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“Erilaiset ihmiset saadaan yhden saman harrastuksen kautta puhumaan illalla
naista. Se tekee semmosta yhteenkuuluvuuden tunnetta. Mista tietda etta jotku
harrastaa CrossFittia, ne vaan puhuu siitd.”. Haastateltava 4



1 JOHDANTO

CrossFit -harjoittelu on talla hetkella suosittu kuntoilumuoto. CrossFitissa yhdis-
tyvat monipuoliset harjoitteet, joiden tavoitteina on kehittd& ihmisen suoritusky-
kya mahdollisimman monipuolisesti. Tyypillinen CrossFit -harjoitus suoritetaan
CrossFit -salilla ryhméssé, jokaisen kuitenkin tehdessd omaa suoritustaan.
Oleellinen osa CrossFittia onkin sen yhteisdllisyys. CrossFitin yhteisollisyytta on
verrattu muun muassa seurakuntiin ja lahkoihin, joissa ihmiset tuntevat yhteen-
kuuluvuutta taustoista ja titteleista rippumatta. (Berlger 2012, 32; Murphy 2013,
101-102.)

Yhteiso ja yhteisollisyys ovat ne tekijat jotka tekevat CrossFit -harjoittelusta te-
hokkaan. Lahtokohtana talle tutkimukselle oli selvittéa syvemmin, milla tavalla

CrossFit -harrastaja kokee yhteison vaikuttavan haneen. (CrossFit, Inc. 2015.)

Aiheen valintaan vaikutti toisen tyon tekijan tausta joukkueurheilussa sekéa toi-
sen tausta CrossFitin parissa. Molemmilla oli kokemus ryhmé&n/joukkueen vai-
kutuksesta omaan suoritukseen, mutta tarkempaa tietoa kokemuksien vaikutuk-
sista ei kuitenkaan ollut. My6s tyon toimeksiantaja CrossFit Santasport esitti
oman mielenkiintonsa yhteisdllisyyden vaikuttavuudesta yksilon suoritukseen,

joka sinetdi tyon aiheen.

Aiheen tarkempaa rajausta suunniteltaessa pohdittiin osa-alueita joihin yhteisol-
l& voi olla vaikutusta yksilossa. Yhteisollisyytta tutkiessa nousi esille, kuinka tar-
ked osa ihmisen identiteetin ja persoonallisuuden rakentumista on erilaisiin
ryhmiin ja yhteis6ihin kuuluminen. TAma antoi suuntaa tutkimuksen rajaamises-
ta identiteettiin. (Himberg & Jauhiainen 2002, 96-97.)

Ihmisen identiteetti on hyvin laaja késite, joten aihetta oli tarpeellista rajata viela
tarkemmin. Tutkimuksen kohdistuminen CrossFit -harrastajaan antoi loogisen
suunnan rajata tutkimus selvittamaan yhteiséllisyyden koettuja vaikutuksia ni-
menomaan urheilijaidentiteettiin, joka on yksi osa yksilén moniulotteista identi-
teettid. (Nagata 2014, 2.)

Opinnaytetyon tarkoitus on tutkia CrossFit -harrastajien kokemia vaikutuksia

urheilijaidentiteettiin. Tutkimuksessa haluttiin saada selville useamman harras-



tajan kokemia vaikutuksia yhteisdllisyydesta, joten tutkimusmenetelmaksi valit-
tiin kollektiivinen tapaustutkimus. Tutkimusmenetelmd, lahestymistapa seka
tyon tutkimusote esitelladn tarkemmin luvussa 5. Tyon tavoitteena on saada
tarkempaa ja laajempaa tietoa yhteisollisyyden koetusta vaikuttavuudesta

CrossFit -harrastajaan.

Taman opinnaytetyon viitekehys on rakennettu niin, etta ensimmaisessa luvus-
sa kerrotaan teoriaa yhteisollisyydestd, motivaatioilmastosta ja valmentajan roo-
lista harjoituksiin. Seuraavassa luvussa kerrotaan urheilijaidentiteetista ja sosi-
aalisesta identiteetistd osana urheilijaidentiteettid. Sosiaalisen identiteetin alla
kasitelladn myos tunneperéista yhteisollisyyttad ja yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Seuraavaksi kerrotaan CrossFit -harjoittelun ideologiasta ja mitéa yhteiséllisyys
on CrossFitissa. Taman jalkeen tytssa esitellaan seka tutkimus- etta aineiston-
keruumenetelmat. Luvussa kasitelladn myds tutkimustuloksien analysointia se-

ka niiden luotettavuutta.

Luvussa 6 kerrotaan tutkimuksen tulokset. Tutkimustulos -luvussa esitellaan
tulokset erilaisten urheilijaidentiteettiin vaikuttavien teemojen mukaan. Tutki-
mustulokset -luvun lopussa esitellaén tuloksista tehdyt johtopaattkset. Viimei-
sessa luvussa kasitelladn koko opinnaytetydprosessia ja sita mité siita on opittu.
Tyon lahteinéd on kaytetty alan kirjallisuutta, useita tutkimuksia seka tutkimusar-
tikkeleita.



2 YHTEISOLLISYYS

2.1 Yhteiso6llisyys

Yhteisollisyys koostuu yhteisiin kiinnostuksenkohteisiin suuntautuvasta toimin-
nasta ja yhteyden tunteesta. Yhteisollisyys yllapitaa ja kehittdda me-henked, so-
lidaarisuutta ja sosiaalista paaomaa. Auttaminen on yksi yhteiséllisyyden ilme-
nemismuoto, jossa ihmiset tarvitsevat apua ja tukea, mutta myds antavat niita.
Yhteisollisyys rakentuu ryhmasta ihmisia, joilla on yhteinen kiinnostuksen kohde
ja se saa heidat toimiaan yhdessa ja tuntemaan yhteyden tunteita. (Carron &
Hausenblas 1998, 11; Pessi & Seppanen 2011, 288-293, 297.)

Yksilon persoonallisuuden kehitykselle tarkeitd asioita ovat johonkin kuulumi-
nen, littyminen, osallistuminen ja vaikuttaminen. Ihminen joutuu jatkuvasti suh-
teuttamaan itseadn ymparistoon osallistuessaan ryhman tai yhteisén toimin-
taan. Tama lisda ihmisen tietoisuutta ymparoivasta maailmasta ja itsestaan se-
k& naiden valisestd suhteesta. Toimiminen yhteisdsséa tai ryhmassa voi nain

kehittaa yksilon persoonallisuutta. (Himberg & Jauhiainen 2002, 96-97.)

Huopainen (2015) tutki pro gradu -tutkielmassaan yhteis6on kuulumisen vaiku-
tusta tyontekijan identiteettiin. Hanen mukaansa yhteis66n sopeutumisella ja
kuulumisella on suuri vaikutus itsensa maarittelyyn. Tyontekijat pystyivat ja ha-
lusivat tydskennelld itsenaisesti, mutta yhteis6on kuuluminen ja siitéd saatu tuki
koettiin tarkeaksi. (Huopainen 2015, 57.)

Yhteisollisyydessa on tarkeaa avoimuus ja tasa-arvo. Nama rakentuvat ihnmisten
keskindisen tuntemisen kautta. Monkkonen (2014) tutki opinnaytetytssaan yh-
teisollisyyttd paivakodissa. Hanen tutkimustuloksiensa mukaan yhteison avoi-
muus antoi mahdollisuuden tunteiden ja kokemusten jakamiselle. Ominaista
avoimelle ilmapiirille on ihmisten rohkeus tehda asioita ilman suorituspaineita.
Yhteison ilmapiirin avoimuus on yksi ihmisen voimavaroja liséava tekija. (Monk-
kénen 2014, 32; Kettunen 2013, 45.)

Yhteisén avoimuuden mabhdollistaja on yhteison jasenten valinen luottamus.
Luottamuksen saavuttamiseksi jokaisen ryhméanjasenen on koettava olevansa

tasa-arvoinen muiden kanssa. (Monkkénen 2014, 32.)



Ihminen pyrkii kayttdytymaan kiinnostuksen kohteena olevan ryhman tavoin,
vaikka ei tuntisikaan yhtaan ryhmén jasenta henkilokohtaisesti. Oman kasityk-
sen muodostaminen itsesta on mahdotonta ilman muita, joten ryhmaét tarjoavat
mahdollisuuden minékasityksen ja persoonallisuuden muokkaamiseen. (Lahi-
kainen & Backman 2007, 150-151; Kuusela 2007, 71.)

2.2 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmastolla tarkoitetaan ryhman psykologista ilmapiirid. Motivaatioil-
masto nahdaan joko tehtavapainotteisena tai kilpailupainotteisena. Tehtava-
painotteisessa motivaatioilmastossa ryhman jasenet vertailevat omia suorituksi-
aan omiin aiempiin suorituksiin. Talle ilmastolle on tyypillista, etta ryhman jase-
net motivoituvat ja kokevat patevyyden tunnetta, heidan tuntevansa yhteenkuu-
luvuutta ryhmaan ja toimiessa yhteistydossa heidan kanssaan. Nama ovat seu-
rausta hyvasta ilmapiiristd. Taman lisaksi motivoitumiseen vaikuttavat uuden
taidon oppiminen ja oman kehittymisen huomaaminen. Jasenet, kenella on tai-
pumusta edell& mainittuihin asioihin, kutsutaan tehtavasuuntautuneiksi. (Niemi-
nen 2012, 24; Nieminen & Nieminen 2012, 1; Taruvuori & Parkkola 2015, 2;
Lahdekorpi 2012, 16.)

Kilpailupainotteisessa motivaatioilmastossa ryhménjasenet korostavat lopputu-
loksen merkitysta ja vertailevat omia suorituksiaan muiden ryhméan jasenten
suorituksiin, eli tekevat sosiaalista vertailua. Kilpailupainotteiseen ajatteluun
taipuvaisia ihmisia kutsutaan kilpailusuuntautuneiksi. Kilpailusuuntautuneet ih-
miset pyrkivat osoittamaan oman patevyyden ja osaamisensa vertailemalla
omaa suoritustaan muihin ryhménjaseniin. Tassa ilmastossa ryhmén jasenet
kokevat onnistumisen ja patevyyden tunnetta heiddn suoriutuessaan annetusta
tehtavasta paremmin tai nopeammin kuin muut. Kilpailupainotteista motivaa-
tioilmastoa leimaa usein ajatus "vain voitto on tarkeintad”. Talla on nahty olevan
myds negatiivisia vaikutuksia sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen, autonomiaan ja
koettuun péatevyyteen. (Nieminen 2012, 24; Nieminen & Nieminen 2012, 1; Ta-
ruvuori & Parkkola 2015, 2; Lahdekorpi 2012, 16.)

Motivaatioilmastosta puhuttaessa puhutaan ryhmassé vallitsevasta ilmastosta.

On kuitenkin muistettava, etta jokainen henkilo kokee ilmaston yksil6llisesti. On
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siis mahdollista, ettd ryhman sisalla esiintyy molempia ilmastoja. (Nieminen
2012, 24; Nieminen & Nieminen 2012, 1; Taruvuori & Parkkola 2015, 2; Lahde-
korpi 2012, 16.)

2.3 Valmentajan rooli

Mononen, Aarresola, Sarkkinen, Finni, Kalaja, Harkonen & Pirttimaki (2014)
viittaavat tydssaan Vella, Odes ja Crowen (2011) tutkimukseen, jossa valmenta-
jat kertoivat osa-alueita joihin he voivat vaikuttaa. Naihin kuuluivat muun muas-
sa ilmapiiri seka positiiviset ja psykologiset ominaisuudet. Arkipaivaisessa val-
mennustydssa tama tarkoittaa, ettéa valmentajan tarkeimpina tehtavina on innos-
taa harjoitteluun seka luoda positiivisia kokemuksia valmennettaville. (Mononen,
Aarresola, Sarkkinen, Finni, Kalaja, Harkonen & Pirttiméki 2011, 14, 64.)

