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1. JOHDANTO

Suomen Fitnessurheilu ry jarjestdd Vierumaen Urheiluopistolla kolme viikonloppua kestévan
seka etéopiskelua siséltavan fitnessvalmentajakoulutuksen. Koulutuksen tavoitteena on taata
fitnessurheilijoiden valmentajien ammattitaito ja fitnesslajien erityispiirteiden hallinta.

Koulutukseen liittyy paattétyon tekeminen.

Paattotyoni aihe on bikini fitness masters urheilijan valmennusprosessi kevaan 2017
kisakaudesta jouluun 2017. Avaan urheilijan reverse dieettid seké harjoituskautta ruokavalion,
harjoittelun ja palautumisen osalta. Kerron tydssani lyhyesti urheilijan ryhdissa ja

liikehallinnassa tapahtuneesta kehityksesta kevéastd 2016 joulukuuhun 2017.
Seuraan urheilijan kehittymista:

e 12 pisteen pihtimittauksella, jossa nédkyy rasvaprosentin ja rasvattoman massan
muutokset

e reiden ja lantion ympérysmitoilla

e maastavedon ja smith — kyykyn sarjapainoilla

Seuraan urheilijan palautumista:

e kaksi kuukautta Kilpailudieetin loppumisen jalkeen Firsbeat - hyvinvointianalyysilla

o verikoetuloksilla yhteistytdssa hanen tyoterveysléaékarinsa kanssa

Aiheeni on niin laaja, etta siitd voisi tehdd opinndytetydn, jossa vertaisin tekemiéni valintoja
ravinnon, harjoittelun ja palautumisen seurannan suhteen tutkimuksien antamiin tuloksiin.
Rajaan t&ssd tydssa kayttaméni teoriatiedon pdadasiassa fitnessvalmentajakoulutuksessa
kaytettyyn lahdemateriaaliin ja koulutuksen loppukokeen materiaaliin. Valitsin aiheen, koska
koen pitemman valmennusprosessin avaamisen ja siitd palautteen saamisen palvelevan omaa

oppimistani parhaiten.
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2. TEORIAOSUUS
2.1 ENERGIANTUOTTO

Kaikki elimistdn toiminta tarvitsee kemiallista energiaa, jota ihminen saa ravinnosta.
Hiilihydraattien, proteiinien ja rasvojen sidoksiin sitoutunut kemiallinen energia siirtyy
entsyymien séatelemissa reaktioissa adenosiinitrifosfaattiin (ATP), jota solut hyoddyntévét
tarpeen mukaan. ATP:n tuottotavat jaetaan anaerobisiin ja aerobisiin tapoihin. Aerobisissa
tavoissa ATP muodostuu hitaammin kuin anaerobisissa tavoissa. (Mero, Nummela, Kalaja &
Hakkinen, 2016, 128 — 139.)

Anaerobisesti ATP muodostuu nopeimmin fosfokreatiinivarastoista (FK).
Fosfokreatiinivarastot ovat pienet, esimerkiksi 100 metrin pikajuoksussa FK varastojen
suhteellinen prosenttiosuus kokoenergiantuotosta (ATP:n uudismuodostus) on 50 prosenttia.
FK varastojen loppuessa ATP:n muodostus jatkuu glykogeenin avulla. Pikajuoksussa se
tapahtuu FK varastojen loppumisen jalkeen edelleen anaerobisesti glykolyysilla. Glykolyysi
tarkoittaa 10 kemiallisen reaktion sarjaa, jossa glukoosi tai glykogeeni hapetetaan

palorypalehapon kautta maitohapoksi. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen, 2016, 128 —139.)

Glykolyysissa elimistd ei pysty hyodyntdmaan kaikkea glukoosin sisaltdmaa energiaa. Krebsin
sykli jatkaa energian tuottoa aerobisesti. Palorypédlehappo muutetaan asetyyli- CoA:ksi ja
siirretddn mitokondrioihin, joissa se pilkkoutuu hiilidioksidiksi ja vedyksi. Vetyatomit
hapetetaan oksidatiivisessa fosforylaatiossa, jolloin syntyy ATP:td ja vettd. Téalla tavalla
saadaan 18 kertaa enemméan ATP:ta kuin anaerobisissa energiantuottotavoissa. Aerobisessa
tavassa tuottaa ATP:t4 tuottonopeus on selvasti anaerobista tapaa hitaampi. (Mero, Nummela,
Kalaja & Hakkinen, 2016, 128 — 139.)

Aerobisia energiantuottomuotoja ovat myds rasvavarastojen ja proteiinien kdyttaminen ATP:n
muodostukseen. Rasvavarastojen kaytto energiaksi on edullista niiden runsaan maaran vuoksi.
Rasvan kayttd energian lahteend on suurimmillaan lepotilassa ja kevyessé aktiivisuudessa.
(Mero, Nummela, Kalaja & Hékkinen, 2016, 128 — 139.)

Né&en fitnessurheiluun kuuluvan kuntosaliharjoittelun olevan intervallityyppistd harjoittelua.
Sarjapalautuksien ja sarjojen pituudesta, kéytetystd harjoitusvastuksesta seka urheilijan
ruokavalion siséltdmasta hiilinydraattien maarasta riippuen energiavarastot palautuvat osittain
sarjapalautuksien aikana. Harjoittelun aikana nautitulla glukoosilla on harjoitustehoa yllapitava
vaikutus, kun harjoitus kestéa yli tunnin (llander 2014, 140-143). Fitnessurheilussa harjoituksen
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aikana nautitun glukoosin merkitys harjoitustehojen yll&pitdjana korostunee kilpailudieetilla,
jolloin urheilijan glykogeenivarastot ovat harjoituskautta vajaammat.

Intervalliharjoittelussa alle 10 sekunnin intervalleissa FK varastot ovat ensisijainen
energianldhde. FK varastoille on ominaista nopea palautuminen lepotasolle, 30 sekunnissa
saavutetaan 50 prosenttia ja kahdessa minuutissa 85 prosenttia varastojen lahtotasosta. Taman
vuoksi alle 10 sekuntia kestavia sarjoja voidaan tehda pitkia aikoja suhteellisen kovalla teholla,
jos palautumisaika on véhintddn kaksi minuuttia ja glykogeenivarastot melko téydet
harjoituksen alkaessa. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen, 2016, 128 — 139.)

Kéytannossé fitnesstyyppisessd kuntosaliharjoittelussa sarjapituus on lahes aina pitempi kuin
10 sekuntia, talléin mukaan tulee energian muodostus glykolyysin ja Krebsin syklin avulla.
Fitnesstyyppisenharjoittelun sarjapalautusajoilla energiantuotto tapahtunee rasvoista, riippuen
tybsarjojen intensiteetistd ja palautumisajasta, esimerkiksi urheilijan sykkeen noususta sarjojen
aikana ja laskusta sarjapalautuksen aikana.

2.2 VOIMAHARIJOITTELU JA HYPERTROFIA

Voimaharjoittelussa kehittymisen edellytys on kéyttad lihaksen normaalia paivittaista
kuormitusta suurempaa vastusta voiman kehittymisen mahdollistamiseksi. Aloittelijalla voima
kehittyy pienemmalla sarjaméaaralla ja vastuksen maaralla kuin pitkaan harjoitelleella, koska
aloittelijan elimistd ei ole vield tottunut harjoitteluun samalla tavalla kuin kokeneen
harjoittelijan elimistd on. Voimantuoton suuruuteen vaikuttaa urheilijan harjoittelutausta sekd
genetiikka, joihin liittyvat lihasten koko sekd hermoston ja lihasten yhteistoiminta. (Mero,
Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 250-252., Isola 2017.)

Miesten maksimivoiman tuotto on 20-30 prosenttia suurempaa kuin naisilla. VVoiman tuotto on
parhaimmillaan 20-30 vuoden i&ssa ja pysyy lahes muuttumattomana noin 50 ikdvuoteen saakka.
Etenkin naisilla 70 ikdvuoden jélkeen voimantuoton on todettu heikkenevan selvésti. (Mero,
Nummela, Kalaja & Hékkinen 2016, 250-252., Isola 2017.)



7 (42)

Voima

,Voimaa harjoitellut
!‘» o da
/ N Harjoittelun
/ -— &
R ~~_ hyoty
{/ SRS LS
i/ s ? \\\ S0
Harjoittelematon ™~

‘\\

0 20 40 60 80 100
Ika (vuosia)

Kuvio 2. Voiman muutokset eri ikdvaiheissa voi-
maa harjoitelleilla ja harjoittelemattomilla. Muu-
tosten suuruudet vaihtelevat eri lihasryhmissa seké
miehilld ettd naisilla (mukaeltu: Narici ym. 1991,
Fleck ja Kraemer 1997).

Kuvio 1. Voimanmuutokset eri ikAvaiheissa voimaa harjoitelleilla ja
harjoittelemattomilla (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 252).

Voimaharjoittelu on jaettu kolmeen eri voima-ominaisuuteen, jotka ovat maksimivoima,
nopeusvoima ja kestovoima. Maksimivoima tarkoittaa urheilijan sen hetkistd suurinta
voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhmé pystyy tuottamaan tahdonalaisesti. Nopeusvoima on
voimaharjoittelun laji, jota harjoitetaan muun muassa hyppylajeissa tai kamppailulajeissa.
Nopeusvoima tarkoittaa hermo-lihasjarjestelméan kykyé tuottaa suurin mahdollinen voima
lyhyimmassa mahdollisessa ajassa. Nopeusvoiman suuruus riippuu hermoston kyvysta
aktivoida lihasten motorisia yksikoitd. Kestovoimalla tarkoitetaan elimiston kykya tuottaa
pitkakestoista voimaa joko aerobisesti tai anaerobisesti. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen,
2016, 250-252.)

kko 1. Kuorma ja toistojen maara per sarja kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelussa

Taulu
(Hakkinen 1990).
Maksimivoima
Kestovoima Nopeusvoima
Hypertrofinen Hermostollinen
| =
Kuorma (%) 0-60 60-85 85-100 30-80 |
Toistoja/ sarja \ 5= 4 6-12 1-6 1-10

Taulukko 1. Kuorma ja toistojen maara sarjaa kohden maksimivoima-, nopeusvoima-

ja kestovoimaharijoittelussa (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 253).
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Sana hypertrofia tarkoittaa lihassolujen kasvua. Lihassolujen kasvu on seurausta lihassolun
supistuvien osien, myofibrillien, kasvusta. Myofibrillit kasvavat paksuuntumalla, kun
proteiinisynteesissa valmistuneita uusia proteiineja lisatdan niiden ulkokehélle. Proteiinisynteesin

aikana lihassolussa lisadntyy myds veden ja muiden tukirakenteiden maara. (Isola 2017.)

