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suurempi harrastukseni

Marika Ldhde
LL, erikoistuva laakari

BODYFITNESS

— KEHONRAKENNUSTA ILMAN POLITIKKAA

Olen kilpaurheillut niin kauan kuin muistan.

Kai siksi, etta se on kivaa.

» Nytlajini on bodyfitness, joka

on IFBB:n (International Federa-

tion of Bodybuilding and Fitness)
madritelman mukaan fitness-sarja
ilman vapaaohjelmaa. Toisin sanoen
kehonrakennusta, mutta paljon pie-
nemmilla lihaksilla ja ilman politiikkaa
(vrt Arnold Schwarzenegger ja Kike
Elomaa).

Bodyfitnessissa harjoittelu
jakaantuu harjoitus- ja dieettikau-
teen. Harjoituskaudella lihaksistoa
kehitetaan kuntosaliharjoittelulla
ja kulutusta suuremmalla energia-
maaralld. Dieettikaudella poistetaan
kehosta ylimaarainen rasvakudos
lihaskudos sailyttaen vahentamalla

energiansaantia ja lisdédmalla aerobis-

ta liikuntaa.

Viimeinen viikko ennen kilpailuja
eroaa muista harjoittelun ja ravinnon
suhteen. Sen aikana poistetaan
kehosta rankan harjoittelun keraama
ylimaarainen neste, jotta kilpailuti-
lanteessa lihaserottuvuus olisi paras
mahdollinen. Oheiset paivakirjamer-
kinnat selventavat ehka parhaiten
kilpailuihin valmistavan viikon kulkua.

Maanantai 9.4.

Raahaudun kotiin paivystyksen jal-
jilta. vasyttaa. Onneksi tydvuoro ol
viimeinen ennen kilpailuja. Syén aa-
mupalan ja sovin treenitreffit siskon
kanssa iltapadivalle. Kaadun sankyyn
ja vaivun sikeadn uneen. lltapdivalla
heraan siskon puhelinsoittoon. "Ar-
vasin, etta nukut pommiin”, ilmoittaa
pikkusiskoni langan toisessa paassa
vahemman tyytyvainen sdavy danes-
sdan. Siirramme sovittuja treeneja
tunnilla eteenpdin ja nautin lounaan
ennen salille 1ahtdani. Tastad paivasta
lahtien jatan pois ylimaaraisen suolan
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ja muut mausteet kilpailupdivaan
asti. Talla pyrin vahentamaan ylimaa-
rdisen nesteen kehostani.

Salilla teen jalkatreenin ja 20
minuuttia poseerausharjoittelua
elikayn ldpi kisoissa esitettavat
pakolliset asennot ja T-kavelyn.
Treenin jalkeen otan palautusjuoman
ja syon yllattavan hyvalta maistuvan
paivallisen. Ennen nukkumaan menoa
venyttelen vield treenatut lihakset
ldpija juon puolilitraa vetta, joka
vield uupuu tavoitteena olevasta
neljasta litrasta.

Tiistai 10.4.

Aamu alkaa poseerausharjoittelulla
ja venyttelylla. Aamupalan jalkeen
tapaan valmentajani Salla Kaurasen.
Han on Suomen menestyneimpia
kehonrakentajia ja urallaan voitta-
nut useita Suomen mestaruuksia,
EM-hopeaa ja MM-pronssia. Reilun
vuoden yhteistyon jalkeen olen erit-
tain tyytyvainen hanen valmennuk-
seensa. Dieettini on sujunut aiempaa
paremmin ja kuntonikin pitaisi olla
aiempaa parempi. Silti Sallan tapaa-
minen ja kuntoni arviointi jannittaa.
Omaan silmaan ei sen arvioimisessa
ole luottamista.

Lapaisen kuntotarkistuksen ja
lounaan jalkeen suuntaan hyvilla mie-
lin salille. Talla kertaa ohjelmassa on
selka-, rinta- ja hauislihastreeni, joka
koostuu pitkista sarjoista kevyilla
painoilla. Kovat treenit on treenattu
aiemmin.

Treenin jalkeen otan palautus-
juoman ja suuntaan ruokakauppaan,
josta kannan kotiin useamman kilon
broilerin fileita. Paivallisen, lihas-
huollon ja iltapalan jalkeen pdiva on
pulkassa.

Keskiviikko 11.4.
Poseerausharjoittelun, venyttelyn ja
aamupalan jalkeen suuntaan postiin,
jossa totean, etta tilaamani kaksi kuu-
kautta myohdssa olevat kengat ovat
vadranlaiset. Onneksi kilpailuasu on
tilattu rapakon takaa jo vuosi sitten,
ja hyva ystavani, vuosi sitten lajin
ammattilaiskortin saanut Heidi Sorsa,
lupaa omat kenkansa lainaksi kisaan.
Taman jdlkeen suuntaan ruokakaup-
paan hankkimaan kilpailuja edeltdvan
ja kilpailupdivan ns. tankkausevaat.

