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CrossFit on laji, joka pyrkii edistimiin terveyttd ja kuntoa. CrossFit saleja 16ytyy mailmalta yli 10 000 kappaletta.
CrossFit -harjoittelussa pyritidn parantamaan ihmisen kuntoa mahdollisimman laajalla skaalalla kehittdmélld mm.
voimaa, kestdvyyttd, tarkkuutta, tasapainoa ja eri aineenvaihduntareittejd samanaikaisesti.

Terveyden ja kunnon kehittdmiseen kuuluu kuntoilun lisdksi my6s muita osa-alueita. Ruokavalio ja kehonhuolto
ovat tirkeitd osa-alueita hyvin kunnon saavuttamiseksi. Ruokavalio vaikuttaa elimistén hormonitoimintaan ja on
kytkoksissa myos harjoittelusta palautumiseen. Kehonhuolto tehostaa palautumista, mutta se on tirked osa-alue
lihasten kunnossapidossa ja lihasvaurioiden ennaltachkaisyssa.

CrossFit:ia voi harjoitella CrossFit -salilla ja mukaan pédsee kiaymalld lapi alkeiskurssin, johon kuuluu lajiin tutus-
tuminen. Kurssilla opetetaan oikeiden liikeratojen suorittaminen seki totutellaan erilaisten kuntoharjoitusten te-
kemiseen. Kuukauden mittainen alkeiskurssi on lyhyt aika asioiden oppimiseen ja teoriapuolen asioihin syventy-
minen jdi usein vajaaksi. CrossFit Aloittelijan oppaan tarkoitus on paikata timd puute ja pyrkid vastaamaan ky-
symyksiin lajista, ravitsemuksesta ja kehonhuollosta.

Asiakkaan saadessa lajia koskevaa teoriatietoa hidn pysyy tekemidn omaa hyvinvointia sekd harjoittelua koskevia
valintoja, joiden avulla hin voi hydtyd enemmin lajista. Asiakkaalle on tirkedd saada tietdd, mitd hinen pitdisi
syodd ja kuinka lisiravinteet voisivat auttaa hdnti. Sama pitee kehonhuoltoon, jonka vaikutus harjoitteluun tai
palautumiseen jad usein huomioimatta.

Yhdessi CrossFit Kuopion kanssa loimme aloittelijan oppaan CrossFit —harjoittelun pariin. Opas esittelee
CrossFit -harjoittelun, antaa tietoa ravitsemuksesta ja kehonhuollosta sekd perustelee lukijalle harjoitusvaikutuk-
sen, johon CrossFit -harjoittelu perustuu.
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CrossFit is a sport that aims to improve health and fitness. There are over 10 000 CrossFit gyms around the
world. CrossFit training aims to improve overall fitness by developing strength, stamina, accuracy, balance and
different energy pathways all at the same time.

Nutrition and mobility training are also a part of health and fitness. In order to reach good level of health and
fitness, nutrition and mobility training must be taken into consideration. Nutrition has an effect on hormones
and is also connected to recovery from training. Mobility training improves post workout recovery but it also has
an important effect on maintaining muscles as well as to preempt accidental casualties to muscles.

CrossFit can be exercised in a CrossFit gym. Practicing CrossFit starts by attending to an on-ramp course that
familiarizes the sport to people. In on-ramp course one is taught to execute proper movement on different
movements and accustom to different kind of workouts. A month long on-ramp course is a short time to learn
different skills and theory side of things often stays at a basic level without going into depth of things. Guide into
CrossFit training aims to fix this deficiency by answering to questions about the sport, nutrition and mobility
training.

By receiving information regarding the sport, the client is able to make decisions about his or her wellbeing and
training thus benefitting more from the sport. It is important for the client to know what he or she should eat
and how supplements could help him or her. The same thing applies to mobility training, which has a great ef-
fect on post workout recovery that often is not considered.

Together with CrossFit Kuopio we have created a guide into CrossFit training. The guide introduces CrossFit as
a sport, gives information regarding nutrition and mobility training. The guide also validates the effects of train-
ing in which CrossFit training is based on.
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ALKUSANAT

Eat meat and vegetables, nuts and seeds,
some fruit, little starch and no sugar. Keep
intake to levels that will support exercise but

not body fat.

Practice and train major lifts: Deadlift, clean,
squat, presses, C&J, and snatch. Similarly,
master the basics of gymnastics: pull-ups,

dips, rope climb, push-ups, sit-ups, presses to

handstand, pirouettes, flips, splits, and holds.

Bike, run, swim, row, etc, hard and fast.

Five or six days per week mix these elements
in as many combinations and patterns
as creativity will allow. Routine is the enemy.

Keep workouts short and intense.

Regularly learn and play new sports.
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1 JOHDANTO

CrossFit -harjoittelun suosio on ollut menneind vuosina hurjassa nousussa ympari maalilmaa
sekd Suomessa. CrossFit salien madrd on kasvanut vuosien 2005-2012 aikana alle sadasta yli
5000. Vuonna 2011 ensi kertaa jirjestettyyn CrossFit Games —tapahtuman avoimeen vaihee-
seen osallistui yli 26 000 ihmistd. Vuonna 2013 osallistujamairi oli yli 138 000, joista reilut
28 000 oli yli 44 vuotiaita. (TabataTimes 2014.) Niihin lukuihin ei ole laskettu lajin harrasta-
jia, jotka eivit osallistuneet kisoihin. CrossFit on Greg Glassmanin kehittelema voima- ja

kunto-ohjelma, joka kehittid ihmisen tyckapasiteettia mahdollisimman laajalla skaalalla.

Tein opinndytetyoni CrossFit Kuopiolle, joka on Kuopion ainoa CrossFit —sali. Salin on pe-
rustanut Ville Huttunen vuoden 2012 keviilld ja nykyédan salilla kiy noin 200 asiakasta uusi-
en asiakkaiden liittyessd mukaan joka kuukausi. Opinndytetyoni tarkoitus oli valmistaa aloit-
telijan opas, joka auttaa lajin aloittavaa harrastajaa saamaan enemmin irti lajista. Opas vastaa
aloittelevia koskeviin kysymyksiin ravitsemuksen, kehonhuollon ja lajin kannalta seki auttaa
titd tekemédn valintoja paremman tuloksen saavuttamiseksi. Opas toimii my6s tukimateriaa-
lina alkeiskurssilla, jonka toiminnallinen sisiltd keskittyy hyvin pitkille erilaisten litkkeiden
suoritustapojen opettelusta. Tama vihentdd ohjaustilanteessa valmentajan tytaakkaa helpot-
taen itse lajin valmentamista kun samoihin kysymyksiin ei tarvitse vastata monta kertaa.
Opasta jaetaan sidhkoisessi muodossa aina alkeiskurssille osallistuville henkil6ille. Oma ta-
voitteeni opinndytetyon tekemisessa oli parantaa omaa osaamistani etenkin yrittdjyyden saral-
la, silld olen tyollistymissda CrossFit Kuopiolle. Opinnaytety6lld opin toimimaan osana yritys-
td ja edistimddn yritystoimintaa, miké edistdd yritysosaamistani. Yritysosaamisen lisiksi my0s
hyvinvointi- ja terveysliitkuntaosaamiseni kehittyl huomattavasti kun otin selvii asioista, jotka
paatyivit lopulliseen tuotokseen. Opin ymmartiméin mitkéd asiat ovat aloittelevalle liikkujalle

tarkeitd ja kuinka asiat esitetddn mahdollisimman tehokkaasti.

Opas on jaettu kappaleisiin, joilla aloittelevalle henkil6lle tirkeit athealueet on eroteltu toisis-
taan. Kukin aihealue keskittyy yhteen osa-aluceseen sekd sithen, mitd tekemistd silli on

CrossFit:n kanssa.



2 CROSSFIT —HARJOITTELUN PERIAATTEET

Jatkuvasti vaihteleva, toiminnallinen liike, joka tehdéddn korkealla intensiteetilld johtaa tervey-
teen ja kuntoon. Tdmi tarkoittaa kdytinndssi sitd, ettd jokainen kuntoa kehittivd harjoitus
on erilainen, mutta harjoitusten runko sailyy. Liikkeet ovat toiminnallisia moninivelliikkeitd,
joissa aktivoidaan koko keho tekemiin ty6ta. Sen lisdksi elimiston tapaa tuottaa energiaa har-
joitetaan tekemilld harjoitukset aika tai ty6 prioriteetilla suurella intensiteetilld joko mahdolli-

simman nopeasti tai volyymilla eli suurella méarilla. (Glassman 2002, 2.)

CrossFit:n mairitelméd hyvistd kunnosta on toistaiseksi maailman kattavin, eikd sitd ole yrit-
tinyt mikddn muu taho mairitelld selkedsti. CrossFit miédrittelee kunnon kohonneena tyéka-
pasiteettina mahdollisimman laajalla alalla. Tyo6kapasiteetin rakentamiseksi lajilla on kolme
standardia, joiden mukaisen harjoittelun katsotaan parantavan kuntoa mahdollisimman laajal-
la alalla. Niihin standardeihin kuuluvat ihmisen kymmenen fyysistd ominaisuutta, monipuo-

linen harjoittelu ja aineenvaihduntareittien kehittiminen. (Glassman 2002, 2.)

2.1 Kolme kunnon standardia

CrossFit:n mukaisen tySkapasiteetin kehittdmiseen lajilla on kidytssddn kolme kunnon stan-
dardia, jotka yhdessa mairittivit kunnon kehittimisen kokonaisuutena. CrossFit:n tarkoituk-
sen mukaista onkin kehittdd kaikkia niitd kolmea standardia, joten ne muodostavat kulmaki-
ven asioille, jotka ohjaavat lajin mukaisen terveyden ja kunnon parantamista. Jokainen kun-
non standardi on tirked CrossFit:n kannalta ja jokaisella standardilla on oma roolinsa urheili-

jan tai kuntoilijan kokonaisvaltaisen kunnon miarittelyssa. (Glassman 2002, 1.)

Kymmenen fyysistd ominaisuutta

Kaikki fyysiset osa-alueet tulee ottaa huomioon mikali haetaan mahdollisimman kattavaa fyy-
sistd suorituskykyd ja terveyttd. Kymmenen fyysistd ominaisuutta muodostaa yhden kolmesta

standardista, jotka ohjaavat CrossFit mukaista harjoittelua. Ndmd kymmenen osa-aluetta



luovat perustan terveydelle ja kunnolle. Niiden ajatus on, ettd thminen on niin hyvissi kun-

nossa kuin hinen heikoin osa-alueensa on. (Glassman, 2002, 2.)

1. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys — Kehon kyky kuljettaa happea soluille.

2. Kestivyys — Kehon kyky prosessoida, vilittid, varastoida ja kiyttda energiaa.

3. Voima — Lihaksen tai lihasryhmin kyky tuottaa voimaa.

4. Litkkuvuus — Kyky maksimoida nivelen liikerata.

5. Teho — Lihaksen tai lihasryhmin kyky tuottaa mahdollisimman suuri voima mahdolli-

simman nopeasti.

6. Nopeus — Kyky tehdi annettu liike tai tehtivd mahdollisimman nopeasti.

7. Koordinaatio - Kehon kyky yhdistii liikkeité toisiinsa yhtendisen liikkeen suorittamiseksi.

8. Ketteryys — Kyky siirtya liikkeesta tai asennosta toiseen mahdollisimman lyhyessi ajassa.

9. Tasapaino — Kyky hallita kehoa ja sen painopistetta.

10. Tarkkuus — Kyky hallita litkettd haluttuun suuntaan tai halutulla intensiteetilld.

TAULUKKO 1. Kymmenen fyysistd ominaisuutta (Glassman 2002, 4).

Tama tarkoittaa sitd, ettd parhaimmassa kunnossa on se henkil6, joka taitaa parhaiten kaikki
kymmenen fyysistd ominaisuutta, joita ihmiselld on. Niin ollen maailman kestavin juoksija el
valttimattd ole parhaimmassa kunnossa silld kestdvyysominaisuuksien painottaminen heiken-
tid maksimaalista voimaa, jotta hapenotto olisi hyvilld tasolla. Sama asia toimii my6s toisin
péin: maailman vahvin mies ei todennikoisesti ole kovin kestivi, silld voimaominaisuuksia
on kehitetty hengitys- ja verenkiertoelimiston kustannuksella. CrossFit:n mukaan henkild,
joka on tasaisen hyvi kaikissa fyysisissd osa-alueissa on kaikista parhaimmassa kunnossa. Mi-
td paremmin henkil6 taitaa heikoimman osa-alueensa, siti paremmassa kunnossa hin on

(Glassman, 2002, 2).




Monipuolinen harjoittelu

CrosslFit -harjoittelussa on kyse tasaisesta suorituskyvyn parantamisesta thmisen kaikilla fyy-
sisilld osa-alueilla. Sitd kautta se toimii ammattiurheilijoille tukevana harjoitteluna tai elimin-
laadun parantajana normaaleille kuntoilijoille. Monipuolisen harjoittelun hy6tyjd voidaan ha-
vaita immuniteetin parantumisena sekéd yleistaitavuudessa, joka lisdd thmisen kykya litkkua

tehokkaammin ja taloudellisemmin. (Mero, 2007, 241.)

Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykyd oppia ja hallita erilaisten urheilun ulkopuolisten suori-
tusten taitoja, mutta my6s urheilulajien taitoja. Lajikohtaisella taitavuudella tarkoitetaan lajin
tekniikan tarkoituksenmukaista hyviksikayttoa tilanteiden mukaan, ilmenevien tekniikkavir-
heiden korjauskykya ja uuden tekniikan nopeaa oppimiskykya. Hyva tekniikka on suorituk-
sen oikeiden litkkeratojen osaamista. Urheilijan osatessa kdyttda hyvaa tekniikkaa nopeasti,
taloudellisesti ja tarkoituksenmukaisesti eri tilanteissa on kyseessd hyvi taito. (Mero, 2007,

241)

Yleistaitavuus liittyy CrossFit:n lajinomaisuuteen sekd vaatimukseen olla valmiina kaikkeen.
Kuvitelma on sellainen, ettd hyvd kunto valmistaa ihmisen jokaiseen tehtiviin ja suorituk-
seen, joita voi kuvitella. Ajatus on, ettd hyvd kunto vaatii kykyd toimia jokaisessa tilanteessa.
(Glassman, 2002.) Tama mukailee ajatusta siitd, ettd yleistaitavuus johtaa erilaisten suoritus-
ten hallitsemiseen (Mero 2007, 241). Edelleen yleistaitavuus ja valmius odottamattomien teh-
tivien tekemiseen johdattelee CrossFit:n ajatusmaailmaa mahdollisimman monipuoliseen

sekd jatkuvasti muuttuvaan harjoitteluun.

Lepotilan immuniteettiarvot ovat keskimairin urheilijalla ja harjoittelemattomilla hyvin sa-
manlaiset. Kuitenkin yleisesti hyviksytty nikemys on, ettd sidnnoéllinen ja kohtuullinen lii-
kunta parantaa vastustuskykyi ylihengitysteiden infektioille. Sen sijaan kova pitkdin jatkuva
kuormitus (harjoittelu) johtaa vastustuskyvyn heikkenemiseen. Tatd heikkenemisti selitetidn
ns. 7avoimen ikkunan” —teorialla, missd immuniteettitoiminta on heikentynyt 3-72 tunnin
ajan kuormituksen (harjoituksen) jilkeen riippuen kuormituksen tyypistd, kestosta ja intensi-
teetistd. Tuona aikana bakteerit ja virukset saavat helposti jalansijaa elimistossa ja lisddvit in-
fektioriskid. (Mero, 2007, 141.) Tamad vahvistaa nakemystd siitd, ettd fyysinen harjoittelu on

tirked osa terveyttd ja kuntoa. Liiallinen kuormitus ei toisaalta sekdidn ole hyvista.



