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This thesis is a functional thesis, which deals with organizing the largest func-
tional sports event in Norhern Finland, Itakairan Mayhemi, from the perspective
of the competition director. The main task of the director is to be responsible for
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyé on toiminnallinen opinnaytetyd, joka kasittelee Pohjois-Suomen
suurimman toiminnallisen urheilun tapahtuman jarjestamista kilpailujohtajan na-
kokulmasta. Tyon tarkoituksena on auttaa lukijaa ymmartamaan, mita CrossFit-
kilpailutapahtuman jarjestaminen vaatii, ja etenkin mita asioita CrossFit-kilpailu-

lajien suunnittelussa tulee huomioida.

Opinnaytetyé koostuu kilpailutapahtuman suunnitteluluvusta, jossa kasitellaan
tapahtuman jarjestamisen teoriaa ja Itakairan Mayhemin jarjestamista yleisella
tasolla. Opinnaytetydn kolmannessa luvussa kasitellaan CrossFittia lajina ja pa-
neudutaan lajin filosofiaan ja ideologiaan. Neljannessa luvussa tarkastellaan ja
analysoidaan Kkilpailulajeja. Jokainen Kilpailulaji kaydaan selostaen ja kuvan
avulla lapi. Lisaksi kilpailulajit kaydaan lapi liikkeittain arvioiden mita lajilla halut-
tiin mitata. Viidennessa luvussa analysoidaan kilpailulajien kokonaisuutta. Kilpai-
lulajien kokonaisuuden analysointiin kuuluu lajien monipuolisuuden arviointi. Kay-
tetyt liikkeet on jaoteltu kolmeen eri kategoriaan, joiden kautta arviointia ja vertai-
lua tehddan. Perusoletus CrossFit-kilpailuissa on se, etta kilpailulajit muodostai-

sivat monipuolisen ja tasapainoisen fyysisen suorituskyvyn testin.

Toimin Itakairan Mayhemin Kilpailujohtajana. Kilpailujohtajan tehtaviin tapahtu-
man jarjestamisessa kuului paaasiassa tapahtuman ydinsisaltd. Ennen kilpailu-
tapahtumaa tehtaviini kuului kilpailulajien luominen, ja kilpailutapahtuman aikana
vastasin kilpailulajien selostamisesta ja ohjeistamisesta kilpailijoille, tuomareille
seka yleisdlle. Kilpailulajien suunnittelu on luova ja syklinen prosessi, jossa kil-

pailulajeja suunnitellaan ja testataan useaan otteeseen.

Opinnaytetyoni aineistona olivat tapahtuman jarjestamisen Kkirjalliset lahteet,
CrossFit-harjoittelun internet- ja kirjalliset I&hteet. Lisaksi valttdmatén osa opin-
naytetyoni aineistoa olivat kaikki suunnittelu- ja kilpailumateriaali, jota muodostui
kuukausien suunnitteluprosessin aikana. Kilpailulajien suunnittelussa noudatet-
tiin CrossFitin ideologiaa, joka toimi ohjaavana tietoperustana kilpailulajien suun-

nittelussa.



Itakairan Patsi on toiminnallisen urheilun matalan kynnyksen parikilpailu ja Ita-
kairan Mayhemi on toiminnallisen urheilun kovatasoinen yksilokilpailu. Tapah-
tuma koostui kahdesta eri kilpailusta, jotka jarjestettiin saman viikonlopun aikana.
Tama tyo kasittelee pelkastaan Itakairan Mayhemin jarjestamista. Tyon toimek-
siantajana on Pure Wellness Kemijarvi Oy. Yritys tuottaa liikunta-alan palveluita

ja toimii kisatapahtuman paajarjestajana.

Tama aihe valikoitui opinnaytetyoksi, koska aihepiiri oli itselleni niin tuttu harras-
tukseni ja paivatyoni kautta. Haluan myds opinnaytetyollani auttaa lukijaa ymmar-
tamaan tapahtuman jarjestamisen vaatimukset ja kilpailulajien huolellisen suun-
nittelun padkohdat. Opinnaytety6é on suunnattu CrossFitin harrastajille tai Cross-

Fit-kilpailujen jarjestamisesta kiinnostuneille.



2 KILPAILUTAPAHTUMAN SUUNNITTELU

2.1 Suunnittelun teoria

Suunnittelu on tavoitteiden laatimista ja toimimista naiden tavoitteiden saavutta-
miseksi. Suunnittelun voidaan siis ajatella olevan ongelmanratkaisua. Suunnittelu
on ajatustyota, jossa mietitaan jotain tavoitetta ja sita, miten tavoitteeseen paas-
taan. Tata ajatusprosessia voidaan pitda suunnitteluna. Suunnitteluprosessissa
pyritaan usein vastaamaan kysymyksiin mita, miksi, missa, milloin ja miten. Kun
naihin kysymyksiin on vastattu ja mietitty konkreettiset toimintatavat, voidaan tata

pitda suunnitelmana. (Hayrynen & Vallo 2016. 316.)

2.1.1  Tapahtumasuunnittelun teoria

Tapahtuman suunnittelu on ajatusty6ta, joka voi kestdaa muutamasta paivasta
useampaan vuoteen. Suunnitteluvaiheessa on hyva luoda tapahtumapolku, jossa
tapahtuman kulku mietitdan alusta loppuun. Taman tapahtumapolun seurauk-
sena pyritaan huomioimaan tapahtuman kaikki mahdolliset ongelmakohdat. Kun
mahdolliset ongelmakohdat tunnistaa ja huomioi jo suunnitteluvaiheessa, tapah-

tuman onnistumisen todennakaoisyys kasvaa. (Hayrynen & Vallo 2016. 191.)

Tapahtuman suunnittelussa tulisi miettia, etta mika on tapahtuman tavoite ja mita
tapahtumalla halutaan antaa osallistujalle. Tavoitteenasettelussa on hyva miettia
my0s lopputulosta, mita tapahtuman jarjestamisella halutaan saavuttaa. (Lientz
& Rea 2002. 55.) Tapahtumaan osallistuja tulee tapahtumaan, koska haluaa
saada sielta jotain tai vain puhtaasta mielenkiinnosta. (Ruostetsaari 2016. 26-
27.)

Yleis6tapahtumaa suunniteltaessa on moni asia otettava huomioon, mutta olen-
naisimpina asioina tapahtumassa voidaan pitaa tapahtuman kohderyhmaa, ylei-
s0a, yhteistydkumppaneita, sponsoreita ja tapahtumaorganisaation omaa henki-
|6stda. Jos kaikille naille eri toimijoille jaa tapahtumasta positiivinen ja turvallinen
olo, voidaan tapahtuman katsoa onnistuneen. (Kauhanen J., Kauhanen V. & Juu-
rakko 2002. 48.)



Tapahtumaa suunniteltaessa suunnittelu Iahtee aina ideasta, jonka jalkeen ta-
pahtumalle luodaan organisaatio ja kaikille organisaation jasenille luodaan sel-
keat tehtavat ja vastuualueet. (Parry & Shone 2016. 101). Suunnitteluvaiheessa
luodaan niin sanottu tapahtumatuotanto, joka voidaan jakaa kolmeen eri osa-alu-
eeseen: tapahtuman sisallon tuotanto, tekninen tuotanto ja kaupallinen tuotanto.
Tapahtuman sisallon tuotannossa mietitaan muun muassa tapahtuman tavoit-
teet, tapahtuman idea, visuaalinen ilme ja palvelupolku. Sisallén tuotannolla on
siis tarkoitus luoda tapahtumalle niin sanottu "punainen lanka”. (Hayrynen & Vallo
2016. 192.)

