisesti kes-

kustelua kommenttiosiossa.
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Aineistossa oli maininta uusien ystavien saamisesta blogin kautta ja kuvailuja siitd, kuinka
tutustuminen fitnessié harrastaviin naisiin onnistui blogin avulla. En kuitenkaan taman perus-
teella vaita, ettd blogin perustamisella nimenomaan haluttiin hankkia seuraa, vaan totean sen
olevan mahdollista ilmitulleen esimerkin perusteella. Verkostoituminen lajissa tapahtuu var-
masti my0s kuntosaleilla ja leireill, jotka ovat suunnattuja kisaamisesta kiinnostuneille. Lei-
reilld keskitytdan fitness-lajeihin seka harjoittelun etté kisatilanteen ndkdkulmasta, ja mukana

on kisaajia kertomassa kokemuksiaan lajista (IFBB 2014e).

Tutkimuksentekoa aloittaessani minulla oli ennakkokasitys siid, ettd bloggaajan kayttéessa
julkista tallennusmuotoa henkilokohtaisen pdivékirjan sijaan, han todennékoisesti haluaa
kuulla muiden lajikokemuksia ja saada palautetta edistymisestdan lukijoiltaan. Saarisen
(2008) mukaan vertaistuki verkkoyhteisossa voi olla seké sattumanvaraista etta lyhytaikaista.
Han tutki verkkokirjoittamisen terapeuttista vaikutusta liittyen paniikkihairidihin. Osa kirjoit-
tajista oli satunnaiskévijoita. Tutkimuksessa todettiin, ettd internetista vertaistukea hakeneet
saattoivat melko pian olla tarjoamassa omaa apuaan muille. Tutkimuksessa ilmeni selvésti
yksildiden halu jakaa omia kokemuksia sekd halu lisatd yhteenkuuluvuutta muotoilemalla
omia kokemuksia samankaltaisiksi kuin muilla. (Saarinen 2008.) Palautetta tuli jonkin verran
kommentointien kautta esimerkiksi kuntokuvien julkaisemisen yhteydessd, mutta sen lisaksi
pystyin havaitsemaan vertaistuen tarvetta ja jakamista kommenttiosiossa. Vertaistuen ymmar-
sin siten, ettd johonkin asiaan haluttiin saada neuvoja ja kommentteja, mikali lukijoilla oli
kokemuksia samankaltaisesta tilanteesta. Seuraava sitaatti on peréisin kommenttiosiosta, jossa
jaettiin kokemuksia.

“Anonyymi:

Aivan mahtava kirjoitus sinulta. Raotit ovea, jota me muut tavalliset treenaajat emme
koe tai n&e. Iso hatun nosto, ettd rohkenit kertoa ajatuksistasi.
Anonyymi:

Hyva kirjoitus. Talla hetkelld itselle hyvinkin ajankohtainen.. :) Se on kylla hassua
kuinka oma mielikuva kunnosta ja vartalosta yleensa voi olla niin vaara ja mita pi-

demmalle dietti etenee niin sitd enemman oma pad alkaa temppuileen..

Tsemppia bloggaaja 2 kovasti treeneihin, ja tietty myos siihen henkiseen "kamppai-

luun™! :)
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Bloggaaja 2:

Kiitos kaikille viesteistd! Mukava saada kirjoituksista palautetta, ja oli kiva lukea, etta
tekstista  oli  joku kokenut saaneensa apua omiin  ajatuksiin = :))
Todella, todella sydamellisesti toivottelen kaikille teille kisaajille hyvaa mieltd, onnis-
tumisen elamyksid, kykya nauttia jokaisesta hetkesta dieetilla :)) Aika on loppujen lo-

puksi lyhyt ja jdlkikditeen katsottuna myos palkitseva niin monella tavalla!” (Blogi 2)

Aalto ja Uusisaari (2009, 64) toteavat yhteisollisyyteen liittyen, ettd blogin aloittamisen myo-
ta julkaisuissa kasiteltavat aihealueet voivat lisdéntya ja on mahdollista, etta kirjoittaja alkaa
kayda keskusteluja kommentoijien kanssa. Aineistossani vertaistuen tarve nakyi valilla suora-
naisesti postauksissa, joissa tukea ja mielipiteitd haluttiin kuulla eri aiheisiin liittyen. Esi-
merkki téllaisesta oli yhtakkia ilmennyt harjoittelua haittaava jalkaterévaiva, jonka hoitami-
seen kaivattiin vinkkeja. Keskustelua ja mielipiteiden vaihtoa tilanteeseen liittyen tapahtuikin
kommenttiosiossa. Vélilla kommentoijat palasivat johonkin tiettyyn aiheeseen viela eri paivi-
en postausten yhteydessa ja kertoivat samalla omat kokemuksensa asiasta, jota oli kasitelty jo
aiempina péaivind. Lukijat jaivat esimerkiksi miettiméan, oliko johonkin kipuun I6ytynyt rat-
kaisua ja oliko siitd paasty eroon jollain keinolla. Tamé todisti samalla myds sen, etta blogilla
oli seuraajia, jotka kavivat saanndllisesti lukemassa postauksia ja seurasivat kommenttiosion
kirjoitteluja. Seuraajien olemassaolon pystyin toteamaan myos kommentoijien nimimerkeista

eli samat lukijat kavivat jattdmassa kommenttejaan toistuvasti.

Huomioni kiinnitti myds mahdollisuus kokemusten jakamiseen kommenttiosiossa ilman, etta
bloggaaja osallistui keskusteluun ollenkaan. Talldin vertaistukea haettiinkin blogeista lukijan
roolissa. Toki tdhan kokemusten vaihtoon ohjasi se, ettd bloggaaja oli ké&sitellyt kommentteja
herattanytté aihetta jo aiemmin. Blogi tarjosi lukijoillekin kanavan jakaa omia tuntemuksiaan.
Postausten ohella kommenttiosiossa vertaistuki ja kokemusten jako ilmeni muun muassa kes-
kusteluna ruokaostoksista seké treeneihin liittyvistd pohdinnoista, mitd ei kuitenkaan tapahtu-
nut kovinkaan usein. Myds Bordin (2011) muotiblogi-aiheisessa tutkimuksessa lukijoiden

keskindinen vuorovaikutus oli véhdista ja yleensa kommentit oli osoitettu bloggaajalle.

Body fitness -lajin harrastajaméaran pienuudesta osoituksena oli se, ettd sattumanvaraisesti

valitsemillani blogeilla oli samoja seuraajia. T&man havaitsin kommenttiosiosta nimimerkkien
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perusteella. Se oli samalla osoitus siit4, ettd lukijat olivat kiinnostuneet aiheesta yleisesti ei-
vatka vain jonkin tietyn blogin julkaisuista. Myds bloggaajista kaikki mainitsivat seuraavansa
muiden blogeja ja sita kautta saatettiin 16ytda uusia blogeja seurattaviksi. Toinen reitti 16ytaa
tiensa eri blogeihin on ystévien vinkista tai kotisivulta (Nardi ym. 2004a). Eras lukija kom-
mentoi 16ytdneenséd blogiin “Pakkikselta”, jolla hén tarkoitti Pakkotoisto.com-sivustoa, kun-
tosaliharrastajille suunnattua verkostoa. Kommentteja saattoi tulla myos siksi, ettd osa kom-
mentoijista ilmoitti 10ytdneensa blogiin ja halusi jattada siitd kommentin bloggaajalle. Osa
kommentoijista oli blogin ulkopuolisia tuttuja, jotka olivat vaan sattuneet I6ytdmaéan blogin

ilman sen kummempia reittikertomuksia.

Ampuja (2006) toteaa, etta lisatdkseen bloginsa kiinnostavuutta bloggaaja voi liittaa julkai-
suihinsa itsekuvattua videomateriaalia ajankohtaisten tapahtumien tiimoilta. Toisten Kisapro-
sessin seuraaminen oli varmasti mielenkiintoista seka toisista fitnesskisailijoista etta harraste-
lijoista, sill& konkreettinen eteneminen oli nahtéavissa blogissa. Kuvat kehittymisesta ja videot
erilaisista treenitekniikoista antoivat samalla myos yllapitajalle kasvot ja moninaistivat blogin
visuaalista ilmettd. Herring ym. (2004) toteavat blogien olevan mielenkiintoisia kéyttéjilleen
mahdollistaessaan sosiaalisen kanssakédymisen seké itsensa esittdmisen julkisesti. Yksi kom-
menteissa toistuva sisaltd olivatkin kehut ja kannustukset, mihin varmasti julkaistut kuntoku-

vat innoittivat.

7.3 Fitness ja sen harrastaminen

Lajista kirjoittaminen blogissa muodosti kahdeksastatoista alaluokasta péadluokan “fitness ja
sen harrastaminen”. Alaluokat olivat omat kisat, muut kisat, lajin kustannukset, doping-
testaus, huoltajana kisoissa, arkeen paluu kisojen jalkeen, uudet suunnitelmat lajissa, puhetta
lajista, lajin vaatimukset, kehotavoite, salitavoite, lavatavoite, tavoitteen seuranta, muut ta-
voitteet, ulkondkd, paino, kommentit kehosta ja kommentit kehosta ennen. Taman paaluokan
osuus koko aineistosta oli 13,7 prosenttia, eli vaikka alaluokkia oli maaréllisesti paljon, ei

paéluokka yltanyt suurimmaksi.

Kisat

Bloggaajat seurasivat myos niité kisoja, joihin he eivat itse ottaneet osaa. Ahkera seuraaminen

tapahtui joko paikanpéélld kisakatsomoissa, internetin live-lahetysten valitykselld tai tulos-
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palvelua seuraten. Vaikutti silt4, ettd kisat toimivat motivaation l&hteind ja kisoja seurattiin
joko ystavéa kannustaen, kisan yleistd tasoa seuraten tai omaa ma&dranpéditd ja tavoitteita
suunnitellen. Urheilun seuraaminen ei rajoittunut pelké&stdédn omaan lajiin vaan muistakin la-

jeista oltiin kiinnostuneita. Eniten pohdintaa ja kertomuksia tuli kuitenkin oman lajin osalta.

Kilpailuun valmistautumisen késitteelld tarkoitetaan kaikkea sitd toimintaa, jota harjoitetaan
ennen Kilpailutilannetta. Tarkoituksena on valmistautua kilpailuun ja suunnata keskittyminen
oman suorituksen kannalta oleellisiin asioihin, vahvistaa omaa pystyvyyden tunnetta ja totu-
tella kilpailutilanteeseen. Kun urheilija kykenee positiiviseen asenteeseen ja luottaa omaan
taitotasoonsa, on valmistautuminen onnistunut. (Granholm 2012.) Blogeissa kisoihin valmis-
tautumista tuli sellaisenaan paljon, silld treenaaminen ja dieetti voidaan ajatella kilpailuun
valmistautumisena. Varsinaisesti Kisoista puhumista ennakkoon ei kuitenkaan juuri ilmennyt,
minka koin yllattavéksi. Se saattoi olla osoitus siita, etta kisoista kirjoittaminen olisi luonut
kilpailijalle itselleen liikaa suorituspaineita. Toisaalta eteneminen ja etenkin viimeistelyt saa-
tettiin haluta pitaa salassa, silla olihan blogin lukijoiden joukossa mahdollisesti myos kanssa-
Kilpailijoita. Keskittyminen oli varmasti myos suotavaa suunnata lajin kannalta olennaisem-

piin asioihin ennen kilpailua kuin blogin péivittdmiseen.