Oikein tehtynd CrossFit —harjoittelu parantaa sekd miesten ettd naisten maksimaalista ha-
penottokykya ja vaikuttaa kehonkoostumukseen positiivisesti laskemalla kehon rasvan mai-
rdd (Smith, Sommer, Starkoff & Devor, 2013, 12-17 mukaan). CrossFit —harjoittelu on siis
terveyttd edistivd kuntoilumuoto, joka vaikuttaa positiivisesti elimiston arvoihin, kuten ras-

vaprosenttiin tai verenpaineeseen.

Aineenvaihduntareitit

CrossFit -harjoittelun kolmas standardi muodostuu aineenvaihduntareittien rakentamisesta
paremmalle tasolle. CrossFit:ssd tavoitteena on kokonaisvaltainen kunnon kohentuminen,
joten kaikki energiantuoton vaylit tulee ottaa huomioon. Ihmiselimist6 kiyttdd kolmea eri-
laista aineenvaithdunnallista reittid riippuen fyysisestd kuormituksesta. (KUVIO 1.) Energian-
tuoton kannalta lyhytkestoisessa suorituksissa on ratkaisevaa anaerobinen energiantuottono-
peus (anaerobinen teho) ja suorituksen pidentyessd my6s anaerobinen taloudellisuus ja mak-
simaalinen anaerobinen energiantuottokyky (anaerobinen kapasiteetti). Hyvd suorituskyky
pitkdkestoisissa suorituksissa edellyttdd suurta aerobista tehoa (VO2MAX) ja suorituksen
keston pidentyessa taloudellisuuden ja energianvarastojen koon merkitys kasvaa. (Nummela,

2007, 97))
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KUVIO 1. Energiantuottosysteemit (Glassman 2002, 2).



Eri energiantuottosysteemien teho ja kapasiteetti ovat merkittivid urheilijan suorituskykyyn
vaikuttavia tekijoitd. Lihas tarvitsee supistuakseen energiaa ja saa sitd adenosiinitrifosfaattiin
(ATP) sitoutuneen vapaan energian muodossa. ATP:n tuoton ja hyviksikdyton valisen tasa-
painon yllapitimiseksi lihaksessa on olemassa kolme paireittid: kreatiinifosfaattivarastot(KP),
glukoosin ja glykogeenin anaerobinen (glykolyysi) ja aerobinen pilkkominen (Krebsin sykli ja
oksidatiivinen fosforylaatio) seki rasvojen pilkkominen (beta-oksidaatio). (Nummela, 2007,

97).

Anaerobisessa kapasiteetissa elimisto kédyttdd valmiiksi lihaksiin varastoitunutta energiaa,
ATP:ta ja kreatiinifosfaattia. Anaerobisen kapasiteetin merkitys nousee ohi anaerobisen te-
hon maksimaalista suoritusta selittdvina tekijind, kun suorituksen kesto pitenee alle 10 se-
kunnista yli 30 sekuntiin. Tdma tarkoittaa sitéd, ettd 30-90 s:n maksimaalisissa suorituksissa
kuten 400m:n juoksussa ja 100m:n uinnissa suurin osa energiasta tuotetaan anaerobisen gly-
kolyysin avulla ja samalla haitallista laktaattia ja happamutta kertyy lihaksiin ja verenkiertoon.
Anaerobiseen kapasiteettiin vaikuttaa glykolyysin energiantuottokyvyn lisiksi KP-varastojen
koko seki lihasten ja veren puskurointikyky. (Nummela, 2007, 101.) Anaerobisesta kapasitee-
tista tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet, ettd anaerobinen kapasiteetti voidaan hyodyntda

tdysin vasta 1-2 minuutin pituisessa suorituksessa. (Medbo ym. 1988 mukaan.)

Anaerobinen energiantuotto eli glykolyysi on elimiston toinen tapa tuottaa energiaa ja silld
tarkoitetaan energian muodostamista hapettomassa tilassa. Anaerobisella glykolyysilld tarkoi-
tetaan 10 kemiallisen reaktion satjaa, jossa glukoosi tai glykogeeni hapetetaan palorypaileha-
poksi ja edelleen maitohapoksi. Glykolyysissi saadaan vain noin 5% siiti ATP:sta, joka voi-
daan saada glukoosin tdydellisessd hajottamisessa (Krebsin sykli). Glykolyysin etu aerobiseen
energiantuottoon verrattuna on glykolyysin ATP:n tuottonopeus, joka on 2-3 kertainen ae-

robiseen hapettamiseen verrattuna. (Nummela, 2007, 98.)

Nopeat lihassolut (ITa- ja IIb-tyypin solut) ovat erikoistuneet anaerobiseen energiantuottoon,
joten ne vastaavat suurelta osin my0s laktaatin tuotosta. Sen sijaan hitaat lihassolut (I-tyypin
solut) kykenevit II-tyypin soluja paremmin kayttimadn laktaattia hyviksi palorypilehapon
uudismuodostuksessa. Vaikka laktaattia siirtyy verenkierrosta my0s lihaksiin, niin suurin osa
laktaatista siirtyy syddnlihakseen ja maksaan, joissa se kdytetdin joko suoraan energiantuotos-

sa (syddnlihas) tai glukoosin muodostuksessa (Corin sykli). (Nummela, 2007, 08.)



Aerobinen energiantuotto tapahtuu kahdella tavalla: krebsin syklilld sekd beta-oksidaatiolla.
Aerobisissa suorituksissa, joissa lihaksen energiantarve ei ole kovin suuri, lihes kaikki glyko-
lyysin lopputuotteesta palorypilehaposta voidaan kiyttid aerobiseen energianmuodostuk-
seen. Aerobinen energiantuotto on edullista, koska tilloin saadaan 18 kertaa enemmin
ATP:a yhtd glukoosimolekyylid kohti anaerobiseen energiantuottoon verrattuna ja valtytiddn

haitallisen maitohapon muodostumiselta. (Nummela 2007, 99.)

Rasva on varastoitunut rasvakudoksiin ja lihaksiin triglyserideind, jotka hajoavat lipaasient-
syymin katalysoimassa reaktiossa glyseroliksi ja rasvahapoiksi. Glyseroli voidaan edelleen
pilkkoa glykolyysissi ja rasvahapot puolestaan beta-oksidaatiossa. Ndissa reaktioissa voidaan
yhdesti triglyseridimolekyylistd saada 12 kertaa enemmin ATP:a kuin yhdestd glukoosimole-
kyylistd. Rasvavarastojen kiyttoé energiantuotannossa on edullista niiden suuren energian-
madrin vuoksi, mutta epdedullista niiden pienen energiantuottonopeuden takia. Sen vuoksi
rasvojen merkitys energiantuotossa on suurimmillaan yli kaksi tuntia kestivissa suorituksissa,
missd energiavarastojen riittdvyys on merkittaivimpi tekija kuin suorituksen teho. (Nummela,

2007, 99.)

Kokonaisvaltaisen kunnon parantaminen tarkoittaa kaikkien ndiden energiateiden harjoitta-
mista (Glassman 2002, 2.) Se mairittid my6s pitkille sen miten pitkid harjoituksia Cross-
Fit:ssa aina kulloinkin harjoitellaan. Vililld harjoitukset ovat erittdin lyhyitd pyrdhdyksid ja
vililld taas pitempikestoisia kestdvyysharjoituksia. Yhden osa-alueen laiminlyéminen tai pai-
nottaminen on yksi yleisimmistd virheistd mitd urheilussa tehddin ja sen vaikutusta suoritus-

kykyyn usein aliarvioidaan. (Glassman 2002, 2.)

2.2 Sairaus, terveys ja kunto

Sairauden, terveyden ja huippukunnon vililli tehddin eroja erilaisilla mittauksilla. Luuntihe-
ys, lihasmassa, verenpaine, rasvaprosentti, liikkuvuus jne. liittyvit kaikki vahvasti terveyteen
ja hyvinvointiin. Esimerkiksi 160/95 vetrenpaine todetaan sairaaksi, 120/70 normaali ja
105/55 on hyvi. Sama asia pitee my6s rasvaprosenttiin, luumassaan ja niin edelleen. Jos

kaikki terveydestd mitattavat asiat kuuluvat jatkumoon, joka kisittia sairauden, terveyden ja



kunnon, niin ne ovat silloin asioita, jotka mittaavat yhti asiaa: terveyttd. (Glassman 2002, 3.)
Hyva kunto on my6s terveyden liittdmistd mukaan fyysiseen harjoitteluun, silli molemmat
ovat yhteydessi toisiinsa. Mikili kaikki terveyttd mittaavat arvot kuten verenpaine, lihasmassa
ja rasvaprosentti laitetaan yhteen niin pystytddn mittaamaan yhti kokonaisuutta: terveytti.

(KUVIO 2.) (Glassman 2002, 3.)

"Wellness"

Based on measurements of:
- Blood Pressure

- Body Fat

- Bone Density

- Triglycerides

- Good and Bad Cholesterol

- Flexibility
- Muscle Mass
- etc.

"Sickness" "Fitness"

Our assumption is that if everything we can measure about health will conform to this
continuum then it seems that sickness, wellness, and fitness are different measures of
a single quality: health.

KUVIO 2. Sairauden, terveyden ja kunnon jatkumo. (Glassman 2002, 3).

Sidnnollinen pitkikestoinen litkunta aikaan saa sydimessi sekd toiminnallisia ettd rakenteelli-
sia mukautumismuutoksia. Muutokset ovat selvimmait sydimen vasemmassa kammiossa. Jo
muutaman viikon kestdvyysliikunta parantaa vasemman kammion supistumisvoimaa ja isku-
tilavuus kasvaa. Iskutilavuuden kasvusta seuraa minuuttitilavuuden kasvu ja parantunut ha-

penkuljetuskyky. (Rehunen, 1997, 24.)

Sidnnollinen, monipuolisesti kuormittava litkunta lisda luukudoksen mairia; harjoittelun vai-
kutuksesta vahvistuvat my6s luustoon kiintedssid yhteydessa olevat nivelrustot, nivelsiteet ja
janteet. Luun mairin kasvu litkunnan seurauksena perustuu luun uudismuodostuksen kith-
tymiseen samalla kun luun sindnsi luonnollinen hajoaminen pysyy ennallaan. Uudisluuta
muodostavat osteoblastit aktivoituvat rasituksen lisddntyessd, mutta kun luu tottuu lisddnty-
neeseen rasitukseen, syntyy tasapainotila uudisluun syntymisen ja luun hajoamisen vilille.

(Rehunen, 1997, 42.)



2.3 CrossFit kilpalajina

Ensimmiiset CrossFit Games —kisat jérjestettiin Kaliforniassa pienelld maatilalla ja tapahtu-
ma oli kdytinndssd vain yhteisollistd kisailua siitd kuka olisi CrossFit:n kunnon mairitelmin
mukaan parhaimmassa kunnossa. Lajeja oli kolme. Ensimmadinen laji oli anaerobista sietoa
mittaava laji, jossa oli soutua, leuanvetoa sekd tyontoad. Toisessa lajissa mitattiin kestdvyyttad
viiden kilometrin juoksulla, viimeisessa lajissa selvitettiin kuka vahvimpana saa kovimman
yhteistuloksen pystypunnerruksessa, maastavedossa ja takakyykyssa. Lajeissa sijoittuneiden
thmisten yhteispisteet laskettiin ja kaiken kaikkiaan parhaiten menestynyt henkil6 voitti. Ki-
sailijoita oli n. 70 kappaletta ja pidiva paittyi grillaukseen sekd yhdessdoloon. (CrossFit Games
2007.)

Vuonna 2013 CrossFit Games —kilpailu on maailmanlaajuinen tapahtuma, jossa etsitdin ko-
vakuntoisinta miesté ja naista sekd joukkuetta. Kilpailu on kolmivaiheinen: kaikki voivat osal-
listua viisi viikkoa kestdvid avoimeen osioon, jonka 40 parasta miesti ja naista kustakin alu-
eesta (eurooppa, aasia, afrikka jne.) etenevit “regionaaleihin”, joista edelleen kolme parasta
jatkaa lopulliseen kisaan, CrossFit Games:hin. Regionaalit kestavit kolme piivai viikonlopun
yli ja Games:it kestivit koko viikon. Vuonna 2007 voittaja sai mainetta ja kunniaa, vuonna
2013 voittaja sai taimén lisdksi 275 000 dollaria seki lisiksi paljon oheismateriaalia kuten ken-

kid ja vaatteita.

Selkedd on, ettd laji on kasvanut hurjasti ja se otetaan vakavasti kilpaurheiluna. Tama on aset-
tanut urheilijatkin asemaan, jossa kaikilta fyysisiltd ominaisuuksilta vaaditaan paljon. CrossFit
Games —sivuston mukaan vuonna 2013 kisat voittaneen henkil6n, Rich Froning:in, voimata-
sot olivat vuonna 2012 seuraavan laisia: tempaus 140kg, tyonté 160kg, maastaveto 230kg,
takakyykky 190 ja leuanvetojen madrid 76 kappaletta. Kirki kymmenikko6n sijoittuneiden
miesten voimatasot olivat samoilla luvuilla pienelld vaihtelulla suuntaan tai toiseen. Kirkeen
sjjoittuvat michet ovat yleisesti ottaen myOs samaa kokoluokkaa, noin 175-185cm pitkid ja
painavat 85-95kg. Huonommin kuin kymmenenneksi sijoittuneiden miesten joukosta 16ytyy

enemmin vaihtelua pituuden ja painon suhteen.



CrossFit Games:it ovat ainoat viralliset CrossFit kisat maailmassa, mutta saman henkisia ki-
soja jdrjestetddn ympiri maailmaa ja kisojen koot vaihtelevat yhdestd piivisti muutamaan
péivaian. Suomessa CrossFit:n kaltaisia kisoja jirjestetddn vuoden aikana useampi kappale,
mutta kaksi vanhinta kisaa ndyttelevit pdiroolia. Elokuussa Lappeenrannassa jirjestettava
Karjalan Kovin on suomen pitkiikidisin CrossFit:iin pohjautuva kisa kun taas helmikuuhun
sijoittuva Winter War on suurin ja niyttelee epavirallista SM-kisaa. Molemmissa kisoissa ha-
lukkaat kisaajat joutuvat kdymiin lipi karsinnan, jonka parhaiten menestyvit urheilijat kutsu-

taan kisoihin.