Tapahtuman tekninen tuotanto suunnittelee tapahtumalle tapahtumapaikan, ta-
pahtumarakenteet, tekniikan, mahdolliset luvat ja pelastus- ja turvallisuussuunni-
telman, rakentamisen ja purkamisen ja aikataulun laatimisen. (Hayrynen & Vallo
2016. 193) Tapahtuman kaupallinen tuotanto suunnittelee tapahtumalle budjetin,
verkkosivut ja sosiaalisen median, markkinointisuunnitelman ja mahdolliset yh-

teistybkumppanuudet ja sponsorointiyhteisty6t. (Hayrynen & Vallo 2016. 193.)

Tapahtuman suunnitteluvaiheeseen on hyva ottaa mukaan tapahtuman kohde-
ryhma tai edes jokin kohderyhman edustaja. Talla tavalla saadaan kohdennettua
tapahtumaa paremmin kohderyhmalle. Kohderyhman mukaan ottaminen suun-
nitteluvaiheeseen lisaa tapahtumanjarjestajan ja kohderyhman yhteisollisyytta ja

vuorovaikutussuhteita. (Hayrynen & Vallo 2016. 192.)

2.1.2 Tapahtumasuunnittelun sisaltd

Tapahtumaa jarjestaessa taytyy suunnitella tapahtumatoimeksianto, jossa tapah-
tumalle asetetaan tietyt reunaehdot, jotka rajaavat ja kohdentavat suunnittelupro-
sessia. (Hayrynen & Vallo 2016. 194.) Tapahtuman suunnittelussa tulee miettia,
miksi tapahtuma jarjestetaan, mika on sen tavoite ja tarkoitus. Kohderyhman va-
linta on myds olennainen osa tapahtuman suunnittelua, ja silla paatetaan kenelle

ja keta varten tapahtuma jarjestetaan. (Lientz & Rea 2002. 55.)
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Taman jalkeen tulee miettia mita jarjestetaan, eli mika tulee olemaan tapahtuman
ydinsisalto. Esimerkiksi urheilutapahtumaa jarjestaessa tulee miettia minka ur-
heilulajin tapahtuma on kyseessa. Tapahtumatoimeksiannossa tulee myos vas-
tata, miten tapahtuma jarjestetaan ja mika on tapahtuman budjetti. Suunnittelu-
vaiheessa tulee viela miettia mita tapahtumalla halutaan viestia ja minkalaista
tunnelmaa tapahtumalla tavoitellaan. Tapahtumalle tulee myos maarittaa johtaja

ja eri osa-alueiden vastuuhenkilét. (Hayrynen & Vallo 2016. 194.)

Tapahtumanjohtaja laatii tapahtumalle tapahtumakasikirjoituksen, josta tulee ilmi
tapahtuman kulku ja siina kerrotaan mita, missa ja milloin tapahtuu. Tapahtuma-
kasikirjoitus on tyOkalu tapahtumassa tyoskenteleville. Jokaisella tapahtuman
vastuuhenkildlla tulisi myos olla oma aikataulutettu kasikirjoitus, josta tapahtu-
man kulkua ja etenemista pystyy seuraamaan tapahtumahetkella. (Hayrynen &
Vallo 2016. 196.)

2.1.3 Tapahtumasuunnittelun merkitys

Suunnittelun merkitysta tapahtumanjarjestamisessa ei voi tarpeeksi korostaa —
sanonta "hyvin suunniteltu on puoliksi tehty” pitaa siis hyvin paikkaansa. Tapah-
tumasuunnittelun merkitys korostuu varsinkin silloin, kun tapahtuma jarjestetaan
ensimmaista kertaa. Huolellinen ja tarkka suunnittelu ohjaa jarjestajien toimintaa,
ja huolellisella suunnittelulla pyritaan luomaan tapahtuman tarkka sisalto, joka
auttaa muun muassa tapahtuman aikataulun luomisessa. Voidaan mieltaa, etta
tapahtuman jarjestamisessa suunnitteluvaihe on kaikista pitkakestoisin ja haas-
tavin prosessi, joka voi kestaa tapahtuman laajuudesta riippuen muutamasta tun-

nista aina useampaan vuoteen. (Matthews 2016. 29).

Tapahtuman sujuvuuden kannalta tapahtuma tulee suunnitella etukateen hyvin
ja aikatauluttaa tarkasti. Vaikka tapahtuma suunniteltaisiin hyvin ja huolellisesti,
on vaistamatonta, etta tapahtumakasikirjoitukseen tulee odottamattomia muutok-
sia tapahtuman aikana. Suunnitteluvaiheessa naihin mahdollisiin ongelmakohtiin
on mahdollista varautua ennalta ja suunnitella niin sanotut vaihtoehtoiset toimin-
tatavat tiettyihin tilanteisiin. (Adams & Mallen 2013. 81.) Tapahtumajohtaja vas-
taa siita, etta kokonaisuus pysyy kasassa ja hallinnassa. Vain hyvin suunniteltu

tapahtuma kestaa mahdolliset muutokset, ja tapahtuman suunnittelussa tulisi
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jattaa tapahtumakasikirjoitukseen aina hieman pelivaraa mahdollisia muuttujia
varten. (Hayrynen & Vallo 2016. 197.)

2.1.4 Tapahtumasuunnittelun vaiheet

Tapahtuman toteutusvaihe voidaan jakaa kolmeen osaan: rakennusvaiheeseen,
itse tapahtumaan ja purkuvaiheeseen. (Hayrynen & Vallo 2016. 198). Tapahtu-
man rakennusvaiheessa rakennetaan kaikki puitteet ja tapahtumatila, jossa var-
sinainen tapahtuma pidetaan. Rakennusvaiheessa mahdolliset alihankkijat tuo-
vat tarvikkeensa tapahtumapaikalle ja rakentavat oman osansa tapahtumatilasta.
Rakennusvaiheessa hyva jarjestys on se, etta ensimmaisena paikalle tuodaan
tekniikka, jonka jalkeen muu tapahtumatila voidaan somistaa. Tapahtuman ra-
kennusvaihe on myds suunniteltava erikseen, ja myos eri toimijoilla on oltava sel-
keat rakennusvaiheen suunnitelmat. Jos tapahtumatila taytyy vuokrata, tulee ra-
kennus- ja purkuvaihe huomioida erikseen aikataulutuksessa ja esimerkiksi ta-

pahtuman budjetissa. (Hayrynen & Vallo 2016. 199.)

Jo suunnitteluvaiheessa on hyva olla mietittyna kuka tai mika toimija vastaa ta-
pahtuman eri osa-alueista, kuten valvonnasta, kellotuksesta, musiikista, ilmoit-
tautumisista, osallistujien ohjeistamisesta ja turvallisuudesta. Nailla kaikilla osa-
alueilla pitaisi olla erillinen vastuuhenkild, joka vastaa suunnitelman mukaisesta
toteutuksesta tapahtumajohtajalle. Moneen isompaan tapahtumaan tarvitaan
erillinen turvallisuussuunnitelma, joka sisaltda muun muassa tapahtuman riski-
analyysin, pelastussuunnitelman, turva- ja ensiapuhenkildston. (Hayrynen &
Vallo 2016. 220.)

Tapahtumaan voi myos kuulua jalkimarkkinointivaihe, jossa yleisimmin kiitetaan
osallistujia. Jalkimarkkinointivaihneeseen kuuluu myds palautteen kerdaminen,
niin osallistujilta, kuin jarjestajaorganisaation sisalta. Keratysta palautteesta koo-
taan yhteenveto, jota analysoidaan. Ja tapahtuman ollessa toistuva, pyritaan ta-
pahtumaa myds kehittdmaan saadun palautteen pohjalta. (Hayrynen & Vallo
2016. 220.)
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2.2 Itakairan Mayhemin suunnittelu

2.2.1 Kilpailutapahtuman vastuualueet

Itakairan Mayhem -kilpailutapahtuman takana on yritys nimelta Purewellness Ke-
mijarvi Oy. Kisajarjestajaorganisaatioomme kuului kymmenia henkil6ita, mutta ta-
pahtuman suunnittelun ydinryhmaan kuului noin viisi henkiloa. Kaikille henkildille
jaettiin omat vastuualueet, joiden suunnittelusta jokainen vastasi yksin tai oman
pienryhmansa kanssa, kommunikoiden kuitenkin koko ajan muun ydinryhman
kanssa. Tapahtumassa tydskenteli myos noin 30 vapaaehtoista, joita ei tassa
tydssa tarkemmin eritellda. Vapaaehtoiset vastasivat muun muassa kilpailulajien
tuomaroinnista, liikenteenohjauksesta, kilpailuareenan rakentamisesta ja ylei-

sesta jarjestelysta lajien valissa.