Sen sijaan kisojen jalkeen blogiin raportoitiin kisapaivan kulku hyvinkin tarkasti. Jokainen
korosti, ettd kisat olivat loppujen lopuksi myonteinen kokemus, vaikka vastoinkdaymisia itse
Kisapéivana olisikin joutunut kokemaan. Lavalle nouseminen oli tuntunut jannittavalta, mika
oli kuitenkin ollut kontrolloitavissa. Kisakokemuksesta kertoessa esiin nostettiin myos se, etta

Kilpailu oli tarkea sosiaalinen tapahtuma, mista esimerkkina seuraava aineisto-ote:

“Kilpailijoiden joukosta on tullut joitain ihania tuttavia, jotka pienilld ystdvilli-
silla eleilla ja sanoilla tsemppasivat lapi paivan. Olin valilla miltei kyyneleet
silmissd saadessani yllattavan halauksen tai kannustuksen sieltd taalta. Kiitos
kaikille teille, jotka teitte paivasta niin aurinkoisen! Itse kilpailutilanne haipyi
taka-alalle ja olo oli jo paljon rennompi iltaa kohden. Sitéa odotti jo lavalle paa-

syd, ettd saa pddtokseen koko pitkdn prosessin :)” (Blogi 2)

Etenkin yhteishenki sekd lavalla ettd lavan takana koettiin mainitsemisen arvoisena ja sen
olemassaoloa jopa hieman ihmeteltiin. Yhteishenki lavalla, kuten toistensa kannustaminen ja

avunanto ihon kisavérien pettdessa, olivat seikkoja, jotka osoittivat Kilpailijoiden kisailleen
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sulassa sovussa keskenddn. Se, ettei kilpailutilanteeseen liittynyt sen suurempaa kilpailua”,
saattoi olla seurausta lajin luonteesta. Kilpailussa ndhtdvaan lopputulokseen vaikuttaminen
tulee tehda jo ennen lavalle astumista, eikd endd siind vaiheessa juurikaan ole merkitysta kil-
pailusuorituksella. Vertailun vuoksi voisi miettid esimerkiksi body fitnessin ja nyrkkeilyn
kisasuoritusta: body fitnessissé ratkaisee tehty ty6 ennen kisaa, kun taas nyrkkeilyssa itse Ki-
sasuorituksen tulee onnistua vastustajaa paremmin voittaakseen. Body fitness -lavalla kilpaili-
jat voivat nauttia esiintymisestd, joka kyllakin on Kkilpailusuoritus, ja samalla nauttia tilantees-
ta ja kunnosta, joka on lavalle saavutettu. Kisakokemuksien jakaminen ja analysointi osoitti,

ettd kisapaiva oli bloggaajille tarkea.

Tutkimuksessa, jossa tarkasteltiin suomalaisten liikunta- ja urheiluharrastuksia vuosilta 1981—
2002, havaittiin liikunta- ja urheilutapahtumiin osallistumisen itse toimijana olevan jokseen-
kin suosittua. Tuloksen pohjalta esitettiin arvelu siité, ettd yhteisollisyys olisi liikunnan ja
urheilun maailmassa nousussa ja nédyttaytyisi erilaisten alakulttuuristen yhteiséjen keskinéisi-
na kamppailuina urheilukentilla. Kaikissa ikdryhmissa on tapahtunut 1981-2002 valilla tie-
tynlaista yleista urheilullistumista, liikunnallistumista tai hyvinvoinnin merkityksen tiedosta-
mista. (Berg 2005.) Fitness harrastusmuotona on varmasti laji, joka innostaa kuntoilun lisaksi
my0s ottamaan osaa kilpailuihin. Kyseisen tutkimuksen aikavélille ei kuitenkaan ylettynyt

tdmanhetkinen tilanne, jonka uskoisin olevan entista suotuisampi kilpailujen suhteen.

Kisojen jalkeen

Kisaprosessin jalkeen oli palautumisen vuoro. Esimerkiksi treeneista saatettiin pitaé taukoa tai
sen sisaltdd muokattiin mielivaltaisesti, ruokavalinnat poikkesivat dieetin tarkkaan rajatuista
valinnoista ja muutoinkin arki oli rennompaa ja suunnittelematonta. Kaikki totesivat, ettd ruo-
ka oli maistunut, mutta mitaan ylilyonteja tai alisyonteja ei ollut tapahtunut kisojen jalkeen
toisin kuin aiempina kisavuosina. Energiapiikkid, joka vaikutti myonteisesti treeneihin ener-
giavarastojen tayttymisen myotd, jouduttiin hieman odottamaan, mika osoitti palautumiseen
varatun ajan olevan tarpeellista. Myods mahdollinen treenitauko oli varmasti palautumista
myos psyykkisestd nakokulmasta, olihan kisaprosessi vienyt suurimman osan ajatuksista ja

keskittymisesta. Tarkoista suunnitelmista irtaantuminen antoi aikaa rauhoittumiselle.

Uusien kisasuunnitelmien tekeminen oli jokaisella hieman omanlaisensa prosessi, mutta kaik-

ki aikoivat suunnata takaisin lavalle. Bloggaja 3:lla kisat olivat edessé heti samana syksyna
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kevaan kisan jalkeen, bloggaaja 1 pohti pitdvanséd yhden vélivuoden kehittydkseen riittavasti
ja bloggaaja 2 kaavaili tulevaa vield pdivaméaaria miettimattd. Jokainen halusi paésta vielé

nayttdmaan entista parempaa lopputulosta kisalavoille tulevaisuudessakin.

Lajivalinta

Kun puhuttiin body fitnessistd, kaytettiin harrastusta tai urheilua mieluummin termié eldman-
tapa. Kirjoituksissa todettiin, etta lilkunnasta sai mielihyvaa ja treeni toimi hyvana tilaisuute-
na viettdd omaa aikaa ja silld voitiin saavuttaa terveyshyotyja. Toki myonnettiin, ettd kiinnos-
tus lajiin tulee myos siitd, ettd pyritddn saavuttamaan omien kauneusihanteiden mukainen
vartalo. Kehonrakentajille kehon terveys ei ollut itseisarvo vaan terveytta tarvittiin, jotta voi-
tiin saavuttaa haluttu lihaksikkuus (Kinnunen 2001, 192). Liikunnan harrastamisen taustalla
olivat olleet tekstien mukaan nuorempana puhtaasti ulkonékoon liittyvét seikat ja vasta van-
hempana terveyteen ja eldmanlaatuun vaikuttavat tekijat, joita nykyaan korostettiin eniten.
Tuli kuitenkin muistaa, etta kilpailupdatdksen jalkeen luvassa oli muutakin kuin hyvéa oloa,

kuten yhdesséa blogissa uumoiltiin:

"Viel& dieetista sen verran, ettd kun offilla syd samalla tavalla, ei dietille siirty-
minen ole vaikeaa. Samalla tavalla punnitsen ruokani offilla ja siihen on jo niin
tottunu, ettd ilman puntaria tuntuu jotenki oudolta. -- Tulen todellakin syoméaan
sanani jossain vaiheessa ja manaamaan helvettiin jokaikisen aamulenkin, mutta

naatitaan nyt viela ;)." (Blogi 1)

Kinnusen (2001, 222) mukaan kehonrakentajan ihannevartalolle voitiin nimetd kolme tarkeaa
kriteerid, jotka olivat lihasten koko, keskindinen symmetria ja erottuvuus. Kirjoituksissa, jois-
sa viitattiin omaan vartaloon, kavi ilmi samojen kriteerien tavoitteleminen ja niihin keskitty-
minen. Omaa vartaloa kohtaan suunnattiin kritiikkid ja kehittymisen kohteita: tietyn lihas-
ryhman pitdisi olla isompi, toisen pienempi ja rasvaa piti lahted jostain muusta kohdasta. Di-
eetin edetessé pohdinnoista paistoi 1api huoli kuntoon ehtimisesta ja toisaalta taas liian nope-
asta painon putoamisesta lihasten kustannuksella. Kehittymistakin havaittiin ja suuri ilonaihe
oli treenissé saavutettu pumppi tai suonten ndkyminen ihon I&pi. Oman silmén sokeutuminen
peilikuvalle tiedostettiin, mutta sen kontrolloiminen ei aina onnistunut. Jalkik&teen omien
kuntokuvien ja silloisten ajatusten vertaaminen huvitti. Bloggaajat arvelivat, ettd vaikka he

eivét kilpailisi, olisi omalla kropalla merkitysta. Se selittdnee myds lajivalinnan taustaa.
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Ulkonakdon liittyen kirjoitettiin myds kehonpainosta, silla sen avulla oli mahdollisuus seurata
kehitysta. Painon haluttiin laskevan dieetilld, tosin kiloja ei pelatty peruskuntokaudella, sill&
lisakilojen tuleminen ymmadrrettiin merkkind lihasmassan méaran kasvusta. Merkintdja pai-
nosta tuli enemman, mikali dieetin kulkua seurattiin tiukasti painon perusteella. Painon tark-
kailu oli varmasti mielekastd, jos painon pudotessa riittavasti sai pitad niin sanotun tankkaus-
paivan kerran viikossa. Seuraava suora sitaatti kuvasi suhtautumista omaan kehoon dieetin

edetessa:

”Aamulla puntarilukema yllatti iloisesti, painoennatys tuli :) 64,3 kilossa men-
naan. Niin ne vaan kilot véahenee pikkuhiljaa. Kylla tuolta pohotyksen alta al-
kaakin jo jotain ndkymaan, ei 00 enda niin tasaisen pehmed joka puolel-
ta. ”(Blogi 3)

Vaikka ulkon&koon kiinnitettiin lajiin liittyen huomiota, todettiin lajin koostuvan paljon muis-
takin tekijoistad. Terveellinen ruokavalio ja sen saaminen pysyvaksi elamantavaksi vaati rat-
kaisuja, jotka olivat riittdvan motivoivia ja toimivia, jotta ne kulkivat mukana luontevasti eri
elamantilanteiden rinnalla. Joku onnistui 16ytamé&an tasapainon vasta hyvin tiukkojen ympari-
vuotisten normien siséltd, toisen tarvitessa enemman rytmittdmistd ja lilkkumavaraa, jotta
balanssi 16ytyi nautiskelun ja rajoitusten valilla. Fitnesskilpailijat haluavat ulkoisen olemuk-
sen viestivan paattavaisyydesté ja heidan elamansé on kontrolloitua tavoitteen saavuttamiseksi
(Aikas 2006, 72).