Kisoille ominaista on, ettei tulevia lajeja tiedetd etukiteen. Tdmi estdd urheilijan valmistau-
tumista vuoden aikana yhteen tiettyyn lajiin tai suoritukseen ja urheilijan on titen oltava par-
haan kykynsid mukaisesti valmiina kaikkeen miti kisassa voi tulla vastaan. Lajien julkaisemi-
nen vasta lihempini kisoja mukailee CrossFit:n ajatusmaailmaa, jossa pyritdan olemaan val-
miina kaikkeen. Kisojen ennalta arvaamattomuus seka lajien ohjelmointi voi suosia tietynlai-
sia urheilijatyypeja. Tami oli ndhtivissa mm. 2014 vuoden regional tason karsinnassa, jonka
lajit suosivat paljon pienikokoisempia urheilijoita, mikd johti joidenkin kirkinimien karsiu-

tumiseen pois viimeisestd vatheesta.
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3 RAVITSEMUS

Ravinnosta saadaan olennaiset rakennusosat uusien kudosten rakentamiselle ja olemassa ole-
vien kunnostamiselle. Edelleen ravinto antaa polttoainetta biologiseen tyéhon ja siten ulkoi-
selle tyolle, jota tehdddn. (Mero 2007, 145.) Kaikissa ruoissa ei ole kaikkia ravintoaineita. Yk-
sipuolisesti samojen ruokien syominen voi johtaa tiettyjen ravintoaineiden liialliseen saantiin
ja toisten ravintoaineiden niukkaan saantiin. Valitsemalla vaihtelevasti erilaisia ruoka-aineita
voidaan turvata kaikkien valttimittOmien ravintoaineiden saanti ja samalla vilttyd epitasa-
painoilta ravintoaineiden saannissa.Vaihtelevilla ruokavalinnoilla voidaan my6s pienentia sitd
riskid, ettd tietyn ruoan sisdltimai vierasainetta, esimerkiksi ymparistomyrkkya, saataisiin lii-

kaa. (Pethman & Ilander 2006, 20-21.)

Lihas tarvitsee tyotd tehdikseen energiaa. Ainoa energianlihde, jota lihas pystyy suoraan
kayttimdin energiaksi on ATP eli adenosiinitrifosfaatti. ATP luovuttaa energiaa lihasten
kaytto6n hajoamalla ADP:ksi eli adenosiinidifosfaatiksi. ATP:ia on lihaksissa varastoituneena
vain vihin, joten sitd pitid muodostaa muista energianlihteistd, jotta suoritusta pystytiddn

jatkamaan. (Forsman & Lampinen 2008, 409.)

Liikunnan aikainen energiantuotto ja energialihteiden kiytté riippuvat rasituksen laadusta,
kestosta ja taajuudesta. Oleellista on, ettd elimistd pystyy tuottamaan lihastyon edellytyksena

olevaa korkeaenergisti ATP-yhdistettd nopeasti ja taloudellisesti. (Rehunen 1997, 58.)

CrossFit:n mukaisen monipuolisen terveyden ja kunnon kehittiminen vaatii my0s sitd, ettd
kaikkia eri aineenvaihduntareitteji harjoitetaan monipuolisesti. Yhden tai kahden aineen-
vaihduntareitin suosiminen on yleinen virhe kokonaisvaltaista kuntoa ja terveyttd edistetties-

sd. (Glassman 2002, 2.)

3.1 Makroravinteet

Elimiston solut ja kudokset koostuvat atomeista ja molekyyleistd, jotka ovat periisin syémis-
timme ravintoaineista eli vedestd, kivenniisaineista, vitamiineista, hiilihydraateista, proteii-

neista ja rasvoista. MyGs solujen toiminnan vaatima energia saadaan ravintoaineista. Energiaa
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antavia ravintoaineita ovat rasvat, hiilihydraatit ja proteiinit. (Marniemi & Ilander 2006, 20.)
Energianlihteen lisiksi makroravinteet, proteiini, hiilihydraatti ja rasva osallistuvat myo6s eli-
miston toimintaan rakennusaineina, rakennusaineiden tuottajina sekd hormonitoiminnan sii-

telyn kautta (Marniemi & Ilander 2000, 65, 80-82, 97-98).

Proteiini

Proteiinit koostuvat aminohapoista. Proteiinit muodostuvat tavallisesti 20 erilaisesta amino-
haposta. Proteiinit toimivat kudosten rakenteellisina osina esimerkiksi lihaksissa, jinteissd,
kalvoissa, ihossa, luustossa, hiuksissa ja kynsissi. Lihasproteiini on epédvakaata ja sitd voidaan
purkaa energiantuotantoa varten, jos hiilihydraatteja ei ole solujen kiytettivissi. Normaalisti
proteiini ei ole tirked energianlihde. Proteiinin energiasisiltd on 4kcal/g eli sama kuin hiili-

hydraateilla. (Marniemi & Ilander 2006, 80.)

Ihmisen proteiinien muodostamiseen tarvittavista 20 aminohaposta kahdeksan on niin sano-
tusti vélttimattomid. IThminen el itse pysty niitd valmistamaan, joten ne on saatava ravinnos-
ta. Loppuja kahtatoista niin sanottua ei-valttimitontd aminohappoakin tarvitaan proteiinin
muodostamisessa. Ei-vilttimattomiksi niitd kutsutaan siksi, ettd niiti voidaan valmistaa

muista ldhtGaineista, mikali niitd ei saada riittdvisti ruoasta. (Marniemi & Ilander 2006, 81.)

Proteiinia, jossa on proteiinituotannon kannalta liian vahin yhta tai useampaa vilttimatonta
aminohappoa, kutsutaan epitiydelliseksi proteiiniksi. Téaydellisessd proteiinissa puolestaan
on kaikkia ihmiselle vilttimattomia aminohappoja sopivassa suhteessa. Kuntoilijoilla ja ur-
heilijoilla huonolaatuinen proteiininsaanti voi johtaa lihasmassan menetykseen seka kehityk-
sen ja palautumisen hidastumiseen. Eldinperiiset elintarvikkeet ovat ylivertaisia proteiininlih-
teitd, silld niiden sisdltimit proteiinit ovat tdydellisid. Kasviproteiinit ovat padasiassa epitiy-
dellisia. Kasviproteiinitkin ovat hyodyllisia silloin, kun ne yhdistetddn muihin proteiininlih-
teisiin, jotka tiydentivat kasviproteiinien puutteellista aminohappokoostumusta. (Marniemi

& Ilander 2006, 83.)

Kuntoilijoille ja urheilijoille ei ole annettu virallista proteiininsaantisuosituksia. Sopivana
saantina voidaan pitdd 12-20 E% riippuen energiansaannista, liikunnan maaristd ja laadusta
sekd urheilijan tavoitteista. Absoluuttisesti tarkasteltuna aktiivikuntoilijan suositeltavana saan-
tina voidaan pitdd 1,4 — 1,8 g/kg/vrk michilld ja 1,2 — 1,6 g/kg/vrk naisilla. Kilpaurheilijoilla
vastaavat lukemat ovat 1,6 — 2,0 g/kg/vrk miehilld ja 1,4 — 2,0 g/kg/vrk naisilla. (Marniemi
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& Ilander 20006, 87.) Kiytinndssi fyysisesti aktiiviset henkil6t voivat turvata riittivin prote-
iininsaannin nauttimalla pienia tai kohtuullisia méarid laadukasta proteiinia sisiltivid elintar-
vikkeita jokaisen aterian yhteydessi. Kasvisruokavaliota noudattavat, laihduttavat tai muusta
syystd energiansaantia rajoittavat liikunnallisesti aktiiviset henkil6t voivat saada liian vihin tai

laadultaan huonoa proteiinia. (Marniemi & Ilander 2006, 89.)

Hiilihydraatti

Ruoan sisdltimat hiilihydraatit ovat sekoitus erilaisia sokereita, tirkkelysti ja ravintokuituja.
Hiilihydraattien luokittelu perustuu molekyylikokoon ja perusyksikéiden eli monomeerien
rakenteeseen. Monosakkaridit muodostuvat yhdestd ja disakkaridit kahdesta monomeerista.
Mono ja disakkarideja kutsutaan sokereiksi. Tarkeimmit ravinnon monosakkaridit ovat glu-
koosi eli rypilesokeri (dekstroosi) ja fruktoosi eli hedelmisokeri sekd galaktoosi. Disakkari-
deista tirkein on sakkaroosi eli tavallinen poytasokeri, joka koostuu yhdestd glukoosimole-

kyylistd ja yhdestd fruktoosimolekyylista. (Marniemi & Ilander 20006, 61.)

Glukoosin paiasiallinen tehtiva on toimia solujen energianldhteend ja turvata tasainen soke-
ritaso verenkierrossa. Glukoosin ja muiden hiilihydraattien energiasisilté on 4kcal/g. Glu-
koosin avulla muodostetaan solujen energialaitoksissa eli mitokondrioissa useiden vilivaihei-
den kautta ATP:ta. Kaikki solut voivat kdyttdd glukoosia energianldhteendin, mutta valttima-
ton polttoaine se on vain aivoille ja punasoluille, joilta puuttuu kyky kéyttidd rasvahappoja

energiakseen. (Marniemi & Ilander 2006, 63.)

Glukoosin ja fruktoosin pidasiallisia ldhteitd ovat hedelmit, marjat, mehut, hunaja ja jotkut
vihannekset. Lisdksi urheilijoiden kayttimissd urheilujuomissa ja muissa energiavalmisteissa
on glukoosia ja fruktoosia. Galaktoosista ja glukoosista muodostuvaa laktoosia on ainoastaan

maidossa ja maitotuotteissa. (Marniemi & Ilander 2006, 65-66.)

Kohtuullinen méira hyotyliikuntaa ja kevyttd kuntolitkuntaa suurentaa hiilihydraatin- ja ener-
glantarvetta vain vahian. Sen sijaan urheilijoilla tilanne on toinen, silli muutaman tunnin yhta-
jaksoinen harjoittelu voi tyhjentdd elimiston glykogeenivarastot lihes kokonaan Niin on eri-
tyisesti kestivyyslajien edustajilla. Urheilijoiden tulisi tilanteesta riippuen saada 50-65 pro-
senttia energiansaannistaan hiilihydraateista. Energiansaantiin suhteutettu suositus on niin
melko ldhelld vieston yleissuositusta. Useimmilla kuntoliikkujilla ja vidhin tai kohtuullisesti

energiaa kuluttavia lajeja harrastavilla kilpaurheilijoilla (esimerkiksi voima- ja taitolajit) glyko-
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geenivarastot pysyvit tasapainossa syomalld hiilihydraatteja 5-6 grammaa kehon painokiloa

kohti vuorokaudessa. (Marniemi & Ilander 2006, 69.)

Glykemiaindeksi kuvaa tietyn elintarvikkeen aiheuttamaa veren glukoosipitoisuuden nousua
verrattuna yhtd suureen hiilihydraattimadran sisaltdvaian glukoosiannokseen. Mitd suurempi
Gl-arvo elintarvikkeella on, sitd voimakkaammin ja nopeammin verensokeri nousee ja sitd
enemmin vereen vapautuu insuliinia. Elintarvikkeet, joilla on matala GI, vaikuttavat veren-

sokeriin ja insuliinivasteeseen hitaammin ja tasaisemmin. (Marniemi & Ilander 20006, 71.)

Rasva

Rasvojen piiasiallinen tehtivd on toimia energianlihteend ja energiavarastona. Energianlih-
teend triglyserideilli on muutamia etuja hiilihydraatteihin nidhden. Rasvojen energiatiheys on
suurempi eli ne tuottavat painoyksikkéd kohti enemmin energiaa kuin hiilihydraatit. Yksi
gramma triglyserideji tuottaa energiaa noin 9kcal. Energiantuotannossa kiytetddn ensisijai-
sesti tyydyttyneitd ja kertatyydyttymattomi rasvahappoja. (Marniemi & Ilander 2006, 96.)
Monityydyttymittomia rasvahappoja kidytetidn energiaksi vain, jos niitd saadaan ravinnosta

yli tarpeen (Aro 2005, Hawley 2003 mukaan).

Rasvoilla on my6s rakenteellisia tehtivid. Solukalvot muodostuvat triglyseridien tapaisista
fosfolipideistd, joiden sisdltimid rasvahappoja ei hapeteta energiaksi. Sen sijaan solukalvojen
rasvahappokoostumuksella on merkitystd elimiston toiminnalle. (Marniemi & Ilander 2000,
97.) Ihmiselle vilttimattomid rasvahappoja ovat n-3-monityydyttymattomien rasvahappojen
sarjaan kuuluva alfalinoleenihappo (ALA) ja n-6-monityydyttymattomien rasvahappojen sar-
jaan kuuluva linolihappo (LA). Niitd kutsutaan vilttimattomiksi, koska elimisto ei kykeke
niitd itse valmistamaan, vaan ne on saatava ravinnosta. Valttimattomat rasvahapot ja niiden
johdannaiset osallistuvat monin tavoin elimistén toimintaan ja terveyden edistimiseen. Ne
muodostavat muun muassa fosfolipidejd, jotka toimivat solukalvojen rakenneosina ja ylldpi-
tavit niin solujen kuntoa ja toimivuutta. IThon solukalvojen paiasialliset rasvahapot ovat LA
ja AA, joiden ansiosta ithosolut eivit lapiise vettd ja tho pysyy kimmoisena. (Marniemi &

Tlander 2006, 97.)

Tyydyttyneitd rasvahappoja saadaan erityisesti eldinperiisistd ruoka-aineista, kuten lihasta ja
lihavalmisteista sekd maidosta ja maitovalmisteista. Kasvikunnan tuotteista palmudljyssa,

kaakaovoissa ja kookosvalmisteissa on paljon tyydyttynytti rasvaa. Kertatyydyttymattomia
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rasvahappoja saadaan runsaasti oliividljysté, pahkin6istd ja manteleista, kasvirasvalevitteista ja
margariineista sekid eldinkunnan rasvanlahteistd. Monityydyttimattémia n-6 ja n-3-sarjan ras-
vahappoja on pidasiassa kasviperiisissd ruoka-aineissa, mutta niitd on runsaasti myos kalassa

sekd vihdisemmissd mairin lihassa ja maitovalmisteissa. (Marniemi & Ilander 2006, 99.)

Yleiset ravitsemussuositukset sopivat sellaisenaan terveellisen ruokavalion perusohjeistuk-
seksi useimmille ihmisille, my6s kuntoilijoille ja urheilijoille. Urheilijoille voidaan lajista ja
tavoitteista riippuen suositella ruokavalion rasvan osuudeksi 25-35 E% aivan kuten viestota-
sollakin. T4td ienempi rasvansaanti vaikeuttaa urheilijoiden energiansaantikiintion tayttimista
ja johtaa erityisesti lihasten sisdisten rasvavarastojen pienenemiseen, milld voi olla haitallinen

vaikutus suorituskykyyn. (Marniemi & Ilander 2006, 102.)

3.2 Ruokavaliot

CrossFit:n harrastajien keskuudessa suosittu ruokavalio on Zone —ruokavalio, joka perustuu

péadravintoaineiden sditelyyn. Zone —ruokavaliolla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia

3.2.1 Zone

Barry Sears puhuu luomastaan Zone —ruokavaliosta, jonka hin viittdd edistivan terveytta
sekd antavan voimaa arjen askareisiin. Yksinkertaisesti sanottuna ihannetila on aineenvaih-
dunnan tila, jossa ihmisen elimist6 toimii tdydelld teholla. IThannetilan ulkopuolella elimi on
tavallista — joskus palkitsevaa, yleensd turhauttavaa, tiynni erilaisia ongelmia, kdyttimatta
jadneitd tilaisuuksia, vihiisid ja vakavia vaivoja. IThannetilassa elimi muuttuu helpommaksi ja
paremmaksi. Elimistd toimii tdydelld kapasiteetilla. Thminen ei ole nalkiinen, hinelli on
enemmin energiaa ja hinen fyysiset suoritukset paranevat. Keskittymiskyky ja tuotteliaisuus

paranevat. (Sears 1997, 21.)