Itakairan Mayhemin tyonjaon roolit ja vastuualueet jakautuivat seuraavasti:
Tapahtumanjohtaja (Simo Lautamo)

Kilpailujohtaja (Lauri Lilleberg)

Tapahtumakoordinaattori (Nina Sotkasiira)

Markkinointi ja sosiaalinen media (Reetta Linna, Mikko Uusitalo)
Tulospalveluvastaava (Arto Sarala)

Tekniikkavastaavat (Mika Raisanen, Jarmo Maklin)

Paatuomari (Risto Mertala)

Selostajat (Timo Autto, Miro Jussila)

Juontajat (Jani Pekkala, Joni Maatta)

Toimin itse tapahtuman kilpailujohtajana. Vastuualueenani oli kilpailulajien sisal-
I6n suunnittelu. Minulla oli omassa pienryhmassani sparraajia, jotka toivat uusia
ideoita lajisuunnitteluun ja haastoivat minut ajattelemaan asioita eri nakokulmista.
Mielestani tama yhteistyo oli erittain tarkeaa lajisuunnittelun kannalta, silla jat-
kuva itselle ja muille perustelu jalostaa kilpailulajeista toimivampia. Myos mah-

dolliset tila-, aika- ja valinerajoitteet tulevat vuoropuhelun kautta paremmin esille.
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2.2.2 Tapahtuman ajankohdan suunnittelu

Koko tapahtuman suunnittelun oleellisena osana on kilpailulajien suunnittelu,
jonka jalkeen kilpailutapahtumalle pystytaan luomaan kilpailuille tarkempi aika-
taulu. Kilpailutapahtuman sisallon suunnitteluun kuuluu olennaisena osana kilpai-
luissa kaytettavan valineiston inventointi ja keraaminen. Kilpailuissa kaytettava
valineistd kerattiin paaasiassa Kemijarven, Sodankylan ja Rovaniemen CrossFit-
saleilta. Valttamattomassa osassa oleva tuhansia kiloja painava voimisteluteline

(Rig) vuokrattiin ja kuljetettiin Very Black Store:sta Porvoosta.

Tapahtuman tarkempi suunnittelu alkoi tammikuussa 2021. Ensimmaisena
asiana tutkimme Suomen toiminnallisen urheilun kisakalenteria, jotta saimme sel-
ville mihin ajankohtaan kilpailujen karsinnat ja kisat olisivat jarkevinta sijoittaa,
ettei muiden CrossFit-kisojen kanssa tulisi paallekkaisyyksia. Seuraavaksi pys-
tyimme suunnittelemaan organisaatiomme kanssa tulevien kisojen ajankohdan.
Paatimme, etta kisat jarjestetaan Kemijarven liikuntahallissa 1.-2.10.2021. Kilpai-
lujen karsinnat aikataulutettiin 21.-31.7.2021 valiselle ajalle. Samalla paatimme
kilpailujen osallistujamaariksi 12 henkilda/sarja. Sarjoina olivat miesten sarja ja
naisten sarja. Kilpailujen karsintaan ei ollut osallistujamaararajoituksia. Karsintoi-

hin ilmoittautujilta perittiin karsintamaksu, joka oli 15 euroa.

2.2.3 Tapahtuman yhteistydkumppanit

Kevaan aikana kerasimme tapahtumalle yhteistyokumppaneita, jotka mahdollis-
tivat tapahtuman jarjestamisen suunnittelemassamme mittakaavassa. Kilpailujen
paayhteistydkumppanina toimi Kemijarven Tuccabaja Company. Kisailijoiden ki-
savaatetuksesta vastasi suomalainen urheiluvaatebrandi Gymnation. Kisoihin ki-
samateriaalia sponsoroi 5.11 Tactical Finland, joka antoi kilpailujen ajaksi kayt-
toon lisdpainoliivit. Kisojen tulospalvelusta vastasi Reppi Oy. Muita yhteistyo-
kumppaneita olivat Juhan Auto, Tilitoimisto Rasanen, Kemijarven Kaupunki,
Foodspring, Very Black Store, Kuljetusliike Lahtela Oy, Mainosvaltti, S-Market
Kemijarvi, Mestarin Kievari ja Veikon Kone. Kaikki tapahtuman yhteistydkumppa-

nit olivat mukana kullekin raataldidylld sopimuksella. Sopimusten tarkemmat
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sisallot eivat ole julkista tietoa, joten niita ei tassa tydssa ole tarkoituksenmukaista

tarkemmin kasitella. (Lautamo 2022.)

Tapahtuman live-taltioinnista vastasi IS-TV ja Ruutu+. Kilpailut lahetettiin suo-
rana lahetyksena naiden toimijoiden omilla alustoilla. Tapahtuman DJ:na toimi
Matias "MACIQO” Kiviniemi. Tapahtuman markkinoinnin ja sosiaalisen median
vastaavina toimivat graafinen suunnittelija Reetta Linna ja tapahtumajarjestaja
Mikko Uusitalo. Koko kisaorganisaatio rakentui paaosin ystavaporukasta ja tyo-

yhteisOsta, joiden kanssa tekemissa tuli oltua Iahes paivittain.

2.2.4 Tapahtuman valineisto ja lajisuunnitelmat

Tapahtuman valineiston keraaminen oli kolmen salin yhteistyd. Naita saleja yh-
distaa se, etta ne ovat kolme Suomen pohjoisinta virallista CrossFit-salia ja esi-
merkiksi tapahtuman selostajana ollut Timo Autto toimii jokaisessa osakkaana.
Valineiston inventaarion jalkeen pystyin aloittamaan tarkemmin kilpailujen sisal-
I6n suunnittelun. Kilpailujen sisalléon suunnittelu on pitka ja luova prosessi. Suun-
nittelutyd alkoi hahmottelemalla mita kaikkia ominaisuuksia haluamme kisoissa
testattavan. Lisaksi oli mietittava mita mahdollisuuksia ja rajoituksia tilat ja vali-
neistd meille antavat. Kokonaisuuden hahmottelu alkoi ensin isolle valkotaululle,
jolle aloin luomaan kymmenia erilaisia kilpailulajeja, joista pitkan ajatusprosessin
paatteeksi osa lajeista karsiutui pois. Lopuksi kisoihin valikoitui kolmeosainen
karsintalaji ja seitseman erilaista kilpailulajia. Kaikki karsinta- ja kilpailulajit testat-
tiin jarjestajien toimesta ja sen jalkeen lajit tuotiin takaisin muokattavaksi tarvitta-
via muutoksia varten. Halusin karsinta- ja kilpailulajien erottuvan jollain tapaa
suomalaisen toiminnallisen urheilun aiemmin nahtyjen kilpailulajien joukosta.
Pyrkimyksena oli luoda kilpailijoille mahdollisimman monivivahteinen testi, jossa
testataan yllatyksellisesti ja monipuolisesti erilaisia ominaisuuksia. Kilpailuissa
nahtiin muutamia ennenkokemattomia liikkeitd suomalaisen toiminnallisen urhei-

lun kisakentalla. Tarkempi karsinta- ja kisalajien analysointi kappaleessa 4.
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2.2.5 Tapahtumapaivan aikataulujen suunnittelu

Kilpailulajien tultua valmiiksi lopulliseen muotoonsa, oli seuraavana vuorossa Kil-
pailujen aikataulun tekeminen. Tassa vaiheessa taytyi miettia montako lajia suo-
ritetaan yhden paivan aikana, ja missa jarjestyksessa lajit suoritetaan ja miten ne
vaikuttavat toisiinsa. Kilpailulajit eivat ole kisoissa vain yksittaisia irrallisia suori-
tuksia, vaan niilla on aina keskinaisia riippuvuuksia. Esimerkiksi kisoissa voidaan
tarkoituksella yhdessa lajissa aiheuttaa todella kovaa rasitusta ylakeholle, jolloin
taman lajin suorittamisen halutaan vaikuttavan erityisesti seuraavaan kilpailula-
jiin. Kilpailulajien jarjestys ei ole siis irrelevanttia, silla lajien valisen palautumisen
testaaminen on myds osa kilpailukokonaisuutta, kun halutaan saada selville ko-
vakuntoisin urheilija. Kilpailuissa oli perjantaina nelja eri mittaista kilpailulajia ja

lauantaina kolme, joista yksi oli finaalilaji.