Omasta lajista puhuttaessa tehtiin myods vertailua muihin lajeihin. Bloggaajan 3 toteamus
“mutta mdd oonkin bodari, en juoksija” kertoo, etté eri lajien erot tunnistettiin ja ne haluttiin-
kin tuoda esiin. Valilla omaa kroppaa kommentoitaessa todettiin, ettd dieetilla ei néhty todel-
lista kehittymistd vaan oma keho vaikutti “perusjumpparin kropalta” bloggaaja 2:n sanoja
lainaten. Tamakin lyhyt kommentti osoitti, ettd lajiin liittyy tietyn tyyppinen odotus ulkonaél-
lisestd joukosta erottautumisesta. Kun kanssatreenaajat antoivat palautetta urheilullisesta ul-
komuodosta, otettiin se kunnianosoituksena vastaan. Kommenteilla oli merkitysta, mika kavi
ilmi raportointina blogin puolelle. Fitnessurheilijaksi osoittautuminen tapahtui muiden silmis-
sé dieetin aikana, jolloin rankat intervalli-treenit herattivdt huomiota ja kysymyksia seké
kanssatreenaajissa ettd blogin lukijoissa. Toki kehon kiristyminen ja ahkera kuntosalitreenaus

osaltaan olivat merkkeja kisaan valmistautumisesta.
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Kisapaatoksen uudelleen tekemisessé puntaroitiin eri tekijoité, joiden pohjalta paatdsta mietit-
tiin. P&atosta toteutettiin eri asioiden merkityksia pohtien, joista esimerkkeja olivat loma, ys-
tavat, kesa, matka, mokki ja perhe. Kisapaatokseen liittyen pohdintaa syntyi, silla edelld mai-
nittujen asioiden todettiin mahdollisesti ja todenndkdisesti jadvan kakkossijalle, mikali kisa-
prosessiin lahti toistamiseen mukaan. Esimerkiksi erdén bloggaajan paatos oli lopulta se, etta
kisan jalkeen pidetaan valivuosi ennen seuraavaa lavalle astumista. Téhdn varmasti vaikutti
toisaalta halu kehittya mahdollisimman paljon, mika vaatii lajiin liittyen paljon tyota ja aikaa,
sekd toisaalta muiden térkeaksi koettujen asioiden toteuttaminen, kuten lomailut mokilla ja

ystavien kanssa ajanviettdminen kisavuotta enemman.

Lajissa pidettiin hyvana puolena sitd, ettad laihuuden sijaan ihanteena oli urheilullinen, lihaksi-
kas keho. Tallaiseen ihanteeseen paastakseen arvioitiin, ettd henkilon tuli omata paattavai-
Syyttd, itsevarmuutta ja ylpeyttd omasta tekemisestd. Kilpailuviettid ei nostettu tarkeimmaksi
tekijaksi ja haluttiinkin korostaa, etta kilpaileminen oli aina itsensa voittamista. Toisaalta esiin
nostettiin myos se puoli, ettd body fitness -kilpailijan elaméaa hallitsee lajiharjoittelu ja kilpai-
ludieetti. Teksteissd haluttiin myds muistuttaa, etta jokaisen perusrakenne oli yksil6llinen eika
keho toimi aina kuten haluaisi. Toisin kuin esimerkiksi ty6elaméssa ei tdman lajin parissa
ylisuorittaminen tehnyt kenestakaan parempaa valmennettavaa tai urheilijaa, painvastoin. Tuli
sietda siis sitd, ettei fysiikka ja psyykkinen puoli toimi kuten haluaisi ja lahjakkuuttakin tarvit-
tiin. Kisailijan oli hyva tietad, ettd paanuppi tuli olemaan kovilla kisaprosessiin lahettdessa.

Lajin edellytykset osoittivat, ettd kyseessa oli kokonaisvaltainen laji tai elamantapa.

Kauneusihanteita sivuten ilmi tuli myos se, etta pitdd pystya erottamaan kisakunto ja niin sa-
nottu harjoittelukausi, ”off” tai ”offi”, toisistaan. Kisakuntoinen fysiikka lavalla oli sellainen,
etta sen séilyttaminen ympéri vuoden ei ollut realistista eika jarkevaa. Psyykkisen puolen tuli-
si pysyé kasassa, silla varmasti prosessin aikana tulisi epéloogisia ajatusmalleja, jotka liittyi-
vit esimerkiksi omaan kehoon. Aikas (2006, 72) totesi, ettd hanen tutkimuksessaan body fit-
nessin vaatimuksiin liittyen etenkin psyykkinen kantti korostuu. Mikéali yksil6ll4 on vahva
tahto ja asenne onnistua, on silloin my6s mahdollisuus onnistua. Kun on valmis luopumaan
“normaalin eldmén iloista”, kuten pdihteistd tai vaikkapa sosiaalisesta eliméistd, on keho
muovailtavissa halutunlaiseksi. (Aikas 2006, 72.) Nama normaalin elaman ilot tulivat esille
my06s bloggaajien listauksissa, kun kasiteltiin elintapojen muuttumista lajin tultua osaksi ar-
kea. Kieltaytymisid vaikkapa kahvitarjoiluista ei pidetty mitenkdan vaikeina tai Kielteisina

vaan pikemminkin myonteisina ratkaisuina oman terveyden vaalimisen kannalta.
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Lajin kustannuksia oli ké&sitelty ainoastaan blogi 1:ss&. Siitd k&vi hyvin ilmi lajia tietdmatto-
mille se, mité kaikkea lajiin kuului. Listaukseen oli siséllytetty seuraavat menoerét arvioituine
summineen: ruoka, valmennus, lisaravinteet, salimaksut, lihashuolto, kisalisenssi, hotellit ja
matkat Kkisoihin liittyen, mahdollinen kisameikki ja -kampaus, kisavérit ja tarvittaessa korut
sekd kengét ja bikinit. Pitka lista osoitti, etté laji vaati myos rahallista panostusta ja samalla

blogi toimi ikadn kuin lajin esittelyna lukijoille.

Tavoitteet

Blogitekstien perusteella kukaan ei epéillyt sitd, etteiko péasisi tavoitteeseensa eli kisalavoille.
Sitoutumista lajissa edesauttoi varmaankin se, etté kilpailupaatds oli omaehtoinen, minka jal-
keen hankittiin valmentaja. Tavoitteista kirjoittelu liittyi niin ik&an Kilpailuihin, silld ne oli
asetettu kilpailuja silmalla pitden. Niiden seuranta perustui kilpailun vaatimuksiin ja ajankoh-
taan. Termi tavoite kuvastaa jotain sellaista, mité yksilo koettaa saavuttaa, ja siksi asettaa ha-
lutun padmaarén tarkentaakseen toimintaa (Hall & Kerr 2001). Jokaisen bloggaajan pdamaa-
rand oli saavuttaa sellainen fyysinen kunto, jolla osallistuminen body fitness -kilpailuihin oli
mahdollista. Tavoitteilla on yhteys urheilijan motivaatioon, sill4 ne ohjaavat keskittymista
harjoittelun ja muun eldman saralla tarkoituksenmukaisiin tekijoihin (Jaakkola, Liukkonen &
Kataja 2006), ja usein tavoitteen saavuttamiselle voidaan asettaa aikaraja (Weinberg 1992).

Kisapaatos oli hyva esimerkki asetetusta tavoitteesta, jolla oli aikaraja.

Tavoitteet on hyva kirjata esille ja tuoda siten julkisiksi, sill4 tuolloin ne ik&&n kuin konkreti-
soituvat ja ovat lasna toiminnassa (Jaakkola ym. 2006, 124; Munroe-Chandler & Hall 2007).
Tama oli varmasti yksi peruste sille, minka takia fitnessurheilijat Kirjoittivat blogeja. Tavoit-
teiden yl6s Kirjaaminen ja julkistaminen kertoivat siitd, ettd urheilija oli itse sisaistanyt paa-
maarénsa ja halusi osakseen tukea ja huomiota verkkoyhteisolta toiminnalleen. Treenien ja
dieetin etenemisen seuranta onnistui helposti Kirjoittamisen avulla ja usein treeneisté kirjoitta-
essaan bloggaajat samalla analysoivat toimintaansa. Analysointi tapahtui muun muassa liitty-
en siihen, etté tulivatko treenit tehtya riittdvan hyvilla tehoilla, tuntuivatko lihakset vasyneilta
seuraavana paivéana ja oliko palautuminen onnistunut aiemmista harjoitteista. Treenipainoihin
Kiinnitettiin huomioita etenkin dieettijaksolla, silla energian vahentyessa haluttiin kuitenkin
séilyttdd saadut voimatasot ja pyrittiin kdyttdmaan samoja treenipainoja. Blogin kirjoittaminen

saattoi olla myos toimintaa, jolla toivottiin saatavan palautetta muilta.
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Siséllonanalyysin avulla luoduista alaluokista kavi ilmi, ettd blogeissa kirjattiin ylos kolmen-
laisia tavoitteita: kehoon, saliharjoitteluun ja kisalavalle suunnattuja paamaaria. Hyvin valitut
tavoitteet edistavat urheilijan itseluottamusta, motivaatiota ja tehokasta suorittamista (Burton
& Raedeke 2008, 53) ja tutkimukset osoittavat, ettd tavoitteiden asettamisella on selkeasti
vaikutusta suorituksiin (Kremer, Moran, Walker & Craig 2012, 68). P&aatavoitteen lisdksi on
hyva asettaa vélitavoitteita, jotka aste asteelta ldhestyvat paatavoitteen saavuttamista (Wein-
berg 1992).

Selked paatavoite oli jokaiselle tasapainoinen fysiikka, joka tarkoitti riittavad lihasmassaa
tasaisesti kehossa ja riittdvan alhaista rasvaprosenttia. Jokaisella oli asetettuna omat tarkem-
mat kehittymisen kohteet seké valitavoitteita, kuten tietty maara lihasmassaa ennen dieetin
alkua. Tekstien perusteella oli selvésti havaittavissa se, ettd paatavoite oli koko ajan kirkkaana
mielessd suuntaamassa tekemistd, vaikka sen toteutumiseen oli runsaasti aikaa. Tavoitteet
voidaan luokitella tulos-, suoritus- ja prosessitavoitteisiin (Munroe-Chandler & Hall 2007).
Tulostavoitteet kuvaavat tavoiteltua lopputulosta. Koska ne eivat ohjaa harjoittelua juuri mi-
tenkaan, tarvitaan lisaksi suoritustavoitetta. Ne asetetaan liittyen suoritukseen, jota pyritdan
parantamaan, kun taas prosessitavoitteet liittyvat suoritusprosessiin. Nama eri tavoitetyypit
eivat ole toisiaan poissulkevia vaan toisiaan vahvistavia. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 94—
96; Jaakkola ym. 2006, 120-121; Burton & Raedeke 2008, 53; Kremer ym. 2012, 68.) Aineis-

toni kirjoitukset pitivat siséllaén jokaisen tavoitetyypin tavoitteita.