Valmentaja voi vaikuttaa myds harrastajan suorituskykyyn seka harrastajien
kuuluvuuden tunteeseen. Kuuluvuuden tunnetta pidetddn tarkedna lapsille ja
nuorille, mutta sen on todettu olevan tarke& asia myos aikuisille. Kuuluminen
johonkin harjoitusryhmé&én on hyodyksi niin yksilolajin, kuin joukkuelajin harras-
tajalle. (Mononen, Aarresola, Sarkkinen, Finni, Kalaja, Harkénen & Pirttimaki
2011, 14; Hamalainen 2013, 17.)

Valmentajan on tarke&a huolehtia myds harrastajan lajitaitojen kehittymisesta.
Kaytdnnossa tama tarkoittaa valmentajan kykyd motivoida harrastajaa tyosta-
maan hanen omia kehityskohteitaan. (Mononen, Aarresola, Sarkkinen, Finni,
Kalaja, Harkonen & Pirttimaki 2011, 20.)

Hirvi (2014) ka&sitteli pro gradu -tutkielmassaan personal trainerin vaikutuksia
itsensé kehittamiseen. Hanen haastattelemiensa valmentajien mukaan ulkopuo-
lisen avuntarve on suuri. Valmentajan tarjoama ulkopuolinen apu tarkoittaa pa-
lautteenantoa ja valmentajan esittamaa luottamusta harrastajan kykyihin. Val-
mentajan tehtava on tarjota harrastajalle yksilollistd palautetta suorituksista
mahdollistaakseen hénen kehityksensa ja harjoittelunsa turvallisuuden. Valmen-
tajan esittamalla luottamuksella tarkoitetaan harrastajien tarvetta kuulla joltain
ulkopuoliselta, ettd pystyt suoriutumaan jostain suorituksesta tai harjoituksesta.
Tata kutsutaan ulkoapain tulevaksi kannustukseksi. (Hirvi 2014, 65; Mononen,

Aarresola, Sarkkinen, Finni, Kalaja, Harkonen & Pirttiméki 2011, 27.)
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3 URHEILIJAIDENTITEETTI

3.1 Urheilijaidentiteetti kasitteena

Urheilijaidentiteettia pidetddn yhtena osana yksilon moniulotteista identiteettia.
Urheiluidentiteetti on siis yksi identiteettiin vaikuttava erityispiirre, joka voidaan
maaritella "kuinka yksilé samaistuu urheilijan rooliin”. Urheilijaidentiteetti vastaa
kysymykseen "kuka mina olen", ainoastaan niiden yksildiden kohdalta, joiden
mielestad heidan roolinsa urheilijana on tarked osa heidan elamaansa. (Nagata
2014, 2))

Urheilu osoittaa kuinka ihmiset nakevat itsensa ja kuinka toiset ihmiset nakevat
heidéat. Urheiluun osallistuminen on yksi mahdollinen ymparisto identiteetin ra-
kentumiseen ja esiintymiseen. (Harris & Parker 2009, 5.)

Identiteetti sanassa korostuu henkilon yksilollisyys seka taman yhteenkuuluvuus
johonkin tiettyyn yhteis66n tai ryhmaan. Vaikka jokainen on ainutkertainen yksi-

16, jokaisella on kuitenkin selke& paikkansa. (Nagata 2014, 2.)

Useissa kirjoissa ja tutkimuksissa korostettiin minakasityksen, mindkuvan, mi-
nuuden, identiteetin ja persoonallisuuden yhteytta. lhmisen minakasityksena
voidaan pitda tapaa, jolla han maarittelee ja luokittelee itsensa. Ihmisella on
luonnollisesti monta erilaista kasitysta itsestdmme muun muassa sukupuoles-
tamme, taidoistamme, kyvyistamme ja henkilokohtaisista piirteistamme. Esi-
merkiksi, jos ihminen pitaa itsedan tyypillisena naisena, saattaa han pitaa itse-

aan myos lapsirakkaana. (Nagata 2014, 2.)

Urheiluun osallistuminen, tulokset seka valmentajilta ja muilta saatu palaute
vaikuttavat urheilijaidentiteetin kehittymiseen koko elinian ajan. Tulokset ja val-
mentajilta seka muilta saatu palaute lisdavat yksilon patevyyden tunnetta. Ur-
heilijaidentiteetin vahvuudella (eli kuinka vahvana yksilo kokee urheilijan roolin-
sa ja miten han toimii sen mukaan) on eroja yksildiden valilla. Esimerkiksi on
yksil6ita, jotka tunnistavat itsensa ainoastaan urheilijana ja sellaisia, joilla muut

identiteetin osa-alueet ovat yhta vahvoja. (Nagata 2014, 2.)
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3.2 Sosiaalinen identiteetti osana urheilijaidentiteettia

Sosiaalisen identiteetin teoriassa pyritéan ymmartdmaan minuuden ja sosiaali-
sen ympariston laajempia suhteita. LahtOkohtana on ajatus yhteiskunnan muo-
dostumisesta sosiaalisista ryhmistd, jotka ovat erilaisissa vuorovaikutus — ja
valtasuhteissa toisiinsa nahden. Ihminen kuuluu yhteiskunnassa moniin erilai-
siin ryhmiin ja kaikki namé vaikuttavat hanen identiteettinsé muotoutumiseen.
Yksilon oma identiteetti muotoutuu niiden mukaan, millaisten ryhmien jasen han
on ja miten han on sitoutunut ja samaistunut ryhmien toimintaan, arvoihin ja

tavoitteisiin. (Tiuraniemi 1993, 26.)

Sosiaalisen identiteetin perustana ovat kategoriointi, samaistuminen ja sosiaali-
nen vertailu. Kategoriointia tapahtuu yksildiden toimesta ja yksildiden valilla,
mutta myos ryhmien valilla. Nyman (2015, 10-11) viittaa Taijfeliin (1981), jonka
mukaan on vaikea nahda sellaista tilannetta, jossa ihmisen kuuluminen johonkin
ryhmé&an ei vaikuttaisi kahden ihmisen valiseen vuorovaikutukseen. Ihmiset pyr-
kivat asettamaan toisen ihmisen johonkin kategoriaan, jonka kautta hdnen omi-

naisuutensa ja kayttaytymisensa ovat selitettavissa.

Sosiaalisen identiteetin teorian mukaan ihmisen kasitys itsesta sisaltaa seka
sosiaalisen ja yksil6llisen identiteetin. Sosiaaliset samaistukset siséaltyvat sosi-
aaliseen identiteettiin, joka muodostuu ryhmiin kuulumisen kautta (esimerkiksi
sukupuoli, ammattiryhma, kansallisuus). Osa ryhmistd on olemassa ilman tie-
toista valintaa, osa on hankittavissa (esimerkiksi harrastusryhma). (Tiuraniemi
1993, 26, 30.)

Samaistumisella tarkoitetaan ihmisen yhteenkuuluvuuden tunnetta johonkin tiet-
tyyn ryhmaan. Ihmisen samaistuessa johonkin rynmaan han nakee ryhmén
ominaisuudet ja alkaa itsekin kayttaytyd samalla tavalla. Oleellista ryhman kayt-
taytymisen omaksumisessa on, kuinka paljon ihminen samaistuu ryhmaansa.
Nyman tutki pro gradu -tutkielmassaan voimannostajien identiteettia. Hanen
mukaansa voimannostajien aloittaessa samaistumisen muihin samalla salilla
harjoitteleviin nostajiin, heidan identiteettinsa aktivoituu ja vahvistuu. (Nyman
2015, 40; Tiuraniemi 1993, 30.)
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Ihmisesta on helppo selvittda tietynlaiset mitattavat tosiasiat kuten ika, pituus tai
paino. Ihmisella on my6s useita ominaisuuksia jotka ovat luonteeltaan sosiaali-
sia, jolloin niité ei voida arvioida selkeilla kriteereilla tai mittareilla. T&alldin opi-
taan tuntemaan itsensa vertailemalla itseddn muihin. (Helkama, Myllyniemi

& Liebkind 2001, 372.)

Sosiaalisen vertailun avulla luodaan uskoa ja varmuutta omiin havaintoihin it-
sestd, muista ihmisisté ja sosiaalisesta ymparistosta. Helkama (2001, 372) viit-
taa Leon Festingerin (1954) mukaan sosiaalisen vertailun olevan tarkein pro-
sessi, jonka avulla ihminen arvioi millaisia he itse todella ovat. Joskus ihminen
saa itsestaan enemman tietoa vain testaamalla kykyjaan. Jos ihminen ei usko
osaavansa jotakin, esimerkiksi urheilulajia, pyrkii han yleensa valttamaan tallai-
sia tilanteita, joissa tama uskomus vahvistuu. Toisaalta, mikali joku on jossain
asiassa erittdin hyva, han saattaa hakea jatkuvasti uusia tilanteita todetakseen

asian uudestaan ja uudestaan. (Tiuraniemi 1993, 30.)

Sosiaalinen vertailu on jaettu seka ylospain suuntautuvaan, etta alaspain suun-
tautuvaan vertailuun. Helkama ym. on viitannut Festingeriin, jonka mukaan
ylospain suuntautuvaa vertailua tapahtuu ihmisen vertaillessa itsedan ihmiseen,
joka on parjannyt paremmin jossain asiassa. Tata kautta ihminen pyrkii parem-
piin suorituksiin. Ylospain suuntautuvaa vertailua tehdaan, kun ihmisen itsetunto
ei ole uhattuna. Tilanteissa, joissa ihmisen itsetunto ei ole vahvimmillaan tai on
uhattuna, suunnataan vertailu yleensa alaspain. lhminen tekee alaspain suun-
tautuvaa vertailua todistaakseen itselleen asioiden olevan paremmin kuin us-
koikaan. (Helkama ym. 2001, 372.)

3.3 Tunneperainen yhteisollisyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne

Tunneperainen yhteisollisyys sekad sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne ovat
sosiaalisen identiteetin ulottuvuuksia. Tunneperaistd yhteisollisyyttd koetaan
yleisimmin matkailussa, musiikissa ja urheilussa. Tassa ilmidssa esiintyvat piir-
teet ovat kiihtynyt tunne seka normaalien rajojen rikkominen. Oleellinen osa
tunneperéista yhteisollisyytta on myos henkisen rasittavuuden jakaminen mui-
den ryhménjasenten kanssa. Viimeisenda mainittua henkisen rasittavuuden ja-

kamista esiintyy Nymanin tekemén tutkimuksen mukaan voimannostossa. Ta-
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ma oli Nymanin mukaan tarkein nostajien jaksamiseen vaikuttava tekija. Yhdes-
sa koetut tunteet ja rajojen rikkomiset luovat ihmisille vahvan yhteenkuulumisen
tunteen. (Nyman 2015, 36.)

Linna (2015, 78) viittasi tutkimuksessaan Jaakkolaan (2010), jonka mukaan so-
siaalisella yhteenkuuluvuuden tunteella on suuri merkitys urheilijan motivaati-
oon. Ryhmalaisten taitojen kannustaessa toisiaan sekd ryhmalaisten valisen
tasa-arvon toteutuessa, ryhmassa suoritettava harjoitus motivoi tehokkaaseen

harjoitteluun yksil6- ja joukkuelajeissa.