Kilpailut jarjestettiin ensimmaista kertaa Kemijarvella. Tapahtumaa edeltavana
aikana oli hieman epavarmaa millaisen vastaanoton ja suosion kilpailut saisivat.
Tapahtuman jarjestamista myods varjosti silla hetkella vallinnut Suomen Covid-19
tilanne ja mahdolliset yleisorajoitukset. Onneksemme pystyimme jarjestamaan

kisat ilman minkaanlaisia rajoituksia.

2.2.6 Kilpailun tulevaisuus

Onnistuimme saamaan kilpailuihin riittavasti kilpailijoita molempiin sarjoihin ja kil-
pailut pystyttiin jarjestamaan onnistuneesti lapi. Uskon, etta kilpailujen toinen
vuosi tulee olemaan edeltavaa suositumpi ja saamme tulevana vuonna kilpailui-
hin lisaa karsijoita ja sité kautta kasvatettua tapahtumaa. Tavoitteena on saada
vakioitua tama kilpailutapahtuma pysyvaksi osaksi suomalaista toiminnallisen ur-
heilun kisakenttaa. Tapahtuman yhteydessa samana viikonloppuna jarjestettiin
myOs toiminnallisen urheilun matalankynnyksen parikilpailu nimelta Itakairan
Patsi. Itakairan Mayhemi ja Itakairan Patsi ovat saman organisaation jarjestama
tapahtuma ja nimi erotti yksilokilpailut parikilpailuista. Tulevana vuonna kilpailulla
tulee olemaan vain yksi nimi ltékairan Patsi, jossa on kaksi eri kilpailusarjaa. Ita-
kairan Patsi Elite, joka on kovatasoinen yksilokilpailu, sekd matalankynnyksen

parikilpailu, Itakairan Patsi.
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Kuva 1. Teun Van Dongen



17

3 MITA ON CROSSFIT?

3.1 CrossFit-harjoittelun perusteet

CrossFit on Greg Glassmanin luoma kuntoiluohjelma, joka tahtaa ihmisen koko-
naisvaltaiseen suorituskyvyn kehittymiseen ja terveyden ja hyvinvoinnin edista-
miseen. CrossFit-harjoittelu perustuu ajatukseen mahdollisimman hyvasta kun-
nosta. Talla tarkoitetaan, etta ihnmista pyritaan valmistamaan kaikkiin mahdollisiin
ennalta-arvaamattomiin fyysisiin haasteisiin, kuitenkaan erikoistumatta mihin-
kaan tiettyyn osa-alueeseen. CrossFit-harjoittelulla tahdataan siis "yleiseen fyy-
siseen valmiuteen”, joka tarkoittaa, ettd ihmisen tulisi kehittaa kaikkia fyysisia
ominaisuuksiaan. (Murphy 2013. 35.) CrossFit-harjoitteluun on ikdan kuin yhdis-
tetty ja valikoitu eri urheilulajien osa-alueita, joiden ajatellaan olevan kaikista hyo-
dyllisimpia ja tuottoisimpia ihmiselle. (Akonniemi, Kormilainen & Tuppurainen
2018. 17.)

CrossFitin perustajan Greg Glassmanin mukaan CrossFit-harjoittelulla pyritdan
kehittamaan kaikkia ihmisen fyysisen suorituskyvyn kymmenta tunnettua osa-

aluetta. (Glassman 2002. 4) Nama osa-alueet ovat:

1. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys
Hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys tarkoittaa kehon kykya kerata, tuot-

taa ja vapauttaa happea soluille.

2. Kestavyys (Stamina)
Kestavyys tarkoittaa kehon kykya prosessoida, valittaa, varastoida ja kayttaa

energiaa hyvakseen fyysisissa suorituksissa.

3. Voima (Strength)
Lihasyksikon tai ryhman kykya tuottaa voimaa.

4. Liikkuvuus (Flexibility)

Kehon kykya maksimoida nivelen liikerata.
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5. Rajahtava voimal/Teho (Power)
Lihasyksikon tai ryhman kykya tuottaa mahdollisimman suuri voima mahdolli-

simman nopeasti.

6. Nopeus (Speed)

Kyky tehda jokin tehtava tai liike mahdollisimman nopeasti

7. Koordinaatio (Coordination)

Kehon kyky yhdistaa liikkeita toisiinsa yhtenaisen liikkeen suorittamiseksi.

8. Ketteryys (Agility)

Kehon kyky siirtyd mahdollisimman nopeasti liikkeesta toiseen.

9. Tasapaino (Balance)

Kyky hallita kehoa ja sen painopistetta tukeakseen kehoa.

10. Liiketarkkuus (Accuracy)

Kehon kyky hallita liiketta haluttuun suuntaan tai halutulla intensiteetilla.

(CrossFit Kuopio 2022.)

CrossFitissa kaytettavat liikkeet voidaan karkeasti lokeroida naihin kymmeneen
eri osa-alueeseen. Suurin osa liikkeista ei istu pelkastaan yhteen osa-alueeseen,
vaan monessa eri likkeessa tarvitaan useampaa eri ominaisuutta yhta aikaa. Esi-
merkiksi tempauksessa (snatch) tarvitaan muun muassa rajahtavaa voimaa, no-

peutta, liikkuvuutta, tasapainoa ja koordinaatiota ja lilketarkkuutta.

CrossFit-ideologian mukaan ihminen, jolla nama ominaisuudet ovat parhaiten ke-
hittyneet ja tasapainossa, on parhaimmassa kunnossa. Voidaan ajatella, etta
CrossFitin harjoittelun erikoisuus on olla erikoistumatta mihinkaan tiettyyn osa-
alueeseen. CrossFit-harjoittelulla ei todennakdisesti tulla maailman parhaaksi
missaan tietyssa yhdessa ominaisuudessa, vaan harjoittelussa tehdaan ikaan
kuin kompromissi naiden eri osa-alueiden suhteen, koska naita kaikkia osa-alu-

eita pyritddn samanaikaisesti kehittamaan tasaisesti eteenpain. Nykyaan lajin
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huiput ovat osittain irtaantuneet CrossFitin perusideologian mukaisesta harjoitte-
lumallista. Tyypillista on, etta lajin huiput jaksottavat oman harjoituskautensa si-
ten, etta yhta tai kahta ominaisuutta painotetaan tarkoituksellisesti esimerkiksi
useamman kuukauden ajan, muiden ominaisuuksien ollessa "yllapidossa”. (Autto
2022.)

CrossFit-harjoittelun kokemusperainen tieto, koska tutkimustietoa ei kaytan-
nossa ole, on hyvin ristiriitaista. Karjistaen voidaan ajatella, ettd CrossFit-harjoit-
telua tehdaan ikaan kuin vaarin, silla kaikkien eri ominaisuuksien yhtaaikainen
kehittaminen ei ole optimaalista jotain tiettya ominaisuutta ajatellen. Tassa on
kuitenkin tarkeaa erottaa CrossFit kuntoilumuotona ja kilpailulajina. Kuntoilumuo-
tona CrossFitin tehtavana on nimenomaan olla mahdollisimman monipuolista ja
vaihtelevaa. Talla haetaan fyysisen suorituskyvyn kokonaisvaltaista kehittymista
pitkalla tahtaimella. Harjoittelussa arsykkeiden vaihtelu ja ohjelmoinnin monipuo-
lisuus ovat tarkeita tekijoita kehittymiselle, koska jos jotain tiettya asiaa toistetaan
viikoista tai vuosista toiseen, kehittyminen pysahtyy jossain vaiheessa. (Hulmi
2018. 95.)