Blogien perusteella tulostavoitteet eivét liittyneet esimerkiksi kilpailussa tietylle sijalle sijoit-
tumiseen vaan pikemminkin ihannevartalon saavuttamiseen, jolla kisassa parjaisi mahdolli-
simman hyvin. Tulostavoitteita asetettiin eri kohtiin kehoa, miké oli ymmarrettavaa, silla ta-
voitteena ei ollut mink&an suorituksen virheetdn tekeminen vaan vartalon loistava ulkokuori.
Tulostavoite oli tarkkaan hahmoteltu esimerkiksi kilpailun l&hestyessé, jolloin osattiin sanoa,
millainen lopputulos haluttiin saavuttaa. Omasta tavoitekehosta kirjoittaessa voitiin nimeta
joku idoli, jonka keho olisi tavoiteltava. Seuraavassa sitaatissa kdy ilmi, miten tulostavoitteis-

ta kirjoitettiin blogeissa:
“Inbody ndytti rasvoiksi 8 %. Kokonaispainoksi se kertoi 58,5 kiloa. Siita li-

hasmassaa olisi 30,2 kiloa ja rasvatonta massaa 4,7 kg. Ja jos murhatiukkana

haluaisin lavalle menn&, mun painon pitaisi olla 53,8 kiloa. Oishan siind viela
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laskia polteltavaksi, vaikkei tysin rasvattomana tietysti voikaan olla, ellei halua
olla kuollut :)” (Blogi 3)

Suoritustavoitteet liittyvat suoritukseen, jota yritetddn parantaa, ja ne ovat yleensa mitattavia.
Kyseessé on siis urheilijan kykyjen ja taitojen kartuttaminen. Suoritus, jota fitnessurheilijat
pyrkivét parantamaan, oli nimenomaan lavalla nahtava kisakunto ja poseeraukset. Niihin liit-
tyen oli havaittavissa suoritustavoitteita, jotta suoritusta voitaisiin kehittad harjoituskaudella
mahdollisimman paljon. Itse kisasuoritusta, poseerauksia ja esiintymista, ei harjoiteltu paljon.
Kehonrakentajien keskuudessa pakollisten poseerausten ja vapaaohjelmien koreografioita
aletaan harjoitella tiiviisti noin kaksi kuukautta ennen varsinaista kisaa (Kinnunen 2001, 171).
Myos bloggaajille lavatreenit korkokenkineen tulivat ajankohtaiseksi vasta dieetin loppupuo-
lella, jolloin treenien painotukset muuttuivat muutoinkin. Tama selittynee silla, etta kisasuori-
tuksen harjoittelu esimerkiksi bikineissd saattoi olla mieleisté vasta siind vaiheessa, kun keho
alkoi n&yttaa kisaan soveltuvalta. Kisabikinit saattoivat olla liian pienid ennen varsinaista ki-

sakuntoa, joten niiden pukeminen ei kiinnostanut.

Prosessitavoitteet kertovat sen, mitd tulee tehda halutun lopputuloksen saavuttaakseen. Pro-
sessitavoitteet olivat suoritustavoitteiden tavoin suuntautuneita dieettiin, treeniin seka kilpai-
luun valmistautumiseen. Tavoitteet salille ilmensivét ajoittain prosessitavoitteita, jolloin poh-
dittiin sitd, kuinka esimerkiksi lihasmassaa saisi alavartaloon ylavartalon sijaan. Varsinaisia
prosessitavoitteita ei siis ollut kirjattuna teksteissd, mutta niitd kavi ilmi treeniin liittyvéassa
pohdinnassa. Prosessitavoitteet olivat lajissa isoja kokonaisuuksia, kuten treenaaminen ja di-
eetti sellaisenaan. Néiden laajojen tavoitteiden lisaksi prosessitavoitteet saattoivat esiintya
vaikkapa kuntoutukseen liittyvinad tavoitelausahduksina. Blogin perusteella niitd asetettiin
tarvittaessa ja etenkin silloin, kun eteen tuli jokin ongelma. Esimerkiksi lavaharjoitteluun liit-

tyen oli havaittavissa seuraavanlainen tavoite:

“Asentoja pitdd harjoitella paljon. Heti kun en katso peilistd, poseeraan vinosti.
Tuota takakuvaa kun katsotte, niin vinossahan ma olen. Vahan tyhmia kuvia,

mutta menkéot.” (Blogi 3)

Kuten Burton ja Raedeke (2008, 53) toteavat, eivéat tavoitetyypit ole toisiaan poissulkevia
vaan toisiaan vahvistavia, ja havaitsinkin, ettei tavoitteiden luokittelu ollut yksioikoista. Esi-

merkiksi prosessitavoite voitiin ndhdé péatavoitteen vélitavoitteena: pienempi kilpailu oli kei-
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no, jolla pystyi harjoittelemaan tulevaa kisasuoritusta, mutta samalla se oli myo6s valitavoite
matkalla pa&kisaan. Prosessitavoitteista padtavoitteeksi voitiin luokitella dieetin toteuttaminen
ja siihen liittyen havaitsin myos vélitavoitteita, kuten kehonpainon aleneminen tietyn kilo-
maarén verran esimerkiksi viikon aikana. Blogi toimi prosessitavoitteiden tavoittelemisen
apuna kommentoinnin ja vertaistuen valityksella. Esimerkiksi treenien sujumiseksi jalan
vamman ilmaannuttua, tuli bloggaajan kuntouttaa jalka (prosessitavoite) ja tah&n prosessiin

liittyen blogin kommentointiosiossa yllapidettiin keskustelua, josta han sai apuja ja tukea.

Tavoitteiden seuranta ja palautteenanto

Tavoitteiden etenemistd ja saavuttamista seurattiin usealla eri keinolla, joita olivat havain-
nointi, mittanauha, punnitus, valmentajan toimesta suoritettu arviointi, kuvavertailut ja rasva-
prosentin mittaaminen. Namé keinot olivat jokaisen tiedossa, miké osoittaa yhtendisia kéytan-
teita lajin sisalla. Peilid voi kayttad arvioinnin valineend seka ulkomuotoa tarkasteltaessa etté
liikeratojen oikeaoppista suoritusta arvioitaessa (Kinnunen 2001, 72). Vaikka peilia korostet-
tiin tarkedmpana arviointimenetelmana kuin vaakaa, oli vaa’alla oma kayttéarvonsa dieetin
seurannassa. Blogissa jaettiin naisté seurantakeinoista painossa ja kuvissa tapahtuneiden muu-

tosten suunta.

Burton ja Raedeke (2008, 61-62) mainitsevat, ettd palautteenantoa ja arviointia tulisi toteuttaa
usein, sill& tavoitteen arvioinnilla ja palautteenannolla on myonteinen vaikutus tehokkuuteen.
He muistuttavat, ettd palautteen perusteella urheilija tietdd missa mennéén ja saa siita lisdin-
nostusta saavuttaakseen tavoitteensa, ja samalla hanen itsetuntonsa vahvistuu, kun on jo saa-
vutettu jotain. Aineistoni blogeissakin oli suoria ilmauksia siitd, miten palaute oli tarpeellista
ja miten se auttoi jaksamaan. Palautetta saatiin valmentajalta, treenikavereilta sek& blogin

kautta. Seuraava ote tekstistd osoitti, ettd palautetta saatiin ja sitd pidettiin arvossa.

“Lyhyt treeni oli se. Amandan kanssa jutusteltiin hetken aikaa ja tulipas sielta
kivaa kommenttia :)) Olin kuulemma kiristynyt kivasti ja ai kun se lammitti miel-

ta. Tuli intervalli-tempoiluunkin uutta intoa, kun tulosta tulee, jeejee.” (Blogi 3)

IImeistd oli, ettd saatu palaute tehosti treenin suorittamista, kuten esimerkkikin osoitti. Saatu
palaute ohjasi myds omia ajatusmalleja realistiselle linjalle, mikali nopeaa dieetin etenemista

ei osannut omasta vartalostaan havaita. Konkreettisin keino itselle todentaa kehittymista oli
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pidemmaén aikavélin kuvavertailut, jolloin omakin silmé& pystyi nakemé&én selkeét erot esimer-

kiksi lihasmassanmaaran lisddntymisena.

7.4 Ruoka

Treenin ohella ruoka ja siihen liittyvat kirjoitukset olivat luonnollinen osa julkaisuja, silla
fitnessurheilijan keinot tavoitteeseen paastakseen ovat treenin ja tarkan ravitsemuksen tulosta.
Padluokkaan “ruoka” kuului kuusi alaluokkaa, jotka olivat kalorimé&érat ja ruoka-aineet, ruo-
kailu ravintoloissa, juomat, dieetti, herkut seka yliherkkyys ruoka-aineille. Aineistoni blogi-
tekstit sisdlsivat yhteensé 9,9 prosenttia kokonaisteksteisté ruokaan liittyvid pohdintoja. Tdma
osoitti sen, etta ruokaan liittyvat asiat kuuluivat olennaisena osana fitnessurheilijan péivittai-

seen elaméan ja niista tuli olla tietoinen.

Puhtaasti sydminen

Puhtaasti syomisella tai bodyruoalla, kuten yhdessa blogeista ilmaistiin, tarkoitettiin perus-
ruokaa, jota méaaréllisesti syotiin paljon. Jokainen bloggaaja korosti postauksissaan puhtaasti
syomistd ja sen merkitysta painoharjoittelun rinnalla. Puhtaasti syémisen toteuttamiseen liit-
tyen teksteista kédvi ilmi ruoka-ainevalintoja, jotka mallinsivat periaatteita. Bloggaajien valin-
nat olivat samankaltaisia kuin Kinnusen (2001) tutkiessa kehonrakentajien ruokailutottumuk-
sia. Esimerkkej& suosituista proteiinin lahteista olivat kana, vaharasvainen liha, maitotuotteis-
ta raejuusto ja rahka, seka hiilinydraattil&hteista riisi, peruna, vihannekset ja hedelmét. (Kin-
nunen 2001, 118.) Edelld mainitut ruokavalinnat kuuluvat myés Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2014 -ohjeistuksen suositeltaviin ruokavalintoihin, joissa on liséksi kehotettu ravinto-
rasvoihin liittyen suosimaan esimerkiksi kasvidljypohjaisia rasvalevitteitd ja kasvioljyja
(VRN 2014, 21-23).

Fitnessurheilijan ruokavalinnat olivat jossain mé&é&rin linjassa ravitsemussuositusten kanssa.
Energiaravintoainejakaumasuosituksiin liittyen en voinut toteuttaa tarkkaa vertailua, sill4 sen
toteuttamiseen liittyen blogeissa ei kerrottu riittavalla tarkkuudella ruokamaaria ja -valintoja.
Kuitenkin teksteista kavi ilmi, ettd proteiinin osuutta ruokavaliossa korostettiin ja hiilihydraat-
tien saantia rajoitettiin, etenkin kisadieetilla. Energiatasapainon ja terveyden edistamisen kan-

nalta tulisi Kiinnittdd huomiota lisatyn sokerin ja valkoisten viljatuotteiden kaytt6on vaihtaen
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niitd parempiin vaihtoehtoihin (VRN 2014, 18), mink& kanssa bloggaajat olivat samoilla lin-

joilla.

