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Johdanto. Suomessa fitnessurheilu on suosittua, silld harrastaja- sek& kilpailijamadrat ovat
lisadntyneet vuosittain. Taman lajianalyysin tarkoituksena on tarkastella fitnesslajien
valmennukseen liittyvid fysiologisia ilmigita ja tarjota liikuntatieteeseen perustuvaa tietoa
fitnessurheilun valmennuksesta ja sen suunnittelusta seka toteutuksesta.

Lajianalyysi. Fitnessurheilijan harjoitteluun vaikuttavat monet fysiologiset tekijat.
Fitnessurheilu ei ole suorituskykylaji, vaan urheilijan ulkoista olemusta arvostellaan
lajikriteerien mukaisesti lajinomaisten poseerausten perusteella. Fitnessurheilija edustaa
esteettistd, lihaksikasta, urheilullista, tasapainoista lajikriteerien mukaista vartaloa.
Urheilullinen kehon kokonaisvaikutelma, lihasten erottuvuus, kehon alhainen rasvamassan
madra seké kilpailijan esiintyminen ovat kilpailuissa arvosteltavia kriteereitd. Yhteinen tekija
kaikille fitnesslajeille  harjoittelukaudella on lihasmassan kasvatukseen téhtdava
voimaharjoittelu eli hypertrofinen voimaharjoittelu, sill& kaikissa lajeissa vaaditaan normaalia
suurempaa lihasmassaa. Puolestaan Kilpailukaudella pyritadn sailyttdmaan lajikriteerejé
vastaava lihasmassan maérd, ja samalla tavoitellaan lajikriteerien mukaista kehon
rasvattomuutta. Kilpailukaudesta pyritddn palautumaan mahdollisimman nopeasti, jolloin
energiansaanti suurenee ja kehonkoostumus palautuu takaisin kilpailukautta edeltdvalle
tasolle. Seuraavaan Kilpailukauteen mennessd urheilijan ulkoista olemusta kehitetédan
voimaharjoittelulla ja kurinalaisen ruokavalion noudattamisella.

Urheilija-analyysi. Eri fitnesslajien kilpailujen kulku, poseerausasennot seké kilpailuasut
eroavat hieman toisistaan. Ollakseen maailmanluokan fitnessurheilija, perinnéllisyydesta on
todennakdisesti hyotya optimaalisen kehon antropometristen mittasuhteiden osalta. Kuitenkin
oikeanlaisella harjoittelulla voidaan vaikuttaa kehon ulkoiseen olemukseen ja symmetriaan
muuttamalla kehon ympérysmittoja. Keskimaarainen miesten rasvaton kehonpainoindeksi voi
olla fitnessurheilijalla maksimissaan 25 kg/m? mutta lahjakkammilla se voi olla jopa 28
kg/mz. Puolestaan naisilla maksimaalinen kehon rasvaton painoindeksi on keskimaérin 19-20
kg/m©.

Harjoitteluanalyysi. Fitnessurheilijoiden harjoittelu jaetaan kolmeen eri kauteen eli
harjoittelukauteen, kilpailukauteen seké ylimenokauteen. Fitnessurheilijan harjoittelu koostuu
aerobisesta ja voima- sekd poseerausharjoittelusta. Poseerausharjoittelu on fitnessurheilijan
taitoharjoittelua, jossa tulee huomioida taitojen oppimisen mallin mukaiset tekijat. Taitojen
oppiminen on yksil6llinen ja pitkdkestoinen prosessi, joka vaatii runsaasti harjoittelua ympari
vuoden. Voimaharjoittelua tulee ohjelmoida yksildllisesti, jolla ehkaistaan tasannevaihdetta
riittavalla vaihtelulla seka mahdollistetaan urheilijalle riittava lepo. Voimaharjoittelussa tulee
toteutua ylikuormitusperiaate. Aerobisen harjoitelun maardén ja laatuun tulee kiinnittaa
huomiota, silla aerobinen harjoittelu voi haitata voimaharjoittelun aiheuttamia toivottuja
vasteita. Aerobinen harjoittelu on hyva tyokalu kilpailukaudella lisédmé&&n energiankulutusta,
mutta sitd tulisi kéaytt4a ensisijaisesti vain palauttavana harjoitusmuotona.

Lajin tila ja valmennusjarjestelmd Suomessa. Suomen Fitnessurheilu ry. toimii
fitnessurheilun lajiliittona ja se on Suomen Olympiakomitean valtakunnallinen jasenjarjesto.
Suomen Fitnessurheilu ry:n koulutustoimintaan kuuluvat lajiosaamiskoulutukset, tiimien ja
valmentajien koulutuspaivat sekd valmentaja- ja tuomarikoulutukset. Fitnessurheilijoiden



maard vuonna 2017 oli 1593 kpl, kun vastaavasti vuonna 2016 urheilijoiden maaré oli 1232
kpl. Suomen Fitnessurheilu ry:n maajoukkuetoiminnalla edistetddn huippu-urheilua
mahdollistamalla  maajoukkueurheilijoiden  osallistumisen  suoraan  kansainvalisiin
arvokilpailuihin, ilman karsintamenettelyd. Maajoukkuetoiminnalla kehitetdan urheilijoiden
valmennustietoutta jarjestelmalld leiritystoimintaa.

Valmennuksen ohjelmointi. Ohjelmoinnilla tarkoitetaan yksittdisen harjoittelun muuttujien,
kuten intensiteetin, volyymin ja tiheyden suunnittelua. Harjoittelun ohjelmoinnin
tarkoituksena on optimoida akuutit harjoitusvasteet eri aikavalilla, kuten viikon ja kuukausien
aikana seka vuosien ja koko urheilijan uran aikana. Erilaisia harjoittelun ohjelmointimalleja
on olemassa useita. Fitnessurheilun harjoittelun ohjelmointi aiheuttaa omat haasteensa ja se
eroaa muista lajeista verrattain pitkdan kilpailudieetin vuoksi. Kilpailudieetti on hallittua
urheilijan ylirasitustilan hallintaa. Vuositasolla harjoittelun ohjelmoinnissa tulee olla
nousujohteisuutta. Kilpailu- ja ylimenokaudella ei voida tavoitella samankaltaista harjoittelun
nousujohteisuutta  kuin  harjoittelukaudella,  johtuen  urheilijan  heikentyneesta
palautumiskapasiteetistd. VVoimaharjoittelun osalta volyymi on todenndkdisesti tarkein tekija,
jota tulee ohjelmoida. Tarkeintd on huomioida myds aerobisen ja poseerausharjoittelun osalta
urheilijan kokonaiskuormitus.

Harjoittelukauden harjoittelu ja ruokavalio. Kehonkoostumuksen muokkaus vaatii aikaa
ja harjoitusadaptaatiot tapahtuvat urheilijalla hitaasti. Fitnessurheilussa lihamassan maara on
yhteinen tekijd kaikkien lajin valilla, vaikka lajien valilla arvostelukriteerit eridvatkin
lihasmassan osalta. Harjoittelu tulee koostua péaasiassa poseeraus- ja voimaharjoittelusta, ja
aerobista harjoittelua kannattaa tehda harkiten. Voimaharjoittelussa kannattaa harjoitella
kaikki lihasryhmat kaksi kertaa viikossa ja voimaharjoituksen volyymi tulee olla riittavaa.
Liséksi energiansaanti tulee olla riittdavad, jotta urheilijalla ovat edellytykset kehittyd ja
palautua harjoittelusta.

Kilpailukauden harjoittelu ja ruokavalio. Fitnessurheilijat yleensad lisdavét harjoittelun
maarid kilpailukauden edetessd ja samalla rajoitetaan energiansaantia, péé&asiassa
hiilihydraateista ja rasvoista. Taman tarkoituksena on lisétd energiankulutusta ja saada aikaan
energiavaje, jotta urheilijan rasvamassa védhenee. Tavoitteena on painonpudotus ilman
lihamassan havikkid. Maltillinen painonpudotus, korkeaproteiinen ruokavalio yhdistettyna
ohjelmoituun  poseeraus- ja voimaharjoitteluun ovat avaintekij6itd kilpailukunnon
saavuttamisessa. Kilpailukaudella urheilijan kehonkoostumuksessa tapahtuu suuria muutoksia
ja kehonpaino seké rasvamassan méaara vahenevat.

Ylimenokauden harjoittelu ja ruokavalio. Ylimenokauden tavoitteena on palauttaa elimistd
Kilpailudieetin  aiheuttamista  epdedullisista  fysiologisista muutoksista.  Kilpailuista
palautuminen voi vieda fitnessurheilijalla 3-5 kuukautta tai enemman. Ylimenokaudella tulisi
pyrki& palautumaan mahdollisimman nopeasti. Voimaharjoittelun volyymi vahenee selvésti
Kilpailu- ja harjoittelukauden aikaisista méaéaristd. Myods muun harjoittelun maara vahenee.
Energiansaanti suurenee péadasiassa liséantyneelld hiilihydraattien ja rasvansaannilla.
Ylimenokaudella kehonkoostumuksen muutokset palautuvat harjoittelukauden tasolle.

Yhteenveto. Fitnessurheilu on todellista huippu-urheilua, joka vaatii tehokasta voima- ja
poseerausharjoittelua, kurinalaista ruokavalion noudattamista ja hyvad palautumista.
Lopputuloksena on lihaksikas, urheilullinen ja hyvin harjoitettu vartalo.

Avainsanat: Fitnessurheilu, kehonkoostumus, painonpudotus, dieetti, voimaharjoittelu
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1 JOHDANTO

Arviolta yli 130 miljoonaa ihmista harjoittelee saannollisesti kuntosalilla maailmanlaajuisesti
(IFBB 2017). Suomessa fitnessurheilu on suosittua, sill& harrastaja- seka kilpailijamaarat ovat
lisddntyneet vuosittain (SFU 2017). Yhtena selittdvana tekijana fitnessurheilun suosiolle voi
olla se, etta fitnessurheilu tayttdd yhteiskuntamme tdman hetkiset odotukset. Fitnessurheilussa
korostuvat individualistisuus, tavoitteellisuus, tehokkuus ja suoriutuminen seké ihanteellinen
ulkoinen olemus: lihaksikas ja hyvin harjoitettu vartalo. (Komulainen 2016.) Kilpailuissa
urheilijaa arvostellaan subjektiivisesti lajikriteerien mukaisesti kehon lihaksien koon,

symmetrian ja rasvattomuuden mukaan (Helms ym. 2014; Isola 2017.)

Fitnesslajien suosio ndkyy myo6s liikuntatieteellisissa tutkimuksissa, silld useita
tapaustutkimuksia on julkaistu viimeisen neljan vuoden aikana miehilla (Rossow ym. 2013;
Kistler ym. 2014; Robinson 2015; Pardue ym. 2017) sek& naisilla (Halliday ym. 2016;
Petrizzo ym. 2017; Rohrig ym. 2017). Liséksi hiljattain on julkaistu laajempi miehi&
(Chappell ym. 2018) ettd naisia sek& miehia kasittelevé tutkimus (Trexler ym. 2017) seka
erittdin laaja tutkimus suomalaisilla naisfitnessurheilijoilla (Hulmi ym. 2017). Myds
fitnessurheilua kasittelevid opinnaytetdita on julkaistu viime vuosina runsaasti (Heikkinen
2014; Qvick 2015; Komulainen 2016; Suonpéé 2016; Isola 2017; Luotonen 2017).

Fitnessurheilijan harjoitteluun vaikuttavat olennaisesti monet elimiston fysiologiset tekijat,
koska kehonkoostumus muuttuu huomattavasti eri harjoittelukausien valilla. Fitnessurheilu ei
ole suorituskykylaji, vaan urheilijan ulkoista olemusta arvostellaan lajikriteerien mukaisesti
(Helms ym. 2014). Kehon alhainen rasvaprosentti ja normaalia suurempi lihasmassan maaré
ovat yhteinen tekija kaikille fitnesslajeille. N&in ollen fitnessurheilijan valmentamisessa tulee
hallita kehonkoostumuksen muokkaukseen, painonpudotukseen, voimaharjoitteluun ja
poseerausharjoitteluun vaikuttavat biomekaaniset, fysiologiset, psyykkiset ja tekijat.

Kehonkoostumuksen muokkaukseen kuuluu olennaisesti myos urheiluravitsemus.

Taman lajianalyysin tarkoituksena on tarkastella fitnesslajien valmennukseen liittyvia
fysiologisia ilmi6itd ja tarjota liikuntatieteeseen perustuvaa tietoa fitnessurheilun

valmennuksesta ja sen suunnittelusta seké toteutuksesta.



2 FITNESSURHEILUN OMINAISPIIRTEET

Fitnessurheilija edustaa esteettistd, lihaksikasta, urheilullista, tasapainoista lajikriteerien
mukaista vartaloa. Urheilullinen kehon kokonaisvaikutelma, lihasten erottuvuus, kehon
alhainen rasvamassan maara seka Kilpailijan esiintyminen ovat Kilpailuissa arvosteltavia
kriteereitd. Fitnesslajeissa on hieman eroja, ja kehon lihasmassan ja rasvamassan méaarat
erottavat selkeimmin eri lajien vaatimukset toisistaan. Naistenlajeissa bikini fitness -
kilpailijalla ei arvosteta lihasmassaa tai rasvatonta vartaloa niin paljon kuin esimerkiksi
women’s physique -kilpailijalla. Vastaavasti michilld men’s physiquessa lihasmassan maaraa
ei arvosteta niin paljoa kuin bodybuilding-lajissa. Suomessa fitnesslajien lajiliittona toimii
Suomen Fitnessurheilu ry (SFU 2018).

2.1 Mita on fitnessurheilu?

Fitnessurheilu on kehittynyt vuosien saatossa kehonrakennuksesta. Kehonrakennuksessa
arvostellaan urheilijan vartalon verrattain suurta lihaksikkuutta. Huippukehonrakentajilla
lihasmassan mé&é&rd on paljon suurempi kuin aikaisemmin. (Rossow ym. 2013; Spendlove ym.
2015; Isola 2017.) Kehonrakennukseen on usein yhdistetty urheilussa kiellettyjen
menetelmien ja aineiden kayttd, joskin puhtaan kehonrakennuksen suosio on kasvanut 1970-
luvulta alkaen (Spendlove ym. 2015). Taman seurauksena uusia doping-testattuja
kehonrakennuslajeja eli fitnesslajeja on syntynyt runsaasti viime vuosina ja kasvu ndyttaa
jatkuvan (Spendlove ym. 2015; Halliday ym. 2016; IFBB 2017). Suomessa kaikki fitnesslajit
ovat dopingtestauksen alaisia ja Kkilpailun ulkopuolisia seka kilpailujen yhteydessa

dopingtesteja tehdadn noin 60 kappaletta vuosittain (SUEK 2018).

Fitnessurheilu on heréttanyt paljon keskustelua viime vuosina. Yksi puhutuimmista aiheista
on ollut, ”’Onko fitnessurheilu urheilua?”’. Heinild (2012) méérittelee urheilun tunnuspiirteiksi:
kilpailu paremmuudesta, yhtendisten sddntdjen noudattamisen, samojen ehtojen periaatteen
noudattamisen seka urheilijan litkunnallinen suorituskyky paremmuuden perusteena. Pekkala
(2011) nostaa  esille huippu-urheilun méarittelysséén olympialiikkeen ja
olympiakelpoisuuden. Viitaten ndihin tunnuspiirteisiin fitnessurheilu tayttaa urheilun kriteerit.
Myds fitnessurheilun epéaterveellisyys on herdttanyt viime aikoina keskustelua eri medioissa
(Helsingin Sanomat 2017) Fitnesslajien erityisestd epéaterveellisyydestd ei ole nayttéa (Yle
2017).



Fitnessurheilijan harjoittelu jaetaan kolmeen eri kauteen; harjoittelukausi, kilpailukausi ja
ylimenokausi (Isola 2017). Harjoittelukauden tavoitteena on saavuttaa lajikriteerien mukainen
lihasmassa (Helms ym. 2014) ja kehittdd omia heikkouksia kohti seuraavia kilpailuja (Isola
2017). Kilpailukaudella fitnessurheilijat toteuttavat yli 12 viikkoa kestavén energiarajoitteisen
kilpailudieetin, jonka tavoitteena on lajikrieerien mukaisen kilpailukunnon saavuttaminen.
Kilpailukaudella pyritddn vahentdamadn kehon rasvamassaa Yyhtdaikaisesti lihasmassa
séilyttden. Tama toteutetaan rajoittamalla energiansaantia sekd samalla lisadmalla paivittaista
energiankulutusta. Energiankulutuksen lisaédminen toteutetaan yleisesti voima- tai aerobisen
harjoittelun mé&arén sek& harjoitusten intensiteetin suurentamisella. (Rossow ym. 2013; Helms
ym. 2014; Kistler ym. 2014; Isola 2017) Kilpailujen jalkeen aloitetaan ylimenokausi, jonka
tavoitteena on palauttaa elimistd kilpailudieetin aiheuttamista epaedullisista fysiologisista
muutoksista. Oikein toteutettu ylimenokausi on edellytys sille, ettd urheilijalla on
mahdollisuus siirtyé harjoituskaudelle, ja kehittya kohti seuraavia kilpailuja. (Isola 2017.)

Suomessa fitnessurheilijan kilpailukausi jakaantuu kevaén ja syksyn kilpailukauteen. Kevéén
kilpailukausi kasittad 1.1 — 30.6. valisen ajan. Kevaan kilpailukauden tavoitteena on Fitness
Classic -kilpailutapahtuma, joka toimii junioreiden ja masters-ikdisten Kkilpailijoiden SM-
Kilpailuna seka heidan ettéd yleisen sarjan EM-karsintakilpailuna. Syksyn kilpailukausi alkaa
1.7. ja paattyy 31.12. Syksyn Kkilpailukauden tavoitteena on Nordic Fitness Expo -
kilpailutapahtuma, jossa jarjestetadn yleisen sarjan SM-kilpailut sek& marras—joulukuussa
jarjestettdvien MM-kilpailujen Karsintakilpailut. Fitnessurheilu on Suomessa pelkéstédén
aikuisurheilua, silla kilpailujen ikéraja on 18 vuotta. (SFU 2018.) Seuraavaksi esitellaan

suomalaiset fitnessurheilun eri lajit.

2.1.1 Bodybuilding

Bodybuilding -lajissa urheilijalta vaaditaan kaikkien kehon lihasten maksimaalista
symmetristd kokoa sekd niiden keskindistd harmoniaa. Heikkoja lihasryhmid ja lihasten
epatasapainoa Kkilpailijalla ei saa olla. Kilpailukauden tavoitteena on mahdollisimman
alhainen kehon rasvaprosentti. Liséksi ihon alainen nesteettémyys, lihaskireys ja -erottuvuus
ovat arvosteltavia kriteereja. Kilpailijalla tulee erottua eri lihasten yksityiskohtia. Kuitenkin
kehon lihakset tulee olla suhteessa toisiinsa tasapainoisesti kehittyneet. Leveét hartiat ja kapea

vyOtaré ovat myos tekijoitd, joita kehonrakentajalta vaaditaan. Tuomarit antavat Kilpailijoille



sijoituspisteitd ndiden kritreerien mukaisesti. Kilpailijat suorittavat seitsemén pakollista
poseerausta yhteisvertailuina alkukilpailuissa sekd finaalissa. Finaaliin kuuluu myos
henkilokohtainen vapaaohjelma, jonka kesto 60 sekuntia. VVapaaohjelmassa urheilija poseeraa

musiikin tahtiin vapaavalintaisia poseerauksia. (IFBB 2017).

2.1.2 Classic Bodybuilding

Klassisessa kehonrakennuksessa verrattuna perinteiseen kehonrakennukseen korostuu
urheilullisuus. Urheilijoiden kehonpaino on rajoitettu pituuden mukaan. Klassisessa
kehonrakennuksessa korostuvat ulkoisen olemuksen lisdksi urheilijan yleisvaikutelma, kehon
mittasuhteet ja linjat seka lihasten muoto ja lihaskireys. Kilpailun kulku ja poseeraukset ovat
samat kuin kehonrakennuksessa. (IFBB 2017.)

2.1.3 Men’s physique

Miesten fysiikkakilpailut jarjestettiin ensimmaisen kerran vuonna 2012. Taman lajin suosio
on kasvanut rdjahdysmaisesti viime vuosina. Miesten fysiikassa kilpaillaan kuudessa eri
pituusluokassa: alle 170 cm, alle 173 cm, alle 176 cm, alle 179 cm, alle 182 cm ja yli 182 cm
sarjoissa. Kilpailuissa on kaksi Kkierrosta, joissa kilpailijat suorittavat poseeraukset ryhmissa
neljasosakaannoksin. Kilpailuasuna on urheilijan itse valitsemat sadntdjen mukaiset
kilpailushortsit. Finaalikierroksella suoritetaan lyhyt henkilokohtainen s&&ntéjen mukainen
poseeraus. Miesten fysiikkakilpailuissa arvostellaan kehon muotoa ja symmetriaa, kuten myos
lihaksikkuutta ja vyleistd ulkoista olemusta. (IFBB 2017.) Miesten fysiikassa kehon
rasvaprosentti on korkeampi kuin kehonrakennuksessa (Kistler ym. 2014). Kuvassa 1 on

esitetty miesten eri lajien maailmanmestarit vuodelta 2017.
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KUVA 1. Miesten lajit (Eastlab 2018a).

2.1.4 Bikini fitness

Ensimmaisen kerran bikini fitnessissa kilpailtiin vuonna 2011. Lajissa arvostellaan urheilijan
kehon linjoja ja tasapainoa sek& mittasuhteita. Myos kilpailijan ihon sévy ja terveellinen
ulkomuoto huomioidaan. Arvosteluperusteissa painotetaan kilpailijan urheilullista olemusta,
terveellisyytta sekd viehattavyyttd. Urheilijan kilpailuasuun kuuluvat kaksiosaiset bikinit seka
korkokengéat. Urheilijoiden arvostellaan neljasosakaannoksin ryhmissé ja finaalikierroksella
urhelijat suorittavat henkilokohtaisen I-ké&velyn. (IFBB 2017.) I-kdvely on 30 sekunnin
henkilokohtainen suoritus, jossa kilpailija kévelee erikseen maéaritettyyn paikkaan ja suorittaa
joko vapaavalintaisia tai ennalta méarattyja poseerauksia (Isola 2017). Bikini fitness -lajissa

lihasmassan suuri maaré vaikuttaa negatiivisesti arvosteluun (IFBB 2017).

2.1.5 Body fitness

Body fitness -lajissa kilpailut jarjestettiin ensimmaisen kerran vuonna 2005. Body fitness
syntyi naisurheilijoiden tarpeesta, jotka eivat halunneet kasvattaa kehorakennusmaista
ulkomuotoa, kuitenkaan unohtamatta urheilullista ja esteettistd ulkomuotoa. Body fitness -
lajissa arvostelukriteerejd ovat muodokas, urheilullinen ja vieh&ttava fyysinen olemus seké
lihasten muoto ja vé&hdinen kehon rasvaprosentti, joita arvostellaan neljasosak&&nnoksissa.
Myo6s urheilijan hiukset, meikki ja henkilékohtainen tyyli vaikuttavat arvosteluun.
Finaalikierroksella kuusi parasta urheilijaa suorittavat henkilokohtaisen I-kdvelyn.
Kilpailuasuna ovat kilpailubikinit ja korkokengét. (IFBB 2017.)



2.1.6 Fitness

Fitnesslajissa Kilpailtiin ensimmaisen kerran vuonna 1996 (IFBB 2017). Fitness poikkeaa
eniten muista fitnesslajeista, silld sen vapaaohjelmassa tulee olla voimaa, kestavyytts,
notkeutta ja taitoja ilmentévia liikkeitd. VVapaaohjelman kesto on 60-90 sekuntia. Fitnessissé
kilpaillaan kolme kierrosta, joista ensimmainen kierros sisaltad vapaaohjelman. VVapaaohjelma
vaikuttaa 50 % kilpailijan lopputulokseen. (SFU 2018.) Fysiikkakierroksen arvostelukriteerit
ovat samat kuin body fitness -lajissa (IFBB 2017).



2.1.7 Women’s physique

Naisten fysiikka on laji naiselle, joka haluaa kehonrakennuksen omaista olemusta, ilman
kehon d&rimmaisté lihaskireytta ja lihaksikkuutta. Kuitenkin kilpailijan kehon urheilullisuus
ja esteettisyys tulee sailyd. Urheilijat suorittavat Kkilpailuissa kolme kierrosta: alkukilpailun,
finaalin ja vapaaohjelman. Kilpailijoiden ulkoista muotoa ja lihaksikkuuta arvostellaan
neljaosakaannoksin sekd neljalld pakollisella poseerausasennolla. Finaalissa Kilpailijat
suorittavat ~ henkilokohtaisen ~ vapaaohjelmansa  vapaavalintaisilla ~ poseerauksilla.
Vapaaohjelman kesto on 60 sekuntia. (IFBB 2017.)

2.1.8 Wellness fitness

Wellness fitness on uusin laji. Se on suunnattu naisille, jotka haluavat lihaksikkaan ulkoisen
olemuksen ilman lihaserottuvuutta, mutta haluavat olla urheilullisen ja esteettisen nakoisiéa.
Wellness fitnessissa lihasmassan maara on suurempi kuin bikini fitness -lajissa, mutta
arvostelukriteerit, sadnnét ja kilpailun kulku ovat muuten samat kuin bikini fitness -lajissa.
Wellness fitness eroaa bikini fitness -lajista siten, ettd urheilijan alavartalon suurempi koko
suhteessa ylavartaloon voi olla eduksi. (IFBB 2017.) Kuvassa 2 on esitetty kaikki naisten

lajien maailmanmestarit vuodelta 2017.
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KUVA 2. Naisten lajit (Eastlab 2018b)

2.2 Fysiologia

Yhteinen tekija kaikille fitnesslajeille on lihasmassan kasvatukseen tdhtddva voimaharjoittelu
eli hypertrofinen voimaharjoittelu. VVoimaharjoittelulla pyritddn kasvattamaan lihasmassan

mééra harjoittelukaudella tai ainakin yllapitimé&an jo saavutettu lihasmassan maaré.



Puolestaan kilpailukaudella voimaharjoittelulla pyritddn ehkaisem&éan lihasmassan havikkia
samalla vahentden kehon rasvamassan ma&rdd. Tarvittaessa energiankulutusta lisatdén
entisestadn aerobisella harjoittelulla. (Helms ym. 2014). Tama vaatii energiarajoitteisen ja
proteiinipitoisen ruokavalion noudattamista yhdistettynd kKkestavyys-, poseeraus- ja
voimaharjoitteluun (Hulmi ym. 2017; Isola 2017; Kistler ym. 2014; Rossow ym. 2013). Tama
asettaa fitnessurheilijalle haasteita, silla lahtokohtaisesti lihamassan kasvatus tai sen yll&pito
vaatii anabolista eli kasvattavaa tilaa. Puolestaan energiavaje aiheuttaa katabolisen eli
hajottavan tilan elimistdssa. (Hulmi 2010.) Liséksi harjoittelun suuri maard yhdistettyna
energiavajeeseen saa aikaan urheilijan hermolihasjarjestelmén kuormittumista ja
palautumiskyvyn heikkenemistd (Helms ym. 2015). N&in ollen fitnessurheilijan tai hé&nen
valmentajan on tarkedd ymmartaa fysiologisia vasteita ndiden ilmoéiden taustalla. Seuraavaksi

esitellaan fysiologisia perusteita, jotka liittyvat olennaisesti fitnessurheilijan valmentamiseen.

Energia-aineenvaihdunta. Solujen energianlahde on adenosiinitrifosfaatti eli ATP. ATP-
varastot riittdvat vain noin muutaman sekunnin maksimaaliseen suoritukseen. Elimistossé
tapahtuu  kaiken aikaa ATP:n  uudelleenmuodostusta  adenosiinidifosfaatista ja
adenosiinimonofosfaatista seka fosfokreatiinista. ATP:td voidaan uudelleen muodostaa ilman
happea fosfokreatiinista tai anaerobisessa glykolyysissa glukoosista. Hapen avulla saatava
energia tuotetaan glukoosista sitruunahappokierrossa (Krebsin sykli) ja elektronisiirtoketjussa.
(Guyton & Hall 2000, 833-835.)

Ihmisen suurin energiavarasto on rasvakudos, joka siséltdd noin 75 prosenttia
energiavarastoista. Rasva on elimistdssd sitoutuneena rasvakudoksissa triglyserideiné.
Elimistd saa energiaa hiilihydraateista, rasvoista ja proteiineista. Proteiinien pé&aasiallinen
tarkoitus on toimia ensisijaisesti rakenne-, entsyymi-, hormoni- ja immuuniproteiinien seka
muiden aineiden valmistuksessa eik& niitd ensisijaisesti kdytetd energiantuottoon. (Mutanen &
Voutilainen 2005, 216-217; Hulmi & Mero 2007, 227.) Hiilihydraatit imeytyvat elimistoon ja
niistd muodostetaan glukoosia, jotka varastoituvat elimistoon glykogeenind, joista 75-100
grammaa ovat maksassa ja loput 300-400 grammaa on varastoituneena lihaksiin. Lihasten
glykogeenivarastot ovat lihastyon energianldhde. Maksaan varastoituneen glykogeenin avulla
glykogenolyysilla  turvataan vakaa verensokeripitoisuus. Lihaksissa anaerobisessa
glykolyysissa vapautuva laktaatti voi maksassa muuttua glukoosiksi ja vapautua edelleen
verenkiertoon, mutta tdmé tapahtuma on epataloudellinen. Lisdksi maksassa oleva glukoosi

voi syntetisoitua palorypélehaposta, laktaatista ja rasvahapoista sekd aminohapoista, mutta ei



leusiinista ja lysiinista. T&ta tapahtumaa kutsutaan glukoneogeneesiksi. (Mutanen &
Voutilainen 2005, 216-217.)

Elimistdn energiantuottotavat muuttuvat fyysisen aktiivisuuden intensiteetin ja keston
muuttuessa. Hypertrofisessa voimaharjoittelussa, jossa sarjojen kesto on alle yhden minuutin,
anaerobinen  glykolyysi  korostuu  energiantuottomekanismeista.  Voimaharjoittelun
sarjapalautusten kesto, lihastydn kokonaisaika, harjoituksen intensiteetti ja volyymi
vaikuttavat vallitsevaan energiantuottojarjestelmaan voimaharjoituksen aikana. (Rogatzki ym.

2014.) Kuvassa 3 on esitetty harjoituksen aikaiset eri energiantuottotavat.
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KUVA 3. Energiantuottotavat kuormituksen aikana (Hakkinen 1990, 20).

Aerobinen ja anaerobinen energiantuottojarjestelma. Pitkakestoisessa yhtdjaksoisessa
kuormituksessa energiaa tuotetaan pédasiassa hapen avulla eli aerobisesti. Suuremmilla
rasitustasoilla glykogeenivarastojen merkitys kasvaa, kun taas matalatehoisessa suorituksessa
energialdhteend kaytetddn pédéasiassa elimiston rasvoja. Kovatehoisessa kuormituksessa,
kuten hypertrofisessa voimaharjoituksessa energiantarve ylittdd aerobisen energiatuoton
kapasiteetin. Talloin elimiston on tuotettava energiaa ilman happea eli anaerobisesti. Elimisto
kykenee tuottamaan energiaa ilman happea lihasten fosfokreatiinivarastoista tai
glykogeenivarastoista anaerobisen glykolyysin kautta. Anaerobinen glykolyysi tuottaa noin
vain noin 5 % siité energiasta, joka saadaan aerobisesti tuotetusta energiasta. Maksimaalisessa

suorituksessa energia saadaan ensimmaisten sekuntien aikana valittdmista energianlahteista



eli  adenosiinitrifosfaatti- ja  fosfokreariinivarastoista. ~ Anaerobisen  glykoglyysin
energiantuottonopeus on 2-3 Kkertainen verrattuna aerobiseen energiantuottoon, mutta
sivutuotteena syntyy vetyioneita seka laktaattia. (Nummela 2016, 129-139.) Vetyionien
kasautuminen saa aikaan lihaksen happamuuden lisdantymista (pH laskee) ja téten
voimantuoton heikkenemistd (Avela ym. 2016, 110). Anaerobisella kapasiteetilla tarkoitetaan
anaerobisen energian kokonaismaarad, joka tuotetaan yhtdjaksoisen suorituksen aikana.
(Nummela 2016, 129-139.) Anaerobista suorituskykya voidaan mitata usealla eri tavalla,
esimerkiksi Wingaten pyoréatestilld, vauhdittomalla pituushypylla ja ykkdstoistomaksimilla eri
voimaharjoitusliikkeissé (Chtourou ym. 2012) Anaerobinen energiantuotto on padasiallinen
energiantuottotapa hypertrofisessa voimaharjoittelussa (Rogatzki ym. 2014).

Hormonaalinen saatelyjarjestelma. Voimaharjoittelulla on sek& akuutteja ettd pitké&aikaisia
vaikutuksia elimistén hormonaaliseen séatelyjarjestelmaédn. (Hékkinen ym. 1988; Ahtiainen
ym. 2003; Kraemer & Ratamess 2005). Elimiston hormonit vaikuttavat joko anabolisesti tai
katabolisesti lihaskasvuun (Schoenfeld 2016, 15). On arveltu, ettd hormonitoiminnalla voi
olla merkitysta urheilijoiden lihaskasvussa ja voiman kehittymisessd (Ahtiainen ym. 2003).
Kuitenkin akuuteilla hormonitoiminnan vasteilla on todennékdisesti suurempi merkitys

lihaskasvuun kuin pitkaaikaisilla vasteilla (Kraemer & Ratamess 2005).

Harjoittelun suuri intensiteetti ja volyymi sek6é lyhyiden sarjojen valisten palautusaikojen
tiedetddn vaikuttavan hormonipitoisuuksien suurentumiseen voimaharjoituksen jélkeen. Myos
insuliini ja insuliinin kaltainen kasvutekija-1 (IGF-1) ovat tarkeitda hormoneita lihaskasvussa.
(Kraemer & Ratamess 2005.) Insuliini mahdollistaa ravintoaineiden kuljetuksen elimistén
soluihin ja silla on muun muassa lihasproteiinien hajotusta véhentavéa vaikutus (Abdulla ym.
2016.) Puolestaan kortisolihormoni on katabolinen hormoni ja sen tiedetdan véhentavén
lihasproteiinisynteesia ja lisadvan proteiinin hajotusta elimistosséd (Crewther ym. 2011).
Hormonien eritykseen vaikuttavat myds muut tekijat kuten ravitsemustila, stressi ja unen
mééra (Fleck & Kreamer 2014, 115).

Testosteroni- ja kasvuhormonipitoisuudet ovat raportoitu olevan koholla 15-30 minuuttia
voimaharjoituksen jdlkeen. Testosteronipitoisuus on havaittu lisdantyvan akuutisti
voimaharjoituksen jalkeen miehilld (Kraemer & Ratamess 2005) ja naisilla (Hakkinen 1992).
Kasvuhormonipitoisuus nousee akuutisti noin 30 minuutiksi voimaharjoituksen jalkeen seka

miehilld ettd naisilla. Kasvuhormonin ja testosteronin erityksen suuruuteen vaikuttavat
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harjoituksen intensiteetti, volyymi ja palautusajat sarjojen valilla. (Kraemer & Ratamess
2005.) Kasvuhormonilla ja IGF-1:sella on havaittu olevan samansuuntaiset vaikutukset
(Chandler ym. 1994.) IGF-1:sen rooli lihaskasvussa ja voimaharjoittelun aiheuttamisssa
vasteissa on vield epaselvé (Schoenfeld 2016, 17). Insuliinipitoisuus laskee voimaharjoituksen
aikana ja erityisesti energiavajeessa. Katabolinen hormoni, kortisolin eritys on raportoitu
suurenevan kovatehoisen harjoituksen aikana seka miehilld ettd naisilla. Kortisolipitoisuuden
suuruus nayttdd olevan yhteydessé harjoituksen intensiteettiin ja volyymiin. (Kraemer &
Ratamess 2005.)

Voimaharjoittelun aiheuttamista pitkdaikaisista vaikutuksista elimiston hormonitoimintaan on
vain vdhan nayttéd. Kasvuhormonin on raportoitu olevan koholla 12 viikon
voimaharjoittelujakson jalkeen terveilld voimaharjoitelleilla miehilla (McCall ym. 1999).
Paastotestosteronipitoisuus on myds raportoitu suurenevan voimaharjoittelujakson jélkeen
(Hakkinen 1985; Kvorning ym. 2006). Paastotestosteronipitoisuudella ja maksimaalisella
isometriselld voimalla on havaittu olevan yhteys (Ahtiainen ym. 2003). Tutkimuksessa
tutkittiin -~ 21 viikkoa  seka  aloittelijoita  ettd  voimaharjoitelleita ~ miehia.
Paastotestosteronipitoisuus nousi ensimmaisen 14 viikon aikana merkitsevéstd (p<0,01)
harjoitteluryhmélld, mutta kaantyi laskuun (p<0,01) tdmén jalkeen. Tutkijat arvoivat, ettd
testosteronin  nousu  oli  seurausta  suurentuneesta  harjoittelun  volyymista.
Paastotestosteronissa, kortisolissa tai testosteroni/kortisoli —suhteessa ei havaittu muutosta
harjoittelujakson aikana. (Ahtiainen ym. 2003.) Testosteronin paastopitoisuudella voi olla
yhteyttd suurempaan lihasmassan kasvuun sek& miehilld ettd naisilla kuten Hakkinen ym.
(1985, 1992) ja Ahtiainen ym. (2003) sek& Kvorning ym. (2006) raportoivat. Kuitenkaan tétéa
ei ole havaittu kaikissa tutkimuksissa (West & Phillips 2012).

Fitnessurheilijan  harjoitteluun ja kilpailukunnon saavuttamiseen liittyy olennaisesti
painonpudotus. Painonpudotuksella on raportoitu useissa tutkimuksissa olevan vaikutusta
elimistobn hormonitoimintaan. Hormonitoiminnan muuttumista painonpudotuksessa on
havaittu lihavilla ja ylipainoisilla (Norman ym. 2004; Geliebeter ym. 2014). Urheilijoilla
painonpudotus vaikuttaa hormonitoimintaan samoin kuin ylipainoisilla ja lihavilla (Trexler
ym. 2014). Naisfitnessurheilijoilla on havaittu alentunutta testosteroni-, estrogeeni-, leptiini-,
Ts, T4, jJa TSH pitoisuuksia kilpailudieetin aikana. Myds testosteroni/kortisoli —suhde on

raportoitu laskevan yli 30 % kilpailudieetin aikana (Isola 2017). Miesfitnessurheilijoilla on
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havaittu samankaltaisia hormonitoiminnan muutoksia Kilpailudieetin aikana (Mé&estu ym.
2010; Rossow ym. 2013; Paerdue ym. 2017).

Energiankulutus. Ihmisen paivittdinen energiantarve muodostuu kolmesta tekijésté:
perusaineenvaihdunnasta ja aterian jalkeen aiheutuvan energiankulutuksen suurenemisesta
sekd fyysisen aktiivisuuden aiheuttamasta energiankulutuksesta (Hall ym. 2012). Naiden
kolmen tekijan yhteenlasketusta summasta muodostuu péivittdinen energiankulutus
(Westerterp 2013). Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan mitd tahansa lihasten tuottamaa
liikettd, mikd saa aikaan energiankulutusta (Caspersen ym. 1985). Fyysisen aktiivisuuden
aiheuttama energiankulutus jaetaan tiedostettuun sekd tiedostamattomaan fyysiseen

aktiivisuuteen (Trexler ym. 2014).