CrossFitin maailman huiput ovat nykyaan jo kokonaisvaltaisesti niin hyvia ja ke-
hittyneita, etta he joutuvat painottamaan harjoittelussaan jotain tiettya tai tiettyja
ominaisuuksia, jotta saisivat ne kehittymaan vield entistd paremmiksi. (Autto
2022.) Tiettyjen ominaisuuksien painottaminen vaatii harjoittelun jaksottamista,
jossa vuosi voidaan jakaa esimerkiksi taito-, kestavyys- ja voimakauteen. Tietylla
kaudella keskitytaan paasaantoisesti yhteen tai muutamaan osa-alueeseen ker-
rallaan. Talla harjoittelun jaksottamisella pyritddn kovempaan ja nopeampaan ke-
hittymiseen kuin sekalaisella harjoittelulla, jossa kaikki ominaisuuksia harjoite-

taan samanaikaisesti. (Rytkdnen 2018. 41.)

3.2 Kilpaileminen

Kilpailumuotona CrossFit pyrkii etsimaan "maailman kovakuntoisinta” urheilijaa
ja synonyymina tasta voisi toimia yhta hyvin "maailman monipuolisin” urheilija.
CrossFitin ideologian mukaisesti, kilpailuissa tulisi aina testata vahintaan voimaa,

kestavyytta ja voimistelua. Jos jonkin naiden osa-alueiden testaaminen selkeasti
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puuttuu, voidaan ajatella, ettad kilpailut eivat toteuttaneet CrossFitin mukaista
ideologiaa. (Glassman 2020. 33.)

Yleisesti voidaan ajatella, ettd myos kilpailulajien tulisi olla kestoltaan eri mittaisia.
Yhden toiston maksiminosto toimii esimerkkina lyhyimmasta mahdollisesta kilpai-
lulajista, missa yksi suoritus kestaa vain muutaman sekunnin. Toisen paan esi-
merkkina voisi toimia kahden kilometrin avovesiuinti aikaa vastaan. Nama suori-
tukset ovat siis kestoltaan, taito-ominaisuuksilta ja oikeastaan jokaisella mahdol-
lisella tavalla erilaisia keskenaan. Kolmantena esimerkkina voisi toimia kilpailu-
laji, jossa suoritetaan kasillakavelya, leuanvetoja ja yhden jalan kyykkyja. Kolmas
kilpailulaji olisi voimistelupainotteinen, silla siina kaikki liikkeet ovat kehonpainolla

tehtavia ja taidollisesti myos suhteellisen haastavia. (Glassman 2020. 33.)

3.3 CrossFit-harjoittelun ydin

CrossFit-harjoittelun ydinajatuksena on valmistaa ihminen kaikkiin mahdollisiin
fyysisiin tehtaviin ja haasteisiin, silla ajatuksella, etta ihmisella ei olisi mitaan sel-
laista fyysista suoritusta, mihin han ei pystyisi. Laji kehiteltiinkin alun perin soti-
laille, poliiseille ja palomiehille, silla nailla kaikilla aloilla tarvitaan monipuolista
fyysista kuntoa ja valmiutta suoriutua kaikista erilaisista yllattavistakin haasteista.
CrossFitin perustaja Greg Glassman ajatteli, etta harjoittelun tulisi olla mahdolli-
simman laaja-alaista niin ajan kuin tyylin suhteen, ja se ei saisi rajoittua vain yh-

teen osa-alueeseen. (Glassman 2020. 5.)

CrossFit-harjoittelun ydinajatus voidaan kiteyttaa lauseella "Constantly varied,
functional movements executed at high intensity". Greg Glassman halusi luoda
kuntoiluohjelman, jossa harjoitusten tulisi olla vaihtelevia, perustua toiminnallisiin
likkeisiin, suoritettuna korkealla intensiteetilla. "Constantly varied" tarkoittaa, etta
harjoitukset ovat jatkuvasti vaihtelevia, niin harjoiteltavilta ominaisuuksilta, liik-
keiltd ja aikamaareiltd. Ominaisuuksien harjoittelu on vaihtelevaa, silla yhdessa
harjoituksessa voidaan tehda esimerkiksi raskaita takakyykkyja ja seuraavana
paivana yhdistetaan harjoitukseen esimerkiksi juoksua, punnerruksia ja leuanve-
toja. (Glassman 2007. 1-2.)
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3.4 Liikevalikoima

Liikevalikoima CrossFitissa on my0s lahes rajaton, ja liikkeita vaihtelemalla ja va-
rioimalla saadaan aikaan uusia arsykkeita kropassa, ja sita kautta tahdataan osa-
alueiden monipuoliseen kehittymiseen. (Glassman 2020. 13.) Liikkeet voidaan

karjistetysti jakaa kolmeen eri kategoriaan. (CrossFit 2020. 22-28).

1. Painonnosto (Kaikki liikkeet, jossa liikutellaan kehon ulkopuolisia kuormia.)
2. Voimistelu (Kaikki kehonpainolla tehtavat liikkeet.)
3. Kestavyys (Kaikki niin sanotut cardio-liikkeet, muun muassa juoksu, pyoraily,

soutu.)

(Glassman 2020. 22-28, 73).

Harjoitukset ja yksittaiset suoritukset voivat olla kestoltaan kaikkea muutaman
sekunnin ja useamman tunnin valilta. Aaripaiden esimerkkeina voi olla yksi yksit-
tainen Olympia-nosto (esim. snatch) ja toisesta aaripaasta I6ytyy monen tunnin
mittainen juoksu (maratooni). CrossFit harrastajan voi mieltda taman janan kes-
kelle, ja tavoitteena on lahestya molempia aaripaita niin paljon kuin mahdollista.
(Glassman 2020. 25.)

"Functional movements" tarkoittaa, etta harjoittelussa kaytetaan paljon niin sa-
nottuja toiminnallisia moninivelliikkeita, jotka tulevat vastaan ja toistuvat jokapai-
vaisessa elamassamme, kuten esimerkiksi juokseminen, kantaminen, kyykkaa-
minen, nostaminen ja heittdminen. Naita liikkeita yhdistaa se, etta niissa kayte-
taan kehon isoja lihasryhmia ja liikkeissa tyoskentelee samanaikaisesti useat eri
lihasryhmét. (Mackenzie & Murphy 2014. 23.) Aripaina voidaan ajatella olevan
esimerkiksi yhdella kadella tehtava hauiskaanto, jossa tyoskennellaan lahes pel-
kastaan vain hauislinaksella, ja toiseen aaripaahan levytangolla tehtava kyykky-
tempaus, jossa tyoskentelee jollain tapaa lahes ihmiskehon kaikki lihakset sa-
manaikaisesti. Molemmilla liikkeilla on oma paikkansa, mutta toiminnallisessa
harjoittelussa suositaan enemman koko kehon moninivelliikkeitd. (Glassman
2020. 14.)
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"High intensity" tarkoittaa ettd kuntoharjoitukset tehdaan kovalla/korkealla teholla
ja harjoitukset ovat intensiivisia. Harjoituksen intensiivisyys kasvaa, kun tietty teh-
tava tai tyo tehdaan nopeammin. Esimerkkina voidaan ajatella, etta lumitoita teh-
dessa, voit kayttaa pihan kolaamiseen 2 tuntia rauhalliseen tahtiin tai voit kayttaa
saman tehtavan suorittamiseen 30 minuuttia, jolloin tehty tyé on suoritettu nope-
ammin eli tehokkaammin, olettaen etta tyon jalki on taysin sama. (Glassman
2020.6.)