Linna tutki pro gradu -tutkielmassaan huippuvoimistelijoiden elaméankaarta. Ha-
nen tutkimuksen mukaan yhdessa harjoittelun kautta muodostuu hyvia ysta-
vyyssuhteita. Yhdessa harjoittelu yhdistaa samanhenkisia ihmisia, jotka kokevat
yhteenkuuluvuuden tunnetta yhteisen harjoittelun kautta. Yhteenkuuluvuuden
tunne luo ihmisille hyvaksytyksi tulemisen tunteen. Hyvéaksytyksi tulemisen tun-
teella on kohottava vaikutus yksilon itseluottamukseen. (Linna 2015, 78; Lam-
pinen & Konu 2013, 76; Kettunen 2013, 45.)

3.4 ldentiteetin narratiivisuus

Heikkisen (2001) mukaan identiteetti sanaa kaytetaan yleisimmin, kun puhutaan
kahdesta samanlaisesta ihmisesta tai esineestd. Tatd kutsutaan identiteetin
samuudeksi. Identiteetti -sanalla on myds toinen merkitys, jota kutsutaan per-
soonalliseksi identiteetiksi eli itseydeksi. lhmisen kokemukset omasta elaméas-
taan ja itsestdan muodostavat persoonallisen identiteetin. (Heikkinen, 2001,
117-118.)

Itseys muodostuu kysymyksista kuka olen? Mista tulen? Minne menen? Mihin
kuulun? Itseys koetaan elamanmittaisena matkana, joka tapahtuu tietyssa ajas-
sa ja paikassa ja koetaan jatkuvuuden tunteena. Vastatessa kysymykseen "Ku-
ka olen?”, ihminen kertoo elamanséa aikana tapahtuneista asioista ja tapahtu-

mista erilaisina kertomuksina. (Heikkinen, 2001, 117-118.)

Ihmisen k&sitys omasta itsestaan ja elamastdén ei ole muuttumaton, silla se
muokkautuu elamén aikana tapahtuvien asioiden ja tapahtumien mukaan. Ne

sisaltavat ihmisen kokemukset, tuntemukset ja ajatukset, joista ihminen muo-



15

dostaa kertomuksia. Naiden kertomusten avulla, joita kutsutaan narratiiveiksi,
ihminen tekee kokemuksista, tuntemuksista ja ajatuksista konkreettisia. Tata

prosessia kutsutaan narratiiviseksi ajatteluksi. (Linna, T. 2015, 70.)

Ihmisen kertomus omasta elamastaan on paattymaton ja jatkuvasti muokkautu-
va. lhmisen elamankertomus on tarina hanesta itsestaan, jonka avulla ihminen
hahmottaa itsedaan ja ymparistddan. Tarina yhdistdéa menneen, nykyisyyden ja
tulevan. Narratiivinen identiteetti muodostuu ihmisen itsesté kerrotuista kerto-
muksista, mutta my6s toisten ihmisten tarinoihin elaytymisesta. Ihmisen kuul-
lessa koskettavan kertomuksen, han elaytyy kertomukseen omien samanlaisten
kokemusten kautta. (Heikkinen, 2001, 117-118.)
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4 CROSSFIT-HARJOITTELU

4.1 CrossFit -harjoittelun ideologia

CrossFit on harjoittelumuoto, jonka kehittdminen on aloitettu jo kaksi vuosi-
kymmenta sitten. CrossFit -harjoittelun tavoitteena on optimoida ihmisen suori-
tuskyky harjoittelemalla monipuolisia, toiminnallisia ja jatkuvasti vaihtelevia har-

joitteita korkealla intensiteetilla. (CrossFit, Inc. 2015)

CrossFit -harjoittelussa pyritadan mahdollisimman monipuoliseen fyysisen suori-
tuskyvyn optimointiin. Harjoittelussa sekoitetaan monipuolisesti elementteja ja
likkeita eri lajeista, kuten esimerkiksi juoksusta, uinnista, soudusta, voimistelus-
ta ja painonnostosta. CrossFit -harjoittelulle on ominaista korkea intensiteetti ja
monipuoliset liikeyhdistelmat. CrossFit -harjoittelun tarkoituksena on saada jo-
kaiselle mahdollisuus harjoitteluun kuntotasosta tai kokemuksesta riippumatta.
Harjoittelut voidaan luoda jokaiselle sopivaksi muuttamalla kaytettavien paino-

jen kuormaa tai intensiteettia harjoittelussa. (CrossFit, Inc. 2015)

CrossFit -harjoittelun yksi ominaisuus on myos ennalta-arvaamattomuus. Har-
joitukset ovat vaihtelevia ja monipuolisia. Naiden tavoitteena on valmistaa ihmi-
nen tekemaan mita tahansa fyysista suorituskykya vaativaa tehtavaa. CrossFi-
tin ajatuksena on, etta harjoittelijan taytyy olla valmis mihin tahansa monipuoli-
seen suoritukseen fyysisten ominaisuuksien ja kuntonsa puolesta. CrossFit-
harjoittelussa pyritaan valttamaan harjoitteluiden rutinoitumista. CrossFit - har-
joittelun pyrkimyksena on kehittdd harrastajasta monipuolista osaajaa yhden

lajin huipun sijaan. (Glassman 2002a, 3; Glassman 2002b, 1.)

Suurimpana tavoitteena CrossFit-harjoittelussa on kehittaa yleista suorituskykya
ja kuntotasoa mahdollisimman hyvaksi mahdollisimman monella fyysisella osa-
alueella. Kehitettaviné osa-alueina ovat ihmisen kymmenen fyysista osa-aluetta.

Osa-alueet ovat:
¢ hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys
e lihaskestavyys

e VvOima
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e lilkkuvuus
o rajahtava/maksimivoima
e nopeus

e koordinaatio

ketteryys

tasapaino

tarkkuus (Glassman 2002b, 4.)

4.2 CrossFit -harjoittelun yhteisollisyys

Yhteisollisyys erottaa CrossFit -harjoittelun selkeasti muista vastaavista harjoit-
telumuodoista. Yleensa jokaiselle CrossFit -salille voidaan huomata syntyneen
jonkinasteinen yhteiso ja ryhmahenki. Eri ihmiset iastd, sukupuolesta, taustasta
tai mistddn muusta jaottelevasta asiasta huolimatta tulevat salille yhdessa. He
harjoittelevat ja "karsivat” yhdessa ja pyrkivat kehittdm&an omaa harjoitteluaan
yhdessa jokaisella harjoituskerralla. Naiden kokemusten ja tuntemusten pohjal-
ta ihmiset ystavystyvat ja tutustuvat huomaamatta toisiinsa. Ennakkoluulot ja
muut rajoittavat tekijat haviavat ja ihmiset kohtaavat toisensa vertaisinaan har-
joittelun aikana. (Berlger 2012, 32; Murphy 2013, 101-102.)

CrossFitista puhutaan paljon kulttiurheilulajina ja sen sanotaan muistuttavan
hyvin paljon seurakuntaa. Aiheesta on kirjoitettu useita artikkeleita ja tohtori Alli-
son Belger on kirjoittanut kirjan The Power of Community: CrossFit and the For-
ce of Human Connection, jossa han kertoo yhteisén rakentumisesta omissa
CrossFit-saleissaan ja omassa elamassaan. Belger on kuitenkin rajannut us-

konnollisen puolen pois lajista ja kuvaileekin lajia sanoin:

*Jos kirkkoa ajatellaan paikkana, johon I6ytévét tiensé erinédkdiset, eri taustois-

ta tulevat, erilaisia tavoitteita omaavat ihmiset, kuten CrossFit saleilla tapahtuu,
niin sali voi kylla toimittaa ihmisen elamasséd samanlaista roolia kuin kirkko”.
(Belger, A. 2012, 26-31; Murphy, J. 2013, 97.)
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Jo 1970- ja 1980-luvuilla kuntosalit alkoivat olla yhteiséllisia ja sosiaalisia paik-
koja, jossa ihmiset saannollisesti tapasivat, kommunikoivat ja jakoivat yhteisia
kiinnostuksen kohteita. Talla tavoin ihmiset lisasivat kuuluvuuttaan johonkin yh-
teis6on/ryhmaan. Saleja voisikin verrata kodin ja tyon ulkopuoliseksi paikaksi,
kuin mika tahansa pubi tai kahvila, johon ihmiset kokoontuvat viettdmaéan aikaa
yhdessa. CrossFit -saleja, eli "boxeja”, yhdistda kuitenkin viel&a voimakkaampi
yhteisdllisyys ja kuuluvuuden tunne jasenten valilla, aina ruokavaliosta ja har-
joittelutermeistad vaatetukseen asti. (International Review for the Sociology of
Sport. 2015, 4.)

CrossFitin yhteisdon ja filosofiaan kuuluu harjoitusten vaativuus, joka yhdistaa
ihmisia salilla. Tulosten sijaan tarkeAmp&é on harjoitusprosessi ja jokapaivainen
yrittdminen. Salilla ulkopuoliset statukset eivat merkitse mitdén, vaan yhteisén
kulmakivena on se, kuinka kovaa yrittda jokaisessa harjoituksessa. Greg

Glassmanin sanoin:
"Jotta yhteisé todella toimii, tarvitaan hieman yhdessé koettavaa karsimysta’.

CrossFit -harjoittelussa voidaan vaittaa olevan tiettyja “kulttimaisia” piirteita.
Esimerkiksi uskonnollisissa yhteisdissd, armeijan kasarmeilla ja monilla muilla
vastaavilla laitoksilla on omat saantonsa, tapansa ja toimintamallinsa, yhtélailla
kuin CrossFit -saleilla. (International Review for the Sociology of Sport. 2015,
9)
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

Tassa tutkimuksessa on nelja eri tapausta, joita tutkimalla pyritaan paasemaan
parempaan ymmartamiseen ja paremman teorian luomiseen. Tutkittavat tapa-
ukset ovat valittu niin, ettd niiden vertailu on mahdollista. N&in ollen tutkimusta
voidaan kutsua kollektiiviseksi tapaustutkimukseksi. Tapaustutkimuksiin ei ole
ideaalilukumé&érad, mutta on havaittu, ettda 4 — 10 tapausta ovat toimiva méaara
tutkimuksissa. (Eriksson, P & Koistinen, K. 2014, 4-5, 16.)

Tapaustutkimuksena tehdaéan tutkimuksia erilaisin tavoittein, monilla tieteen-
aloilla ja erilaisista lahtokohdista, mink& takia tapaustutkimukselle on haastavaa
antaa yhta kattavaa maaritelméé. Eriksson ja Koistinen (2014) kuitenkin maari-

televat tapaustutkimuksen nain:

"Tapaustutkimuksessa tarkastellaan nimenséd mukaisesti yhta tai useampaa
tapausta, joiden maarittely, analysointi ja ratkaisu on tapaustutkimuksen keskei-
sin tavoite.”

Na&in ollen ei voida sanoa tarkkaan milla tavalla tutkittavat tapaukset rajataan,

perustellaan ja valitaan. (Eriksson & Koistinen 2014, 4-5.)

Tutkimuksen pyrkimyksena oli lisatd ymmarrysta ja luoda uutta teoriaa CrossFi-
tin yhteisodllisyydestad. Tutkimuksen toteuttamisen aikaan CrossFit oli pinnalla
oleva ilmid. Kaikki haastateltavat ovat CrossFit -harrastajia samalta salilta, joka

mabhdollisti vastausten keskinaisen vertailun.