Paivittdinen energiankulutus on havaittu véhenevén energiavajeessa (Luke & Schoeller 1992;
Dulloo & Jacquet 1998). Yhdeksi selittavaksi tekijaksi on esitetty perusaineenvaihdunnan
adaptoitumista alhaiseen energiansaantiin. Tastd kaytetddn nimitystd adaptiivinen
termogeneesi (Leibel ym. 1995). Perusaineenvaihdunta ké&sittdd noin 60—70 % paivittaisesta
energiankulutuksesta. Ruoan aiheuttama l&mmontuoton tuotto on noin 8-15 %
kokonaisenergiansaannista. (Aragon ym. 2017.) Perusaineenvaihdunnan tasossa voi olla
vahaista yksilollista vaihtelua (10-15 %), puolestaan fyysisessa aktiivisuudessa voi olla suurta
yksilollistd vaihtelua (Westerterp 2013; Aragon ym. 2017). Tiedostettu fyysinen aktiivisuus
kasittdd noin 15-30 % kokonaisenergiankulutuksesta, kun taas tiedostomaton fyysinen
aktiivisuus voi vaihdella yksildiden wvalilla jopa 15-50 % (Aragon ym. 2017).
Tiedostamattomassa fyysisessa aktiivisuudessa on havaittu olevan jopa noin 150-700

(Ravussin ym. 1986) tai jopa 2000 kilokalorin (Levine 2007) yksildllisia eroja.

Voimaharjoitus on raportoitu lisddvan paivittdistd energiankulutusta 60-360 Kkcal.
Voimaharjoitus lisdd energiankulutusta akuutisti, mutta myds voimaharjoituksen jalkeinen
happivaje voi lisatd entisestddn voimaharjoituksen aiheuttamaa energiankulutusta. (Meirelles
& Gomez 2004). Thornton ym. (2011) tutkivat voimaharjoituksen intensiteetin vaikutusta
voimaharjoituksen jalkeiseen energiankulutukseen. Alhaisella ja korkealla intensiteetilld
suoritetulla  voimaharjoituksella ei ollut eroa voimaharjoituksen aiheuttamassa
energiankulutuksessa. Voimaharjoituksen intensiteetilla ei valttaméattd ole niin suurta
merkitystd ~ voimaharjoituksen  aiheuttamassa  energiankulutuksessa. Puolestaan

voimaharjoituksen volyymilla néyttdd olevan yhteys voimaharjoituksen aiheuttamaan
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akuuttiin  energiankulutukseen sekd harjoituksen jalkeisen happivajeen aiheuttamaan
energiankulutukseen (Buitrago ym. 2013). Taté tukee myds Correa ym. (2015) tutkimus, jossa

kolme sarjaa liikettd kohden aiheutti suuremman energiankulutuksen kuin yksi sarja per liike.

Fitnessurheilijoita kasitelleissa tapaustutkimuksissa on raportoitu noin 180-1000 kcal /
vuorokausi perusaineenvaindunnan hidastumista (Rossow ym. 2013; Robinson ym. 2015;
Pardue ym. 2017). Puolestaan Trexler ym. (2017) raportoivat perusaineenvaihdunnan tason
nousua Kilpailujen jéalkeen. Mittaukset suoritettiin viikko ennen Kilpailuja sekd viikko
kilpailujen jalkeen. Yhtend selittdvana tekijana perusaineenvaihdunnan tason nousulle tutkijat
raportoivat suurentuneen energiasaannin, erityisesti korkean hiilihydraattien saannin
mittausjakson aikana. Perusaineenvaihdunnan tason hidastuminen fitnessurheilijan
Kilpailudieetill& kaipaa lisaa tutkimuksia, mutta fitnessurheilijoiden valmennuksessa on hyvéa
huomioida, ettd perusaineenvaihdunnan taso voi hidastua ja se voi olla yksi selittavé tekija
miksi paino ei putoa kilpailudieetin aikana (Trexler ym. 2017). Toisaalta Christensen ym.
(2017) tutki alentuneen perusaineenvaihdunnan tason vaikutusta painonpudotukseen
ylipainoisilla. Alentuneella perusaineenvaihdunnan tasolla ei havaittu olevan yhteytté

painonpudotuksen onnistumiseen.

Perusaineenvaihdunnan taso ja rasvaton massa on havaittu olevan vahvasti yhteydessa
toisiinsa (Leibel ym. 1995), mutta suurin tekija rasvattoman massan yhteydesta paivittaiseen
energiankulutukseen néyttdd olevan sisdelimien tuottama energiankulutus eik& lihasmassa
kuten aikaisemmin on ajateltu (McClave & Snider 2001). T&td tukevat myos havainnot
Rossow ym. (2013) ja Robinson ym. (2015) tutkimuksista, sillda Robinson ym. (2015)
tutkimuksessa perusaineenvaihdunnan taso laski ainoastaan 200 kcal / vrk, kun taas Rossow
ym. (2013) havaittiin lahes 1000 kcal perusaineenvaihdunnan tason lasku. Kuitenkin
Robinson ym. (2015) tutkimuksessa raportoitiin l&hes 5 kg:n rasvattoman painon
vahenemistd, kun taas Rossow ym. (2013) rasvaton kehonpaino véheni vajaa 3 kg. Toisaalta
on myos raportoitu, ettd lihasmassan maara selittdd perusaineenvaihdunnan yksil6llisia eroja
(Zurlo ym. 1990) vaikka on havaittu, ettd yksi kilogramma lihasmassaa lisd4

energiankulutusta ainoastaan noin 12—14 kcal vuorokaudessa (McClave & Snider 2001).

Lihaksen rakenne. Poikkijuovaisessa lihaksessa lihassolut ovat p&&asiassa pitkittaisia
kimppumaisia rakenteita. Lihasolukimppu muodostuu useista lihassoluista eli lihassyista,

jotka ovat muodostuneet myofibrilleista. Sarkomeerirakenne muodostuu myofibrilleista, jotka
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ovat lihaksen pienin toiminnallinen yksikkd. Myofibrillit muodostuvat kahdesta
komponentista: aktiini- ja myosiinifilamenteista. Lihassolussa on my6s muita proteiinia,
joiden tehtdvand on vyllapitdd sarkomeerin rakennetta, kuten titiinid, nebuliinia seka

myotiliinia. (Schoenfeld 2016, 1) Kuvassa 4 on esitetty lihakasen toiminnallinen rakenne.

*  aktiinifilamentti
®  myosiinifilamentti
Y

| M-viiva Z-levy H-alue Z-levy

d Lepotta
Sarkomeeri
Myosiinifilamentti

Aktiinifilamentti

Axtiini (IS
Qe

4 -
N
QAR N R AR -
e DI
OSSO AT

padte M-silta

H-alueen taso

KUVA 4. Lihaksen toiminnallinen rakenne (Schoenfeld 2016, 2).

Lihassolun supistuminen. Lihasten supistumista séatelee keskushermosto. Yksittdinen
hermosolu, joka hermottaa lihassolua on motoneuroni. Motoneuronin hermottamaa lihassolua
yhdessa kutsutaan motoriseksi yksikoksi. Motorinen yksikkd koostuu hermosolusta,
viejéhaarakkeesta eli aksonista ja dendriitista eli tuojahaarakkeesta sek& ndiden hermottavasta
lihassolusta. (Schoenfeld 2016, 2—-3) Kuvassa 5 on esitetty motorinen yksikko.
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Tuojahaarakkeet

Viejahaarakkeet /

Ranvier'n
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Myeliinituppi  —/

Hermolihasliitos

Lihas

KUVA 5. Motorinen yksikko (Schoenfeld 2016, 3).

Vallitsevan teorian mukaan hermosolun l&pi kulkeva jénnite, aktiopotentiaali, saa aikaan
lihassolun supistumisen. Valittdjaainetta, asetyylikoliinia vapautuu hermosolusta lihassoluun,
joka saa aikaan kalsiumin ja ATP:n vapautumisen. Lihassolun supistumisessa aktiini- ja
myosiinifilamentit liukuvat tiiviisti toisiaan kohti. Supistuminen lyhentda sarkomeerin
pituutta. (Schoenfeld 2016, 3.) Kovatehoinen kuormitus, kuten hypertrofinen voimaharjoittelu
saa aikaan vetyionien, epdorgaanisen fosfaatin ja happamuuden lisdantymistd lihaksessa,
mitka aiheuttavat vasymystd ja hairioita lihassupistuksessa (Avela ym. 2016, 92).
Anaerobisessa glykolyysissa lihassupistuksen aikana lihaksen osmoottinen paine lisaantyy ja
lihassoluun siirtyy vettd veren plasmasta sekd sivutuotteena syntyy laktaattia.
Laktaattikertyman ja veden méaéaralla lihaksessa on havaittu olevan yhteys. (Frigeri ym. 1998.)
Vastaavasti laktaattikertymalla on arveltu olevan yhteys lihaskasvuun ja voiman
lisdédntymiseen (Shoenfeld 2013). Kymmenen toiston maksimisarja reidenojennuslaitteessa
havaittiin suurentavan veren laktaattipitoisuutta noin 1 mmol/l:sta noin 4 mmol/l:aan
kokeneilla voimaharjoittelijoilla (Gentil ym. 2006). Sheridan ym. (2017) raportoivat
kokeneilla voimailijoilla kolmen penkkipunnerrus sarjan jalkeen smith-laitteessa

laktaattipitoisuuden nousua 1,0 mmol/l:sta 6,8 mmol/l:aan.
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Lihaskasvu. Lihaskasvu on lihassolujen poikkipinta-alan kasvua. Lihassolujen mé&éara ei
juurikaan kasva. Kehonrakentajilla on raportoitu olevan keskimé&araista enemman lihassoluja,
mutta lihassolujen maaran lisdédntyminen arvellaan olevan seurausta urheilussa kiellettyjen
aineiden ja menetelmien kaytosta (MacDougall ym. 1984). Lisaksi lihassolujen lisddntymista
harjoittelun seurauksena on haastava tutkimuksin osoittaa (Fleck & Kraemer 2014, 82).
Vallitseva ajatus on, ettd yksittdisen lihassolun kasvu on seurausta myofibrillien koon ja
maaran kasvusta. Myofibrillit voivat kasvaa joko rinnan tai paallekkéin, joka on yleisempi
lihaskasvun muoto. (Schoenfeld 2016, 2) Nain ollen lihassolun poikkipinta-ala kasvaa.
Todennakoisesti jokaisella on yksilollinen maksimaalinen lihasmassan méaré, jonka jalkeen
lihasmassan kasvu ei ole endd mahdollista, tai ainakin se on hyvin hidasta. Tatd hypoteesia
tukee Alway ym. (1990) tutkimus, jonka mukaan kokeneet kehonrakentajat eivét saavuttaneet

enaa lihaskasvua yli puolen vuoden harjoittelujakson jalkeen.

Lihaskasvun mekanismit. VVoimantuottokyky voi kasvaa ilman lihaksen kasvua (Hakkinen
ym. 1985), kun taas lihaskasvun seurauksena myo6s voima lisadntyy (Fitts ym. 1991).
Vallitsevan  teorian mukaan lihaskasvu  toteutuu  kolmella eri  mekanismilla:
aineenvaihdunnalliset muutokset lihassolussa, lihassoluvauriot ja mekaaninen kuormitus.
N&ma mekanismit voivat toimia yhté aikaa tai erikseen, kun kohdelihas aktivoituu ja supistuu
tehokkaasti tuottamaan voimaa. (Schoenfeld 2010; Schoenfeld 2013.) Mekaaninen kuormitus
on ensisijainen lihaskasvua stimuloiva tekija (Schoenfeld ym. 2017). Toisaalta, on ehdotettu,
ettd aineenvaihdunnalliset muutokset lihassolussa olisi jopa tarkedampi tekija lihaskasvussa
kuin mekaaninen kuormitus. Voimaharjoittelu saa aikaan laktaatin ja haitallisten vetyionien
kerdantymisen lihassolussa anaerobisen glykolyysin seurauksena. Laktaatin kertyma
puolestaan aiheuttaa vedenmaaran lisdantymisen lihassolussa, jonka on ehdotettu lisdavén
lihassolun turvotusta, joka erityisesti lisaa lihassatelliittisolujen aktiivisuutta (Dangott ym.

2000) ja taten lihaskasvua. (Schoenfeld 2013). Tam4 aihe kaipaa lisatutkimuksia.

Voimantuottokyky. Maksimivoima kehittyy myds ilman lihasten kasvua (Hékkinen ym.
1985). Voimantuottokyky on vahvasti hermostollisen ohjauksen alaista. VVoimantuottokyky
lisadntyy hermostollisen ohjauksen avulla eli motoristen yksikdiden rekrytointikyvyn
tehostamisella ja lisdédmalla k&ytossa olevien motoristen yksikdiden kaskytystiheytta.
(Kawamori & Haff 2004.)
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Lihasproteiinisynteesi. Lihasproteiinien rakennus on lihaskokoon vaikuttava ja sitd saateleva
tekija. Lihasproteiinisynteesi tarkoittaa uusien myofibrillien muodostumista ja taten lihas
kasvaa kokoa, kun elimiston uusien proteiinien synteesi on suurempaa kuin proteiinien
hajotus. (Phillips ym. 1997) Proteiinisynteesi on positiivista, jos proteiinien hajottaminen on
pienempéd kuin synteesi. Lihasproteiinisynteesi on anabolinen tila ja vastaavasti
lihasproteiinien hajottaminen on katabolinen tila. (Hulmi ym. 2010.) Proteiinien hajotus on
kuitenkin suhteessa véahdisempad kuin synteesi. Kuitenkaan lihasproteiinien hajotus ei ole
ajateltu olevan lihasproteiinisynteesia rajoittava tekija. Lihasproteiinisynteesi aktivoituu
voimaharjoittelun ja proteiinin nauttimisen seurauksena. (Damas ym. 2015.) Aikaisemmin on
ajateltu, ettd kun lihasproteiinisynteesi on suurempaa kuin hajottaminen, lihaksen koko kasvaa
automaattisesti. Kuitenkin Damas ym. (2016) raportoivat, ettd lihasproteiinisynteesin
tarkoituksena on lihasoluvaurioiden korjaus eikd niiden kasvu. Nain ollen pelkka
lihasproteiinin synteesin positiivinen summa ei valttdmatta aina johda uusien myofibrillien
muodostumiseen ja taten lihaskoon kasvuun. Lihasproteiinisynteesid voidaan stimuloida seka
voimaharjoittelulla ettd ruokavalion proteiinin maaralla (Macnaughton ym. 2016) ja laadulla
(Norton & Layman 2006; Tang ym. 2009). Lihasproteiinisynteesi kaynnistyy noin 60
minuutin kuluessa voimaharjoituksesta. Voimaharjoituksesta seurannut
lihasproteiinisynteesin mé&aré heikkenee mita kokeneemmasta harjoittelista on kyse.
Aloittelijoilla lihasproteiinisynteesi kestad kauemmin kuin kokeneilla. Damas ym. (2015)
tutkimuksen mukaan aloittelijoilla lihasproteiinisynteesin huippu saavutetaan noin 20 tunnin
kohdalla ja se on koholla jopa 50 tuntia harjoituksen jalkeen. Kokeneilla harjoittelijoilla
synteesin  huippu saavutetaan jo noin viidessd tunnissa ja 10 tunnin jalkeen

lihasproteiinisynteesin maara on heikentynyt merkittavasti.

Lihassolutyypit. Lihassolutyypit jaetaan niiden ominaisuuksien mukaan joko hitaisiin tyypin
I, ja nopeisiin tyypin Il lihassoluihin. Tyypin | lihassoluille ominaista on se, ettd ne kestévét
hyvin vasymysté sekd ne omaavat hyvét kestavyysominaisuudet. (Gollnick ym. 1972.) Tyypin
I lihassolun huippusupistuminen kestaa noin 110 millisekuntia, kun taas tyypin Il lihassolujen
huippusupistus kestdd noin 50 ms. (Schoenfeld 2016, 4.) Tyypin Il lihassoluille ominaista on
niiden kyky tuottaa voimaa, mutta ne vasyvét nopeasti. Lihassolutyypit voidaan jakaa niiden
myosiinirakenteidensa perusteella, jolloin lihassolutyyppeja voidaan erottaa neljé erilaista: I,
A, 11X ja 1IB -lihassolutyyppit. (Wessel ym. 2010.) Vallitsevan teorian mukaan

harjoittelulla voidaan parantaa eri lihassolutyyppien aineenvaihdunnallisia ominaisuuksia
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(Gollnick ym. 1972). Liséksi ajatellaan, etta harjoittelulla voidaan muuttaa lihassolutyyppid,
esimerkiksi tyypin I1x lihassolusta tyypin lIla lihassoluksi (Campos ym. 2002).

Lihasolutyyppien mééara vaihtelee yksilollisesti eri lihaksissa (Saltin ym. 1977). Voi olla, ettd
lihassolutyyppien jakaantuminen eri ihmisten valilla on yksi urheilijan lahjakkuutta selittava
tekijd. On havaittu, ettd esimerkiksi kestavyysjuoksijoilla on suurempi maara tyypin |
lihassoluja lihaksissa (Ericsson 1990) Lahtokohtaisesti naisilla on enemmaén tyypin |
lihassoluja kuin miehilld. (Simoneau & Bouchard 1989.) On ehdotettu, ettd eri lihassolutyypit
reagoivat voimaharjoitteluun ja eri toistoalueisiin kokoperiaatteella. Hennemanin periaatteen
mukaan tyypin | lihassolut aktivoituvat ensin kevyemmassa lihasty6ssé ja tyon intensiteetin

kasvaessa nopeiden tyypin Il lihassolujen rekrytointi lisaéntyy (kuva 6) (Henneman 1957).

Korkea
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OOO Qo Q Q

© 12-20RM
o O
o © o e Tyypin |

Matala

Matala Korkea

Voimantuotto

KUVA 6. Hennemanin periaate (Schoenfeld 2016, 6).

Lihaskasvua tapahtuu kaikissa lihassolutyypeissa voimaharjoittelun jalkeen, mutta tyypin Il
lihassoluissa enemmaéan kuin tyypin | lihassoluissa, joskin t&ss& on suurta yksilollista
vaihtelua. (Hakkinen ym. 1981; Schoenfeld 2010) Lihassolutyyppi voi muuttua harjoittelun
seurauksena. Campos ym. (2002) raportoivat, ettd harjoittelemattomilla miehilla
voimaharjoittelun yhteydessa tyypin IIx lihassolujen prosentuaalinen osuus vaheni, kun taas
tyypin Ila lihassolutyyppien prosentuaalinen osuus suureni vastus lateralis -lihaksessa.
Tutkittavat  jaettiin  kahteen ryhmé&an: Low rep-ryhm& suoritti  3-5 toistoa
ykkostoistomaksimista kolmen minuutin palautuksilla ja High rep —ryhmé& suoritti 9-11

toistoa ykkostoistomaksimista kahden minuutin palautuksilla.
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Ylikuormitusperiaate. Kuormitus tulee olla jokaisella harjoituskerralla suurempaa kuin
mihin lihas on tottunut. Tatd kutsutaan ylikuormitusperiaatteeksi. (Zatsiorsky & Kraemer
2006, 15.) Jos liike suoritetaan aina samalla kuormalla, intensiteetillda ja tai volyymilla,
vahemman lihassoluja rekrytoidaan liikkeen aikana. T&std syysta ylikuormitusperiaate on
vélttamatonta mahdollisimman suurelle lihassolujen aktivaatiolle ja siten lihaskasvulle.
(Kraemer & Ratamess 2004.)

Aloittelijailmid. Aloittelijan voima ja lihasmassa kehittyvat nopeasti voimaharjoittelun
aloittamisesta, ja voimaharjoittelu aiheuttaa suurempia vasteita elimistlle kuin
kokeneemmalla harjoittelijalla (Hakkinen 1994). Padasiassa voiman kehittyminen
aloittelijoilla on seurausta tehostuneen hermo-lihasjarjestelmén toiminnasta (Ahtiainen ym.
2003). Myos aerobinen harjoittelu voi kasvattaa jonkin verran lihasmassaa aloittelijoilla
(Konopka & Harber 2014), kun taas lihaskasvua ei valttamétta tapahdu puolen vuoden aikana
kokeneilla kehonrakentajilla (Alway ym. 1992).

Lihaskasvun hairid. Lihaskasvu voi hairiintyd aerobisen harjoittelun seurauksena (Hickson
ym. 1980; Wilson ym. 2012). Lihaskasvun héairi6 ndyttdd syntyvén usean eri
saatelymekanismin valitykselld, eikd kaikkia sdatelymekanismeja vielé tunneta. (van Wessel
ym. 2010.) Lihaskasvun hairiota voi selittdd aerobisen harjoittelun hermostollisen ohjauksen
ja motoristen yksikoiden rekrytoinnin muutos. Hakkinen ym. (2003) raportoivat, etta
lihaskasvun hé&irid on seurausta hermostollisen sa@atelyn muuttumisesta voimantuotossa.
Voima- ja  kestdvyysharjoittelu  havaittiin  vaikuttavan  lihasten eri  tavalla
voimantuottonopeuteen. Tatd selittdd se, ettd voimaharjoitus vaatii lihaksilta erilaista
hermostollista ohjausta kuin aerobinen harjoittelu. Toinen teoria on, ettd aerobinen harjoittelu
haittaa tai ehkéisee lihaskasvun vasteita, koska lihasproteiinisynteesin maaradn on havaittu
olevan alhaisempaa kestévyysharjoituksen jalkeen (Norton & Layman 2006). Kolmas teoria
on lihaskasvun séatelyyn vaikuttavien signalointireittien hairiintyminen kestavyysharjoittelun
yhteydessa. On raportoitu, ettd aerobinen harjoittelu aktivoi AMPK-signalointireittig, joka saa
aikaan mTOR-signalointireitin aktiivisuuden heikkenemisen (Atherton ym. 2005). Voi olla,
ettd lihaskasvun hé&irid ei valttdmattd ole niin voimakas aloittelijoilla kuin kokeneilla
harjoittelijoilla. (Fyfe ym. 2014). On ehdotettu, ettd kestavyysharjoituksen volyymilla on
yhteys lihaskasvun hairioon (Fyfe ym. 2016). On havaittu, ettd voimaharjoittelun

aiheuttamien positiiviset vasteet eivat kérsi, jos kestdvyysharjoituksen ja voimaharjoituksen
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valilla on vahintdén 24 tuntia aikaa (Sporer & Wenger 2003). Lis&& tutkimuksia aiheesta

kaivataan.

Lihasvasymys. Voimaharjoituksessa uupuminen voi olla seurausta véhentyneesta
hermostollisesta ohjauksesta, fosfokreatiinivarastojen véhenemisestd tai suurentuneista
lihaksen vetyionipitoisuuksista (MacDougall ym. 1999). Lihasvdsymys on seurausta p&&osin
voimantuottoa hairitsevien aineenvaihduntatuotteiden kasautumisesta (Robergs ym. 2004;
Avela ym. 2016, 110). Lihasten suurin haitallisten vetyioneiden maéara ja happamuus syntyy
muutamien minuuttien maksimaalisessa suorituksessa (Osnes & Hermansen 1972). Lihasten
pH voi laskea 7,0-7,1 lepopitoisuuksista 6,3-6,5 kuormituksen aikaisiin lukemiin (Baquet
2010). Haitallisten vetyioneiden kasautuminen lihaksissa korkeatehoisen harjoituksen aikana
on raportoitu ehkdisevan fosfokreatiinin  uudelleen muodostumista ja haittaavan
energianmuodostumista  anaerobisesti ja lihassupistusta. Beta-alaniini  -lisdravinteen
nauttimisesta voi olla hyotya lihasten happoeméstasapainon yll&pitdmisessa suorituksen
aikana. (Hobson ym. 2012.) On ehdotettu, ettd korkeaproteiinipitoinen ruokavalio voi muuttaa
koko elimiston happoemastasapainoa epdedullisesti. Kim ym. (2011) tutkivat
kehonrakentajien elimiston happoemastasapainoa harjoituskauden aikana. Tutkittavat
nauttivat 4,3 g proteiinia painokiloa kohden vuorokaudessa, mutta epédedullisia elimistén
happoemastasapainon muutoksia ei havaittu. Puolestaan Hietavala ym. (2015) tutkivat
ruokavalion vaikutusta elimiston happoemastasapainoon. Tutkijat raportoivat, etta lisaamalla
kasviksia ja hedelmid péivittdiseen ruokavalioon voidaan vaikuttaa suotuisasti elimiston

happoemastasapainoon.

Keskeiset lihaskasvua saatelevat muut tekijat. Sytokiinit séatelevat solujen erilaistumista,
kasvua ja toiminnallista ohjausta (Silvennoinen & Hurme 2003). Lihassolujen tuottamia
sytokiineja kutsutaan myokiineiksi, joita on tunnistettu olevan noin kymmenen erilaista
(Pillon ym. 2013). Yksi tarkeimmistd lihaskasvua saitelevistd myokiineistd on myostatiini
(Kim ym. 2007; Hulmi ym. 2013). On havaittu, ettd myostatiinin aktiivisuutta vahentamaéll&
lihasproteiinisynteesin maéara ja lihasten koko kasvavat terveilld aikuisilla (Hulmi ym. 2013),
mutta lisdd tutkimuksia aiheesta tarvitaan. Akt/mTOR -signalointireitin on arveltu olevan

ratkaiseva saatelija lihaskasvussa (Bodine ym. 2001)

2.3 Biomekaniikka
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Lihaskoon ja voimantuottokyvyn vélill4 on selvé yhteys (Close 1972). Voimantuottokykyyn
vaikuttaa sek& hermostollinen ohjaus (Moritani 1979; Komi & Buskirk 1972; Hakkinen &
Komi 1983) ettd lihaksen sisdinen voima (Jones & Rutherford 1987). Biomekaniikka tutkii
kuinka elimiston sisdiset ja ulkoiset voimat vaikuttavat hermolihasjarjestelmaan (Schoenfeld
2016, 115). Voimanostajilla on tehty useita tutkimuksia, jotka tutkivat eri liikkeiden
biomekaanisia ominaisuuksia ja eri liikkeiden vaikutuksia voimantuottoon (Escamilla ym.
2000). Biomekaaniset tekijét tulee ottaa huomioon voimaharjoittelussa, jotta harjoittelu on
yksilon tavoitteiden mukaista (Kawamori & Haff 2004). Kohdelihaksen aktiivisuus,
supistuminen ja voimantuotto vaihtelevat biomekaanisten tekijoiden seurauksena. Esimerkiksi
jalkakyykkyssa on suurta yksilollistd vaihtelua jalan lihaksiin kohdistuvista voimista eri
voiman momentin seurauksesta ja yksilollisten raajojen pituuksien johdosta. Pelkastaan
suoritettaessa jalkakyykkya, tangon paikalla on eroja siind, miten eri jalan lihakset

aktivoituvat, tuottavat voimaa ja kuormittuvat. (Swinton ym. 2012)

Liike-energialla on merkitysta fitnessurheilijan voimaharjoittelussa. Kun liikkeen kiihtyvyys
lisddntyy, lihaksen tuottama voima vahenee konsentrisessa lihastyossa (Kawamori & Haff
2004). Liséksi liike-energiaan liittyy olennaisesti lyhenemis-venymis sykli. Tamé tarkoittaa
tapahtumaa, jossa Vvoimantuotto lisdantyy konsentrisessa vaiheessa, kun eksentristd
lihastyOtapaa seuraa valittomasti konsentrinen vaihe. Yhtend tekijand talle voiman
suurenemiselle pidetéan elimiston sidekudoksiin sitoutunutta elastista energiaa, joka vapautuu
kayttoon. (Komi 2000.) Tamén vuoksi fitnessurheilijan tulisi vélttdd tuottamasta liike-
energiaa harjoittelunsa aikana, silla liike-energia suoritettavan harjoitteen aikana voi vahentaa

mekaanisen kuorman tuottamaa lihaskasvun arsyketta kohdelihakselle.

Biomekaanisesta nakokulmasta myos taydella suoritetulla liikelaajuudella voi olla merkitystéa
lihaskasvun kannalta. On havaittu esimerkiksi, ettd vastus medialis -lihas supistuu
maksimaalisesti reidenojennuksen viimeisen 60 asteen aikana (Signorile ym. 2014) Voima-
nivelkulma —riippuvuudella tarkoitetaan lihaksen kykya tuottaa voimaa, johon vaikuttaa
voiman momentti. Lihaksen tuottama voima ja momenttivarren eli vipuvarren pituus
vaikuttavat tuotettavan voiman suuruuteen. (Kawamori & Haff 2004). Lisaksi lihaspituus-
voima -riippuvuus vaikuttaa suorituksen aikana tuotettavaan voimaan, sill& lihaksen tuottama
voima on suurimmillaan sarkomeerin keskipituuksilla (kuva 7), jolloin lihassupistuksessa
aktiini- ja myosiinifilamenttien vélille muodostuneiden poikittaissiltojen maara on

suurimmillaan. Vastaavasti lihasvoima on pienimmillaan silloin  kuin aktiini- ja
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myosiinifilamentit ovat kaukana toisistaan esimerkiksi lihaksen ollessa venyneend tai
lyhentynyt. (Gordon ym. 1966.)
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KUVA 7. Sarkomeerin pituus-voima —riippuvuus. (Gordon ym. 1966)

McMahon ym. (2014) raportoivat, ettd laajemmalla liikelaajuudella suoritettu reidenojennus
saa aikaan suurempaa voiman kehitystd sekd lihaskasvua kuin vajaalla liikeradalla
suoritettuna. Suoritustekniikka ei saisi kérsia kaytettavan kuorman kustannuksella, vaan aina

tulisi pyrkia tekemaan liike mahdollisimman laajalla liikelaajuudella.

Agonisti-Antagonisti. Agonistilihaksen tekemaa tyota antagonistilihas estéda. Synergistilihas
vahvistaa agonistilihaksen toimintaa (Guyton & Hall 2000, 82). Esimerkiksi hauiskadanndssa
biceps brachii on liikkeen agonisti, kun taas brachio radialis on liikkeen synergisti.
Vastaavasti triceps brachii toimii télldin antagonistilihaksena. Tata agonisti-antagonisti
toimintaa ohjataan elimistdssad hermostollisesti (Guyton & Hall 2000, 82) Voimaharjoittelun
on raportoitu vahentavan antagonisti lihaksen aktivaatiota eli agonisti lihaksen koaktivaatiota
(Hakkinen ym. 1998). Voimabharjoittelu siis tehostaa entisestdan kohdelihaksen toimintaa ja

urheilija voi “oppia” yhé tehokkaammin supistamaan ja kuormittamaan kohdelihasta.

Lihastyttavat. Voimaharjoittelu sisaltdd isometristd, eksentristd ja konsentrista lihastyota.
Eksentrisessa tyossa lihaspituus kasvaa ja samalla lihas supistuu. (Komi & Buskirk 1972.)
Eksentrisessa lihastyossa kyetéddn tuottamaan suurin voima eri lihasty6tavoista. Eksentrisessa
lihastydssd raportoitu jopa yli 45 % suuremmasta voimantuotosta kuin konsentrisessa
lihastyossé (Jones & Rutherford 1987). Isometrisessa lihastydssé lihaspituus ei muutu, mutta
lihas supistuu. Isometrisessd lihastytssa Kkyetddn tuottamaan suurempi voima kuin

konsentrisessa lihastydssd. Konsentrisessa lihastydssé lihaspituus lyhenee ja tydskentelevé
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lihas samalla supistuu, ja tassé kyetéan tuottamaan vahiten voimaa. (Komi & Buskirk 1972.)
Eksentrinen lihastyd on myds havaittu aiheuttavan suurinta lihasarkuutta vertailtaessa eri
lihastyotapoja (Proske & Morgan 2001). Fitnessurheilun valmennuksen kannalta eri

lihastyOtavat ovat tdrkedd ymmartaa.

2.4 Lajiosaaminen

Lajiosaaminen tarkoittaa lajitaitoja, taktiikkaa ja vélineosaamista seka Kilpailutaitoja
(Hamélainen ym. 2012). Fitnessurheilijan harjoittelu koostuu aerobisesta sekd voima- ja
poseerausharjoittelusta. Poseerausharjoittelu on fitnessurheilijan suoranaista lajiharjoittelua,
silla kilpailutilanteessa fitnessurheilija kilpailee lajikriteerien mukaisissa poseerausasennoissa.
(Isola 2017.) Eri menetelmien kayttd valmistautuessa kilpailuihin on osa lajitaktiikkaa. On
raportoitu, etté fitnesslajien urheilijat voivat kayttd4 hyvinkin erilaisia ruokavaliomallia osana
Kilpailuihin valmistautumista, silla mitaan virallista suositusta ei ole olemassa (Halliday ym.
2016). Myos kilpailuvarin tummuusaste voi olla osa lajitaktiikkaa. Myds poseerauksien
muokkaaminen ja Kilpailuasun koko ja vari seka sijoittaminen voidaan katsoa lajitaktiikaksi.
Esimerkiksi kilpailuasun alaosan paikkaa ja kokoa muuttamalla voidaan esimerkiksi saada
nayttamaan jalat lyhyemmaltd tai pidemmaéltd. S&antdjen sallimissa rajoissa myos
poseerauksista on mahdollista saada aikaan erilaisia vaihtoehtoja korostamaan urheilijan
parhaita puolia. Valineosaamiseksi voidaan katsoa kuuluvan Kilpailuasu, kilpailuvari ja
naisilla kilpailumeikki, kampaus ja muu ulkoinen tyyli kuten erilaiset korut, mitkd ovat
sallittuja naisten lajien finaalikierroksella. (SFU 2018) Bikini ja wellness fitness -lajeissa
korostuvat myds urheilijan kauneus ja tyyli, joten meikkaaminen, hiukset, kisa-asun vari
voivat vaikuttaa urheilijan ulkomuotoon. Harjoittelussa voi olla sen sijaan useita erilaisia
apuvélineitd harjoittelun ja / tai harjoittelun ja kuormittumisen seurannan tukena kuten

painonnostovyo, ja —kengat, rannetuet, vastuskumit ja sykemittari.

2.5 Psykologia

Ihminen on ainutlaatuinen psykofyysinen kokonaisuus, jonka persoonallisuus ja psyyke
rakentuvat vuorovaikutuksessa toimintaympadriston kanssa. (Liukkonen 2016, 209.)
Psykologiset tekijat voidaan jakaa urheilijan ulkopuoliseen maailmaan ja mielen siséiseen
maailmaan liittyviin tekijoihin (Liukkonen 2016, 213). Heinon (2000, 14) mukaan
psyykkinen valmennus tarkoittaa yksilon kehittymiseen, suorituksiin, eldmanhallintaan ja

hyvinvointiin vaikuttavien tekijéiden huomioista.
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Urheilijan ndhdéan kolmen toiminnallisen jarjestelmén keskitssé, joita ovat kognitio,
emootiot ja fysiologinen jarjestelma. Kun yhdessd ndista tapahtuu muutos, tdma heijastuu
kahteen muuhun. Lisaksi kaikkiin vaikuttavat urheilijan toimintaymparistd. (Liukkonen 2016,
210-211.) Valmentaja luo omalla toiminnallaan ja vuorovaikutuksellaan ilmapiirin, joka voi
tukea tai haitata urheilijan huippusuorituksiin tarvittavien ominaisuuksien kehittamista.
Urheilijan sisédisen motivaation kehittdmiseksi urheilijan viihtyvyyden ja kyvykkyyden,
autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteen kokeminen ovat téarkeitd. (Liukkonen
2016, 218.) Itsemé&ardaadmisteorian mukaan sisdinen motivaatio koostuu urheilijan kokemasta
patevyydestd, autonomiasta ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Sisdisellda motivaatiolla
tarkoitetaan toimintaa, joka tuottaa tyydytystd urheilijalle. Siséisesti motivoitunut urheilija
tuntee nautintoa siitd, kun han harjoittaa taitojansa. Vastaavasti ulkoinen motivaatio on
sisdisen motivaation vastakohta. Ulkoisesti motivoitunut urheilija harjoittelee ulkoisista
tekijoista syistd, saadakseen palkkion tai valttdakseen epaonnistumista. (Teixeira ym. 2012.)

Valmennuksen nékokulmasta urheilussa menetetddn lahjakkaita urheilijoita, silloin kun
urheiluun sisaltyy kielteisia ilmioitd, jotka heikentévét urheilijoiden motivaatiota jatkaa lajin
harrastamista. Urheilun sisimmadisend ajatuksena on kyse voittamisesta. Voittamisen
nakokulmasta voittajaa lukuun ottamatta kaikki muut kanssakilpailijat ovat haviajia. Mikali
urheilija ei voita kilpailua, voi se saada aikaan huolen patevyydesta ja omasta kyvykkyydesta
harrastaa kyseistd lajia. Urheilussa viihtymisen ohella, tdmd on merkittdva urheilusta
luopumista lisadvaa tekija. (Liukkonen 2016, 218.)

Urheilijakeskeisesti valmennuksen nakokulmasta tarkasteltuna psyykkinen osaaminen on
itseluottamuksen rakentumista, motivaatiota ja innostusta (Hamaldinen 2012). Riittava
psyykkinen osaaminen ndhdadn hyvana keskittymisen taitona, mielen fokusointikykyna
olennaiseen, itseluottamuksena, kykyé toteuttaa mielikuvaharjoittelua, paineensietokykyna
sekd késitella stressitilanteita ja pettymyksié rakentavasti (Liukkonen 2016, 214). Urheilijan
sisukkuuden ja taitavuuden valill4 on havaittu olevan yhteyttd. On ehdotettu, ettd sisukkuus
nakyy urheilijan mé&ératietoisena ja intohimoisena haluna saavuttaa pitkdntahtdimen
suunnitelmaa. (Duckworth ym. 2007.) Tastd syystad urheilijat, jotka ovat keskendan yhta
lahjakkaita, sisukkuus voi olla tekija, mika selittdd urheilijan menestymisté verrattuna toiseen

urheilijaan.
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3 URHEILIJA-ANALYYSI
3.1 Fitnessurheilijan lahjakkuustekijat

Fitnessurheilussa arvostellaan urheilijan ulkoista olemusta, kehon ymparysmittoja ja
symmetriaa, esiintymistd ja urheilijan esiintymisen kokonaisvaikutelmaa subjektiivisesti
lajikriteerien mukaisesti. (Halliday ym. 2016.) Eri fitness lajeissa on hieman eroja kilpailun
poseerausasennoissa seka Kilpailuasuissa. Lisaksi yksiléllinen vapaaohjelma suoritetaan
seuraavissa lajeissa: fitness, bodybuilding, classic bodybuilding ja women’s physique.
Vapaaohjelmien pituus vaihtelee 60 sekunnista 90 sekuntiin. Fitness-lajissa vapaaohjelman
osuus arvostelusta on 50 %, kun taas muissa lajeissa vapaaohjelman osuus
kokonaisarvostelusta on yksi kolmasosa. (SFU 2018.) Nain ollen Kkilpailusuoritukseen

vaikuttavat lahjakkuustekijat ovat melko yhtalaiset eri lajien valilla.

Urheilijan lahjakkuustekijoita selvitettdessa on hiljattain havaittu, ettd lahjakkaat urheilijat
saavuttavat maailmanluokan tason keskiméarin 3000—7000 tunnin ja 47 vuoden harjoittelun
jalkeen. Poikkeuksiakin on, silla esimerkiksi voimistelijat saavuttavat olympiatason noin 10
vuoden ja 9000 harjoitustunnin jélkeen. Lahjakkaalla urheilijalla on oltava seuraavia
luonteenpiirteitd: vahva sisdinen motivaatio, paattavaisyytta, omistautuneisuutta, sinnikkyytta
ja luovuutta. Lisaksi halu harjoitella kovaa ja laadukkaasti seké suoriutua harjoituksista hyvin.
(Issurin 2017.)

Kaksosia tutkittaessa on havaittu perinnéllisyystekijoiden vaikuttavan eri ominaisuuksien
perinndllisyyteen. Kehon antropometriset ominaisuudet kuten kehonpituus ja raajojen
pituudet ovat vahvasti perinndllisia ominaisuuksia. Vastaavasti kehonymparysmitat ovat vain
kohtalaisesti perinndllisid. Myos lihasmassa on vain vahaisesti perinn6llista. Tatd voi selittdé
se, ettd maksimaalista voimantuottokykyd pidetddn myos véhdisesti perinndllisend

ominaisuutena. (Issurin 2017.)