Lounaan jalkeen suuntaan salille,
jossa teen olkapda- ja ojentajali-
hastreenin. Suolan véhentdminen
ruokavaliosta alkaa nyt nakya ja
treenista huolimatta lihakset naytta-
vat tyhjilta ja latteilta. Epdvarmuus
alkaa nostaa paatadn. Onko kuntoni
sittenkaan riittavan hyva kilpailula-
valle nousemiseen? Soitto Sallalle saa
minut rauhoittumaan, mutta illalla
epavarmuus palaa.

Torstai 12.4.

Ruokavalio ja muut rutiinit ovat lahes
edellisten paivien kaltaisia silla poik-
keuksella ettd salitreeni on korvattu
poseerausharjoittelulla. Epdvarma
olo kuntoni suhteen jatkuu.

Perjantai 13.4.
Poseerausharjoittelua ja kaurapuu-
roa. Aamiaista lukuun ottamatta
pdivan muu ruokavalio on erilainen
alkuviikkoon verrattuna. Hiilihydraat-
tia on enemman ja broileri on korvat-
tu naudanlihalla. Nam. Muutosten
tarkoituksena on tayttaa lihaksistoa
kilpailuja varten.

Puoliltapdivin teen kevyen,
kuntopiirityyppisen treenin koko
kropalle, jonka jalkeen pakkaan



mieheni kokkaamat pdivan evaat ja
tarvittavan kisarekvisiitan matkaan.
Tavaraa on kaksi matkalaukullista
elienemman kuin 10 vrk New
Yorkin lomalla. Automatka Turkuun
menee sujuvasti. Syon vield ennen
illan kilpailijakokousta kaksi kylmaa
naudanliha-annosta. Ruoka maistuu
niin hyvalta, etta harkitsen vakavasti
siirtymista sydmaan vain kylmia
naudanlihapihveja.

lllan kilpailijakokouksessa
kaydaan lapi kilpailun saannot.
Kilpailijoille jaetaan kilpailijanume-
rot ja meiddt mitataan. Suomessa

bodyfitnessissa kilpaillaan kolmessa
erisarjassa: <163 cm, <168 cmja
>168 cm. Kansainvalisissa kilpailuissa
on vield neljaskin pituusluokka, <158
cm. Kaikki kilpailijat nayttavat todella
hyvilta, mika lisaa epavarmuutta-

ni. Kokouksen jalkeen Salla tulee
hotellillemme tarkistamaan kuntoni
ja toteaa kaiken olevan mallillaan.
Taman jalkeen levitan kilpailuvaria,
jota tarvitaan kilpailulavan voimakkai-
den valojen takia. Ennen nukkumaan
menoa juon viimeisen sallitun puoli
litraa vetta ennen huomisen iltapai-
van kilpailuja.

Huonolla kisavarilla voi havita jopa useampia
sijoja, jotenmvari kannattaa levittaatarkasti.
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Fitness Classic 2012 finalistit sarjassa bodyfitness -163 cm. Kilpailun voittaja Mari Pakkila

kuvassa kolmantena vasemmalta, Marika Lahde Marin oikealla puolella.
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Treeniohjelma kilpailudieetilla

Maanantai Olkapda-, selka- ja vatsalihastreeni

Tiistai Jalkatreeni

Keskiviikko Lepo

Torstai Selka- ja takaolkapaatreeni
Perjantai Rinta- ja olkapaatreeni
Lauantai Lepo

Sunnuntai Ojentaja- ja hauislihastreeni

Kuntosalitreenin lisaksi dieetilla tehdaan

aerobista harjoittelua, jonka madraa lisataan
dieetin edetessa.
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Jatan pois ylimadraisen
suolan ja muut mausteet
kilpailupdivaan asti.

Varien kuivuttua syon broilerin
fileen, riisikakkuja ja suolaista maa-
pahkindvoita, joka jaa melkein kiinni

Lauantai 14.4.

Kilpailupdiva. Kevyen aamulenkin
jalkeen syon pienen, lahinna hiilihyd-
raatteja, kaurahiutaleita ja banaania
sisaltdvan aamupalan. Suuta kuivaa,
mutta en juo yhtadn nestettd ennen
kilpailuja.

Laitan kisavaria vield kaksi
kerrosta lisaa, jonka jalkeen olen
tyytyvainen ihon savyyn. Huonolla
kisavarilld voi havita jopa useampia
sijoja, joten vari kannattaa levittaa
tarkasti. Varien kuivuessa Salla
soittaa ja kysyy vointia ja mielialaa.
Epavarmuus alkaa vahitellen vaistya
ja alan odottaa kisalavalle paasya.

Ruokavalio kilpailudieetin puolessa vilissa

Aamupala
35 g kaurahiutaleita
1 rkl vehndlesetta

kuivaan kitalakeen. Aterian jalkeen
suuntaan kampaajalle ja meikkauk-
seen.