5.1 Narratiivinen lahestymistapa

Narratiivisuus on ihmiselle normaali tapa kasittdd ja ymmartaa todellisuutta. 1h-
miset valittavat ja oppivat erilaisia asioita kuuntelemalla tarinoita. Nama ovat
mukana jokapaivaisessa elamassa, kun ihmiset kertovat toisilleen heille tapah-
tuneista asioista ja kokemuksista. Tarinoiden kertominen ja kuuntelu auttaa ih-
misia ymmartamaan ja jasentamaan heidan kokemuksiaan. Voidaankin sanoa,
etta ihmisten elamé perustuu tarinoiden kuuntelemiseen ja niiden kertomiseen.
(Ekonen 2007, 31.)
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Narratiivisessa lahestymistavassa oleellista on se, milla tavalla ihmiset antavat
asioille merkityksia kertomustensa kautta. Oleellista on paasta yhteiseen ym-
marrykseen kasiteltavista asioista. Taman takia tieto muodostuu yleisimmin
keskusteluiden pohjalta. Haastatteluissa on oleellista antaa tilaa ja aikaa haas-
tateltavien kertomiselle ja kysymysten avulla saada haastateltavalta vastauk-
seksi kertomuksia. (Jama 2011, 15.)

Narratiivinen lahestymistapa tassa tutkimuksessa tarkoittaa, etta haastatteluista
saatu aineisto on keratty haastattelumenetelmalld, jonka avulla on saatu haas-

tateltavia kertomaan kertomuksia omista ajatuksista ja kokemuksista.

5.2 Hermeneuttis Fenomenologinen tutkimusote

Fenomenologiassa keskeistd on tutkijan avoimuus. Fenomenologiassa merki-
tyksellista on kokemusten, elamysten ja aistimusten pohtiminen. Kokemusten ja
aistimisten kautta valittyy tieto maailmasta, jossa ihminen eldad. Fenomenologia
korostaa yksilollistd kokemusta. Tutkimisen kohteena on ihmisen elaméntodelli-
suus, jossa yritetdan ymmartaa tutkittavan kokemuksia. (Vilkka 2007, 136-137.)

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, kuinka valitut henkil6t itse kokivat
yhteisdllisyyden. Taman perusteella tutkimusotteeksi valikoitui fenomenologia,
jonka avulla pyritaan tutkimaan ihmisen kokemuksellista suhdetta ja aktiivista
vuorovaikutussuhdetta esimerkiksi toisiin ihmisiin. Nama suhteet ilmenevat ko-
kemuksina. Tavoitteena on l6ytaa tutkittavan nakdkulma tutkittavaan asiaan.
(Vilkka 2007, 136-137.)

Teoriaa ymmartamisesta ja tulkinnasta kutsutaan hermeneutiikaksi. Tassa tut-
kimuksessa ilmi6itd voidaan lahestya vain tulkitsemalla ja ymmartamalla, koska
haastateltavien vastaukset perustuvat heidan tiettyjen ajankohtien narratiivisiin
identiteetteihin. Kertomuksissaan haastateltavat kertovat oman todellisuutensa
kannalta merkityksellisid asioita. Yksilot jattavat kertomatta heille merkitykset-
tomat kertomukset ja kertovat ne kertomukset, jotka he kokevat merkitykselli-
siksi. (Linna, 2015, 15; Jama, 2011, 15-16.)
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5.3 Teemahaastattelu aineistonkeruumenetelméana

Tutkimushaastattelun tyyleissé on eroavaisuuksia paljon. Lahinna suurimmat
erot ovat kysymyksissa ja etenkin niiden muotoilussa, eli strukturoinnissa.
Strukturointiasteen perusteella maaritellaan miten kiintedsti kysymykset ovat
muotoiltu seka miten ja missa maarin haastattelija jasentaa haastattelutilannet-
ta. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 43-46.)

Yleisesti kaytetyin haastattelulaji on lomakehaastattelu, jossa haastattelu tapah-
tuu lomakkeen mukaan. Kysymysten muoto ja esittamisjarjestys ovat maaratty
taysin. Lomakehaastattelun vastakohtana voidaan pitda strukturoimatonta haas-
tattelua. Haastattelumuodosta kaytetddn erilaisia nimityksia avoimesta haastat-
telusta keskustelunomaiseen haastatteluun. Tassa haastattelumuodossa kayte-
taan hyvin avoimia kysymyksia ja haastattelijan tehtavana on syventaa haasta-
teltavan vastauksia ja rakentaa jatkoa niiden varaan. (Hirsjarvi & Hurme 2009,
43-46.)

Naiden kahden haastattelun valimuodosta puhutaan yleisesti puolistrukturoidus-
ta haastattelumenetelméasta, eli teemahaastattelusta. Teemahaastattelussa
haastattelu tarkennetaan teemoihin, joista keskustellaan. Teemahaastattelun
oletuksena on, etta kaikkia yksilon kokemuksia, uskomuksia, tunteita ja ajatuk-
sia voidaan tutkia talla menetelmalla. Haastattelumuodossa kaikista oleellisinta
on yksityiskohtaisten kysymysten sijaan se, etta haastattelu etenee keskeisten

teemojen varassa. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 43-46.)

Hirsjarven ja Hurmeen mukaan teemahaastattelu ottaa huomioon ihmisten tul-
kinnat asioista ja heidan asioille antamansa merkitykset ovat keskeisid, samoin
kuin sen, ettd merkitykset syntyvat vuorovaikutuksessa. Td&ma haastattelumuoto
on enemmankin strukturoimatonta kuin strukturoitua haastattelua. (Hirsjarvi &
Hurme 2009, 47-48.)

Teemahaastattelussa on ennalta mé&aratyt aihepiirit ja teemat, jotka ovat kaikille
samat. Siksi sitd voidaan kutsua puolistrukturoiduksi menetelméksi. Teema-
haastattelusta puuttuu kuitenkin lomakehaastattelun tyylinen kysymysten tarkka
jarjestys ja muoto, mutta teemahaastattelu ei kuitenkaan ole niin vapaamuotoi-

nen, mita strukturoimaton haastattelu. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 47-48.)
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5.4 Haastattelun suunnittelu

Haastattelun suunnittelu aloitettiin perehtymalla tutkimus - ja teemahaastattelun
toteutukseen. Haastattelun toteutus on moniosainen prosessi, jossa tulee ottaa
huomioon muun muassa haastateltavien valinta, haastattelupaikka ja -tilanne,

materiaalin tallentaminen, ja kaytanndssa haastattelukysymysten muoto ja ky-

symystyypit.

Haastattelun otokseen valittiin yhteensa nelja henkil6a, kaksi yli 12 kuukautta
harrastanutta ja 3 — 6 kuukautta harrastanutta henkiléa. Neljalta henkilolta saatu
aineisto pystyttiin hyvin kasittelemaan, eikd aineisto ja materiaali tulleet liian

suureksi.

Haastatteluun p&adyttiin valitsemaan kaksi yli vuoden harrastanutta asiakasta,
jotta tassa ajassa mahdollisia vaikutuksia identiteettiin on mahdollisesti havait-
tavissa. Kaksi vahemman harrastanutta valittiin silla perusteella, etta alle 3 kuu-
kautta harrastaneet eivat ole viela valttamatta paasseet kokemaan yhteisolli-
syytta salilla. (Lahikainen & Backman 2007, 150-151.)

Haastattelurunkoa laatiessa tehtiin teema-alueluettelo, johon lisattin teemoja
tarkentavia kysymyksia. Teema-alueet ovat niita alueita, joihin haastattelukysy-
mykset varsinaisesti kohdistuvat. Haastattelutilanteessa aihealueet ja lisékysy-
mykset olivat muistilistalla ja toimivat keskustelua ohjaavina tukipisteina. (Hirs-
jarvi & Hurme 2009, 47-48.)

Ensimmainen teema kasitteli asioita, jotka ovat saaneet kuntoilijan aloittamaan
CrossFitin. Tarkoituksena oli saada tdmén teeman avulla selville, minkalaisia
odotuksia ja ennakkokasityksia kuntoilijoilla on ollut ennen harrastuksen aloit-

tamista.

Toisessa teemassa selvitettiin, millaisen taustan omaavia henkiloita harrastaa
CrossFittia. Tavoitteena oli saada selville onko haastateltavilla samantyylisia
harrastustaustoja ja tata kautta selvittdd tarkemmin minka taustan omaavia kun-
toilijoita CrossFittia harrastaa. Taman teeman avulla pyrittin myds johdatta-
maan haastateltavan ajatuksia enemman hanen persoonaansa ja sen osa-

alueisiin, jotta seuraavan teeman kysymyksiin olisi helpompi vastata.
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Kolmannessa teemassa kasiteltiin yhteisén/ryhméan vaikutuksia itsetuntoon ja
harjoituksiin. Naiden lisdksi pyrittin selvittamaan, onko nailla ollut vaikutuksia
muuhun eldm&an. Kolmannessa teemassa edettiin ensin subjektilla tasolla, jon-
ka tarkoitus oli edelleen valmistaa haastateltavaa vastaamaan viimeisiin kysy-

myksiin, joissa kasitelladn oman persoonan osa-alueita.

5.5 Tutkimuksen toteutus

Haastatteluihin paatettiin sopia selkeat roolit, jotta haastattelu sujuu mahdolli-
simman hyvin. Toinen toimi haastattelijana ja toinen kirjasi esiin tulleita asioita
ylos sekad tasmensi naita tarpeen mukaan. Haastattelut suoritettiin kahden vii-
kon sisélla, joista kaksi suoritettin Lapin Urheiluopistolla ja kaksi suoritettiin
haastateltavan ja haastattelijan asunnossa.

Ennen haastatteluiden suorittamista haastateltaville kerrottiin tutkimuksen ta-
voitteet ja minka takia tutkimusta tehdaan. Haastattelukysymykset paatettiin
nayttaa etukateen haastateltaville, jotta he saivat hieman lisdaikaa pohtia kysy-
myksia. Erityisesti 3:nen teeman kysymykset vaativat enemman pohtimista. Li-
saksi haastateltavat saivat lukea kysymykset suoraan tietokoneelta sen liséksi,

ettd haastattelija esitti kysymykset.

Haastatteluiden pituudet vaihtelivat 18 minuutin ja 38 minuutin valilla. Ensim-
maisessa haastattelussa tdsmentavien kysymysten kysyminen ei ollut niin suju-
vaa kuin lopuissa kolmessa, mutta kaikista haastatteluista saatiin se tieto mita

haettiin.

5.6 Haastateltavat

Koistisen ja Erikssonin (2014) mukaan kollektiivisen tapaustutkimuksen tutkitta-
vien tapausten on oltava jollakin tavalla vertailtavissa keskendan. Haastatelta-
vat paatettiin esitelld yksitellen, jotta lukijan olisi helpompi ymmartaa ja tulkita

jokaista haastateltavaa erillisena tapauksena. (Eriksson & Koistinen 2014, 23.)

Haastateltavien yksityisyyden sailyttamiseksi puhutaan haastateltavista nimilla
Haastateltava 1, Haastateltava 2, Haastateltava 3 ja Haastateltava 4. Ensim-
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maisena esitelladn kaksi vahemman aikaa harrastanutta henkilda, jonka jalkeen

esitellaén kaksi pidemman aikaa harrastanutta henkiloa

Haastateltava 1

Haastateltava 1 oli harrastanut tutkimuksen toteuttamisen aikaan CrossFittia
kolme kuukautta. Aikaisempia urheiluharrastuksia ovat olleet salibandy, retki-
hiihto, melonta, koskenlasku ja rakkaimpana harrastuksena on ollut melonta jo
25 vuotta. Aikaisemmat harrastukset ovat olleet paaasiassa yksilosuorituksiin

painottuvia, vaikka niitd on harrastettukin joukkueissa/ryhmissa.