Namé vahvistavat ké&sitysta siitd, ettd ollakseen maailmanluokan fitnessurheilija,
perinnéllisyydesta voi olla hyotya fitnesslajeissa optimaalisen kehon ja raajojen pituuden
osalta. N&in ollen oikeanlaisella harjoittelulla ja lihasmassaa lisédmalla lajikriteerien
mukaisesti voidaan vaikuttaa kehon ulkoiseen olemukseen ja symmetriaan muuttamalla kehon
ymparysmittoja, jotka on todettu olevan vain kohtalaisesti perinnéllisia. (Issurin 2017.)
Kehonpituuteen ja raajojen pituuteen ei todennakdisesti voida vaikuttaa harjoittelulla. Tdman
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vuoksi fitnessurheilijan valmennuksessa on tarkedd méaérittad jokaiselle urheilijalle oma laji,

sillé lajien vélilla on eroja siind, millaista kehon ulkoista olemusta ja symmetriaa tavoitellaan.

3.2 Fitnessurheilijan antropometriset ominaisuudet

Optimaalista fitnessurheilijan kehontyyppid tai —muotoa ja kehonraajojen pituuksia ei ole
tutkittu. Fry ym. (1991) tutkivat kehonrakentajien antropometrisida ominaispiirteiden yhteyksié
kehonrakennuksessa menestymiseen. Tutkimuksen tuloksena oli, ett4 yldvartalon pituus ja
korkeus, rintakehan ympéarysmitta, vyotaron ymparysmitta ja rasvaprosentti seké kehonpaino
selittivat 80 % Kkilpailumenestyksesta. Tutkijat arvioivat, ettd kehonrakentajien menestysté
selittvat tekijat voidaan suurelta osin saavuttaa harjoittelulla. (Fry ym. 1991.) Voi olla, ettd
myos fitnessurheilijoilla menestystd selittdvat suuremmaksi osaksi sellaiset tekijat, jotka

voidaan saavuttaa harjoittelemalla. Lisaa tutkimuksia aiheesta kaivataan.

Suonpdd (2016) tutki suomalaisten fitnessurheilijanaisten antropometrian ja fyysisen
aktiivisuuden muutoksia Kilpailudieetilld ja palautumisjaksolla. Suonpdd havaitsi, etté
kehonpaino ja rasvan maara laskevat noin 20 viikon Kilpailudieetin aikana ja palautuvat
padosin ennalleen 20 viikon palautumisjakson aikana. Kehonpainon ja rasvan maarédn
vaheneminen oli todenn&kdisesti seurausta suuresta fyysisestd aktiivisuudesta kilpailudieetin

aikana.

Kehonpainoindeksi ei ole riittdvdn tarkka menetelmd kuvaamaan henkilén kehon
koostumusta. Puolestaan rasvaton kehonpainoindeksin (FFMI) on havaittu olevan hyva
menetelmd kuvamaan henkilon rasvamassan maaraa tai rasvattoman massan maard. Rasvaton
kehonpainoindeksi lasketaan rasvaton kehonpaino jaettuna kehonpituuden neli6lld, jossa
paino on laskettu kilogrammoina ja pituus metreissa. (Kyle ym. 2003.) Rasvaton
kehonpainoindeksi miehilld on raportoitu olevan maksimissaan keskimaarin noin 25 kg/m?,
kun on tutkittu kehonrakentajien antropometrisid mittoja ennen tiedettyd dopingkéyton
aikakautta sek& kiellettyjd aineita ké&yttavid kehonrakentajia. Puolestaan tutkimuksessa
havaittiin yksil6llista vaihtelua ja suurin rasvaton kehonpainoindeksi raportoitiin olevan 28
kg/m? kehonrakentajalla ennen tiedettyd dopingaikakautta. (Kouri ym. 1995.) Taman
tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd keskimarin miesten rasvaton kehonpainoindeksi
voi olla 25 kg/m? ja lahjakkammilla se voi olla 28 kg/m?. Miehill4 tehty tapaustutkimus tukee

tdtd hypoteesia, silla classic bodybuilding —kilpailijan rasvaton kehonpainoindeksi oli
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kilpailupaivana 24,9 kg/m? (Rossow ym. 2013). Vastaavasti dopingaineita kayttaneilla
kehonrakentajilla rasvaton kehonpainoindeksi on raportoitu olevan yli 25 kg/m? ja jopa yli 31
kg/m?. (Kouri ym. 1995.) Normaali kehon rasvattoman painoindeksin vaihteluvali on miehilla
havaittu olevan 16,7-19,8 kg/m? (Kyle ym. 2003).

Naisilla normaali vaihteluvéli rasvattomassa kehonpainoindeksissé on havaittu olevan 14,6—
16,8 kg/m? (Kyle ym. 2003). Vastaavasti suomalaisilla fitnessurheilijanaisilla tehty tutkimus
osoitti, ettd sekd bikini ettd body fitness -urheilijoiden rasvaton kehonpainoindeksi oli
keskimaarin 18,5 kg/m? kilpailun jalkeisend paivdna. Rasvaton painoindeksi ei muuttunut
ennen dieetin aikana tai jalkeen vaan pysyi samana koko tutkimusjakson ajan (Isola 2018.)
Voidaan olettaa, ettd 19-20 kg/m? on keskimaaraisesti lahelld naisten maksimaalista
rasvatonta kehonpainoindeksid, silla tassd tutkimuksessa oli osallisena menestyneita
urheilijoita (Isola 2017). Myds Trexler ym. (2017) tutkimus tukee tata hypoteesia, silla
fitnessurheilijoiden FFMI oli miehilla 23,1 kg/m? ja naisilla 16,7 kg/m? viikko ennen
Kilpailuja.

3.3 Fitnessurheilijan fyysiset ominaisuudet

Fitnessurheilijan fyysisten ominaisuuksien vaatimuksia ei ole tutkittu. Voimaharjoittelua
aloitettiin suosittelemaan terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi 1990-luvun jalkeen
(ACSM 1990). Fitnessurheilussa voimaharjoittelun tarkoituksena on muuttaa kehon
koostumusta, ulkoista olemusta ja symmetriaa lajikriteerien mukaisesti sekd ehkaista
lihasmassan havikkia Kilpailudieetilld. Aerobisella harjoittelulla tavoitteena on lisédta
energiankulutusta kilpailudieetilld. Kilpailudieetilla tiedetddn olevan useita epaedullisia
fysiologisia muutoksia kehonkoostumuksessa, hormonitoiminnassa (Hulmi ym. 2017) ja
voimantuottokyvyssa (Rossow ym. 2013), mutta voimantuotossa ei ole havaittu muutosta
kaikissa tutkimuksissa (Hulmi ym. 2017). Kilpailusuoritus arvioidaan subjektiivisesti eika
Kilpailijalta vaadita minkaanlaista fyysista suoritusta, tdman vuoksi fyysisten ominaisuuksien

vaatimuksia voi olla vaikea maarittaa.

3.4 Fitnessurheilijan psyykkiset ominaisuudet

Fitnessurheilijan  psyykkisilla  ominaisuuksilla voi  olla vaikutusta harjoituksen
kuormittavuuteen. On raportoitu, ettd urheilijan keskittyminen joko suorituksen ulkoisiin tai

sisdisiin tekijoihin voi vaikuttaa esimerkiksi lihasaktiivisuuden mé&ardn kohdelihaksessa.
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Marhant ym. (2009) raportoitavat, ettd hauisk&dannossa keskittyminen kuorman nostamiseen
lisasi voimantuottokykyé, mutta toisaalta vahensi lihasaktivaatiota hauislihaksessa verrattuna
toiseen ryhmaan, jonka tehtdvana oli keskittya liikkeen aikana hauislihaksen supistumiseen.
Fitnessurheilijalle voi olla hyddyllista pyrkia keskittyméan kohdelihaksen supistumiseen, jotta

kyseinen lihas supistuu tdydellisesti ja siten kuormittuu enemman.

On raportoitu, etta kilpailukunnon saavuttamiseksi vaaditaan pitkdjanteistd ja
suunnitelmallista harjoittelua yhdistettynd energiarajoitteiseen ruokavalioon. (Isola 2017.)
Tama asettaa omat haasteensa fitnessurheilijan psyykkisille ominaisuuksille. Rossow ym.
(2013) tutkimuksen mukaan henkisen kuormittumisen arviointikysely (POMS) parani classic
bodybuilding -kilpailijalla kaksi kuukautta ennen kilpailua, kun dieettia oli ollut takana nelja
kuukautta. Tutkittava nautti kilpailudieetistéd ja tunsi olonsa mieluisaksi. Kuitenkin kuukausi
ennen  dieettia vasymys ja artymys lisadntyivdt huomattavasti.  Vastaavasti
naisfitnessurheilijoilla tehdyssé tutkimuksessa henkisen kuormittumisen arviointikyselyssé ei
havaittu merkittavid muutoksia kilpailudieetin alussa, lopussa eikéd palautumisjakson jalkeen
(Hulmi ym. 2017). On kuitenkin huomioitava se, ettd tapaustutkimuksessa Kkilpailijan
rasvaprosentti oli huomattavasti alhaisempana kuin naisfitnessurheilijoita kasittelevéssa
tutkimuksessa (Isola 2017). Tama viimeisen kuukauden aikana havaittu henkisen
toimintakyvyn heikkeneminen oli seurausta erittdin vaativasta dieetistd, jonka seurauksena
rasvaprosentti oli noin 5 % Kkilpailupdivana. Voi olla, ettd kilpailudieetit vaikuttavat hyvin

yksilollisesti ja jotkut voivat kokea dieetin henkisesti myos raskaaksi, kun taas jotkut eivat.

Yksi psyykkisen valmennuksen riskitekija fitnessurheilussa voi olla urheilijan altistuminen
syomishairioille, kuten muissa esteettisissa, painoluokka-, ja kestavyyslajeissa (Lentillon-
Kaestner 2015). Syomishairidita on raportoitu kehonrakentajilla erityisesti kilpailujen jalkeen
(Walberg-Rankin ym. 1993; Van der Ploeg ym. 2001). Voi olla, ettd fitnessurheilun
psyykkiset haasteet ilmenevat suurimmalta osin kilpailujen jalkeen, kun kehon ulkoinen
olemus alkaa muuttua takaisin kohti suurempaa rasvaprosenttia ja Kkilpailijan kehon

ulkomuodon normaalitilaa.

Tyytyméttomyys omaan kehonkuvaan voidaan ndhda myaos fitnessurheilun yhtena psyykkisen
valmennuksen riskitekijana. Kilpailusuorituksessa arvostellaan Kilpailijaa subjektiivisesti
ulkonadn perusteella eri lajeissa. Useissa tutkimuksissa on raportoitu naisten olevan
tyytyméattomia omaan kehonkuvaan (Blouin & Goldfield 1995). Zaccagni ym. (2014)
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havaitsivat naisilla olevan enemman tyytymattomyyttd ja johdonmukaista painontarkkailua
kuin miehilla. Motiivit liikkumiseen naisten keskuudessa on havaittu olevan enemman
ulkonakokeskeistd kuin miehilla (Trevor ym. 2011). Yhtena syyné voi olla myos erityisesti
sosiaalisessa mediassa viime vuosina lisdantynyt urheilullisen kehon ulkomuodon ja
terveellisen eldméntavan ihannointi (Tiggemann & Zaccardo 2015). Tyytymattomyys omaan
kehonkuvaan on yksi syémishéirididen riskitekija (Wardle ym. 2002).

Myods mies kehonrakentajilla on havaittu enemmaén tyytymattomyyttda omaan kehonkuvaan
kuin muiden lajien urheilijoilla. Kehonrakennus voi altistaa miehid syomishéiridille ja
kehonkuvan véaristymiin seka urheilussa kiellettyjen aineiden ja menetelmien k&yttoon.
Perfektionismin on arveltu olevan selittdva tekija heikolle itsetunnolle, tyytymattomyydelle
kehonkuvaan. (Blouin & Goldfield 1995.) Perfektionismi on taydellisyyden tavoittelua, jossa
ihmisen arvot korostuvat ja perfektionisti saa tyydytystd vain maaréllisestd ja laadullisesta
onnistumisesta (Saramies 2017). Pekkalan (2011) mukaan huippu-urheilu edellyttédé
urheilijalta perfektionismia ja erinomaisia teknisia taitoja, fyysistd kyvykkyytta ja vahvaa

psyykkistd osaamista.
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4 HARJOITTELUANALYYSI

Fitnessurheilijoiden harjoittelu jaetaan harjoittelukauteen, kilpailukauteen ja ylimenokauteen.
Harjoittelukaudella pyritdé&n  maksimaaliseen lihaskasvuun lajikriteerien  mukaisesti.
Vastaavasti kilpailukaudella pyritaan yllapitaméan harjoittelukaudella saavutettu lihasmassa,
samalla rasvamassaa véahentéen. Kilpailukausi kasittaa kilpailudieetin ja kilpailujen pituisen
jakson. (Helms ym. 2015.) Ylimenokauden tavoitteena on palauttaa elimistd kilpailudieetin
aiheuttamista epdedullisista fysiologisista muutoksista. Fitnessurheilijan harjoittelu koostuu

aerobisesta ja voima- seka poseerausharjoittelusta. (Isola 2017.)

Fitnessurheilijan aerobisen harjoittelun tavoitteena ei ole kestdvyysominaisuuksien
kehittdminen vaan aerobisen harjoittelun tehtdva on lisatd energiankulutusta Kilpailukaudella.
(Rossow ym. 2013; Helms ym. 2015). Fitnessurheilijat yleensad lisaavat Kilpailudieetin
edetessd aerobisen harjoittelun maaraa, kun taas voimaharjoittelun méard pysyy samana
(Hulmi  ym. 2017). Aerobisen harjoittelun lisédmiselld tavoitellaan paivittéisen
energiankulutuksen suurenemista (Helms ym. 2015). Aerobinen harjoittelu koostuu seké&
pitkdkestoisesta  matalatehoisesta  aerobisesta  harjoittelusta ettd  korkeatehoisesta

intervalliharjoittelusta (Rossow ym. 2013; Halliday ym. 2016; Hulmi ym. 2017).

Fitnessurheilijan voimaharjoittelu on péa&asiassa kuntosalilla tehtdvéé voimaharjoittelua, joka
sisdltdd konsentrista, isometristd ja eksentristd lihastyotd (Fleck & Kraemer 2014, 2-3).
Voimaharjoittelulla tavoitellaan lajikriteerien mukaista lihasmassan kasvatusta sekd sen

yllapitoa riippuen harjoituskaudesta (Helms ym. 2014; Isola 2017).

Poseerausharjoittelu on 30-60 sekuntia kestdvad isometristd lihastyOtd, jossa lihaksia
jannitetddn  eri  poseerausasennoissa  lajikriteerien  mukaisesti.  Padsaantoisesti
poseerausharjoittelua  tehdddn vain Kilpailukaudella noin  1-4 kertaa viikossa.

Poseerausharjoittelu on dokumentoitu tutkimuksissa erittéin vahaisesti. (Isola 2017)

4.1 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelulla voidaan lisata tai yllapitdd lihasten ja luiden terveyttd sek& muokata
kehon esteettisyyttd (Folland & Williams 2007). Valmennusopillisesti voimaharjoittelu
jaetaan eri voimantuotto-ominaisuuksien mukaan maksimi-, nopeus-  ja

kestovoimaharjoitteluun  (Taulukko 1). Maksimivoimaharjoittelu  jaetaan edelleen
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hermostolliseen ja hypertrofiseen voimaharjoitteluun. (Bird ym. 2005.) Hypertrofisella
voimaharjoittelulla tarkoitetaan lihasmassaa lisddvéaa voimaharjoittelua (Hakkinen 1990, 71).
Lihaskasvua saadaan aikaan jokaisen voimantuotto-ominaisuuden harjoittelun toistoméaarilla
(Kuva 8), mutta tehokkaimmin lihas kasvaa 612 toistoalueella (Schoenfeld 2010). Keltaisella
taustalla on merkitty ne ominaisuudet, jotka Kkehittyvat tehokkaimmin kyseiselld
toistomaarélla (Fleck & Kraemer 2014, 198-199).

2|3 |a|5|6|7 8|9 w|n|[12]13|14]15]|16]17]18] 19220

£ Maksimivoima  Maksimivoima Maksimivoima
c Nopeusvoima Nopeusvoima Nopeusvoima
bt .

4

% Lihaskasvu Lihaskasvu Lihaskasvu ‘ Lihaskasvu
5

T

Lihaskestavyys Lihaskestavyys Lihaskestavyys

2| 3 | 4 | 5|6 |7 8|9 101112131415 16 | ‘

17 | 18 | 19 | =20

Toistomaarat

KUVA 8. Toistomaksimi -jatkumo (Mukailtu l&dhteesta Fleck & Kraemer 2014, 198)

Lihasmassa voi kasvaa kolmen mekanismin kuten riittdvdn mekaanisen kuorman,
lihassoluvaurioiden ja aineenvaihdunnallisen stressin seurauksena (Schoenfeld ym. 2010).
Voimaharjoittelu yhdistettyna oikeanlaiseen ruokavalioon voi kasvattaa lihasmassaa ja
voimaa iasta ja sukupuolesta riippumatta (Schoenfeld 2010). Harjoittelemattomilla voima
kasvaa alussa padasiassa hermostollisten adaptaatioiden kautta (Moritani 1979). Lihaskasvun
maarassa on yksilollista vaihtelua ja perintotekijat, ikd, sukupuoli, harjoittelutausta,
harjoittelun intensiteetti, tyyppi ja kesto vaikuttavat lihaskasvun maaraan (Schoenfeld 2010).
Myos elimiston hormonitoiminnalla on vaikutusta lihaskasvuun (Héakkinen ym. 1988;
Zatsiorsky & Kraemer ym. 2006, 20).

Voimaharjoittelun yksil6lliset vasteet vaihtelevat suuresti. Voi olla, ettd harjoitusohjelma
kasvattaa yhden urheilijan lihaskokoa kohdelihaksessa, kun taas toisella urheilijalla lihaskoko
jopa pienenee samassa lihaksessa. (Hubal ym. 2005; Bamman ym. 2007; Walker ym. 2015;
Ahtiainen ym. 2016). Tamén vuoksi valmennuksella on erityisen térked merkitys
fitnessurheilijan harjoittelun suunnittelussa ja ohjelmoinnissa. Voimaharjoitukset tulee

suunnitella  yksil6llisesti, vastaamaan  yksilon  tavoitteita ja  tarpeita.  Myos
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harjoituskokemuksella on suuri merkitys lihasmassan kehittymisessa, silld mita enemman on
harjoittelukokemusta, sit4 haastavampaa on saada aikaan muutoksia lihaskoossa (Schoenfeld
2010). Kokeneilla mieskehonrakentajilla on havaittu, etté lihaskasvua ei tapahdu edes puolen
vuoden harjoittelujakson aikana (Alway ym. 1992). Kun taas aloittelijoilla ja lahjakkaimmilla
on raportoitu jopa 1,5-2 kg rasvattoman massan lisadntymistd 1-3 kuukauden
voimaharjoittelujakson aikana (West & Phillips 2012).

Voimaharjoittelussa voi tulla tasannevaihe, jolloin kehittyminen pysahtyy. Harjoittelun tulee
olla monipuolista ja harjoitusohjelman tulee vaihtua riittdvén usein seka ylikuormitusperiaate
tulee toteutua, jotta harjoitusadaptaatioiden tasannevaihetta voidaan ehkaistad. (Kraemer &
Ratamess 2004.) Lisdksi harjoituksista palautuminen tulee olla tasapainossa kuormituksen
kanssa, silla harjoittelun aikaansaama lihasarkuus ja lihassolujen vahvistuminen seka
uudelleenmuodostus vaativat lepoa. Yksittdisestd voimaharjoituksesta palautuminen voi

kestaa jopa yhden viikon. (Ahtiainen ym. 2011.)

Hackett ym. (2013) tutkivat Kilpakehonrakentajien voimaharjoittelua. Tutkimusryhma
raportoi, ettd 95 % Kkilpakehonrakentajista suorittivat 3—6 sarjaa yhta liikettd. Yli kolme
neljasosaa kilpakehonrakentajista suorittivat yhdessé harjoituksessa 7-12 toistoa yhdessa
sarjassa. Kaikki kayttivat monijakoista ohjelmaa eli lihasryhmat on jaoteltu esimerkiksi
neljaan eri harjoituspaivaan viikon aikana. Yli 2/3 kilpakehonrakentajista harjoittivat kaikki
lihasryhmat ainoastaan kerran viikossa. Vastaavasti suomalaisilla fitnessurheilijoilla tehty
lagjassa tutkimuksessa ilmeni, ettd myds suomalaiset fitnessurheilijat harjoittelevat hyvin

samankaltaisesti kuin namaé raportoidut kilpakehonrakentajat (Hulmi ym. 2017).

4.1.1 Yksittaiseen voimaharjoitukseen vaikuttavat tekijat

Erilaisilla harjoitusohjelmilla on vaikutusta lihaskasvuun. Lihasta tulee kuormittaa useasta eri
suunnasta ja harjoitusohjelma tulee sisaltda eri liikkeitd samalle lihasryhmalle, jotta
lihaskasvu on optimaalista kohdelihaksessa. Fonseca ym. (2014) tutkimuksen mukaan
alaraajojen harjoittaminen usealla eri liikkeelld verrattuna yhteen jalkaliikkeeseen, kasvattaa
enemman lihasmassaa nelipdisen reisilihaksen kaikissa osissa. Ryhmien valilla
harjoitusvolyymissa ei havaittu eroa. Voimaharjoitus ohjelmassa tulee huomioida myos
lihaskasvun mekanismit. Fitnessurheilijoiden harjoitusohjelmat sisaltavat usein kohtuullisia

kuormia ja lyhyita palautusjaksoja, mitk& aiheuttavat suurta aineenvaihdunnallista stressié
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(Schoenfeld 2010; Rossow ym. 2013; Kistler ym. 2014; Robinson ym. 2015). VVoimanostajat
puolestaan harjoittelevat padosin suurilla kuormilla, mutta palautusajat sarjojen vélilla ovat
verrattain pitkét, jolloin mekaaninen rasitus lihakselle on suurta (Schoenfeld 2010)
Kehonrakentajat kayttavéat voimaharjoittelussaan paljon erikoistekniikoita, kuten esimerkiksi
korostavat liikkeiden eksentrisia vaiheita (Hackett ym. 2013). Lihaskasvu on optimaalisinta,
kun kaikki lihaskasvun kolme mekanismia toteutuvat (Schoenfeld 2010). Lis&ksi harjoittelun
volyymia on kasvatettava nousujohteisesti, jotta lihaskasvu on jatkuvaa. Lihaksen altistuessa
ylikuormitukselle lihasproteiinisynteesi lisadntyy lihaksissa ja lihassolut kasvavat (Schoenfeld
ym. 2014).

Kehittymisen edellytyksena on harjoittelun suunnitelmallinen ohjelmointi. Harjoittelu tulee
olla nousujohteista seka harjoitusohjelmaa tulee vaihtaa ajoittain, jotta yllapidetaén riittava
hypertrofiaan johtavaa arsykettd (Hékkinen 1994a; Shoenfeld 2010; Hackett ym. 2013). On
havaittu, ettd naisilla voi olla parempi kyky palautua voimaharjoituksesta kuin miehilld
(Hakkinen 1994b). Nain ollen naisten voimaharjoitusohjelmaa voi olla hyodyllistd vaihtaa

useammin kuin miehilla (Hakkinen & Kallinen 1994).

4.1.2 Volyymi

Voimaharjoituksen volyymi usein lasketaan sarjat kerrottuna toistoilla. Volyymi voidaan
myos laskea sarjat x toistot x kuorma. Harjoituksen volyymia on siis mahdollista lisata joko
sarjoja, toistoja, kuormaa tai harjoitustiheyttda lisaamalla. (Fleck & Kraemer 2014, 7.)
Voimaharjoituksen yhden liikkeen toistoalueeksi suositellaan 6-12 toistoa, kun tavoitteena on
lihasmassan kasvu (Hakkinen ym. 1990, 223; Schoenfeld 2010). Aloittelijalle sarjoja
suositellaan 1-3 sarjaa liikettd kohti, puolestaan kokeneemmalle harjoittelijalle suositellaan
4-6 sarjaa liikettd kohti (Fleck & Kraemer 2014, 261; Amirthalingam ym. 2017). Lihaskasvu
nayttad lisadntyvén lineaarisesti volyymin lisdantyessa. Tutkimukset Wernbom ym. (2007),
Krieger (2010) ja Schoenfeld ym. (2017) ovat osoittaneet, ettd mitd suurempi volyymi on, sita
suurempaa lihaskasvu on. Voi olla, ettd volyymi on lihaskasvun kannalta tarkein yksittdinen

voimaharjoitukseen vaikuttava tekija (Schoenfeld & Grgic 2017).
Volyymia ei voi kuitenkaan kasvattaa loputtomiin. On havaittu, ettd tietyn rajan jalkeen

suurempi volyymi ei enédé lisdé lihaskasvua, vaan se saattaa k&antyé jopa laskuun (Kuva 9).

(Schoenfeld 2016, 56.) Liian suuri volyymi voi johtaa loppujen lopuksi ylirasitustilaan
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(Amirthalingam ym. 2017). On siis tarkedd maarittdd urheilijalle yksilollisesti sopiva
optimaalinen volyymi. Suositeltava harjoituksen volyymi on 40-70 toistoa (Wernbom ym.
2007; Helms ym. 2014) tai 10 sarjaa tai enemman lihasryhmaa kohden viikossa (Schoenfeld
& Grgic 2017). Yli 25 sarjaa lihasryhmaé kohden voi olla kuitenkin liikaa (Amirthalingam
ym. 2017). Toisaalta lihasryhmien vélill4 voi olla eroa. Pienet lihasryhmat voivat tarvita
suurempaa volyymia kuin isot lihasryhmat, kuten Amirthalingam ym. (2017) tutkimus
osoittaa, jossa yli 25 sarjan volyymi oli liikaa ylévartalon lihaksille, mutta ei alavartalon
lihaksille. Vastaavasti Hackett ym. (2018) havaitsivat, etta viisi sarjaa viikossa ylavartalon
lihaksille kehittad paremmin maksimivoimaa verrattuna 10 sarjaa viikossa. Alavartalossa ei

havaittu eroja eroja ryhmien valilla. Lisaa tutkimuksia aiheesta kaivataan.

Optimaalinen volyymi

y

Liian vahainen —»
volyymi

€— ylirasitustila

Harjoituksen
Volyymi

Lihaskasvu

KUVA 9. Volyymin annosvastesuhde lihaskasvussa (Schoenfeld 2016, 56)

Kokeneemmat harjoittelijat voivat tarvita suurempaa volyymia kuin aloittelijat, jotta haluttuja
lihaskasvun vasteita saadaan aikaan (Helms ym. 2015). Yhden liikkeen toistomaaraksi
suositellaan 6-12 toistoa, joka voi aiheuttaa optimaalisen mekaanisen rasituksen ja
aineenvaihdunnallisen stressin (Schoenfeld 2010). Rogatzki ym. (2014) tutkimuksen mukaan
aineenvaihdunnallinen stressi, kuten laktaattikertyma lihassolussa lisdéntyy mitd enemmaén
suoritetaan toistoja ja mitd lyhyemmaét ovat sarjojen palautusajat. Harjoituksen volyymin
kasvu on havaittu suurentavan paastotestosteronipitoisuutta harjoitelleilla miehilla (Ahtiainen
ym. 2003). Kun harjoituksen volyymia ei voida end jarkevasti nostaa yhdessa
harjoituskerrassa, voi olla jarkevéda jakaa lihasryhmén harjoittelu kahteen osaan, siten etta

tekee kaksi harjoitusta paivassé (Hakkinen & Kallinen 1994).
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Fitnessurheilijalle voi olla hyodyllista lisdtd volyymin mé&&rdd nousujohteisesti omassa
harjoittelussaan. On hyva myds ymmartaa se, ettd kaikki volyymi ei ole saman arvoista.
Harjoituksen intensiteetti vaikuttaa olennaisesti volyymiin. Lisdksi optimaalisessa volyymissa
voi olla suurta yksilollista vaihtelua, kuten Wernbom ym. (2007) tutkimus osoittaa. Voi olla,

etta optimaalista volyymin maérad voidaan kasvattaa harjoittelulla.

4.1.3 Intensiteetti

Intensiteetilla tarkoitetaan kdytettavan kuorman suuruutta suhteessa yhden toiston maksimiin.
Eri voimantuotto-ominaisuuksiin jaettuna kestovoimaa harjoitetaan 0-60 %, nopeusvoimaa
30-80 % kuormilla maksimista. Maksivoimaharjoittelu jaetaan vield hermostolliseen ja
hypertrofiseen voimaharjoitteluun. Maksimivoimaharjoittelu toteutetaan 85-100 % ja
hypertrofinen voimaharjoittelu 60-85 % kuormilla maksimista. Toistomaarat vaihtelevat eri
ominaisuuksia harjoiteltaessa. (Hakkinen 1990; Hakkinen & Ahtiainen 2016, 258).
Harjoiteltaessa alle 65 % kuormilla maksimista ei valttamattd aiheuta riittdvdad mekaanista
kuormitusta lihassolulle (Schoenfeld 2010), kuitenkin lihaskasvua on mahdollista saavuttaa
kaikilla kuormilla. Ainoastaan lihaskasvun mekanismit vaihtelevat eri kuormilla
harjoiteltaessa. (Schoenfeld 2016) Eri kuormilla voimaharjoittelu vaikuttaa eri tavalla
hormonaalisiin, hermostollisiin, aineenvaihdunnallisiin ja hengitys- ja verenkiertoelimiston
vasteisiin (Ratamess 2009). Intensiteetiksi suositellaan 70-100 % maksimi kuormasta,

riippuen harjoitustaustasta (Fleck & Kraemer 2014, 261).

4.1.4 Harjoitustiheys

Kehonrakentajat harjoittelevat yleensda monijakoisilla ohjelmilla, jossa lihasryhmaét
harjoitetaan 1-2 kertaa viikossa. (Hackett ym 2013). Monijakoisessa harjoitusohjelmassa
yksittéiselle lihasryhmalle tulee suurempi volyymi yksittdisessé harjoituksessa (Schoenfeld
2016, 60). Toisaalta lihasrynmalla on pidempi palautumisaika, koska sité ei harjoiteta joka
paiva (Fleck & Kraemer 2014, 225). Lihasryhmien véliseksi palautusajaksi suositellaan 48—72
tuntia (Zatriorsky & Kraemer 2006, 161). Schoenfeld ym. (2016) meta-analyysin mukaan
lihaskasvu on suurempaa, mikéli lihasryhma harjoitetaan kaksi kertaa viikossa kuin kerran

viikossa. Fu ym. (2017) tutkimuksen mukaan nelja kertaa viikossa yldvartalon lihasten
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harjoittaminen ei ole niin tehokas lisdédmaan yldvartalon lihasmassaa ja muuttamaan kehon
koostumusta kuin kaksi kertaa viikossa harjoiteltuna. Téstd syysta harjoitustiheydessé voi olla
samankaltainen paraabelinen annosvaste-suhde kuin volyymin maéardssa. Lihasryhmien
harjoittaminen kaksi kertaa viikossa on todennékoisesti tehokkaampi kasvattamaan

lihasmassaa kuin kerran viikossa tai nelj4 kertaa viikossa.

4.1.5 Palautusajat sarjojen valilla.

Lihaskasvun ja voiman kehittymisessa liikkeen aikaisella temmolla ei ndytd olevan
suoranaista vaikutusta. Buresh ym. (2009) mukaan verrattaessa 1 minuutin ja 2,5 minuutin
sarjapalautusta, ei havaittu eroa voimantuottokyvyn kehittymisessa tai hormonitasapainossa.
Robinson ym. (1995) tutkimuksen mukaan lihasmassan kasvussa ei ollut eroja 2 min, 1,5 min
ja 0,5 minuutin sarjapalautuksilla. Ahtiainen ym. (2005) tutkivat 2 ja 5 minuutin
sarjapalautusten  vaikutusta ~ maksimaaliseen isometriseen  voimantuottokykyyn,
toistomaksimiin tai lihasten poikkipinta-alaan harjoitelleilla miehilld. Viiden minuutin
sarjapalautusten ryhmalla ainoastaan isometrinen voimantuottokyky parani merkitsevasti
verrattuna kahden minuutin sarjapalautuksiin. Muissa muuttujissa ei havaittu eroja ryhmien
valilla. Suuremmilla palautusajoilla on mahdollista yllapitdd suurempaa harjoituksen
intensiteettid kuin lyhyemmilla palautusajoilla. Palautusajat tulee madarittaa yksilollisesti

riippuen urheilijasta ja tavoitteista.

4.1.6 Liikkeen aikainen tempo.

Talla tarkoitetaan suoritettavan toiston kestoa. Yleensd tempo ilmoitetaan harjoitusohjelmissa
kolmena tai neljand numerona esimeriksi 4-0-1-0. Numerot kuvastavat eri lihastydtapojen
litkenopeutta. Ensimméinen numero kuvaa eksentrisen vaiheen liikenopeutta, toinen numero
eksentrisen vaiheen loputtua kaytettyd isometristd lihastyotd. Kolmas numero tarkoittaa
konsentrisen vaiheen liikenopeutta, kun taas neljas numero on konsentrisen vaiheen loputtua
isometristd lihastyotd. (Schoenfeld 2016, 78.) On raportoitu, ettd hitaimmilla toistoilla ei
kyeta kayttdmé&an niin suurta kuormaa liikkeissé kuin nopeammilla toistoilla. (Headley ym.
2011) Suurin hyoty liikkeen aikaisen tempon saatelystd voi olla aloittelijoilla, jolloin ennalta
méaératty tempo voi lisaté lihasaktiivisuutta kohdelihaksessa. Eksentrisen lihastyon kestoksi
suositellaan 2-3 sekuntia ja vastaavasti konsentrinen lihasty6 tulisi kestdda 2-3 sekuntia.

Selvad nayttoa liikkeen optimaalisesta nopeudesta lihaskasvuun ei ole (Helms ym. 2015).
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Schoenfeld (2016, 80) suosittelee, ettd toisto ei saisi kestédé yli 10 sekuntia. Tam4 aihe kaipaa
lisaa tutkimuksia.

4.1.7 Liikejarjestys

Yleisesti voimaharjoituksessa suositellaan suoritettavaksi ensimmaisend suuria lihasryhmié
kuormittavia moninivelliikkeitd. Harjoituksen loppupuoliskolla suositellaan suoritettavan
pienid lihasryhmid kuormittavia, yksinivelliikkeitd. Tama suositus perustuu siihen, ettd
suorituskyky on parempi harjoituksen alussa ja nain ollen suoriudutaan moninivelliikkeista
paremmin, kun esimerkiksi kohdelihaksen synergistilihakset eivat ole vasyneitd. (Helms ym.
2015.) Liikejarjestykselld, siten ettd moninivelliikkeet suoritetaan harjoituksen alussa, ei ole
kuitenkaan havaittu olevan hyotyd lihaskasvussa (Schoenfeld 2016, 82). Kuitenkin
voimantuotto ja volyymi on havaittu olevan suurempaa niissd lihasryhmissd, jotka
harjoitellaan ensimmaisena (Spineti ym. 2010; Simdo ym. 2012). Néin ollen ensimmaisissa
liikkeiden aiheuttamat lihaskasvun vasteet voivat olla suuremmat. Tastd syystd ensimmaisena
lilkkeend kannattaa tehd& sellaisia liikkeitd, jotka kehittdvat fitnessurheilijan heikoimpia
lihasryhmid. Lihasten aktivoituminen ja voimantuottokyky vaihtelevat biomekaanista
tekijoiden seurauksena. Taman vuoksi optimaalisen lihaskasvun saavuttamiseksi lihasta tulee
kuormittaa mahdollisimman monesta eri kulmasta. Parhaiten tdma onnistuu tekemalla useita

eri litkkeitd samassa harjoituksessa (Antonio 2000; Fonseca ym. 2014).

4.1.8 Muut tekijat

Yksittaiseen voimaharjoitukseen vaikuttavat olennaisesti biomekaniikka osuudessa esitetyt
tekijat. Lihasten aktivointiin ja kuormitukseen vaikuttavat my6s muut tekijat. Kun
voimaharjoitusliike suoritetaan taydella lihaksen liikelaajuudella, kohdelihas supistuu
tehokkaammin. Signorile ym. (2014) havaitsivat, ettd kolmipdinen reisilihaksen eri lihakset
kuormittuvat reidenojennusliikkeessé eri tavalla. Tutkijat havaitsivat, ettd vastus lateralis -
lihas supistuu maksimaalisesti reidenojennusliikkeen alkuvaiheessa, kun taas vastus medialis
supistuu maksimaalisesti liikkeen loppuvaiheessa. Pinto ym. (2012) tutkivat vajaalla ja
taydella liikelaajuudella suoritetun hauiskddnnon vaikutusta lihasvoimaan ja lihaspaksuuteen.
Hauislihaksen paksuus kasvoi enemmaén taydella liikelaajuudella suoritetulla ryhmaélla, vaikka
ero ei ollut tilastollisesti merkitsevéd. Puolestaan Bloomquist ym. (2013) tutkivat puoli- ja

syvakyykyn aiheuttamia vasteita kolmipéisen reisilihakseen ja hyppyvoimaan 12 viikon
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aikana. Reidenojennuksen isometrinen voimantuotto kasvoi ainoastaan syvakyykkyryhmalla,
kun taas puolikyykkyryhmalld vuomantuotto jopa pieneni 105 asteen reidenojennuksessa.
Reiden lihaksen poikkipinta-ala kasvoi syvakyykkyryhmalla kaikissa etureiden lihaksissa,
mutta ei puolikyykkyryhmélld. Néiden tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, etta
fitnessurheilijan  kannattaa pyrkid suorittamaan liike aina taydelld liikelaajuudella

maksimaalisen lajikriteerien mukaisen lihamassan kasvattamiseksi.

Oikealla tekniikalla ja valmentajalla voi olla myos vaikutusta tehokkaamman kohdelihaksen
aktivaatiossa. Snyder & Leech (2009) havaitsivat, etta ulkopuolisen henkilon kaden kosketus
kohdelihakseen liikkeen aikana seka liikkeen oikeaoppisen suorituksen neuvominen sai
aikaan suurempaa lihasaktiivisuutta latissimus dorsi —lihaksessa aloittelijoilla. Liike
suoritettiin ylataljassa. Erityisesti, jos urheilijan on vaikea tunnistaa, ettd mika tai mitka
lihakset tulisi tydskennelld eri liikkeiden aikana, voi valmentajan opastus edistda
tehokkaampaa lihasaktivaatiota.

Valmentajan lasnéololla voi olla vaikutusta fitnessurheilijan harjoittelun kokonaisvolyymiin.
My0ds harjoituksen intensiteetti voi jdada liian alhaiseksi, jos harjoittelua ei valvota. Barbosa-
Netto & Almeida (2017) tutkivat aloittelijoiden voimaharjoittelua, ja sitd kuinka useasti he
harjoittelevat uupumukseen saakka. Tutkittavilta kysyttiin, ettd milla kuormalla he
tyypillisesti suorittavat kymmenen toiston penkkipunnerrus-sarjan. Tuloksista kévi ilmi, etta
l&hes 80 % aliarvioi oman 10RM painonsa, ja he kykenivét tekemé&an itseraportoidulla 10RM
painolla keskim&&rin 16 toistoa. Tutkijat ehdottavat, ettd valmentajien tulee Kiinnittaa

enemman huomiota valmennettavien riittdvaan harjoitusintensiteettiin.