Tavoitteena puhtaasti syomiselld oli riittdva energiansaanti ja kehittymista tukeva energiara-
vintoainejakauma. Kaikki bloggaajat olivat tietoisia siitd, mita treenid edeltdvan ravinnon oli
hyva sisaltdd ja mitd oli tarpeellista saada treenin jalkeen. Myods Kinnusen (2001, 120) tutki-
muksessa kavi ilmi, ettd puhdas ruokavalio on tarked kehonrakentajalle aivan kuten riittava
treenaaminenkin. llman riittdvda energiansaantia lihasten kasvattaminen on mahdotonta ja
toisaalta tarkan ruokavalion avulla kehon rasvaprosentti pysyy riittavan alhaisena. Ruokailu
voidaan nostaa yhdeksi keskeisisté arvojen, elaméntyylin ja statuksen symboleista. (Kinnunen

2001, 117, 120.) Ruokailuista kirjoitettiin paljon, esimerkiksi seuraavaan tapaan:

“Tieddn, ettd moni kuluttaa syomiseen todella pienid summia. Ihan parilla kym-
pilla en viikosta selvig, enka jaksa juosta kaikkien tarjousten perassa. Yleensa
teen niin, etté ostan kaikki viikon lihat, kanat, kalat riisit, pastat, pakastevihan-
nekset, -marjat, ananaspurkit ym. kerralla ja sitten kayn ostamassa tarpeen mu-

kaan viikolla esim. salaatteja ja hedelmid.” (Blogi 1)

Perusruoka koostui aiemmin mainituista ruoka-ainevalinnoista. Jokaisella oli oma tyylinsa
toteuttaa saannollistd syomista perusrungon ollessa paivasté toiseen sama. Peruskuntokaudella
eli niin sanotulla offilla syéminen ei ollut grammalleen méérattya ja silloin myos herkuttelulle
oli valilla tilaa. Omia ruokailutottumuksia myds tuotiin vertailuluonteisesti esille puhumalla
myos siitd kuinka jossain sosiaalisessa tilanteessa muiden ruokavalinnat poikkesivat omista.
Pikemminkin normaalina pidettiin sité, ettd omat evaat kulkivat mukana, vaikka tarjolla olisi
ollut jotain valmista. Etenkin ruokavalion erot lajia harrastamattomien ja itsen vélilla tuotiin
joulu, jolloin ruokapdydat notkuvat erilaisia laatikoita, kinkkua, kaloja ja suolaisia sekd ma-
keita tarjoiluja, ja jolloin ruokaa syodéaan usein arkeen verrattuna enemman. Niinpa postauk-
sissa kuvattiin, kuinka joulupdydéan herkut kuuluvat heidénkin joulunviettoonsa, mutta vain

yhtend pdivana tai ainakin kohtuullisina méarind mésséilyn sijaan.
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Ruokailut

Paivittaisista ruoan kalorimadaristd ei juurikaan sellaisenaan kirjoiteltu, mutta esimerkiksi
bloggaaja 3 totesi kalorimééarien poikkeavan toisistaan treeni- ja lepopdivind. Ruuanlaittoa
saatettiin toteuttaa siten, etta kerralla valmistettiin isompi annos ruokaa, josta se jaettiin val-
miisiin annoksiin seuraaville péiville. Tallaisen jarjestelyn avulla aikaa saastyi muille asioille
ja ruuan nauttiminen ajallaan sekéd esimerkiksi lounastaminen tydpaikalla helpottui samalla
huomattavasti. Omien evéiden kuljettaminen téihin oli my6s yksi ruokailuihin liittyva toimin-
tatapa. Se oli varmasti yksi keino tuoda julki omaa el&méntapaa ja toki se oli samalla ké&ytén-
nollisempdd. Omien evéiden ruokavalinnat olivat puhtaita ja kun diettaavan kisailijan tuli tie-
taa kalorilleen ruokansa, oli puntaroinnit kétevé toteuttaa jo kotona. Ravintolassa ruokailemi-
nen taas puolestaan liittyi laheisimmin kisojen jélkeiseen aikaan, mutta myos arkena ravinto-

lassa syomisesté raportoitiin muutamia kertoja.

Juomista puhuttaessa sivuttiin alkoholin nauttimista ja kaikki totesivat lasillisen olevan joskus
tapa rentoutua tai keino juhlistaa jotain. Alkoholijuomien kéayttéon liittyen ravitsemussuosi-
tuksissa on kerrottu, ettd yksi alkoholiannos péivéssa sopii ravitsemussuosituksiin, mutta run-
sasta kertajuomista ja péivittdista alkoholin kéyttéa tulisi valttad (VRN 2014). Humalahakui-
sesta juomisesta eli runsaasta kertajuomisesta oltiin yhta mieltd, ettei sellainen ollut suotavaa
treenaajalle. Runsas alkoholin nauttiminen oli haitallista, silla se veisi pohjaa esimerkiksi seu-
raavan pdivan salitreeniltd. Alkoholink&ytdn minimoimisen myota vélttyy krapulalta, vésy-
mykselta ja tarpeettomasta hiilihydraattien ja nestetasapainon jarkkymiselta (Kinnunen 2001,
119). Aiheen kaésittely jokaisen blogiteksteissd kuvasti hyvin sitd arvomaailmaa, jota fitnes-
surheilijat edustavat. Samalla se viestitti siita, etteivat kaikki nautinnot ole kokonaisuudessaan

Kiellettyja, vaikka dieettijakso sita edellyttikin, kuten lyhyt lausahdus osoittaa:

"Eli juustot ja makeiset ovat hetken aikaa pannassa, tervetuloa tattaripuuro ja

parsakaali..." (Blogi 2)

Lisaravinteet

Erés havainto ravitsemuksellisiin asioihin liittyen koski lisdravinnepuhetta, tai pikemminkin
sen véhaista esiintymistd, postauksissa. Oletin bloggaajien tuovan enemmaén esille lisdravin-

teiden kayton esittelyd ja pohdintaa niiden vaikutuksesta osana puhdasta ruokavaliota. Sisal-
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Ionanalyysi kuitenkin osoitti, ettei asiasta jokaisessa blogissa kirjoiteltu. Aineistossa oli vain
yksittéisid mainintoja aiheeseen liittyen, kuten palautusjuoman nauttiminen treenin paatteeksi
tai lisaravinteiden taydentaminen. Tarkein lisdravinne kehonrakennuspiireissa on kautta aiko-
jen ollut proteiinijauhe (Kinnunen 2001, 126), joka ei kuitenkaan osoittautunut tarkeéksi lisa-
ravinteeksi aineiston perusteella. Toisaalta voi olla mahdollista, ettd esimerkiksi proteiinijau-
heet palautusjuomana treenin jalkeen kuuluvat niin arkisena asiana fitnesskisaajien paivittai-
siin rutiineihin, ettei niisté erikseen kirjoiteltu. Toki voi olla myds niin, ettei omista valinnois-
ta haluta julkisesti puhua. Onhan kyseessa kilpailulaji, jossa pyritdan saavuttamaan mahdolli-
simman hyva lopputulos muiden kanssakilpailijoiden pyrkiessd samaan. Eniten mainintoja
lisdravinteista oli blogissa 1, jossa kasitteltiin lisdravinteita samoin kuin muitakin oheistuottei-
ta (kuten treenivaatteita ja -valineitd) liittyen fitnessin harrastamiseen. Han myos kaytti tuote-

kuvia visuaalisena lisana blogiteksteissaan.

Dieetti

Dieetistd kerrottiin kaikissa aineistoni blogeissa, liittyivathédn ne olennaisena osana fitnessur-
heilijan kisaan valmistautumiseen. Kaytannossa dieetti tarkoittaa ravintomaaran supistamista
(Kinnunen 2001, 118) ja se oli laadittu jokaiselle henkilokohtaisesti. Ajallisesti dieetti oli jo-
kaisella pitkd, silla hitaalla painon putoamisella pyrittiin rasvamassan véahenemiseen ja lihas-
massan sailyttdmiseen. Ilander ja Borg ym. (2008, 340) toteavat, ettd yleensa painonpudotuk-
sessa urheilijoilla ja kuntoilijoilla on tavoitteena kehon rasvakudoksen maarén véhentaminen
ja lihaskudoksen méaran yllapitdminen. Kun painon pudottaminen toteutetaan hitaasti ruoka-
valion muutosten avulla, saadaan rasvattoman kudoksen osuutta painonlaskussa pienemmaksi

kuin jos painonpudotus tapahtuu nopeasti.

Ruokavalion noudattaminen tarkasti oli ykkosedellytys dieetin etenemiselle ja apuna voitiin-
kin kayttad keittiovaakaa asetettujen annosmadrien varmistamiseksi. Osa dieettiruuista oli
samoja, mita offillakin sy6tiin, ja osa tuli mukaan ruokavalioon dieettivaiheessa. Jalkikateen
jotkin ruoka-aineet heréttivat inhotusta, eika niitd endd vapaaehtoisesti haluttu kayttad. Myos
siitd, ettd dieettiruuatkin voivat olla maukkaita, oli mainintoja. Silloin ruuanlaitossa tuli nahda
enemman vaivaa, miké ehk& innostanut dieetilld. Ruuan makuun liittyvat kommentit osoitti-
vat, ettd helppouden takia ruokavalinnat saattoivat muodostua hyvinkin yksipuolisiksi, tosin
sisalloltaan tarkoin harkituiksi. Dieettikulttuuriin kuului myos se, ettd niin sanottuja tavallisia

herkkuja saatettiin toteuttaa myos fitness-vaihtoehtoina. Esimerkiksi ohukaisista oli olemassa
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omat versionsa terveellisimmiksi proteiinilatyiksi. Tdma kuvasti mielestani sitg, ettd puhtaan
ruuan ohessa teki mieli sy6da myos herkkuja, joten himoja saattoi hillitd niin sanotuilla ver-

taisruuilla.

Herkuista, kuten karkeista, kahvileivista ja roskaruuista, kieltdytyminen oli dieettiin kuuluva
toimintatapa. Kielletyt ruoka-aineet saattoivat kuitenkin olla ajoittain mielessé ja niiden osta-
minen ennakkoon kisanjalkeen nautittaviksi oli tavallista. Erityisesti dieetilld voi isked halu
herkkuja ja epéaterveellisia ruokia kohtaan (Kinnunen 2001, 170), mik& aineistossani kuitenkin
koettiin vahaisemmaksi kuin mité ensimmaisen dieetin aikana. Muutoinkin dieetin I&piviemi-
nen koettiin helpommaksi, kun jokaisella oli aiempi kokemus sen toteuttamisesta. Kukaan ei
ollut siis kokenut aiempia kertoja liian rankkoina tai muuten vastenmielisind ajanjaksoina,

silla prosessiin oli heittaydytty mukaan uudemman kerran.

Jonkin verran kuvailtiin voimattomuuden tunnetta dieetilld&. Voimattomuuden ja yleisen vé-
symyksen liséksi saattoi ilmeté heikkoutta treenatessa tai normaalista poikkeavia yoherdami-
sid. Siita huolimatta jaksettiin korostaa dieetin kestavan vain rajallisen ajan ja ajateltiin, etta
oireet kuuluivat kuvioon. Yleisi& oireita dieetilla voivat olla heikotuksen liséksi unihdiriot ja
hermostuneisuus, mutta ndiden kérsimysten lapikdyminen tuottaa useille henkista tyydytysta
(Kinnunen 2001, 170). Kuten bloggaajat itsekin totesivat, onnistui prosessin lapikdyminen
vaivatta sen ollessa oma vapaavalintainen tapa harrastaa. Sisdainen motivaatio, josta kerroin
treeneihin liittyvassd osiossa, vaikutti todenndkoisesti myos tdssd myonteisesti toimintaan
sitoutumisena ja innostajana. Onnistunut dieetti saattoi olla itselle osoitus siitd, ettd asetetut
haasteet oli mahdollista toteuttaa. My6s aiempi kokemus dieetista oli auttanut valmistautu-

maan psyykkisesti koitokseen, miké tuntuikin jokaisesta yllattavéan sujuvalta.