Haastateltava 1 kiinnostui CrossFitista lajina lisaantyneen toimistotyén johdosta
sekd aiempien harrastusten yksipuolisuuden takia. Haastateltava 1 oli paassyt
tutustumaan CrosskFittin kahden nayttétunnin kautta. Han kertoi lajin vakuutta-

neen jo ensimmaisella kerralla.
Haastateltava 2

Haastateltava 2 oli harrastanut CrossFittia 3 kuukautta tutkimuksen toteuttami-
sen aikaan. Aikaisempi harrastustausta on ollut hyvin monipuolista aina tanssis-
ta yleisurheiluun. Kaikki aikaisemmat urheiluharrastukset ovat olleet yksil6lajeja.
Naista rakkain laji on ollut yleisurheilu. Kaikissa urheiluharrastuksissa yksi tar-

ked tekija on ollut kilpailullisuus.

CrossFitin aloittamiseen vaikutti CrossFit -salin sijainti ja kavereiden harrastus-
tausta lajin parissa. Lisaksi aloittamiseen vaikutti lajin monipuolisuus ja eri fyy-

sisten ominaisuuksien harjoittaminen.
Haastateltava 3

Haastateltava 3 oli harrastanut lajia 2 vuotta tutkimuksen toteuttamisen aikaan.
Aiempia harrastuksia ovat olleet muun muassa ryhmaliikuntatunnit, kuntosali-
harjoittelu ja jalkapallo. Tarkeimméksi lajiksi haasteltava 3 sanoi ryhmaéliikunta-

tunnit. Paadosin aiemmat harrastukset ovat olleet itsendisesti suoritettavia.

CrossFitin aloittamiseen vaikutti halu kehittya fyysisesti vielda enemman. Talla

tarkoitetaan lajin monipuolisuutta ja kaikkia eri osa-alueita, joita lajissa harjoite-
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taan. Lisaksi painonnostotekniikat, jotka ovat oleellinen osa CrossFittia, kiinnos-
tivat. Haastateltava 3 sai kuulla kaverilta valmistuvasta CrossFit -salista, joka

vaikutti harrastuksen aloittamiseen.
Haastateltava 4

Haastateltava 4 oli harrastanut lajia 2 vuotta tutkimuksen toteuttamisen aikaan.
Aiempia harrastuksia ovat olleet jalkapallo ja erilaiset kamppailulajit. Kamppailu-
lajit ovat olleet ennen CrossFittia tarked harrastus ja niissa oleellista on ollut
yksilosuoritukseen keskittyminen vaikka harjoittelu suoritetaan ryhméssa. Haas-
tateltava 4 kertoi myds oman kilpailuhenkisyyden vaikuttavan omaan harjoitte-

luun jonkun verran.

Lajin aloittamiseen vaikutti lajin haastavuus ja monipuolisuus. Harjoitusten oh-
jelmointi ja eri fyysisten osa-alueiden harjoitettavuus tekivat lajista kiinnostavan.
Haastateltava 4 on saanut tietda CrossFitista jo ennen CrossFit -salin avautu-
mista Rovaniemelle, mutta aloitti harrastuksen vasta Rovaniemen salin avau-

duttua.

5.7 Litterointi

Litteroinnilla kasitetaan esimerkiksi nauhoitetun puhemuotoisen haastattelun tai
vastaajien omalla ké&sialallaan kirjoittamien tekstien puhtaaksi kirjoittamista.
Tutkimuksen aineisto kirjoitetaan tekstiksi, jotta analysointi ja hallitseminen oli-
sivat helpompaa. Puhtaaksi kirjoittamisen tarkkuuteen vaikuttaa tutkimuson-
gelma, analyysitapa ja se miten kieleen suhtaudutaan tutkimuksen nakoékulmas-
ta. Mikali analyysin keskitéssa ovat vuorovaikutus ja kielenkayttd, niin yhteista
kielellisille analyysitavoille ovat puheen ja tekstin tarkastelu mahdollisimman

tarkasti kiinnittden huomiota juuri kieleen. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 138-142.)

Mikali kielenkayttd, kieli ja vuorovaikutus eivat ole analyysin kohteena, ei litte-
rointia tarvitse valttamatta suorittaa sanatarkasti erikoismerkkeja kayttaen. Tar-
keinta puhtaaksi kirjoittamisessa on, etta kaikki puhutut lauseet ja virkkeet ovat
kirjoitettu yl6s. Joissain tapauksissa haastattelusta poimitaan vain keskeisimmat
asiat, jolloin haastattelusta litteroidaan vain ainoastaan tutkittavan aiheen kan-

nalta keskeisimmat asiat. Riskina tassa tyylissa on kuitenkin tutkimuksen kan-
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nalta tadrkean materiaalin huomiotta jaaminen, koska aineistoa kaytetaan vali-
koiden ennalta suunniteltujen teemoja ja kysymyksia noudattaen. (Hirsjarvi &
Hurme 2009, 138-142.)

Puolistrukturoidussa, suunniteltuihin asioihin ja teemoihin tarkasti noudattavas-
sa haastattelussa voidaan kuitenkin poimia tutkimuksen kannalta oleellisimmat
kohdat. Tutkimuksen luotettavuutta lisaa kuitenkin mahdollisimman tarkka ja
kattava litterointi. Rajaukset haastattelun kohdista voidaan tehda mydhemmin
harkinnan jalkeen. Kun haastatteluja ei avata sanatarkasti, on paras jatkokasit-
telija teemahaastatteluaineistolle haastattelun tehnyt henkilo itse. Tekija tuntee
aineiston hyvin ja tunnistaa tallenteesta teema-alueet, sekd huomaa helpommin
kuin kukaan muu, milloin on tarpeen kirjoittaa sanatarkkoja dialogeja. (Hirsjarvi
& Hurme 2009, 138-142.)

Haastatteluiden jalkeen haastattelut kirjoitettiin puhtaaksi tietokoneella Word-
tekstinkasittelyohjelmalla, niin etta jokainen puhuttu lause ja virke kirjoitettiin
ylds sana sanalta. Epardinnit, mietteet ja tauot haastateltavan puheessa, jotka
eivat vaikuttaneet suoranaisesti vastauksiin, jatettiin pois. Haastattelujen aineis-
ton purkua lahdettiin tekemaan kasittelemalla jokaisen kysymyksen vastaus

kerrallaan. Tama helpotti aineiston eri teemojen ja osien vertailua.

5.8 Aineiston analysointi

Taman tutkimuksen tulosten analysointitapana kaytettiin teemoittelua. Tutki-
mushaastattelun kysymykset olivat jaettu teemoihin, jonka avulla pyrittiin helpot-
tamaan aineiston analysointivaihetta. Teemojen avulla pyrittiin helpottamaan
vastauksen loytamista itse tutkimusongelmaan. Kaytdnnossa teemoittelun avul-
la aineisto saatiin luokiteltua eri aihepiireihin, jotka helpottivat tulosten tulkintaa.
(Hiltunen 2009.)

Ensimmaisen teemoittelun jalkeen aineistoa tarkasteltiin tutkimusongelmaan
peilaten. Tamén jalkeen aineisto jaettiin uusiin teemoihin, jotta haastatteluista
nousseiden ilmididen ja kasitteiden tulkinta onnistuisi paremmin. (Metsamuuro-
nen 2009, 235).
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Uuden jaottelun jalkeen aineistoa ryhdyttiin analysoimaan taman tyon viiteke-
hykseen ja aiempiin tutkimuksiin peilaten. Tutkimustuloksia analysoidessa pyrit-
tiin pohtimaan ja tulkitsemaan aiempien tutkimusten avulla syitd ja ilmi6ita ai-
neistossa esiinnousseille asioille. Tulokset -luvun lopussa esitelladn omat johto-

paatokset ja tulkinnat aineistosta. (Hiltunen 2009; Metsdmuuronen 2005, 235.)

Tutkimuksen tulosten esittelyssd on kaytetty suoria sitaatteja haastateltavien
vastauksista. Naiden avulla pyritddn perustelemaan vastauksista tehtya tulkin-
taa sekad elavoittamaan raporttia. Lisdksi sitaattien avulla on pyritty antamaan
lukijoille esimerkkeja tutkimuksesta saadusta aineistosta. Alapuolella esitetdan

kaava aineiston analysoinnin vaiheista. (Hiltunen 2009.)

KUVIO 1. Kaavio siséallyn analysoinnin vaiheista (mukailtu Metsdmuurosen kayt-

tamaan kaavioon Syrjalaisen 1994 mukaan)

Aineiston sisdistdminen ja teoretisointi [Ajattelutyd)

-

Aineiston karkea luokittelu: Keskeisimmiat teemat

(Haastattelukysymysten luokittelu teemoihin)

-

Tutkimuskysymyksen tismennys: Teemojen tdsmennys

-

limididen toteaminen

a horjuttaminen aineiston avulla

llmididen puoltaminen

=

Johtopddtokset ja tulkinta
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5.9 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen laadukkuuteen vaikutettiin etukateen suunnittelemalla teemat vas-
taamaan tutkimuskohdetta, naista kolmesta teemasta muodostui haastattelun
runko. Teemojen alle tehtiin kysymyksia, joiden avulla teemoja pystyttiin syven-
tamaan. Ensimmaisen suunnittelun jalkeen suoritettiin haastattelun harjoittelu
opinnaytetydohjaajan kanssa. Kysymykset muokattiin sellaiseen muotoon, etta
ne lisdavat aineiston luotettavuutta. Haastatteluharjoituksessa kaytiin myos lapi,
mihin haastattelun aikana tehtavat lisakysymykset kannattaa kohdentaa ja kuin-

ka ne tulisi muotoilla. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 184.)

Haastattelut tallennettiin kahdella nauhurilla ja haastattelun aikana tehtiin muis-
tiinpanoja esiinnousseista asioista. Muistiinpanoilla helpotettin mahdollisten
lisakysymysten kohdentamista ja muodostamista. Haastatteluiden lopuksi kay-
tiin lapi teemat ja vastaukset, jonka avulla selvitettiin mahdolliset puutteet ai-
neistossa. Litteroinnit tehtiin samana paivana tai seuraavana paivana haastatte-
lusta. Tama edistdd haastattelun laatua erityisesti tilanteessa, jossa tutkija toimii
myoOs haastattelijana. Ennen haastatteluita haastateltaville kerrottiin heidan yksi-
tyisyyteen vaikuttavien tekijoiden huolehtimisesta kuten, nimettémyys ja sellais-
ten tietojen kayttd jonka avulla henkilét ovat tunnistettavissa. (Hirsjarvi & Hur-
me 2009, 184-185.)

Puolimatka (2002, 4) viittaa Guban ja Lincolnin ndkemykseen, jonka mukaan
tutkimustulosten luotettavuus tarkoittaa mahdollisimman monen tukijan yksimie-
lisyyttd. Nakemys perustuu yksimielisyysteoriaan, jonka mukaan totuus méaari-
telladn samaa aihetta tutkivien tutkijoiden yksimielisyyden perusteella. Taman
tutkimuksen tuloksia analysoidessa on kaytetty mahdollisimman monia aiemmin
tehtyja tutkimuksia, jotta nakemyksiin on saatu mahdollisimman monien tutkijoi-

den nakemyksia tukemaan tassa tutkimuksessa tehtyja tulkintoja.