Hypertrofiaan tdhtdava arsyke saadaan aikaan kolmella eri menetelmélld. Ne ovat mekaaninen
kuormitus, aineenvaihdunnallinen vaikutus sek& lihasvauriot. Ndma kolme &rsykettd voivat
tapahtua joko erikseen tai yhta aikaa, riippuen vastuksen méarasta ja lihaksen lihassupistuksen
kestoajasta (time under tension, TUT). Lihassolujen aktivoitumisessa oleellista on lihaksen ja

aivojen vélinen yhteys — ajatus “harjoitetaanko liiketté vai lihasta”. (Isola 2017.)

Hypertrofian maksimaaliseksi aikaansaamiseksi kdytetdan yleensa 60 — 85 prosentin kuormia
maksimista ja 8-12 toiston sarjoja. Sarjat tehdaan usein uupumukseen asti ja sarjapalautukset
ovat lyhyet. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen, 2016, 253.) Hypertrofia lisaantyy
lineaarisesti volyymin lisd&ntyessé. Liian suuri volyymi ei endd lisaa lihaskasvua ja voi johtaa

loppujen lopuksi ylirasitustilaan (Amirthalingam ym. 2017).

Aloittelijoille suositellaan 1-3 sarjaa liiketta kohti ja kokeneille 4-6 sarjaa liiketta kohti (Fleck
& Kraemer 2014, 261; Amirthalingam ym. 2017, Isola 2017). Harjoitettavan lihaksen
lihassolujakauma nopeiden ja hitaiden lihassolujen suhteen vaikuttaa siihen millaisia
toistomaaria harjoittamisessa kannattaa paaasiassa hyodyntad, esimerkiksi pakaralihaksessa on

50 prosenttia hitaita ja 50 prosenttia nopeita lihassoluja. (Isola 2017.)

Edistyneempien urheilijoiden valmennuksessa hyddynnetddn erikoistekniikoita tukemaan
lihasten hypertrofiaan tdhtdavaa turvallista harjoittelua. Erikoistekniikoiden kayton tavoitteena
on muun muassa aktivoida lihaksen nopeat ja hitaat lihassolut tehokkaammin tai yhdistaa eri
hypertrofiaan tahtdavia mekanismeja keskendan. Erikoistekniikoita ovat esimerkiksi
pudotussarjat, pakkotoistot, liikeparit / vuorosarjat, supersarjat, tempon muutoksen, rest pause,

blood flow restriction sek& néiden yhdistelmét. (Isola 2017.)

Kéaytannon tydssa olen havainnut, ettd sopivaan sarjamadradn vaikuttaa henkilon liikuntatausta
ja lihas-hermoyhteyden toiminta. Havaintoni mukaan, etenkin valmennussuhteen alussa,
kestavyysurheilusta fitnessurheilun pariin siirtyneill&d urheilijoilla kehittymiseen vaadittava
sarjamadrédn tarve on usein suurempi kuin pikajuoksusta fitnessurheiluun siirtyneilla
urheilijoilla. Uskon tdmaén selittyvén lihassolujakaumalla, voimantuotto-ominaisuuksilla seké

hapenottokykyyn ja palautumiseen liittyvalla peruskunnolla. Peruskunnolla tarkoitan tdssa
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tapauksessa urheilijan tyokapasiteettia, kykya harjoitella kehittymisen vaatimalla tavalla ja
palautua harjoittelusta seka arjesta. Tahan todennéakdisesti vaikuttaa urheilijan energiantuotto
tapa ja lihassolujakauma. Alle minuutin kestévissa urheilusuorituksissa nopeustyyppiset
urheilijat kayttavat enemman anaerobista energiantuottoa kuin kestévyystyyppiset urheilijat.
Ero anaerobisen ja aerobisen tyon osuudessa saattaa olla yli 10 prosenttia, koska
nopeustyyppisilla urheilijoilla on enemmaén anaerobiseen energiantuottoon erikoistuneita
tyypin kaksi lihassoluja. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen, 2016, 137 — 139, 250-264.)

Kestavyysurheilusta fitnessurheiluun siirtyvien urheilijoiden kohdalla koen oleelliseksi
rakentaa harjoitteluun elementtejd, jotka auttavat aktivoimaan urheilijan nopeita lihassoluja.
Nopeiden lihassolujen avulla on mahdollista saada suurempi mekaaninen kuorma lihakselle ja
ne vastaavat 50 prosenttia paremmin kasvupotentiaaliin kuin hitaat lihassolut (Schoenfeltd
2010). (Isola 2017).

2.3 AEROBINEN HARJOITTELU

Fitnessurheilussa kuntosaliharjoittelu tapahtuu paéosin sarjoilla, joiden kesto on 30 sekuntia —
kaksi minuuttia. Kaksi minuuttia kestdvissd sarjoissa on paaosin kaytossd jokin
erikoistekniikka, johon kuuluu lepotauot sarjan aikana, esimerkiksi blood flow restriction
(BFR). BFR harjoittelussa raajan ylaosaan laitetaan kiristysside, jolloin veri p4&see raajaan,
mutta ei kovin helposti sieltd pois. Tamé yhdistetdén pitkiin, kevyell& vastuksella ja usein

tauottamalla tehtyihin sarjoihin.

Nékemykseni mukaan fitnessurheilussa aerobisen harjoittelun merkitys on taata urheilijalle
arjen ja harjoittelun vaatimuksia vastaava peruskunto, joka tukee urheilijan palautumista.
Vaikka hapenottokyky on hyddyllinen ominaisuus, sen kehittdmiseen ei kannata panostaa lajin
vaatimuksia enempéd, koska on huomattavasti hyodyllisempad lajin vaatimusten kannalta
kéyttad vastaava harjoitusaika hypertrofia harjoittelua paremmin tukevien ominaisuuksien
kehittdmiseen, kuten lihas-hermoyhteyden parantamiseen ja itse hypertrofia harjoitteluun.
(Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen, 2016, 138.)

Néakemykseni mukaan fitnessurheilijan peruskunnosta pitdd huolen arjen aktiivisuus UKK-
Instituutin suositteleman noin 10 000 paivittaisen askeleen muodossa seké urheilijan arjesta,
taustasta ja ominaisuuksista riippuen yksi tai kaksi aerobista harjoitusta viikossa. On
huomioitavaa, ettd fitnessurheiluun kuuluu kilpailudieetti, jonka eteneminen vaatii useimmilta

urheilijoilta aerobista harjoittelua.  Kilpailudieettiaikana aerobinen kunto lisééntyy.
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Né&kemykseni mukaan aerobinen kunto ei voi olla heikko ennen dieetin alkua tai palautuminen
vaarantuu  merkittdvasti  lisdéntyneen harjoittelumddrdn ja pienentyneen ravinnon
energiamaaran myota. Hyva aerobinen peruskunto turvaa nédkemykseni mukaan urheilijan

palautumisen seka harjoituskaudella etté kilpailudieetin aikana.

2.4 HORMONAALINEN JARJESTELMA JA KUORMITUS

Hormonaalinen sédétely on yhdesséd hermoston saételyn kanssa térkein elimiston toimintaa
yllapitava jarjestelmd. Yleisimmat voimaharjoittelun yhteydessa tutkitut hormonit ovat
testosteroni ja kasvuhormoni. Tyypillisesti voimaharjoittelu aiheuttaa ndiden molempien
hormonien pitoisuuden nousun verenkierrossa ja pitoisuus palautuu ennalleen 1-2 tuntia
harjoituksen loputtua. (Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen, 2016, 138.)

Voimaharjoittelun ~ toteutustapa  vaikuttaa =~ hormonaalisen ~ vasteen  suuruuteen.
Hypertrofiatyyppisessa  harjoituksessa ~ kasvuhormonivaste ~ on  suurempi  Kkuin
nopeusvoimaharjoituksessa ja hypertrofiatyyppisessa harjoittelussa voimaurheilijoilla
kasvuhormonin vaste on isompi kuin kuntoilijoilla. Valmentajan on oleellista osata ohjelmoida
voimaharjoittelu siten, ettd kovankin harjoittelujakson aikana kuormituksen ja levon suhde
séilyy elimistén hormonitoiminnan séilymistd kunnioittavana. (Mero, Nummela, Kalaja &
Héakkinen, 2016, 138- 139.)

Harjoituksen ohjelmoinnin liséksi nden urheilijan peruskunnon, ravinnon, unen méaéran ja
laadun, arjen vaatimusten, psykologisen kapasiteetin seka sosiaalisten suhteiden vaikuttavan
tdhan merkittavasti. Kyse on isosta kokonaisuudesta, jonka hallinta vaatii urheilijalta kykya

johtaa itsedan ja valmentajalta kykya hahmottaa tilanteen kokonaiskuva.

Isolan fiitnessurheilijoille tekemé&n tutkimuksen mukaan testosteronin maard laskee
Kilpailudieetin aikana ja se ei palaudu tdysin 20 viikon palautumisjakson aikana.
Testosteronitason laskuun voi olla syyna energiavaje ja / tai runsas aerobinen harjoittelu, jotka
liittyvat kilpailudieettiin. Testosteronilla on positiivinen vaikutus elimisténtoimintaan ja
lihasmassan rakentamiseen — tdman vuoksi urheilijoiden oman testosteronin laskun merkitys
dieetilld on syytd tiedostaa fitnessurheilussa. On mahdollista, ettd energiavajeen hetkellinen
katkaiseminen ja fyysisen rasituksen keventdminen saattaisivat ehké&istd hormonitasapainon
muutoksia. (Isola 2017, 72-80). Fitnessurheilussa tdma voisi tarkoittaa kilpailudieetin jakamista

kahteen osaan, etenkin silloin, kun pudotettavaa painoa on runsaammin. Kokemuspohjaisesti
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néen pohdittaviksi asioiksi my6s ruokavalion rakentamista vahvasti syklitykseen pohjautuvaksi

seka urheilijan psykologisen kapasiteetin vahvistamisen mentaalivalmennuksen avulla.