Korkealla intensiteetilla tehty tyo tai tehtava saavat aikaan kehossa enemman
hormonaalisia reaktioita, jotka muun muassa vapauttavat kehossa enemman tes-
tosteronia. (CrossFit 2022. 14.) Tehtya ty6ta ja siihen kuluvaa aikaa voi kuvata
kaavalla (P = W/t), eli (teho = tyd jaettuna suorittamiseen kuluvalla ajalla). Mita
nopeammin jokin tietty tehtava suoritetaan, sita korkeampi teho on. (Glassman
2020. 35.)

Tata kaytetaan paljon harjoitusten kehittymisen seurantaan, silla jos saat tehtya
jonkin tietyn harjoituksen, esimerkiksi 100 leuanvetoa, aiempaa nopeammin, voi-
daan mieltaa, etta olet kehittynyt, silla tehokkuutesi kyseisessa suorituksessa on
kasvanut. (Glassman 2020. 19-20, 35.)

CrossFit-harjoittelun ideologiaa ja pyrkimysta voidaan kuvata "Hopperin" mallilla,
jossa kuvitteelliseen arpakoneeseen laitetaan kaikkia erilaisia fyysisia tehtavia, ja
kone arpoo sattumanvaraisesti erilaisia tehtavia. Se, joka suoriutuu naista kai-
kista tehtavista tasaisimmin, on parhaimmassa kunnossa. Tahan ajatukseen pe-
rustuu myos kaikki CrossFit-kilpailut, silla niissa halutaan selvittaa, kuka suoriu-
tuu erilaisista fyysista tehtavista parhaiten. Kisoissa voi olla esimerkiksi kuusi eri
kilpailulajia, jotka testaavat kaikkia eri ominaisuuksia eri mittaisilla aikamaareilla,
ja se, kuka suoriutuu kokonaisuudessaan naista parhaiten, on kovakuntoisin ur-
heilija. (Glassman 2020. 19-20.)
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4 KARSINTA- JA KILPAILULAJIT ITAKAIRAN MAYHEMI -TAPAHTUMASSA

4.1 Kilpailujen karsinta (21.-31.7.2021)

Kilpailujen karsinta jarjestettiin online-karsintana, johon kaikki halukkaat pystyivat
ilmoittautumaan ja suorittamaan karsinnan annettuna ajankohtana missa ta-
hansa salilla ympari Suomea. Ainoana vaatimuksena oli, etta kaikki tarvittavat
suoritusvalineet I0ytyvat suorituspaikasta. Karsintalajin sai tehda kymmenen pai-

van aikana niin monta kertaa kuin urheilija itse halusi.

Kilpailut alkoivat kolmiosaisella karsinnalla, joiden tarkoitus oli testata urheilijoita
mahdollisimman monipuolisesti, ja sita kautta karsia kisoihin 12 parasta urheilijaa
per sarja. Karsinnat olivat kolmiosaiset, joissa testattiin urheilijoiden eri ominai-
suuksia, eri pituisilla suorituksilla. Testattavat ominaisuudet olivat hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston kestavyys, lihaskestavyys, liiketaito, liiketarkkuus, tasapaino,
maksimivoima, rajahtava voima. Karsintalajin kolme osiota olivat kaikki eri pitui-

sia, milla haettiin karsintalajiin vaihtelevuutta ja monipuolisuutta.

Kaikista karsintalajin eri osioista olimme tehneet kirjalliset ja videoidut ohjeet. Kir-
jallisissa ohjeissa oli ohjeet karsintojen suorittamiseen ja liikkeiden suorituskritee-
rit, eli liikkeiden suoritusohjeet ja vaatimukset. Liikekriteerien maarittely on kar-
sinnoissa erityisen tarkeaa, silla sita kautta pyritaan takaamaan kaikille tasapuo-
linen suoritus, koska jos liikekriteerit eivat tayty, suoritus ei ole validi. Esimerkkina
tasta toimii kyykkyliike, jossa kriteerina oli se, etta lantion taitekulman, eli lonkan,
tulee kyykkyyn mentaessa kayda polvilinjan alapuolella. Liikkeen ylaasennossa
tulee aina tapahtua taysi ojennus, eli polvet ja lantio ojentuvat aina taysin suoriksi.
Karsintasuoritusta ei tarvinnut videoida, koska koimme, ettéd kisaorganisaatiol-
lamme ei ollut resursseja tarkastaa jokaista karsintasuoritusta. Karsintasuoritus
piti kuitenkin tuomaroida sellaisen tuomarin toimesta, joka oli ymmartanyt ja si-

saistanyt karsintalajin kulun ja liikkeiden liikekriteerit. (Liite 1)
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411 Karsintalaji 1

Karsintalajin osa 1 oli tyypillinen CrossFitin kuntoharjoitus, jossa yhdistettiin mo-
nipuolinen isoja lihasryhmia kuormittava kasipainoliike nimelta "Devils press” ja
voimisteluliike nimelta "Wall walk”, seka tarkkuutta, rytmitajua ja hengitys- ja ve-

renkiertoelimistdd kuormittava liike nimeltd "Double-under”, eli tuplanaruhyppy.

Laji oli klassinen kolmen liikkeen kombinaatio, jossa liikkeita suoritettiin annettu
toistomaara mahdollisimman nopeasti aikaa vastaan. Laji kuormitti eniten hengi-
tys- ja verenkiertoelimistoa, seka ylakropan, ja varsinkin olkapaiden lihaskesta-
vyytta. Lajissa oli kahdeksan minuutin aikaraja, joten suoritus oli kestoltaan tyy-

pillinen CrossFitin kuntoharjoitus.

(0:00-8:00)

FOR TIME:

9 DEVILS PRESS (2X 22,5/15KG)
9 WALL WALK
90 DOUBLE-UNDER TULOS:

6 DEVILS PRESS (2X 22,5/15KG) AIKA TAI SMIN
6 WALL WALK + TEKEMATTOMAT
60 DOUBLE-UNDER TOISTOT

3 DEVILS PRESS (2X 22,5/15KG)

3 WALL WALK

30 DOUBLE-UNDER

TC: SMIN
(5 '0:00 8:00 REST

Kuva 2. Karsintalaji osa 1. Reetta Linna.
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4.1.2 Karsintalaji 2

Karsintalajin osa 2 sisalsi kolmen eri liikkeen maksimivoimatestia, jossa jokai-
seen liikkeeseen oli erillinen viiden minuutin aikaikkuna. Ensimmaisessa osassa
haettiin ensin viidessa minuutissa maksimipaino sotilaspenkkipunnerrukseen,
jossa testattiin ylakropan voimantuottoa CrossFit-harjoittelussa epatavalliseen lii-
kesuuntaan. Sotilaspenkkipunnerruksessa testattiin rintalihasten, olkapaiden ja

ojentajien maksimivoimaa.

Taman jalkeen seuraava viisi minuuttia kaytettiin lisapainoleuan kolmen toiston
maksimin hakemiseen. Ajatuksena tassa oli, ettd kun ensiksi tehtiin ylakropan
tyontoliikkeen maksimi, seuraavaksi testattiin ylakropan vetoliikkeen kolmen tois-
ton maksimi. Kolme toistoa valikoitui toistomaaraksi sen perusteella, etta tassa
kolmivaiheisessa voimalajissa haluttiin testata myos useamman toiston maksimi-
voimaa, ja se loi lajiin myds vahan variaatiota pelkkien yhden toiston maksimien
sijaan. Lisapainoleuanvedossa testattiin ylakropan voimantuottoa ja siind paaasi-

allisina lihasryhmina tyoskentelivat selkalihakset ja kadet.

Viimeisessa viiden minuutin aikaikkunassa haettiin rinnallevedon yhden toiston
maksimipaino. Tassa osiossa oli tarkoitus testata koko kropan rajahtavaa voi-
mantuottoa isolla moninivelliikkeella, jossa koko keho tyoskentelee samanaikai-
sesti. Rinnalleveto on myods huomattavasti teknisempi liike verrattuna penkkipun-
nerrukseen ja leuanvetoon, joten se testasi myos enemman urheilijan teknista

osaamista.