Insuliini on veren sokeritasoon vaikuttava hormoni. Veren glukoositason suureneminen lisda
insuliinin eritystd, miké tehostaa glukoosin kuljetusta soluihin ja vihentdd glukoneogeneesia.

Insuliinin padasiallinen tehtdvi onkin lisitd ruoasta saadun glukoosin varastointia. Insuliini
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lisdd myos aminohappojen kulkeutumista lihaksiin proteiinien rakennusaineeksi, joten silld
on anabolinen eli rakentava vaikutus sekd kudoksiin ettd energiavarastoihin. Glukagoni on
insuliinin vastavaikuttajahormoni, joka vahentdd glukoosin varastoitumista ja lisdd glyko-
geenivarastojen pilkkoutumista. Insuliini ja glukagonin eritykseen vaikuttavat monet hermos-
tolliset ja hormonaaliset tekijat. Veren glukoosipitoisuuden pieneneminen johtaa insuliinipi-
toisuuden pienenemiseen seki glukagonin ja adrenaliinin pitoisuuksien suurenemiseen. T4l-
16in maksan glykogeenin pilkkoutuminen kiihtyy ja glukoosia erittyy verenkiertoon. Fyysisen
rasituksen aiheuttama adrenaliinin ja glukagonin eritys takaa niin sen, ettd kudokset saavat
kayttoonsa riittavasti glukoosia. (Tortora & Grabowski ym. 1996, Hargreaves 2003, Mutanen
& Voutilainen 2005 mukaan.)

Kun insuliinin maérd veressd kasvaa, veren glukoosipitoisuus alkaa puolestaan laskea. Jos
veren glukoosiarvo laskee kriittisen rajan alapuolelle, aivot, jotka tarvitsevat glukoosia toimi-
akseen, pyytavit sitd lisdd. Jos aivot eivit sitd jostakin syystd saa, ne alkavat toimia vajavaises-
ti. Ladketieteessd titd glukoosivajausta kutsutaan nimelld hypoglykemia eli alhainen verenso-

keri. (Sears 1997, 49.)

Hormonit, kuten insuliini ja glukagoni, sddtelevit verensokeria, niin mikd hormoneja saite-
lee? Eikosanoidit. Eikosanoidit ovat thmisen kehon superhormoneja. Jokainen kerhon solu
valmistaa nditd salaperdisid ja kaikkivoipia eikosanoideja. Ne toimivat erddnlaisena molekyyli-
liimana, joka pitdd ihmiselimiston koossa. Searsin mukaan elimistén kolmea hormonia, insu-
liinia, glukagonia ja eikosanoideja voidaan hallita sekd niiden tasapaino pitdd ylld oikeanlaisel-

la ruokavaliolla, johon Zone-ruokavalio perustuu. (Sears 1997, 57.)

Hormoneja on kahdenlaisia. Toiset hormonit rakentavat (anabolia) ja toiset taas hajottavat
(katabolia). Anabolisia hormoneja ovat esimerkiksi insuliini, kasvuhormoni ja sukupuolihor-
monit. Katabolisia hormoneja ovat stressihormonit, esimerkiksi kortisoli, adrenaliini ja nor-
adrenaliini, kilpirauhashormoni, glukagoni jne. Terveessi elimistossdi ndiden molempien
ryhmien tulee olla tasapainossa keskendan. Minkd tahansa hormonin osuuden kasvaessa eli-
miston tasapaino voi jarkkya. Liika insuliini heikentdd kasvuhormonin eritystd sekd kilpi-

rauhashormonin aineenvaihduntaa. (Heikkild 2008, 51-55.)

Zone —ruokavalio koostuu oikeanlaisesta makroravinteiden jakaumasta energiansaantiin
nihden. Makroravinteiden suhde energiansaannista on jaettu tasan siten, ettd energiasta kol-

mannes tulee proteiinista, kolmannes hiilihydraatista ja viimeinen kolmannes rasvasta. Tama
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suhde vaikuttaa positiivisesti hormonitoimintaan pitiden sen tasaisena. (Sears 1997, 104-114

mukaan.)

3.2.2 Erityisruokavaliot

Erityisruokavalioithin kuuluvat mm kasvisruokavaliot, laktoositon ruokavalio, gluteeniton
ruokavalio. Yhteistd niille ruokavalioille on jonkin ruoka-aineen poisjittiminen ruokavaliosta
jonkin eettisen gastronomisten oireiden takia. Esimerkki eettisestd valinnasta ruokavalion
suhteen voi olla kasvisruokavalio tai vegetaristinen ruokavalio. Rajoituksia ruokavalioon voi-
daan tehdd my6s joidenkin suolistosairauksien takia. Esimerkiksi keliakia on suolistosairaus,
jossa gluteeni vaurioittaa suoliston seindd ja keliakiaa hoidetaan jittaimalld gluteeni pois ko-

konaan. (Rehunen & Fogelholm 1993, 274-289 mukaan.)

Erityisruokavalio ei estd kuntoilua tai kehittymistd. Erityisruokavaliota noudattaessa tulee
huomioida ainoastaan elimiston riittivin monipuolinen ravintoaineiden saaminen. Tami tu-
lee nikyviin erityisesti vegetaristisessa ruokavaliossa, joka jittdd eldinperiiset lihteet pois ko-
konaan. Tdmin seurauksena proteiinien laatu heikkenee oleennaisesti vegetaariruokavaliota
noudattavilla. Kasvikunnantuotteissa ei ole yhtdéin elintarviketta, joka omaisi tiydellisen ami-
nohappokoostumuksen kuten liha. My6s riittdvd energiansaanti on turvattava, silli kasvis-
ruokavaliota noudattavilla energiamiirit putoavat vahirasvaisten ruokien takia vaikkakin

rasvaa saadaan kasvikunnantuotteista kuten 6ljystd, pahkindisti tai avokadosta. (Rehunen &

Fogelholm 1993, 274-279 mukaan.)

Eldinperiiset elintarvikkeet ovat ylivertaisia proteiininldhteitd, silld niiden sisdltdimit proteiinit
ovat tiydellisid. Kasviproteiinit ovat padasiassa epatiydellisid. Niiden sisaltdimit aminohapot
eivat kuitenkaan rakenteellisesti poikkea eldinperiisistd aminohapoista. Ihminen pystyy kayt-
timadn kumpiakin omaan proteiinituotantoonsa. (Marniemi & Ilander 2006, 83.) Rehusen ja
Fogelholmin viitettd aminohappokoostumuksesta tukee my6s Marniemen ja Ilanderin vii-
tos. Se ei kuitenkaan ole rajoittava tekiji jos halutaan kuntoilla kehittyvissia mielessa. Téarkeda

on vain varmistua riittdivan monipuolisesta ruoansaannista.
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Essential Nonessential
Histidine Alanine
Isoleucine Arginine
Leucine Asparagine
Lysine Aspartate
Methionine Cysteine
Phenylalanine Glutamate
Threonine Glutamine
Tryptophan Glycine
Valine Proline
Serine
Tyrosine

KUVIO 3. Vilttimattomiit ja ei-valttimattémit aminohapot.

(http://neuroendoimmune.wordpress.com/. 9.8.2013).

Diabetesta sairastavilla ruokavalio vaatii pohdintaa niin ruoan ajoituksen kuin laadunkin suh-
teen. Sokeriaineenvaihdunnan hiiriéni diabetesta sairastavan henkilén ruokailua ohjaa ve-
rensokeri sekd insuliini. Tyypin I diabeteksen ongelma on insuliinin erityksen tuotossa. Tyy-
pin II diabeteksen ongelma on insuliinin kaytéssi. (Rehunen & Fogelholm 1993, 290-291

mukaan.)

B12-vitamiinia on vain eldinkunnantuotteissa, joten vegaaniruoka ei sisilld sitd lainkaan. Ha-
patetussa ruoassa ja merilevissd voi olla B12-vitamiinin kaltaisia aineita, mutta elimistd el
pysty kiyttimidin niitd hyvikseen.Taman vuoksi vegaanin tulee varmistaa sen saanti kaytti-
milld B12-vitamiinilla tdydennettyja elintarvikkeita tai B12-vitamiinivalmistetta. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset 2014, 33.)

3.3 Lisaravinteet

Lisiravinteet ovat oleenainen osa urheilijan ravitsemusta, mutta aloittelijalle niiden maira voi
olla luotaantyontavi. Lisdravinteiden tarkoitus on pédasiassa joko auttaa palautumista, paran-

taa urheilusuoritusta ja lopulta tdyttda kumpikin tavoite. Riittivd syéminen on tirkeintd pa-
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lautumisen ja kehityksen kannalta, mutta sitd voidaan tehostaa nauttimalla lisiravinteita, jotka

antavat elimistélle nopeasti energiaa ja rakennusaineita valmiiksi kisitellyssa muodossa.

Palautusjuomat

Harjoittelun tai kilpailun jélkeisen palautumisen aikana litkunnan tyhjentimat energiavarastot
tayttyvit, nestehukka korjaantuu ja elimisté saavuttaa muutenkin ravitsemuksellisen tasapai-
non ja kehittymiselle otollisen hormonaalisen tilan. Ilman hyvii ja nopeaa palautumista har-
joitelu ei kehitd, eikd urheilija ole mydskain valmis seuraavaan kilpasuoritukseen. (Borg 2004,

277)

Lihasten ja maksan alhaiset glykogeenivarastot ovat yhteydessi heikentyneeseen urheilusuo-
ritukseen, joten glykogeenivarastojen tyhjentymisen hidastuminen tukee keskeisesti jaksamis-
ta kaikissa litkuntalajeissa. (Borg 2004, 278.) Nopeasti imeytyvit eli suuren glykemiaindeksin
hiilihydraatit ovat suositeltavin valinta harjoituksen jélkeisiksi hiilihydraateiksi (Borg 2004,
280). Palautumisjuoman hiilihydraattinldhteend toimii parhaiten neutraalin makuinen ja hin-
naltaan edullinen maltodekstriini. Korkean molekyylipainonsa ansiosta sen imeytyvyys vike-
vistd liuoksista on parempi kuin esimerkiksi glukoosin tai sakkaroosin. Hiilihydraattien nope-
aa imeytymisti tirkeAmpaid on kuitenkin palautumisjuoman hiilihydraattimédiri. Painoharjoit-
telun jilkeisen palautumisaterian sopivana hiilihydraattimiirini voidaan pitaa 0,5 — 0,8 g/kg

riippuen harjoituksen kestosta ja sen tehosta.

Proteiinivalmisteita voidaan kdyttdd apuna riittdvin ja sopivasti ajoitetun proteiinin saannin
turvaamiseksi (Borg 2004, 2906). Proteiinia sisiltdvin palautumisjuoman nauttiminen heti har-
joittelun jilkeen voi lihaskehityksen parantamisen lisiksi olla hyodyksi my6s monella muulla
tavalla (Marniemi & Ilander 2006, 390). Proteiinipitoisen palautumisjuoman on pitkalld aika-
vililld todettu vihentdvin ylirasittumisesta johtuvia loukkaantumisia, ylldpitdvin vastustusky-
kyi ja vihentdvan lihaskipeytté erittdin kovien harjoitusjaksojen yhteydessi (Flakoll ym. 2004
mukaan). Palautusjuoman nauttimisella nayttiisi olevan anabolinen vaikutus harjoittelun jal-
keen. Kreatiini, hiilihydraatit, heraproteiini ja niiden yhdistelmien nauttimisen voimaharjoit-
telun jilkeen on todettu lisddvan lihashypertrofiaa merkitsevissd médrin (Cribb, Williams &

Hayes). Voimaharjoituksen jilkeisen palautumisaterian optimaalista proteiinimddrad ei tunne-
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ta, mutta sopivana proteiininsaantina voidaan pitdd 0,25 — 0,5 g/kg (Marniemi & Ilander
20006, 390). Rasvasta on enemmain haittaa kuin hy6tyd palautumisaterian yhteydessi, joten

ateria saisi mielelladn olla rasvaton tai vihirasvainen. (Marniemi & Ilander 2006, 390-391.)

Kreatiini

Kreatiinifosfaatti toimii lihasten energianlihteend erittdin lyhytkestoisissa (5-10 sekuntia),
kovatehoisissa suorituksissa. Maksa tuottaa kreatiinia lihasten kdytt66n arginiini-, glysiini- ja
metioniini-aminohapoista. Suurin osa elimiston kreatiinista sijaitsee lihaksissa. Varastojen
suuruus on normaalisti 100-140 grammaa(noin 120 mmol/kg). Kreatiinilisin avulla lihasten
kreatiinin kokonaismédrid voidaan suurentaa 10-30 prosenttia. (Marniemi & Ilander 2000,

397.)

Kreatiinilisin kdytté voi parantaa maksimivoimaa jopa 5-15 prosenttia. Kreatiinilisin avulla
voidaan my0s parantaa lihasten kykyé ylldpitdd maksimaalista suorituskykya ja ndin ollen lisa-
td tehdyn tyon méarid yksittisissd suorituksissa (esimerkiksi toistojen méirdd yhdessa sarjas-
sa). Suorituskyky on parantunut keskimaarin 5-15 prosenttia. (Kreider 2003, Niseen & Sharp
2003, mukaan.) Kreatiinifosfaattivaraston tai vapaan kreatiinivaraston suureneminen mah-
dollistaa lisintyneen vilittémien energiavarastojen lihteen ja niiden nopeamman tayttymisen
lyhytaikaisesti (alle 5 min) toistuvassa rasituksessa. Tamid mekanismi parantaa suorituskykyi
tietyissd tilanteissa. Lisdksi kreatiinilisin kaytt6 nayttid nopeuttavan lihasten relaksaatiota (li-
hasjannityksen purkautuminen ennen seuraavaa lihasjinnitystd), milli on edullinen vaikutus

voimantuottoon. (Borg 2004, 299.)

Beeta-alaniini

Beeta-alaniini on ravintolisd, jonka vaikutus perustuu karnosiinin lisidmiseen elimistOssa.
Karnosiini koostuu beeta-alaniinista ja histidiinistd. Karnosiini estda lihaksen happamoitu-
mista. Beeta-alaniinin on todettu vaikuttavan positiivisesti testituloksissa etenkin 60-240 se-
kuntia kestdvissd suorituksissa. (Haverinen 2012 mukaan.) Beeta-alaniinin hyo6tyja on huo-
mattu my6s muissa tutkimuksissa, jotka vahvistavat beeta-alaniinin hyodyt erityisesti juuri

voimakestdvyyttd mittaavissa suorituksissa kuten 400m juoksussa tai kestokyykyssd, mika
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tukee ajatusta beeta-alaniin tehosta 60-240 sekunnin pituisissa suorituksissa. Maksimivoi-
maan ei tutkimuksissa saatu kuitenkaan huomattavaa parannusta mika herittda kysymyksen
beeta-alaniinin toimivuudesta. Samaan tulokseen péistiin myds voimanopeuden kannalta.

(Saltevo 2008, 35-38.)