Isolan fitnesstutkimuksessa muita hormonaalisia havaintoja on fitnessurheilijoiden
estradiolipitoisuuden aleneminen erittdin merkittavasti kilpailudieetin aikana. Selittdvana
tekijand estradiolipitoisuuden laskulle esitetddn painonpudotusta sekd energiavajetta.
Tutkimuksessa todetaan estradiolipitoisuuden palautuneen ennalleen 20 viikon seurantajakson
aikana. (Isola 2017, 72-80.) Suurentunut seerumin kortisolipitoisuus paastossa viittaa yleensé
urheilijoilla ylirasitukseen. Isolan tutkimuksessa kortisolitasoissa ei havaita muutoksia. (Isola
2017, 67.)

Kilpirauhasarvoista T3v arvo laskee tyypillisesti energiavajeessa, mutta korjaantuu
palautumisjakson aikana. Kéytdnnon tyossa olen nahnyt ilmidn esimerkiksi anoreksiasta
toipuvilla asiakkaillani. Fitnessurheilussa tdmén asian tiedostaminen on oleellista dieetin ja

reverse dieetin ruokavaliosuunnitelmaa tehtiessa.
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Kuvio 2. Kilpirauhashormoni T3 arvot fitnessurheilijoilla ennen kilpailudieettia,
kilpailudieetin puolivalissa ja 20 viikon palautumisjakson jalkeen (Hulmi, J. J., Isola,
V., Suonpaa, M., Jarvinen, N. J., Kokkonen, M., Wennerstrom, A., Nyman, K., Perola,
M., Ahtiainen JP & Hakkinen, K. (2017). The effects of intensive weight reduction on
body composition and serum hormones in female fitness competitors. Frontiers in

physiology, 7, 689.).

2.5 RAVITSEMUKSEN PERUSTEET HARJOITUSKAUDELLA JA KILPAILUKAUDELLA

Urheilijan ruokavaliossa riittdvé energiansaanti on tarkein tavoite. Energiansaannin vastatessa
kulutusta tai ollessa kulutusta hieman suurempi, keholla on hyvét edellytykset palautua
harjoittelusta ja kehittyd. Termi “energian saatavuus” tarkoittaa energiaméadra, joka jaa jaljelle,
kun péivan aikana syodystd energiaméérastd vahennetdén harjoittelun aiheuttama kulutus.
Energian saatavuuden on oltava riittava, jotta elimistd voi toimia urheilijalle optimaalisella
tavalla. (llander 2014, 22-23.)

Fitnessurheilussa lajiin liittyy analyyttiset dieettivaiheet, jolloin energian saatavuus ei ole
optimaalista. Koen sen vuoksi tdrke&dnd tukea urheilijan rentoa, riittdvaa ja urheilulajin

tavoitteen mukaista ruokailua lapi reverse dieetin ja harjoituskauden. Pidan tarkednd opettaa
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urheilijoita itse koostamaan kulloiseenkin tilanteeseen sopivat ateriakokonaisuudet riippumatta
siitd ovatko he kotona, tyomatkalla vai lomalla. Kéytan urheilijoiden kanssa runsaasti aikaa
ruokailuun liittyvéan tunteiden saatelyyn, mikéli he sanoittavat suhteessa ruokaan olevan

haastetta.

Urheilijoiden kohdalla ravinnon riittdva saanti ei ole itsestddn selvaa. Etenkin fyysista tyota
tekevien urheilijoiden kulutus voi olla niin suurta, etta fyysinen aktiivisuus arjessa yhdistettyna
harjoitteluun vaimentaa nalkasignaalia (llander 2014, 26). Koen fitnessurheilijoiden olevan
hyvdassé asemassa verrattuna monen muun lajin urheilijoihin, koska fitnessurheilussa ruokailun
merkitys nékyy konkreettisemmin kuin monessa muussa lajissa. Fitnesslajien kulttuuriin

kuuluu tietoisuus energiamaarasta ja ravinnosta enemman kuin esimerkiksi jadkiekkoon.

Valmennettavieni kohdalla seuraan heidan kehonkoostumuksensa muutoksia seka rasvattoman
massan muutoksia pihtimittauksella kerran kuukaudessa. Ruokavalion muutokset tapahtuvat
valmennettavan tavoitteiden, harjoittelun tuloksellisuuden, palautumisen, kylldisyyden tunteen,
psykologisen kapasiteetin, arjen aktiivisuuden ja kehonkoostumuksen muutosten mukaan.
Kilpailudieetilld toiminta on hyvin analyyttistd, mutta harjoituskaudella suuntaa-antavampaa.
Ratkaisen valmennettavien kanssa yhdessd muun muassa matkatyohon tai yévuorojen

ruokailuun liittyvia haasteita.

Fitnessurheilussa huomioitava haaste on dieettien myo6td tapahtuva aineenvaihdunnan
mukautuminen  alhaiseen  energiansaantiin.  Perusaineenvaihdunta  voi  hidastua
painonpudotuksen seurauksena 10 — 15 prosenttia - 2000 kalorin perusaineenvaihdunta voi siis
pudota 300 kaloria (Aragon ym. 2017, Isola 2017).

Tutkittaessa aineenvaihdunnan mukautumista fitnessurheilun ulkopuolella, henkiléiden véalinen
yksilollinen vaihtelu on suurta. Kun erottelua yksilittdin on tehty, aineenvaihdunnan
mukautuminen on ollut melko asiallisessakin painonpudotuksessa suurimmillaan jopa 650
kaloria. (Borg 2011, 2016). Rajuimmat kaytannonesimerkit aineenvaihdunnan mukautumisesta
olen itse nahnyt anoreksiaa sairastavien kohdalla. Anoreksian toipumisvaiheessa, painon
ollessa vakiintunut, ravinnon energiaméaréa voi lisaté lahes aina 200 — 400 kaloria ilman, ett4
paino alkaa nousta. Sairauden ollessa akuutimmassa vaiheessa, paino alkaa nousta vasta jopa
500 — 600 kalorin nostolla (Borg 2011, 2016).

On osoitettu, ettd urheilijat, jotka uransa aikana tekevét useita painonpudotuksia ovat muita
urheilijoita todenndkdisemmin ylipainoisia uransa loputtua (llander 2014, 34). Haluan uskoa,
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ettd analyyttisella ruokavaliosuunnitelmalla sek& urheilijan arjen, palautumisen, psykologisen
kapasiteetin sek& tunteiden sdatelyn huomioimalla titd ilmitta voidaan véhentaa
tulevaisuudessa. Talla hetkell& asiasta ei ole tietoni mukaan tieteellista tutkimustulosta. Uskoni

pohjautuu kaytannon tydssani ndkemiini positiivisiin tuloksiin.

2.5.1 GLYKOGEENIVARASTOT

Ravinnosta saatu tai elimiston valmistama glukoosi varastoituu glykogeenin muodossa
elimistoon myohempad kayttoa varten. lThmisen glykogeenivarastot ovat pienet muodostaen
vain muutaman prosentin elimiston kaikista energiavarastoista. Glykogeenista 75 prosenttia eli
300 — 400 grammaa on luurankolihaksissa ja 25 prosenttia eli 75-100 grammaa maksassa.
(llander 2014, 140.)

Maksan glykogeenivarastoa tarvitaan erityisesti yolla ja aterioiden vélissa yll&pitdmassa
energia-aineenvaihduntaa. Lisédksi maksan glykogeeni auttaa yllapitdimaan verensokeria
litkunnan aikana. Lihasglykogeeni on sen sijaan kaytettdvissa vain paikallisesti lihaksessa,
johon se on varastoitunut. Lihasglykogeeni ei osallistu verensokerin saatelyyn. (llander 2014,
140.)

Levossa ja kevyessa fyysisessa aktiivisuudessa elimistd tuottaa energiaa padosin rasvasta.
Fyysisen aktiivisuuden tehon kasvaessa energiantuotto rasvoista on liian hidasta. Mita
rasittavampaa liikunta on suhteessa VO2max, sen suurempi glykogeenin tarve on.
Suoritustehon ollessa 65-85 prosenttia VO2max lihasglykogeeni riittdd 1,5 — 3 tunnin ajaksi.
Lihasglykogeenin liséksi elimistd kayttdd energiana verensokeria, joka on perdisin

maksaglykogeenista tai harjoituksen aikana nautitusta hiilihydraatista. (Ilander 2014, 140-143.)

é lihasglykogeeni

lihasrasva

65 85
% maksimaalisesta hapenottokyvystd
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Kuvio 3. Lihaksen liikunnan aikana kayttama polttoainesekoitus riippuu suorituksen

tehosta.

2.5.2 PROTEIININTARVE JA SAANTISUOSITUKSET

Urheilijoiden proteiinintarve ja optimaalinen proteiininsaanti eivat ole sama asia.
Proteiinintarve tarkoittaa maaraa jossa proteiinista ei ole puutosta eli maaraa jolla urheilija
saavuttaa typpitasapainon. Useimmilla urheilijoilla typpitasapaino saavutetaan 1,2 — 1,3 g / kg
/ vrk. (llander 2014, 202-203.)

Urheilijoiden optimaalinen proteiinin saanti 16ytyy tarkasteltaessa tutkimuksia, joissa on
tutkittu proteiininsaannin suoraa vaikutusta lihasproteiinin muodostukseen, palautumiseen ja
vastustuskykyyn. Urheilijoiden ja kovaa harjoittelevien kuntourheilijoiden ruokavalion on hyvé
sisaltdd 1,4-2,0 g/ kg / vrk proteiinia. Lihaskasvua tavoittelevilla urheilijoille saattaa olla hyotya
2,0 — 3 g/ kg / vrk suuruisesta proteiinin maarasta. Tallainen suurempi maara proteiinia on
perusteltu myds pudotettaessa painoa, kuntoutuessa loukkaantumisesta tai aloitettaessa kova
harjoittelu pitemman tauon jalkeen. (Ilander 2014, 202-204.)