Karsintalajin osa 2 testasi urheilijan maksimivoimaa monipuolisesti kolmella eri
likkeella, ja tulokseksi tasta osasta muodostui kaikkien maksimisuoritusten yh-
teenlaskettu kilomaara. Taman kolmen liikkeen kombinaation tarkoitus oli myds
tasavertaistaa urheilijoiden tulosta, silla siina testattiin urheilijoiden maksimivoi-
maa kolmella taysin erilaisella liikkeelld. Lajissa annettiin tarkoituksella aina viisi
minuuttia aikaa yhden liikkeen suorittamiseen, jotta urheilija pystyi rauhassa suo-
rittamaan yhden liikkeen kerrallaan ja sita kautta ulosmittaamaan omaa maksimi-

voimaa.
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(10:00-25:00)

3X 3MIN AIKAIKKUNA

A)1 RM BENCH PRESS
(SOTILASPENKKI — JALAT IRTI LATTIASTA)
(10:00-15:00)

B) 3 RM WEIGHTED PULL-UP
(MYOTAOTE) (15:00-20:00)
[LURIRS
?zlt:ggﬂ zssqg:]T LERM KOKONAISKILOMAARA
' ' (ESIM. 100KG + 30KG
+100KG = 230KG6)

20:00

Kuva 3. Karsintalaji osa 2. Reetta Linna.

4.1.3 Karsintalaji 3

Karsintalajin osa 3 oli karsintojen viimeinen osio, joka suoritettiin heti osan 2 jal-
keen. Osa 3 oli kestoltaan ja kuormittavuudeltaan huomattavasti kahta aiempaa
osiota pitkakestoisempi ja kuormitukseltaan raskaampi. Lajissa tehtiin kolme kier-
rosta aikaa vastaan, ja laji sisalsi neljaa eri liiketta, jotka testasivat ja haastoivat
urheilijaa monipuolisesti liikkeiden erilaisuuden johdosta. Lajissa oli suotua,
etukyykkyja, varpaat tankoon -liiketta ja yleisliikkeitd korkean boksin, eli korok-
keen, yli.

Lajin tarkoituksena oli testata urheilijan hengitys- ja verenkiertoelimiston kesta-
vyytta, kestovoimaa, maitohappojen sietokykya ja voimistelutaitoa. Lajissa
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ensimmaisena suoritettiin soutua, jonka tarkoituksena oli kuormittaa urheilijan
hengitys- ja verenkiertoelimistda ja alavartaloa. Sen jalkeen tehtiin etukyykkya,
jossa kyykkytangon paino oli urheilijasta rippuen keskiraskas/raskas. Painolla
(80/60kg) piti tehda 11 toistoa per kierros. Etukyykky testasi urheilijoiden jalkojen
voimaa ja keskivartalon stabiliteettia, jonka jalkeen mentiin leuanvetotankoon te-
kemaan varpaat tankoon -liiketta 22 toistoa kierroksella. Varpaat tankoon -liike
on tekninen voimisteluliike, ja kovan rasituksen alla se on keskivartalolle ja puris-
tusvoimalle erittdin haastava liike. Taman jalkeen suoritettiin viela yleisliikkeita
korkean boksin (75/60cm) yli. Liikkeella haluttiin testata urheilijan ponnistusvoi-
maa, kykya sietaa happoja, ja kykya jatkaa liiketta kovan rasituksen alla. Yleis-
likkeita tehtiin boksin yli 11 toistoa kierroksella. Tata edella mainittua liikkeiden
sarjaa suoritettiin kolme kierrosta aikaa vastaan mahdollisimman nopeasti, kui-

tenkin noudattaen lajin 20 minuutin aikarajaa.

TULOS:
(25:00-45:00) KOKONAISAIKA
(ESIM 42:30)

TAI 45MIN +
3 ROUNDS FOR TIME: TEKEMATTOMAT

33/25 CAL ROW TOISTOT
11 FRONT SQUAT (80/60KG)
22 TOES TO BAR

11 BURPEE BOX-JUMP OVER (75/60CM)

TC: 20MIN
45:00

Kuva 4. Karsintalaji osa 3. Reetta Linna.
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Kolmeosainen karsintalaji oli kokonaisuudessaan kestoltaan 45 minuutin mittai-
nen, ja se testasi urheilijoiden suorituskykya ja ominaisuuksia monipuolisesti eri-
laisilla liikkeilla ja eri pituisilla suorituksilla. Tama karsintalajikokonaisuus toimi
ensimmaisena testina kilpailuja ajatellen, ja karsintalajin kolme eri osiota karsivat

kilpailuihin 12 kovakuntoisinta urheilijaa CrossFitin ideologian mukaisesti.

4.2 Kilpailulajit

4.21 Laji 1 "Meita tulee sattuu 2.0”

Kilpailujen ensimmainen laji oli nimeltaan "Meita tulee sattuu 2.0”. Laiji oli kisojen
pitkakestoisin laji. Lajissa kaytettiin yhteistydkumppaniltamme 5.11. Tactical Fin-
land:ilta saamiamme lisapainoliiveja, jotka painoivat miehilld yhdeksan kiloa ja
naisilla kuusi kiloa. Kaikki liikkeet tuli suorittaa painoliivi paalla. Lajin sponsorina
toimi 5.11. Tactical Finland. Laji oli kilpailujen ensimmainen laji ja se suoritettiin
perjantaina aamupaivalla 1.10.2021. Laji suoritettiin aikaa vastaan, ja lajissa teh-
tiin yleisliikkeitéa korkeiden boksien yli, juostiin ja tehtiin rinta tankoon -leuanve-
toja. Tama laji syntyi suunnitteluvaiheessa ensimmaisena kaikista kilpailulajeista,
ja se antoi myos suuntaviivoja tuleville kilpailulajeille. Kilpailussa useampi laji oli
rakenteeltaan samanlainen: ensin tehtiin yhta liiketta, sen jalkeen toista, ja kol-
mannen liikkkeen jalkeen palattiin ikaan kuin takaisin alkuun. Lajissa oli 40 minuu-

tin aikaraja.

Laji suoritettiin Kemijarven liikuntahallilla, ja valissa kaytiin juoksemassa myos
ulkona. Laji alkoi 20 toistolla yleisliikkeitd korkeiden boksien yli. Miesten boksien
korkeus oli 1,2 metria ja naisten 1 metrin. Taman liikkeen tarkoituksena oli nostaa
urheilijoiden syketta, ja tehda pienia eroja kilpailijoiden valille tulevaa juoksua var-
ten. Taman jalkeen lahdettiin juoksemaan 1,8 kilometrin matka. Juoksulla halut-
tiin testata urheilijoiden kestavyyskuntoa, hapenottoa ja jalkojen lihaskestavyytta,
silla painoliivi paalla juokseminen on normaalia juoksemista paljon raskaampaa
myo0s lihaksille. Reitti kiersi pyorateita pitkin likuntahallin laheisyydessa. Juoksun
jalkeen palattiin kisa-areenalle suorittamaan 50 toistoa rinta tankoon -leuanve-
toja. Rinta tankoon -leuanveto painoliivi paalla on haastava voimisteluliike. Siina

leuanvetoliike tapahtuu niin, etta solisluun alapuolisen osan, eli rintakehan, tulee
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konkreettisesti osua leuanvetotankoon. Liikkeessa suurin osa urheilijoista kaytti
niin sanottua perhosleuanvetotekniikkaa, jossa vartalon kippausliikkeesta hae-
taan vauhtia leuanvedon suorittamiseen. Liike kuormitti paaasiassa ylavartalon
vetavia lihaksia, eli selkaa ja kasia. Talla liikkeella haluttiin testata urheilijoiden
voimistelukapasiteettia ja taitoa kyseisessa liikkeessa. Liikkeen suorittaminen on
myo0s haastavaa kovan rasituksen alaisena, silla juoksun vasyttamat jalat vaikut-
tavat kuormittavasti koko kehon liikerataa hyodyntavaan kippausliikkeeseen. Ta-
makin liike voidaan siis myods mieltaa kokonaisvaltaiseksi koko vartalon liikkeeksi.
Rinta tankoon -leuanvetojen jalkeen suoritettiin viela uudestaan 1,8 kilometria

juoksua ja 20 toistoa yleisliikkeitd korkeiden boksien yli. (Liite 4)