Haaraketjuiset aminohapot (BCAA)

Haaraketjuisilla aminohapoilla, leusiinilla, isoleusiinilla ja valiinilla, on tirked tooli proteiiniai-
neenvaihdunnassa (Marniemi & Ilander 2006, 399). Haaraketjuisten aminohappojen on esi-
merkiksi havaittu vihentivin harjoittelun aiheuttamaa lihaskudoksen kataboliaa (Matthews
2005, mukaan). BCAA-lisin antikatabolisen vaikutuksen on muun muassa osoitettu vihenti-
vin lihaskipeyttd ja nopeuttavan palautumista kovan painoharjoittelun jilkeen (Shimomura

ym. 2006, mukaan).
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4 KEHONHUOLTO

Toiminnalliset hiiritét ovat tirkeitdi vammojen aiheuttajia. Sellaisia ovat lihasheikkous, vi-
hentynyt joustavuus (fleksibiliteetti), nivelen hoéllyys (laksiteetti), rajoittuneet liikelaajuudet
jne. Jos lihas on heikko tai visynyt, on koko lihasjanne-yksikon absorptiokapasiteetti vihen-
tynyt, eikd lihas pysty suojelemaan esimerkiksi jannettd rasitusvammoilta. Tuloksena on tu-
lehdus ja kipu. Jos janteelle annetaan riittiva lepoaika, se toipuu. Kuitenkin uudet rasitukset
ilman riittdvaa toipumisaikaa voivat johtaa pysyvain vammaan. (O Toole 1992, Archambaul-

ta ym. 1995, Macintyre & Joy 2000 mukaan.)

CrossFit perustuu terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseen. Niin ollen kehonhuollon merki-
tys on oleellinen. Kehonhuollolla vaikutetaan mm. palautumiseen ja sitd kautta terveyteen
pitkéssa juoksussa. Puutteellinen palautuminen aiheuttaa tuki- ja litkuntaelimist66n lisddnty-
vid haittoja, jotka pitkddn kestidessddn johtavat ylirasitustiloihin ja rasitusvammojen syntyyn
(Pehkonen, 2007, 443). Liikunta on todistetusti hyodyllista, silld syddmen ja verisuonten hyvi
terveys parantaa henkistd hyvinvointia ja pienentdd sydintautuien, korkean verenpaineen ja
korkean kolesterolin riskid. Sdannollisessd liikunnassa voi kuitenkin tulla vammoja. Oikeilla
ohjeilla on mahdollista pienentdd todennakoisyyttd vammojen syntymiseen, ja ensiaputaitoi-
hin tutustumalla voi vamman sattuessa auttaa itseddn tai joukkuetovereitaan. (Urheiluvam-

mat 2010, 8.)

Liikkuvuus jaetaan toisinaan kahteen osioon: liikkuvuuteen sekd notkeuteen. Ero liikkuvuu-
den ja notkeuden vililld on se, ettd liikkuvuus on osa aktiivista ddriasentoa lihastyossd kun
taas notkeus on pidasiassa passiivista ddriasentoa. (Maxwell 2004 mukaan.) Liikkuvuus on
siis henkilén omassa hallinnassa toisin kuin notkeus. Notkea ihminen ei valttimiti ole liik-
kuva jos hin ei hallitse litkettd. Suuri prosentuaalinen ero liikkkuvuuden ja notkeuden vililla
on samanaikaisesti riskiprosentti vammojen atheuttamiseen luustolihaksiin paivittdisissa aska-
reissa. Litkkuvuuden parantaminen sekd harjoittaminen voi olla ensiarvoisen tarkedd lihaksis-

ton terveyden yllapitimiseksi. (Maxwell 2004.)

Lihaksissa tiytyy olla hyvd verenkierto. Jos lihas menee kivun takia spasmiin tai supistuu
huonnon ryhdin vuoksi, sen verenkierto vihenee. Jos lihaksen verenkierto pysyy pitkddn

huonona, se voi heikentyi ja sen elastisuus voi vihentyi. Pysyidkseen vahvoina lihasten tiytyy
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saada harjoitusta. Jos lihakset ovat pysyneet supistuneina pitkain yllapitidkseen tiettyd kehon
asentoa — esimerkiksi istuma-asentoa tyOpoydan ddressid — sadnnollinen venyttely estdd niitd
lyhentymisti ja heikentymistd. Pitkddn jatkunut kipu tai jopa stressi voivat saada lihakset
jannittyméddn. Rentoutuminen onkin tirkeda lihasten hyvin terveyden kannalta. (Tanner &

Niezgoda-Hadjidemetri, 2011, 17.)

Hieronta rentouttaa lihaksia ja vilkastuttaa verenkiertoa. Kun lihas on kiristynyt joko vaurion
tai kuormituksen takia, se supistuu ja sen verenkierto heikkenee, mikd puolestaan johtaa li-
hassiikeiden kuivumiseen ja drtymiseen. Kun supistunutta ja kiristynyttd lihasta hierotaan,
lihaksen verenkierto vilkastuu ja lihassdikeet sulevat voidelluiksi ja huolletuiksi. Kiredt lihak-
set vaikuttavat ajan mittaan tukirankaan aiheuttamalla liiallista jannitystd viereisiin luihin ja
niveliin Hieronta auttaa pidentimain lihaksia ja poistamaan tarpeetonta jinnitystd. (Tanner

& Niezgoda-Hadjidemetri 2011, 98.)

Liikkuvuusharjoitukset ovat ratkaisevan tirkeitd vammojen ehkiiemisessa ja kuntoutuksessa.
Riittava liikkuvuus lajille ominaisten liikkeiden suorittamiseksi on oleellinen osa vammojen
ehkiisemistid. Kuntoutuksessa on aina ensin saavutettava lilkkuvuus, ennen kuin voidaan siit-
tyd stabiliteetin ja voiman kehittimiseen tdyden kunnon palauttamiseksi. (Urheiluvammat

2010, 174.)

Liikunta on ratkaisevan tirkedd selin terveyden kannalta. Sddnnollinen litkunta auttaa piti-
miin nivelet notkeina ja vahvistaa lihaksia, jolloin selkidranka voi litkkua vaivattomasti ja ki-
vuttomasti. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2011, 116.) Ihmisille on arjessa yleistd kayttaa
ja kuormittaa rankaa piivittiin minka takia rintarangan litkkuvuus pitdd saada liikkuvaksi,

mutta samalla my6s tukevaksi (Ahonen 2011, 241).

Tutkimuksisa on osoitettu, ettd fyysisesti hyvissid kunnossa olevat ovat muita terveempii ja
sddstyvit paremmin selkdkivulta ja loukkaantumisilta. Sddnnoéllinen venyttely- ja lihaskunto-
harjoittelu voi auttaa parantamaan yleiskuntuoa, vahvistamaan lihaksia ja parantamaan liik-

kuvuutta. (Tanner &Niezgoda-Hadjidemetri 2011, 116.)

Venyttelyn avulla voidaan ennaltachkdisté lilkuntavammoja, nopeuttaa palautumista sekéd pa-
rantaa urheilusuoritusta. Venyttelylld pyritddn palauttamaan lihakset lepopituuteen. Supistu-

essaan lyhentynyt lihas visyy helpommin, tuntuu jaykiltd ja tulee helpommin kipeiksi. Ve-
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nyttelyn avulla saadaan lihakset tilaan, jossa ne toimivat tehokkaammin. Tdmin seurauksena
litkenopeus ja voimantuotto kasvavat sekid lihasten kimmoisuus siilyy. Venyttely parantaa
litkelaajuutta ja koordinaatiota sallimalla vapaammat ja helpommat liikkkeet. Venyttelyn avulla
voidaan nopeuttaa palautumista harjoituksista. (Forsman & Lampinen 2008, 440.) Venytte-

lyn ja lihashuollon merkitys kuntoon ja palautumiseen on siis merkittdva.

CrossFit:n tarkoitus on kunto-ohjelmana parantaa terveyttd ja hyvinvointia. Kun huomioi-
daan litkkkuvuuden merkitys lihasten kuntoon, terveyteen ja hyvinvointiin niin on selvia, ettd
kehonhuolto on osa CrossFit -harjoittelua. Vain muutamilla kohtalaisen yksinkertaisilla dy-
naamisilla liikkeilld saadaan hyvad ryhtid edistivid venytyksid aikaiseksi. Taman johdosta eri
venytykset sopivat erilaisille ihmisille, mikd on riippuvainen ihmisen omista vilityksistd ja

rakenteesta (Ahonen 2004, 241).
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5 CROSSFIT KUOPIO

CrossFit Kuopio on Kuopion ainoa virallinen CrossFit affiliaatti, mikéd tarkoittaa sitd, ettd
muut salit eivit saa kayttdd sanaa ”CrossFit” nimessain. CrossFit Kuopion on perustanut
yrittdjd Ville Huttunen vuonna 2012. Asiakkaita CrossFit Kuopiolla on vuodenajasta riippu-
en 130-180. Harjoitukset ovat CrossFit Kuopiolla kokonaan ohjattuja ja salin ohjelmoinnin

taustalla on tieteeseen perustuva ohjelmointi.

CrossFit on laaja-alainen kasite ja kattaa kdytinnossi kaiken urheilun sekd kuntoilun. Kysees-
si on myos laji, jonka oletuksena on olla valmiina kaikkeen tuntemattomaan sekd odottamat-
tomaan. Niin ollen perustavimman laatuinen CrossFit —harjoittelu on erittiin vaihtelevaa
eikd omaa selkedd etenevai runkoa harjoittelussaan. Talld toki voi pddstd kohtalaisen hyviin

ja terveeseen kuntoon, mutta parhaimpia tuloksia silld ei saa aikaiseksi. VIITE?

CrossFit Kuopiossa harjoittelu on my6s erittdin vaihtelevaa, mutta mukaan on my6s haluttu
saada mahdollisimman tehokas tapa paistd hyviin kuntoon. CrossFit Kuopiolla valmennuk-
sessa uskotaan siithen, ettd satunnainen harjoittelu antaa satunnaisia tuloksia. Kuitenkin,
mahdollisimman laaja ja poikkeava harjoittelun on my6s todettu olevan ei ainoastaan toimi-
vaa, vaan my0s turvallista. Niin ollen CrossFit Kuopiolla harjoitellaan lajin tyylisesti ja har-
joitukset nayttdvit nopeasti tarkasteltuna satunnaisilta. Ohjelmoinnissa noudatetaan kuiten-
kin selkedd priorisointia ja syklitystd. CrossFit Kuopiolla voimaharjoittelua pidetddn oleen-
naisena kulmakivena harjoitteluohjelmiston suunnittelussa. Syy sille on se, ettd voimaharjoit-

telun on todettu olevan tirked tekijd terveyden kannalta.

Voima vihenti lihasvammoja samoin kuin lihaksen kestivyys ja fleksibiliteetti. Voimaharjoit-
telu on sien lihavammojen ehkiisyty6td. Hyvakuntoiset saavat harvemmin lihasrepedmia

kuin huonosti harjoitelleet. (Stone 1990, Garret 1996 mukaan.)

Kehoa tulee kuormittaa monella tavalla, jotta se saisi parhaimman vasteen. Louie Sim-
mons:in elimintyd “Westside Barbell:n” saralla on vahva vaikuttaja monilla valmentajilla ja
vaikutteita Westside:n ohjelmoinnista on havaittavissa my6s CrossFit Kuopiolla. Harjoituk-
set suunnitellaan kuormittamaan kehoa joko dynaamisesti(nopeutta), maksimaalises-
ti(lmahdollisimman paljon) tai toistuvasti. Ndiden kuormitustapojen ympadrille rakentuvat
litkkeet, joita CrossFit Kuopion ohjelmoinnissa hyédynnetddn ja nithin kuuluvat erilaiset

tyontavit ja vetdvit liikkeet yld- ja alavartalolle. Liikkeitd kierritetddn neljan viikon vilein,
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mikd takaa suuren vaihtelun, mutta selkedsti suunnitellun ohjelmakaavion, jota my6s noviisi
voi noudattaa. Niin kehoa saadaan kuormitettua monipuolisesti, tehokkaasti seki turvallises-

ti.

Lihaskudos ja sidekudos adaptoituvat fyysiseen harjoiteluun suurentamalla lihasmassaa ja
lisadmalld lihaksen maksimaalista venytysvoimaa. Harjoituksen jaksottaminen vihentdd rasi-
tuksen (liilan kovan harjoittelun) ja my6s tapaturmien mahdollisuutta. Suorituksen tehostami-
seksi on intensiteetin ja laadun volyymia muunneltava valmennusohjelmissa. (Peltokallio

2003, 230.)

Ei ole olemassa yhtd ainutta harjoitteluohjelmaa, joka toimisi kaikille joka tilanteessa. Voi-
maharjoittelun monimutkaisuus voidaan suoraviivaistaa kaytettiviksi tietyissd tilanteissa,
mutta ensin tulee tietdd aina harjoittelian tausta, ikd, sukupuoli jne. (Kraemer & Zatsiorsky

2006.)

Tama kappale vertaa CrossFit Kuopion lihestymisté lajiin normaaliin CrossFit:iin verrattuna.
Tama lihestymismalli on tirkedd saada asiakkaiden tietoisuuteen ja tilld kappaleella autetaan
my0s asiakasta ymmartimadn kuinka ohjelmointi toimii ja mihin se suurimmalta osalta pe-
rustuu. Niin asiakas pystyy itse seuraamaan sitd kuinka ohjelma etenee ja parhaimmassa ta-
pauksessa kisittdd harjoituksen merkityksen ja pystyy harjoituksissa sitten syventymadn har-

joitukseen oikealla tavalla.
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6 KEHITTAMISTEHTAVAT

Tuotteen kehittdmistehtivien tarkoitus oli luoda selked kehys niille asioille, jotka tulevat lo-
pulliseen tuotokseen. Kehittimistehtivit paitettiin kokemuksen perusteella seka asiakastar-
peen mukaisesti. Valitut kehittimistehtdvit ja niiden luoma runko auttoivat jirkevin ja yhte-

naisen kokonaisuuden luomisessa tuotteeseen.

* CrossFit. Mita se on?

* CrossFit:n aloittaminen. Kuinka CrossFit — harjoittelu on hyvi aloittaa?

* Ravitsemus. Mitd on hyvi ravitsemus ja kuinka se vaikuttaa suorituskykyyn?
* Kehonhuolto. Kuinka kehoa huolletaan ja miten siitd hy6tyy?

* CrossFit Kuopio. Miten sali lihestyy CrossFit:14?
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7 TUOTTEISTAMISPROSESSI

Opinndytetyoni toimeksiantaja oli CrossFit Kuopio. CrossFit Kuopio aloitti toimintansa
Kuopiossa maaliskuussa 2012 ja sijaitsee Kuopion Itkonniemessi, entisessa UPM:n vaneri-
tehtaassa. CrossFit Kuopio on Kuopion ainoa CrossFit sali ja siltd 16ytyy kattavat tilat seka
vilineet lajin harjoitteluun. Tilojen ja vilineiden lisiksi CrossFit Kuopion valmennus lajin
suhteen on ensiluokkaista ja asiakkaat ovat olleet erittdin tyytyviisid tarjontaan sekd valmen-
nukseen. CrossFit Kuopion jatkuvasti kasvava asiakaskunta on erittdin laaja ja monimuotoi-
nen. Asiakkaat muodostuvat kaikista ikdryhmistd nuorempien harjoittelijoiden ollessa 17
vuotiaita ja vanhimmat yli 60 vuotiaita. Kuntosalin jaseneksi padsee kaymalld lipi alkeiskurs-
sin, jonka aikana asiakkaille opetetaan litkkeiden oikea suoritustapa seki esitellddn lajia. Al-
keiskurssin jilkeen asiakas voi paittdd neljastd eri pituisesta jaisenyydestd sen, joka sopii hi-
nelle parhaiten. Jdsenyyksien pituudet ovat 1, 3, 6 ja 12 kuukautta ja kuukautta kohti muo-

dostuva hinta laskee pituuden kasvaessa. CrossFit Kuopiolla on yksi palkattu tyontekija.