2.5.3 RASVOJENTARVE JA SAANTISUOSITUKSET

Ravinnon rasvoilla on merkitys urheilijan hormonituotannolle, vastustuskyvylle ja
aineenvaihdunnalle. Rasvat eivdat saa vieda ruokavaliosta liikaa tilaa hiilihydraatilta ja
proteiinilta. Urheilijoille suositellaan lajista, tavoitteista sekd geneettisistd ominaisuuksista
riippuen rasva osuudeksi 1-2g / kg / vrk. Mikéli urheilijan energiantarve on suuri ja proteiini
seka hiilihydraatti mééarat jo korkeat energiaa kannattaa lisétd padosin rasvojen saannista. Sen
sijaan pudotettaessa painoa, rasvojen saantia kannattaa vahentaa ensimmaisena. (llander 2014,
236-238.)

Rasvanléahteistd urheilijan kannattaa valita kylmé&puristettuja 0ljyja, pahkingitd, siemenia,
avokadoa sekd rasvaisia kaloja. Urheilijoiden ei kannata valttdé eldinrasvaakaan kokonaan,
koska todella pieni tyydyttyneiden rasvahappojen saanti suhteessa monityydyttyméattomien
rasvahappojen saantiin on yhteydessd matalaan testosteroni tasoon. Urheilijan kannattaa
huomioida omega3 rasvahappojen saanti, koska se muun muassa véhent&dd elimistosta
tulehdusta. (llander 2014, 236 — 238.)
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2.5.4 SUOLANTARVE JA SAANTISUOSITUKSET

Urheilijoiden ei tule noudattaa vaeston yleisid suolansaantisuosituksia, koska heidén tulee
korvata ravinnon ja juomisen avulla hikoilussa menettdménsa natriumkloridi sek& kalium,
magnesium ja muut elektrolyytit. Keskimaarainen suomalainen mies saa syoméstaan ravinnosta
9 grammaa ja nainen 5 g suolaa paivassa. Urheilijat syodvat 1,5-3 kertaa valtavaestéd enemman

eli he todennékaisesti saavat suolaa myos enemman. (llander 2014, 298-300.)

Urheilijoiden ruokavalio saattaa sisdltdd ruoka-aineita, joissa on suolaa melko niukasti.
Urheilijoiden on syyté tiedostaa ravinnostaan saama suolan maaré ja tarvittaessa lisata sitd,
etenkin harjoitellessaan kuumissa olosuhteissa. Mikali urheilija saa pitkaan liian vahén suolaa
suhteessa hikoiluun, han voi saada natriumpuutoksen, joka korjaantuu vain lisédamaéll& suolan
saantia. Kehon kokonaisvaltaisessa natriumpuutoksessa ei kuitenkaan ole kyse liiallisen

juomisen aiheuttamasta suhteellisesta natriumpuutoksesta. (llander 2014, 298-300.)
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3. URHEILIJAN TAUSTATIEDOT

Urheilija on perheellinen 35-vuotias nainen, joka tekee toimistotyota. Arjen 7000 - 10 000
askeleesta huolehtii koira. Ennen saliharrastuksen aloittamista han harrastaa kestavyysjuoksua,

esimerkiksi puolimaratoneja.

Urheilija kilpailee ensimmaisen kerran bikini fitness sarjassa syksylla 2013. Ensimmaéinen
Kilpailudieetti on vaikea ja Kkisakunto jaa vajaaksi. Vuoden 2014 alussa urheilija saa
tyoterveysladkariltd kilpirauhasen vajaatoiminta diagnoosin ja Thyroxin laékityksen, joka

helpottaa vointia. Urheilija Kilpailee bikini fitness sarjassa vuosina 2016 ja 2017.

Tapaan urheilijan ensimmaisen kerran toukokuussa 2016. Hanell& on valmennussopimus toisen
valmentajan kanssa. Urheilija toivoo minun auttavan hantd fysioterapiaosaamiseni kautta
harjoitustekniikoiden biomekaniikassa ja kineettisessa kontrollissa. Urheilija jatkaa kevaaseen
2017 vanhan valmentajansa ruokavaliolla seka harjoitusohjelmalla. Ohjaan hanta salilla 1-3

kertaa kuukaudessa. Yhteistydmme tavoitteet ovat:

1) Lihasten hermotuksen kohentuminen, erityisesti selén ja olkapéiden lihasten osalta

2) Lihaksistossa olevan lihasepatasapainon tasoittaminen, esimerkiksi alaraajojen
puolieron helpottuminen

3) Niska-hartia Kipujen sekéd lihaskireyden lievittyminen. Lapaluun ja olkapédéan
virheasennon korjaaminen.

4) Alaselan kipujen lievittyminen
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4. URHEILIJAN TAVOITTEET KEVAALLA 2017

Urheilija siirtyy valmennukseeni kevaan 2017 kilpailun jalkeen. Hanen tavoite on rakentaa lisaa
lihasmassaa ja saavuttaa EM-kilpailupaikka bikini fitness masters sarjassa. Kevaalla 2017
urheilija asettaa alustavan kilpailutavoitteen kevaalle 2018. Tavoitteen ehtona on lihasmassan
maaran lisddntyminen harjoituskaudella BioSignature mittauksen perusteella ja lihasmassan
lisadntymisen nakyminen myo6s silmamaardisesti arvioimalla. Kehitettdvand on
kokonaislihasmassa reisien, pakaroiden, seldn ja olkapéiden alueella sekéd takaolkapéiden

hermotuksen l6ytaminen.

Toisena tavoitteena urheilijalla on voimatasojen kasvu siten, ettd se tukee lihasmassan
lisadntymista. Terveys ja tasapainoinen elama seka tydeldméasséd menestyminen ovat urheilijalle

tarkeita arvoja. Fitnessurheilun tavoitteiden tulee toteutua niita kunnioittaen.
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5. URHEILIJAN KEHITYKSEN SEURANTA JA SEURANTAAN KAYTETYT MENETELMAT

Seuraan urheilijan kehonkoostumusta ja rasvattoman massan maaraa Charles Poliquinin
kehittamalla BioSignature pihtimittausmenetelmall, koska se on ollut minulla paivittaisena
tyokaluna kuuden wvuoden ajan. Poliquin liittdd menetelmddn vahvasti hormonaalisen
informaation. Poliquinin oppien pohjalta esimerkiksi lapaluun alaosan ja suoliluun harjun
pisteiden millit korreloivat insuliiniherkkyyteen. (Poliquin Group koulutukset.) Asiasta lienee

joitakin tieteellisi& viitteitd. Itse en ole niihin en&a viime vuosina perehtynyt.

Omassa valmennustydsséani en hyddynnda kovinkaan paljon BioSignaturen hormonaalista

yhteyttd. BioSignature on minulle p&&osin 12 pisteen pihtimittausmenetelm4, jossa seuraan:

e eri pisteiden millima&rien suhteiden muutoksia
e 10 ja 12 pisteen kokonaismillimé&aran ja urheilijan painon muutosta
e laskennallista rasvattoman massan muutosta suhteessa urheilijan ruokavalioon,

harjoituskauteen, arkeen seké tavoitteeseen

Olen kayttanyt menetelm&& kuuden vuoden ajan l&hes jokaisena ty0péivana ja tehnyt tuhansia
mittauksia. Kaytanndnkokemus on opettanut minulle eri pisteiden yhteyden eri kehotyyppeihin.
Menetelman vahvuus on lukuisat mittauspisteet seka jonkinlainen eri pisteiden vélinen yhteys
elimistdn toimintaan. Monella naisella kuukautiskierron ovulaatiovaihe sek& kuukautiset
nakyvat etenkin ojentajan, navan seka reiden takaosan pisteiden voimakkaana nousuna.
Akillinen millimaarien nousu ilman ravinnon ja treenin muutosta tai edellisena paivana ollutta
kovaa harjoitusta tai hormonaalisten tekijoiden vaikutusta ennustaa kokemukseni mukaan
ldhestyvad ylirasitustilaa tehokkaasti. Pihtimittaus on térke&a toteuttaa mahdollisimman
vakioiduissa olosuhteissa, laadukkailla pihdeilla ja kokeneen mittaajan toimesta.

BioSignature-menetelmén heikkous nékyy sen antamassa lilan matalassa rasvaprosentissa.
Menetelmé ei laske reiden etuosan ja reiden takaosan millejd mukaan rasvaprosenttiin, joka
lisdd virhettd esimerkiksi DEXA mittaukseen tai Inbody 720 mittaukseen verrattuna.
Kokemukseni mukaan l&hella kisarasvoja olevalle urheilijalle BioSignature antaa melko saman
rasvaprosentin kuin Inbody 720. Harjoituskaudella erot ovat olleet suurempia osalla

urheilijoista.