Voimantuottoon ja lihastyohon vaikuttavat myds harjoitettava kulma, eli se kulma missa liike
tehdddn suhteessa maan vetovoimaan. Glass & Amstrong (1997) tutkivat motoristen
yksikdiden rekrytoinnin eroja rintalihaksessa alaviisto- ja vinopenkkipunnerruksessa.
Alaviistopenkkipunnerruksessa rintalihaksen alemmat lihassolut aktivoituivat merkitsevasti
enemman kuin vinopenkkipunnerruksessa. Tamé& tulee huomioida fitnessurheilijan
voimaharjoittelussa, silld eri liikkeitd tehtdessa voidaan kohdistaa voimaharjoittelun haluttuja
adaptaatiota lihasten eri kohtiin ja ndin ollen muuttaa ulkoista olemusta tavoitteiden

mukaiseksi.
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On myods nayttoa siitd, ettd lihassolut aktivoituvat tehokkaammin, kun ne ovat vastakkain
maan vetovoimaa vastaan, kuten penkkipunnerruksessa pectoralis major -lihaksen lihasolut
ovat vastakkain maan vetovoimaan nadhden (Statsny ym. 2017). Lihaksen tuottamaan
voimantuoton méaardén voidaan myds vaikuttaa, ja sitd voidaan muuttaa vastuskumeilla.
Vastuskumeilla voidaan muuttaa voima-lihaspituus riippuvuutta esimerkiksi lisddmalla
konsentrisen lihastyon vastusta jalkakyykyssd, siten ettd vastuskumit kiinnitetdan tangon
paahan ja lattiaan. Talléin konsentrinen lihastyéhon vaadittava méara kasvaa seka eksentrisen
lihastydon maaré véahenee. Joy ym. (2016) tutkivat vastuskumien vaikutusta voimantuottoon.
Vastuskumien kaytto kerran viikossa penkkipunnerruksessa ja jalkakyykyssd raportoitiin
lisddvan tutkittavien voimantuottonopeutta ja kohdelihasten supistumista. Vastuskumien

lisadminen harjoitteluun voi ehkéistd tasannevaihetta ja lisata vaihtelua harjoitteluun.

Suoritettavat  liikesuunnat vaikuttavat tyoskentelevien lihasten kuormittumiseen ja
lihassolujen aktivointiin. Esimerkiksi ylataljaa tehtdessd, ylavartalon kulmaa muuttamalla
suhteessa ylataljaan, esimerkiksi nojaamalla taaksepdin voidaan kuormittaa latissimus dorsi -
lihaksen sijaan trapezius -lihasta. (Signorile ym. 2002) Kaytettavélla liikkeella on myos
merkitysta kohdelihaksen kuormittumiseen. Moninivelliike kuormittaa useampaa lihasryhmaa
samanaikaisesti, kun taas yksinivelliikkeelld voidaan kohdistaa kuormitus yhdelle

lihasryhmalle.

Liséksi esimerkiksi késien oteleveys tangosta tai jalkojen haara-asennon leveys voi muuttaa
tyoskentelevien lihaksiin kohdistuvaa kuormaa. Tai pelkastadn jalkojen asentoa muuttamalla
voidaan mahdollisesti kohdistaa kuormitus eri lihakselle. Lynn & Costigan (2008) mittasivat
elektromyografialla reiden lihasten aktiivisuutta. Tutkijat havaitsivat, ettd jalkateran asentoa
muuttamalla lihasaktiivisuus lisdantyy nelipéisen reisilihaksen eri lihaksissa. Téstd voi olla
hyotyéa fitnesslajeissa. Voi olla, ettd urheilijalla on esimerkiksi biceps femoris lihaksen koko
selvasti pienempi tai heikompi suhteessa muihin takareiden lihaksiin. N&in ollen jalkateran
asentoa muuttamalla voidaan kohdistaa yhté tarkemmin harjoittelua heikkoihin lihasryhmiin.
Epésuhta lihastasapainossa voi altistaa loukkaantumisille ja vammoille (Schoenfeld ym.
2015a). Liséksi lihaskoon epdtasapaino voi olla epdedullista fitnessurheilijan lajikriteerien

mukaisen ulkoisen olemuksen saavuttamisessa.

4.1.8 Erikoistekniikat
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Erikoistekniikoiden lihaskasvua lisadvéstd vaikutuksesta ei ole juurikaan ndyttod. Kuitenkin
erikoistekniikoiden kéytté kehonrakentajien keskuudessa on raportoitu olevan erittdin yleista
(Hackett ym. 2013). Perustuen Kirjallisuuteen erikoistekniikkojen ajatellaan edistavén
lihaskasvua, silld ne todennékdisesti lisddvat kohdelihasten aineenvaihdunnallista stressia,
mekaanista kuormitusta ja lihassoluvaurioita (Schoenfeld 2010). Hackett ym. (2013)
raportoivat, ettd 83 % kehonrakentajista kayttad erikoistekniikoita sadnndllisesti omassa
harjoittelussaan. Yleisimmat erikoistekniikat ovat pakkotoistot, pudotussarjat, super- tai
triplasarjat, vuorosarjat ja eksentrisen lihastyovaiheen korostaminen eli negatiiviset toistot.
Myos kiertoharjoittelua eli “giant settejd” kaytetddn yleisesti (Olivia ym. 2013). Erilaisia
erikoistekniikoita kaytetdan yleensd voimaharjoituksen lopussa (Hackett ym. 2013).
Erikoistekniikoita tulee kuitenkin kayttaa harkiten, silld jatkuva lihasuupumiseen saakka
harjoittelu erikoistekniikoilla voi johtaa urheilijan palautumiskyvyn heikkenemiseen ja

ylirasitustilaan (Fry & Kraemer 1997).

Pakkotoistomenetelméssd kohdelihas harjoitetaan uupumukseen asti, jolloin konsentrinen
lihastyd ei mahdollistu ilman auttajaa. Taméan jalkeen urheilija itse tai hdnen avustajansa
keventdd vastusta siten, ettd kyetdan vield suorittamaan muutama toisto avustettuna eli
pakkotoisto. Drinkwater ym. (2007) eivat havainneet pakkotoistojen lisd&dvén voimaa
verrattuna kontrolliryhméén, kun harjoitusvolyymi oli sama molemmilla ryhmilla.
Pakkotoistot voivat aiheuttaa kuitenkin suuremman akuutin hormonivasteen, silld Ahtiainen
ym. (2003) raportoivat, ettd pakkotoistot nostavat akuutisti veren testosteroni- ja kasvu- seka
kortisolihormonipitoisuuksia enemmé&n kuin normaaliharjoittelu. Pakkotoistomenetelmassa
avustajan kannattaa auttaa urheilijaa pelkéstdan liikkeen konsentrisessa vaiheessa, silla
eksentrinen lihastyd mahdollistaa suuremman voimantuottokyvyn (Jones & Rutherford 1987)

ja ndin ollen saavutetaan mahdollisimman suuri mekaaninen kuormitus.

Pudotussarjassa harjoitetaan my6s lihas konsentriseen lihasuupumiseen saakka ja sen jalkeen
liilkkeen kuormaa pudotetaan ja jatketaan lihasty6td uupumiseen saakka. On ehdotettu, etta
pudotussarjat voivat johtaa motoristen yksikodiden totaaliseen uupumiseen ja sen VUoKsi
suurempaan lihaskasvuun. Lisaksi lihastyéhon vaadittu aika pudotussarjojen aikana ja
suurentunut aineenvaihdunnallinen stressi sek& lihassolujen happivaje harjoituksen jalkeen
voivat olla suuremmat kuin perinteisessa harjoittelussa. Vahaista nayttda on olemassa siité,
ettd pudotussarjat kasvattaisivat lihaskokoa tehokkaammin kuin perinteiseen harjoitteluun.

(Schoenfeld 2011.) Pudotussarjoissa toteutuu Hennemanin periaate (Henneman 1957). Voi
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olla, ettd lilan kevyelld painolla aloitettu pudotussarja rekrytoi ensimmadisend tyypin |
lihassolut ja ndin ollen ei kuormita jopa yli 50 % suuremman kasvupotentiaalin tyypin Il -
lihassoluja. Tasta syysta voi olla, ettd pudotussarja kannattaa aloittaa aina riittavan isolla
painolla, jotta tyypin Il lihassoluja rekrytoidaan kayttdén heti alusta alkaen. Yksittdinen
pudotussarja on todettu kasvattavan lihaksen poikkipinta-alaa ainakin aloittelijamiehilla
kahdeksan viikon harjoittelujakson aikana (Ozaki ym. 2018). Vastaavasti yli 65-vuotiailla
naisilla pudotussarjoilla ja perinteisella voimaharjoittelulla ei havaittu eroa lihaskasvun

vasteissa (Ribeiro ym. 2017).

Supersarjassa tai triplasarjassa tehddan kahdessa tai kolme liikeessa yksi sarja perdkkéin
ilman taukoa. On ehdotettu, ettd super- tai triplasarjat lisdavat harjoittelun tehokkuutta eli
tehdyn tyon maaraa tietyssa aikamaareessa. (Weakly ym. 2017.) Kehonrakentajat ovat kauan
kayttaneet supersarjoja omissa harjoitusohjelmissaan, mutta niiden lihaskasvun aiheuttamista
vasteista ei ole juurikaan ndytt6d. Vahdinen palautusaika super- tai triplasarjojen vélilla
todennakdisesti lisda harjoituksen volyymia ja aineenvaihdunnallista stressid. (Schoenfeld
2011.) Hiljattain tehdyssa tutkimuksessa (Weakly ym. 2017) havaittiin, ettd super- tai
triplasarjalla voidaan kasvattaa voimaharjoituksen volyymia ja véhentdd harjoituksen
kulunutta aikaa. Lisaksi super- tai triplasarjat voivat vaatia enemman aikaa urheilijalta

palautumiseen, kun perinteinen voimaharjoitus.

Vuorosarjoilla tarkoitetaan agonisti-antagonisti -lihasten perakkaéista harjoittelua, esimerkiksi
hauiskaanto késipainoilla ja heti perddn ojentajapunnerrus taljassa. Vuorosarjojen on havaittu
vahentdvan antagonisti  koaktivaatiota sekd véhentdvan elastisen energiankéyttoa
agonistilihaksessa. Liséksi vuorosarjojen on havaittu mahdollistavan suuremman volyymin
harjoittelun lyhyemmassa ajassa, silld yksittéiselle lihakselle palautumisaikaa ehtii syntya,
kun perdkkéain suoritetaan kahdelle eri lihasryhmélle liikkeet. (Schoenfeld 2011.) Brentano
ym. (2017) vertasi supersarjojen ja vuorosarjojen vaikutusta tydskentelevan lihaksen
aktivaatioon ja lihasarkuuteen. Johtopéatoksend tastd tutkimuksesta voidaan péatelld, etta
supersarjoista voi seurata suurempaa lihasaktivaatiota kohdelihaksessa kuin vuorosarjoissa,
mutta palautuminen vaatii enemman aikaa, joka véhent viikoittaista harjoituksen volyymia.

Supersarjat voivat olla ajoittain hyva keino lisaté akillisesti harjoituksen volyymia.

Negatiivisten sarjat perustuvat eri lihastyotapojen voimantuottokykyyn. Eksentrisessa

lihastydssé on mahdollista saavuttaa jopa yli 45 % suurempi voimantuotto kuin konsentrisessé
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lihastydssé (Jones & Rutherford 1987). Esimerkiksi jos penkkipunnerruksessa jaksaa nostaa
100 kg:lla tangon ylos niin tah&n perustuen tangon jaksaa jarruttaa 145 kg:lla hallitusti alas.
Negatiiviset toistot yleensd vaativat varmistajan urheilijan avuksi, joka auttaa konsentrisen
lihastyon vaiheessa urheilijaa, mutta ei enda liikkeen negatiivisessa eli eksentrisessa
vaiheessa. Negatiivisten toistojen vaikutusta perustellaan yleensd tutkimuksilla, jossa on
tutkittu yksittaisten lihastyotapojen vaikutusta lihaskasvuun. Néiden tutkimusten perusteella
pelkka eksentrinen lihastyd on ylivertainen kasvattamaan lihasmassa verrattuna pelkkaan
konsentriseen lihastydhon (Schoenfeld 2011; Helms ym. 2015.) Urheilija voi suorittaa
negatiivisia toistoja yksin esimerkiksi laitteissa. Reidenojennus istuen suoritettuna siten, etta
kahdella suoritetaan konsentrinen vaihe eli ylosnosto, kun taas negatiivinen eli eksentrinen
vaihe jarrutellaan pelkastadn yhdella jalalla. Nain ollen yhden jalan kolmipdinen reisilihas
joutuu tekemdén suuremman eksentrisen lihastyon jarruttaessa ilman toisen jalan reisilihasta.
Negatiiviset toistot voivat tuoda pientd vaihtelua fitnessurheilijan harjoitteluun, mutta kuten
kaikkien erikoistekniikoiden kohdalla, niiden k&ytto tulee olla harkittua.

Kiertoharjoittelu on myos yksi erikoistekniikka, jossa tehdaan useita liikkeitd perakkain.
Etuna tassa tekniikassa on se, ettd voidaan harjoittaa suurta joukkoa yhdelld kertaa
samanaikaisesti. Yhté liikettd tehddan noin 10 toistoa, jonka jélkeen siirrytddn seuraavaan
liikkeeseen. (Olivia ym. 2013). Ortego ym. (2009) tutkivat hengitys- ja verenkiertoelimiston
ja aineenvaihdunnan sukupuolten valisia eroja aerobiseen harjoitteluun ja voimaharjoitteluun.
Voimaharjoittelu toteutettiin kiertoharjoitteluna. Tutkijat havaitsivat, ettd kiertoharjoittelu
nostaa sykettd, systolista verenpainetta ja hapenkulutusta niiden  seurauksen
kokonaisenergiankulutusta miehilld enemmén kuin naisilla. Johtopdatoksena tutkijat
arvioivat, ettd Kiertoharjoittelulla on mahdollista saavuttaa sekd kestavyys- etta
voimaominaisuuksien kehittymista. Samankaltaisia havaintoja ovat raportoineet Brentano ym.
(2008) menopaussin ohittaneilla naisilla. Kiertoharjoittelu voi olla tehokkaampi tapa
fitnessurheilijalle kehittdd kestdvyysominaisuuksia kuin esimerkiksi juosten suoritettu

aerobinen harjoittelu, joka voi aiheuttaa lihaskasvun héiriota (Wilson ym. 2012).

4.2 Miesten ja naisten valiset erot voimaharjoittelussa

Miesten ja naisten voimaharjoittelun aiheuttamissa vasteissa on vain pienid eroja.
Lihassolujen mé&é&ra on havaittu olevan hieman pienempi naisilla kuin miehill& sekd ne ovat
kooltaan hieman pienempia (Miller ym. 1993). Absoluuttisessa voimassa ja lihasmassan

mé&érassé on eroja miesten ja naisten Vélilla. Absoluuttinen lihasmassan kasvu on havaittu
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olevan lahes tuplasti suurempaa miehilld kuin naisilla. (Ivey ym. 2000.) Lihasmassan kasvun
ja voimantuoton sukupuolten vélistd absoluuttista eroa voi selittdd ainakin osittain naisten
pienempi testosteronin tuotanto, mutta myos lihassolutyyppijakauma (Schoenfeld 2016, 110).
Naisilla on havaittu olevan tyypin | lihassoluja enemman kuin miehilld (Hunter ym. 2014).
Naisilla alavartalon voima on havaittu olevan suhteessa voimakkaampi kuin miehilla (Miller
ym. 1993).

Naisilla on havaittu olevan parempi kyky palautua voimaharjoituksesta kuin miehilla
(Hakkinen & Kallinen 1994). Té&té voi selittad tyypin | lihassolujen suurempi maara (Ivey ym.
2000). On myods havaittu, ettd naisilla harjoittelemattomuus ei vaikuta niin suuresti
lihasmassan pienenemiseen kuin miehilla (lvey ym. 2000). Tatd voi myods selittaa

lihassolutyyppien jakauman erot miesten ja naisten vélilla.

On ehdotettu, ettéd naisilla voi olla hyddyllista ohjelmoida voimaharjoitusohjelma lyhyempiin
ajanjaksoihin  kuin miehilld (Hékkinen & Kallinen 1994). Téatd hypoteesia tukee
lihassolutyyppien valiset erot. Voi olla, ettd naisten voimaharjoitusohjelma tulee sisaltda
suurempaa volyymia kuin miehilld. Naiset voivat tehdd enemmén toistoja tietylla kuormalla ja
mahdollisesti voivat palautua nopeammin sarjojen valilla, silla tyypin I lihassoluille on
ominaista hyvét kestdvyysominaisuudet (Gollnick ym. 1972). Nama sukupuolten véliset erot

ovat tarke&d huomioida fitnessurheilijan valmennuksessa.

4.3 Aerobinen harjoittelu

Eri lajien urheilijat harjoittelevat sekd voima- ettd aerobista harjoittelua saavuttaakseen
lajikohtaiset tavoitteet (Leveritt & Abernethy 1999). Fitnessurheilijan tulisi tehda aerobista
harjoittelua mahdollisimman vahan, koska se voi haitata voimaharjoittelun aiheuttamia
vasteita (Wilson ym. 2012; Helms ym. 2015). On ehdotettu, ettd kestavyysharjoituksen
volyymin mé&érd on suurempi tekija héairiovaikutuksessa kuin harjoituksen intensiteetti.
Matalatehoinen pitk&kestoinen aerobinen harjoitus ei vélttdmattd aiheuta héairidvaikutusta
toisin kuin korkeatehoinen kestavyysharjoitus. (Fyfe ym. 2016.)

Fitnessurheilijan  kestavyyssuorituskyky tulee olla riittdvalla tasolla, jotta muusta
harjoittelusta palaudutaan. On raportoitu, ettd hyva aerobinen suorituskyky voi vahentda
harjoittelun aikaisen anaerobisen energiantuoton osuutta, ja siten nopeuttaa palautumista.

Talldin aerobinen energiantuotto kaynnistyy nopeammin ja veren virtaus lihaksiin tehostuu
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sekd anaerobisen glykolyysin tuottama vetyionien pitoisuus védhenee ja laktaatti poistuu
tehokkaammin. (Tomlin & Wenger 2001.)

Aerobinen harjoittelu jaetaan taulukko 1 mukaisesti aerobisen harjoittelun lajeihin
harjoitettavan ~ ominaisuuden  mukaisesti; ~ peruskestavyys,  vauhtikestdvyys ja
maksimikestavyys (Nummela 2016, 274). Fitnessurheilussa kestavyysharjoittelua toteutetaan
energiankulutuksen  ja  kehon  koostumuksen  nakokulmasta, eikd  niinkaan

suorituskykyhakuisesti.

TAULUKKO 1. Aerobisen harjoittelun jaottelu (Nummela 2016, 274).

Peruskestavyys Vauhtikestavyys Maksimikestavyys

Kuormituksen 30-240 min 20—60 min 10-30 min
kokonaiskesto

Intervallitoiston - 5-20 min 3-10 min
pituus

Toisto  (kpl [/ - 1-10/1-2 min 1-10/ 1-5 min
palautus)

Sykealue < 165/min 160-180 /min 175-200 / min
Veren <2 mmol /Il 2-5 mmol /| 5-10 mmol /|

laktaattipitoisuus

Harjoitusvaikutus ~ Aerobinen Anaerobinen Anaerobinen energiantuotto,
energiantuotto, energiantuotto, Maksimaalinen
rasva- hiilihydraatti- hapenottokyky,

aineenvaihdunta aineenvaihdunta hiilihydraattiaineenvaihdunta

Yleisesti fitnessurheilijoiden aerobinen harjoittelu jaetaan korkea intensiiviseen aerobiseen
harjoitteluun ja pitk&kestoiseen aerobiseen harjoitteluun, joka on matalalla teholla
suoritettava, pitkakestoinen harjoitus (Hulmi ym. 2017). Korkeatehoinen aerobinen harjoitus
on yleensa kestoltaan lyhyempi ja intensiteetiltddn suurempi kuin pitkdkestoinen aerobinen
harjoitus. (Bompa & Haff 2009, 287.)

Pitkdkestoinen ~ matalatehoinen  aerobinen  harjoitus on  havaittu  parantavan
kestavyysominaisuuksia (Gibala ym. 2006). Pitk&kestoinen aerobinen harjoitus ei valttamatta

ole kovin tehokas harjoituskeino yksinddn muuttamaan kehon koostumusta. Wilmore ym.
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(1999) havaitsivat, ettd 30-50 minuutin harjoitus, 55-70 % maksimaalisesta hapenottokyvysta
pudottaa rasvamassaa 0,7 kg miehilld, naisilla ja lapsilla 20 viikon harjoitusjakson aikana
kolme kertaa viikossa suoritettuna. Lisaksi rasvaprosentti pienenee 0,8 prosenttiyksikkoa.
Myoskaédn pitkdkestoinen kestévyysharjoitus ei nayta lisddvan paivittaistad energiankulutusta,
vaikka maksimaalinen hapenottokyky kehittyy (Goran & Poehlman 1992). Matalatehoinen
pitk&kestoinen aerobinen harjoitus voi toimia aktiivisena palautumiskeinona ja véhentaa
muun muassa voimaharjoittelun aiheuttamaa viivastynytté lihasarkuutta (Sayers ym. 2000) ja

se voi vahentda henkistd kuormittumista (Suzuki ym. 2004).

Korkeatehoinen intervalliharjoitus (High Intensity Interval Training) siséltdd yhden tai useita
30 s —10 min kestdvia korkeatehoisia suorituksia. Néiden jalkeen seuraa yleensd 1-5
minuutin palauttava suoritus. (Bompa & Haff 2009, 296.) Korkeatehoinen intervalliharjoittelu
eli HIIT-harjoittelu on havaittu parantavan kestavyyskuntoa (Gibala ym. 2006), ja lisaksi
pudottavan painoa ja vahentdvan rasvamassaa naisilla (Hazell ym. 2014). HIIT-harjoitus voi

olla ajankaytollisesti tehokas tapa kehittdd maksimaalista hapenottokykya (Graef ym. 2009).

Fitnessurheilijan HIIT-harjoitus on todennédkdisesti hyddyllisempdd suorittaa pyorall,
crosstrainerilla tai uiden, jotta valtytd&n esimerkiksi juoksun aiheuttamista iskuista alaraajojen
lihaksille, jotka voivat aiheuttaa lihaskasvun héiriotd (Wilson ym. 2012). Mikali HIIT-
harjoittelua tehdaén, voi olla jarkevda tehdad harjoitukset nopeuskestavyytta kehittavalla
menetelmalld. Taulukossa 2 on esitetty erilaisia HIIT-harjoituksia, joilla voidaan kehittad

samalla my6s nopeuskestavyysominaisuuksia sekd anaerobista energiantuottojarjestelmaa.

TAULUKKO 2 Erilaisia HIIT-harjoitteita (mukailtu lahteestda Nummela 2016, 296).

Maaraintervallit Tehointervallit Submaksimaalinen

nopeuskestavyys
Suorituksen kesto  15-190 s 15-120 s 10-90's
Toistopalautus 0,5-3 min 2-5 min 2-8 min
Tehoalue 50-75% 75-85% 85-95 %
Mé&érd / harjoitus  5-30 kpl 5-20 kpl 3-10 kpl
Veren 4-9 mmol/l 2—7 mmol/I <12 mmol

laktaattipitoisuus

Paaasiallinen

Anaerobinen

Anaerobinen

Anaerobinen
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harjoitusvaikutus  taloudellisuus, laktaatin taloudellisuus, kapasiteetti,
poisto, maksimaalinen laktaatin poisto puskurointikyky,

hapenottokyky vasymyksen sieto

On myos ehdotettu, etta painojen kanssa tehty HIIT-harjoitus saa aikaan sekd voima- etta
kestavyysharjoituksen tuomat edut, ilman lihaskasvun hairiintymistd. Androulakis-Korakakis
ym. (2018) tutkivat kaksi vuotta voimaharjoitteilla miehilla HIIT-harjoituksen vaikutuksia,
siten ettd HIIT-harjoittelu vaan tuli lisdnd heiddn normaaliin harjoitusohjelmaan. Tutkittavat
jaettiin kahteen ryhmaéan, jossa ensimmainen ryhmaé suoritti HIIT-harjoituksen kuntopyoralla
ja toinen ryhmaé teki HIIT-harjoituksen pelkastaan tyypillisilla voimaharjoitusliikkeilld, kuten
jalkakyykylld ja maastavedolla. Arvioitu maksimaalinen hapenottokyky kehittyi HIIT-
harjoittelun seurauksena molemmissa ryhmissé. Kuitenkaan yhden tutkimuksen perusteella ei

voida tehdd vahvoja johtopaatoksia.

HIIT-harjoittelu voi kuitenkin vaatia enemman urheilijan hermostolta palautuakseen kuin
pitkakestoinen aerobinen harjoittelu (Helms ym. 2015). On my®ds raportoitu, ettd HIIT-
harjoittelu voi aiheuttaa vdhemman lihaskasvun hairiotd (Wilson ym. 2012) ja se voi lisata
harjoituksen jélkeista lepotason ylittdvaa hapenkulutuksen maaréé eli happivajetta (EPOC)
enemman kuin pitkékestoinen aerobinen harjoittelu (Bersheim & Bahr 2003). Suurentuneesta
harjoituksen jalkeisestda happivajeesta voi seurata suurempi paivittdinen energiankulutus
(Frost ym. 2014). Puolestaan yhdistetty voima- ja HIIT-harjoittelu voivat vaikuttaa
epéedullisesti elimiston happoemastasapainoon, ainakin harjoituksen aikana, koska
korkeatehoinen anaerobinen harjoittelu tiedetdén lisaavan lihasten happamutta (MacDougall
ym. 1999; Baguet ym. 2009). Lihasten happamuuden lisdantyminen voi heikentaa lihasten
voimantuottokykya (Spriet ym. 1989). Lihasten happamuuden lisdntymistd harjoituksen
aikana voidaan ehkadistd jonkin verran ravitsemuksellisin keinoin (Hobson ym. 2012;
Hietavala ym. 2014). Aerobisen harjoittelun laatu ja maara tulee huomioida fitnessurheilijan

harjoitusohjelmassa kokonaiskuormituksessa.

4.4 Voima- ja kestavyysharjoittelun yhdistaminen

Fitnessurheilijan harjoitteluun kuuluu olennaisesti yhdistetty voima-ja kestavyysharjoittelu,
erityisesti kilpailukaudella (Helms ym. 2015). Voimaharjoittelun tiedetddn yksistédan

kehittdvan kestavyysominaisuuksia. Voimaharjoittelun on raportoitu alentavan sykettd ja
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verenpainetta seka lisddvan syddmen isku- ja minuuttitilavuutta. Kehonrakentajilla on
raportoitu alentunutta systolista ja diastolista verenpainetta harjoittelun aikana verrattuna
aloittelijoihin. My6s syddmen syketaajuus on havaittu kehonrakentajilla olevan alempana
harjoittelun aikana kuin voimanostajilla. (Flec & Kraemer 2014, 147.) Alcaraz ym. (2008)
raportoivat syddmen syketaajuudeksi keskim&&rin 130 lyontid minuutissa kokeneilla
hyvéakuntoisilla voimailijamiehill& penkkipunnerrussarjan aikana.

Aerobisen harjoittelun maaraa lisataan kilpailukaudella, jolla tavoitellaan fyysisen
aktiivisuuden aiheuttamaa energiankulutuksen kasvua ja taten my0s paivittdisen
energiankulutuksen nousua. (Helms ym. 2015.) Fitnessurheilijan aerobinen harjoittelu sisaltaa
yleensd joko pitkakestoista ja matalatehoista aerobista harjoittelua tai korkeatehoista
intervalliharjoittelua tai molempia. (Hulmi 2017). Usein seka aerobista ettd voimaharjoittelua
tehdddn samana paivénd, koska harjoituskertoja on useita viikon aikana. Muutoin viikon
aikana ei olisi mahdollista pitdd lepopéivéa. Yleensa aerobinen harjoitus suoritetaan
voimaharjoituksen perdaan tai harvoissa tapauksissa aerobinen harjoitus tehddan erillisena

paivana. (Rossow ym. 2013.)

On ehdotettu, ettd yhdistetty voima- ja aerobinnen harjoittelu voi olla tehokas tapa muuttaa
kehonkoostumusta (Sillanpaa ym. 2010). Voiman ja lihasmassan kasvua on havaittu useissa
tutkimuksissa, puolestaan rasvaprosentin pienenemisté ei ole havaittu kaikissa tutkimuksissa
(Eklund 2017). Aerobiseen harjoittelun madradn ja laatuun tulee fitnessurheilijan erityisesti
kiinnittdd huomiota, silld samanaikaisella aerobisella harjoittelulla voimaharjoittelun kanssa

voi olla lihaskasvun vasteita haittaavia vaikutuksia (Wilson ym. 2012; Isola ym. 2017).

Aerobinen harjoittelu tai voimaharjoittelu voivat yksinddn edistdd hengitys- ja
verenkiertojarjestelman terveyttd ja kehittdd kestavyyssuorituskykyd (Eklund ym. 2015).
Yhdistetyll4 voima- ja aerobinen harjoittelulla on havaittu olevan myds positiivista vaikutusta
kehon koostumukseen ja suorituskykyyn (Eklund 2017). Hickson (1980) havaitsi, ettd 10
viikon harjoittelujakson aikana yhdistetty voima- ja aerobinen harjoittelu lisési voimaa
ensimmadisen seitseman viikon aikana, mutta kaantyi tdman jalkeen laskuun siten, ettd voiman
kasvussa ei ollut eroja alku- ja loppumittausten valilla. Tutkimus oli jaettu kolmeen ryhméén:
1) kestavyysryhméén, joka teki kuusi juoksuharjoitusta viikossa, 2) voimaharjoitusryhma,
joka suoritti 5 voimaharjoitusta viikossa ja 3) yhdistetty voima- ja aerobinen harjoitteluryhmé

joka suoritti sekd 6 juoksuharjoitusta ja 5 voimaharjoitusta viikossa. Kestavyysryhmalla
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maksimaalinen hapenotto kehittyi harjoittelujakson aikana mutta ei maksimivoima.
Vastaavasti voimaryhmalla maksimivoima kehittyi, mutta ei maksimaalinen hapenottokyky.
Voimanryhmén maksimivoiman kasvu oli suurempaa kuin yhdistetty voima- ja
kestavyysharjoitusryhman maksimivoiman kehittyminen. Tassd tutkimuksessa voima- ja
aerobinen harjoitteluryhmaélla lisési myos 5 % reiden lihaksen kokoa. Mielenkiintoista on se,
ettd reiden koon lisdantyminen oli yhtd suurta myds voimaharjoitteluryhmdssé. Hakkinen ym.
(2003) raportoivat 9 % lihaksen pinta-alan kasvua yhdistetylld voima- ja
kestavyysharjoittelulla. Samankaltaisia lihaksen pinta-alan tai koon kasvua on myos

raportoitu muissa tutkimuksissa (Eklund 2017).

Hickson ym. (1980) arvioi, ettd aerobinen harjoittelu ehkaisee tai haittaa voiman kehittymista.
Lisaksi tutkijat paattelivat, ettd yhdistetyn ryhmén ominaisuuksien kehittyminen oli seurausta
aloittelijailmiosta. Aloittelijailmiota tukee myods Hékkinen ym. (2003) tutkimus, jonka
mukaan voiman kehittyminen 21 viikon voimaharjoittelujakson jélkeen yhdistetylla voima- ja
aerobinen harjoitteluryhmaéll& oli seurausta paaasiassa motoristen yksikdiden rekrytointi- ja
kaskytystiheyden lisddntymisestd. My0Os harjoituksien jarjestykselld voi olla vélig, ettd
tehdddnkd voimaharjoitus ennen kestavyysharjoitusta vai péinvastoin. Samana pdaivana
tehtynd voima-ja kestdvyysharjoitus voi olla epéedullisempi voimantuottokyvyn kannalta.
Eklund ym. (2015) raportoivat, ettd voimaharjoituksen aiheuttamia vasteita ei havaittu enaa
12 harjoitusviikon jalkeen, kun kestdvyysharjoitus suoritettiin ennen voimaharjoitusta.
Kestévyysharjoitus ennen voimaharjoitusta voi siis saada aikaan voiman kehittymisen
taantumista nopeammin. Kuitenkin fitnessurheilija voi joutua tekemaan samana paivana seké
voima- ja kestavyysharjoituksen, esimerkiksi kilpailudieetilld, jotta riittdva energiankulutus
saavutetaan. Kdulsmaa-Schildt ym. (2016) tutkivat voima- ja kestdvyysharjoituksen
jarjestyksen vaikutusta 24 viikon harjoitusjakson aikana lihaskasvuun ja voiman
kehittymiseen. Tutkimuksessa havaittiin, ettd voimaharjoitus on edullisempaa tehdd ennen

kestavyysharjoitusta, mikali molemmat harjoitukset tehdaan samana paivana.

My®os aerobinen harjoittelun laadulla ja kestolla voi olla merkitystd. Wilson ym. (2012) meta-
analyysin mukaan lyhytkestoinen kovatehoinen HIIT- harjoitus ei valttaméattd ole niin
haitallista lihaskasvun  kannalta kuin pitkdkestoinen  kestavyysharjoitus.  Liséksi
voimaharjoittelu yhdistettynd juosten tehtdvaan aerobiseen harjoitteluun vahentaa alaraajojen
lihasmassaa voimakkaammin Kkuin esimerkiksi voimaharjoittelu yhdistettynd pyoralla

suoritettuun aerobiseen harjoitteluun. Selittdvana tekijana télle voi olla se, ettd juoksu vaati
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suurempaa eksentrisesta lihastyotd, joka aiheuttaa suurempaa lihassoluvaurioita alaraajojen
lihaksille (Koller ym. 1998). Pitké&kestoinen aerobinen harjoittelu on havaittu muuttavan
tyypin Il lihassolutyyppien aineenvaihduntaa tyypin | lihassolutyypin kaltaiseksi (Holloszy &
Coyle 1984).

Fitnessurheilijan voi olla jarkevéa suorittaa voima- ja aerobinen harjoittelu eri paiviné. Eri
paivind suoritettu voima- ja aerobinen harjoittelu nayttdd olevan edullisempi kehon
koostumuksen muuttamisessa kuin samana péivdna suoritettu yhdistetty voima- ja
kestavyysharjoitus tai kestdvyys- ja voimaharjoitus. Eri pdivind suoritettuna voima- ja
aerobinen harjoittelu voi vahentd4 lepopdivien maaraé, kun taas samana paivana suoritettuna,
yhdessa harjoituksessa, mahdollistaa urheilijalle enemman lepopéivia harjoittelusta. (Eklund
2017.) Yhdistetyn voima- ja kestavyysharjoituksen méaéra ja niiden laatu seka tehdaanko ne
samana pdivand, tulee huomioida harjoittelun ohjelmoinnissa. Aerobisen harjoittelun
aiheuttaman lihaskasvun hairiévaikutuksen suuruus voi olla yhteydessé aerobisen harjoittelun
tiheyteen (Jones ym. 2016) ja volyymiin (Fyfe ym. 2016) seka harjoituksen laatuun (Wilson
ym. 2012). Mitda vahemman aerobista harjoittelua tehdaan viikossa ja mitd alhaisemmalla

volyymilla sitd suoritetaan, sitd vahemman se todennékoisesti aiheuttaa lihaskasvun hairiota.

4.5 Taitoharjoittelu

Taitavuus on ominaisuus, jossa yhdistyy keho ja mieli. Lajitaitojen oppiminen on hyvin
kokonaisvaltainen prosessi, jossa tiedostamattomalla oppimisella on suuri rooli. Perinteisesti
urheiluvalmennuksessa on painotettu biomekaniikkaa ja fysiologiaa sekd lajitaitoja.
Harjoittelun maaran ja taitojen oppimisen valilla on havaittu olevan yhteys. Tosin lajien ja
yksiloiden vélilla voi olla suuriakin eroja ja my0s méaréteoriaa on kritisoitu, sill4 harjoittelun
suuri maard ei Vvéalttdmattd johda lajitaidon oppimiseen. (Kalaja 2016.) Lajisuoritus
fitnesslajeissa on poseeraus. Rossow ym. (2013) mukaan poseerausta tehtiin kilpailudieetin
aikana 15-30 minuuttia kerrallaan 1-4 kertaa viikossa. Fitnesslajien eri poseerauksissa on

hieman lajikohtaisia eroja (Isola 2017).

Motorinen oppiminen on harjoittelun aikaansaamaa kehonsisdistd tapahtumasarjaa, joka
johtaa pysyviin muutoksiin liikkeiden tuottamisessa. Oppiminen siséltdd kolme keskeista
asiaa. Oppiminen on harjoittelun tulosta, jolloin jokainen oppii, mik&li harjoittelee riittavasti
ja riittdvan laadukkaasti. Oppimiseen liittyy rinnakkaisia neurologisia, fysiologisia,

emotionaalisia ja kognitiivisia prosesseja. Oppiminen on pysyvaa, silla motorinen taito on
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palautettavissa mieleen pitkdn tauon jalkeen. Motorisen oppimisen myotd suoritukset
paranevat, yhdenmukaistuvat, niiden pysyvyys paranee ja oppija kykenee soveltamaan niité4

erilaisissa ymparistoissa ja tilanteissa. (Jaakkola 2016.)

Taitavassa suorituksessa suorittaja saavuttaa tehtdvdn tai tavoitteen varmimmin ja
todenndkdisemmin kuin véhemman taitava henkild. Taitavassa suorituksessa energiankulutus
on alhaista ja liikkeet ovat automatisoituja ja taitava urheilija osaa kéyttdd voimiaan
taloudellisesti. (Jaakkola 2010, 37). Suoritus ndhdaan motorisen taidon toteuttamista tiettyna
aikana ja tietyssa paikassa. Suoritus on havaittavissa olevaa kayttaytymisté johon vaikuttavat
harjoittelun lisaksi myds motivaatio, vasymys, tarkkaavaisuus ja vireystila. (Jaakkola 2016.)
Suorituksen toistaminen on eduksi oppimiselle, mutta samalla se voi olla haitaksi
motivaatiolle. Motivaation tehostamiseksi taitoharjoittelun tulee siséltda vaihtelua. Vaihtelua
sisallyttamélld harjoitteluun vahvistetaan oppijan mahdollisuuksia suorittaa tilanteeseen
parhaiten sopiva liikesuoritus. Taitavuus ei ole ainoastaan oikein suoritettuja liikkeitd, vaan
myos niiden kykya sopeutua ympariston vaatimuksiin. (Kalaja 2016.) Poseerausharjoittelua

tulee harjoitella eri ymparistoissa ja erilaisissa tilanteissa.

Nykyaikainen liikuntataitojen oppimisen mallissa puhutaan Newelin mallista (Jaakkola 2010,
41, kts. Newel 1986) Motorinen oppiminen on oppijan ympariston ja oppijan valista
vuorovaikutusta, johon aina liittyy havainnointi ja fyysinen toiminta. Ndma ovat keskeisia
tekijoita liikkeiden séatelyssé ja motorisen oppimisen teoriassa. Newellin teorian mukaan
motorinen oppiminen sisaltdd kolme tekijad; oppija, ympadristdé ja harjoiteltava suoritus.
Kuvassa 10 on esitetty Newellin taitojen oppimisen malli. (Jaakkola 2010,41.)

Urheilija

Toimintamalli
tai liike

Ymparistod Tehtava

KUVA 10. Taitojen oppimisen malli. (Mukailtu lahteestd Jaakkola 2010, 41).
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Taitojen oppimisen mallissa suoritukset ja liikkeet syntyvat havainto-toimintakehdn
seurauksena. Liike tai toimintamalli syntyy urheilijan, ympadriston ja tehtavén
vuorovaikutuksesta johon vaikuttaa urheilijan havainnointi sekd toiminta. (Jaakkola 2010,
41). Yhden tekijan muuttuminen tai kehittyminen vaikuttaa kaikkien kolmen
vuorovaikutukseen, esimerkiksi oppija havainnoi ympaéristda ja sen muuttumista voidakseen
suhteuttaa liikkumistaan ja ymparistoon vaatimuksiin (Jaakkola 2016). Esimerkiksi bikini
fitness -kilpailija, joka on tottunut tekemaédn poseerauksensa kotisalilla tutulla, tasaisella
alustalla, suoriutuu hyvin tehtdvastaan. Kun urheilijan suorituspaikka vaihtuu esimerkiksi
kilpailulavaan, niin ympériston muutos, urheilijan jannitys ja muut tekijat voivat rikkoa jo

opitun taidon.