Varsinaisen kisadieetin liséksi blogien fitnessurheilijat saattoivat toteuttaa omia validieetteja,
onhan alhainen rasvaprosentti niin kilpailijalle kuin harrastelijallekin mielihyvad tuottava asia
(Kinnunen 2001, 167). Myos tésta oli suora osoitus blogissa, kun pohdinnassa oli kisadieetin

toteutus:
"Tosin kaipaan kylld dieetille, olen sen verran jdrjestelmdllinen ihminen, ettd

dieetin rutiinit tuntuvat jopa motivoivilta (aika alkaa kullata muistoja toki, vii-

meeksi lopussa olin kyll& sitten ihan puhki...). Eli joka tapauksessa siistisin kun-

60



toa, ihan vaikka vain harrastelisin tata lajia, joten parasta nyt lieneekin edeta

rennosti ja katsoa rauhassa miltd homma ndyttdd/tuntuu syksylld!” (Blogi 2)

Dieetin eteneminen vaikutti myonteisesti treeni-intoon, etenkin muutosten havaitseminen lisé-
si itsevarmuutta projektin onnistumisesta. Toki prosessiin mahtui myos huonoja paivia, jolloin
oma kunto néhtiin vain vaaralla tavalla kehittyvana. Huoli lavakuntoon ehtimisestd alkoi
mya0s vaivata mieltd mitd lahemmas kisalavoja paastiin, vaikka dieetistd osattiin myds nauttia.
Kanssakilpailijoilta saatua kannustusta bloggaajien oman prosessinsa ohella kuvattiin arvos-
tettavana toimintana. L&himmaisten tuen, tai sen puutteen, koettiin my0s vaikuttavan proses-
sin l&pivientiin. Erdanlaisen tukiverkoston loi varmasti myds blogi, jossa kanssakilpailijoiden

sekd muiden lukijoiden kesken pystyi jakamaan tuntemuksiaan.

Dieettiin saattoi sisaltyd tankkauspéivid, jolloin energiamaéra oli muita paivid runsaampi.
Né&itd tankkauspdivid odotettiin malttamattomana ja mahdollisuus niiden toteuttamiseen oli
osaltaan kiinni dieetin etenemisestd. Mikéli suunniteltuja muutoksia ei ollut tapahtunut, saat-
toi tankkauspaiva siirtyé tai sen sisalto jaada pienemmaéksi. Esimerkiksi bloggaaja 3:sen dieet-
tiin kuului tankkauspéiva viikoittain, mika varmasti lisasi myos dieetilld jaksamista sekéa fyy-
sisesti ettd psyykkisesti. Treeneissé energiaa oli enemman, kun lihasten energiavarastot olivat
tdydemmat ja kurinalaisuuteen oli tullut erdanlainen tauko runsaamman syémisen muodossa.
Vaikka tankkauspaivanad ruokavalinnat olivat rajattuja, olivat ne usein myds mieluisempia
muihin péiviin verrattuna. Mikali tankkauspaivia ei olisi ollut, olisi dieetti voinut tuntua haas-
tavammalta. Tankkauspdivan seurauksena usein myos paino lahti laskemaan nopeammin, kun

aineenvaihdunta oli saanut erilaisen arsykkeen vahéisen energiamaarén sijaan.

7.5 Sosiaaliset suhteet

Sosiaaliset suhteet yhtena paaluokkana koostui yhdeksasta alaluokasta. Alaluokkia olivat blo-
gihaasteet ja muut bloggaajat, oma tiimi, valmentaja, muut salilla treenaajat, kilpakumppanit

ja muut kilpailijat, valokuvaaja, treenileiri, treeniseura ja saadut kehut. Kaikkiaan paaluokan

laajuus oli 4,7 prosenttia koko aineistosta eli varsin véhéinen.
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Treeniseura

Vaikka kyseessa on yksil6laji, oli treenaamisesta toisten kanssa myds jonkin verran maininto-
ja. Péaéasiassa bloggaaja 2 puhui paljon treeniseurasta ja korosti sen merkitystd omassa toi-
minnassa tukevana ja kannustavana tekijana. Treenikaverin kanssa tehty treeni koettiin tehok-
kaaksi tavaksi saada treeni kulkemaan ja valmentajan kanssa treenatessa korostettiin tervetul-
lutta vaihtelua ja hyvia neuvoja liikkeiden suorittamisen tueksi. Postauksissa ei valttdmatta
kerrottu, ettd treenatessa joku oli ollut apuna, mutta esimerkiksi ilmaus pakkotoistoista tree-
nistd kerrottaessa osoitti muuta. Pakkotoistoissa sarjan viimeiset toistot suoritetaan avustuk-
sella, mik& edellyttdd treenikaverin apua (Kinnunen 2001, 64), mutta saattoihin avustajana
toimia myos joku kanssatreenaaja ilman yhteistreenin toteuttamista. Blogin kommenttiosiota

tarkastellessani huomasin, etté siella saatettiin sopia yhteistreeneille aikoja.

Blogi saattoi olla osaltaan keino tutustua oman lajin tai yleisesti fitnessin harrastajiin. Téhén
tulokseen tulin siitd syysta, etta teksteissa tuotiin suoraan ilmi uusien tuttavien saaminen blo-
gin kautta. Blogin liséksi uusia tuttavia oli tullut lajin muista harrastajista, mita pidettiin hy-
vand asiana. Eréan pohdinnan mukaan omalta salilta ei 16ytynyt yhtd kovaa treenaavaa naista,
jonka kanssa olisi voinut treenata samalla intensiteetilla. Tdhan blogin kautta verkostoitumi-

nen saattoi tuoda keinon 16ytaa treeniseuraa, johon seuraava otekin viittaa:

”Leenaanhan tutustuin aikanaan tavallaan tdman blogin ansiosta :)” (Blogi 2)

Valmentaja

Blogitekstien perusteella lajista sai sen kasityksen, ettd kyseessa on varsin itsendinen laji.
Eroavaisuuksia ilmeni valmentajasta puhuttaessa, silla postauksien perusteella bloggaaja 2:1la
ja bloggaaja 1:11& oli valmentaja kun taas bloggaaja 3:sen dieetin suunnittelusta vastasi tuttava
eikd valmentajasta puhuttu sanaakaan. Muutoinkin valmentajan rooli naytti vaihtelevan blog-
gaajien valilla. Kehonrakentajilla ei ole useinkaan valmentajaa vaan teoriatietoa aiheesta on

kartoitettu suuret maérat (Kinnunen 2001, 135).

Valmentajan olemassaolo tuli ilmi bloggaaja 1:n blogissa siten, ettd kun mukaan kuvioihin
tuli valmentajan laatimia ohjelmia ja niita alettiin toteuttaa, ei blogissa enédé julkaistukaan

treenin sisdltoa. Tatd hén perusteli silld, ettei hdn halunnut muiden hydtyvéan blogistaan ja
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vievan pohjaa pois valmennukselta ja valmentajan merkitykseltd. Oli mielenkiintoista havaita,
ettd vaikka bloggaaja 1 ensin totesi valmentajan olemassa olon térkedksi kehittymisen kannal-
ta, kisarupeaman jalkeen hén halusi kokeilla, mihin péésisi omin avuin. Voi olla, ettei loppu-
tulos yhteisty6lla ollut toivottu, eikd valmentajaa koettu enda vélttdmattoméaksi. Muutama
huumorinsavytteinen kommentti valmennussuhteen aikana itse tehdysté ruokavalio- ja treeni
muutoksesta paljasti, ettd halua toteuttaa itsedan oli olemassa. Bloggaaja 2:n ajatukset tésta
poiketen olivat valmentajasuotuisia, sill& han korosti koko prosessin ajan valmentajan tarkeyt-
t. Tama ero saattoi olla seurausta myonteisista kokemuksista, joita han oli saanut esimerkiksi

valmennussuhteissaan uuden treenitietoisuuden ja -innon kautta.

Oma tiimi

Kirjoituksissa oli muutamia mainintoja omasta tiimista. Kisasddnndissa sanotaan, ettd jokai-
sen kilpailijan on kuuluttava IFBB Finlandin alaiseen tiimiin, jonka nimea kilpailija edustaa
Kilpailuissa. Tiimin& voi olla joko yritys tai rekisterdity yhdistys, usein tiimit ovat kuntosalin
tai lisaravinnealan yrityksia. Kilpailijan nimen yhteydessd mainitaan aina tiimin nimi osanot-
tajaluetteloissa, Kilpailun kuulutuksissa ja virallisissa, mediaan toimitettavissa, tuloksissa.
(IFBB 2014f.) Oletin tutkimusta aloittaessani, ettd néista tiimeistd olisi puhuttu enemman,
mutta kirjoitukset osoittivat toista. Taméa on toki ymmarrettavaa, silla tiimiin kuuluminen on
valttamatonta eika tae niin sanotusta tiimitydskentelystd, kuten nimesta voisi ymmartaa. Tree-
nileireistd mainintaa oli vain bloggaaja 3:lla, muut eivat maininneet erikseen ottaneensa osaa
leireille. T&m& ero saattoi johtua siitd, ettd bloggaaja 3:lla ei ollut valmentajaa, joten hén haki

ohjeistusta kisoja edeltavalle ajanjaksolle muilta tahoilta.

Kanssatreenaajat salilla ja kisakumppanit

Treenipostaukset liittyivat padsaantoisesti tarinointiin omista treeneistd, joskin valilla niissa
esiintyi kommentteja myds muista salilla treenaavista henkilGist4d. Usein puhe kohdistui tél-
I6in kuntosaliharrastelijaan, ei kanssakisaajaan. Kommentointeja esiintyi monenlaisia: kanssa-
treenaajat ilahduttivat olemassaolollaan, muiden ajatukset omista treeneista mietityttivat ja
toisten treenejd kommentoitiin virheellisten liikeratojen vuoksi. Kinnunen (2001, 69) tuli sii-
hen tulokseen, ettéd salilla muiden kanssa keskustelu sarjojen valilla on hyvaksyttavaa lyhyiné
patkind, kun taas toisten harjoittelun tuijottaminen ei ole suotavaa. Bloggaaja 2 toi myonteise-

na kokemuksena esiin kerran, jolloin kanssatreenaajat olivat kiinnostuneina seuranneet treene-
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ja ja viel& sen jalkeen uskaltautuneet kyselemaan treeni- ja ravintovinkkeja. Tdéma oli osoitus
siitd, ettd kisaajat huomattiin salilla ja heitd pidettiin alansa asiantuntijoina. Treeni- ja ruoka-

tavat varmasti kiinnostivat, silla olihan niiden vaikutus néahtévilla treenatussa vartalossa.