CrossFit Kuopio julkaisee tuotoksen materiaalin omilla kotisivuillaan asiakkaiden kaytetté-
viksi. Tuotoksen nikeminen CrossFit Kuopion sivuilla vaatii asiakkuuden sekid kayttdjatun-

nukset, jotka vahvistetaan manuaalisesti omistajan toimesta.

7.1 Suunnittelu

Toiminnallisen opinndytetyon lopullisena tuotoksena on aina jokin konkreettinen tuote, ku-
ten kirja, ohjeistus, tietopaketti, portfolio, messu- tai esittelyosasto tai tapahtuma (Vilkka &
Airaksinen 2003, 51). Opinndytetyoni tarkoitus oli luoda aloittelijan opas CrossFit —
harjoittelun pariin, minké avulla aloitteleva harjoittelija padsee nopeammin kiinni CrossFit -
harjoitteluun ja saa siitd enemman irti. Yhdessd ty6eldimin tilaajan, Ville Huttusen, kanssa
arvioimme oppaalla olevan suurta tarvetta koska silld saataisiin vastattua tehokkaasti moniin
aloittelevaa koskeviin kysymyksiin. Oppaassa lapikaytivit aiheet olivat laajoja, joten oppaalle

tirkednd ominaisuutena pidettiin helppolukuisuutta seki riittdvad tietomaérda kuhunkin aihe-

alueeseen liittyen. Rajaus pyrittiin tekemédn siten, ettd jokainen aihealue esittelee asian aloit-
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telijan kannalta tirkednd. Tama palvelee paremmin asiakasta, koska oppaan avulla hin voi

itse lukea lyhyesti asiat, jotka vaikuttavat hinen toimintaan.

Arvionani oli, ettd tuotteen avulla asiakas saa parempia tuloksia aikaan nopeammin. Valmen-
nus CrossFit Kuopiolla on ensiluokkaista ja sithen yhdistettynd opas auttaa asiakasta harjoit-
telemaan tehokkaammin. Lisiksi arvioin, ettd opas lisdd CrossFit Kuopion arvoa silld mikddn
muu sali el tarjoa vastaavaa tuotetta asiakkailleen. Opas tuo myos enemmin esille CrossFit
Kuopion tarjontaa ja sitd kautta asiakas voi kiinnostua personal training —palveluista tai

oheismyynnisti, jota CrossFit Kuopiolla on tarjota.

Oppaan suunnittelu oli mutkikasta ja tuotetta varten tehty asiakasikirjoitus muuttui monesti.
Tuotteen luominen eteni kolmessa vaiheessa: suunnittelu, toteutus ja julkaisu. Suunnittelu ja
toteutus etenivat pitkille samaan tahtiin ja selked runko tuotteelle 16ytyi useamman kuukau-
den pidstd opinndytetyon aloittamisen jialkeen. Alkuperiinen suunnitelma tuotteen sisdllosta
oli hyvin lihelld lopullista versiota, mutta suunnitelma muuttui lahes jatkuvasti uusien asioi-
den tullessa esille. Oppaan runko rakentui tuotteen luomisen my6ta, silld aiheet pyrittiin kir-
joittamaan asiakkaan tarpeen mukaisesti. Suunnittelua tuotteen tekemiseen tarvittiin itse op-

paan visuaalisen ilmeen tekemiseen seka kuvitukseen.

Resurssit

Kuluja oppaan tekemisessd syntyi graafisessa suunnittelussa silld sen hoiti kolmas osapuoli.
Paikallinen mainostoimisto, Mambo Media Oy, vastasi oppaan visuaalisesta ilmeesti, joka
mukailee CrossFit Kuopion teemaa. Tuotoksen oli tarkoitus pddtyd painatukseen, mutta tille
hintaa tuli kohtuuttoman paljon eikd se sopinut tilaajan toiveisiin. Tavoite oli, ettd oppaan
tekemisessd padstiisiin kolmilukuiseen numeroon, joten tuote péitettiin tehdd sihkoiseen
muotoon CrossFit Kuopion kotisivuille. Ndin kulut saatiin pidettyd kurissa ja tuote jaettua

kaikkien CrossFit Kuopion asiakkaiden kaytto6n.

Aloittelijan oppaaseen tarvittiin kehonhuoltoliikkeiden kuvausta varten kamera, malli seki
apuvilineitd liikkeiden suorittamiseen. CrossFit Kuopiolla oli tarjota kaikki tarvittava ja ku-

vaukset tehtiin CrossFit Kuopion tiloissa.

CrossFit Kuopio kustansi oppaan tekemisestd koituneet kulut.
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7.2 Toteutus

Toiminnallisen opinndytetyon kirjoittaminen kasittid kaksi prosessia silloin, kun varsinainen
produkti sekin sisaltid tekstid. Ensin kirjoitat produktin tekstin ja sitten raportin produktin
suunnittelu- ja valmistusprosessista. Produktin tekstissd kiytit kohderyhmia puhuttelevaa ja
sisallon kannalta tarkoituksenmukaista kirjoitustyylid. (Vilkka & Airaksinen 2003, 129).
Opinndytetyé valmistui kahdessa vaiheessa siten, ettd produktio valmistui ennen raportin

tekemistd. Produktio on selkeisti erotettavissa opinndytetyon raporttiosiosta.

Opinniytetyo aloitettiin suunnitteluvaiheessa syntyneiden kehittdmistehtivien pohjalta. Jo-
kainen kappale kisiteltiin toisistaan erillisind atheina, jotka yhdistettiin toisiinsa vasta kun lo-
pullinen runko koettiin valmiiksi. Kappaleet valmistuivat toisistaan riippumatta eri tahtiin sitd
mukaa kun niiden sisllostd oltiin varmoja. Opinndytetyon tekemisen aikana olin tyodllistynyt
CrossFit Kuopiolle ja opin jatkuvasti uusia asioita siitd, miten tietyt aitheet on hyva opettaa
asiakkaille ja mitkd koskevat heitd eniten. Tami auttoi tuotoksen runkoa rakentumaan lopul-
liseen muotoonsa, joka oli toteutusvaiheen aikana muuttunut monta kertaa. Tuotoksen oli

tarkoitus valmistua kesalld 2014, mutta tima viivastyi juuri tydelimin vaikutusten takia.

Alkusyksy antoi varmuuden siitéd, ettd kaikki tarvittava materiaali oli valmiina. Kun tuotok-
seen tulevat kappaleet oli saatu pditokseen, ne kirjoitettiin vield uudestaan siten, ettd tuotok-
sessa oli yksi punainen lanka. Tama lisdsi tuotteen helppolukuisuutta seka hioi tuotteesta yh-

den kokonaisuuden sen sijasta, ettd se olisi kokoelma pienempii osia.

Tuotetta varten tehdyt kuvaukset suoritettiin CrossFit Kuopion tiloissa. Kuvaukset eivit on-
nistuneet tarvittavalla laadulla ensimmaiselld kerralla, silld tilat olivat kdytossd. Uusintakuva-
ukset onnistuivat paremmin ja vaadittava materiaali saatiin riittdvalld laadulla koska kuvaaja ja

malli tiesivat mita haetaan.
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Editointi

Editointi tehtiin vasta syksylld 2014 kun tarvittava materiaali oli saatu ja tuotos muokattua
yhdenmukaiseksi kokonaisuudeksi. Editoinnissa tuotos muokattiin CrossFit Kuopion tee-
man mukaiseksi salin kotisivuille WordPress —ohjelmalla, jonka avulla kotisivut on tehty.
Editointi oli yllittivin haastavaa, silld tuotoksesta 16ytyi listanomaisia tekstejd sekd kuvitusta.
Tasapaino ndiden vililld oli vaikea 16ytad, mikd johtui opinndytetyon tekijin kokemattomuu-
desta sivujen suunnittelussa. Apua saatiin mainostoimisto Mambo Media Oy:ltd, joka auttoi

visuaalisesti jarkevit kokonaisuuden luomisessa.

Luotto sisdlt6én oli vahvaa, silld sisillostd oli saatu palautetta tuotoksen kirjoitusvaiheessa.
Lopullinen editointi julkaisua varten oli sen takia mukava tehdd kun oli varmuus materiaalin
sopivasta laadusta. Tuotteesta haluttiin kuitenkin my0s asiakaspalautetta, jonka mukaan

muutoksia voitaisiin tehda.

7.3 Tuotantoryhma

Tuotantoryhmiin kuului opinnaytetyontekija Matti Knaapi. CrossFit Kuopion puolelta hen-

kilokunta sekéd ulkopuoliset asiantuntijat Henna Hiisijarvi ja Emmi Joroinen.

7.4 Julkaisu

Valmis tuote julkaistiin CrossFit Kuopion kotisivuille asiakkaiden kdytt6on. Materiaalia pda-
sivit Jukemaan tilaajan lisdksi vain rekisterdityneet asiakkaat. Asiakkaita CrossFit Kuopiolla
on vuodenajasta riippuen 160-250. CrossFit Kuopion asiakkaat joutuvat varaamaan tunneille
paikan, mitd varten heilld on kiytossddn omat henkilékohtaiset tunnukset. Kotisivujen kiyt-
timinen on asiakkaille tuttua, joten my6s opas 16ytyy kotisivun valikoimasta helposti. Materi-
aali julkaistiin CrossFit Kuopion kotisivuille nimelld ”Aloittelijan opas” lokakuussa 2014.

Julkaisuajankohta oli hieman venynyt ja parempi julkaisuajankohta olisi ollut elokuu, jolloin
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kuntosalitoiminta on kiireisimmilldan. Uudet alkeiskurssit olivat varattu pitkille vuoden lop-
puun ja vanhat asiakkaat palasivat kesilomiltaan. Toisaalta julkaisuajankohta on hyvi, silld
CrossFit Kuopio oli juuri muuttamassa uusiin tiloihin ja edistimissd toimintaansa laajoilla
parannuksilla. Julkaisun tapahtuessa laajennuksen yhteydessi CrossFit Kuopion julki-ilme

parani entisestaan.

Tuotos julkaistiin CrossFit Kuopion kotisivuille WordPress ohjelmalla, jonka kautta salin

kotisivuja hallinnoidaan. Toistaiseksi tuotosta ei ole julkaistu missdin muualla.

7.5 Arviointi

Tuote valmistui kesin ja syksyn aikana ja tuoteen julkaisu tapahtui lokakuussa 2014. Tuot-
teen materiaalin suhteen kerittiin palautetta valikoiduilta asiakkailta, jotka antoivat palautetta
oppaan toimivuudesta, luettavuudesta sekd kaytinnollisyydestd. Palautetta pyydettiin vapaa-
muotoisesti ja palautetta antavat asiakkaat saivat lukea keskeneriistd produktiota. Saadun pa-
lautteen perusteella teimme muutoksia oppaaseen siten, ettd se olisi selkedmpi ja kidytinnolli-
sempi asiakkaalle. Arvioinnin seurauksena oppaaseen tulevat aiheet saatiin hiottua parem-
paan muotoon ja oppaaseen tuli my0s atheita, joita ei ollut suunniteltu oppaaseen. Esimer-
kiksi tietoa omista vilineistd on lisdtty tuotokseen vasta asiakaspalautteen saamisen seurauk-
sena. Tirkednd palautteen antajana pidin luonnollisesti my6s tyoelaimantilaajaa, jonka kiyt-

to6n opinndytetyo tuli. Tilaajalta saatu palaute auttoi tuotoksen rajaamisessa.
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8 POHDINTA

Opinniytetyoni tarkoituksena oli luoda aloittelijan opas CrossFit —harjoittelun pariin. Cross-
Fit on monipuolinen terveytti ja kuntoa kehittdvi laji, jolle ominaiset harjoitukset ovat mo-
nipuolisia ja toiminnallisia. Oppaan tarkoitus oli esitelld CrossFit aloittelevalle litkkujalle, an-
taa ohjeita lajin aloittamiseen ja sithen kuinka lajista seka itsestd saa eniten irti panostamalla
my0s ravitsemukseen ja kehonhuoltoon. Materiaalin tuottamisessa pyrittiin jatkuvasti vas-

taamaan aloittelijan kannalta mahdollisimman hyvin kehittimistehtivien kysymyksiin.

Oppaan atheet oli tarkoitus esittdd mahdollisimman yksioikoisesti ja helposti ymmirrettdvis-
sd muodossa, mikd johtaisi nopeaan sekéd tehokkaampaan omaksumiseen. Kaiken lisiksi op-
paan oli tarkoitus esitelli myds CrossFit Kuopion valmennusta sekd harjoitusohjelmointia,
jotta asiakas ymmirtdisi paremmin mihin harjoitukset perustuvat. Tietous siitd, mitd kullakin
harjoituksella haetaan, auttoi asiakasta suhtautumaan harjoituksiin oikealla tavalla. Esimer-
kiksi naisten keskuudessa yleisté oli, ettd voimaharjoituksissa puskettu niin kovaa kuin pystyt-
tiin. Usein kyse oli siitd, ettd el tiedetty miksi litkkeet pitdd tehdéd niin raskailla painoilla ja
usein my6s pelko esti tekemastd harjoituksia vaadittavalla intensiteetilld. TAtd pyrittiin paran-
tamaan perustelemalla voimaharjoituksen tarkoitusta seki positiivista vaikutusta elimisto6n
ja sitd kautta rohkaista tekemédn harjoitukset tarvittavalla teholla. CrossFit Kuopion tavoit-
teena on valmentaa asiakkaitaan kohti parempaa kuntoa ja terveyttd. Tétd pyrittiin lisidmadn
oppaan avulla erilliselld kappaleella, joka kertoo CrossFit Kuopion lihestymisestd valmen-

nukseen seki esittelee sen harjoitusohjelmiston kulmakivii.

Alkeiskurssin aikana asiakas saa ensikosketuksen CrossFit —harjoitteluun. Alkeiskurssilla esi-
tellidn lajia sekd opetellaan perusteellisesti lajille tyypillisten litkkeiden kuten nostamisen,
tyontimisen, punnertamisen ja kyykkddmisen oikea suoritustapa. Kurssin aikana tehdddn
my0s lajille ominaisia korkean intensiteetin harjoituksia. Liikkeiden ja harjoitusten opettami-
nen oli aitkaa vievid ja haastavaa, mikd usein johti teoriatiedon vihiiseen lapikdymiseen. Har-
joittelu kuitenkin muodostaa vain yhden osa-alueen CrossFit:sta, joten asiaan pyrittiin puut-
tumaan aloittelijan oppaalla. Tuotettava aloittelijan opas oli erittdin hyva lisd alkeiskurssille ja
niin materiaalin kirjoittaminenkin péitettiin aloittaa esittelemalld CrossFit lajina. Sen jilkeen

opas sukeltaa yksityiskohtaisemmin ravitsemukseen sekd kehonhuoltoon.
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8.1 Tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyoni tarkoituksena oli luoda aloittelijan opas CrossFit:n harjoitteluun erityisesti
niille, jotka aloittavat harrastuksen CrossFit Kuopiolla. Oppaan avulla pyrittiin antamaan
helposti luettavaa perustietoa CrossFit:in ja sen ymparille rakentuvista asioista, jotta aloitta-
minen olisi asiakkaalle tehokasta sekd helppoa. CrossFit Kuopio tarjoaa jo erittiin hyvii ja
osaavaa valmennusta monipuolisen kuntoilun parissa. Tdmi opas pyrki entisestidn erotta-
maan CrossFit Kuopion edukseen silli vastaavaa tuotetta ei muilla suomalaisilla CrossFit
saleilla ole tarjota. Niin ollen oppaan tarkoitus on my6s edistidda CrossFit Kuopion toimintaa.
Oppaan oli tarkoitus esittdd CrossFit Kuopion ammattitaitoa ja lisitd sen arvoa asiakkaan
silmissd. CrossFit Kuopion tavoite oli saada kdytt6onsa opas, jota voitaisiin jakaa alkeiskurs-

silla tukevana oheismateriaalina.