Erilaiset ja jopa kesken&an ristiriitaiset tutkimustulokset voivat olla yhta aikaa
voimassa, johtuen muun muassa tutkijoiden eri metodeista tai erilaisista suun-
tautuneisuuksista. Laadullisessa tutkimuksessa kaytetyt menetelmat eivéat ole
neutraaleja, jotka tuottaisivat aina samat tulokset rippumatta ajattelusta, tiedon-
l&hteista tai tutkijasta. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 143.)
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Triangulaatiolla voidaan liséta tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimustuloksia voi-
daan pitdd luotettavina mikali eri aineistot eri menetelmilla kerattyna tukevat
samoja johtopaatoksia. Laadullisessa tutkimuksessa paadytaén joihinkin tulok-
siin, mutta tuloksista ei voida olla taysin varmoja ovatko ne oikeita. Tassa tutki-
muksessa triangulaation avulla on pyritty I6ytamaan kirjallisuudesta ja ilmi6ihin
liittyvista tutkimuksista tukea tutkimuksen tuloksiin. Tuloksille ja tulkinnoille py-
rittiin etsimaan vahvistuksia ja ratkaisuja, joiden avulla vaitteita pystyttiin perus-
telemaan ja vahvistamaan. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 145; Kananen 2015, 358—
359.)

Kananen viittaa teoksessaan Denzin (1978) esittamaan neljaan tapaan tehda
triangulaatio. Nama tavat ovat menetelmatriangulaatio, teoriatriangulaatio, tutki-
jatriangulaatio ja ainestotriangulaatio. Tassa tutkimuksessa on kaytetty aineis-
totriangulaatiota. Aineistotriangulaatio tarkoittaa ilmidihin liittyvien aineistojen
tutkimista ja hyodyntamista. (Kananen 2015, 358-359.)

Kanasen mukaan laadullisessa tutkimuksessa parhaiten soveltuvat triangulaati-
on muodot olisivat aineisto- ja menetelmatriangulaatio. Naiden varaan perustu-
vat yleensa tapaus- ja toimintatutkimukset. Laadullinen tutkimus on hyvin pitkalti
aineistolahtoista, jonka takia aineistotriangulaatio soveltuu siihen hyvin. (Kana-
nen 2015, 360-361.)
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6 TULOKSET

Tassé osiossa kasitellaan tutkimuksen tulokset neljassa eri teemassa. Kolmes-
sa ensimmaisesséa teemassa kasitellaan yksildiden kokemia vaikutuksia, jonka
jalkeen kasitellaan yleisesti harjoituksissa tyypillisimmin vallitsevaa ilmastoa.
Osion lopussa kerrotaan johtopaattkset, jossa tehdaan yhteenveto koetuista

vaikutuksista urheilijaidentiteettiin.

"Halusin tehé& jotain semmosta mikd on tosi haastavaa ja vaikeeta
Ja fyysista.” (Haastateltava 4)

"Salilla teki aina samoja liikkeitd samoilla painoilla, eika itselld ollut
taitoa tai tietamysta miten kehittyd. Kehittyminen on se juttu mité
halusi.” (Haastateltava 3)

6.1 Ryhmassa harjoittelun koetut vaikutukset yksilén suoritukseen

Haastateltava 1 nosti esille hdnen kokevan yhteenkuuluvuuden tunteen yhdeksi
parhaimmaksi puoleksi CrossFit -harrastuksessa. Han korosti ryhmé&aan kuulu-
misen tarkeyttd, vaikka jokainen keskittyykin tekemé&én omaa suoritustaan. Ta-
ma ilmioé on verrattavissa Huopaisen tekemassa tutkimuksessa esille noussee-
seen tydyhteisdon kuulumisen vaikutukseen. Yhteis66n kuuluminen ja siita saa-
tava tuki antavat henkildlle hyvaksytyksi tulemisen tunteen, joka vahvistaa héa-

nen identiteettiaan.

“Tsemppaaminen, tykk&én harrastaa joukkuelajeja, vaikka yksilo-
suoritus niin lahella joukkuelajia. Yhteishenki, erilaiset ihmiset saa-
daan puhumaan ja yhteen harrastuksen.” Haastateltava 1

Haastateltava 1 kertoi vertailevansa joskus omaa suoritustaan muihin ryhman
jaseniin (sosiaalinen vertailu). Han kertoi tekevansa vertailua lahinna omasta
kuntotasostaan suhteessa muihin ryhman jaseniin. Vastauksista voidaan péaa-
tella hanen hankkivan vahvistusta hdnen omiin havaintoihinsa ja uskomuksiinsa

vertaamalla omia suorituksiaan muihin ryhmaén jaseniin.

Haastateltava 1 nosti kuitenkin h&nen omaan suoritukseen eniten vaikuttavaksi
tekijaksi ryhméassa vallitsevan ilmapiirin. llmapiiristd han nosti erityisesti ryhman
jasenilta ja valmentajilta tulevan kannustuksen eli ulkoapain tulevan kannustuk-
sen. Haastateltava 1:n vastauksista voidaan paatella hanen olevan enemman

tehtavasuuntautunut. Vaikka han kertoi tekevansa vertailua muihin ryhman ja-
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seniin, vaikuttavimmat tekijat hanen suorituksiinsa ovat ryhman ilmapiiri ja muil-

ta saatu kannustus.

"On mukavaa etté pystyy néitd wodeja mitd on niin tavallaan ver-
taamaan mitd muut tekee. Ja joskus aina positiivisesti yllattyy etta
ei tassa nyt ihan huonossa kunnossa ollakkaan, vaikka valilla tun-
tuu siltéd. Porukka luo semmosta onnistumisen elamyksia, sen kan-
nustamisen kautta ennenkaikkia.” Haastateltava 1

“llmapiirillé on tietenkin vaikutusta onnistuneeseen treeniin. Jengi
tsemppaa, varsinkin naita missa tehdaan kahessa eréassa, se oli ai-
van huikea se henki sielld, aivan loistava. Sielld tsempattiin niin ko-
vasti. Se pistaa tekeméén.” Haastateltava 1

Haastateltava 2 kertoi hdnen néakevansa ryhmassa tehtavat harjoitukset yleensa
kilpailutilanteina. Han kertoi ryhman jaseniltéa tulevan kannustuksen, eli ulkoa-
pain tulevan kannustuksen, olevan yksi vaikuttava tekijd omaan suoritukseensa.
Han kertoi omien suorituksien vertailun muihin ryhman jaseniin (sosiaalinen ver-

tailu) olevan myd6s yksi omaan suoritukseen positiivisesti vaikuttava tekija.

"Kun on niita kovia happoreeneja nii jaksat teha eteenpdin jos joku
kannustaa vieressa tai naat et toinen painaa kovempaa kun saa. Sit
kun nakee et joku muu oppii jonkun esim kasillakavelyn niin itelleki
tulee sellanen olo et haluaa oppia iteki ja tehd paremmin ja jos joku
kyykk&&d enemmaén ku s& ni sit haluaa itsekin kyyk&td enemman.”
Haastateltava 2
Haastateltava 2:n mukaan harjoitusten ndkeminen kilpailutilanteina tuntui joskus
raskaalta. Hanen kokemuksensa mukaan joka paiva ei ole mahdollista saada
itsestaan kaikkea irti, jolloin harjoitustilanteiden kokeminen kilpailutilanteilta tun-
tuu raskaalta. Vastauksista voidaan paatellda hdnen olevan enemman kilpai-
lusuuntautunut, jolloin han kokee joskus myds kilpailupainotteisen motivaatioil-
maston negatiivisia vaikutuksia. Toisaalta, han korosti negatiivisien vaikutuksi-

en olevan huomattavasti harvinaisempia, kuin positiivisten vaikutuksien.

“Toisaalta vélilla tulee myds se, etté vélilla tuntuu et jokainen reeni
on jonkunlainen kisa. Et se valilla sit vaha ressaaki. Ku ei vaan jak-
sa joka paiva vetaa taysia. Siind mielessa se ehké vaha sit hairit-
seeki.” Haastateltava 2
Haastateltava 3 kertoi vertailevansa omaa suoritustaan muihin ryhman jaseniin
(sosiaalinen vertailu). Han kuitenkin nosti kilpailun itsedan vastaan, eli omien

suorituksien vertailun omiin aiempiin suorituksiin, olevan eniten omaan suori-
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tukseen vaikuttava tekija. Tasta vastauksesta voidaan paatella Haastateltava 3.
olevan enemman tehtavasuuntautunut, mutta kokee motivoituvansa myds omi-

en suorituksien vertailusta muihin rynman jaseniin.

"Se tsemppaus ja sitten tietenkin se kilpailuhenkisyys, etta itsekin
olen aika kilpailuhenkinen. Sitd haluaa kilpailla itsedaan, mutta myos
toki muitakin vastaan.” Haastateltava 3

"Sitten tietenkin se kun muut tekee siiné niinku vieresa. Tuokin te-
kee tuossa, niin kylla miekin jaksan.” Haastateltava 3

Haastateltava 4 koki ryhman vaikuttavan eniten hanen oman suorituksensa lop-
puun viemiseen. Han kuvaili ryhméan kanssa tehdyn ”"sopimuksen” vaikuttavan
hanen omaan suoritukseensa eniten. Hanen mainitsemallaan "sopimuksella”
tarkoitetaan paatosta, jonka jokainen tunnille osallistuva on tehnyt paattaessaan
ilmoittautua harjoitukseen. Tama paatods ilmoittautua harjoitukseen luo yhteen-
kuuluvuuden tunteen harjoitusryhmaan ja nain ollen vaikuttaa suoraan henkilon
motivaatioon. Naiden vastauksien perusteella Haastateltava 4 voidaan pitaa

my0s tehtdvasuuntautuneena.

"CrossFit on fyysisesti aika raskas laji, niin en mé usko ettd ma
tammosia harjotuksia jaksasin yksin pusertaa lapi. Ei mulla riittéis
semmosta.. se on vaan jotenkin helpompaa tehda kun se on sovittu
Ja sielld on muitakin ihmisiad tekeméssé sitéd samaa treenid.”. Haas-
tateltava 4

6.2 Ryhman ilmapiirin koettu vaikutus yksil6on

Haastateltava 1 kertoi oman persoonansa vahvojen osa-alueiden korostuvan
ryhmassa tehtavissa harjoituksissa. Tassa voidaan paatella tapahtuvan sama
ilmio, kuin Nymanin tutkimuksessa esille noussut identiteetin aktivoituminen ja
vahvistuminen ryhmaan samaistumisen myotd. Tama luo yhteenkuuluvuuden

tunteen ryhmaan, mikéa puolestaan vaikuttaa suoraan yksilon motivaatioon.

"Erilaiset ihmiset saadaan yhden saman harrastuksen kautta pu-
humaan illalla naistd. Se tekee semmosta yhteenkuuluvuuden tun-
netta. Mista tietdd etta jotku harrastaa CrossFittia, ne vaan puhuu
siitd.” Haastateltava 1

Haastateltava 2 koki omien suoritusten vertailun muihin ryhméanjéaseniin olevan
eniten itseen vaikuttava tekija. Han kuitenkin korosti myds ulkoapdain tulevan

kannustuksen merkitysta.
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"Ryhmé vie eteenpéin, pddsee parempiin tuloksiin. Kun on pahoja

treeneja, joku kannustaa vieressda, joku painaa kovempaa. Joku

muu oppii jotain niin haluaa oppia itsekin.” Haastateltava 2
Haastateltava 3 piti ulkopdin tulevaa kannustusta myos tarkeana. Hanen mie-
lestaan oli tarkedad tarjota kannustusta jokaiselle ryhméan jasenelle harras-
tusajasta tai taitotasosta rijppumatta. Tasta voidaan paatelld ilmapiirin avoimuu-

den ja tasa-arvon olevan hanelle myos tarkeaa.