Vaikka kisaajien tiimeista ei ollut mainintoja kovinkaan useasti, ké&vi postauksista ilmi, ettd
bloggaajilla oli tuttuja fitness-piireista. Sosiaalisia suhteita kasitellessaan bloggaaja 2 toi esiin,
miten mukavaa ja tarkeda on paasta purkamaan kisaprosessia jonkun toisen Kilpailijan kanssa.
Hén totesi myonteiseksi liséksi sen, ettd hieroja oli itse samassa lajissa kisaava. Tama oli 0soi-
tus siitd, ettd toisia kilpailijoita ja heidan kisakokemustaan arvostettiin. My6s bloggaaja 3 ker-
toi jakavansa dieettifiiliksia muiden kisaajien kanssa ja kertoi jonkin verran lajitutuistaan.
Muiden kisaajien kanssa illanvietto kisojen jalkeen oli kivaa, ja myds vapaa-ajalla saatettiin
viettad aikaa kisaajien kesken. Teksteissa kavi ilmi myos se, ettd muut Kisailijat olivat toimi-
neet motivaation lahteind ja Kilpailukipindn sytyttdjind ennen oman kisapaatoksen tekemisté.
Kisailijoita oli tuolloin seurattu sek& blogeissa etté kilpailuissa ja lajin yksi tarkea anti olivat

uudet tuttavat, kuten oheinen ote osoittaa:

"On ilo saada seurata toisten kisaprojektia vierestd, kunnon edistymista, onnis-
tumisen elamyksia - sitd hyvaa asennetta jolla molemmat lajiin suhtautuvat. Ku-
ten olen taalla niin paljon aiemminkin kirjoittanut, eniten tdma laji on antanut
minulle juuri téssa: on ilo saada tutustua ja ystavystya ihmisiin jotka rikastutta-

vat ja inspiroivat elam&a monella tavalla <3" (Blogi 2)

Bloggaaja 1:sen blogitekstit poikkesivat sosiaalisiin suhteisiin liittyen kahdesta muusta. Han
ei varsinaisesti kirjoittanut teksteissaan lajiin liittyvista sosiaalisista suhteistaan. Tama oli
osoitus siitd, ettd bloggaaja 1 liitti lajiin sosiaalisia suhteita mieluummin materiaaliin liittyvéat
tekijat, kuten erilaiset tuotteet, mist4 jo aiemmin Kirjoitin. Alakulttuurin jasenet voivat koros-
taa tyylillisesti toiminnassaan eri puolia pysyen silti yhteisten kehysten siséll4 (Fornds 1998,

145), mika kavi ilmi kolmen aineistoni bloggaajan vélilla.
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8 POHDINTA

Tutkimukseni tavoitteena oli fitnessblogien teksteja aineistona kayttden luoda kuvaus siita,
mita tekijoita body fitness -lajin alakulttuuriin kuuluu. Halusin myo6s saada vastauksia siihen,
mihin fitnessblogia kéytetadn osana lajin harjoittamista. Toteutin analysoinnin aineistol&htoi-
send siséllénanalyysina, silla tarkoitukseni oli vastata tutkimuskysymyksiini aineiston ehdoil-
la. Tutkimustuloksena aineistostani muodostui kymmenen paaluokkaa, joista esittelin viisi
keskeisintd tarkemmin tulososiossa. Namé luokat sisaltavat lajin harrastajan omaksumia toi-
mintamalleja ja tapoja toteuttaa seké lajiaan ettd itseddn, minka pohjalta kuvasin tiivistetysti

body fitnessin alakulttuuria seké blogin kayttotarkoitusta osana lajin harjoittamista.

Fornés (1998, 145) muistuttaa, ettd alakulttuureja analysoitaessa on hyva olla tietoinen siita,
ettd sama tyyli voi edustaa useampaa eri imagoa. Han myds toteaa, ettd tyylit ja identiteetit
muodostavat yhdenmukaisuuksia, muttei yksi yhdenmukaisuus kata kaikkea. Kuten tapaus-
tutkimuksessani ilmeni, ovat alakulttuurin edustajien tyylit ja identiteetit yhtendisia jossain
maarin, mutta mukaan mahtui jo pienessékin joukossa eroavaisuuksia. Nykyaan yksilon ke-
hon kautta tuodaan itsedén esille ja ajatellaan jopa siten, ettd yksilé on sitd miltd han nayttaé
(Volkwein-Caplan 2004, 40). Blogien kautta lukijoille avautuu katsaus alakulttuurin ilmene-
miseen ja yllapitajilleen ne ovat keino tuoda julki sekd itsedan ettd omaa elamantyyliaan, fit-
nessid. Valtosen ja Ojajarven (2013) mukaan nykyinen verkosta saatava liikuntatieto eri toi-
mijoiden sivustoilla rakentuu tutkimuksista ja selvityksistd ilman vuorovaikutteisuutta, kun
niissakin olisi mahdollisuus saada kerattya liikuntapolitiikalle kansalaisten kokemuksia ja
nakemyksid. Nyt viestintd tapahtuu yksisuuntaisena kansalaisten ollessa vastaanottajien roo-
lissa. Tutkimukseni taas osoitti, etta harrastajien yllapitamat, kokemuksiin perustuvat sivustot

ovat litkunnan kentéll& suosittuja ilmioité ja niille vuorovaikutteisuus on ominaista.

Alakulttuurit ovat usein itse tiedostettuja (Fornds 1998, 145) ja ihmiset jakavat eldmé&ssaan
keskendéan tyyleja, jotka muodostavat kunkin yksilon ulkoisen olemuksen ja tavan toimia
(Maffesoli 1995, 45). Kaikki aineistoni bloggaajat mainitsivat, etta fitness elamantapana tai -
tyylind oli arkeen mydnteisesti vaikuttanut asia. Fitnessilld koettiin olevan seka fyysisid, sosi-
aalisia ettd psyykkisia vaikutuksia. Fyysiset ja psyykkiset vaikutukset nakyivat kohentuneessa
terveydentilassa ja ulkoisessa olemuksessa, kun taas sosiaalinen puoli oli tuonut uusia tuttavia

harrastuksen kautta ja loi sosiaalisen verkoston blogin vélitykselld internetissa. Toisaalta he
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pohtivat, ettd eldméntapa oli muuttanut tiettyj4 tottumuksia parempaan suuntaan — alkoholin
kaytto oli vahentynyt, liitkunnan harjoittaminen oli sdannollista ja viikkojen aikatauluttaminen
treenien ja muiden menojen suhteen toi selkeitd, helpottavia rutiineja paivittaiseen eldmaan.
Ulkonakoon liittyvéat seikat olivat myos keskiossa ja uskoisin, ettd lajin kautta saadut onnis-

tumisen kokemukset vahvistivat valitun elaméantavan toteuttamista.

Eldméantapamuutokset ovat suoraan yhteydessa muuttuneeseen késitykseen terveydestd ja
kehosta (Volkwein-Caplan 2004, 40), ja myos fitnessurheilijoiden itselleen asettama tavoite,
lihaksikkaan rasvaton vartalo, osoitti késitysten ja sita kautta toimintatapojen kulkevan linjas-
sa kesken&én. Jokainen bloggaajista oli siséistanyt itselleen toimintatavat, joiden avulla tavoi-
te oli saavutettavissa. He kertoivat lajin tuoneen heiddn eldmaénsa tietyn tavan treenata ja
ruokailla, minkd myota myés muut elintavat olivat muotoutuneet lajia tukevaksi. Tulkitsen,
ettd myonteinen kuvaus lajin tuomista vaikutuksista oli myos lukijoille yksi syy seurata bloge-

ja ja hakea vinkkeja omaan toimintaan.

Blogit olivat mahdollisuus tutustua lajiin siita tietaméattomille ja kommenttiosiossa kysymys-
ten avulla askarruttaviin asioihin pystyi saamaan vastauksia. Pa&séantoisesti lukijoiden kom-
mentointi oli myonteistd, mik& varmasti lisasi bloggaajan motivaatiota julkaisujen kirjoittami-
seen. Tulos on vastaava Linna-Vuoren (2013) tutkimuksen kanssa, missé tutkittiin kuntoilu-

ja liikuntablogia pitavien motiiveja ja bloggaamisen merkitysté.

Fitnessurheilijoille blogin k&yttd osana lajin harjoittamista tdman tutkimuksen perusteella
vaikuttaa olevan tarked toimintamuoto. Tama kay ilmi paitsi julkaisujen runsaina maarina
blogeissa, myods niiden kirjavina siséltdind. Hosiokosken (2010) tutkimusraportissa kuvattiin
valtaosalle bloggaajista bloggaamisen olevan harrastus, joka on yleisempad naisten kuin mies-
ten keskuudessa. Nardi (2004b) yhdessé tutkijajoukkonsa kanssa selvitti viisi syytd bloggaa-
miseen. N&ité olivat 1) oman eldman dokumentointi, 2) mielipiteiden ilmaiseminen, 3) omien
koettujen tunteiden jakaminen, 4) ajatusten jasentdminen Kirjoittamisen keinoin seké 5) yhtei-
son muodostuminen ja sen yllapito. Myds body fitness -urheilijoille blogin kirjoitus oli har-
rastuksen kaltaista toimintaa, joka liittyi laheisesti lajin harjoittamiseen. Blogin avulla onnis-
tui omien kokemusten jakaminen, treenien seuranta ja analysointi sekd samanhenkisiin ihmi-

siin tutustuminen kommenttiosion vélityksella.
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Leggatt-Cookin ja Chamberlainin (2011) tutkimuksessa laihdutusblogeihin liittyen havaittiin,
etta blogiin Kirjoitettiin omista kokemuksista, julkaistiin tavoitteita niin lyhyelle kuin pitkalle-
kin aikavalille ja haettiin tukea lukijoiden kommenteista. Motivaatiota ilmeisesti kohotti kuvi-
en julkaiseminen omasta kropasta, koska laihduttamisen tulokset nakyivat kuvissa verrattaes-
sa aikaisempiin otoksiin. Tarkeint4 oli saada omat ajatukset kirjoittamisen avulla selkedm-
maksi ja tavoitteet siten helpommin saavutettaviksi. My0s vertaistuki lukijoilta osoittautui
merkitykselliseksi. (Leggatt-Cook & Chamberlain 2011.) Tulokseni ovat linjassa tdmén tut-
kimuksen kanssa. Aineistoni blogeissa kasiteltiin lajiin liittyvaa tavoitteenasettelua. Kuvien
julkaiseminen dieetin edetessa toimi seurantakeinona itselle ja samalla mahdollistaen palaut-
teen saamisen tavoitteiden suunnassa kehittymisesta blogin lukijoilta. MyoOnteinen palaute

niin lukijoilta kuin kanssatreenaajiltakin lisasi innostusta treenata.

Aineistoni bloggaajat dokumentoivat ja analysoivat sek& menneitd ettd tulevia treenejdan,
seurasivat tiiviisti tavoitteiden suunnassa tapahtuvaa kehittymista ja hakivat tukea lukijoiden
kommenteista. Esimerkiksi lukijoilta saatu palaute oli tarkead, silla oman valmentajan kanssa
tapahtuva yhteisty0 ei ollut paivittaistd, eikd palautetta dieetin etenemisestd ollut saatavilla
siind madrin, kuin sitd olisi haluttu. Toisaalta, vaikka sosiaaliset suhteet olivat esill& blogeissa,
oli aineistossa myo6s yksi blogi, jossa ei késitelty aihetta lainkaan. Ta&mé oli osoitus siita, ettd
lajin harjoittaminen on mahdollista paikkakunnasta tai salista riippumatta, silla sen toteutta-

miseen ei tarvitse valttaméattd muita osallisia.