Oma tavoitteeni oli kehittyd ammatillisesti litkunnanohjaajana ja erityisesti valmentajana.
Tyollistyin opintojeni aikana CrossFit Kuopiolle, joten tavoitteeni oli my&s oppia enemmin
CrossFit:n valmentamisesta, ohjaamisesta ja tuotteistamisesta yritystoiminnan kannalta.
CrossFit on uusi, jatkuvasti vaihteleva laji, johon syventyminen oli mielenkiintoista. Opin-
nidytetyon tekemisen kautta halusin oppia tuotteen tekemisestd silli valmentamisen alalla
my0s kirjallisen annin tulee olla varmalla pohjalla. Liikunnanala on CrossFit:n tavoin jatku-
vastl muuttuva ala, joten kyky luoda uutta tarjontaa on my0s tirked uusien asiakkaiden saa-
vuttamiseksi sekd vanhojen asiakkaiden siilyttimiseksi. Uskoin tekemini materiaalin tukevan

tavoitteitani ja ammatillista kehittymistani.

8.2 Materiaali

Oppaan sisdllon haluttiin olevan helppolukuista ja tdynna tiiviiseen pakettiin puristettua tie-
toa. Kaikki ylimadrdinen pyrittiin jattimédn oppaasta pois, jotta se el himmentiisi opasta
kayttdvdd asiakasta. Tuotteen materiaali koottiin minun ja tydelimin tilaajan kokemuksen
pohjalta CrossFit:n parissa. Tavoite jokaisella kappaleella oli yhdistid kappaeen aihe CrossFit
harjoitteluun sekd pyrkid saamaan asiakas ymmartiméan asian yhteys terveyden ja kunnon

edistimiseen
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Tuotoksen tekeminen aloitettiin esittelemalld CrossFit. Valinta kavi jarkeen koska kyseessi
oli kuitenkin opas CrossFit —harjoitteluun. Niin ollen CrossFit:n perusta ja ajatusmaailma oli
hyvi esitelld ensin, jotta asiakas muodostaisi heti ajatuksen siitd mistd lajissa on kyse. Glass-
manin(2002, 1) mukaan CrossFit kdyttdd kolmea eri standardia, jotka yhdessdi muodostavat
CrossFit:n mukaisen kunnon. Standardeihin kuuluvat ihmisen kymmenen fyysistd ominai-
suutta, kyky suoriutua erilaisista tehtdvistd sekd kolmesta eri energiantuottojirjestelmasta,
jotka antavat ihmiselle energiaa litkkumiseen. Ndma kolme standardia muodostavat peliken-
tin CrossFitlle lajina ja niiden ymmairtiminen on tirkedd ymmirtidkseen lajin perustavan
periaatteen: mahdollisimman laaja-alaisen kunnon kehittiminen. CrossFit:n toinen osapuoli
monipuolisen harjoittelun vastikkeeksi on terveyden parantaminen seka yllapitiminen. Ndin
my0s elimiston hyvinvointi liittyy lajiin ja asian kasittely sairauden, terveyden sekd kunnon
kannalta oli tirkedd. Harjoittelulla on merkitystd elimiston terveysarvoihin, mutta sithen voi-

daan vaikuttaa my6s ravitsemuksella sekd kehonhuollolla.

Sopiva ravinto on perusta fyysiselle suorituskyvylle. Ravinnosta saadaan olennaiset raken-
nusosat uusien kudosten rakentamiselle ja olemassa olevien kunnostamiselle (Mero, 2007,
145.) Terveyteen ja kuntoon voidaan vaikuttaa litkunnan ja kuntoilun lisiksi my0s ravitse-
muksella. CrossFit Kuopiolla ohjattavat tunnit ovat intensiivisid ja usein ravitsemuksen tir-
keys jdd huomioimatta. Jotta harjoituksista olisi asiakkaille hyotya, tulisi heiddin myos syoda
hyvin ja monipuolisesti. Yleistd asiakkaiden keskuudessa oli, ettei tiedetty mitd pitdisi syoda,
milloin ja miten paljon. Niihin kysymyksiin on vaikea vastata lyhyesti ja ytimekkaasti, koska
ruokavalion suhteen vastauksia on monia. CrossFit Kuopion asiakkaina on erityisruokavalio-
ta noudattavia henkil6itd, joten yksinkertainen vastaus ei pade silloin kaikkiin ja yksityiskoh-
tainen lapikdynti jokaisen yksittdisen asiakkaan kanssa lisdd tyomairda kohtuuttomasti. Asi-
akkaiden kysyntd seki ravitsemuksen tirkeys fyysiseen suorituskykyyn johti ravitsemuskap-
paleen tuottamiseen oppaaseen. Ravinnon merkityksestd kertomalla pyrimme saamaan ravit-
semuksen merkityksen tehokkaammin perille asiakkaille. Ravitsemuskappale kertoo asiak-
kaalle konkreettisesti mitd tulisi sy6da ja miten paljon, jotta saavuttaisi parempia tuloksia har-
joittelun suhteen. Erityisruokavaliota noudattavat asiakkaat muodostavat marginaaliosuuden
asiakkaista, joten paddyimme tyoeldimintilaajan kanssa ohjaamaan erityisruokavaliota noudat-

tavia asiakkaita kysymysten suhteen kddntymidin valmentajien puoleen.

Ravitsemuksen kappale otti my6s huomioon lisiravinteet sekd erityisruokavaliot erillisind
osioinaan. Lisdravinteisiin valittiin palautusjuoma sekd tehonlisddjit niiden tehokkuuden

vuoksi. Tarkoitus oli esitelld asiakkaalle palautusjuomien seki tehonlisddjien hyoty palautumi-
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sen ja harjoittelun kannalta. Kappaleesta asiakas sai tietoa lisiravinteista, niidden kayttétarkoi-
tuksesta sekd valintaan vaikuttavista asioista. Kappaleen avulla asiakas pystyi itse tekemdin
valinnan sen mukaan, mitki lisiravinteet hin koki tarpeelliseksi. Koimme ty6elimintilaajan
kanssa ettei lisdravinteisiin tarvittaisi kaikkia tuotteita ja valitsimme ne, joista koimme olevan
asiakkaille eniten hy6tyd. Niin ollen pditimme esitelld palautusjuomat, tehonlisadjistd beta-

alaniinin ja kreatiinin seka perustella ndiden tuotteiden vaikutukset ja kiyttétarkoitukset.

My6s kehonhuolto on tirkedd terveyttd ja kuntoa ajatellen kun lihas paidsee liikkumaan va-
paasti lihaskapselissa ja mahdollistaa laajat litkeradat. Kehonhuolto auttaa palautumisen lisak-
si myOs ennaltachkédisemiin loukkaantumista tai rasitusvammojen syntya.(VIITE, Ahonen).
Kehonhuollon merkityksestd on tirkedd kertoa ennen ongelmien syntyi silli kehonhuollon
laiminly6misen seuraukset voivat olla mittavia. Puutteellinen palautuminen aiheuttaa tuki- ja
litkuntaelimisto6n lisddntyvid haittoja, jotka pitkddn kestdessddn johtavat ylirasitustiloihin ja
rasitusvammojen syntyyn (Pehkonen 2007, 443). Kehonhuoltokappaleen osalla paddyimme
luomaan kuvitetun osion, jossa opastetaan kuuden eri liikkuvuusharjoituksen tekemiseen.
Liikkuvuusharjoituksia on lukematon mairi ja usein asiakkaat eivit tiedd harjoitusten merki-
tystd tai kuinka tehdd niitd. Tdmin johdattelemana kehonhuollon osioon valittiin kuusi eri-
laista harjoitetta, jotka ovat tehokkaita ja helppoja tehdi itse. Asiakasta rohkaistiin tekemain

harjoituksia my6s itse kotona ja ennen harjoituksia.

CrossFit:n harjoittelu on erittidin monipuolista seka jatkuvasti vaihtelevaa. CrossFit Kuopiol-
lakin harjoitukset ovat my0s erittdin vaihtelevia eikd samanlaisia harjoituksia tule usein vas-
taan. CrossFit Kuopio kuitenkin otti oman lihestymisen kunnon parantamiseen ja rakensi
harjoitteluohjelmistonsa pohjautumaan osaksi perinteiseen CrossFit:iin sekd WestSide:n mu-
kaiseen voimaharjoitteluun. Valmentajina koimme voimaharjoittelun olevan yksi oleellisim-
mista kulmakivistd missi tahansa urheilulajissa tai kuntoilumuodoissa sen tuomien hyétyjen
takia. Voiman merkityksen takia CrossFit Kuopion ohjelmointi rakentui lihes poikkeuksetta
voimaharjoittelun ympirille. Esimerkiksi yhdelle harjoittelusyklille valittiin muutama kehitet-
tavd pailitke. Pailiikkeitd kehitettiin niitd tukevilla, perinteisen CrossFit:n mukaisilla kunto-
harjoituksilla, joiden vaihtelevuudella pyrittiin varmistamaan riittdva monipuolisuus. Voimai-
lun lisiksi ohjelmointi paitettiin pohjautumaan selkeddn runkoon, jolla on tavoite. Koimme,
ettd perinteisimmillidan CrossFit:n harjoitukset ovat satunnaisia, jolloin my6s tulokset ovat
satunnaisia. Halusimme, ettd asiakkaamme kehittyvit, mutta halusimme heidin myds nautti-
van monipuolisesta liikunnasta. Onnistuimme tdssd tekemilld voimaohjelmaa, jonka avusta-

vina harjoituksina toimivat CrossFit:n mukaiset korkealla intensiteetilld tehtdvit harjoitukset.
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8.3 Onnistuminen

Aloittelijan oppaalle oli erittdin vahva ty6elimian merkitys ja eri aiheet, jotka péatyisivit lo-
pulliseen tuotokseen asiakkaan luettavaksi, pédtettiin yhdessd tilaajan kanssa. Paitostd sen
suhteen, mitkd asiat sisiltyisivit oppaaseen, ohjasi hyvin pitkalle kokemus siitd, mitkd asiat
olivat tirkeitd asiakkaille tiedottaa. Asioita kuten ravitsemus, kehonhuolto tai ohjelmointi ei
pystytty riittavalld syvyydelld kdymain ldpi alkeiskurssilla, joten aloittelijan opas oli juuri omi-
aan timan tarpeen tdyttimiseen. Ensin sisilto oli rajattu hyvin karkeasti ja jo oppaan tekemi-
sen alussa huomattiin, etti muutoksia suunnitelmaan tarvittiin niin sisilléon kuin jirjestyksen
suhteen. Esimerkiksi CrossFit —harjoittelun aloittaminen oli tarkoitus esitelld oppaan alku-
puolella. Saadun palautteen ja pohdinnan seurauksena tima aihe kuitenkin siirrettiin loppu-
puolelle. Niin asiakas pystyi tekemdin valintoja harjoittelun aloittamisesta kun oli ensin saa-

nut kokonaiskuvan siitd kuinka CrossFit, ravitsemus ja kehonhuolto liittyvit toisiinsa.

Tuotteen lopullisen sisillon oli tarkoitus olla sen mukainen, ettd aloitteleva ja litkunnasta tie-
timaton henkild pystyisi sen avulla tekemiin itsendisesti ratkaisuja oman hyvinvoinnin ja
kehityksen kannalta. Toissijaisena tavoitteena oli antaa my6s kokeneemmille liikkujille ohjeita
paremman tuloksen saavuttamiseksi. Tédssd onnistuttiin sukeltamalla tiettyihin aiheisiin, kuten
ravitsemukseen ja lisdravinteisiin, hieman syvemmin. Ongelmaksi asioiden syvemmissa kasit-
telyssd osoittautui juuri asioiden syvyys. Jokaisesta atheesta pystyi kirjoittamaan paljon, joten
rajan vetdminen muodostui haasteeksi. Ongelmaa ei voitu ratkaista konsultoimalla alan am-
mattilaista, koska ammattilaiselle tai asiaan perehtyneelle perustietous kustakin asiasta voi olla

litkaa vasta-alkajalle.

Ratkaisu saatiin aikaan uudelleenarvioinnin, asiakaspalautteen ja tySelimin tuoman koke-
muksen perusteella. Térkedd oli muistaa, ettd opas tulisi padasiassa lajin aloittaville henkil6ille
eikd ammattilaisille. Aloittelevien henkil6iden kanssa tyoskentely antoi syvempdd nikemysta
siitd, mitkd asiat ovat tirkeitd heiddn kannaltaan. Esimerkiksi erds asiakas kysyi minulta apua
olkapdiden liikkuvuuden parantamiseen, jotta hin saisi etukyykyn onnistumaan paremmin.
Sintillinen tyOskentely vastaavanlaisten asiakkaiden kanssa auttoi méarittelemidin mitkd asiat

ovat tarkeitd kussakin aiheessa.

Aikaansaadun sisillon kasaaminen helpostiluettavaksi sekd hyvin hahmotettavaksi kokonai-
suudeksi oli kohtalaisen haastavaa. Opas tuli kotisivuille padotsikkomuotoon ja pidotsikko

sisalsi itsessddn jokaiselle athealueelle oman navigointilinkin. Huomasimme, ettei kotisivuille
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tulevaa opasta voida jakaa loputtomasti otsikoihin, koska se sai aikaan erittdin sekavan koko-
naisuuden eri linkkejd. Sen sijaan pddtimme, ettd jokainen iso pidotsikko on omana aihee-
naan navigointiluettelossa. Niin hiiren vieminen “Aloittelijan Opas” tekstin péalle aukaisi
alekkain pdiotsikot ’CrossFit”, “Ravitsemus”, ”Kehonhuolto” ja ”CrossFit Kuopio”, joista

asiakas pystyl aukaisemaan itselleen haluamansa kohteen.

Opinndytetyon onnistumisen varmistaminen tuli tyéeldimin tarpeesta ja vaatimuksesta. Tyol-
listyin samaan ty6paikkaan, jonne tein opinndytetyoni, joten my6s omat intressini olivat aut-
tamassa opinndytetyon valmistumisessa. Omaa tyOllistymistd ja intressid tirkedmpinikin te-
kijand oli puhdas tarve oppaalle. Asiakkailla oli paljon tirkeitd kysymyksid lajiin liittyvistd asi-
oista ja nithin oli tirked saada hyvit vastaukset, joiden nojalta kukin pystyisi etenemain oike-
aan suuntaan lajin parissa. Ndmi kaksi seikkaa, ty6eldma seki asiakkaiden tarve, puskivat op-

paan tekemistd ja titen my6s onnistumista.