Oppiminen etenee keskushermostossa pitkéan taysin tiedostamattomissa aivojen osissa, néin
ollen suurin osa oppimisesta tapahtuu oppijan tiedostamatta. (Jaakkola 2016.) Implisiittinen
oppiminen tarkoittaa tiedostamattomien taitojen oppimista. Vastaavasti eksplisiittinen
oppiminen tarkoittaa tietoista taitojen oppimista. Eksplisiittinen taidon suorittaminen on
hidasta, epédvakaata ja vaatii urheilijalta paljon keskittymistd. (Masters ym. 1992.)
Eksplisiittiselle oppimiselle on tyypillistd runsas suorituksen prosessointi ja liikkeen séately
(Maxwell ym. 2000). Kun taas implisiittisen taidon suorittaminen on jouhevaa, vaivatonta ja
nopeaa (Masters ym. 1992). Tarkoituksena on luoda, muokata ja harjoitella
kokonaissuorituksia mahdollisimman aidoissa, konkreettisissa oppimisympéristdissa. On
havaittu, ettd implisiittisen taitoharjoittelumenetelmat edistdvat paremmin oppimista kuin

perinteiset ohjaajajohtoiset harjoitukset, eli eksplisiittiset ohjausmenetelmat (Jaakkola 2016).

Taitojen oppiminen on yksiléllinen ja pitk&dkestoinen prosessi, joka vaatii runsaasti
harjoittelua. Valmentajan tehtdvdna on suunnitella ympéristo ja tehtavét sellaisiksi, etta ne
auttavat ja tukevat oppijaa hénen oppimisprosessissaan. Taitavuuden harjoittelussa tulisi
paasta implisiittiselle oppimiselle tasolle, jossa urheilija itse havainnoi omaa liikkumista.
Tarked tekija taidon oppimisessa on, ettd harjoitus tulee vastata kilpailutilannetta.
Taitoharjoittelu ei ole ennalta madrétyn, tiukan liikemallin toistamista, vaan tilanteeseen
parhaan mahdollisen ratkaisun I6ytdmistd, silld jokainen oppija tekee oman oppimisensa itse.
(Kalaja 2016.)

Taitojen oppimisessa ja harjoittelussa tulee ottaa seuraavat asiat huomioon (Jaakkola 2010,
168-196):

o1



o Virikkeet ja erilaiset harjoitusymparistot ja —tehtévat tarjoavat urheilijoille taitotasonsa
mukaisia haasteita ja motivoivat heitd harjoittelemaan lisaa.

e Taidon harjoittelussa tulisi nousujohteisesti lisata erilaisia harjoitteita, jotka kehittavat
havaintomotoristista kapasiteettia, esimerkiksi aisteja, kuten nédkoa rajoittamalla.

e Taitoharjoittelua voidaan tehostaa myds mielikuvaharjoittelulla

e Omien suoritusten analysointi ja sen hyddyntdminen on térkeda urheilijan havainto-
toimintokehan kehittymiselle

e Taitoharjoittelussa tulee olla vaihtelua ja harjoituksia tulee tehdd useissa eri
ympaéristoissa

e Taitoharjoittelu tulisi tehda aina levanneena, esimerkiksi lepopéivien jalkeen

4.6 Urheiluravitsemus

Ravinto on olennainen osa fitnessurheilijan harjoittelua. Ravinnosta saa energiaa
harjoitteluun, harjoituksesta palautumiseen ja se mahdollistaa harjoittelun adaptaatiot kuten
lihaskasvun sek& painonpudotuksen (Hulmi 2017; Isola 2017). Optimaalinen ruokavalio on
tarkeassa roolissa, kun tavoitellaan haluttua kehon koostumusta (Antonio ym. 2015; Aragon
ym. 2017; Kerksick ym. 2017). Kilpailukaudella fitnessurheilijan tulee olla energiavajeessa ja
samanaikaisesti tehda eri mééara aerobista ja voimaharjoittelua kilpailukunnon saavuttamiseksi
(Helms ym. 2014; Helms ym. 2015; lIsola ym. 2017). Ylimenokaudella energiansaantia
lisdtdan (Hulmi ym. 2017) ja ruokavalion noudattaminen ei valttamétt& ole niin kurinalaista
kuin kilpailukaudella. Harjoittelukaudella energiansaanti on runsasta ja ruoankaytté on

monipuolista. (Mitchell ym. 2017.)

Urheilijalle suunnattu ruokavalio ei saa olla samansisaltdinen ympari vuoden, vaan on
ehdotettu, ettd ruokavalion siséltd tulee vaihtua urheilijan tarpeen mukaan. Ruokailua tulee
ohjelmoida samalla tavalla kuin harjoittelua. Erilaiset harjoitukset ja harjoituskaudet asettavat
erilaisia vaatimuksia myos urheilijan ravinnon tarpeeseen. Ruokavalio tulee my6s suunnitella
urheilijakohtaisesti, mik& ottaa huomioon urheilijan yksilolliset tarpeet, harjoituksen laadun ja
Kilpailutapahtumat. Ruokavalion suunnittelun tarkoituksena on mahdollistaa urheilijan
elimistd aineenvaihdunnallisesti joustavaksi erilaisiin tilanteisiin sek& mahdollistaa riittdva
energiansaanti harjoittelusta ja kilpailuista aiheutuvan kuormituksen palautumiseen. (Thomas
ym. 2016.). Aineenvaihdunnallisesti joustavalla elimistolld tarkoitetaan elimistod, jossa se

kykenee kayttdmaan energiakseen syoméansa energiaravintoainetta, ilman rasvamassan
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lisddntymista (Galgani ym. 2008). Riittdva suhteellinen energiansaanti on l&htokohta
terveelliselle ja urheilua tukevalle ruokavaliolle. (Thomas ym. 2016.)

Fitnessurheilijalle on yleistd ruokavalion tarkka noudattaminen seka harjoitus- etta
kilpailukaudella. Kuitenkin yksittaisten tankkauspaivét tai vapaasyOntiateriat ovat melko
yleisia ja kuuluvat osaksi ruokavalion suunnitelmallista noudattamista. (Isola 2017.)
Ruokavalio tulee suunnitella yksilollisesti eika kaikille valttamatta sovellu yleinen suositus
tihedsta ateriarytmistd. Ennen on ajateltu, ettd sdéanndllinen ateriavéli voi vaikuttaa edullisesti
aineenvaihduntaan painonpudotukseen, painonhallintaan ja kehon koostumukseen. (Kerksick
ym. 2017.) Kehonrakentajilla on ruokavalion havaittu sisaltdvan useita aterioita paivan aikana
(Helms ym. 2014). Steen ym. (1991) havaitsivat, kehonrakentajien yhden vuorokauden
ruokavalio saattoi sisaltdd jopa 10 ateriaa. Tiheda ateriarytmié on suositeltu myds terveyden

nakokulmasta paremmaksi vaihtoehdoksi (Borg ym. 2007, 196).

Myohemmin on tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ateriarytmilla ei ole yhteyttd
painonpudotukseen ja painonhallintaan (Kersick ym. 2017). Kuitenkin vahéistd nayttéd on
siitd, ettd usealla aterialla vuorokaudessa voi olla etua paremman kehon koostumuksen
tavoittelussa (Schoenfeld ym. 2015b). Yhtend selittdvand tekijand talle voi olla ruoan
aiheuttama lammontuotto, jonka on havaittu kasvavan enemman, kun nautitaan kuusi ateriaa
paivassa verrattuna kolmeen ateriaan péivassa (La Boynty ym. 2011). Liséksi tihedmmasta
ateriavalistda voi olla hyotyd ndldn ja kyllaisyyden sé&atelyssd (Kersick ym. 2017).
Fitnessurheilijalle voi suositella useampaa ateriaa péivassa ja tihedmpéé ateriavalia, silla néin
my06s mahdollistuu proteiinin aiheuttama lihasproteiinisynteesi péivan aikana useammin
(Macnaughton ym. 2016), joka voi olla edullista lihasmassan tavoittelussa seka kehon

koostumuksen muuttamisessa.

Energian saatavuus lasketaan paivittdisen energiansaannin ja liikunnan aiheuttaman
energiankulutuksen erotuksena. Energian saatavuuden alarajana pidetddn 30 kcal / kg
rasvatonta massaa / vrk. (Loucks ym. 2011). Alhainen energiansaatavuus mies- ja
naisurheilijoilla voi heikentda suorituskyvyn seka lyhyella etta pitkalla aikavalilla (Mountjoy
ym. 2014). Fagerberg (2017) raportoi, ettd miesfitnessurheilijalla pitkd&n jatkunut alhainen
energiansaatavuus voi aiheuttaa hormonitasapainon héirigita, lihasmassan vahenemista ja
vaikuttaa epdedullisesti psyykeseen ja hengitys- ja verenkiertoelimistoon. Suomalaisessa

fitnessurheilijoita tutkineessa tutkimuksessa energiansaatavuus oli keskimé&arin noin 30 kcal /
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kg / vrk (Isola 2017). Voidaan olettaa, ettd osa Kilpailijoista on ké&rsinyt alhaisesta
energiansaatavuudesta kilpailudieetin aikana. Alhaisen energiansaatavuuden on havaittu
alentavan muun mineraalitiheyttd, proteiinisynteesid, vastustuskykya ja heikentévan
harjoitusadaptaatioita sekd muuttavan hormonitoimintaa naisilla (Loucks ym. 2011).
Riittavéaksi energiansaatavuudeksi suositellaan urheilijoille yli 45 kcal / kg / vrk (Loucks ym.
2011). Fitnessurheilijan tulisi pyrkid pitaméan suhteellinen energiansaanti mahdollisimman

korkealla eri harjoituskausina (Fagerberg ym. 2016).

4.6.1 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineiksi luetaan ne ravinnon komponentit, joista elimistd saa energiaa
kayttoonsa. Naitd ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit. Rasvat ovat valttaméattomien
rasvahappojen ja proteiinit ovat vélttamattémien aminohappojen lahteitd. Niitd tulee saada
ruoasta paivittain, silla elimistd ei kykene niitd tuottamaan. (Mutanen & Voutilainen 2005,
110.) Hiilihydraateista saadaan energiaa keskimaarainen noin 16,7 kiloJoulea (4 kilokaloria)
grammaa kohden. Ravinnon rasvat siséltavat energiaa noin 37,6 kJ (9 kcal) / gramma ja
proteiinit noin 16,7 kJ (4 kcal) / gramma. (Hall ym. 2012) Suurentunut kehon rasvaton massa,
vuosien  harjoittelukokemus ja  suuret harjoitusméarat  lisdavat  fitnessurheilijan
energiaravintoaineiden tarvetta. Siispd esimerkiksi yleiset ravitsemussuositukset eivat
valttamatta riitd turvaamaan fitnessurheilijoiden riittdvad energiansaantia. (Bandegan ym.
2017).

Proteiinit. Lihaskasvuun johtava darsyke eli lihasproteiinisynteesi tulee saavuttaa seka
harjoitus- ettd kilpailukaudella. Téhdn voidaan olennaisesti vaikuttaa voimaharjoittelulla
mutta my0s proteiinin maaralla, laadulla ja oikea-aikaisella nauttimisella. (Jager ym. 2017.)
Pelkastdan proteiinin lisdamiselld ruokavalioon néyttd4 olevan edullista vaikutusta kehon
koostumukseen (Cermak ym. 2012). Hyvid proteiininldhteitd ovat kananmuna, liha- ja
maitotuotteet (Drewnowski & Fulgoni 2008). Riittavalla proteiinin kokonaissaannilla,
proteiinin ajoituksella, kerta-annoksella ja laadulla voi olla merkitysta fitnessurheilijan
kehittymiseen.

Naiskehonrakentajilla proteiinin saanniksi on raportoitu noin 48-162 g paivassa ja miehill4
157-406 grammaa riippuen harjoituskaudesta (Spendlove ym. 2015). Miesfitnessurheilijoilla
proteiinin saanniksi on raportoitu noin 200-250 g / vrk kilpailukaudella (Kistler ym. 2014;
Robinson ym. 2015). Petrizzo ym. (2017) raportoivat, ettd body fitness -kilpailijan proteiinin
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saanti oli 200 grammaa koko viimeisen 10 kilpailudieettiviikon ajan. Suomalaisilla body ja
bikini fitness -urheilijoilla tehdyssé tutkimuksessa havaittiin 130-290 gramman péivittdista
proteiinin saantia ennen dieettid. Dieetin aikana proteiinin saanti hieman vaheni, 100-260 g /
vrk. Ylimenokaudella proteiinin saanti vaihteli 135 grammasta 280 grammaan.
Keskimaéraisesti fitnessurheilijoiden proteiinin saanti oli koko tutkimusjakson ajan noin 3,0
grammaa painokiloa kohden. (Hulmi ym. 2016; Isola 2017; Luotonen 2017.)

Henkil6t, jotka tavoittelevat lihasmassan kasvua tai lihasmassan ylléapitoa, riittdd useimmissa
tapauksissa 1,4-2,0 g proteiinia / kg / vrk, mutta ei valttaméattd kaikille (Jager ym. 2017).
Kehonrakentajille, joilla on jo useiden harjoitteluvuosien kokemus, proteiinin tarve voi olla
vield suurempaa. Kehonrakentajille suositellaankin vahintaan 2,2 g proteiinia / kg / vrk. Taméa
maard arvellaan olevan riittdvd, mika ei aiheuta ravitsemuksellisia puutostiloja. Jos
tarkoituksena on edelleen lisdtd lihasmassaa tai pudottaa painoa, proteiinin saanniksi
suositellaan vield suurempaa méaaréa. (Bandegan ym. 2017.) Yleinen suositus henkildille,
ketkd pyrkivat séilyttdmaan rasvatonta lihamassaa ja samalla pudottamaan painoa,
proteiininsaanniksi suositellaan 2,3-3,1 g / kg / vrk. Proteiininsaanti tulee jaotella siten paivén
aikana, ettd jokainen ateria siséltéa riittavasti proteiinia eika ateriavéli saa olla suurempi kuin
3-4 tuntia. (Jager ym. 2017.)

Voimaharjoittelu ja proteiinin  nauttiminen saa elimistdssa aikaan voimakkaan
lihasproteiinisynteesivasteen. Tdman vuoksi proteiinien nauttiminen harjoittelun ymparill& on
tarkedd ja silld voi olla vaikutusta fitnessurheilijan kehittymiseen. Harjoituksen ympaérilla
nautittu proteiini nayttdd maksimoivan lihaskasvun vasteet, kunhan nautittu proteiini on
hyvéanlaatuista ja se sisaltaa riittavasti valttamattomia aminohappoja. On esitetty teoria, jonka
mukaan lihakset olisivat harjoituksen jalkeen jopa 24 tuntia vastaanottavaisempia
aminohapoille, ja taten harjoituksen jalkeen nautittu proteiini olisi edullista suorituskyvylle ja
lihaskasvulle. Suositus on nauttia 20-40 grammaa heraproteiinia noin tunnin sisélla
harjoituksesta. (J&ger ym. 2017.) My0ds yksi suorituskyvylle ja lihaskasvulle edullinen
ajankohta nauttia proteiinia on iltapala. Trommelen & Van Loon (2016) havaitsivat
lihasproteiinisynteesin suurentuneen voimaharjoituksen jalkeen, kun tutkittavat nauttivat 30
grammaa ennen nukkumaan menoa kaseiiniproteiinia. He spekuloivat, ettd ennen nukkumaan
menoa otettu 30-40 grammaa kaseiinia voi edistaa palautumista. VVoi olla siis jarkevaa nauttia

viimeinen proteiinipitoinen ateria juuri ennen nukkumaan menoa.
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Riittdmaton proteiinin saanti ei saa aikaan lihasproteiinisynteesia (Moore ym. 2012).
Macnaughton ym. (2016) raportoivat, ettd 40 grammaa kerta-annoksen proteiinia stimuloi
lihasproteiinisynteesia tehokkaammin kuin 20 grammaa nuorilla voimaharjoittelija miehilla.
Nautittu proteiini tulee sisdltdd valttaméattomid aminohappoja, erityisesti leusiinia. On
raportoitu, ettd 2-4 grammaa leusiinia  aterialla saa  aikaan  riittdvén
lihasproteiinisynteesivasteen. (Norton ym. 2009; Tang ym. 2009 Witard ym. 2016.) On
havaittu, ettd lihasproteiinisynteesi pysyy yll&, kun riittdvé kerta-annos proteiinia nautitaan 3—
4 tunnin vélein hereilld olon aikana (Churchward-Venne ym. 2013). Veren
aminohappopitoisuus pysyy koholla noin neljd tuntia proteiinipitoisen aterian nauttimisen
jalkeen. Kerta-annokseksi suositellaan 20-40 grammaa, riippuen urheilijasta (Jager ym.
2017).

Proteiinin laadulla voi olla merkitystd suorituskykyyn. Proteiinien laatua on yleisesti mitattu
niiden biologisella arvolla, jonka mukaan laadukkaammat proteiininlahteet antavat
suuremman vasteen lihasproteiinisynteesille.  Eldinkunnan proteiinin  ldhteet ovat
laadukkaampia kuin kasviskunnan proteiinilédhteet. Kasvikunnan tuotteista yleensd puuttuu
yksi tai useampi vélttaméaton aminohappo tai niitd on vahan. Kuitenkin kasvisruokavaliota
noudattavat urheilijat voivat saada laadukasta proteiinia, jos tietdvat mitd tekevat, ja osaavat
esimerkiksi yhdistaa eri kasvikunnan proteiinilahteita siten, etta yksittaisia aminohappoja ei
jaa puuttumaan péivittdisesta saannista. Proteiinit koostuvat 20 aminohaposta, joista yhdekséan
on elimistolle valttdmattomid. Proteiinin l&hteet, jotka siséltdvdt runsaasti kaikkia 11
valttamatonta aminohappoa pidetdan laadukkaimpana. (Jager ym. 2017.)

Proteiinien nauttimisella voi olla myds muita hyotyja fitnessurheilijalle. Proteiinipitoisen
ruokavalion tiedetdan lisdavaan kyllaisyyden tunnetta ja energiankulutusta (Westerterp-
Plantega ym. 2006) sek& se voi vahentda lihasmassan pienenemista energiarajoituksen aikana
(Phillips & Van Loon 2011; Churchward-Venne ym. 2013). Myos liiallisesta proteiinin
saannista voi olla haittaa, vaikka Antonio ym. (2016) raportoivat, ettd 2,6-3,3 g proteiinia
vuorokaudessa ei ole haitallista vaikutusta veren rasva-arvoihin tai munuaisten sek&d maksan
toimintaan. Liiallinen proteiinin saanti voi rajoittaa muiden tarkeiden energiaravintoaineiden
saantia suuren kyllaisyyden tunteen lisd&van vaikutuksen vuoksi. Esimerkiksi hiilinydraatit

ovat erityisen tarkeita fitnessurheilijan harjoittelussa.
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Hiilihydraatit. Korkea hiilihydraattinen ruokavalio on tyypillista urheilijan ruokavaliossa,
kuitenkin erityisesti fitnesslajeissa hiilihydraattien méaré tulee olla urheilijakohtainen (Helms
ym. 2014). Hiilihydraattien merkitys korostuu kestavyyslajeissa (Jager ym. 2017), mutta niill&
on tarked rooli myods fitnessurheilijan harjoittelussa. Lisdksi hiilihydraatit ovat térkeita
keskushermoston ja aivojen toiminnalle (Thomas ym. 2016). Hiilihydraattien sisaltamat

ravintokuidut ovat myos tarkeitd suoliston normaalille toiminnalle (Lairon ym. 2005).

Voimaharjoitus, jossa tehdaan 3-4 sarjaa ja 6-20 toistoa yhta liikettd, elimiston padasiallinen
energianldhde on glykogeenivarastot. Glykogeenivarastojen koko on maksassa noin 80
grammaa ja lihaksissa 300—400 g, riippuen urheilijasta. (Kerksick ym. 2017.) Yksittdinen
voimaharjoitus voi véhentaa lihasten glykogeenivarastojen kokoa 24-40 % kohdelihaksessa
(Slater & Phillips 2011). Glykogeenivarastojen pienentyminen riippuu harjoituksen kestosta,
intensiteetistd ja kokonaiskuormasta. Glykogeenivarastojen pienentyminen voi vaikuttaa
epaedullisesti urheilijan voimantuotto- ja suorituskykyyn. (Knuiman ym. 2015.)
Glykogeenivarastot riittavat noin 1,5-3 tunnin kohtuutehoiseen harjoitukseen, jonka jalkeen
suorituskyky heikkenee merkittavasti (Kerksick ym. 2008) seka harjoituksen intensiteetti ja
teho heikkenevét (Kerksick ym. 2017).

Véhéinen hiilihydraattien saanti voi ehkaistd glykogeenivarastojen taydentymistd ja se voi
heikentdad suorituskykya (Helms ym. 2014). Hiilihydraattien nauttiminen yhdistettyna
proteiinilisaan voi ehkéistd glykogeenivarastojen tyhjentymista harjoituksen aikana, véhentaa
lihasarkuutta ja edistdd akuutteja ja  pitkdaikaisia voimaharjoittelun  vasteita.
Glykogeenivarastot tayttyvat taydellisesti 24 tunnissa, mikéli hiilihydraattia nautitaan 8-12
grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa. (Beelen ym. 2010; Kerksick ym. 2017.)
Hiilihydraattien nauttiminen voimaharjoittelun aikana hidastavat glykogeenivarastojen
tyhjentymistd ja séastavat lihasproteiinien hajottamista. (Haff ym. 2003) Fitnesslajeissa
hiilihydraattien optimaalinen saanti maaraytyy harjoituskauden mukaan (Helms ym. 2014;
Spendlove ym. 2015). Kilpailukaudella, jolloin tarkoituksena on vahentda energiansaantia,
yleensd ensimmaisend vahennetdan hiilihydraateista (Helms ym. 2014). Kuitenkin on otettava
huomioon, ettd alhainen hiilihydraattien saanti voi heikent&a harjoittelun tehoa (Kerksick ym.
2017), mik& taas voi vahentdd harjoituksen aiheuttamaan energiankulutusta. T&std seuraa
alhaisempi treenin intensiteetti ja energiankulutus ja dieetissé voi syntyd tasannevaihe.

Hiilihydraattien riittdvd saanti on my6s tarkedda harjoittelukaudella. Liian vahéisesta
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hiilihydraattien saannista alentunut intensiteetti voi ehkaista riittdvan harjoitusadaptaatioiden

saavuttamista ja tdméan seurauksena harjoituksessa syntyy tasannevaihe.

Rasvat. Ravinnon rasvat ovat tarkeitd elimiston normaalille toiminnalle (Thomas ym. 2016).
Rasvat jaetaan kolmeen eri luokkaan: tyydyttyneisiin, Kkertatyydyttyméattomiin ja
monityydyttymattémiin rasvahappoihin (ACSM ym. 2000). Omega-3 ja omega-6 ovat
valttamattomia rasvahappoja, joita suositellaan noin 1,6 ja 1,1 grammaa vuorokaudessa.
Kehonrakentajilla on havaittu ruokavalion rasvansaannin sisaltdvan verrattain suuren osuuden
tyydyttynyttd rasvaa (Spendlove ym. 2015). Yleinen suositus on, ettd tyydyttyneiden rasvan

osuus paivittdisesta kokonaisrasvan saannista ei tulisi ylittd yli 10 % (Thomas ym. 2016).

Rasvan saannin merkitystd yleensd aliarvioidaan urheilijoilla. Riittdvd rasvansaanti on
havaittu olevan yhteydessd normaaliin elimiston hormonisaételyjarjestelman toimintaan.
(Helms ym. 2014.) Lisaksi vahdinen rasvansaanti on havaittu heikentdvana rasvaliukoisten
vitamiinien seka valttaméattdmien rasvahappojen imeytymista (Lower 2014). Kilpailukaudella
energiasaantia rajoitetaan vahentdmalla hiilihydraattien- ja rasvansaantia (Mitchell ym. 2017).
Suomalaisilla fitnessurheilijoilla rasvansaanti oli ennen kilpailudieettia keskimaarin 64 g /
vrk. Vastaavasti Kilpailudieetill& rasvansaanti oli noin 53 g / vrk ja palautumisjaksolla 60 g /
vrk. (Hulmi ym. 2017.) Urheilijoille suositellaan rasvan maaraksi 0,5-1,0 grammaa

painokiloa kohden riippuen harjoituskaudesta (Kreider ym. 2010).

4.6.2 Lisdravinteet

Lisénravinteita markkinoidaan suorituskykya tehostavina valmisteina. Niiden kayttd on
yleista urheilijoiden keskuudessa. (Williams 2005.) My6s kehonrakentajien on raportoitu
kayttavan paljon erilaisia liséravinteita (Helms ym. 2015). Spendlove ym. (2015) raportoivat
kehonrakentajien kayttdvan aminohappo- seka proteiinijauhoja, -pillereita ja -nesteitd. Myos
vitamiinilisia kaytetdan yleisesti ja vitamiinien vuorokausittaiset saantisuositukset yleensa
ylitetddn moninkertaisesti. (Spendlove ym. 2015.) Liséravinteet ovat nimensa mukaisesti lis4
urheilijan ruokavalioon, eivétkd ne korvaa laadukasta ruokavaliota. Suurin osa markkinoilla
olevista lisdravinteista ovat hyodyttémia urheilijalle. Vain harvan liséravinteen kaytosta on
tieteellistd ndyttod, ettd ne edistdisivat urheilijan suorituskykya ja/tai palautumista. (Kreider
ym. 2010). Késittelen seuraavaksi niitd lisaravinteita, joista voisi olla tutkimusndyton

perusteella hyo6tya fitnessurheilijalle.
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Palautusjuoman lihasproteiinisynteesia sekd lihasmassaa lisddvastd vaikutuksesta
voimaharjoituksen jalkeen on vahvaa nayttéa (Phillips ym. 2009; Reidy ym. 2013; Schoenfeld
ym. 2013). Palautusjuoma tulee olla osa paivittaista ruokavaliota jokaisella fitnessurheilijalla.
Palautusjuoman voi mahdollistaa nopeampaa palautumista harjoituksesta (Hulmi ym. 2010) ja
taiten mahdollistaa esimerkiksi tihedmpad harjoittelua.  Proteiinilisdin  nauttiminen
voimaharjoittelun yhteydessa parantaa kehon koostumusta (Cermak ym. 2012) ja Schoenfeld
ym. (2013) meta-analyysin mukaan palautusjuoma suhteutettuna  pdivittaiseen
kokonaisproteiininsaantiin nédyttdd parantavan kehon koostumusta. Pproteiinin nauttiminen
harjoituksen jalkeen voi edistdd rasvamassan védhentymistd verrattuna hiilihydraattien tai
proteiinin ja hiilihydraatin yhdistelmaan (Hulmi ym. 2015). Palautusjuoma tulee sisaltdd 20—
40 grammaa laadukasta proteiinia (Jager ym. 2017). Hiilihydraattien maara riippuu kéytetysta
harjoituksen tehosta, silla glykogeenivarastot tyhjenevat 24-40 % kohdelihaksessa riippuen
harjoituksen tehosta (Slater & Phillips 2011). Sopiva hiilihydraattien maara voi olla 0—40

grammaa.

Aminohappojen kuten haaraketjuisten (BCAA) tai valttaméattdmien aminohappojen (EAA)
sek& hiilinydraattien nauttiminen harjoituksen yhteydessd on melko suosittua. Bird ym.
(2006) tutkivat EAA ja hiilihydraattilisdn vaikutusta hormonitasapainoon ja lihaskasvuun
voimaharjoittelun yhteydessa aloittelijoilla. Tutkijat havaitsivat, ettd EAA ja hiilihydraattilisa
harjoituksen aikana nautittuna voi lisdtd lihaskasvua enemman kuin pelkkd EAA tai
hiilihydraattilisa. Aminohappojen ja hiilihydraattilisan nauttimisesta voi olla hyotya
fitnessurheilijalle, erityisesti kilpailudieetilla. (Dudgeon ym. 2016; Kerksick ym. 2017).

Kreatiinia on tutkittu erittdin paljon. Elimistd tuottaa kreatiinia noin gramman paivassa.
Kreatiini varastoituu péaasiassa lihaksiin. (Cooper ym. 2012). Kreatiini on mahdollisesti
tehokkain lisdravinne kehittdmaan urheilijan suorituskykya ja lisdédmaan lihasmassaa (Kreider
ym. 2010). Kreatiinin on havaittu parantavan suorituskykya keskimaarin 3 % kovatehoisissa
alle 30 sekunnin suorituksissa (Branch 2003; Kreider 2003). Se myos lisdaa tehdyn tyon
mééarad 5-15 % intervalliharjoituksessa (Kreider 2003). Liséksi Kkreatiini parantaa
maksimivoiman kehittymistd keskiméarin 8 % ja lihaskestavyyttd 14 % (Rawson & Volek
2003). Kreatiini lisdd kehonpaino ja/tai kehon rasvatonta massaa yhdistettyna
voimaharjoitteluun. Painonliséys on yleensa ollut noin 1-2 kg enemman kuin kontrolleilla 4—
12 viikon aikana (Kreider 2003; Kreider ym. 2010). Kreatiinin saanniksi suositellaan 3-5

grammaa vuorokaudessa palautusjuoman yhteydessa (Kreider ym. 2010).
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Karnosiini on elimistdn happoemastasapainon puskuroijana toimiva peptidi. Lihasten
karnosiinipitoisuutta voidaan lisdtd nauttimalla beta-alaniinia. (Saunders ym. 2016.) Beta-
alaniinista voi olla hyotya fitnessurheilijalle. Beta-alaniinin hy6ty on paras lyhytkestoisissa
60-240 sekunnin kovatehoisissa suorituksissa. Sen hy6ty perustuu happoemastasapainon
yllapitamisessa suorituksen aikana. (Hobson ym. 2012.) Beta-alaniini on raportoitu
parantavan Wingaten polkupyorétestin tyomaaraa 6,4 g / vrk nauttimisella neljan viikon ajan
(de Salles Painelli ym. 2014) Beta-alaniinin suositeltava vuorokausiannos on noin 3 grammaa
(Saunders ym. 2016).

Kofeiinin on todettu lisddvan energiankulutusta ja parantavan suorituskykya seké valppautta
ja tarkkaivaisuutta (Kreider ym. 2010). Kofeiinin on myds havaittu parantavan lihassolujen
rekrytointia ja supistumiskykyd (Tarnopolsky & Cupido 2000) ja suorituskykyéa
kovatehoisissa intervallisuorituksissa seka mahdollisesti voimantuottokykya. Sopiva méaara

kofeiinia on 3—6 mg/kg 30-60 minuuttia ennen suoritusta (Kreider ym. 2010).
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5 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Fitnessurheilun kilpailija- ja harrastajaméarét ovat lisadntyneet viime vuosina. Vuodelle 2018
fitnessurheilun lajiméaérad kasvaa kahdella lajilla, ja uutena lajina tulevat bodybuilding ja
wellness fitness. Vuotuinen Kilpailijamaarén kasvuvauhti on ollut noin 33 % vuoden 2015—
2017 aikana. Vuonna 2017 Suomen Fitnessurheilu ry:n virallisten Kilpailijasopimusten maara
oli 1593, kun taas vuonna 2016 kilpailijamaaré oli 1232. SFU:n tavoitteena on pysya
kehityksessa mukana ja kasvattaa toimintaa suunnitelmallisesti ja tavoitteellisesti. (SFU 2017)

5.1 Suomen Fitnessurheilu ry.

Suomen Fitnessurheilu ry. on Suomen Olympiakomitean valtakunnallinen jéasenjarjesto.
Suomen Fitnessurheilu ry kuuluu eurooppalaiseen liittoon, EBFF (European Bodybuilding
and Fitness Federation) sekd kattojarjestoon kansainvéliseen IFBB eli International
Federation of Bodybuilding and Fitness. Suomen Fitnessurheilu ry. noudattaa kansainvalisen
International Federation of Bodybuilding and Fitness -liiton (IFBB) saantdja. Lisaksi Suomen
Fitnessurheilu ry. noudattaa kaikissa toiminnassaan Suomen urheilun eettisen keskuksen
(SUEK ry) voimassaolevia sadnnoksid. Yhdistyksen tarkoituksena on fitnessurheilun
yllapitaminen ja kehittdminen Suomessa seka toimia seurojensa (tiimien) valtakunnallisena
yhdistyksend, aatteellisena jarjestond ja yhdyssiteena seké fitnesslajien lajiliittona. (SFU
2017.)

Suomen Fitnessurheilu ry:n alaisia kilpailulajeja ovat naisilla vuonna 2018; fitness, bikini
fitness, body fitness, women’s physique ja wellness fitness. Vastaavasti miesten lajeja ovat
bodybuilding, classic bodybuilding ja men’s physique. Suomen Fitnessurheilu ry:n on
vuosittain mukana jarjestamassa merkittdvad kansainvalistd kutsukilpailua, Ben Weider
Legacy Cup —kilpailua, joka jarjestetdan syksyisin Nordic Fitness Expo -tapahtumassa. (SFU
2017.)

5.2 Valmentajakoulutus

Suomen Fitnessurheilu ry:n koulutustoimintaan kuuluvat lajiosaamiskoulutukset, tiimien ja
valmentajien koulutuspdivét ja valmentaja- sekd tuomarikoulutukset. Tiimien ja valmentajien
koulutuspdivat jarjestetddn kaksi kertaa vuodessa, joko kevadn tai syksyn Kilpailukauden
alussa. Valmentajakoulutukset painottuvat syksylle ja kevaalle. Koulutustoimintaa ohjaa
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toiminnanjohtaja yhdessa hallituksen kanssa. (SFU 2017.) Suomen Fitnessurheilu ry. ja
Suomen Urheiluopisto solmivat yhteisty6sopimuksen vuonna 2016, joka mahdollisti
koulutusjérjestelmén  suunnittelun,  kéytdnnon  toteuttamisen ja  ammattitaitoisen
kouluttajahenkilokunnan. Syksylla 2016 jarjestettiin ensimmainen I-tason

Fitnessvalmentajakoulutus Vierumaelld. (SFU 2017.)

Suomen Fitnessurheilu ry:n  valmentajakoulutusjérjestelmd@ pohjautuu  suomalaiseen
valmennusosaamisen malliin ja urheilijakeskeiseen valmennusfilosofiaan.
Koulutusjarjestelm& on suomalaisen valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen mukainen, pois lukien
taso 1, jota ei kdytannossa ole. VOK 1 mukainen koulutus kasittelee paasaantoisesti lasten ja
nuorten urheilua ja liikuntaa. (Suomen Olympiakomitea 2012). Suomen Fitnessurheilu ry:n
alaiset kilpailut ovat Kkielletty alle 18-vuotiailta ja urheilijat ovat padsaantoisesti
aikuisurheilijoita.  Tastd syystd koulutusjarjestelmd  keskittyy  aikuisurheilijoiden
valmentamiseen. Suomen Fitnessurheilu ry. jarjestad yhdessd Suomen Urheiluopiston kanssa
I- ja Il-tasokoulutukset sekd vuonna 2019 alkaen Fitness Valmentajan ammattitutkinnon.
(SFU 2017.)

5.3 Maajoukkuetoiminta

Maajoukkuejarjestelma mahdollistaa urheilijan osallistumisen suoraan kansainvélisiin
arvokilpailuihin, ilman karsintamenettelyd. Maajoukkueeseen valitaan menestyneimmat
urheilijat. Maajoukkueelle jarjestetddn erilaisia koulutustilaisuuksia ja lajitaitoleirejd seka
luodaan resursseja tdyspainoiselle harjoittelulle ja lajissa menestymiselle kansainvalisissa
Kilpailuissa. (SFU 2017.)

5.4 International Federation of Bodybuilding and Fitness

IFBB on perustettu 1946 Ben ja Joe Weiderin toimesta. IFBB:hen kuuluu yhteensd 196
maata. IFBB on osa kansainvalisten urheilulajijarjestdjen katto-organisaatiota, SportAccordia.
IFBB kuuluu WADA:an (World Anti-Doping Agency) ja kaikki kilpailut kuuluvat WADA:n
antidopingsadnnoston alaisuuteen. IFBB on myods Pan American Sports Organization
(PASO), ja Olympic Committee of Asia (OCA) organisaatioiden tunnustama urheilujarjesto.
IFBB on tunnustettu urheilulajiksi yli 90 maassa kansallisen olympiakomitean toimesta. IFBB
jarjestdd yli 2000 paikallista, kansallista, alueellista ja maantieteellistd sekd maailman
mestaruuskilpailua vuosittain. (IFBB 2017.)
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6 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Fitnessurheilijalle on térkedd sovittaa harjoittelun maarad vastaamaan energiansaantia
harjoituskauden mukaan (Isola 2017). Periodisaatiolla ja ohjelmoinnilla tarkoitetaan
harjoituksen muuttujien, kuten intensiteetin, volyymin ja tiheyden suunnittelua.
Voimaharjoituksen ohjelmoinnin tarkoituksena on optimoida akuutit harjoitusvasteet eri
aikavalilla kuten viikon ja kuukausien aikana sekd vuosien ja koko urheilijan uran aikana.
Yleisesti harjoittelun ohjelmoinnilla pyritdédn myos ajoittamaan Kkilpailussa vaadittava
suorituskyky oikeaan aikaan ja valttdmaan harjoitteluvasteiden taantumista seké ehkéisemaan
ylirasitusta tai -kuntoa. (Fleck & Kraemer 2014, 258; Rhea ym. 2004).

Harjoitusohjelman jatkuessa pitkd&n saman siséltdisend, kehittyminen pyséhtyy. Osa voi
my0s saavuttaa oman geneettisen maksiminsa voiman kehittymisessd. (Fleck & Kraemer
2014, 258.) Urheilijan on my6s mahdoton yllépitaa fyysisia ja psyykkisid ominaisuuksia koko
vuoden, joten myos tastd syystd harjoittelua tulee ohjelmoida (Bompa & Haff 2009, 128).
Voimaharjoittelun ohjelmointi nayttad kasvattavan tehokkaammin lihasmassaa, kun ei-
ohjelmoitu harjoitusohjelma (Rhea ym. 2004; Monteiro ym. 2009). Willoughbyn (1993)
mukaan harjoitusohjelman ohjelmointi 16 viikon aikana lisdd sekd yla- ettd alavartalon
voimaa merkittdvasti verrattuna tasaisen volyymin harjoitusohjelmaan. Harjoitusohjelman
ohjelmointi on havaittu lisdavén harjoitteluun vaihtelua ja ehkaisevan kehityksen taantumista
(Harries ym. 2015). Fitnessurheilussa ei kuitenkaan ole kyse maksimaalisesta suorituskyvysta,
joten voi olla, ettd perinteiset peridiosaatiomallit eivat sellaisenaan ole kéyttokelpoisia

fitnessurheilijalle.