Tutkimukseni tulokset olisivat kuvanneet laajemmin body fitness -lajin alakulttuuria, mikéli
olisin tarkastellut kaikki kymmenen pédéluokkaa tulkintojen kera. Tulostarkastelun ulkopuoli-
sista padluokista osion “arki” (6,6 %) kisitteleméttd jattdminen vaikutti tuloksiini siten, etti
nyt tulososio antoi lajista kuvan, jonka mukaan body fitness -kisaajien elaméén ei kuulunut
muuta kyseisen kilpalajin lisdksi. Pddluokan “kuvat ja videot blogissa” (14,3 %) tarkemman
tarkastelun avulla olisin saanut tietoa siitd, millainen oli body fitness -kisaajan suosima tree-
niasu, oliko kuvista havaittavissa jokin tietty poseerausasento ja esimerkiksi yhdistikd ku-
vanottopaikka eri kisaajia. Sisallonanalyysin liséksi talldin olisi kannattanut kayttada menetel-
mand kuva-analyysia. Padluokka muu” (5,2 %) oli tutkimukseni kannalta kokoelma ylimaé-
réistd informaatiota ja osiossa “tuotteet” (1,9 %) kasiteltiin erilaisia lajiin liittyvid seké liitty-
méattomia tuotteita. Vaikka kaikki aineistoni bloggaajat eivat kéasitelleet kyseisié aiheita julkai-
suissaan, saattaa hyvinkin olla, ettd tuotteet ovat tarked osa lajin harrastamista muille kilpaili-

joille. P&&luokka vastoinkdymiset (3,2 %) muodostui alaluokista, joissa oli yksittaisid kom-
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mentteja aiheesta. Aiheen kasittely oli vahéista ja henkilokohtaista, joten se ei kuulunut kes-
keisimpiin teemoihin. Mikali olisin ollut kiinnostunut selvittdmaan, miten vastoink&dymiset
vaikuttavat kisavalmistautumiseen tai ovatko vastoinkdymiset samanlaisia, olisi paaluokan

tulkinta ollut suotavaa.

Seka reaalimaailmassa toimivat harrasteyhteisot ettd verkkoyhteisot toimivat limittdin raken-
tuen toistensa paalle samalla toistansa tukien (Ehrlén 2013). llman reaalimaailman fitnesshar-
rastusta ei olisi olemassa lajin verkkoyhteistjd, mutta ilman niité olisi kuitenkin olemassa
reaalimaailman harrastusyhteiso. Blogit ovat uusi ulottuvuus alakulttuurin ilmenemiselle ja
kehittymiselle. Vaikka arvioin blogin kirjoittamisen lajia tukevana tekijand hyvaksi toiminta-
tavaksi, ei blogin yllapitdminen ole valttamatonta fitnessurheilijoille. Koska lajin harjoittami-
nen tapahtuu internetin sijaan kuntosaleilla ja omassa keittidssd, ei suoranaista tarvetta blog-
gaamiselle ole. Kuitenkin vertaistuen saaminen ja antaminen on arvokas lis& urheilijoille, mi-
hin blogi antaa helpon mahdollisen toteutuskanavan. Sosiaalisen median kautta voidaan vieda
eri lajien ja alakulttuurien muotoja eteenpdin, samalla, kun lajikulttuurit seka kehittyvat etta
sijaitsevat verkossa (Ehrlén 2013). Blogit auttavat lajin ulkopuolisia ihmisid ymmartdmaan
paremmin alakulttuurissa esiintyviéd toimintatapoja ja kieltd, jota lajin harrastajat keskendén
puhuvat.

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd body fitnessin harjoittaminen vaatii urheilijalta muuta-
kin kuin lajiharjoittelua kuntosalilla. Pitka valmentautumisprosessi pitad sisalladn erilaisia
kausia, kuten kilpailua edeltdvéan dieetin, jolloin sek& ruokailut ettd harjoittelun luonne ja si-
séltd muuttuvat. Blogeissa kasitellyt sosiaaliset suhteet antoivat ymmartaa, ettd vaikka kyse
on yksilourheilusta, pidetaan arvossa lajiin liittyvaa joukkuehenkea. Tété puolsivat kisakoke-
musten jakamiset muiden kilpailijoiden kanssa, yhdessé toteutettavat treenit seka toisten kan-
nustus lavalla ja kisan takahuoneessa kilpasisarten kesken. Toisaalta, vaikka lajin sosiaaliset
suhteet koettiin tarkeiksi, oli treenaaminen ja dieetti vaistamatta toteutettava itsendisesti.

Tutkimukseni tulokset eivét ole yleistettavissd, mika johtuu pienesta tutkimusjoukosta. Tulok-
sista voidaan kuitenkin paatelld, ettd luotu kuvaus lajiin liittyvasta alakulttuurista antaa viittei-
t& sen siséllosté ja siihen kuuluvista kaytanteistd. Blogit voivat olla kiinted osa body fitnessin
harjoittamista ja alakulttuuri tekee itseddn tunnetuksi verkkoyhteisoissa. Bergin (2005) mu-
kaan kilpailullisuuden arvostaminen on noussut viimeisen kymmenen vuoden aikana naisilla

ja se kertoo samalla jarjestaytyneen seké tavoitteellisen liikunnan suosiosta. Tutkimustulokse-
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ni antaa viitteita siitd, ettd Kkilpailullisuutta arvostetaan fitnesskulttuurissa, mité tukee alati

lisdantyva osallistujaméaré eri fitness-lajien kansallisiin kilpailuihin.

Lukijoiden kommentointi osoitti, ettd blogeja on mahdollista kaytt4a tiedon saamiseen ja ha-
kemiseen. Blogin aihealueesta riippuen lukijalla on mahdollisuus saada tietoa jostain erityis-
alasta julkaisuja lukien, mutta samalla kommenttiosio antaa matalan kynnyksen lahestymista-
van kysya kommenttiosiossa itsed askarruttavia kysymyksia anonyymina lukijana pysytellen.
Tulee kuitenkin huomioida, ettd blogin yllapitdja voi olla kuka tahansa, eika tietoa aiheesta
voida pitdad vélttdmatta luotettavana. Itse tulen jatkossakin seuraamaan eri blogeja vapaa-
ajallani. Tdman liséksi erilaiset liikunta-aiheiset blogit voivat tuoda jotain uutta lilkunnanope-
tukseeni. Niiden avulla on mahdollisuus tutustua uusiin lajeihin ja tuoda niita lajikokeiluiden
kautta oppitunneille. Blogin yllapitdmista voisi myods koettaa portfolion laatimisen tapana

tavallisen paperiversion sijaan esimerkiksi lukiolaisten opetukseen liittyen.

Tutkimusprosessini varrella herasi muutamia jatkotutkimusaiheita. Olisi kiinnostavaa selvittaa
tarkemmin sitd, mihin blogia kdytetddn osana valmentautumista ja miksi. Téhan vastauksia
voisi saada bloggaajalle tehdyn kyselyn tai haastattelun avulla. N&iden tiedonkeruumenetel-
mien avulla olisi mahdollisuus saada syvyyttd alakulttuurin kuvaukseen, jota edistéisi myods
tarkastelun kohdistaminen blogitekstien lisédksi tarkemmin blogeissa esiintyviin kuviin ja vi-
deoihin. Haastattelun tai kyselyn toteuttaminen body fitness -urheilijoille toisi varmasti uusia
nakokulmia ja asioita esille. Tutkimuksessani kasiteltiin bloggaajan ndkékulmaa seka koke-
muksia body fitness -lajiin liittyen, ja vain lyhyesti sitd, miten esimerkiksi blogin lukijat olivat
osallisina blogeissa kommenttiosion valityksella. Tahan liittyen yksi jatkotutkimusaihe olisi
selvittad, miksi fitnessurheilijoiden blogeja luetaan, ketd ovat blogien lukijat ja millaisena
lukijat ymmartavét lajin alakulttuurin. Nain voitaisiin selvittda lajin tunnettavuutta seka siihen

liittyvié oletuksia ja kasityksié.

Aineistoni blogien olemassaolo ei ollut riippuvainen mistaén toisesta tahosta. Muiden aihepii-
rien, kuten muodin, blogeja lukeneena olen havainnut eri yritysten loytéaneen itselleen blogeis-
ta mainontakanavan. Esimerkkitapauksessa bloggaajaan otetaan yhteytta tarjoten yrityksen
tuotteista ilmaisnéytteitd odottaen, ettd bloggaaja kertoo kayttdjadkokemuksistaan postauksissa.
Talla tavalla tuotteen odotetaan saavan nakyvyytté ja mahdollisesti uusia kuluttajia, kun blog-
gaajan kirjoittamat esittelyt tuotteesta innostavat lukijatkin kokeilemaan. Olisikin mielenkiin-

toista tutkia, minka verran liikunta-aiheiset blogit saavat ilmaisnaytteita eri yrityksilta ja onko
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blogi toimiva mainonnankanava yksittaisille tuotteille, kuten vaikkapa kompressiosukille tai
energiavélipalapatukoille.
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LIHTTEET

LIITE 1. P&&- ja alaluokat. Sisallénanalyysin rakenne.

Paaluokka Alaluokka Paaluokan osuus
koko aineistosta

Arki Arjen tapahtumia 6,6 %
Kiireet, ei blogia

Muita ihmisia arjessa

Fitness ja sen harras- | Arkeen paluu kisojen jalkeen 13,7 %
taminen Doping-testaus
Huoltajana Kisoissa
Kehotavoite

Kommentit kehosta
Kommentit kehosta ennen
Lajin kustannukset

Lajin vaatimukset
Lavatavoite

Muut kisat

Muut tavoitteet

Omat kisat

Paino

Puhetta lajista

Salitavoite

Tavoitteen seuranta
Ulkonékd

Uudet suunnitelmat lajissa

Kommentointiosio Julkaisun kommentointi 14,3 %
blogissa Keskustelun jatkaminen

Kisoihin liittyvd kommentoiminen

Kommentista kiittdminen ja / tai kommenttiin vastaami-
nen

Kuvien kommentoiminen

Kysymys bloggaajalle




Kuvat ja videot blo-
gissa

Muu

Poistettu kommentti

Vinkkaus omasta blogista

Elokuvavideo

Kaverikuva

Kaverikuva muista

Kuva itsestd

Kuva kilpailijoista (lavalta)
Kuva toisesta Kilpailijasta
Kuvaus itsestd sanoin (kuvateksti)
Lisaravinteet

Meikit, tuote

Musiikkivideo

Muu video

Muu tuote /kuva

Muu (kuvateksti)

Muut vaatteet

Paikka, maisema

Ruuat tai juomat

Ryhmékuva

Terveisid, kiitoksia (kuvateksti)
Treenivaatteet, tuote
Treenivideo

Videon kuvaus (kuvateksti)

Blogiahdistelija, kosija
Blogimainos uuteen (omaan) blogiin
Huudahdus

Lajikuvaus (muu laji)
Loppuhuudahdus

Lavistys

Musiikki

Osoittaa kiitokset

Puhetta kuvista

Salin toiminta

Treenipéaivakirja

17,0 %

52%




Ruoka

Sosiaaliset suhteet

Treenit

Tuotteet

Taytesanoja
Vastaa blogihaasteeseen

Voimavarat

Dieetti

Herkut

Juomat

Kaloriméaarat ja ruoka-aineet
Ruokailu ravintoloissa

Yliherkkyys ruoka-aineille

Blogihaasteet ja muut bloggaajat

Kilpakumppanit ja muut Kilpailijat

Muut salilla treenaajat
Oma tiimi

Saadut kehut
Treenileiri
Treeniseura
Valmentaja
Valokuvaaja

Eri salit ja tilat

Hieronta ja lihashuolto
Lavaharjoittelu

Lepo

Tehty treeni (liikkeet, painot)
Treenien kuvailu sanoin
Treenisuunnitelmat

Treenin jéalkeiset tuntemukset
Vireystila

Vireystilan tavoittelu

Kisatuotteet
Lis&ravinteet
Meikit

Muut tuotteet

9,9 %

4,7 %

23,6 %

1,9%




Vastoink&ymiset

Muut vaatteet
Ruuat, mainos

Treenivaatteet

Flunssa

Heikotus

Kipu

Krapula

Muu vastoinkayminen

Naistenpaivat

3,2%