Aivan yksioikoista oppaan valmistuminen ei kuitenkaan ollut silld tyéelima vei myGs paljon
atkaa pois opinniytety6ltd. Tuotoksen loppuvaiheilla CrossFit Kuopio aloitti muuttamisen.
My0s kesi oli loppumaisillaan, mika tarkoitti asiakkaiden saapumista lomalta takaisin harjoit-
telun pariin. Muutto ja asiakasvirtaus yhdessa lisdsivit hurjasti tyomadraa, mika vei pois mie-
lenkiintoa opinndytetyon valmistumisesta. Tama nidkyi mm. oppaan hitaana valmistumisena.
Ty6elimian kiinni jidminen toisaalta tol my6s paljon hyvad oppaaseen silld tyéelimin tuoma

kokemus auttoi rajaamaan asioita, jotka olivat oppaan kannalta tarkeitd.

Onnistumista voi my6s varmistaa tekemilld opinniytety6ta jatkuvasti tasaiseen tahtiin. Vilk-
ka ja Airaksinen(2003, 66-68) neuvovat kirjoittamaan yhtijaksoisesti sekd valttimiin taukoja,
. . . . . o » v s

jotta tyon tekemisen punainen lanka ei katoaisi ja joutuisi aloittamaan “alusta”. Tdma neuvo
oli tirked ja se unohtui oppaan luomisen aikana useampaan kertaan. Koin myds, ettd timén
neuvon mielessi pitiminen olisi parantanut tuotoksen onnistumista keskittymisen lisddmisen

kautta.
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8.4 Luotettavuus

Koemme tilaajan kanssa, ettd tiedon maara on lopulta sopiva kahdelta kannalta ajateltuna: se
antaa aloittelijalle tietoa, auttaen tekemdin valintoja lajin suhteen ja se antaa myos ko-
keneemmalle urheilijalle tietoa parempien tulosten saavuttamiseksi. Tdmd on nihtdvissa esi-
merkiksi ravitsemuksen osiossa, joka kertoo aloittelijalle miksi palautusjuomaa kannattaa

kayttdd sekd kokeneemmalle urheilijalle kuinka hin hy6tyisi tehonlisagjista.

Tuotoksen sisilléssd onnistuttiin ndin ollen paremmin kuin vain vastaamaan aloittelevalle
asiakkaalle mitd CrossFit on ja miti asioita pitdd huomioida parempien tulosten saavuttami-
seksi. Aiheissa syvemmille sukeltaminen varmistaa jatkon aloittelijalle kun tima kehittyy lajin
parissa pidemmille ja samalla se antaa my6s kokeneemmille urheilijoille tietoa parempien
tuloksien saavuttamiseksi. Ennen kaikkea tuote myOs perustelee miksi asiat toimivat niin
kuin ne ovat, mika lisdd luotettavuutta ja se on mielestdni my0s tirked seikka ammattitaidon

esittelyssa.

Opinndytetyon sisillon luotettavuuden lisdadmiseksi kiytin alkuperiisid ldhteitd, jotka totesin
luotettavaksi tydelimin yhteyksieni kanssa. Opinndytetychon tulleet aiheet perustuvat lahtei-
siin ja teoksiin. Kajaanin ammattikorkeakoulun opastusten mukainen selked ldhteisiin viit-
taaminen myOs erottaa oman tekstini ldhteestd, mikd lisdd opinndytetyon luotettavuutta.
Tuotteen arvioimisessa sekd laadun siilyttdmisen apuna kéytin ty6elimin yhteyksid, asiakas-

palautetta, ohjaavaa opettajaa seki vertaistoveria koulun puolelta.

Tuotteessa kiytetyt lihteet on merkitty my6s tuotoksen loppuun asiakkaan nahtavaksi. Talld
tavoin asiakaskin voi halutessaan perehtyd myos itse ja se lisdd tuotoksen luotettavuutta.
Ty6elimissd minulla oli paljon hyvid henkil6itd arvioimaan tuotoksen luotettavuutta ja nii-

den henkil6iden avulla pystyin my6s valikoimaan hyvia lahteita.

8.5 Ammatillinen kehittyminen

Ty6elimisti saatu opinniytetydaihe tukee my6s ammatillista kasvuasi. Usein viitetddn, ettd

ty6elimin muutokset menevit edelld ja koulutus laahaa perissi. Toimeksiannetun opinniye-
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tyon etu on myos siind, ettd padset peilaamaan tietojasi ja taitojasi senhetkiseen tyGelimadin ja

sen tarpeisiin. (Villa & Airaksinen 2003, 17.)

Opinndytetyon tekemisen aikana kehityin ammatillisesti, silli syvennyin entisestidn tiettyyn
osa-alueeseen opintojani. Nama osa-alueet painottuivat etenkin liikuntaosaamiseen seki ter-
veys- ja hyvinvointilitkunnan maailmaan, koska oppaassa perusteltiin paljon kuinka harjoitte-
lu, ravitsemus ja kehonhuolto vaikuttavat terveyteen ja kuntoon. Alunperiisena tavoitteenani
oli kehittyd etenkin tuotteistamisen saralla yritystoimintaa silmalld pitden ja toissijaisena ta-
voitteenani oli kehittya terveysliikunnan alueella. Epiilin kehittymistini terveyslikunnan sa-
ralla, mutta opinniytetyén tekemisen loppupuolella huomasin oppineeni enemmin juuri
valmentamisesta enki yritystoiminnasta. Tama johtunee siité, ettd aloittelijan oppaan sisallén
materiaalin kerddminen sekd sen luominen oli suhteessa isompi ty6é kuin oppaan tuotteista-

miseen liittyvit asiat.

Asiakkaiden kanssa toiminta opetti paljon litkunnasta seki asioista, jotka olivat oppaan kan-
nalta olennaisia. Asiakkaiden kanssa toimiminen opetti my6s tirkeitd taitoja valmentamisen
suhteen. Opin ensinnikin hahmottamaan tehokkaammin, mitkd asiat vaikuttavat asiakkaan
litkkumiseen sekd mitkd ovat haittatekijoitd. Esimerkiksi joidenkin asiakkaiden kanssa oli on-
gelmia hyvin etukyykkyasennon saavuttamisessa, mikd on yleistd asiakkaiden keskuudessa.
Niiden asiakkaiden kanssa tyoskentelyn aikana opin ymmirtimadn paremmin mitkd asiat
vaikuttavat lilkkeen oppimiseen sekd suorittamiseen. Kokemuksen karttuessa opin my6s no-
peammin kartoittamaan mistd kunkin asiakkaan kohdalla litkkeen estivd ongelma johtui ja
kuinka ongelma korjattaisiin. Samalla tavalla oppimista tapahtui my6s muissa liikkeisiin tai
ravitsemukseen liittyvissd asioissa. Jotkin asiat on aina parempi valmentaa henkil6kohtaisesti,
mutta tima toisto valmentamisessa auttoi hahmottamaan mitkad asiat ovat asiakkaan kannalta
tarkeitd oppaaseen ja mitkd ongelmat asiakas voi pitkille itse korjata. Koen, ettid opin opin-
ndytetyon materiaalin kerddmisen aikana erittdin paljon valmentamisesta vaikka oletin jo

osaavani asian kohtalaisen hyvin.

Oppaan tuottamisen kannalta opin kuitenkin myos paljon. En niin paljon kuin olin odotta-
nut. Tuotteistamiseen kuului paljon asioita, joita en ollut ennen tehnyt. Tuotteen visuaalinen
ilme tehtiin Kuopiolaisen yrityksen, Mambo Media Oy:n, kanssa ja yhteisty6 heidin kanssaan
opetti mm. yhteistyGtoimintaa kahden eri yrityksen kanssa. Tdhdn kuului tarjouksen kysele-

minen sekd omien toiveiden ilmaisu sen suhteen millainen oppaasta oli tarkoitus saada. Op-
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paaseen vaadittavat kuvat jouduimme ottamaan uudestaan ensimmadisten kuvien epaonnistut-

tua olemalla episelvii.

Tyollistyin opinnéytetyon tekemisen aikana CrossFit Kuopiolle ja jatkan ty6skentelyini vield
koulun jilkeen. Koin, etti tyoni CrossFit Kuopiolla auttoi minua valmistamaan tuotosta
eteenpdin, mutta samalla se my0s haittasi tuotteen valmistumista. Oikea tyé meni helposti
péallekkiin tuotoksen valmistamisen kanssa mikad vaikeutti tuotoksen tekemistd. Toisaalta,
ilman ty6skentelya en usko, ettd tuotokseen tuleva materiaali olisi 16ytinyt nykyistd muotoan-
sa ilman asiakkaiden valmentamista. Se olisiko aikaan saatu tuotos parempi nyt kuin se olisi
ollut ilman tyollistymistd CrossFit Kuopiolle, on epaselvad. Uskoin kuitenkin tyollistymisesta
olleen huomattavasti enemman hy6tyd kuin haittaa. Koin myds, ettd opinnaytetyota tarke-
dmpind asiana onnistuin ndyttimiin tyonantajalleni, ettd olin arvokas tyontekiji, joka oppit

sekd edistda asioita. Ty6eldiman tilaaja oli vaikuttunut opinnaytetyoni tuotoksen jiljesta.

Kompetenssien mukainen kehittyminen

Kehittymistd opinniytetyon aikana tapahtui Kajaanin ammattikorkeakoulun mukaisten
kompetenssien osalta paljon etenkin liikuntaosaamisen kannalta. Tuotokseen tulleesta mate-
riaalista suurin osa on tullut valmennuksen kautta, minka aikana opin paljon ihmisen fysiikas-
ta ja sithen liittyvien tavoitteiden saavuttamisesta. Valmentamista tukevana kompetenssina
kehityin litkuntaosaamisen lisiksi my6s hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen saralla. Ih-
misten valmentaminen henkil6kohtaisesti eri harjoitusten ldpi auttoi minua hahmottamaan
kehitykseen vaikuttavat tekijit. Lajin luonteelle ominaiset harjoitukset olivat kovia ja jotta
kaikki asiakkaat pystyivit suorittamaan vastaavan harjoituksen, piti harjoitusta muokata tar-
peen vaatiessa. Niin opin ymmirtimiin harjoitusten vaikutuksia ihmiskehoon. Hyvinvointi-
ja terveysliikuntaosaamisen kompetenssia kehitti my6s asiakkaiden opastus ravitsemuksen ja
kehonhuollon suhteen. Usein asiakkaat kyselivit miten jotain tiettyd vaivaa, kuten kipeita jal-
koja, saisi helpotettua. Tillaiset tilanteet edelleen auttoivat oppimaan terveyden edistimisesta
kun ongelmaa ratkaistiin. Asiakkaina CrossFit Kuopiolla on nuorista vanhempiin henkil6i-
hin, joten vaihtelevuus tdssd suhteessa auttoi erityisesti hahmottamaan terveyslitkunnan ja

hyvinvoinnin merkitystd paremmin.
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Opinnidytetyon tekemisen aikana ty6llistyin CrossFit Kuopiolle, mika vaikutti opinnéytetyén
tuottamiseen. Tuotoksen tekemiseen kuului my6s tavoitteita CrossFit Kuopion edistymisen
kannalta, miki auttoi kehittymdén liikunnan yrittdjiosaamisen puolella. Tuotteen yhtend ta-
voitteena oli lisitd CrossFit Kuopion arvoa, joten osakseen opinndytetyotd tehdessd mieles-
sani oli my0s yrityksen kuvan sekd arvon parantaminen. Yrittdjitoiminnan kehitystd edisti
yhteisty6 kolmannen osapuolen, Mambo Media Oy:n, kanssa mm. tarjouskyselyiden kannal-

ta.

Opinndytetyotd aloittaessani tavoitteenani oli kehittyd yrittimisen sekd liikuntaosaamisen
osa-alueella. Niistd kahdesta alueesta kehityin selkedsti enemman litkuntaosaamisen ja hyvin-

voinnin osa-alueella.

8.6 Opinnaytetyoprosessi

Opinndytetyonani halusin tehda aloittelijan oppaan CrossFit harjoittelun pariin, silli olen
harrastanut CrossFit:ia yli kolme vuotta ja halusin jakaa oman tietoni tirkeistd asioista har-
joitteluun liittyen. Opinndytetyon avulla halusin my6s kehittdd taitojani liikunnan ja urheilun
parissa. Olin mukana CrossFit Kuopion perustamisessa, joten esitin perustajalle olisiko
opinndytetyoni athe hyvi ja edistiisiko se CrossFit Kuopion toimintaa. Tyo6llistyin opintojent
atkana my6s CrossFit Kuopiolle, mika lisdsi halukkuuttani aloittelijan oppaan tekemiseen.
CrossFit Kuopio valmentaa kuntoilevia ihmisid, joten tarve timanlaiselle aloittelijan oppaalle
oli todellinen. Tdrkedid oli etenkin, ettd opas vastaisi helppolukuisesti teoriapuolen kysymyk-
siin, silld tuntien ohjauksen yhteydessi tarvittavaa tietoa jouduttiin usein kertaamaan asiak-
kaille. Tama johti aloittelijan oppaan luomiseen CrossFit Kuopiolle ja uskoimme sen lisddvin

tehokkuutta niin valmennukseen kuin asiakkaiden kehittymiseenkin.

Tarpeen pohjalta pdddyimme tuottamaan materiaalia, jonka kohderyhmini olivat etenkin
aloittelevat asiakkaat, jotka olivat mukana alkeiskurssilla. Halusimme kuitenkin, ettd oppaasta
olisi hy6tyd my6s alkuvaiheen jilkeen ja hieman kokeneemmillekin urheilijoille, mika lisaisi
tuotteen kaytinnollisyyttd sekd pitkdikaisyyttd. Tdméin seurauksena materiaalista 10ytyva
opastus on juuri sen verran syvallistd, ettd se vastaa aloittelijan tarpeisiin, mutta antaa vasti-

ketta my6s kokeneemmille urheilijoille. Materiaalista 16ytyvd tieto koskee CrossFit —
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harjoittelua, ravitsemusta, kehonhuoltoa seki CrossFit Kuopiota. Aihealueet valittiin oppaa-
seen siten, ettd ne auttavat asiakasta kehittimédin omaa terveyttd ja kuntoa parhaimmalla
mahdollisella tavalla. Oppaan haluttiin olevan helposti luettava ja sellainen, ettd se perustelee

asiakkaalle miksi asiat toimivat niin kuin ne toimivat.

Suunnitteluvaiheen jilkeen tein aikataulun tuotteen toteuttamisesta. Huomasin kuitenkin,
ettei suunnitelma pitinyt silld aihealueisiin tuli jatkuvasti muutoksia. Prosessi venyl timén
takia tarpeettomasti ja valmis tuote olisi todennidkdisesti saatu aiemminkin valmiiksi, mikali
tuotteen valmistumiselle olisi tehty selked aikataulutus. Kaikesta huolimatta sain valmistettua

tuotteen tarvittavassa aikataulussa.

Opinnidytetyo on ollut erityisen opettavainen kokemus ammattikorkeakouluopintojeni aika-
na. Opinndytetyon tuotteen aikaan saaminen on ollut raskasta, mutta koen sen vain lisddvin
sen arvoa. Koen my6s, ettd oma suoriutumiseni opinnéytetyon kanssa on vienyt minua am-
matillisesti erityisen pitkille, silld kaikki opinnéytetyon valmistumisen prosessissa opitut asiat
ovat jadneet mieleen. Ilman CrossFit Kuopiota ja opinndytetyotd en luultavasti olisi oppinut
puoliakaan prosessin aikana oppimistani asioista. Tdsta voin kiittdd CrossFit Kuopiota ja Vil-
le Huttusta, joka on mahdollistanut minulle CrossFit:n alaiset koulutukset, jotka ovat autta-

neet pitkélti ammatillista kehitysténi alalla.
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