Kun voimaharjoitusohjelma on ohjelmoitu oikein, urheilija adaptoituu vaihtuviin &rsykkeisiin
ja urheilija kehittyy. Harjoitusohjelma jaetaan makrosykliin, mesosykliin ja mikrosykliin tai
jopa olympiadiadiin. (Zatsiorsky & Kraemer 2006, 3, 107.) Olympiadiadilla tarkoitetaan 4
vuoden harjoitusjaksoa, mik& kattaa harjoittelun seuraaviin Olympialaisiin. Makrosyklill&
tarkoitetaan yleensa noin puolesta vuodesta vuoteen pituista ajanjaksoa. Mesosyklilla 1-3
kuukauden ja mikrosyklilla tarkoitetaan viikon pituista ajanjaksoa. Harjoittelu voidaan jakaa
myds vuositasolla peruskuntokauteen tai harjoituskauteen, kilpailun valmistavaan kauteen ja
Kilpailukauteen seka ylimenokauteen. (Zatriorsky & Kraemer 2006, 107; Turner 2011; Bompa
& Haff 2009, 127). Kilpaileminen ja intensiivinen harjoittelu aiheuttavat kumuloituvaa

kuormittumista elimistolle. Jos stressi jatkuu lilan pitk&é&n, palautuminen heikkenee ja
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urheilija voi joutua ylirasitustilaan. Suunniteltu palautumisjakso, jossa harjoittelu on selvasti
kevyempad, mahdollistaa urheilijan valmistautumisen seuraavaan kilpailukauteen. (Bompa &
Haff 2009, 128-154). Vilttaékseen ylirasitustilaa ja varmistaakseen jatkuva kehittyminen
voimaharjoittelua on ohjelmoitava. Harjoituksen volyymia tulee nostaa joka viikko, jotta
ylikuormitusperiaate toteutuu ja tietyn véliajoin harjoittelua on taas kevennettava (Schoenfeld
2016, 125). Kun harjoituksen intensiteettid nostetaan jokaisessa mikro- tai mesosyklissé
suuremmaksi, vuositasolla kokonaisvolyymi kasvaa nousujohteisesti. Tatd voidaan muuttaa

erilaisilla lihasryhmajaoilla.

Harjoituksen térkein tehtdva on aiheuttaa harjoitusvasteita, jotka kehittdvat urheilijaa kohti
tavoitteitaan. Tama vaatii harjoitusohjelman tarkkaa suunnittelua ja toteutusta. Hyvin
suunniteltu voimaharjoitusohjelma sisaltda riittavaa arsykettd, nousujohteisuutta ja se on
lajinomaista sek& yksildllisesti suunniteltu. Perusedellytyksend kehittymiselle on, etta
kuormitus on jokaisella harjoituskerralla suurempaa kuin mihin lihas on tottunut. Tatd

kutsutaan ylikuormitusperiaatteeksi. (Zatsiorsky & Kraemer 2006, 4-15.)

Superkompensaatio-teorian mukaan yksittaisessa harjoituksessa tulee tuottaa elimistolle
riittdvan suuri arsyke, joka aiheuttaa suorituskyvyn hetkellisen alenemisen (Kuva 12).
Riittavan levon jalkeen suorituskyky paranee. Mikéli harjoitukset toteutetaan liian usein,
ilman ettd urheilija ehtii palautumaan edellisestda harjoituksesta — superkompensaatiota ei
paase tapahtumaan ja suorituskyky jaa alhaisemmalle tasolle. Mikali harjoitukset suoritetaan
lilan harvoin tai &rsyke ei ole riittdvan suuri, superkompensaatiota ei myoskaan tapahdu.
(Schoenfeld 2016 124-125)

Harjoituksen tuottama
arsyke
Suorituskyvyn Suqﬁtuskyvyn
taso alussa / uusi taso

Adaptaatiovaihe

Suorituskyvyn taso

Harjoittelua on jatkettu lian
B aikaisintai ylirasitustila

\ 4

Aika
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KUVA 12. Yksittadisen voimaharjoituksen aiheuttama d&rsyke. (Harjoittelun aiheuttama
hetkellinen suorituskyvyn heikkeneminen, optimaalisen levon seurauksena suurempi
superkompensaatio ja suorituskyky, Superkompensaatio (A), ylirasitustila (B), Schoenfeld
2016, 124)

Harjoitusohjelma tulee suunnitella niin, ettd harjoitusten valilld on optimaalinen
palautumisaika ja harjoituksessa kaytetaan optimaalista kuormitusta. (Zatsiorsky & Kraemer
2006, 10-12; Bompa & Haff 2009, 8-11) Yleensa kilpailujen lahestyessa, noin 1-3 viikkoa
ennen kilpailua, harjoittelua kevennetddn huomattavasti. Tarkoituksena on palautua kovasta
harjoittelusta ja mahdollistaa suorituskyvyn kehittyminen huippuunsa kilpailuihin. (Bompa &
Haff 2009, 188-191).

6.1 Eri periodisaatiomallit voimaharjoittelussa

Erilaisia harjoituksen ohjelmointimalleja on olemassa useita (Issurin 2010). Perinteisen
urheiluvalmennuksen harjoituksen ohjelmoinnin mukaan kilpailujen l&hestyessé harjoittelun
intensiteetti kasvaa ja volyymi pienenee (Turner 2011). Tatd kutsutaan lineaariseksi
periodisaatiomalliksi. Tyypillisesti voimaharjoittelun ohjelmoinnissa lineaarisen mallin
mukaisesti ohjelmoitu harjoitusohjelma sisaltdd ensin hypetrofisen tai voimakestavyytta
kehittdvan mesosyklin. Seuraava on hermostollista maksimivoimaharjoittelua kehittava
mesosykli ja viimeisend nopeusvoimaa kehittdvd mesosykli. (Schoenfeld 2016, 125).
Vaihtoehtoinen ohjelmoinnin malli on ei-lineaarinen periodisaatiomalli, jossa voimaharjoitus
voi sisaltdd viikon tai  kuukauden sisdlld esimerkiksi voima-, Kkestavyys ja
nopeusvoimaharjoittelua. (Helms ym. 2015; Schoenfeld 2016, 127). Ei-lineaarinen malli on
havaittu kehittdvan tehokkaammin lihaksen poikki-pinta-alaa harjoittelemattomilla naisilla,
kun lineaarinen periodisaatiomalli (Kok ym. 2009). Harjoitelleiden miesten
maksimivoimantuotossa on havaittu samankaltaisia tuloksia penkkipunnerruksessa (Rhea ym.
2002; Monteiro ym. 2009). On arvioitu, ettd ei-lineaarinen malli on tehokkaampi tapa
kehittdmadan voimaa, koska harjoittelu siséltdd enemman vaihtelua, ja néin ollen ehkaisee
elimistdon adaptoitumista voimaharjoitteluun ja kehityksen taantumista. (Rhea ym. 2002.)
Buford ym. (2007) raportoivat, ettda lineaarisella, ei-lineaarisella ja viikoittain vaihtuvalla
periodiosaatiomallilla  maksimivoima kasvoi yhtd paljon penkkipunnerruksessa ja
jalkaprassissa. Tutkittavat olivat kokeneita harjoittelijoita mutta heitd pyydettiin olemaan

harjoittelematta kahdeksan viikkoa ennen tutkimusta.
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Ei-lineaarinen  periodisaatiomalli  voidaan siis jakaa vield viikoittain vaihtuvaan
periodisaatioon  tai  paivittdin  vaihtuvaan  periodisaatiomalliin.  Liséksi  blokki
periodisaatiomaalli  luetaan my6s  ei-lineaariseksi  periodiosaatiomalliksi.  Blokki
periodisointimallissa kehitettdvdd ominaisuutta harjoitetaan yhden viikon ajan. (Bartolomei
ym. 2015). Naissa paivittdin tai viikoittain vaihtuvissa malleissa pyritdan ehkaisemaén
urheilijalle syntyvéa kumuloituvaa kuormittumista, koska harjoittelun intensiteetti ja volyymi
vaihtelevat viikoittain tai péivittdin, eivatkd ne valttamaétta lisdédnny nousujohteisesti. Naissa
malleissa harjoittelu voi pysya mielekkaang, koska vaihtelu on suurta. (Issurin 2010). Blokki
periodisaatiomallissa harjoitettavat ominaisuudet on jaettu eri kategorioihin sen mukaan, mita
ominaisuutta kyseiselld ajanjaksolla on tarkoitus kehittdd. Mesosykli voi sisaltdd useamman
ajanjakson, blokin, jossa harjoitetaan tiettyd ominaisuutta. Yhden blokin pituus voi olla 1-6
viikkoa. (Bartolomei ym. 2015; Bompa & Haff 2009, 333). Blokit rakennetaan esimerkiksi
niin, ettd aluksi harjoitetaan maksimivoimaa kaksi ensimmaisté viikkoa ja seuraava blokki
sisdltdd nopeusvoimaharjoittelua, jotta harjoitusvaikutukset siirtyvat omaisuudesta toiseen
mahdollisimman tehokkaasti (Bompa & Haff 2009, 333-334). Blokki periodisaatiomalli on
yleensd lineaarinen, siten etta harjoittelun kokonaisvolyymi kasvaa viikkojen edetessé.
(Bartolomei ym. 2015). Verrattain uusi ohjelmointimalli on itsestddn ohjautuva
progressiivinen malli, paivittdin vaihtuva peridiosaatio, jossa urheilija voi oman tuntemuksen
mukaan paattad esimerkiksi, tekeekd han kyseisend paivana lyhyité toistoja suurilla painoilla

vai pienilld painoilla useita toistoja. (Mann ym. 2010)

Aloittelijoiden ei vélttaméttd tarvitse ohjelmoida voimaharjoitteluaan. Voima ja lihasmassa
nayttavat kehittyvan aloittelijoilla, kunhan harjoitusohjelmaa noudatetaan. (Fink ym. 2016)
Kokeneilla harjoittelijoilla néyttdd voima kehittyvan tehokkaammin, kun voimaharjoittelua
ohjelmoidaan (Baker ym. 1994; Hoffman ym. 2009; Monteiro ym. 2009), mutta myos
parantavan kehonkoostumusta (Schoenfeld ym. 2016). Voi olla, ettd péaivittdin vaihtuva
itseohjautuva malli on tehokkain tapa parantamaan kehonkoostumusta ja kehittdm&én voimaa,
mutta aiheesta ei ole kovin vahvaa nayttod (Rhea ym. 2002; Eifler 2016; Schoenfeld ym.
2016). Tdma aihe kaipaa lisdd tutkimuksia. Téarkeintd on kuitenkin, ettd harjoittelua
ohjelmoidaan kokeneilla urheilijoilla.

Liitteen 1 mukaisen harjoituskauden voimaharjoitusohjelman mesosyklissa volyymi kasvaa

lineaarisesti kahden viikon valein ensimmadisen neljan viikon aikana. Viidentena viikkona
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volyymin madra hieman laskee. Harjoituksen intensiteetti suurenee esimerkkiohjelmassa
viikoittain.

6.2 Kevyt viikko

Lihas vaatii lepoa kasvaakseen. Yksittaisestd harjoituksesta palautuminen voi kestaa noin
viikon (Ahtiainen ym. 2011). Kevyet viikot, jossa joko intensiteettid tai volyymia
vdhennetddn, voi edistdd kehittymistd. Tutkimuksia aiheesta ei ole juuri saatavilla.
(Schoenfeld 2016, 131). Voi olla, ettd fitnessurheilijalle on tarkedmpad volyymista
palautuminen. Bartolomei ym. (2017) tutkivat korkean harjoitusvolyymin ryhmén ja korkean
intensiteetin ryhmén voimaharjoittelun aiheuttamia lihasarkuutta ja Kiputiloja. Tutkimukseen
osallistuneet 12 miestd olivat kokeneita voimailijoita, joista jokainen kykeni suorittamaan
1RM jalkakyykyssé 1,5 kertaisesti oman kehonpainonsa maaran. Tutkimuksen tuloksena oli,
ettd ainoastaan korkean volyymin ryhma koki harjoittelun jalkeen lihasarkuutta. Lihasarkuutta
koettiin jopa 72 tuntia harjoituksen jalkeen ja heidén suorituskykynsa oli heikentyneend 72
tuntia. Vastaavasti korkean intensiteetin ryhma ei kokenut ollenkaan lisdantynyttéa
lihasarkuutta. Korkean volyymin ryhmalld nousi veren Kortisolipitoisuudet akuutisti
harjoittelun jalkeen, mutta ei korkean intensiteetin ryhmalla. Tédman tutkimustuloksen
perusteella voidaan paatelld, ettd fitnessurheilijan tulee palautua nimenomaan harjoituksen
volyymista eik& niinkdan intensiteetistd, koska volyymi néyttaa lisadvan elimiston katabolisia
prosesseja.

6.3 Harjoituksen ohjelmointi fitnesslajeissa

Fitnessurheilun harjoittelun ohjelmointi aiheuttaa omat haasteensa ja se eroaa perinteisista
suorituskykylajeista. Vuositasolla harjoittelun ohjelmoinnissa tulee olla nousujohteisuutta,
mutta kilpailu- ja ylimenokaudella ei todennakdisesti kannata tavoitella harjoittelun
nousujohteisuutta verrattuna harjoittelukauden aikaisiin maariin. Todennékdisesti ei ole valia
milla periodisaatiomallilla harjoittelua ohjelmoidaan, vaan kaytettdvd malli tulee valita
urheilijakohtaisesti. Fitnessurheilija hyotyy maksimivoimatasojen kehittdmisestd, mutta
perinteisen voima- ja teholajeista tutun lineaarisen voimaharjoittelun vuosijaksottelun kaytto

ohjelmointimallina ei ole todenndkdisesti jarkevaa.

Voimabharjoittelun osalta volyymi on todennékoisesti tarkein tekija, jota tulee ohjelmoida.

Aerobisen ja poseerausharjoittelun osalta tulee huomioida urheilijan kokonaiskuormitus.
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Volyymi lasketaan toistot x sarjat x kuorma, joten mitd tahansa ndista volyymin osa-alueista
kehitetdan, volyymi kasvaa. Kuvassa 11 on esitetty hypoteettinen malli, kuinka harjoittelun

volyymia voidaan vuositasolla ohjelmoida.

Volyymin ohjelmointi

KUVA 11. Harjoitusvolyymin ohjelmointi

Sarjat lihasryhmaakohden

N

Harjoittelukaudella (oranssi) ensimmadisen 12 viikon aikana pyritddn nostamaan harjoittelun
intensiteettid, samalla séilyttden toistot ja sarjamadrét. Seuraavan 12 viikon aikana tavoitteena
voi olla sekd toistojen ettd sarjamdarien kasvattaminen, mutta vastaavasti harjoittelun

intensiteetti pysyy samana.

Kilpailukaudella (vihred) ensimmaisen 12 viikon aikana pyritdan kasvattamaan kuorman
maarédd, mutta samalla yll&pidetddn toistojen ja sarjojen madradt samana. Kuitenkin
Kilpailudieetti alkaa hieman alhaisemmalla kokonaisvolyymin méaaralla, kuin harjoittelukausi
paattyi. Viimeisen 12 viikon aikana toistojen ja sarjojen kasvattaminen voi olla jarkevampaa,
kuin kuorman kasvattaminen, silld maksimivoiman on havaittu vahenevan Kilpailudieetin
aikana ja yksi selittava tekija voi olla kehonpainon vaheneminen. Volyymia pyritddn
kasvattamaan kilpailudieetin aikana, mutta todennékdisesti kilpailudieetin lopussa volyymia
ei pysty enéda kasvattamaan.
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Ylimenokaudella (sininen) volyymin maaréd4d vahennetddn Kilpailu- ja harjoituskauden
aikaisista. Ensimmaisen 12 viikon aikana pyritadn kasvattamaan kuormaa, mutta erityisesti

toistojen maaré kannattaa olla alhainen, jotta harjoituksen intensiteetti pysyy korkeana.
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7 HARJOITTELUKAUDEN HARJOITTELU JA RUOKAVALIO

Kehonkoostumuksen muokkaus vaatii aikaa ja harjoitusadaptaatiot tapahtuvat hitaasti, kuten
fitnessurheilijoilla tehdyistd kilpailudieetin aikaisista ja jalkeisistd tutkimuksista voidaan
todeta (Hulmi ym. 2017; Pardue ym. 2017; Trexler ym. 2017). Fitnessurheilussa lihamassan
maaré on yhteinen tekija kaikkien lajin valilla, vaikka lajien valilla on eroja. Lihasmassa tulee
kehittdd harjoittelukaudella, jolloin siihen on parhaat edellytykset ja voimantuottokyky seké
psyykkinen toimintakyky eivédt ole heikentyneet ja hormonitasapaino ei ole muuttunut
Kilpailudieetin seurauksena (Rossow ym. 2013; Hulmi ym. 2017). Liséksi energiansaanti on
oltava riittavaa harjoittelukaudella (Fagerberg ym. 2017). Optimaalisen lihaskasvun kannalta

energiansaanti tulee olla arviolta 45-50 kcal / kg / vrk (Stark ym. 2012).

Poseerausharjoittelua tulisi tehdd paljon harjoittelukaudella, silld uuden taidon oppimista
kannattaa harjoitella levanneend (Jaakkola 2010, 196). Kuitenkin poseerausharjoittelua
tehddan péaédasiassa vain kilpailukaudella (Rossow ym. 2013). Kilpailukauden aikainen
palautumiskyvyn heikkeneminen voi haitata uuden taidon oppimista. Lisdksi uuden taidon
oppiminen implisiittiselle tasolle vaatii runsaasti harjoittelua ja aikaa (Kalaja 2016).

Poseerausharjoittelu tulee siis aloittaa hyvissa ajoin ennen Kilpailua, jo harjoittelukaudella.

Kehonrakentajien on raportoitu syovan kuusi ateriaa péivassa tarkasti ruokavalion mukaisesti,
mutta energiansaantia ei véalttdmattd lasketa niin tarkasti kuin kilpailukaudella. Yleisesti
harjoittelukaudella sy6dédan enemman prosessoituja ruoka-aineita, kuten jaateléa kuin
kilpailukaudella. (Mitchell ym. 2017.)

7.1 Harjoittelukauden harjoittelu

Harjoituskauden harjoittelu tulee koostua pééasiassa voimaharjoittelusta, ja aerobista
harjoittelua kannattaa tehda harkiten. Voimaharjoittelun tavoitteena tulee olla optimaalinen
lihasmassan kasvattaminen lajikriteerien mukaisesti. Voi olla, ettd kokeneella ja vuosia
harjoitelleen fitnessurheilijan tulee harjoitella kaikki lihasryhmét tihedmmin kuin aloittelija.
On raportoitu, ettd kaksi kertaa viikossa kaikkien lihasryhmien harjoittelu viikossa voi olla
tehokkaampi kasvattamaan lihamassaa kuin kerran viikossa harjoittelu. (Schoenfeld ym.
2016). Kuitenkin nelja kertaa viikossa lihasryhmien harjoittelu voi olla jo liikaa (Fu ym.
2017). Yksi selittava tekija télle voi olla harjoituksen jalkeisen lihasproteiinisynteesin

aktiivisuuden lyhempi kesto kokeneella harjoittelijalla kuin aloittelijalla. Kokeneella
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harjoittelijalla on havaittu voimaharjoituksen jélkeisen lihasproteiinisynteesin olevan koholla
noin 10 tuntia, kun vastaavasti aloittelijalla se voi olla koholla jopa 50 tuntia harjoituksen
jalkeen (Damas ym. 2015). Kokeneelle fitnessurheilijalle suositus on harjoitella ainakin kaksi
kertaa viikossa kaikki lihasryhmaét. Erityisesti heikkoja lihasryhmid ja pienimpia lihasryhmia
voi  harjoitella  useammin  kuin  kerran  viikossa  vaarantamatta  urheilijan

palautumiskapasiteettid. (Helms ym. 2015)

Harjoittelukaudella ei valttaméattd kannata tehda aerobista harjoittelua ollenkaan, jotta
lihaskasvu ei hairiinny aerobisen harjoittelun seurauksena (Wilson ym. 2012). Jos tavoitteena
on harjoittelukaudella my0ds kehittdd kestavyysominaisuuksia, kiertoharjoitteluna toteutettu
voimaharjoittelu voi olla edullisempi tapa kehittdd kestavyysominaisuuksia kuin aerobinen
harjoittelu (Ortego ym. 2009). Kuitenkin kiertoharjoitteluna toteutettu voimaharjoitus voi
kasvattaa harjoituksen volyymia, joten tdma on huomioitava harjoittelun ohjelmoinnissa. On
my0s raportoitu, ettd moninivelliikkeet kehittdvat tehokkaammin maksimaalista
hapenottokykyé kuin yksinivelliikkeet (Paoli ym. 2017). Mikéli tavoitteena on myoés kehittaa
maksimaalista hapenottokykyéa ja siten kestavyysominaisuuksia, harjoittelukaudella voi olla
hyodyllistd tehdd mahdollisimman paljon raskaita moninivelliikkeitd. Harjoituksen vaihtelun
lisadmiseksi  kiertoharjoitteluna  toteutettu ~ voimaharjoitus voi  my6s  kehittdd

kestavyysominaisuuksia.

Myoskadn hetkelliseen uupumiseen saakka ei aina valttdmatta kannata harjoitella. Yleisesti
suositellaan, ettd hypetrofisessa voimaharjoittelussa kussakin harjoitussarjassa tehdaan useita
toistoja hetkelliseen lihasuupumiseen saakka. (Hékkinen 1990, 71). Lihasuupumiseen saakka
harjoitelu ei vélttdmatta lisaa lihaskasvua, vaan péinvastoin. Ferreira ym. (2017) tutkivat
harjoittelua penkkipunnerruksessa lihasuupumiseen saakka. Johtopédatoksend tutkijat
arvioivat, ettd harjoittelu uupumiseen saakka voi aiheuttaa paljon lihasarkuutta ja
lihassoluvaurioita lihaksissa, mutta se voi heikentdd suorituskykya jopa 72 tunniksi. Nain
ollen, jos tarkoituksena on harjoitella lihasryhma kolme kertaa viikossa, sen harjoittamiseksi
el kannata harjoitella jokaisessa viikon harjoituksessa uupumiseen saakka, silla se voi
heikentdd viikon kokonaisharjoitusvolyymia. On myds ehdotettu, ettd uupumiseen saakka
harjoittelu ei lisd4d lihaskasvua lihasproteiinisynteesin vélitykselld, vaan tallgin kaikki
aktiivinen  lihasproteiinisynteesi  kdytetddn  pelk&std&dn  harjoittelun  aiheuttaman
lihassoluvaurioiden palautumiseen, eika lihassolujen hypertrofiaan. (Phillips ym. 1999). Myd&s

Davies ym. (2016) tutkimus tukee tata hypoteesia, silld tutkijat havaitsivat, ettd uupumiseen
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saakka harjoittelu ei lisdd voiman kehittymista. Naiden tutkimustulosten perusteella voidaan
paatelld, ettd jos tarkoituksena on harjoitella lihasryhméa kolme kertaa viikossa, maksimissaan
joka toisessa harjoituksessa kannattaa harjoittaa kyseinen lihasryhmé uupumiseen saakka.

Tallin viikon kokonaisvolyymi ei kérsi.

Harjoittelukaudella voimaharjoituksen tavoite tulee olla enemmdn maksimivoiman
kehittdmistd kuin esimerkiksi kilpailukaudella, silla maksimivoiman kasvulla ja lihaksen
poikkipinta-alalla on havaittu yhteys (Frontera ym. 2000) ja lihaskasvun seurauksena myds
voima Yyleensa lisaantyy (Fitts ym. 1991). Maksimivoimaa tulee myods pyrkid lisaédmaan
erityisesti, jos harjoituskautta on edeltanyt kilpailudieetti ja ylimenokausi. Kilpailudieetill& on
raportoitu maksimivoiman heikkenemista (Méaestu ym. 2010; Rossow ym. 2013), joten talldin
maksimivoiman kehittdminen on haastavampaa kuin harjoituskaudella. Yksi tekija
maksimivoiman heikkenemiselle kilpailudieetin aikana on todennakdisesti urheilijan
kehonpainon aleneminen (Mero ym. 2010). On hyv& muistaa, ettd maksimivoimaharjoittelu
on raportoitu kasvattavan samalla tavalla lihasmassaa kuin harjoittelu kevyemmalla
intensiteetilld (Schoenfeld ym. 2016). Maksimivoima néyttdd kasvavan tehokkaammin, kun

voimaharjoituksessa kdytetd&n suurta intensiteettia (Moss ym. 1997; Mitchell ym. 2012).

Poseerausharjoittelua tulee tehda ainakin kerran viikossa, lepopaivéan jalkeisend pdivana.
Poseerausharjoittelusta voi olla myds hyotya lihaskasvun kannalta, silla Counts ym. (2016)
raportoivat, ettd isometrinen lihastyo voi lisatd myos rasvatonta massaa samalla tavalla kuin

kuorman kanssa suoritettu voimaharjoitus. Liitteessa 1 on kuvattu esimerkkiharjoitusohjelma.

7.2 Harjoittelukauden ruokavalio

Harjoittelukaudella fitnessurheilijan tulee saada riittdvasti energiaa, jotta kehittyminen on
mahdollisimman optimaalista. Riittdvé energiaravintoaineiden saanti mahdollistaa harjoittelun
adaptaatiot (Slater & Phillips 2011). Lihasmassa lisaantyy pitkéaaikaisella ylensyomisella,
mutta samalla my0ds kehon rasvamassa lisdantyy (Deériaz ym. 1992). Fitnessurheilijoiden
keskuudessa ylensyonti, niin sanottu bulkkaus on melko suosittua (Spendlove ym. 2015; Leaf
& Antonio 2017). Bulkkauksen tarkoituksena on kasvattaa lihasmassan maaraa syomalla
reilusti, esimerkiksi yli 50 % paivittdisestd kulutuksesta. Bulkkauksen on havaittu lisddvan
paivittdista energiankulutusta, mutta energiankulutuksen nousuissa on havaittu suurta
yksilollistd vaihtelua (Levine 2007). Vahdaisien tutkimustuloksien perusteella voidaan todeta,

ettd bulkkauksen aiheuttama painonnousu on pééasiassa rasvamassaa. Kuitenkin silloin kun
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energiansaanti on yli kulutuksen, kannattaa ylimaaréinen energia ottaa proteiineista, silla
proteiinipitoisella ruokavaliolla nayttad olevan rasvamassan lisdantymista ehkaiseva vaikutus.
(Antonio ym. 2014.) Kuitenkin lisda tutkimuksia aiheesta kaivataan, joiden perusteella

voidaan antaa suosituksia urheilijoille.

Harjoittelukaudella energiansaatavuus on oltava riittdvaa, jotta harjoittelusta palaudutaan ja
ruokavalio mahdollistaa kehittymisen. Energian saatavuudeksi suositellaan yli 45 kcal per
rasvatonta painokiloa harjoittelukaudella, joka luo parhaat edellytykset suorituskyvylle.
(Loucks ym. 2011). Optimaalista kehonpainonnousua fitnessurheilijalle ei ole juurikaan
tutkittu. Lahjakkailla aloittelijoilla on raportoitu tehokkaalla ja tihedlld voimaharjoittelulla 1—
3 kuukauden aikana jopa 1,5-2 kg/kk rasvattoman massan kasvua. (West & Phillips 2011).
Urheilijan viikoittaiseksi painonnousuvauhdiksi suositellaan 250-500 g (Rozenek ym. 2002).
Jotta tdmé tavoite saavutetaan, urheilijan paivittdinen energiansaanti tulee olla 500-1000 kcal
enemman kuin energiankulutus (Rankin 2002). Rozenek ym. (2002) havaitsivat, etta
harjoittelemattomilla 2000 kcal ylensyonti paivittain lisdsi 750 g rasvatonta kehonpainoa
viikossa kahdeksan viikon aikana. Vastaavasti Kraemer ym. (2009) tutkimuksessa
aloittelijoilla havaittiin noin 350 g rasvattoman kehonpainon nousua viikossa 12 viikon
harjoittelujakson aikana. Garthe ym. (2011a) tutkivat eri lajien huippu-urheilijoilla
positiivisen energiasaannin  vaikutusta kehonkoostumukseen. Urheilijoiden rasvaton
kehonpaino nousi ainoastaan noin 140 g viikossa. Né&iden tutkimustulosten perusteella
voidaan todeta, ettd aloittelijoilla kehon rasvaton paino nousee nopeammin kuin kokeneilla
urheilijoilla. Liséksi ndyttaa siltd, ettd mitd enemman on harjoittelukokemusta, sitd hitaampaa
rasvattoman kehonpainon kehitys on. Téatd tukee myds Alway ym. (1992) tutkimus, jonka
mukaan kokeneet kehonrakentajat eivat saavuttaneet lihaskasvua puolen vuoden aikana.
Aragon (2013) suosittelee harjoituskokemuksen mukaisesti maltillista painonnousua, joka
mahdollistaa kehittymisen, mutta ei liséa juurikaan rasvamassan maara (Taulukko 1).

TAULUKKO 1. Optimaalinen kuukausittainen painonnousu (Aragon 2013).

Harjoitustaso Mé&éritelma Kuukausittainen painonnousu ilman
rasvamassan lisaantymista

Vasta-alkaja  Alle 2 vuotta saannéllista 1,0-1,5 % kehonpainosta (700 g — 900 g /
kuntosaliharjoittelua kk)

Aloittelija 2—4 vuotta sdannollista 0,5-1,0 % kehonpainosta (350 g — 700 g /
kuntosaliharjoittelua kk)

Kokenut Yli 4 vuotta sdannollista 0,25 — 0,5 % kehonpainosta (200 g — 350
kuntosaliharjoittelua g/ kk)
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Naisilla voidaan odottaa saavuttavan painonnousun alarajat

8 KILPAILUKAUDEN HARJOITTELU JA RUOKAVALIO

Kilpailudieetin tavoitteena on optimaalisen kilpailukunnon saavuttaminen véhentdamaélla
kehon rasvamassan méaarad, samalla sdilyttden lajikriteerien mukainen lihasmassa
mahdollisimman tehokkaasti (Bamman ym. 1993; Rossow ym. 2013; Kistler ym. 2014;
Helms ym. 2014; lIsola 2017). Kilpailudieetit on raportoitu kestdvan noin 11-32 viikkoa
(Mdestu ym. 2010; Kistler ym. 2014; Pardue ym. 2017). Lihasmassan séilyttdminen tulee olla
fitnessurheilijan tarkein tavoite rasvamassan véhentamisen ohella Kilpailudieetin aikana.
Lihasmassan vahenemisen ehkaisemiseksi riittdvdn maltillinen painonpudotus ja
korkeaproteiininen ruokavalio voivat olla avaintekijoitd. Kehonpaino ei valttaméattd putoa
lineaarisesti kilpailudieetin aikana vaan painonpudotuksessa on havaittavissa jopa ajoittain
suurta jaksoittaista vaihtelua niin miehilla kuin naisilla (Rossow ym. 2013; Kistler ym. 2014;
Halliday ym. 2016; Pardue ym. 2017).

Kilpailudieetilld elimiston hormonisaatelyjarjestelmassa tapahtuu epéedullisia muutoksia niin
miehilla kuin naisilla (Rossow ym. 2013; Hulmi ym. 2017 Trexler ym. 2017 Pardue ym.
2017). Perusaineenvaihdunta on raportoitu hidastuvan (Rossow ym. 2013; Trexler ym. 2017,
Pardue ym. 2017). Liséksi voimantuottokyky heikkenee Kilpailudieetin aikana (Rossow ym.
2013; Trexler ym. 2017; Pardue ym. 2017), mutta ei vélttamatta kaikilla (Hulmi ym. 2017).
Myos kehon koostumuksessa tapahtuu isoja muutoksia. Kehonpaino putoaa, rasvaton massa
joko sailyy (Halliday ym. 2016) tai vahenee (Rossow ym. 2013; Kistler ym. 2014; Robinson
2015) tai pysyy samana riippuen kehon koostumus mittausvélineista (Hulmi ym. 2017;
Pardue ym. 2017).

8.1 Kilpailukauden harjoittelu

Fitnessurheilijat yleensa lis&avat kilpailudieetin edetessa aerobisen harjoittelun maarad, kun
taas voimaharjoittelun méaara pysyy samana. Harjoittelun kokonaismaaraan ja laatuun tulee
kiinnittdd huomioita Kilpailudieetilld, koska palautumiskyky on todennakdisesti heikompaa
kuin harjoittelukaudella (Helms ym. 2015). Aerobisen harjoittelun maéra ja laatu voivat
vaikuttaa voimaharjoittelun aiheuttamiin positiivisiin  vasteisiin (Wilson ym. 2012).
Voimaharjoittelun tulee olla ohjelmoitua ja tavoitteellista lihaskasvua edistavaa
kilpailudieetin aikana, jotta lihasmassa séilyy (Isola 2017). Energiavajeessa on myos

mahdollista saavuttaa lihasmassan kasvua, mutta t4t4 nédhdaan l&hinn& harjoittelemattomilla,
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aloittelijoilla seké ylipainoisilla. (Helms ym. 2015; Isola 2017). VVoimaharjoittelun tavoitteena

kilpailudieetill& tulee olla lihasmassan yllapito ja energiankulutuksen lisddminen.

Maksimivoiman on havaittu heikkenevén kilpailudieetin aikana (Rossow ym. 2013), mutta ei
kaikissa tutkimuksissa (Hulmi ym. 2017). Myds muiden lajien urheilijoilla maksimivoiman
on havaittu vahenevén energiavajeen aikana (Garthe ym. 2011b), mutta ei kaikissa
tutkimuksissa (Huovinen ym. 2015). Kuitenkin maksimivoiman yllapitdminen voi edesauttaa
harjoittelukaudella saavutetun lihasmassan sailyttdmistd. Maksimivoiman heikkenemiseen
kilpailudieetin aikana voi myo6s vaikuttaa liian nopea painonpudotusnopeus. (Isola 2017.)
Nain ollen kilpailudieetin aiheuttamaa lihasmassan véhenemistd voidaan ehkaista

todennakdisesti maksimivoimaa kehittavalla voimaharjoittelulla.

Rasvaton massa on havaittu véhenevén kilpailudieetin aikana miehilla ja naisilla (Rossow ym.
2013; Kistler ym. 2014; Robinson ym. 2015; Van der Ploeg ym. 2001). Toisaalta on myds
raportoitu vain véhdaista rasvattoman massan vahenemista (Halliday ym. 2016; Hulmi ym.
2017; Pardue ym. 2017). Rasvattoman massan vahenemiseen voi vaikuttaa voimaharjoittelun
riittdmaton tiheys. Robinson ym. (2015) arvioivat, ettd yksi syy miksi rasvaton massa vaheni
verrattain paljon kilpailudieetin aikana, oli seurausta liian véhdisestd voimaharjoittelun
tiheydestd. Tutkittava harjoitteli keskiméaarin kaikki lihasryhmét kerran viikossa, kun taas
Rossow ym. (2013) ja Kistler ym. (2014) tutkimuksissa lihasryhmat harjoiteltiin kaksi kertaa
viikossa. Lihaskokoon muutoksia kilpailudieetin aikana on tutkittu v&han. Voi olla siis
hyodyllistd harjoitella kaikki lihasryhmat vahintdan kaksi kertaa viikossa myos Kilpailudieetin
aikana. Voimaharjoittelun tiedetddn kasvattavan lihaksen poikkipinta-alaa (Fonseca ym.
2014). Hulmi ym. (2017) tutkimuksen mukaan lihaskoko vaheni vastus lateralis —lihaksessa,
mutta ei triceps brachii lihaksessa 20 viikon Kilpailudieetin aikana. Usean tutkimuksen
perusteella voidaan kuitenkin olettaa, ettd kilpailudieetilla myds lihasmassa voi vdhentya tai

pysya samana.

Toisena voimaharjoituksen tavoitteena tulee olla energiankulutuksen lisédminen. Voi olla
jarkevaa pyrkia lisédméaén fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa energiankulutusta mieluummin
voimaharjoittelun mé&éran lisd&dmiselld, ja taten harjoittelun volyymin ja tiheyden
kasvattamisella, kuin aerobisen harjoittelun lisddmiselld. On nadyttod, ettd voimaharjoittelu

saastad lihaksia dieetilla tehokkaammin kuin pelkkd& aerobinen harjoittelu (Kraemer ym.
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2009). Fitnessurheilijalle suositus on harjoitella lihasryhméat 2-3 kertaa viikossa
kilpailukaudella (Helms ym. 2015).

Aerobinen harjoittelu voi aiheuttaa lihaskasvun héiriotd mika voi hidastaa kehittymistéd
(Wilson ym. 2012). Se voi myos johtaa alentuneeseen lihasglykogeenivarastojen mééraan ja
nain ollen vaikuttaa heikentdvasti voimaharjoittelun intensiteettiin ja harjoituksesta
palautumiseen (Nader 2006). Fitnessurheilijan tulisi lisatd aerobista harjoittelua
Kilpailudieetill& ainoastaan silloin, kun voimaharjoitus tiheyden ja volyymin lisédminen ei ole
enédé hyodyllistd, vaikka aerobisen harjoittelun on raportoitu sdastdvan lihasmassan havikkia
energiarajoituksen aikana ylipainoisilla (Weinheimer ym. 2010). Mikali vain mahdollista,
aerobinen ja voimaharjoitus tulee tehda erillisind pdivind, tai ainakin mahdollisimman
kaukana toisistaan saman péivén aikana tehtéessa. Jos voima- ja kestévyysharjoitus tehdaéan
samana paivang, fitnessurheilijan nakokulmasta optimaalisinta voi olla suorittaa

voimaharjoitus ennen kestavyysharjoitusta (Kutismaa-Schildt ym. 2016).

Aerobisen laadulla on myds merkitystd, silla HIIT-harjoittelu ei valttdmatta aiheuta niin
suurta lihaskasvun hairiotd kuin pitkakestoinen aerobinen harjoittelu (Wilson ym. 2012).
Pitk&kestoinen matalatehoinen aerobinen harjoittelu voi kuitenkin jossain tapauksissa olla
parempi vaihtoehto energiankulutuksen lisdédmiseksi Kilpailudieetilld kuin HIIT-harjoittelu.
HIIT-harjoittelu voi olla hermostollisesti kuormittavampaa ja se voi saada aikaan haasteita
urheilijan palautumisessa kilpailukaudella (Helms ym. 2015). Puolestaan pitkakestoinen
aerobinen harjoittelu voi toimia aktiivisena palauttavana liikuntana, jonka on todettu olevan
tehokkaampaa kuin passiivinen palautuminen, erityisesti voimaharjoituksen jalkeen
suoritettuna (Monedero & Donne 2000). Pitkakestoinen aerobinen harjoittelu voi alentaa
tehokkaasti keskushermoston aktiivisuutta harjoituksen jalkeen suoritettuna (Reilly & Ekblom
2005), kun taas HIIT-harjoittelu voi aiheuttaa voimakasta keskushermoston vasymisté
(Buchheit & Laursen 2013). Aerobisen harjoittelun laatu ja mééara tulee sovittaa yksilollisesti,

riippuen fitnessurheilijan sen hetkisestd kuormituksen ja palautumisen tasosta.

Kilpailukauden harjoittelussa on tarkedd my6s huomioida urheilijan kokonaiskuormitus.
Kilpailudieetistd voi seurata tai se voi jopa vaatia ainakin hetkellisen ylirasitustilan, jotta
lajikriteerien mukainen kilpailukunto saavutetaan (Isola 2017). Ylirasitustilassa elimiston
palautumiskyky heikkenee, joka on seurausta harjoittelun ja levon vélisesta epétasapainosta.

Ylirasitustilasta (overreaching) voi seurata asteittain lisdantyvd vasymys ja suorituskyvyn
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lasku. (Hynynen ym. 2006.) Pitkittyneestd vylirasitustilasta (overtraining) voi seurata
pitkékestoisempi ylikuntotila, joka aiheuttaa heikentynyttd palautumiskykya, suorituskykyé ja
lisad vasymysta sekd mielialan vaihteluja (Meeusen ym. 2012). Taman vuoksi harjoittelua
tulee ohjelmoida, jotta mahdollisen ylirasitustilan aiheuttamia epéedullisia vaikutuksia
ehkaistaan. Vaikka volyymissa on havaittu olevan annosvaste-suhde lihaskasvulle (Wernbom
ym. 2007; Schoenfeld ym. 2017), liian suuri volyymi ei lis&é lihaskasvua ja siitd voi seurata
ylirasitustila (Amirthalingam ym. 2017). Tamén vuoksi yksiléllisen optimaalisen volyymin
maarén ohjelmointi on tarkedd. Voi olla, etté kilpailukaudella on jarkevaa véhentaa volyymin
maaréé harjoituskauden aikaisesta volyymista, tai ainakaan volyymissé ei vélttamatta kannata
tavoitella niin suurta nousujohteisuutta. Lisaksi voi olla hyodyllista toteuttaa kevyt viikko
useammin tihedmmin kuin harjoittelukaudella. Puolestaan naiset voivat sietda tehokkaammin
voimaharjoittelun volyymia lihassolutyyppijakauman valisen eron seurauksena verrattuna
miehiin (Hunter ym. 2014). Suositeltava harjoituksen volyymi on 40-70 toistoa (Wernbom
ym. 2007; Helms ym. 2014) tai 10 sarjaa tai enemman lihasryhma4 kohden viikossa
(Schoenfeld & Grgic 2017).