"Sita ettd tsempataan kaikkia. Otetaan huomioon kaiken tasoiset.
Etta ei pelkastaan keskityta niihin joilla homma toimii hyvin ja osaa
hyvin. Vaan huomioidaan kaiken tasoiset siind ryhméassa. Ja heille-
kin annetaan sitd voimaa kehittya.” Haastateltava 3
Haastateltava 4 nosti myds tasa-arvoisuuden ja avoimuuden ryhmassa tehta-
vissa harjoituksissa tarkeaksi. Hanen mielestaan kaikkia ryhmanjasenia pitaisi
kohdella samalla tavalla riippumatta harrastusajasta. Haastateltava 4 koki oman
kehittymisensa kannalta tarkeéksi, ettd muilta ryhmalaisiltd saadaan kannustus-
ta. Yhta tarkednad asiana han naki myds muiden kannustamisen ja sitéa kautta
heidan kehityksen edesauttamisen. Tasta voidaan paatella myds héaneen vai-

kuttavan tekijan ilmapiirissé olevan ulkoapdin tuleva kannustus.

"Mun mielesté vaikuttaa paljon se etta niinku kaikki ketk&a on siind ti-
lassa, niin ne otetaan tasa-arvosesti ja tasaisesti huomioon. Jos
siina tulee siind rymassa sellasta, esimerkki huonosta vois olla
semmonen, etta vaan tietyt ryhmalaiset saa valmentajalta huomiota
tai heitd kohdeltaisiin jotenkin erilailla. Ryhméan pitéaa olla kannusta-
va ja kaikki huomioon ottava. Riippumatta siita kuntotasosta tai tai-
totasosta.” Haastateltava 4

6.3 Valmentajan toiminnan vaikutus yksilé6n

Haastateltava 1 koki valmentajan toiminnan vaikuttavan eniten hdnen omaan
suorituskykyynsa. Valmentajalta saatu kannustus ja sopiva haastaminen anta-
vat lisdtehoa hdnen omaan suoritukseensa. Haastateltava 1 naki myds valmen-
tajan merkityksen olevan suuri CrossFit -harrastuksen alkuvaiheessa. Valmen-
tajalta saatavat neuvot ja tuki, erityisesti suoritustekniikoissa, olivat hanen mie-

lestdan merkittavassa roolissa.

"Koutseilla on aika iso merkitys. Minun mielesta ainakin. Lahetaan
tekemaan hommia oikein ja sopivasti osataan piikitelld. Lyodaan
vahan painetta siihen, niin se aina edesauttaa Alkuvaiheessa tar-
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keeté etta kaikki pienetkin asiat varsinkin tekniikassa ym. koutsi an-
taa tukea ja saa apua.” Haastateltava 1

Haastateltava 2 ei nostanut haastattelussa esille valmentajan roolia. Tasta voi-
daan péaatelld, ettéd han ei koe valmentajan toimintaa suureksi omaan suorituk-

seen vaikuttavaksi tekijaksi.

Haastateltava 3 néki valmentajan roolin olevan merkittavin tekija positiivisen
harjoitusilmapiirin luomisessa. Lisaksi han koki valmentajan vaikuttavan suuresti

my0s tasa-arvoisuuteen harjoituksessa.

"Mun mielesta se lahtee loppupeleissé ohjaajasta tai mé& ndan sen
niin ettd se on se joka ensimmaisen, tai antaa suuntaviivat sille toi-
minnalle. Ohjaaja voi lahtea ruokkimaan monelaista ilmapiiria ym-
périlleen.” Haastateltava 3

"Jos siiné tulee siind ryhméssé sellasta, esimerkki huonosta vois ol-
la semmonen, etta vaan tietyt ryhmalaiset saa valmentajalta huo-
miota tai heitd kohdeltaisiin jotenkin erilailla. Ryhman pitaa olla
kannustava ja kaikki huomioon ottava.” Haastateltava 3

Haastateltava 4 koki valmentajan vaikuttavan positiivisesti itseenséd uskomi-
seen. Han koki valmentajan osoittaman uskon ja luottamuksen lisdavan hénen

omaa patevyyden tunnetta.

"Monesti ohjaajakin sanoo etté laita ne painot siihen, kylld se me-
nee. Ja ohjaaja uskoo sinuun.” Haastateltava 4

6.4 Ryhmassa tehtavéssa CrossFit -harjoituksessa vallitseva ilmasto

Haastateltavia pyydettiin kuvailemaan millaista ryhmassa harjoittelu on par-
haimmillaan. Taman jalkeen heita pyydettiin kuvailemaan millainen on onnistu-
nut ryhméssa tehty CrossFit -harjoitus, eli WOD (Workout of the Day). Jokainen
haastateltava nosti esille omat onnistumisen kokemukset, ennatykset, itsensa
ylittdmisen ja uusien taitojen oppimisen tekijoiksi, jotka ovat usein osa onnistu-
nutta CrossFit -harjoitusta. Haastateltavat korostivat, ettd jokainen onnistunut
harjoitus ei vaadi edell& mainittuja asioita. Jonkun naista toteutuessa, harjoitus-

ta voidaan kuitenkin pitaé erityisen onnistuneena.

Haastateltavia pyydettiin tarkentamaan tekijoita, jotka vaikuttavat onnistunee-
seen harjoitukseen. Kolmella haastateltavalla nousi esiin ryhmanjasenten kes-

kinaisen vertailun (sosiaalinen vertailu) vaikutuksen.
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“Sitten tietenkin se kun muut tekee siina niinku vieresa. Tuokin te-
kee tuossa, niin kylléd miekin jaksan.” Haastateltava 3

"Ryhmé vie eteenpéin, pddsee parempiin tuloksiin. Kun on pahoja
treeneja, joku kannustaa vieressda, joku painaa kovempaa. Joku
muu oppii jotain niin haluaa oppia itsekin.” Haastateltava 2

"Kun muut tekee niin on védhéan niinku pakko itekkin teh4.” Haasta-

teltava 4

Naiden kertomusten perusteella voidaan paatelld, ettd CrossFit -harjoituksen
ilmapiiri on sekoitus kilpailupainotteista ja tehtavapainotteista motivaatioilmas-
toa. Haastateltavat kertoivat vertaavansa harjoituksen aikana omaa suoritus-
taan muihin ryhman jaseniin. Erityisesti kilpailuhenkisyyttd korostaneet haasta-
teltavat kertoivat suorittavansa tulosten vertailua myds harjoitusten jalkeen. Kui-
tenkin jokainen haastateltava mainitsi erityisen hyvaan harjoitukseen sisaltyvan
omien enndtysten rikkomista, itsensa ylittamista ja uusien taitojen oppimista.

Vastauksista voidaan paatella, ettd kilpailupainotteiseen motivaatioilmastoon
kuuluvia sosiaalista vertailua ja tulosten vertailua tehdaan yléspain suuntautu-
vasti. Yleisin kokemus vertailusta nahtiin omaa suoritusta eteenpéin vievana ja
itsensa ylittdAmista edistavand. Omaan suoritukseen keskittyminen ja niiden ver-
taaminen omiin aiempiin suorituksiin kertovat haastateltavien tehtavasuuntautu-
neisuudesta. Taman takia kilpailupainotteisen motivaatioilmaston mahdolliset
negatiiviset vaikutukset eivat toteudu vastausten mukaan CrossFit -

harjoituksessa.

6.5 Johtopaatokset

Tassé osiossa kasitellaan tutkimuksen keskeisimpia tuloksia aiempien tutki-
muksien valossa. Huopaisen tekeméan tutkimuksen yhteis6on kuulumisella oli
suuri merkitys tyontekijan identiteettiin. Lisdksi Nyman totesi tutkimuksessaan
voimannostajien samaistumisen muihin nostajiin salilla korostavan ja aktivoivan
heidan identiteettiddn. Taman tutkimuksen mukaan CrossFit -harrastajan identi-
teettiin vaikutti huomattavasti CrossFit -yhteis66n kuuluminen ja muihin harras-
tajiin samaistuminen. Tulosten voidaankin sanoa olevan yhtenevid aiempien

tutkimusten kanssa.
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Sosiaalisella yhteenkuuluvuuden tunteella on suora merkitys urheilijan motivaa-
tioon. Linnan tekeman tutkimuksen mukaan ryhmassa suoritettavilla harjoituksil-
la on suora vaikutus harjoittelun tehokkuuteen. Vaikutusta on havaittu seka yk-
silo ettd joukkuelajeissa, ryhmaldisten taitotason kannustaessa ja tasa-arvon
toteutuessa. Tassa tutkimuksessa esille noussut vaikutus yksilén suoritukseen
ryhmassa tehtavassa harjoituksessa tukee Linnan tutkimuksessa esille noussut-
ta havaintoa.

Mainittavana ilmiéné nousi esille perinteisen yhteisollisyyden ja yhteenkuulu-
vuuden tunteen lisaksi myés Nymanin tutkimuksessa esille noussut tunneperai-
nen yhteisollisyys. Oleellisin asia tunneperaisessa yhteisollisyydessa on henki-

sen rasittavuuden jakaminen muiden ryhmaélaisten kanssa.

CrossFit -harjoittelulle tyypillistd on jakaa raskaitakin harjoituksia ja siita aiheu-
tuvia "karsimyksia” yhdessa. Tassa tutkimuksessa esille nousseiden havainto-
jen perusteella, voidaan todeta, etta paatekija joka luo CrossFitin yhteisollisyy-
den on tunneperainen yhteys rasituksen jakamisesta muiden ryhmaléisten
kanssa. Lisédksi muiden tunteiden kuten onnistumisen ja vasymyksen jakami-
nen, joita koetaan CrossFit -harjoituksen aikana, lisdavat tunneperaisen yhtei-

sollisyyden tunnetta.

Haastateltavat nostivat haastatteluissa esille tasa-arvon ja avoimuuden tarkey-
den harjoituksissa. Lisaksi tarked osa harjoitusilmapiiria oli valmentajan ja mui-
den ryhmalaisten kannustus. Kettusen tekeméssa tutkimuksessa kerrotaan hy-
vaksyvan, myonteisen, avoimen ja kannustavan ilmapiirin lisddvan ihmisen
voimavaroja. Nama luovat ihmiselle hyvaksytyksi tulemisen tunteen, joka vaikut-
taa suoraan kohottavasti itseluottamukseen. Itseluottamuksen parantumisella

nahdaan suora vaikutus itsetuntoon.

Haastateltavien mukaan oman kehittymisen kannalta tarkeda oli saada kannus-
tusta muilta jasenilta ja valmentajalta. Tata kutsutaan ulkoapain tulevaksi kan-
nustukseksi, joka nousi esiin myds Hirven tekemassa tutkimuksessa. Haastatel-
tavat korostivat myés muiden ryhman jasenten kannustamisen tarkeytta, jotta
he voivat edesauttaa muiden ryhman jasenten kehittymista. Haastateltavat ko-
rostivat valmentajan merkitysta ilmapiirin luojana. Erityisesti alkuvaiheessa har-

rastusta valmentajan rooli kannustajana ja neuvojana nahtiin tarkeana.
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Valmentajalta tulevan kannustuksen lisadksi haastateltavat korostivat oman suo-
rituksen vertailua, eli sosiaalista vertailua, muihin ryhmalaisiin. Kaksi haastatel-
tavista toi esille oman kilpailusuuntautuneisuutensa, joille on tyypillistd maarittaa
oma onnistuminen vertaamalla omaa suoritustaan muihin ryhméanjaseniin. Kui-
tenkin kaksi haastateltavista, jotka eivat maininneet kilpailusuuntautuneisuutta,

korostivat myds oman suorituksen vertailua muihin ryhméanjaseniin.