Toinen BioSignaturen heikkous verrattuna Inbody 720 mittaukseen on siséelinrasvan
puuttuminen tuloksesta. Etenkin miehill& tam& nékyy tuloksissa, koska sisaelinrasvan maaré

nékyy rasvattomana massana. Esimerkiksi dieetin alussa miehill& rasvaton massa putoaa usein
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suhteessa enemman kuin naisilla, koska heille sisdelinrasva vahenee. Tamén vuoksi kdytén

etenkin miehilld seurantaan myo6s vyotaronympéarysmittaa.
5.1 KEHONKOOSTUMUSMITTAUS BIOSIGNATURE PIHTIMITTAUKSELLA SEKA REIDEN JA
LANTION YMPARYSMITAT KEVAASTA 2017 JOULUUN 2017

Urheilijan rasvaton massa lisdaantyy BioSignature menetelman mukaan kevaén 2017
kisakunnosta jouluun 2017 mennessé noin viisi kiloa, urheilijan painon lisdantyessa noin 12
kiloa (kuvio 4. ja taulukko 3). Painon, rasvattoman massan ja reiden seka lantion ympéarysmitat
nékyvét taulukossa 2.
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paino(kg) Rasvaton massa(kg)

B huhtikuu 2017  ® joulukuu 2017

Kuvio 4. Urheilijan kehon painon ja rasvattoman massan muutos kahdeksan
kuukauden aikana, kilpailudieetin loppumisesta joulukuun loppuun.
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Huhtikuu 2017, kilpailudieetin loppuessa

26.4.2017

Urheilijan pituus: 167 cm

10 pisteen summa: 58,4 mm

12 pisteen summa: 84,6 mm
Urheilijan oma paino: 57,7 kg
Rasvaton massa: 52,5 kg
Rasvaprosentti BioSignaturella: 9 %
Reiden ymparys: 48,5 cm

Lantion ymparys: 88,5 cm

Kesakuu 2017, 1.6.2017

Urheilijan pituus: 167 cm

10 pisteen summa: 79,7 mm

12 pisteen summa: 115,9 mm
Urheilijan oma paino: 61,8 kg
Rasvaton massa: 53,5 kg
Rasvaprosentti BioSignaturella: 13,5 %
Reiden ympérys: 53,5 cm

Lantion ympérys: ei tiedossa

Elokuu 2017, 22.8.2017

Urheilijan pituus: 167 cm

10 pisteen summa: 96.9 mm

12 pisteen summa: 147,1 mm
Urheilijan oma paino: 66 kg
Rasvaton massa: 55,4 kg
Rasvaprosentti BioSignaturella: 16 %
Reiden ympérys: 54,5 cm

Lantio: 94 cm

Joulu 2017, 22.12.2017

Urheilijan pituus: 167 cm

10 pisteen summa: 107,8 mm

12 pisteen summa: 159,8 mm
Urheilijan oma paino: 69,3 kg
Rasvaton massa: 57,3 kg
Rasvaprosentti BioSignaturella: 17.3 %
Reiden ympérys: 55 cm

Lantion ympérys: 97 cm

Taulukko 2. Urheilijan painon, rasvattoman massan, pihtimittauksen millimaarat seka
reiden ja lantion ymparysmitat huhtikuussa, kesdkuussa, elokuussa ja joulukuussa
2017.
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Taulukko 3. Urheilijan BioSignature tulokset huhtikuusta 2017 joulukuuhun 2017.

5.2 FIRSTBEAT HYVINVOINTIANALYYSI HEINAKUUSSA 2017

Urheilijalle tehddéan tyoterveyshuollon kautta Firstbeat analyysi heindkuussa 2017. Urheilija
tyod on vastuullista. Mittausajankohta on toissa normaaliakin vaativampaa aikaa. Tdma nakyy
mittauksessa esimerkiksi normaalia selvasti pienempana askelméérand, koska tyot venyvat

vapaa-ajalle. Tyon vaativuuden vuoksi mittaus on perusteltua tehdé tyoterveyshuollon kautta.
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Valmentajana toiveeni on analyysin pohjalta ndhd& urheilijan sympaattisen ja parasympaattisen
hermostonsa tasapainoa seké unen laatua 2-3 kuukautta kilpailudieetin loppumisen jalkeen.

Firstbeat menetelmén taustalla on 20 vuoden tutkimusty6 autonomisen hermoston toiminnasta.
Firstbeat on yritys, joka syntyi Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksessa ja Jyvaskylan
yliopistossa tehtyjen tutkimusten pohjalta. Firstbeatin toiminta pohjautuu tutkimustietoon ja

mitattuun dataan. Firstbeatin tutkimus- ja tuotekehitys kattaa muun muassa:

e Autonomisen hermoston epdsuoran mittaamisen sykevaihtelun perusteella, etenkin
kestavyysurheilu ja palautuminen
e Ylikunto- ja ylirasitustilojen havainnoinnin, fysiologia, mittaaminen ja ennustaminen

e Stressin ja palautumisen mittaamisen arjessa

Sydéan antaa paljon tietoa kehon toiminnasta. Syddmen syke mukautuu jatkuvasti elimistoon
kohdistuviin siséisiin ja ulkoisiin vaatimuksiin. Ajallista vaihtelua perédkkéisten sydédmen
lyontien valissd kutsutaan sykevaihteluksi (Heart Rate Variability, HRV), joka on yleisesti

hyvaksytty autonomisen hermoston mittausmenetelma. Sykevalivaihteluun vaikuttaa:

e Sisdan- ja uloshengitys, hengityksen saately

e Hormonaaliset reaktiot

e Aineenvaihdunnan prosessit

e Autonomisen hermoston reaktiot ja toimintatilat

e Fyysinen aktiivisuus, liikunta ja litkunnasta palautuminen
o Liikkeet ja asennon muutokset

e Ajatustoiminnot, tunnereaktiot ja psyykkinen kuormitus

e Stressireaktiot ja rentoutuminen

Sykevaihtelun mééra kasvaa palautumisen ja rentoutumisen aikana ja laskee, kun kehomme
kuormittuu. Sykevaihtelulla ja syketasolla on tyypillisesti kdanteinen suhde, kun syketaso on
matala, sykevaihtelu on korkeampi. Sykevaihtelun maarad on yksilollistd ja se vaihtelee
esimerkiksi arjen kuormittavuuden, harjoittelun aiheutuvan rasituksen ja tyéhon tai tunne-
elamaan liittyvan stressin perusteella. Periaatteessa hyvakuntoisilla henkilGilla sykevaihtelu on

suurempaa kuin heikommassa fyysisessa kunnossa olevilla. (Firstbeat koulutus.)

Urheilijan tuloksissa ndkyy hanen kestavyysurheilutaustansa. Hanen sykevalivaihtelunsa on

poikkeuksellisen korkea. Vaikka mittaus on tehty vain muutama kuukausi kilpailudieetin
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loppumisen jélkeen ja haastavassa tyotilanteessa, palautuminen on mittauksen mukaan
kunnossa. Urheilijan Firstbeat tulokset 16ytyvat liitteend. Liite 1.

5.3 VERIKOKEET

Verikoetulosten avulla urheilijan tyoterveyslédakéri seuraa Kilpirauhasen vajaatoiminnan
hoitotasapainoa.  Valmentajana  seuraan  kokeiden  tuloksia  kehontoiminta ja

palautumisnakokulmasta.

Urheilijan verikoetuloksissa minua valmentajana mietityttdd matalahkon ferritiini arvon
mahdollinen yhteys korkeahkoon Thyroxin annoksen tarpeeseen. Konsultoin asiasta
yhteistyolaakariani ja han suositteli urheilijaa mittamaan liséa rauta-arvoja kuten transferritiini
plasmasta paastotilassa, transferritiinireseptori plasmasta ja transferritiini rautakyll&steisyys
plasmasta. Urheilija ottaa joulukuussa 2017 asian esille tydterveyshuollossa ja siella tehdaan
lisad tutkimuksia. Tulosten ja tydterveyshuollon ndkemyksen jélkeen urheilija ottaa tarvittaessa
yhteytta urheiluun ja kilpirauhasen vajaatoimintaan erikoistuneeseen ladkariin tammikuussa
2018.

Toinen asia, jota valmentajana seuraan urheilijan verikokeissa on kilpirauhasarvoissa TSH ja
T4v arvojen suhde T3v arvoon. Tutkimuksissa on todettu T3v arvon laskevan fitnessurheilijan
Kilpailukaudella ~ ja  nousevan  harjoituskaudella. ~ (Hulmi & Isola, 2017,
fitnessvalmentajakoulutuksen materiaalit, 2017., Ahola, 2015.) Urheilijan verikoetuloksista on
nahtavisséd T3v arvon nousu elokuusta lokakuulle, vaikka viiterajat ovat eri laboratorioissa
erilaiset. Kolmantena seuraan urheilijan verensokeriin liittyvid arvoja. Etenkin pitkasokeri
korreloi insuliiniherkkyyteen ja antaa informaatiota ruokavaliota varten. Urheilijan

kolesteroliarvot ovat hyvat ja D-vitamiini taso riittdva. Taulukko 4.
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Taulukko 4. Urheilijan verikoetulokset

Verikoetulokset elokuu 2017 eli nelja Verikokeet lokakuu 2017 eli kuusi
kuukautta dieetin loppumisen jalkeen: kuukautta dieetin loppumisen jalkeen:
Fs-Kol 3,9 mmol /| (-5) S-TSH 0,08 mlU/ | (0,4 -4)

Fs-Kol HDL 1,23 mmol / I (1-) S-T4v 19,78 pmol / | (10-20)

Fs-Kol LDL 2,4 mmol /1 ( -3) S-T3v 4,06 pmol /1 (3,5-6,5)

Fs-Trigly 0,66 mmol / | ( -2) fP-Gluk 4,4 mmol / | (4-6)

S- TSH 0,22 mlU/ 1 (0,5 -3,6) B-Hemoglobiini Alc 30 mmol / mol (20-40)
S-T4v 15 pmol /1 (9-19) B — HbALC, glykoitunut 4,9 % ( 4-6)

S-T3v3,3pmol/I1(2,6-5,7)

S -D-25 96 nmol/I

S -D-25 tulkintarajat:

Alle 25 nmol/l vakava puutos

Alle 50 nmol/l puutos

50-75 nmol/l yleensa riittdvaksi katsottu
pitoisuus

75-120 nmol/l tavoitepitoisuus
osteoporoosipotilailla

Y1i 375 nmol/l toksinen pitoisuus

S -Ferrit 26 ug/l (13 - 150)
B-Leuk 7.7 10E9/I (3.3-8.2)
B- Eryt 5.2 10E12/1 (3.85-5.2)
B -Hb 150 g/l ( 117 - 155)

B -HKR 47 % (34 - 46)
E-MCV 90 fl(82-98)
E-MCH 29 pg (27 - 33)
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E -MCHC 318 g/l (320 - 355)
B -Trom 260 E9/I ( 145 - 360 )

5.4 URHEILIJAN LAPAHALLINTA KEVAALLA 2016

Aloittaessamme projektin kevaallad 2016, vuosi ennen varsinaisen valmennussuhteen aloitusta,
urheilijan lapahallinta on puutteellinen. Lapaluun (scapula) depressoituneeseen eli
laskeutuneeseen asentoon liittyy scapulan mediaalirotaatio. Tallaisessa virheasennossa serratus
anterior ja trapetziuksen ylaosan lihaksien antama tuki pettad ja ainakin trapeziuksen yldosat
ovat ylivenyttyneessa asennossa, serratus anterior saattaa olla vain heikosti hermottunut
lilkemallin ja asenonhallinnan puutteen vuoksi tai ylivenyttynyt. Rhomboideus ja levator
scapula lihakset ovat yliaktiivisia. Urheilija ei hahmota rotator cuff ja serratus anterior lihasten

aktivointia.