8.2 Kilpailukauden ruokavalio

Valmistautuminen kehonrakennus- tai fitnesslajien kilpailuihin vaatii lajikriteerien mukaista
kehon rasvamassan véhentamista ja harjoittelukaudella saavutetun lihasmassan sailyttamista.
Tyypillisesti tdma toteutetaan yli 12 viikkoa kestavalla energiarajoitteisella ruokavaliolla ja
voimaharjoittelulla seké lisdantyvélla aerobisella harjoittelulla. (Helms ym. 2014; Halliday
ym. 2016; Isola 2017.) Erilaisia ruokavaliomalleja painonpudotukseen on olemassa runsaasti
(Aragon ym. 2017). Kehonrakentajilla on raportoitu kilpailudieetin ruokavalion siséltavan
vahan energiaa, erittdin suuria maéaria proteiinia (Spitler ym. 1980) ja erittdin vdhan rasvaa
(Lamar-Hilderbrand ym. 1989). Tyypillisesti hiilihydraattien saantia on rajoitettu ja
ateriarytmi on voinut sisaltdd jopa 10 ateriaa paivassa (Steen 1991). Energiansaantia
rajoitetaan aina kilpailuviikolle asti, jolloin yleensa harjoittelun maaréa vahennetaan selvésti
ja toteutetaan tankkausviikko (Hulmi ym. 2017). Tatd kilpailuviikkoa kutsutaan
fitnessurheilijoiden keskuudessa viimeistelyviikoksi, jonka tavoitteena on saavuutta paras

mahdollinen ulkoinen olemus Kilpailupéivana (Helms ym. 2014).

Urheilijat valmistautuvat kilpailuihin usealla eri tavalla ja ruokavalion koostumus vaihtelee

urheilijakohtaisesti (Helms ym. 2014). Yhtena tekijdna ruokavaliomallien monipuolisuuteen
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on se, etté tieteeseen perustuvaa suositusta ei ole saatavilla (Halliday ym. 2016). Liséksi tata
voi my0s selittdd se, ettd erilaisia painonpudotukseen suunnattuja ruokavaliomalleja on
olemassa useita. Aragon ym. (2017) meta-analyysin mukaan kaikki ruokavaliomallit
pudottavat painoa yhtd tehokkaasti ja niiden teho perustuu niiden aikaan saamaan
energiavajeeseen (Taulukko 1). Sopiva ruokavaliomalli tulee valita urheilijakohtaisesti, silla
ruokavalioissa voi olla eroja esimerkiksi siind, kuinka ne vaikuttavat urheilijan

suorituskykyyn tai sydmisen hallintaan (Aragon 2017).

TAULUKKO 2. Yhteenveto eri ruokavaliomalleista (Aragon ym. 2017)

Dieetin nimi Lyhyt kuvaus Kuinka se toimii
Vahahiilihydraattinen Syddaan vahemmaén hiilihydraatteja kuin ~ Saa aikaan
ruokavalio normaalisti energiavajeen
Ketogeeninen dieetti Syddaan erittdin vahan hiilinydraatteja Saa aikaan
energiavajeen
Véhérasvainen dieetti Valtetddn rasvapitoisia ruoka-aineita ja ~ Saa aikaan
syodaan padasiassa proteiinia ja energiavajeen
hiilihydraattia
Patkapaasto Rajoitetaan syomistd, siten ettd syoddadn  Saa aikaan
tiettynd kellonaikana vuorokaudesta energiavajeen
”Painonpudottajat” + muut Yleensé ruokailurytmi paranee Saa aikaan
pussikeittodieetit ruoankéyton tarkkailun seurauksena energiavajeen
Paleo tai muu erikoinen Sy0d&éan vain ei-prosessoitua ruokaa tai ~ Saa aikaan
ruokavalio valtetdén jotain ruoka-ainetta energiavajeen

Energiaravintoaineiden saantisuositukset poikkeavat harjoittelukauden ruokavaliosta.

Kilpailudieetilld rajoitetaan yleensd rasvansaantia ja erityisesti hiilihydraattien saantia.
(Helms ym. 2014.) Yhteista néille ruokavaliomalleille on se, ettd proteiininsaantia ei yleensa
juurikaan vahenneta (Aragon ym. 2017). Proteiiniensaanti tulee olla riittdvaa, jotta
mahdollistetaan lihasproteiinisynteesin aktivoituminen myo6s dieetilld. Taulukossa 3 on
esitetty eri energiaravintoaineiden saantisuositukset kilpailudieetille. Hiilihydraattien
maarassd on  suosituksissa suurinta  vaihtelua. Hiilihydraattien —maara riippuu

kokonaisenergiansaannista (Helms ym. 2014).

TAULUKKO 3. Makroravinnejakauma kilpailudieetilla. (Jager ym. 2017; Helms ym. 2014;
Slater & Phillips 2011; Kreider ym. 2010).

Energiaravintoaine Mé&éra per painokilo
Proteiini (g/kg) 2,3-3,1g/kg"
Hiilihydraatit 4-7g/kg*>*

79



Rasva (g/kg) 0,5-1,0 g/ kg®

Ruokavalion kokonaisenergianméard tulee sovittaa yksilollisesti ja sitd tulee véhentaa
Kilpailudieetin edetessa. Lahtokohtaisesti 500 kcal péivittdisesta energiavajeesta seuraa 0,5 kg
painonpudotus viikossa (Hall ym. 2012). Ruokavalion laatuun tulee kiinnitt4d huomiota.
Proteiinipitoisen ruokavalion tiedetdan lisddvan padivittaistd energiankulutusta, lisadvan
kylldisyytta ja ehkéisevan lihasproteiinien hajottamista energiavajeessa (Westerterp-Plantega
ym. 2006; Churchward-Venne ym. 2013). Paivittdista energiansaantia tulee vahentaa tietyn

valiajoin, jotta kilpailudieetin edetessé painonpudotus on jatkuvaa (Robinson ym. 2015).

Voi olla, ettd painonpudotusvauhti tulisi olla lahempand 0,5 % kehonpainosta kuin 1,0 %
kehonpainosta, jotta Kkilpailudieetin aiheuttamilta epdedullisilta fysiologisilta vasteilta
valtytaan (Isola 2017). Garthe ym. (2011b) tutki huippu-urheilijoiden painonpudotusnopeuden
vaikutusta kehonkoostumuksen ja fyysiseen suorituskykyyn. Hitaampi, 0,7 % kehonpainosta
viikossa, painonpudotusryhmé sdilytti tehokkaammin rasvatonta massaa kuin 1,4%
kehonpainostaan ~ viikossa  pudottanut  ryhmd.  Hitaammalla  ryhmélla  myos
yhdentoistonmaksimivoima parani tilastollisesti merkitsevasti penkkipunnerruksessa ja
jalkakyykyssa. Myos 1,4 % viikossa pudottavalla ryhmalla tulokset néyttaisivat parantuneen,
mutta parannus oli ainoastaan kyykyssa tilastollisesti merkitsevd. Pardue ym. (2017)
fitnessurheilijamiehen painonpudotusnopeus oli 0,4 % viikossa ja rasvaton massa vaheni
ainoastaan noin 1 % Kilpailudieetin aikana. Rossow ym. (2013) tutkimuksessa
fitnessurheilijan  miehen painonpudotusnopeus kilpailudieetilla oli 0,6 % viikossa
kehonpainosta ja rasvaton massa vaheni 21 %. Kistler ym. (2014) tutkimuksessa
painonpudotusnopeus oli 0,7 % viikossa ja rasvaton massa vaheni noin 32 % ja vastaavasti
Robinson (2015) tutkimuksessa painonpudotusvauhti oli 1,0 % viikossa ja rasvaton massa
vaheni 43 %. Hulmi ym. (2017) tutkimuksessa naisfitnessurheilijoiden kehonpaino putosi 0,6
% viikossa. Riittdvan maltillinen painonpudotusnopeus voi olla yksi selittdva tekija
rasvattoman massan ja lihasten poikkipinta-alan séilymiseen (Isola 2017). Painonpudotus
néyttdd olevan haastavampaa mitd vahemmaén rasvamassaa on. Huovinen ym. (2015)
tutkimuksessa havaittiin, ettd painonpudotus véhensi rasvatonta massaa enemman miehilla,
joilla oli alhaisempi rasvaprosentti. VVoi olla jarkev&a ohjelmoida fitnessurheilijan dieettid,
silla Aragonin (2013) suosituksen mukaan viikoittainen painonpudotusnopeus vaihtelee

kehon rasvaprosentin mukaan. (Taulukko 4).
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TAULUKKO 4. Painonpudotuksen méaaréa (Aragon 2013)

Rasvaprosentti Painonpudotusmaéara
Y1i 25 % 900 g-1400 g / viikossa
20-25 % 700900 g/ viikossa
14-19 % 500-700 g/ viikossa
6-13% 200-500 g / viikossa
Alle 6 % 100-200 g / viikossa

Painonpudotukselle voi olla jarkevéa tehda suunnitelma ja sita tulisi ohjelmoida. Ruokavalion
ohjelmoinnilla voi olla hyotya, silla energiavajeen ollessa liian suurta, menetetdan usein myos
lihasmassaa rasvakudoksen ohella (Leibel ym. 1995; Garthe ym. 2011; Trexler ym. 2014.) On
havaittu, ettd paino putoaa nopeasti, jos rasvamassaa on paljon (Fothergill ym. 2016).
Puolestaan on raportoitu, mit4d vahemmé&n rasvamassaa on, sitd suuremmalla
todennakdisyydelld myos rasvaton massa vahenee painonpudotuksen aikana (Forbes 2000;
Garthe ym. 2013; Huovinen ym. 2015). Painonpudotukselle voi olla siis jarkevaa ohjelmoida
optimaalinen nopeus eri rasvaprosentin mukaan. Painonpudotuksen tulisi hidastua mité
ldhemmaksi kilpailut ovat, koska oletettavasti urheilijan rasvaprosentti alenee kohti kilpailuja.
Taulukossa 5 ja 6 on esitetty suuntaa antavat painonpudotusnopeudet miehille ja naisille eri

rasvaprosentin mukaan.

TAULUKKO 5. Miesten optimaalinen painonpudotusnopeus (Garthe ym. 2013; Rossow ym.
2013; Kistler ym. 2014; Huovinen ym. 2015; Pardue ym. 2017).

Miehen rasvaprosentti Painonpudotusnopeus

Rasvaprosentti 20 % < 1,0-1,5% kehonpainosta viikossa
Rasvaprosentti 20-10 % 0,7-1,3 % kehonpainosta viikossa
Rasvaprosentti 10-6 % 0,5-0,8 % kehonpainosta viikossa
Rasvaprosentti alle 6 % 0,3-0,6 % kehonpainosta viikossa

TAULUKKO 6. Naisten optimaalinen painonpudotusnopeus (Helms 2017)

Naisen rasvaprosentti Painonpudotusnopeus

Rasvaprosentti 28 % < 1,0-1,5% kehonpainosta viikossa
Rasvaprosentti 27-20 % 0,7-1,2 % kehonpainosta viikossa
Rasvaprosentti alle 20 % 0,5-0,1 % kehonpainosta viikossa
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Kilpailukaudella painonpudotuksen tasannevaihetta, jolloin painonpudotus pysahtyy, tulisi
pyrkid ehkédisemaan. Elimistd voi sopeutua alhaiseen energiansaantiin ja taten painonpudotus
voi pysdhtyd. (Trexler ym. 2014). Tallaista tilaa kutsutaan adaptiiviseksi termogeneesiksi
(Rosenbaum ym. 2003). Elimistd voi muuttaa toimintaansa taloudellisemmaksi
energiavajeessa ja esimerkiksi liilkkuminen voi vaatia véhemmaén energiaa kuin ennen ja néin
ollen painonpudotus voi hidastua (Rosenbaum ym. 2008). Yksi selittdva tekija
painopudotuksen pysahtymiseen voi olla myds fyysisen tiedostamattoman aktiivisuuden
vaheneminen. Tiedostamattomassa fyysisessé aktiivisuudessa on havaittu olevan noin 150—
700 (Ravussin ym. 1986) tai jopa 2000 kilokalorin (Levine 2007) yksil6llista vaihtelua.

Painonpudotuksen hidastumista, aineenvaihdunnan mukautumista energiavajeeseen, fyysisen
tiedostamattoman aktiivisuuden vahenemistd ja hormonitasapainon epéedullisia muutoksia
voidaan ehkaista erilaisilla keinoilla kuten tankkauspéivillg, dieettitauoilla, vaihtelevalla
energiansaannilla ja ruokavaliomallien vaihtelulla sekd kehittymisen seurannalla.
Proteiinipitoinen ruokavalio itsessddn lisda energiankulutusta, silla proteiineilla tiedetdén
oleva voimakkain terminen vaikutus energiaravintoaineista (Aragon ym. 2017).
Proteiinipitoisen ruokavalion on havaittu yll&pitdvand padivittaistd energiankulutusta

painonpudotuksen aikana (Soenen ym. 2013).

Kehonrakentajilla tehdyssa kyselytutkimuksessa ilmeni, ettd tankkauspéivia pidetdan usein,
erityisesti dieetilld. Tankkauspdivien tarkoituksena on suurentaa energiansaantia erityisesti
hiilihydraateilla. Hiilihydraattien tankkauksella odotetaan saavan seuraavia hyotyjd, kuten
glykogeenivarastojen tdydentymistd, jotta harjoituksissa saadaan mahdollisimman hyva
suorituskyky.  Lisaksi hiilihydraattitankkauksella odotetaan saavuttavan parempaa
itsehillintakykya ja pyritddn ehkdisemadn elimiston mukautumista alentuneeseen
energiansaantiin sek& silla pyritddn stimuloimaan painonpudotusta. (Mitchell ym. 2017.)
Hiilihydraattitankkauksesta Voi olla hyotya Kilpailudieetilla alentuneeseen
hormonitasapainoon. Hulmi ym. (2017) raportoivat, ettd veren leptiinipitoisuus vahenee
merkittavasti 20 viikon kilpailudieetin aikana naisfitnessurheilijoilla. Myds miehilld on
raportoitu leptiinipitoisuuden laskua Kilpailudieetin aikana (Rossow ym. 2013). Dirlewanger
ym. (2000) tutkivat kolmen paivan energiavajeen jalkeisen tankkausruokavalion vaikutusta
leptiinipitoisuuteen.  Tutkijat  raportoivat, ettd  hiilihydraattitankkaus  suurensi

leptiinipitoisuutta 28 % ja samalla paivittdinen energiankulutus suureni 7 %. Vastaavasti
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rasvatankkaus ei vaikuttanut veren leptiinipitoisuuteen. Alentuneella leptiinipitoisuudella on
ruokahalua lisd&va vaikutus energiavajeessa (Kelesidis ym. 2010). On myo6s ehdottu olevan
yksi selittavé tekija dieetilld, miksi painonpudotus voi olla psyykkisesti haastavaa (Keys ym.
1950). Tamén vuoksi leptiinipitoisuuden valiaikainen nostaminen kilpailudieetin aikana

hiilihydraattitankkauksella voi edesauttaa dieetilla onnistumisessa.

My0s epésuoraa tutkimusnayttéa tankkauspéivan toimivuudesta on olemassa, silla Varady
ym. (2011) tutkimuksessa havaittiin, ettd painonpudotukseen tai rasvamassan vahenemiseen
ei ollut vaikutusta, vaikka yhtend pdivana energiansaanti oli suurempaa verrattuna ryhméan,
jolla oli tasainen energiansaanti koko ajan. Liséksi sotilailla tehdyissd tutkimuksissa
yksittdinen tankkauspéiva nosti elimiston anabolisten hormonien maardd merkitsevasti,
kesken raskaan fyysisen kuormituksen (Alemany ym. 2008; Kyréldinen ym. 2008). Heikkinen
(2014) tutki body fitness -lajia kulttuurisena ilmiona fitnessurheilijoiden blogeja aineistona
kayttden. Heikkisen mukaan body fitness -kilpailijat odottivat malttamattomana
tankkauspéivia Kilpailudieetilld. Tankkauspdéivat koettiin muita paivid mieluisimpana dieetin

aikana.

Tankkauspdivind voidaan sy0dd joko tdsmallisesti ruokavalion mukaan tai ehka yleisempi
malli on suomalaisten fitnessurheilijoiden keskuudessa, ettd samana paivana syodaan myos
vapaasyoOntiateria. VapaasyoOntiaterioilla voidaan myos ehkaista syomishairididen syntyd, mitéa
on havaittu erityisesti kehonrakentajilla kilpailujen jalkeen (Walberg-Rankin ym. 1993; Van
der Ploeg ym. 2001). VapaasyOntiateria voidaan kokea erdanlaisena palkintona, kun

ruokavaliota on noudatettu tarkasti esimerkiksi kuusi paivaa (Isola ym. 2017).

Kilpailudieetill& syntynyttd tasannevaihetta painonpudotuksessa voidaan mahdollisesti myos
ehkaista dieettitauoilla. Dieettitauolla nostetaan energiansaantia yli
kokonaisenergiankulutuksen seka samalla vahennetddn harjoittelun maaraa. (Isola 2017.)
Kilpailijan hormonitasapaino tiedetd&n muuttuvan epaedullisesti kilpailudieetin aikana ja sen
palautuminen voi vaatia noin kolme kuukautta tai enemman (Rossow ym. 2013; Hulmi ym.
2017). Selittdvana tekijoind talle hormonitasapainon muuttumiselle on pidetty kilpailudieetin
aiheuttama energiavajetta ja suurta fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa kuormitusta (Isola ym.
2017). Alhainen energiansaanti voi olla myos selittdvand tekija sille, ettd péivittadinen
energiankulutus vahenee kilpailudieetin aikana (Trexler ym. 2017). Byrne ym. (2017) tutkivat
dieettitaukojen  vaikutusta kehonpainoon, kehon koostumukseen ja pdivittdiseen
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energiankulutukseen lihavilla miehill4. Tutkijat havaitsivat, ettd dieettitaukoryhmé pudotti 50
% enemman kehonpainostaan ja kehon rasvan méaérastdan kuin tasaisen energiarajoituksen
ryhma. Liséksi paivittdinen energiankulutuksen taso laski huomattavasti vahemman
dieettitaukoryhmalla kuin tasaisen energiarajoituksen ryhma. Heikkoutena
dieettitaukomenetelmassa voidaan pitéé sité, ettd se vie lahes tuplasti enemman aikaa kuin
tasainen energiarajoituksen dieetti. Tassa tutkimuksessa dieettitaukoryhman dieetti kesti 31
viikkoa, puolestaan tasaisen energiavajeen ryhmaén dieetti kesti 16 viikkoa. Toisaalta
kaytettdva aika tulee huomioida fitnessurheilijan valmennuksessa, silld hyddyt voivat olla
suuret dieetin onnistumisessa. Wing & Jeffery (2003) tutkivat kahden viikon dieetitauon
vaikutusta 14 viikon painonpudotuksen aikana. Tutkijat raportoivat, ettd kahden viikon
dieettitauolla ei ollut vaikutusta painonpudotuksen onnistumisessa. Dieettitauon
hyodyllisyytta tukee myds hiljattain tehty tutkimus miesfitnessurheilijalla, jonka paino nousi
puolen vuoden kilpailudieetin aikana 0,2-0,3 kg, ja rasvaton massa vaheni ainoastaan 0,9 kg
DXA:lla mitattuna. Rasvaprosentti oli dieetin lopussa 5,1 %. (Pardue ym. 2017.) Dieettitauko

voi olla jarkevéaa toteuttaa 8-10 viikon valein.

Vaihtelevalla energiasaannilla voi olla hyotya dieetilld. Tdma ajatus perustuu siihen, ettd on
havaittu, ettd paino putoaa myds, jos energiarajoitus jaa keskiarvoisesti viikon aikana
vahaisemmaksi kuin viikon keskimaaréinen energiankulutus. (Aragon ym. 2017.) Vaihteleva
energiasaanti mahdollistaa korkeamman energiansaannin ajoittamisen harjoittelun ympaérille,
joka mahdollistaa mahdollisimman korkeatehoisen harjoittelun ja silla voidaan ehkaista
glykogeenivarastojen tyhjentymista harjoituksen aikana ja jalkeen. Tama voi saada aikaan
suuremman energiankulutuksen (Knuiman ym. 2015.) Vaihtelevasta energiansaannista ei ole
suoranaista tutkimusnayttoa fitnessurheilijoilla olemassa, mutta epésuoran tutkimusnayton
mukaan vaihtelevasta energiansaannista voi olla hyotyd. Davoodi ym. (2014) vertaili kahta eri
painonpudotusmenetelma, jossa yksi ryhma pudotti painoa vaihtelevalla energiasiséltoisella
ruokavaliolla. Toisella ryhmalla oli, tavallinen, tasainen energiavaje. Tutkittavat olivat
ylipainoisia. Vaihtelevalla ruokavaliolla pudottaneiden lepoenergiankulutus oli suurempaa
tutkimusjakson jalkeen kuin klassisella energiavajeryhmalla. (Davoodi ym. 2014).
Lisadntynyt energiansaanti kesken energiarajoituksen voi mahdollistaa hetkellisesti
suurempitehoisempia harjoituksia, mika voi puolestaan lisata energiankulutusta. VVoi olla siis
jarkevad suunnitella painonpudotusjakso niin, ettd energiamé&érissa on vaihtelua dieetin

aikana, mutta lisaa tutkimuksia aiheesta vaaditaan.
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Kehittymisen seurannalla voidaan mahdollisesti ehkaistd mahdollisen tiedostamattoman
fyysisen aktiivisuuden vahenemista. Erityisesti urheilijan paivittaista aktiivisuutta seuraamalla
voi saada selville mahdollisen aktiivisuuden vahenemisen. Aktiivisuusmittari mittaa henkilon
lilkkumista, yhdessd, kahdessa tai kolmessa suunnassa, jonka perusteella voidaan arvioida
my0s paivittaista energiankulutusta (Bouten ym. 1997). Aktiivisuusmittarit voivat olla
luotettavia mittaamaan suorituksen aikaista ja padivittéistd energiankulutusta verrattuna
epasuoraan kalorimetriin, mutta ne voivat yliarvioida energiankulutusta ylipainoisilla ja
lihavilla miehilla (Dellava & Hoffman 2009).

8.3 Viimeistelyviikko

Kilpailudieetille kuuluu olennaisesti viimeistelyviikko, jonka tarkoituksena on kasvattaa
lihaskokoa ja parantaa lihasten erottuvuutta. Viimeistely viikko suoritetaan kilpailuviikolla.
Viimeistelyviikon tarkoituksena on kasvattaa kilpailijoiden lihasten kokoa ja erottuvuutta
padasiassa ravitsemuksellisin keinoin (Helms ym. 2014) ja my0s harjoittelun intensiteettia
vahentdmalla (Hulmi ym. 2017). Viimeistelyviikko yleensa toteutetaan vahentaméalld nesteen
saantia ja yrittdmalla muuttaa elimiston elektrolyyttitasapainoa kivenndisaineliséravinteilla tai
nestettd poistavilla lisaravinteilla seka vaihtelemalla hiilinydraattien saantia. (Helms ym.
2014; Mitchell ym. 2017)

Viimeistelyviikolla nesteensaantia pyritddn rajoittamaan, jotta se edistaisi yliméaraisen
solunulkopuolisen nesteen poistumista ihon alta ja lihaserottuvuus sekd -koko olisivat
mahdollisimman suuret Kilpailijan astuessa lavalle (Hickson ym. 1990). Samaan vaikutukseen
pyritdédn myos muuttamalla ravitsemuksellisesti kehon elektrolyyttitasapainoa (Bamman ym.
1993). Puolestaan kestavyyslajeistakin tutulla hiilihydraattien tyhjennys-tankkauksella
lisdtdan hiilihydraattien mé&aréa viimeistelyviikolla. Talla pyritddn kasvattamaan lihasten
glykogeenivarastojen kokoa ja siten suurentamaan lihaskokoa kilpailupdivéksi. (Bamman ym.
1993; Spendlove ym. 2015). Viimeistelyviikosta ei ole juurikaan tieteellisestd tutkimusta
saatavilla, mutta seuraavilla toimenpiteilla voi olla merkitystd fitnessurheilijan

kilpailukuntoon.
Hiilihydraattien tankkaaminen ennen Kilpailua voi olla hyodyllista (Helms ym. 2014).

Hiilihydraattitankkauksessa hiilihydraattien maard on hyva olla maltillinen, silla

glykogeenivarastojen koko ihmiselld tiedetddn maksimissaan olevan 15 grammaa painokiloa
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kohden (Acheson ym. 1988). Voimaharjoittelun maaréad ei valttaméattd kannata véhent&a
viimeistelyviikolla. ~ Voimaharjoituksen  tiedetddn tehostavan  glykogeenivarastojen
tdydentymistd kohdelihakseen. Esimerkiksi etenkin heikkojen lihasryhmien kokoa voi
mahdollisesti kasvattaa harjoittelemalla niitd hiilihydraattitankkauksen yhteydessa.

Urheilijasta riippuen hiilihydraattitankkaus kannattaa suorittaa joko alku- tai loppuviikosta.

Veden mééran rajoittaminen viimeistelyviikolla ei valttaméattd ole jarkevaa. Veden maara
tulee séilyttdd tasaisena koko viimeistelyviikon, koska lihakset siséltdvdat noin 20 %
proteiineja ja noin 80 % vettd. Lyhytaikainen veden saannin rajoittaminen on raportoitu
aiheuttavan nesteen kertymisté elimistoon eli nestepohdd (Leaf ym. 1953). Veden mé&érén
rajoittaminen on myos havaittu vahentavén elimiston nesteen kokonaisméaarad, samalla myos
lihasten veden maaraa ja ndin ollen lihasten kokoa. (Costill ym. 1976) Veden rajoittaminen
voi haitata lihasglykogeenivarastojen tdydentymistd. Yksi gramma lihasglykogeenia sitoo
itseensd noin 2,7 g vettd, joten riittdvd veden juonti on tarkedd viimeistelyviikolla, jotta
glykogeenivarastot tayttyvat. Veden juonnissa tulee olla maltillinen, sill& liika vedensaanti voi
johtaa vesimyrkytykseen tai hyponatremiaan, jotka ovat hengenvaarallisia tiloja. (Garigan &
Ristedt 1999).

Suolan maara tulee pitaa tasaisena koko viimeistelyviikon ajan pois lukien kilpailupaivéa. On
raportoitu, ettd elimistd sadtelee erittdin tarkasti suolatasapainoa. Rogacz ym. (1990)
havaitsivat, ettd veren natriumpitoisuus pysyy muuttumattomana kuusi péivad, kun suolan
saantia rajoitetaan. Joten suolan vahentdmisesta voi olla enemmaén haittaa kuin hyotyé, silla
suolan maéran vahentdminen on havaittu laskevan verenpainetta sekd se voi haitata

lihasglykogeenivarastojen taydentymista (Fotherby & Potter 1993; Buyck ym. 2000).

Kilpailudieetin on havaittu vahentdvan verenpainetta (Rossow ym. 2013). Sen sijaan
suolaisen ruoan nauttiminen on raportoitu suurentavan hetkellisesti verenpainetta (Farguhar
ym. 2015). Monet kilpailijat ovatkin kertoneet, ettd kilpailudieetin loppuvaiheessa on vaikea
saada pumppia aikaan pois lukien tankkauspéivana tai heti sen jalkeen, jolloin energiaméara,
hiilinydraattien ja suolan saanti on yleensda suurempaa. (Helms ym. 2014) Pumpilla
tarkoitetaan lihasten tayttymista vedestd p&&asiassa anaerobisen glykolyysin aiheuttaman
laktaattipitoisuuden suurentumisen myotd. Kehonrakentajat tavoittelevat pumppia usein
voimaharjoituksessa. Pumpissa olevassa lihaksessa osmoottinen paine lisaantyy ja tdmé on

ehdotettu olevan yksi mahdollinen lihaskasvun mekanismi. (Schoenfeld 2013). Verenpaineen
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nostaminen Kkilpailup&ivana tulisi ehka olla viimeistelyviikon tarkeimpié tehtévid. Tasta syysta
suolaisen ruoan nauttimista noin 2 tuntia ennen kilpailuja voi olla jarkevad. koska se nostaa
verenpainetta ja voi mahdollistaa hyvdn pumpin ja lihaspaineen seka sitd kautta hyvan

lihaskoon ja —erottuvuuden lavalla.
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9 YLIMENOKAUDEN HARJOITTELU JA RUOKAVALIO

Kilpailuista palautuminen voi vieda fitnessurheilijalla 3-5 kuukautta tai enemmaéan (Hulmi ym.
2017; Pardue ym. 2017). Halliday ym. (2016) raportoivat, ettd body fitness -kilpailijan
kuukautiset palautuivat 71 viikon kuluttua siitd hetkestd, kun ne olivat jd&neet pois. Pardue
ym. (2017) raportoivat, ettd classic bodybuilding -kilpailijan voimantuottokyky,
perusaineenvaihdunnan taso, veren testosteroni ja t; -pitoisuudet eivéat palautuneet viiden
kuukauden aikana kilpailujen péaattymisestd. Puolestaan Rossow ym. (2013) tutkimuksessa
kestavyysominaisuudet ja voimaominaisuudet palauivat kahden kuukauden kuluttua

Kilpailuista. Liséksi hormonitasapaino palautui kolmen kuukauden kuluttua kilpailuista.

Hulmi ym. (2017) tutkimuksessa havaittiin, ettd testosteronipitoisuus ei palaudu 20 viikon
palautumisjakson aikana naisilla. Myodskdan T; -pitoisuus ei palaudu Kkaikilla. Naiden
tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettd fitnessurheilijalla tulee olla palautumisjakso
Kilpailujen jalkeen, jotta urheilijat palautuvat Kilpailudieetin aiheuttamista epéedullisista
fysiologista muutoksista mahdollisimman nopeasti, ainakin ennen seuraavaa kilpailukautta
(Isola 2017.) Mikali kilpailuista ei palauduta ennen seuraavaa Kilpailukautta, kilpailudieetin
aiheuttamat epéaedulliset muutokset voivat kumuloitua ja tdméa voi aiheuttaa suhteellisen
alhaisen energiansaannin oireyhtymaa tai naisurhelijan oireyhtymaa (Mountjoy ym. 2014).
Né&iden on puolestaan havaittu aiheuttavan fyysisen suorituskyvyn kroonista heikkenemisté
(El Ghoch ym. 2013), luun mineraalitihneyden heikkenemistd (Heikura ym. 2017) ja
aineenvaihdunnallisia hairidita (Fahrenholtz ym. 2017). Ylimenokaudella painonnousu voi
olla tarked tekijd, joka on yhteydessa Kilpailudieetista palautumiseen. Vastaavasti kuten
kilpailudieetin aikana, painonnousussa on havaittavissa jaksoittaista vaihtelua (Rossow ym.
2013; Halliday ym. 2016). Kisojen jalkeinen aika ei n&ytd olevan mitenk&dn erityisen
tehokasta lihaskasvun aikaa, kuten aikaisemmin on voitu ajatella. Lihaskoko néyttaa
palautuvan takaisin sille tasolle kuin ennen Kilpailudieettid, eikd se kasva mitenkaan erityista

vauhtia suuremmaksi kuin ennen Kilpailudieettid (Isola 2017).

9.1 Ylimenokauden harjoittelu

Fyysista aktiivisuutta tulee todennékoisesti pienentdd ylimenokauden aikana. Voi olla
edullista véhentdd aerobisen harjoittelun maaréad Kkilpailudieetin aikaisista maéaristd, ja
suhteuttaa myds voimaharjoittelun maarad ja laatu yksil6llisesti, jotta ylimadraiselta

rasitukselta véltytddn ylimenokaudella. Urheilijoilla on havaittu alhaisia elimiston
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hormonipitoisuuksia raskaiden harjoittelujaksojen seurauksena (Hakkinen ym. 1988a;
Salvador ym. 2001). Aerobisen harjoittelulla pyritdan kilpailudieetin aikana suurentuneeseen
paivittdiseen energiankulutukseen (Helms ym. 2014), mutta ylimenokaudella ei siihen ole

enaa tarvetta.

Voi olla, ettd voimaharjoittelu tulee olla korkean intensiteetin harjoittelua ilman suurta
volyymia. Kuten aikaisemmin on mainittu, Bartolomei ym. (2017) tutkimuksen mukaan
korkean volyymin voimaharjoittelu lisdd voimaharjoittelun aiheuttamia akuutteja katabolisia
hormonivasteita enemman kuin korkean intensiteetin voimaharjoittelu. Liséksi lihasarkuutta
koetaan korkeassa volyymissd enemman. Nain ollen voimaharjoittelu tulisi olla
hermostollisesti kevyempdaa ja harjoitusvolyymia kannattaa todennékoisesti vahentaa reilusti

Kilpailudieetin aikaisiin maariin verrattuna.

9.2 Ylimenokauden ruokavalio

Kilpailudieetti ~ vahentdd  perusaineenvaihdunnan  tasoa ja  siten  véhentdvan
kokonaisenergiankulutusta (Trexler ym. 2014; Pardue ym. 2017). My6s hormonitasapaino
muuttuu epéedulliseksi kilpailudieetin seurauksena (Rossow ym. 2013; Hulmi ym. 2017).
Kehonrakentajilla on myods havaittu Kkilpailujen jalkeen erittdin suuria, &killisid,
painonnousuja. Steen ym. (1991) raportoivat jopa 15 kg painonnoususta kolme viikkoa
kilpailujen jalkeen. Samankaltaisia havaintoja tehtiin myds Hickson ym. (1990)
tutkimuksessa. Ylimenokaudella tulisi pyrkid palautumaan mahdollisimman nopeasti
Kilpailudieetin aiheuttamista epdedullisista fysiologisista vaikutuksista (Isola 2017), tosin

yliméaardisen kehonrasvan lisaantymista tulisi valttaa.

Yhdeksi kilpailujen jalkeisen palautumisjakson menetelmaksi on muodostunut reverse dieting
eli k&anteinen painonpudotus. Sen kayttd on lisaantynyt viime aikoina fitnessurheilijoiden
keskuudessa (Isola 2017). Kéanteisessd painonpudotuksessa energiansaantia nostetaan
maltillisesti ja samalla fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa energiankulutusta véhennetaan
kilpailudieetin aikaisista maérista. Hiilihydraattisaannin maarad nostetaan lineaarisesti 10-30
grammaa ja rasvansaannin méarad nostetaan 4-10 g viikossa. Aerobisen harjoittelun mééraa
vahennetéédn lineaarisesti 5-10 minuuttia viikossa. K&anteisen painonpudotuksen uskotaan
ehkdisevén niin ruoan ahmimista kuin nopeaa painonnousua ja rasvamassan lisadntymista
sekd palauttavan hormonitasapainon muutoksia Kilpailudieettia edeltavélle tasolle. (Trexler

ym. 2014; Pardue ym. 2017). Haasteena kaanteisessd painonpudotuksessa voi olla, ettd
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suhteellinen energiansaanti voi jatkua pitk&an alhaisena kilpailudieetin paattymisesta. Suoraa
tutkimusnayttod kaanteisen painonpudotuksen hyddyista ei ole. Kirjallisuuden perusteella
voidaan verrata Rossow ym. (2013) ja Pardue ym. (2017) tutkimuksia. Naiden tutkimusten
valilla oli eroja tutkittavan Kilpailudieetistd palautumisen kestossa. Yhtena selittdvana tekijana
fysiologisten vasteiden palautumisen eroavaisuuksille voi olla ylimenokaudella toteutettu
erilainen palautumismenetelmad. Pardue ym. (2017) tutkimuksessa tutkittava toteutti kaanteista
painonpudotusmenetelmad, kun taas Rossow ym. (2013) tutkimuksessa energiansaanti
nostettiin valittdmasti Kilpailujen jalkeen vastaamaan energiankulutusta. Voi olla, etta
kaanteinen painonpudotus ei palauta niin nopeasti kilpailujen aiheuttamista epéedullisista
fysiologisista muutoksista. Lisa4 tutkimuksia aiheesta kaivataan.

Laskenutta perusaineenvaihdunnan tasoa tulisi kuitenkin pyrkia nostamaan ylimenokaudella
mahdollisimman nopeasti, silla alentunut perusaineenvaihdunta voi heikentdd ja haitata
seuraavan kilpailudieetin  toteuttamista. Tosin on nayttéa siitd, ettd alentunut
perusaineenvaihdunnan taso ei vaikuta dieetissd onnistumiseen (Christensen ym. 2017).
Erikoistekniikoiden kayttd voi olla hyodyllinen tapa lisdtd harjoituksen aiheuttamaa
energiankulutusta ja tdmén seurauksena péivittdistd energiankulutusta. Paoli ym. (2012)
havaitsivat, ettd perusaineenvaihdunnan taso kasvoi 23 % 22 tuntia voimaharjoituksen
jalkeen, kun tutkittavat suorittivat voimaharjoituksen rest-and-pause -tekniikalla. Rest-and-
pause —tekniikassa suoritetaan sarja lihasuupumiseen saakka, jonka jalkeen levatddn 5-15
sekuntia ja tehd&an heti perééan uusi sarja uupumiseen saakka. Yleensé néitd tehddan 2-3
kertaa. Tosin erikoistekniikoiden kéaytto voi lisata urheilijan hermoston kuormittumista, ja

nain ollen niiden kéaytto tulee olla harkittua ylimenokaudella.

Kilpailudieetin aikana mahdollisesti alentunutta tiedostamatonta fyysista aktiivisuutta tulisi
pyrkia lisaédméaan ylimenokaudella. Tiedostamattomassa fyysisessa aktiivisuudessa on havaittu
suuria eroja yksiléiden vélilla. Levine (2007) tutkimuksessa normaalipainoiset tutkittavat
ylensoivat 1000 kcal / vrk ja keskimadrin 450 kcal varastoitui energiaksi elimistoon, kun taas
noin 550 kcal kului paivittdiseen energiankulutukseen. L&hes kolmasosa suurentuneesta
péivittdisesta energiankulutuksesta selittyi lisddntyneellda tiedostamattomalla fyysisella
aktiivisuudella.  Energiankulutuksen  lisdantymisessd oli  suuria  yksilollisid  eroja.
Energiansaannin lisdys voi saada aikaan tiedostamattoman fyysisen aktiivisuuden

lisd&ntymisen, ja ndin ollen pdivittaisen energiankulutuksen suurentumisen. T&ta tukee myods
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normaalipainoisilla ja lihavilla on tehty tutkimus (Dulloo & Jacquet 1998). Tiedostomattoman
fyysisen aktivisuuden mééraé voi seurata esimerkiksi aktiivisuusmittarilla (Bouten ym. 1997).

Hiilihydraattipitoisella ruokavaliolla voi vaikuttaa edullisesti perusaineenvaihdunnan tasoon.
Lisaamalla hiilinydraatteja heti kilpailujen jalkeen voi mahdollisesti vaikuttaa edullisesti
hormonitasapainoon ja taten perusaineenvaihdunnan tasoon. Hiilihydraattien on raportoitu
olevan suurempi tekija kilpirauhashormoni (T3), trijodityroniinin normaalissa erityksessa kuin
kokonaisenergiansaanti (Pasquali ym. 1982). Trojodityroniinin eritys on vahvasti yhteydessa
perusaineenvaihdunnan tasoon (Kim 2008). T3 on raportoitu laskevan fitnessurheilijoilla
Kilpailudieetin aikana (Rossow ym. 2013; Hulmi ym. 2017). Fitnessurheilijoiden tulee
ylimenokaudella sydda riittavasti hiilihydraatteja hormonitoiminnan palauttamiseksi seké
harjoituksen tehon nostamiseksi, silla hiilihydraattipitoinen ruokavalio voi edistaa
voimantuottoa (Haff ym. 2003) ja harjoittelun intensiteettia (Kerksick ym. 2017). Naisilla
kuukautiskierto tulisi palautua ylimenokauden aikana. Halliday ym. (2016) raportoivat, etta
kuukautiset olivat yhteensé 71 viikkoa poissa, siitd lahtien kun ne jaivat kilpailudieetilla pois.