Tuntia ennen kilpailun alkua
saavumme huoltajanani toimivan
mieheni kanssa kilpailupaikalle,
Turun konserttitalolle. Suuntaamme
lavan taakse, jossa jo iso joukko eri
sarjojen kilpailijoita vield viimeistelee.
Tankkaan vield kananmunia, metvurs-
tia, riisikakkuja ja maapahkinavoita.
Taman jalkeen lammittelen lihaksia
kasipainoilla ja jumppanauhalla ja
kayn lapi poseerausasentoja. Juomat-
tomuus ja suolan nauttiminen alkaa
nakya kehossa lihaserottuvuuden
paranemisena, mutta kilpailujannitys
vain lisdantyy. Jalleen kerran mietin,
miksiihmeessa teen tata. Salla tulee
vield lavan taakse tarkastamaan
varini ja antaa viimeiset ohjeet esiin-
tymisen suhteen. Pian tdman jalkeen
sarjani kilpailijat saavat kehotuksen
valmistautua lavalle nousuun. Fitness
Classic 2012, EM-karsintakilpailu,

180 g valkuaista (5 kananmunan)

10 g kylméapuristettua éljya

3 gOmega-3:a

(Valkuaisista ja kaurahiutaleista voi tehda letun, jolloin seokseen
lisataan reilu 1 dl vetta. Letun voi maustaa kanelilla, kardemummal-
la, inkivaarilla, vaniljaesanssilla tms.)

Valipala 200 g maitorahkaa

60 g omenaa

Lounas

100 g broilerin rintafileetd, tonnikalaa tai naudan paistisuikaletta

200 g juureskuutiota tai -suikaletta

Palautusjuoma 30g heraproteiinia + 25 g maltoa

Paivdllinen
perunaa

40 g jasmiiniriisia, pastaa, riisinuudelia, 4 viljan hiutaletta tai 200g

90 g broilerin rintafileetd, tonnikalaa tai naudan paistisuikaletta

100 g kesakurpitsaa
jaavuorisalaattia

lltapala

100 g herkkusienta
jaavuorisalaattia

5 g kylmapuristettua 6ljya

3 gOmega-3:a
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145 g valkuaista (4 kananmunan)
25 g kylmasavukinkkua

sarjassa bodyfitness <163 cm on
alkamassa.

Katsomo on loppuunmyyty, mut-
ta lavan voimakkaiden valojen takia
naen vain pari ensimmaista rivia.
Kilpailu alkaa yhteisvertailulla, jonka
jalkeen siirrytaan ryhmavertailuihin.
Tama on yksi kilpailun jannitta-
vimmista hetkista. Mitd aiemmin
kilpailija kutsutaan vertailuun, sita
korkeammalle tuomarit kilpailijan
sijoittavat. Ensimmadisena vertailuun
kutsutaan sarjan ehdoton ennakko-
suosikki, puoli vuotta aiemmin lajin
MM-pronssia saanut oululainen Mari
Pakkild. Minut kutsutaan vertailuun
heti Marin jalkeen, jolloin tiedan
kilpailevani mahdollisesti jopa mitali-
sijasta. Jannitys haviaa ja alan nauttia
kilpailutilanteesta.

Ensimmainen kilpailukierros
sujuu hyvin ja paasen kuuden fina-
listin joukkoon. Finaalin T-kavelyyn
finalistit tulevat vuorollaan lavalle.
Sen yhteydessa arvioidaan mygs
esiintyminen. Sita odotellessani saan
Sallalta palautetta ensimmaisesta
kierroksesta ja ohjeita finaalin varalle.
Hanen arvionsa mukaan minulla
on finaalikierroksen onnistuessa
mahdollisuuksia mitalisijalle.

T-kdvelyni sujuu paremmin kuin
ensimmaisen kierroksen pakolliset
poseeraukset. Kun kaikki finalistit
ovat esittdneet T-kdvelynsa, teemme
vield ryhmana pakolliset poseerauk-
set. Sen jalkeen lavatuomarijulistaa
tulokset alkaen kuudennesta sijasta.
Kun neljas sija kuulutetaan enka
vielakaan kuule omaa nimeani, tiedan
paasseeni tavoitteeseeni, mitalisijal-
le. Olo on kuin voittajalla. Olen lopul-
ta kilpailun toinen ja kilpailun voittaa
odotetusti Mari Pakkila, joka nelja
viikkoa my6hemmin tuo Suomelle
lajin EM-hopeaa. Olen uskomattoman
iloinen sijoituksestani.

Kilpailun jalkeen iltani kruunaa
hyva ravintolaillallinen Iaheisten ys-
tavien ja perheenjdsenten seurassa.
Tand yona unta ei tarvitse houkutella.

Sunnuntai 15.4.

Aidin luo sydmaéan ja saunomaan.
Huippua. Huomenna on edessa paluu
treenisalille uudet tavoitteet mieles-
sa. Tandan rentoudutaan. m