Noin puolen vuoden aikana urheilija oppii hallitsemaan lapahallinnan siten, ettd han vei
olkaluun paan (caput humeri) harjoitellessaan fossa glenoidalis -nivelkuoppaan ja stabiloi
scapulan liikkeen liikesuunnan vaatimalla tavalla. Han osaa kohtalaisesti kayttaa lapahallintaan
rotator cuff alueen lihaksia yhteisty6ssa serratus anterior lihasten kanssa. Tuloksena tésta ryhti
kohenee, olkapdiden seké selan lihasten hermotus paranee harjoitellessa ja niska-hartia Kivut
vahenevat merkittavasti seka rintarangan liikkuvuus lisdéntyy. Lapahallinta ei kuitenkaan ole

vield erinomaista ja projekti jatkuu. (KC-koulutukset.)

5.5 URHEILIJAN LANTION ASENNONHALLINTA KEVAALLA 2016

Aloittaessamme projektin kevéalla 2016 urheilijan lantion asennonhallinta on haastavaa.
Haaste nayttaytyy hanen arjessaan alaselkakipuna ja harjoitellessa muun muassa maastaveto ja
kyykky aiheuttavat Kipua, jonka vuoksi han ei juurikaan tee niitd. Reiden takaosien harjoitteissa

hermostus karkaa herkésti pois kohde lihakselta ja pohkeet véasyvat.

Ryhti4 tarkasteltaessa seisoma-asennossa tukipisteet ovat pakioilla ja lannerangalla, hartiat ja
pééa ovat tyontyneet eteen. Kyykkytekniikassa nakyy rangan ja lantion kontrolliongelma, jossa
liikeradan vaiheesta ja rangan nikamatasosta riippuen rangan asennonhallinta pettéda — syvien ja
pinnallisten lihasten yhteistyd on puutteellinen ja urheilijan liikemalli virheellinen.
Kéytanndssé tdma tarkoittaa liikkeen alaosassa lannerangan alimpien osien kyfoosi suuntaista
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asentoa sek& lannerangan ja rintarangan ylimenoalueella lordoosi suuntaista asennon
pettamistd. Lantionpohjan lihakset ja syvét vatsalihakset aktivoituvat myohéssa ja heikosti.
Urheilija yrittadd tehda syvien stabiloivien lihasten tyén pinnallisilla vatsalihaksilla ja selén

ojentajilla.

Puolessa vuodessa kontrolli on parantunut selvasti, kun keskitymme yhteisissa harjoituksissa
syvien vatsalihasten vahvistukseen seka rangan asennonhallintaan. Rakennamme urheilijalle
aluksi uuden kyykkytekniikan smith — kyykkyyn, jossa hallinta on helpompaa kuin
takakyykyssé tangolla. Opettelemme liikehallintaa myds seldn ojennuksessa, askelkyykyissa
sekd lantionnostoissa, jotta maastaveto on mahdollista ottaa mukaan harjoitusohjelmaan
myOhemmin. Alaselkd kipu j&a pois pakaran hermotuksen kohentuessa ja seldn ojentajien
kuormituksen vahentyessd. (KC koulutukset.)

5.6 VOIMATASOJEN SEURANTA

Urheilijan liikehallinta mahdollistaa maastavedon ottamisen mukaan harjoitusohjelmaan
kesélla 2017. Puolessa vuodessa maastavedon tekniikka kohenee ja voimataso nousee 8-12

toiston sarjassa 25 kiloa.

Smith-kyykkya urheilija harjoittelee uudella liikemallilla ensimmaisen kerran yhteistydomme
alussa kevaalla 2016. Téalloin harjoitusvastuksena toimii pelkkd smith-laite. Kesélla 2017
smith-laitteessa on tangon liséksi painoa 30 kiloa kuuden toiston sarjassa. Jouluna 2017
urheilija pystyy tekem&én kuuden toiston sarjan tangon lisdksi 50 kilon painolla. Muutokset

harjoituspainoissa on esitetty alla olevassa taulukossa. Taulukko 5.
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Taulukko 5. Urheilijan voimatasojen kehitys maastavedossa ja smith-kyykyssa

Maastaveto, pakarapainotteinen
tekniikka, kesa 2017:

Tekniikan
kontrollihaastetta.

hieman
8-10

kanssa on vield
Harjoituspainot

toistojen sarjoissa 40 kg.

Maastaveto, pakarapainotteinen
tekniikka, joulu 2017:

Tekniikka sujuvaa ja lihas-hermotytskentely
on parantunut selvésti. Harjoituspainot 8-10

toistojen sarjoissa 65 Kkg.

Smith — kyykky, kesa 2017

Tanko + 30 kg vastuksella kuuden toiston

sarjat onnistuvat.

Smith - kyykky, joulukuu 2017

Tanko + 50 kg vastuksella kuuden toiston

sarjat onnistuvat.
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6. URHEILIJAN RUOKAVALIO VALMENNUSPROSESSIN AIKANA
6.1 AKTIIVISUUSKERROIN

1.0 = Passiivinen. Ei fyysista aktiivisuutta eika hyotyliikuntaa.

1.2 = Hyvin kevyt fyysinen aktiivisuus. Ei juurikaan hyotyliikuntaa. Ei liikuntaharrastusta.
Istumatyo.

1.4 = Kevyt fyysinen aktiivisuus. Istumatyd, mutta hyo6tyliikuntaa esimerkiksi kavelya. Ei

litkuntaharrastusta.

1.6= Keskitasoinen fyysinen aktiivisuus. Istumaty6 tai kevyt fyysinen tyo. Péivaan kuuluu
hyotyliikuntaa ja joku liikuntahetki, jonka rasittavuus voi vaihdella. Viikossa on 2 - 3 napakkaa

harjoitusta. Suurin osa terveysliikuntaa harrastavista ihmisista kuuluu tdhan joukkoon.
1.8 = Korkea fyysinen aktiivisuus.

Fyysinen tyd. Viikossa voi olla 3 - 4 napakkaa harjoitusta ja muutama kevyempi harjoitus tai

aktiivisen koiran ulkoilutus péivittain.

TAI

Istumaty0 ja harjoitukset 4 - 6 pdivana viikossa kaksi kertaa péivassa.

TAI

Istumaty0 ja harjoitukset 4 - 6 pdivana viikossa ja aktiivisen koiran lenkitys péivittain.
Esimerkiksi kuntourheilija on usein talla tasolla.

2.0 = Erittéin korkea fyysinen aktiivisuus. Hyvin fyysinen tyo ja/ tai erittdin raskas harjoittelu.
Taso, jota voi olla vaikea tai jopa mahdoton pitad yll& pitkia aikoja kerrallaan ilman ylikunnon

vaaraa.

6.2 URHEILIJAN LEPOKULUTUS CUNNINGHAMIN KAAVAN MUKAAN

Rasvaton massa 54 kg x 22 + 500 = 1688 kalorin lepokulutus
Aktiivisuuskerroin noin 1,4- 1,8 paivéasta riippuen
Kulutus aktiivisuuskerrointen mukaan:

1688 x 1,8 = 3038 kaloria
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1688 x 1,6 = 2700 kaloria

1688 x 1,4 = 2363 kaloria

6.3 URHEILIJAN PERUSKULUTUS CHRISTIAN-THIBAUDEAU-DR-JEKYLL-MR-HYDE#SCRIBD
Nainen 35 vuotta

Pituus 167 cm

Paino 64 kg

Rasvaton massa 54 kg

655 + (9,6 x 54 kg rasvaton massa = 518) + (1,7x 167 = 284) — (4,7 x 35 = 164,5) = 1293 kalorin

peruskulutus

Aktiivisuuskerroin noin 1,4- 1,8 paivésté riippuen
Kulutus aktiivisuuskerrointen mukaan:

1293 x 1,8 = 2327 kaloria

1293 x 1,6 = 2069 kaloria

1293 x 1,4 = 1810 kaloria

6.4 LASKUKAAVAT JA ENERGIASAATAVUUS

Peruskulutuksen ja lepokulutuksen laskukaavat antavat luonnollisesti erilaiset tulokset
energiansaannin tarpeen suhteen. Peruskulutuksella tarkoitetaan elimiston valttdmatonta
energiantarvetta esimerkiksi tdydessa vuodelevossa. Lepokulutus tarkoittaa arkea, jossa henkilo

viettad esimerkiksi erittdin passiivisen paivan kotona.