Vaikka CrossFit -harjoituksessa ei ole tarkoitus vertailla omia suorituksia mui-
den ryhman jasenten suorituksiin, tulosten mukaan tdmé on yleinen tapa haas-
tateltavien kesken. Tuloksien mukaan haastateltavat tekevat vertailua lisatak-
seen omaa patevyyden tunnettaan ja pyrkivat tata kautta lisddméaan uskoa ja

varmuutta omaan suoritukseen.

Niemisen ym. tutkimuksen mukaan naiden tekijoiden nahdaan olevan tyypillisia
kilpailupainotteiselle motivaatioilmastolle. Haastateltavat kuitenkin nostivat
omaan suoritukseen keskittymisen tarkeammaksi tekijaksi, kuin ryhnméanjéasenten
keskinaisen vertailun. Tasta voidaan paatella, ettd haastateltavat olivat yhta
lukuun ottamatta tehtavasuuntautuneita. Tulkinnan mukaan, ndma tekijat vaikut-
tavat siihen, ettei kilpailupainotteisen motivaatioilmaston negatiivisia vaikutuksia
ilmennyt kuin yhdella haastateltavista. Haastatteluiden perusteella voidaan paa-
telld, etta CrossFit -harrastajat ovat usein tehtavasuuntautuneita, mutta ryhma-

harjoituksissa vallitsee kilpailupainotteinen motivaatioilmasto.

CrossFit -harrastajien keskinaisen samaistumisen ja yhteisen mielenkiinnon, eli
CrossFitin, nahdaan lisdavan harrastajien valista sosiaalista yhteenkuuluvuutta.
Yhteenkuuluvuutta edistavana tekijana nahdadan myos harrastajien kokema
tunneperainen yhteisollisyys. Sosiaalisen yhteenkuuluvuus on merkittava urhei-
lijaidentiteettiin positiivisesti vaikuttava tekijd. CrossFit -yhteison ominaisena
piirteena nousi esille yhteisén avoimuus ja tasa-arvo. Td&mé antaa ryhménjase-
nille hyvaksytyksi tulemisen tunteen, mika vahvistaa yksiloiden urheilijaidenti-

teettia.

CrossFit -harjoituksessa urheilijaidentiteettiin vaikuttavana tekijana néahdaan
myo6s ulkoapdain tuleva kannustus. Kannustusta tulee sek& ryhméanjasenilta ja
valmentajalta, mika tekee vaikutuksesta viela suuremman. CrossFit -harrastajat

tekevat harjoituksen aikana sosiaalista vertailua, milla pyritaan lisaéamaan omaa
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patevyyden tunnetta. Kuitenkin harrastajilla on paapaino omassa suorituksessa,

jonka kautta pyritdéan saamaan itselle lisdd onnistumisen tunteita. Nama kaikki

ovat positiivisia vaikuttajia harrastajien urheilijaidentiteettiin.

KUVIO 2. Yhteisollisyyden koetut vaikutukset urheilijaidentiteettiin.

Hyviksytyksitulemisen
tunne

CrossFit-
harjoituksen
ilmapiiri

Kilpailupainotteinen
motivaatioilmasto

Ulkoapain tuleva
kannustus
Tasa-arvoja

avoimuus

Patevyyden
tunne

Tehtavisuuntautuneisuus

Sosiaalinen vertailu
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7 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada tarkempaa ja laajempaa tietoa yhteisolli-
syyden koetusta vaikutuksesta CrossFit -harrastajan urheilijaidentiteettiin. Tut-
kimuksessa saatiin selville harrastajien kokemuksia yhteison ja ryhméan vaiku-
tuksista. Tulokset ovat linjassa aiheen teorian ja aikaisemmin tehtyjen tutkimus-
ten kanssa. Taman perusteella tutkimuksen tavoitteen voidaan katsoa toteutu-

neen.

Aiheen rajaus ei onnistunut toivotulla tavalla prosessin alussa. Alussa keskityt-
tiin etsimaan tietoa urheilijaidentiteetista ja yhteisollisyydesta. Aiheen haasta-
vuutta ja sen rajausta korostettiin paljon, jonka takia aiheeseen tutustumiseen
kaytettiin paljon aikaa. Tasta johtuen suurin aika ja energia kaytettiin tutkittavien
aiheiden teorian tutkimiseen, eikd niinkaan tutkimusmenetelm&an perehtymi-

seen.

Aiheen haastavuudesta johtuen rajausta tehtiin jopa liikaa, joka aiheutti paljon
lisaty6ta prosessin lopussa. Taman lisaksi lisatyota aiheutti puutteellinen tutki-

musmenetelmaan tutustuminen.

Oman nakemyksen muodostaminen urheilijaidentiteetistd onnistui hyvin, mika
helpotti haastattelun suunnittelua ja toteutusta. Merkittavana tekijana nakemyk-
sen muodostamisessa oli paritydskentely, mika mahdollisti jatkuvan keskustelun

ja vuorovaikutuksen prosessin aikana.

Haastattelun suunnittelua auttoivat valitut tutkimuskysymykset. Paatutkimusky-
symyksen liséksi oli kaksi tarkentavaa kysymystd, jotka auttoivat haastattelun
rungon luomisessa. Kysymykset koskivat vihemman ja pidemman aikaa har-
rastaneiden kokemien vaikutusten eroja seka nakyvéatko vaikutukset harrastaji-
en arkielamassa. Naissa kahdessa tutkimuskysymyksessa esiintyvat oletukset
eivat toteutuneet tutkimuksessa, eiviatkd ne antaneet laajempaa lisateoriaa.
Tasta syysta kysymykset paatettiin jattdd pois tutkimustulosten analysointivai-
heessa. Nailla kysymyksilla oli kuitenkin vaikutusta haastattelurungon suunnitte-

luun seka tutkimusotannan valintaan.
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Haastattelun suunnittelussa ja toteutuksessa oli hy6tya paritydskentelysta. Pari-
tyoskentely mahdollisti jatkuvan ajatusten ja ndkemysten vaihdon. Tama jarjes-
tely lisdsi myos haastattelutilanteiden sujuvuutta, koska toinen pystyi keskitty-
maan koko ajan haastateltavien kuuntelemiseen toisen tehdessa muistiinpanoja

vastauksista.

Lapin ammattikorkeakoulun opinnaytetyoskentelyn oppimisen tavoitteina ovat
tarvittavan tiedon hankkiminen ja soveltaminen tydelamaan, itsenéisen tydsken-
telyn oppiminen sekéa tydelaméan ongelmien tunnistaminen (Lapin ammattikor-
keakoulu 2016). Tyon tekemisesta saatuina oppeina voidaan pitda tarvittavan
tiedon hankkimista ja sen soveltamista tydelamaan seka kaytantdéon. Opinnay-
tetyon aihe ideoitiin yhdessa toimeksiantajan kanssa, jotta se vastaisi tydela-

man tarpeisiin.

Itsendisen tydskentelyn suurimmat opit saavutettiin prosessin loppuvaiheessa.
Tarkempi tutustuminen tutkimusmenetelmaan ja vastaaviin aiempiin tutkimuk-
siin lissi nakemysta tarvittavista lisdyksista. Ymmarrys naiden lisayksien tar-
keydesta tutkimuksen laadun parantamiseksi lisasi tyoskentelymotivaatiota, jo-
ka edesauttoi itsendista tydskentelya. Lisayksien selkiytymisen myoéta jaljella
oleva ty® saatiin jaettua molempien vahvuuksia hyddyntéden. Itsenéisen tyds-
kentelyn suurimpana motivoijana oli lopullisen tutkimuksen kokonaisuuden

hahmottaminen ja selkiytyminen.

Prosessin koettiin edistdvan molempien itsenéisen tydskentelyn taitoja. Taman
hetkisella tietAmyksella voidaan todeta, ettd kokonaisuuden hahmottaminen ja
selkiyttaminen tulisi tehd& prosessin alkuvaiheessa.

Suurimpina oppeina koko opinnéaytetydprosessista jai kokonaiskuvan hahmot-
taminen ja muistaminen. Kaytdnndssa tama tarkoittaa tadssd prosessissa tutki-
musmenetelm&an perehtymistd jo alkuvaiheessa, mika olisi myds helpottanut
aiemmassa kappaleessa mainittua kokonaisuuden hahmottamista. Laadullista
tutkimusta tehtdessa olisi tarked& muistaa lukea koko tutkimusta jatkuvasti lapi
ja arvioida sen johdonmukaisuutta. Tasséa tapauksessa kokonaisuuden johdon-
mukaisuutta ryhdyttiin arvioimaan ja tyostdmaan vasta prosessin loppuvaihees-

sa.
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Prosessin aikana olisi ollut hyva tutustua enemman aiemmin tehtyihin vastaa-
viin tutkimuksiin. TAma olisi mahdollisesti auttanut huomioimaan kaikki laadulli-

sen tutkimuksen osa-alueet ja tata kautta helpottanut prosessin sujuvuutta.

Tassa tutkimuksessa saatiin selville CrossFit -harrastajan kokemuksia ja nake-
myksia lajista ja sen yhteisollisyydesta. Prosessin haasteista huolimatta tutki-
muksen tuloksiin voidaan olla tyytyvaisia. Tutkimustulokset ovat hyddynnetta-
vissd tybelamaan, esimerkiksi uusien valmentajien perehdyttdmisessa seka
valmennuksen kehittamisessa. Yhtena mielenkiintoisena jatkotutkimusaiheena
olisikin selvittda, millaisena henkilot jotka eivat ole harrastaneet CrossFittia, na-

kevét lajin ja sen harrastajat.
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LITE

Teema 1. Mitka kaikki asiat saivat sinut aloittamaan CrossFitin?
- Mitka kaikki asiat vaikuttivat siihen, etta kiinnostuit lajista?

- Mista sait tietad CrossFitista?

Teema 2. Minka taustaisia/millaisia henkiloita harrastaa CrossFittia?

- Kuinka kauan olet harrastanut CrossFittia?

- Millaisia lajeja olet harrastanut ennen CrossFittia? Mika laji oli

rakkain/tarkein sinulle?
- Miten joku sinulle Iaheinen ihminen kuvailisi sinua?
- Oletko tutustunut/tullut laheiseksi jonkun kanssa CrossFit salilla ?

- Milla sanoilla han kuvailisi sinua?

Teema 3 Ryhman/yhteison vaikutus itsetuntoon, treeneihin, onko huomannut
vaikutusta muuhun elamaan?

- Kuvaile millaista ryhmassa harjoittelu on parhaimmillaan?
- Kuvaile millaista yksin harjoittelu on parhaimmillaan?
- Millainen onnistunut CrossFit harjoitus on juuri sinun mielestasi?

- Kuvaile mitka tekijat vaikuttavat siihen, ettéa harjoitus on ollut mielestasi

onnistunut?
- Kuvaile milla tavalla ryhméssa harjoittelu vaikuttaa juuri sinuun?
- Mika edella mainituista asioista on sinulle henkilokohtaisesti tarkein?

- Miten persoonasi osa-alueet mielestasi tulevat esiin ryhmassa

tehtavassa CrossFit harjoituksessa?

- Mika naista aiemmin mainituista osa-alueista on sinulle merkittavin

henkilokohtaisesti?

- Milla tavalla (tarkein osa-alue) nékyy sinun muussa elamassasi?