Normaali kuukautiskierto on yhteydessa urheilijan terveyteen (Mountjoy ym. 2014).

Suomalaisten naisfitnessurheilijoiden kehonkoostumus néyttdd palautuvan noin 20 viikon
palautumisjakson aikana lahelle lahtdtasoa. Kehonkoostumuksen muutosten palautuminen
selittyy todenndkoisesti véhentyneella fyysisellda aktiivisuudella sekd samanaikaisella
energiansaannin  lisd&ntymiselld. (Isola 2017.) Samankaltaisia on havaittu myos
aikaisemmissa tutkimuksissa (Rossow ym. 2013; Halliday ym. 2016).
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10 POHDINTA

Taman lajianalyysin tarkoituksena oli tarkastella fitnesslajien valmennukseen liittyvia
fysiologisia ilmioitd ja tarjota liikuntatieteeseen perustuvaa tietoa fitnessurheilun
valmennuksesta ja sen suunnittelusta seka toteutuksesta. Fitnessurheilijoiden Kkilpailudieetista
on tullut viime aikoina lisaa tietoa (Rossow ym. 2013; Hulmi ym. 2017). Fitnessurheilu on
arvostelulaji, jossa arvostellaan urheilijan ulkoista olemusta. Fitnessurheilijan
valmennuksessa tulee hallita kehonkoostumuksen muokkaukseen, voimaharjoitteluun ja
poseerausharjoitteluun  vaikuttavat fysiologiset, biomekaaniset ja psyykkiset tekijat.
Kehonkoostumuksen ~ muokkaukseen  kuuluu  olennaisesti ~ painonpudotus  seké

urheiluravitsemus.

Fitnessurheilijan kilpailumenestysta selittavia tekijoitd voidaan todennakdisesti suuremmalta
osin kehittda harjoittelulla. Perinndllisyys todennédkoisesti vaikuttaa eniten lajivalintaan.
Fitnessurheilijan valmennuksessa on tarked& huomioida urheilijan psyykkiset ominaisuudet,
silla erityisesti kilpailudieetti ja sen jalkeinen ylimenokausi voivat aiheuttaa -erilaisia

psyykkisen valmennuksen riskitekijoita.

Fitnessurheilijoiden harjoittelu jaetaan kolmeen eri kauteen eli harjoittelukausi, kilpailukausi
ja ylimenokausi. Harjoittelu on erilaista eri harjoituskausien aikana. Harjoittelukaudella
pyritddn kehittdmaan kilpailijan ulkoista olomuotoa ja esiintymista lajikriteerien vaatimalla
tavalla.  Harjoittelukaudella  harjoittelumuotona on  péaasaantoisesti  hypertrofinen
voimaharjoittelu. Vastaavasti kilpailukaudella pyritaan yllapitamaan saavutetut ominaisuudet
sekd lihasmassa samalla vadhentden kehon rasvan mé&arééd lajikriteerien mukaiseksi.
Kilpailukaudella energiansaantia rajoitetaan, mutta proteiiniensaanti tulee pitdd korkealla.
Kilpailukauden harjoittelussa voimaharjoittelun maaraa ja volyymia lisataan, jotta paivittaista
energiankulutusta saadaan suurennettua. Aerobista harjoittelua lisdtdan  yleensa
Kilpailukaudella, mutta sen ma&&arddn ja laatuun tulee Kkiinnittdd erityistd huomiota.
Ylimenokaudella harjoitusmadraa vahennetddn ja energiansaantia lisatddn sekd pyritadn

palautumaan kilpailukauden aiheuttamista ep&edullisista vaikutuksista.

10.1 Harjoittelu

Voimaharjoittelussa  tarkeitd tekijoita ovat ylikuormitusperiaatteen noudattaminen,

yksilollinen volyymin nousujohteinen kasvattaminen harjoituskaudelta Kilpailukaudelle,
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tasannevaiheen ehkaisy ja riittdvd lepo. Nama tekijat tulee huomioida harjoituskaudesta
riippumatta. VVoimaharjoittelu on samanlaista jokaisella kaudella, pois lukien harjoituksen
volyymi. Voimaharjoitteluun vaikuttavat useat eri tekijat, joita muokkaamalla voidaan
vaikuttaa harjoittelun kokonaisvolyymiin ja lihaskasvuun. Kokeneen fitnessurheilijan tulee
harjoitella kaikki lihasryhmat ainakin kaksi kertaa viikossa. Kokeneella fitnessurheilijalla
voimaharjoittelua tulee ohjelmoida, jotta kehittyminen on jatkuvaa seka ylirasitustilalta
valtytaan. Erityisen tarkeaa voi olla harjoittelun volyymin nousujohteinen kasvattaminen seké
sen ohjelmointi. On myods tarkedd huomioida harjoittelun ohjelmoinnissa urheilijan

palautuminen.

Aerobisen harjoittelun maaraéan ja laatuun tulee kiinnittdd huomiota. Harjoittelukaudella ei
valttamatta kannata tehdd paljon kovatehoista aerobista harjoittelua, silla aerobisen
harjoittelun suuri maard tiedetddn aiheuttavan lihaskasvun hidastumista. Lihasten
happamuutta lisddvd anaerobinen harjoittelu, kuten HIIT-harjoittelu hidastaa voiman
kehittymistd. Tosin, matalatehoisesta pitkékestoisesta aerobisesta harjoittelusta voi olla
hyotyd, esimerkiksi aktiivisena palautumisen keinona (Monedro & Donne 2000). Mikali
fitnessurheilijan tulee kehittdd kestavyysominaisuuksia, Kkiertoharjoitteluna toteutettu
voimaharjoittelu voi olla tdhan tarkoitukseen parempi vaihtoehto kuin esimerkiksi juosten
toteutettu kestavyysharjoitus. Mydskaan kilpailukaudella kovatehoista aerobista harjoittelua ei
kannata tehdd, mutta maltillinen maaré palauttavaa kevyttd aerobista harjoittelua, kuten
kevytta juoksu- tai kavelylenkkeja 100-130 sykealueella, voi olla toimiva ratkaisu.

Kilpailukaudella fitnessurheilijoiden tulee lisatd pdivittaista energiankulutusta lisdéamalla
fyysisen aktiivisuuden maarad, energiankulutuksen lisdys kannattaa toteuttaa lisdamaélla
voimaharjoittelun maardd. Tama voidaan toteuttaa jakamalla yksi voimaharjoitus kahteen
osaan, siten ettd aamulla on ensimmdinen harjoitus ja iltapdivalla toinen (Hé&kkinen &
Kallinen 1994). Jos yhdistettyd voima-ja aerobinen harjoittelua tehdaan, tulee harjoittelun
suunnittelussa ottaa huomioon se, miten siitd olisi vahiten haittaa lihaskasvun vasteille.
Kestavyysharjoitus tulee sijoittaa mahdollisimman kauas alaraajojen voimaharjoituksesta,
jotta kestdvyysharjoituksen aiheuttamaa héiridvaikutusta ehkéistaan (Sporer & Wenger 2012).
Lisdksi HIIT-harjoittelu voi edistdd lihasvasymystd ja tdten se voi haitata lihaskasvun

mekanismeja.
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Poseerausharjoitteluun tulee olla ympérivuotista. Erityisesti uuden taidon opettelu tulisi
tapahtua jo harjoittelukaudella, jolloin kilpailudieetin aiheuttama palautumiskyvyn

heikkeneminen ei hairitse taitoharjoittelua.

10.2 Ravitsemus

Fitnessurheilussa ravitsemuksen osalta tdrkeitd tekijoidéd ovat riittdva proteiininsaanti ja
mahdollisimman  suuri  suhteellinen  energiasaanti  harjoituskaudesta  riippumatta.
Painonpudotus voidaan toteuttaa erilaisilla ruokavaliomalleilla, mutta hiilihydraatit ovat
tarked tekija riittdvan harjoitustehojen aikaansaamisessa. Harjoittelukaudella ei vélttamatta
kannata ylensydda ja néin ollen suurentaa kehon rasvamassan maaraa liiaksi, sill& lihaskasvu
ei ole todennakaisesti sen tehokkaampaa bulkkaamalla”. Kuitenkin tulee energiansaanti olla
mahdollisimman suurta, jotta mahdollistetaan paras mahdollien kehittyminen. Ruokavaliota
tulisi myds ohjelmoida ja erityisesti kilpailukaudella mahdolliset tankkauspaivat, dieettitauot
ja paivittéin, energiankulutuksen mukaan, vaihteleva energiansaanti voivat olla hyddyllisia
lihasmassan sailyttamiseksi ja rasvamassan vahentdmiseksi. Painonpudotukselle tulisi
ohjelmoida ja suunnitella optimaalinen nopeus, jossa painonpudotus hidastuu mita lahempanéa
Kilpailut ovat. Todennékoisesti riittdvan maltillinen painonpudotusnopeus ja néin ollen pitka
Kilpailudieetti saa aikaan vahemman epdedullisia vaikutuksia kuin kehonrakentajien
suorittamat rajut ja lyhyet dieetit (Kleiner ym. 1990). Hyva l&htdkohta on suunnitella
Kilpailudieetin pituudeksi niin monta viikkoa kuin kilpailudieetilla pudotettava kehonpainon
maard on Kkiloissa kerrottuna kahdella. Kokokilpailudieetin ajaksi optimaalinen
painonpudotusnopeus voi olla 1ahempanéd 0,5 % kokonaispainosta. Tiedostamaton fyysisen
aktiivisuuden véheneminen energiavajeessa voi olla yksi suurimmista tekijoista, miksi

painonpudotus pysahtyy Kilpailudieetin aikana.

Ylimenokauden tarkeimpind tekijoind fitnessurheilijalla tulisi olla hormonitoiminnan,
harjoituskapasiteetin ja aineenvaihdunnan tason palauttaminen Kilpailudieettid edellyttavélle
tasolle. Todenndkdisesti nopea energiansaannin lisddminen heti Kkilpailujen jalkeen on
tehokkaampi tapa kuin k&&nteinen painonpudotus. Kuitenkin k&&nteinen painonpudotus voi
olla sellaisille urheilijoille jarkevampad, joilla kehonkuvan muutos voi olla psyykkisesti
haastavaa ja he eivat ole olleet kovin alhaisessa kehon rasvaprosentissa kilpailupéivana,
esimerkiksi bikini fitness -urheilijat. Tdma voi ehkaistd kilpailujen jalkeistda mahdollista

syomishéirididen syntyd, silld urheilija ehtii tottumaan hitaampaan rasvan méaéran

95



kerdédntymiseen ylimenokaudella. Puolestaan haasteena voi olla hitaampi kehon palautuminen
kilpailudieetin aiheuttamista epaedullisista vaikutuksista. Toisaalta kehonpainoa ei valttamatta
kannata paastd nousemaan kovin kauas kilpailupainosta, jotta seuraava dieetti ei vie niin

kauan aikaa.

10.3 Yhteenveto

Fitnessurheilu on todellista huippu-urheilua, joka vaatii tehokasta voima- ja
poseerausharjoittelua, kurinalaista ruokavalion noudattamista ja hyvéa palautumista.

Lopputuloksena on lihaksikas, urheilullinen ja hyvin harjoitettu vartalo.
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LIITE 1. HARJOITUSKAUDEN VOIMAHARJOITUSOHJELMA

1. PAIVA (JALAT + POHKEET)
Liike

01 Hack-kyykky

Al Préssi (jalat ylos ja levedlle)

B1 SJIMV tangolla (vastuskumi lanteille)
C1 Reidenkoukistus maaten / istuen

D1 Reisiojennus

E1 Pohkeet smith
F1 Pohkeet istuen

2. PAIVA (SELKA + HAUIS)

Liike

P1 Pullover taljassa

O1 Ylatalja lapiokahvalla / leuanveto
02 Selkasoutulaite

Al Alatalja lapiokahvalla
B1 Selkasoutulaite

O3 Hauiskaanto istuen kp
C1 Hauiskaantd koneessa

Sarjat

4 X 6-8

2-4 x 8-12
2-4 x 8-12
2-4 x 8-12
2-4 x 8-12

3-4 x 8-12
3-4 x 20-25
Sarjat

4 x10-12

4 x 6-8

4 X 6-8

2-4 x 8-12
2-4 x 8-12

4 x 6-8
2-4 x 8-12

3. PAIVA (RINTA + OLKAPAAT + OJENTAJAT + VATSAT)

Liike

P1 Ristitalja vinopenkki

01 Vinopenkkipunnerrus smith

Al Vinopenkkipunnerrus kp (30 asteen kulma)

B1 Takaolkapaat peck-deckissa
C1 Pystypunnerrus koneessa

O3 Kapea vinopenkki smith

D1 Ranskalainen taljassa tangolla vinopenkki
E1 Ojentajapunnerrus ristitalja

F1 Vatsarutistus pallon paalla

Sarjat
4x10

4 X 6-8
2-4 x 8-12
2-4 x 8-12
4 x 12-15

4 x 6-8
2-4 x 8-12
2-4 x 8-12

Tempo

% ok %

3042
3042

Tempo

3012

* % % X

*

*

* X%

*

4 x AMRAP *

Tauot (sek)

60-120
90
90
90
90

90

90

Tauot (sek)
45

60-120
60-120

90

90

60-120
90

Tauot (sek)
45

60-120
60-120
90
90

60-120

90
90

60



4.PAIVA (JALAT)

Liike Sarjat Tempo Tauot (sek)
P1 Reidenojennus 4x10 3012 45

01 Jalkakyykky 4 X 6-8 * 60-120

02 Reisikoukistus maaten / istuen 4 X 6-8 * 60-120

Al SIMV tangolla / kp 2-4x8-12 * 90

B1 Reidenojennus 2-4x8-12 * 90

C1 Jeffersson kyykky kp 2-4x8-12 * 90

5. PAIVA (SELKA + RINTA + VATSAT)

Liike Sarjat Tempo Tauot (sek)
P1 Pullover taljassa 4x10 3012 45

O1 Alatalja kapea otteella 4 X 6-8 * 60-120

02 Maastaveto polven alta 4 X 6-8 * 60-120

Al Yléatalja lapiokahva 2-4x8-12 * 90

03 VinopenkKi ristitaljassa 4 X 6-8 * 60-120

B1 Rintapunnerruskone 2-4x8-12 * 90

C1 Vatsarutistuskone /-taljassa 2-3x8-12 * 90

D1 Jalkojen nostot roikkuen 2-3XAMRAP* 60
6.PAIVA (OLKAPAAT + KADET)

Liike Sarjat Tempo Tauot (sek)
O1 Pystypunnerrus kp 4 X 6-8 * 60-120

Al Vipunostot sivuille kp istuen 70 asteen kulma 2-4x 12+12 * 90

B1 Pystypunnerruskone 4x 20 * 90

C1 Vipunostot sivuille kp 4x12-15 * 90

02 Hauiskaanto istuen kp 4 x 6-8 * 60-120

D1 Hauiskaanté maaten ylhaalta / ristitaljassa 2-4x8-12 * 90

O3 Ranskalainen kp vinopenkki 4 X 6-8 * 60-120

E1 Ojentajapunnerrus istuen ristitalja 2-4x8-12 * 90

MUITA OHJEITA

Ylikuormitusperiaate on toteuduttava, pyri nostamaan harjoituksen intensiteettia (treenipainoja)
joka viikko. Mikali treenipainoja ei voi nostaa niin toistoméaaria tulee lisata.
Poseerausharjoittelu 2. ja 5.treenipdivien paatteeksi 15 minuuttia. Aiheena neljasosakaannokset.

TEMPO

Jokainen toisto suoritetaan tietylla tempolla. Esimerkki 3-0-1-2

Ensimmainen numero kuvaa eksentrisen vaiheen nopeutta, 3 sekuntia jarrutus
Toinen numero kuvaa konsentrisen vaiheen nopeutta



Kolmas numero eksentrisen vaiheen loppua, 1 s pysaytys
Neljas numero konsentrisen vaiheen loppua, 2 s pysaytys
* kuvaa sinun omaa tempoa, eli teet liikkeen silla temmolla kuin sinusta parhaalta tuntuu

P1jaP2 liikkeilla ainoastaan tarkoitus saada lihas aktivoitumaan. El SAA HYYTYA — ainoastaan
pitad aktivoitua. Treenipainoissa malttia.

O-liikkeet ovat ns. Output-liikkeitd, joissa seuraat treenipainojen kehittymista

AMRAP = As Many Reps As Possible, niin paljon toistoja kuin mahdollista

8 pdivan kierron aikana kaikki 6 treenié tulee tehda. Saat pitaa lepopdivat silloin kun pystyt / haluat.

VOIMAVIIKKOL1 (A-F -liikkeissé 2 sarjaa, harjoituksen intensiteetti 70-85 %RM, O-liikkeissa
>85%RM)

VOIMAVIIKKO?2 (A-F -liikkeissé 3 sarjaa, harjoituksen intensiteetti 70-85 %RM, O-liikkeissa
>85%RM)

VOIMAVIIKKOS3 (A-F -liikkeissé 4 sarjaa, harjoituksen intensiteetti 70-85%RM, O-liikkeissa
>85%RM)

KIERTOHARJOITTELU-viikko (Liharyhmissé kaikki liikkeet putkeen, toistot 6-12, jonka jalkeen
sarjapalautus 1-3. 3 kierrosta per lihasryhma, harjoituksen intensiteetti 55-75%RM)

DELOAD-viikko (treenipainot pysyvat samana tai jopa nousee, jokaisessa liikkeessa vain 2 sarjaa.
0O2-liikkeissé 1 x 4RM sarja. Muissa 6 toistoa. Sarjojen valiset palautukset 120-300 sekuntia,
harjoituksen intensiteetti 85-100%RM)

Treenikierto:

MESOSYKLI1: VOIMAL, VOIMAL, VOIMA2, VOIMA2, KIERTOHARJOITTELU, DELOAD
MESOSYKLI2: VOIMAL, VOIMAL, VOIMA2, VOIMA2, KIERTOHARJOITTELU, DELOAD
MESOSYKLI3: VOIMA2, VOIMA2, VOIMA3, VOIMAS3, KIERTOHARJOITTELU, DELOAD

MESOSYKLI4: VOIMA2, VOIMA2, VOIMAS3, VOIMA3, KIERTOHARJOITTELU, DELOAD

Aerobinen
3 x 30 minuuttia aamuaerobinen. Kevyt kavely, aina jalkapéaivan jalkeisenéd paivana.



LIITE 2. HARJOITUSKAUDEN RUOKAVALIO

Ateria / Aika Ruoka Maara
Aamulataus EAA+ 10g
130 kcal MCT-6ljy 10g
99g/0g/10g
Aamupala Kananmuna L-koko 2 kpl
497 kcal Kananmunan valkuainen 709
399/6,9g/34 |Kinkkuleikkele 50¢
g Kookosoljy 20 ¢
Vihred papu 150 g
Pinaatti Vapaasti
Ateria | Broilerin rintafilee (maustamaton) / naudan paistijauheliha / lohi / tonnikala / possu 200 g
535 kcal Kananmuna 2 kpl
54 g/4,79/33 |Wokkivihannekset / lehtisalaatti, kurkku, tomaatti, paprika 200 g / vapaasti
g Voi / oliividljy / kookosdljy (ainoastaan jos syot rasvatonta lihaa) 259/209/20¢g
Broilerin rintafilee (maustamaton) / naudan paistijauheliha / lohi / tonnikala / possu 200 g
Ateria Il Kananmuna 2 kpl
535 kcal Wokkivihannekset / lehtisalaatti, kurkku, tomaatti, paprika 200 g/ vapaasti
549/4,79/33 |Voil/oliiviéljy / kookosoéljy (ainoastaan jos syt rasvatonta lihaa) 259/209/20¢

g




lltapala Riisikakku 60 ¢

553 kcal Maitorahka / kaseiiniproteiinia 500g/60g
60g/60g/3,6 |Sokeriton mehukeitto (vapaaehtoinen) 1-2dl

g

Treenin Broilerin rintafilee / tonnikala vedessa 1509g/150¢g

jalkeinen ateria | Raejuusto / kananmunan valkuainen 30g/50¢

637 kcal Riisi / makaroni / peruna / bataatti 1209/1209/4409/480¢g
49 g/101 g/ 3,4 | Wokkivihannekset / kurkku, tomaatti 200 g

g

Kokonaisenergia: 3630 kcal
Proteiinit: 358 ¢
Hiilihydraatit: 277 g
Rasvat: 118 g
Muita ohjeita:
Treenin aikana: EAA 20 g + Maltodekstriini 20 g
Treenin jalkeen: Heraisolaatti 50 g + Maltodekstriini 50 g + Kreatiini 5 g + 1 kpl banaani

Painot tarkoittavat raakapainoja eli puntaroidaan ennen keittamista / paistamista.
Lis&& meri-, ruusu-, sormisuolaa ruokiin 10 g/ vrk, tasaisesti jaettuna aterioille.
Juo vetta 3-6 litraa paivassa

Monivitamiini- ja kivenndisainevalmiste

D-vitamiini 75 pg / vrk

Omega-3 5000 mg iltaisin

ZMA (sinkkid 30 mg + magnesiumsitraatti 400 mg) iltaisin




LIITE 3. KILPAILUKAUDEN HARJOITUSOHJELMA

1. PAIVA (JALAT + POHKEET)
Liike

01 Jalkakyykky

Al Hack-kyykky

B1 SIMV tangolla (vastuskumi lanteille)
C1 Reidenkoukistus maaten / istuen

D1 Askelkyykky kavely kp

E1 Pohkeet smith
F1 Pohkeet istuen

2. PAIVA (SELKA + HAUIS)
Liike

P1 Pullover taljassa

01 Maastaveto polven alta 4 x 6-8
02 Kulmasoutu kp

Al Ylatalja kapea

B1 Selkasoutulaite

03 Hauiskaanto istuen kp 4 x 6-8

C1 Hauiskéaanto ristitaljassa

Sarjat

4 x 6-8

2-3x 8-12
2-3 x 8-12
2-3x 8-12
2-3 x 8-12

3-4 x 8-12
3-4 x 20-25

Sarjat

4 x 10-12

*

4 x 6-8
2-3x 8-12
2-3x 8-12

*

2-3x8-12

3. PAIVA (RINTA + OLKAPAAT + OJENTAJAT + VATSAT)

Liike

P1 Peck Deck

O1 Penkkipunnerrus

Al Vinopenkkipunnerrus ristaljassa

B1 Facepull-taljassa

C1 Pystypunnerrus kp

O3 Ranskalainen kp

D1 Ojentajapunnerrus paan takaa talja 2-3 x 8-12
E1 Ojentajapunnerrus ristitalja

F1 Dragonflag

4.PAIVA (JALAT)
Liike

P1 Reidenojennus

Sarjat

4 x10

4 X 6-8
2-3x 8-12
2-3x8-12
4 x12-15
4 X 6-8

*

2-3x 8-12

Tempo

¥ % %k % X

3042
3042

Tempo

3012

*

4 x AMRAP *

Sarjat

4x10

Tempo

3012

Tauot (sek)
60-120

90

90

90

90

90

90

Tauot (sek)
45

60-120

90
90

90

Tauot (sek)
45

60-120
60-120

90

90

60-120

90

60

Tauot (sek)

45



01 Jalkaprassi

02 Reisikoukistus maaten / istuen
Al SIMV tangolla / kp

B1 Reidenojennus

C1 Lantionnostot tangolla

5. PAIVA (SELKA + RINTA + VATSAT)
Liike

P1 Pullover taljassa

O1 Ylatalja lapiokahva
02 Alatalja kapea
Al Pullover taljassa

03 Penkkipunnerrus kp
B1 Levitykset kp

C1 Vatsarutistuskone /-taljassa
D1 Jalkojen nostot roikkuen

6.PAIVA (OLKAPAAT + KADET)
Liike

O1 Vipunostot sivuille kp

Al Pystypunnerrus kp

B1 Pystysoutu taljassa

C1 Vipunostot eteen vinopenkki kp

02 Hauiskaanto scott-penkki kp
D1 Hauiskaanto ristitaljassa alhaalta seisten
O3 Dippipunnerrus

E1 Ojentajapunnerrus istuen ristitalja

MUITA OHJEITA

4 x 6-8

2-3x 8-12

4 x 6-8
4 x 6-8
2-3 x 8-12
2-3x 8-12
2-3 x 8-12

Sarjat

4 x 10

4 x 6-8

4 X 6-8
2-3x8-12

4 X 6-8
2-3x 8-12

2-3x 8-12

* ok o ok %

Tempo

3012

*

*

2-3XxAMRAP*

Sarjat

*

2-3x8-12
4x20
4 x 12-15

4 x 6-8
2-3 x 8-12
4 x 6-8

*

Tempo

60-120

*
*

*

*
*

*

90

60-120
60-120
90
90
90

Tauot (sek)
45

60-120
60-120
90

60-120
90

90
60

Tauot (sek)

90
90
90

60-120
90
60-120

Ylikuormitusperiaate on toteuduttava, pyri nostamaan harjoituksen intensiteettia (treenipainoja)

joka viikko. Mikali treenipainoja ei voi nostaa niin toistoméaaria tulee liséata.

Poseerausharjoittelu 2. ja 5.treenipdivien paatteeksi 30 minuuttia. Aiheena neljasosakaannokse ja I-

kavely / vapaaohjelmat.

TEMPO

Jokainen toisto suoritetaan tietylla tempolla. Esimerkki 3-0-1-2

Ensimmainen numero kuvaa eksentrisen vaiheen nopeutta, 3 sekuntia jarrutus
Toinen numero kuvaa konsentrisen vaiheen nopeutta

Kolmas numero eksentrisen vaiheen loppua, 1 s pysaytys
Neljas numero konsentrisen vaiheen loppua, 2 s pysaytys
* kuvaa sinun omaa tempoa, eli teet liikkeen silla temmolla kuin sinusta parhaalta tuntuu



P1ja P2 liikkeilld ainoastaan tarkoitus saada lihas aktivoitumaan. El SAA HYYTYA — ainoastaan
pitéa aktivoitua. Treenipainoissa malttia.

O-liikkeet ovat ns. Output-liikkeitd, joissa seuraat treenipainojen kehittymista

AMRAP = As Many Reps As Possible, niin paljon kuin mahdollista.

8 paivan kierron aikana kaikki 6 treenié tulee tehda. Saat pitéa lepopéivét silloin kun pystyt / haluat.

VOIMAVIIKKO1 (A-F -liikkeissé 2 sarjaa, harjoituksen intensiteetti 70-85 %RM, O-liikkeissa
>85%RM)

VOIMAVIIKKO2 (A-F -liikkeissé 3 sarjaa, harjoituksen intensiteetti 70-85 %RM, O-liikkeissa
>85%RM)

KIERTOHARJOITTELU-viikko (Liharyhmissé kaikki liikkeet putkeen, toistot 6-12, jonka jalkeen
sarjapalautus 1-3. 3 kierrosta per lihasryhmad, harjoituksen intensiteetti 55—-75%RM)

KIERTOHARJOITTELU-viikko (Liharyhmissé kaikki liikkeet putkeen, jonka jalkeen sarjapalautus
1-3

DELOAD-viikko (treenipainot pysyvat samana tai jopa nousee, jokaisessa liikkeessé vain 2 sarjaa.
0O2-liikkeissé 1 x 4RM sarja. Muissa 6 toistoa. Sarjojen valiset palautukset 120-300 sekuntia,
harjoituksen intensiteetti 85-100%RM)

Treenikierto:

MESOSYKLI1: VOIMAL, VOIMAL, KIERTOHARJOITTELU, DELOAD, VOIMAL,
KIERTOHARJOITTELU, VOIMA1L, DELOAD, VOIMA1, VOIMA1, KIERTOHARJOITTELU,
DELOAD

MESOSYKLI2: VOIMA2, VOIMA2, KIERTOHARJOITTELU, DELOAD VOIMAZ2, VOIMAZ2,
KIERTOHARJOITTELU, DELOAD, VOIMA1, VOIMAZ2, VOIMAZ2, KISAVIIKKO.

AEROBINEN
3 x 30 minuuttia aamuaerobinen. Kevyt kavely, aina jalkapéivan jalkeisend paivana.

8 viimeista viikkoa dieetista

Kokonaisuudessaan seuraavanlainen HIIT-harjoitus voimaharjoituksen jéalkeen:
1 x 60 s taysia (HIIT) 180 s jaahdyttelya

2 x 30 s taysia (HIIT) 120 s ja&hdyttelya

2 x 15 s taysia (HIIT) 60 s jadhdyttelya



LIITE 3. KILPAILUKAUDEN RUOKAVALIO
Treenipdivan ruokavalio

Ateria / Aika Ruoka Maara
Aamulataus EAA+ 109
99/0g/10¢g MCT-6ljy 10¢g
130 kcal Apple Vine Vinegar 15¢
Aamupala Kananmuna L-koko 3 kpl
38¢9/6,79/24g |Kinkkuleikkele 50¢g
398 kcal Kookosoljy 59
Tomaatti, paprika vapaasti
Ateria | Naudan jauheliha (10 %) / Lohi / Broilerin rintafilee / Tonnikala 1509g/1509/1259g/125¢g
359/4,39g/15g |Wokkivihannekset / Kurkku, tomaatti, paprika, lehtisalaatti, kerakaali 200 g / vapaasti
389 kcal BCAA/EAA 59g/5¢g
Oliividljy / kookosoljy / voi (jos sy6t rasvatonta lihaa) 159/15¢g
Naudan jauheliha (10 %) / Lohi / Broilerin rintafilee / Tonnikala 1509/1509/1259/125¢
Ateria Il Wokkivihannekset / Kurkku, tomaatti, paprika, lehtisalaatti, kerdkaali 200 g / vapaasti
359/4,3g/15g |BCAA/EAA 59g/5¢g
389 kcal Oliividljy / kookos6ljy / voi (jos sy6t rasvatonta lihaa) 159/15¢g
lltapala Maitorahka 2509
31g/47g/1lg Riisikakku 509
338 kcal Sokeriton mehukeitto Vapaasti




Treenin jalkeinen
ateria
529/52g/35¢g
455 kcal

Broilerin rintafilee / Tonnikala
Riisi / Peruna / Makaroni / Bataatti
Wokkivihannekset / Kurkku, tomaatti, paprika, lehtisalaatti, kerakaali

200g/200¢g
60g/2609g/60g/240¢
200 g / vapaasti

Kokonaisenergia: 2568 kcal
Proteiinit: 295 ¢
Hiilihydraatit: 177 g
Rasva: 71 g

Treenin aikana: EAA 20 g + malto 20 g
Treenin jalkeen: Heraisolaatti 50 g + malto 20 g + kreatiini 5 g + 1 kpl banaani

MUITA OHJEITA

Lis&& meri-, ruusu-, tai vuorisuolaa ruokiin (ei saa siséltéa jodia) 12 g / vrk
Juo vettd 4-5 litraa paivittdin, heti herattyé juo vahintaan 3 dl vetta.
Monivitamiini- ja kivennéisainevalmiste aamupalan yhteydessa
D-vitamiini 75 pg / vrk iltaisin

Omega-3 5000 mg iltaisin

Sinkkid 30 mg + 800 mg magnesiumia iltaisin




Lepopaivan ruokavalio

Ateria / Aika Ruoka Maara
Aamulataus EAA+ 109
99/0g/10¢g MCT-6ljy 10¢g
130 kcal Apple Vine Vinegar 15¢
Aamupala Kananmuna L-koko 3 kpl
38¢9/6,79/24g |Kinkkuleikkele 50¢g
398 kcal Kookosoljy 59
Vihred papu 150 g
Pinaatti vapaasti
Ateria | Naudan jauheliha (10 %) / Lohi / Broilerin rintafilee / Tonnikala 1509/1509/1259g/125¢g
359/4,3g/15g |Wokkivihannekset / Kurkku, tomaatti, paprika, lehtisalaatti, kerékaali 200 g / vapaasti
389 kcal BCAA/EAA 59g/5¢g
Oliividljy / kookosoljy / voi (jos sy6t rasvatonta lihaa) 159/15¢g
Naudan jauheliha (10 %) / Lohi / Broilerin rintafilee / Tonnikala 1509/1509/1259/125¢
Ateria Il Wokkivihannekset / Kurkku, tomaatti, paprika, lehtisalaatti, kerékaali 200 g / vapaasti
359/43g/259 |BCAA/EAA 5g9/5¢g
389 kcal Oliividljy / kookosoljy / voi (jos sy6t rasvatonta lihaa) 159/15¢g
Broilerin rintafilee / Tonnikala 200g/200¢g
Ateria Ill Wokkivihannekset / Kurkku, tomaatti, paprika, lehtisalaatti, kerdkaali 200 g / vapaasti
54g/10g/17g |Oliividljy / kookosoljy / voi / cashew-pahking 159/159g/20g/30g




lltapala
32g/69g/2g

Maitorahka
Riisikakku

Banaani

Sokeriton mehukeitto

2509
509
120 g
Vapaasti

MUITA OHJEITA

Kokonaisenergia: 1957 kcal
Proteiinit: 201 g
Hiilihydraatit: 94 g
Rasva: 84 ¢

Lis&& meri-, ruusu-, tai vuorisuolaa ruokiin (ei saa siséltéa jodia) 12 g / vrk
Juo vettd 4-5 litraa paivittdin, heti herattyé juo vahintaan 3 dl vetta.
Monivitamiini- ja kivennéisainevalmiste aamupalan yhteydessa
D-vitamiini 75 pg / vrk iltaisin

Omega-3 5000 mg

Sinkkia 30 mg + 800 mg magnesiumia iltaisin

iltaisin




LIITE 4. YLIMENOKAUDEN HARJOITUSOHJELMA

1. PAIVA (RINTA + OLKAPAAT)
Al Penkkipunnerrus

B1 Vinopenkkipunnerrus kp

C1 Levitykset kp

C2 Vapaavalintainen rintaliike

D1 Pystypunnerrus tangolla / smith
D2 Vipunostot sivuille kp / talja

E1 Pystysoutu tangolla / kdydella
G1 Vapaavalintainen olkapaaliike

2.PAIVA (SELKA+TAKAOLKAPAAT)
Al Pullover taljassa kdydella

B1 Ylatalja levealla

C1 Kulmasoutu tangolla / t-kulmasoutu
C2 Alatalja / kulmasoutu kp

D1 Vapaavalintainen selkéaliike

E1 Maastaveto polven alta

F1 Vipunostot taakse kp
F2 Vipunostot taakse taljassa

3. PAIVA (JALAT)

Al Reisiojennus

A2 Prassi (jalat alas ja kapealle)

B1 Hack-kyykky (jalat ylos ja levealle)

C1 SIJMV tangolla / kp

C2 Prassi (jalat ylos ja levealle)

D1 Askelkyykky kavely kp (pitk& askel) / vapaavalintainen

E1 Pohkeet smith
F1 Pohkeet istuen

4.PAIVA (KADET + VATSAT)
Al Hauiskaanto kp

B1 Hauiskaanto tangolla

B2 Hauiskaanto taljassa

C1 Ojentajapunnerrus paan takaa kp / tangolla
D1 Ranskalainen tangolla / kp

D2 Vapaavalintainen ojentajaliike

MUITA OHJEITA

1 min tauot liikkeiden valilla
90 sekunnin tauot supersarjojen valilla

Toistot
4 x 6-8

3 x8-12
4 x8-12
4 x 8-12

4 X 6-8

4 x8-12
3 x8-12
3x8-12

4 x 8-12
3x8-12
4 x 8-12
4 x8-12
3x8-12
3x8-12

4 x 8-12
4 x 8-12

3x8-12
3x8-12
4 x8-12
3x8-12
3x8-12
5x20-25

3x8-12
3 x 20-25

3x8-12
4 x 8-12
4 x 8-12

3x8-12
4 x 8-12
4 x 8-12

Tempo
3012
3012
4010
3012

4010
3012
3012
3012

3012
3012
3012
3012
3012
3012

4010
3012

3012
3012
2100
3012
1100
1100

3011
3011

3012
4010
3012

3012
4010
3012



TEMPO

Jokainen toisto suoritetaan tietylla tempolla. Esimerkki 3-2-1-0

Ensimmainen numero kuvaa eksentrisen vaiheen nopeutta, 3 sekuntia jarrutus
Toinen numero kuvaa eksentrisen vaiheen loppua, 2 s eksentrisen vaiheen venytys
Kolmas numero konsentrisen vaiheen nopeutta

Neljas numero konsentrisen vaiheen loppua



LIITES. YLIMENOKAUDEN RUOKAVALIO

Ateria / Aika Ruoka Maara
Aamulataus EAA+ 10¢g
99/0g/10¢g MCT-6ljy 10¢g
130 kcal Apple Vine Vinegar 15¢g
Aamupala Kananmuna L-koko 3 kpl
389/6,79/249 |Kinkkuleikkele 50¢g
398 kcal Kookosoljy 59
Tomaatti, paprika vapaasti
Ateria | Naudan jauheliha (10 %) / Lohi / Broilerin rintafilee / Tonnikala 1509g/1509/1259g/125¢g
359/4,3g/15g |Wokkivihannekset / Kurkku, tomaatti, paprika, lehtisalaatti, kerakaali 200 g / vapaasti
389 kcal BCAA/EAA 5g9/5¢g
Oliividljy / kookos6ljy / voi (jos syot rasvatonta lihaa) 159/15¢g
Maitorahka / ragjuusto / protein pud / juusto 17% + kinkkuleikkele 200g/1509g/200g/40g+40¢g
Ateria Il Riisikakku / kaurahiutale / mannaryyni / ruisleipa 409/509/509g/60¢g
30g/59g/3g Mansikka / mustikka / vadelma / mustaherukka 1009/1009/1009/100¢g
480 kcal Sokeriton mehukeitto vapaaehtoinen
lltapala Maitorahka / ragjuusto / protein pud / juusto 17% + kinkkuleikkele (t&ll6in ei rasvanlahdettd) |200g/150g/200g/40g+40g
299/51g/10g Riisikakku / kaurahiutale / mannaryyni / ruisleipa 409/509/50g/60g
406 keal Cashew-pahkina / voi / rypsioljy 209/159/10¢g

Sokeriton mehukeitto

vapaaehtoinen




Treenin jalkeinen | Broilerin rintafilee / Tonnikala

ateria Riisi / Peruna / Makaroni / Bataatti

559/89¢g/6g Wokkivihannekset / Kurkku, tomaatti, paprika, lehtisalaatti, kerékaali
645 kcal

2009/200¢
100g/3409g/1009g/360¢g
200 g / vapaasti

Kokonaisenergia: 2915 kcal
Proteiinit: 290 g
Hiilihydraatit: 293 g
Rasva: 71 g
Ennen treenid: Prezone 35 g
Treenin aikana: Intrazone 40 g + malto 20 g
Treenin jalkeen: Heraisolaatti 50 g + malto 40 g + kreatiini 5 g + 1 kpl banaani

MUITA OHJEITA

Lis&& meri-, ruusu-, tai vuorisuolaa ruokiin (ei saa siséaltda jodia) 12 g / vrk
Juo vettd 4-5 litraa péivittain, heti herattyé juo véhintaan 3 dl vetta.
Monivitamiini- ja kKivennéisainevalmiste aamupalan yhteydessa
D-vitamiini 75 pg / vrk iltaisin

Omega-3 5000 mg iltaisin

Sinkkia 30 mg + 800 mg magnesiumia iltaisin