Kéytannontyossani kdytdn kaavoja suuntaviivoina. Reverse dieetilld pyrin ensimmaisilld
kalorinostoilla padsemaan lahelle peruskulutuksen kaavan ja aktiivisuuskertoimen lukuja,
mikali se on muut tosiasiat huomioiden jarkevad. Tavoiteltaessa energiasaatavuudessa
positiivista tilaa otan kaloreihin ja makroaineisiin suuntaviivoja huomioiden urheilijan vanhan
ruokavalion, tuntemukset, harjoittelun tuloksekkuuden, kehonkoostumuksen muutoksen ja
laskennalliset kaavat. Lisaksi hyddynnédn urheilijan aktiivisuusrannekkeen antamaa tietoa,

Firstbeat - hyvinvointianalyysia seka verikoetuloksia mikali sellaisia on kdytettavissa.
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6.5 HUHTIKUU JA TOUKOKUU 2017

Urheilijan kilpailudieetti vuorottelee kevaalla 2017 hdnen vanhan valmentajansa ohjeen
mukaan perusdieettid ja ketodieettid. Kalorit ovat 1400 — 1600 kalorin vélill4. Aloitan
huhtikuun lopussa urheilijan kanssa reverse dieetin alla olevalla kaloreiden viikko jakaumalla.
Kaloreiden alla oleva makroravinnejakauma on suuntaa antava. Kantavana ajatuksena on, etta
kerran viikossa hiilihydraattien m&&ard on selvasti korkeampi kuin lepopéivind ja muina
treenipaivind. Isomman hiilihydraattiméarén perustelu on minulla seka aineenvaihdunnallinen
ettd mentaalinen. Isomman hiilihydraattipdivan ruokailun tavoite on olla pd&osin puhdasta
urheilijan ruokaa, mutta mukaan mahtuu myds herkuttelua. Lepopéivéana treenin ymparilla
tuleva iso hiilihydraattien méaré jaa pois ja lepopéivén hiilinydraatti sek& energiaméaré ovat

perustreenipdivad matalammat.

Treeni 3x viikossa: Jalkatreeni 1x viikossa: Lepo 3x viikossa:
Kalorit 1950 — 2100 2500 — 3000 kaloria Noin 1700 kaloria

p 150 — 160g = 620 P 150 g = 620 p 1509 = 620

hh 160 — 180 g = 680 hh noin 400 g = 1630 hh 100 — 140 g = 520
res—380g =630 r noin 50 g = 450 r60 - 80 g =540

Urheilijalla on kokemus aiempien dieettien loppumiseen liittyvéstd pohjattomasta nalastd, joka
vuosina 2013 ja 2016 johtaa ajoittain isoihin ylilyonteihin ravinnon maarén ja laadun suhteen.
Urheilija kokee kevéélld 2017 ruokamadriin annetun vaihtelun ja valjyyden helpottavan reverse
dieettid henkisesti. Han arvostaa sitd, ettd suunnittelemme yhdessa hiilihydraatin ajastamista
harjoituksia ja palautumista tukevalle tasolle sek& katsomme yhdessa atrioiden koostamista sen

sijaan, ettd annan hénelle valmiin ruokavaliopaperin.

Huomioimme péivan aterioiden koostamisessa hiilihydraattiajastuksen siten, ettd tyopaivan
aikana tyoteho pysyy parhaalla tavalla ylla ja urheilija tekee pdivén harjoitukset hyvalla

energialla. Huomioimme kalorinostoissa sen, ettd ruoansulatus on dieetin aikana hieman
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heikentynyt ja ravinnon sulaminen on hitaampaa. Tuemme suoliston omaa bakteerikantaa

laadukkaalla probioottivalmisteella ja tarkastamme urheilijan perusravintolisien siséllon.

6.6 KESAKUU 2017

Kesékuun alussa kilpailudieetin jalkiset ruokahimot vaivaavat urheilijaa ja han on ajoittain
syonyt enemman kuin huhtikuun lopulla suunniteltu ensimmaéinen kalorinosto on. Oletettavasti
tdma johtuu isolta osin greliinistd sekd mentaalipuolesta. Emme kumpikaan koe asiaa isona
ongelmana ja arvostan urheilijan avointa ja rehellistd kerrontaa dieetin jalkeisistd tunteista.
Kaytamme valmennustapaamisella aikaa mentaalipuolen harjoituksiin sek& keskusteluun

tunteiden saatelykeinoista. Reverse dieetin kesdkuun kalorinosto on seuraava:

Treeni 3-4x viikossa: Jalkatreenilx viikossa: Lepo 2-3x viikossa:
2400 kalorit 2500 — 3000 kaloria 2000 — 2100 kalorit
p 150 — 160 g = 620 p150¢g p 150 - 160g = 620
hh 250 — 280 g = 1100 hh noin 400 g hh 160 - 185 g =700
r75-859=720 rnoin 50 ¢ r70- 80 g =675

6.7 HEINAKUU 2017

Heindkuussa urheilijan mieliteot ravinnon suhteen ovat helpottaneet ja tunteiden
séatelykeinoista on apua arjessa. Tapaamisella suunnittelemme yhdessad huomioitavia asioita
Kreikan lomaviikolle. Tavoitteena on urheilijan tavoitetta tukeva ja rento lomaruokailu, joka
onnistuu Kreikan tapaisessa maassa melko helposti. Reverse dieetin heindkuun kalorinosto on

Seuraava.
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Treeni 3-4x viikossa:
2400 — 2600 kalorit
p 150 - 160 g = 620
hh 280 - 310 g =1200

r75-859=675

Jalkatreeni 1xviikossa:

Noin 3000 kaloria
p150¢
hh noin 500 g

rnoin 50 ¢

Lepo 2-3 x viikossa:
2100 - 2200 kalorit
p 150 - 160g = 620
hh 170 -200 g = 780

r70-90=700

6.8 ELOKUU 2017

Elokuussa urheilija kertoo nalan ja mielitekojen olevan kurissa. Rento kes&eldma on sen sijaan

ottanut valtaa ruokavaliossa ja energiaméaéra on ollut suunniteltua isompaa. VVointi on energinen

ja treeni sujuu. Urheilija on tyytyvéinen. Reverse dieetti on elokuussa lopullisesti ohi ja

energiamaara nousee syksyksi 2017 seuraavalle tasolle:

Treeni 3-4x viikossa:
2600 -2700 kalorit

p 150 — 160 g = 620
hh 290 — 330 g = 1300

r75-95g9=710

Jalkatreeni 1xviikossa:
3000 -3500 kaloria

p 1509

hh noin 500 - 600 g

r noin 50 g

Lepo 2-3 x viikossa:
2200 kalorit

p 150 - 160g = 620
hh 200 — 230 g = 900

r70—-90=700

Ohjaan urheilijaa edelleen noudattamaan urheilijan optimaalisen ravinnon periaatteita, joihin

kuuluu ruokailu 4-6 kertaa pdaivéssd ja aterioiden sisallon ajoitus hiilihydraattiajastuksen

suhteen harjoittelua tukevasti. Nd&ma ovat urheilijalle helppoja periaatteita, koska h&n on elanyt

niiden mukaan vuosia. H&n osaa arvioida ateriakokoja melko tarkasti myds ravintolassa

syodessa ja pystyy herkuttelemaan hyvalla omalla tunnolla. N&kemykseni mukaan urheilijan

suhde seka ravintoon ettd omaan kehonkuvaan on terve. Kannatan ajatusta siitd, etta
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harjoituskauden ruokailun tulee olla laadukasta, mutta rentoa, koska fitnessurheilu on lajina

sellainen, jossa suhde ruokailuun saattaa helposti héiriintya.

Marraskuulla 2017 urheilija aloittaa kisadieetin kevaan 2018 kilpailuun. Dieetti jatetddn kesken

jo joulukuulla toissé tapahtuvasta suuresta organisaatiomuutoksesta johtuen ja lihasmassan

rakennus jatkuu.
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7. URHEILIJAN HARJOITUSOHJELMAT PROSESSIN AIKANA KEVAASTA 2017
JOULUUN 2017

Teen urheilijalle ensimmaéisen harjoitusohjelman huhtikuussa 2017, samaan aikaan, kun
Kilpailudieetti vaihtuu reverse dieettiin. Urheilijalla on kestavyysjuoksutausta. Mielestani tdméa
nakyy edelleen hénen harjoittelussaan salilla. Epéilen urheilijalla olevan melko runsaasti tyypin
yksi lihassoluja. Pitkan ajan tavoitteena on lisata hanen rgjahtavyyttdan, mutta ensin koen

tarkedksi vahvistaa liikekontrollia perusliikkeissa, jotta harjoittelu on tuloksekasta ja turvallista.

Aloitamme harjoitusohjelmalla, jossa on samalle lihasryhmalle kohdistuvia triplasarjoja ja
nousevat toistot. Ensimmaisessa liikkeessd mekaaninen kuormitus on suuri, toistojen ollessa
kuusi. Ensimmaisen liikkeen haaste on, etta urheilijalla on vield runsaasti parantamisen varaa
irtiottokyvysséan ja liikekontrollissa kuntosalilla. Haluan kuitenkin alkaa vied& asiaa eteenpéin
tdman ohjelman aikana. Toisessa liikkeessd toistot ovat 12 toistoa. Kolmas liike on
kestavyysvoiman toistoalueella 25 toistoa. Ohjelman kesto on kahdeksan viikkoa ja ohjelman
puolivélissa on taukoviikko. Ohjelman tavoitteena on tukea aineenvaihduntaa dieetin jalkeen,
lisatd voimatasoja, liikekontrollia ja irtiottokykyd sekd lihasmassaa ja kasvattaa urheilijan
tyokapasiteettia. Liite 2.

Syksylla 2017 teen urheilijalle 10x 10 ohjelman. Tutkimustulosten mukaan 5x 10 ohjelma
nostaa voimatasoja ja lihasmassaa enemman kuin 10 x10 ohjelma. Paadyn kuitenkin 10x10

ohjelmaan, koska:

e Urheilijan irtiottokyky ja voimatasot ovat edelleen vahvasti kehittymisen alla. Koen,
ettd hanen harjoituksessaan ensimmaiset sarjat valuvat osittain hukkaan, vaikka han on
lammitellyt hyvin. Urheilija p&ésee harjoittelussa vauhtiin tehdessédén useita sarjoja
samaa liiketta.

e Urheilijan kehontoiminta vaikuttaa vahvasti kestavyysurheilijan kehontoiminnalta.

Tiedan ottavani tietoisen riskin ohjelman kanssa. Uskallan tehdd sen, koska koen urheilijan ja
minun valisen suhteen rehelliseksi ja urheilija osaa kuunnella kehonsa viesteja. Ohjaan
urheilijaa olemaan minuun yhteydessa heti, jos harjoittelussa tai palautumisessa on jotakin

mieltd askarruttavaa ja kerron, ettd muokkaamme ohjelmaa tarvittaessa sen pohjalta.

Ohjelman toimivuus yllattad minut positiivisesti. Urheilijan rasvaton massa sek& voimatasot

nousevat. Erityisesti iloitsen hanen suorituskykynsa ja henkisen puolen kehityksestd. Aiemmin
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aistin urheilijan ajatusmaailmassa “olen heikko bikini fitness urheilija” mentaliteettia, joka

véistyy maastavetoennatysten myoté. Liite 3.

Loppusyksysta 2017 laadin urheilijalle ohjelman, jossa on myoreps tyyppistad harjoittelua.
Myoreps on norjalaisen valmentajan Borge Fagerlin brandddma yhdistelmé tempon muutoksia
ja rest pausea — sovellus muscle round erikoistekniikasta. Myoreps tekniikalla tavoitellaan
mahdollisimman suuren lihassolu maarén aktivoitumista. (Borge Fagerl, 2012.) Paadyn

myoreps sarjoja siséltdvéan ohjelmointiin aiemmin kertomieni syiden vuoksi. Liite 4.

Marraskuussa 2017 urheilijan liikehallinta ja irtiottokyky ovat mielesténi saavuttaneet tason,
jolloin rakennan ohjelmaan ensimmaéisen kerran voimaosuudet voimanostosta tuttuja aaltoja
kayttéden. Harjoitusohjelman erikoistekniikaksi tulee pudotussarjat. Ohjelmaa suunniteltaessa
tarkoitus on, etta urheilija on kilpailudieetilld kohti kevaan 2018 kilpailua. Taman vuoksi
ohjelmassa nédkyy HIIT harjoitteet. Joulukuun aikana urheilijan tydorganisaatiossa tapahtuu
suuria muutoksia ja dieetti paatetddn jattdd kesken, jotta urheilija saa antaa panoksensa
tyéelaméaan, jossa hanelld on kunnianhimoiset tavoitteet. HIT treenit jadvat pois ohjelmasta ja

harjoittelu jatkuu lihasmassan lisdys tavoitteella. Liite 5.

Suunnitelmani on vuonna 2018 pyrkia aktivoimaan urheilijan tyypin kaksi lihassoluja. Uskon
sen tuovan tulosta sek& voimatasojen etta lihasmassan kasvuun. Urheilijan harjoitusohjelmat

I0ytyvat liitteend.
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8. OMAN TOIMINNAN ARVIOINTI JA POHDINTA

Haluan ajatella valmennusfilosofiani olevan urheilijalahtdinen ja kokonaisuuden huomioiva.
Minulle on tarkedd avoin suhde valmennettavan kanssa. Pyrin tekem&an valmennettavan
projektiin liittyvéat suunnitelmat yhdessd hanen kanssaan. Haluan opettaa valmennettavan
ymmartamaan itse miksi teemme ne valinnat, jotka teemme. Keskustelen, esitan eri
vaihtoehtoja seka teorioita ja kerron ndkemykseni. Pitkdn ajan tavoitteeni on tehda itsestani
ainakin osittain tarpeeton valmennettavalleni. Haluan hdnen oppivan matkan aikana sek&
teoriatietoa, kaytdnnon tekemista ettd itsetuntemusta. Ihannetilanteessa suhteemme muuttuu

vuosien aikana mentorointisuhteeksi.

Minulla on useita valmennettavia, joiden kanssa olen tehnyt yhteisty6td vuosia.
Valmennussuhteemme ei ole pelkka harjoittelu- ja ravintovalmennus, siihen kuuluu
elaméntilanteiden huomioiminen. Jokaisella pitkéaikaisella valmennettavallani on vuosien
aikana ollut jokin eldmankriisi, joka on ansainnut oman huomionsa prosessissamme. Koin
pitkdan riittamattomyyttd tunteiden saatelyn ja mentaalipuolen valmentamisen suhteen. Tdman

vuoksi opiskelin lyhytterapeutin ammatin vuosien 2016 — 2017 aikana.

Lopputyoni urheilijan valmennusprosessia pohtiessani mieleeni nousee kaksi asiaa.
Kehitettavien asioiden listalle menee se, ettd en puuttunut kesélla 2017 napakammin matalaan
ferritiiniarvoon. Ferritiiniarvo oli laskenut entisestddn joulukuuhun 2017 ja nyt asiaa
selvitetadn. Koen tdmén tyyppisen asian suhteen ristiriitaa. Terveydenhuollon ammattilaisena
luotan ndissé asioissa ladkarin ammattitaitoon. Toisaalta olen nahnyt esimerkkejd, joissa
urheilijoiden kohdalla tyéterveyshuolto ei ole ollut urheilijan tarpeille riittdva tuki vaan
urheilija hyotyy lajia ymmartavan ladkarin ammattitaidosta. Toinen tietoinen riski jonka otin,
oli urheilijan 10 x10 harjoitusohjelman kayttd. En voi perustella sen ké&yttéa tutkimustiedon
valossa, mutta tein valinnan tydssani kertomieni perusteiden pohjalta. Téll4 kertaa vaikuttaa

siltd, ettd onnistuin.

Mikali olisin huhtikuussa 2017 tiennyt dokumentoivani projektin paattétyoksi, olisin ottanut
BioSignature pihtimittauksen rinnalle my6s Inbody 720 kehonkoostumusmittauksen. Liséksi
olisin seurannut analyyttisemmin urheilijan senttimittojen muutoksia ja tehnyt tarkemmat
voimatasojen  mittaukset.  Toisaalta td&m& tyd on  kaunistelematon  kuvaus

valmennusprosessistamme.
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Koen, ettd onnistuimme prosessissa. Siitd kertoo mielesténi urheilijan rasvattoman massan
selke& nousu (viisi - kuusi kiloa kahdeksassa kuukaudessa) sek& voimatasojen selked nousu.
Valmennusprosessin  onnistuminen on  nahtdvissa myods urheilijan ryhdissa ja
harjoitustekniikoissa. Olen tyytyvéinen siihen, millaisen suhteen olemme urheilijan kanssa

rakentaneet, mielestani siitd huokuu molemmin puolinen luottamus ja arvostus.

Toivon paattotyoni tuovan suomalaiseen fitnessurheiluun ajatuksia, miten valmennusprojektit
voi dokumentoida ja mit4 asioita saattaa olla hyva huomioida. Henkilokohtaisesti nden tarkeina
asioina fitnessurheilussa mentaalivalmennukseen liittyvan tunteiden séatelyn seké harjoittelua
ajatellen harjoitustekniikoiden biomekaniikan nykyista paremman ohjauksen. Haluan korostaa
moniammatillista  yhteisty0td valmentajien, ravitsemusterapeuttien, fysioterapeuttien,
ladkareiden sek& psykologien / psykoterapeuttien vélilla. Toivon, etta urheilija on aidosti

keskitssd ja me ammattilaiset olemme tekemassa hanesta tahteé.

Fitnessurheilun kehittdmistd ajatellen minua kiinnostaisi tulevaisuudessa tutkia ja kehittad
fitnessurheilijoiden mentaalivalmennusta, tunteiden saatelya ja psykologista kapasiteettia.
Tama on laaja osa-alue, jossa voisin yhdistdd lyhytterapeutin ammatin, psykofyysisen
fysioterapian ja psykofyysisen psykoterapian osaamisen valmennusosaamiseen. Tyo voisi olla
esimerkiksi valmentajan ammattitutkinnon opinndytety0. Tassé péaéattotydssa aihe nakyy vain

sivulauseina.
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9. URHEILIJAN ANTAMA KIRJALLINENPALAUTE VALMENNUKSESTA
”Moi.

Ensimmainen jakso meidan yhteistydssa oli 2016 kevaasta 2017 kevaaseen. Pyysin apuasi,
koska koin, ettd en saanut treenejd meneméaan perille. Taisin jopa sanoa, ettd olipa kyseessa
mika tahansa treeni niin se menee pohkeille. Suurimmat ongelmat olivat kyykkytekniikka
(alaselk&kivut) seka selka- ja olkapadtreenien tuntuma.

Ensimmaisen vuoden ajan treenattiin kerran/kaksi kuukaudessa yhdessd ja opetit minulle
karsivéllisesti lapatukea ja keskivartalokontrollia. Tdman jakson aikana treeneissé alkoi 10ytya
parempi tuntuma ja ryhtikin muuttui ihan toisenlaiseksi vuoden aikana. Varsinaisesta

kisavalmennuksestani vastasi talléin toinen valmentaja.

Vuoden 2017 kisojen lahestyessa olin tehnyt paatdksen, ettd haluan muutosta valmennukseen
kisojen jalkeen. En puntaroinut edes muita vaihtoehtoja, kun keskustelin kanssasi
mahdollisuudesta laajentaa yhteisty6td kokonaisvalmennukseen. Tiesin, ettd sinun kanssasi
paastaan tyostamaan fysiikkaa ihan uusille leveleille. 2017 kevaalla aloitettiin yhdessa reverse
dieetti. Olin erittdin tyytyvéinen ja jopa hdmmentynyt siitd, ettd sain Kisapdivan iltana jo sinulta
yksityiskohtaiset reverseohjeet seuraavalle viikolle, vaikka emme olleet varsinaisesti viel& edes
sopineet valmennuksen yksityiskohtia.

Olen ollut kaikin puolin tyytyvainen siihen, miten meidan yhteistydbmme on sujunut. Treenien
saralla on tullut huikeaa kehitysta, lisdksi néet jatkuvasti kokonaisuuden treenien, ruokavalion
sekd mentaalipuolen saralla. Erityisen tarkeda ja hienoa minusta on ollut se, ettd huomioit heti
reversen alusta asti sen, miten kilpirauhasen toimintaa pystytadn elvyttdmaan mahdollisimman
tehokkaasti. Aiemmin valmennus ei ole ollut kiinnostunut verikoetuloksista, joita nyt on
seurattu tarkasti. En usko, ettd esimerkiksi matala ferritiini arvo olisi Kiinnittdnyt muiden

huomioita.

Kaikesta huomaan, ettd valmennuksesi ei perustu vaan satunnaisiin kohtaamisiin ja
treeniohjelmiin vaan siihen, ettd haluat vilpittomasti ndhdd valmennettavan kehittyvéan seka

voivan paremmin kuin hyvin.”
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