20 BURPEE BOX GET-OVERS (1201100cm)
1,8KM RUN

90 GHEST TO BAR

1,8KM RUN

20 BURPEE BOX GET-OVERS (120/100cm)

WITH WEIGHTVEST (9/6KG)

5110
YHTEISTYOSSA: HE[SINK'

Kuva 5. Reetta Linna, Itakairan Mayhemin kuva-arkisto.
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4.2.2 Laiji 2 "Valilevyseppahitsaaja”

Kilpailujen toinen laji oli nimeltaan "Valilevyseppahitsaaja”, ja lajin sponsorina
toimi Juhan Auto Kemijarvi. Laji suoritettiin perjantaina 1.10.2021. Laji suoritettiin
aikaa vastaan ja se oli tarkoituksella rakenteeltaan hyvin samankaltainen kuin
kilpailujen ensimmainen laji, eli kolmen liikkeen testi, kuitenkin taysin erilaisilla

likkeilla ja eri pituisella aikamaareella.

Lajissa suoritettiin ensimmaisena liikkkeena 20 toistoa yhden kaden kasipainotem-
pauksia kyykkyyn, jotka tuli suorittaa aina vuorokasin, eli toistoja tuli kymmenen
toistoa yhdelle kadelle. Kasipainon painona oli miehilla 22,5 kilon kasipaino ja
naisilla 15 kilon kasipaino. Kasipainotempaus kyykkyyn on liikkeena haastava,
silla se testaa enimmakseen olkanivelen liikkkuvuutta seka ylavartalon ja keski-
vartalon stabiliteettia, kun painoa pitaa kannatella suoralla kadella paan ylapuo-
lella samalla suorittaessa kyykkyliike. Seuraavana liikkkeena oli vuorossa GHD-
penkissa suoritettava istumaannousu, jota tehtiin 30 toistoa. Liike testaa keski-
vartalon lihaskestavyytta ja stabiliteettia seka lonkankoukistajien voimantuottoa.
Liike suoritetaan kallistamalla ylavartaloa taaksepain, niin pitkaan, etta sormen-
paat koskettavat lattiaa, jonka jalkeen tehdaan istumaan nousu ja kosketetaan
sormenpailla GHD-penkin etureunaa. Seuraavana liikkeena suoritettiin 10 toistoa
keskiraskaita/raskaita rinnallevetoja levytangolla. Miehillda tangossa oli painoa
100 kiloa ja naisilla 70 kiloa. Rinnallevedon sai suorittaa vapaalla tyylilla, eli va-
paus tehda suoritus joko kyykyn kautta tai niin sanotusti raakana, jossa kyykky-
liketta ei suoriteta. Rinnalleveto on moninivelliike, jossa paino vedetaan lattiasta
yhdella liikkeella rinnalle tayteen ojennukseen. Rinnalleveto kuormittaa koko var-
taloa, ja aiempien liikkeiden vaikutuksesta keskivartalo ja lonkankoukistajat olivat
jo valmiiksi vasyneet, mika teki suorituksesta tavallista haastavampaa. Taman
jalkeen suoritettiin uudestaan 30 toistoa istumaannousuja GHD-penkissa ja 20
toistoa vuorokasin tehtavia kasipainotempauksia kyykkyyn. Lajin tulos oli siihen

kuluva suoritusaika, ja lajissa oli 8 minuutin aikaraja. (Liite 5)
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20 ALT. DUMBBELL
SQUAT SNATCH (22 ,515ke)

30 GHD SIT-UPS

10 CLEAN (100/70KG) &
J0GHD SIT-UPS = %
20 AT DUMBBELL ) (I
SQUAT SNATCH (22575ke]-

YHTEISTYOSSA:

Kuva 6. Reetta Linna, Itakairan Mayhemin kuva-arkisto.

4.2.3 Laiji 3 "Kahden tempun koreografia”

Kilpailujen kolmas laji oli nimeltaan "Kahden tempun koreografia”, ja lajin spon-
sorina toimi Tilipalvelu Rasanen. Laji oli perjantain 1.10.2021 kolmas laji, ja koska
toisen ja kolmannen lajin valissa oli vain hyvin lyhyt tauko, se testasi myos urhei-

ljoiden palautumista.

Laji suoritettiin aikaa vastaan, ja se oli aikamaareelta kilpailujen nopein laji. Laji
testasi urheilijoiden voimistelutaito-ominaisuuksia ja olkapaiden lihaskestavyytta.
Lajissa suoritettiin ensin 30 metria kasillakavelya, ja matka suoritettiin aina 15

metria suuntaansa. Kasillakavelyn sai suorittaa vapaavalintaisissa patkissa, eli
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30 metrin matkan aikana sai halutessaan pitaa myos taukoja. Kasillakavelyn oli
tarkoitus testata urheilijoiden liiketaitoa, tasapainoa ja olkapaiden lihaskesta-
vyytta. Taman jalkeen tehtiin 100 toistoa tuplanaruhyppyja, jossa hyppynaru me-
nee kaksi kertaa jalkojen alta yhden hypyn aikana. Tuplanaruhyppy testaa liike-
tarkkuutta, rytmitajua, hengitys- ja verenkiertoelimistda ja olkapaiden lihaskesta-
vyytta. Taman jalkeen suoritettiin uudestaan 30 metria kasillakavelya. Lajin tulos
oli suorittamiseen kulunut aika, ja lajissa oli 5 minuutin aikaraja. Tama laji oli lahes

puhdas taitotesti, silla molemmat liikkeet voidaan mieltaa taitoliikkeiksi. (Liite 6)

30M HANDSTAND WALK
100 DOUBLE-UNDERS

30M HANDSTAND WALK

YHTEISTYOSSA:

L: TILIPALVELU

Dk

Kuva 7. Reetta Linna, Itakairan Mayhemin kuva-arkisto.
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4.2.4 Laji 4 "Taivaan tulet takapuolen alla”

Kilpailujen neljas laji oli nimeltdan "Taivaan tulet takapuolen alla”, ja lajin sponso-
rina toimi Veikon Kone. Laji oli ensimmaisen kisapaivan viimeinen laji, ja se suo-
ritettiin iltapaivalla 1.10.2021. Laji oli rakenteeltaan taysin erilainen verrattuna pai-

van aiempiin lajeihin.

Laji oli intervallityylinen testi, jossa kahden minuutin tyota seurasi aina minuutin
tauko. Talla lajilla haluttiin testata urheilijoiden liikenopeutta, jalkojen lihaskesta-
vyytta ja palautumiskykya sarjojen valissa. Jokainen kahden minuutin intervalli
alkoi C2-pyoéralla, jolla miehet pydrailivat 15 kaloria ja naiset polkivat 12 kaloria.
Taman jalkeen tehtiin 10 toistoa thrusteria kahdella kahvakuulalla. Miehilla pai-
nona oli kaksi 24 kilon kahvakuulaa ja naisilla kaksi 16 kilon kahvakuulaa. Taman
jalkeen suoritettiin aina maksimi matka askelkyykkykavelya kahdella kahvakuu-
lalla. Askelkyykkykavelya tehtiin aina se aika, mita kahdesta minuutista oli jaljella.
Lajissa tehtiin maksimissaan 4 intervallia, tai laji loppui siihen, kun oli saanut yh-
teensa 60 metria askelkyykkykavelya valmiiksi. Askelkyykkymatka oli 15 metria
suuntaansa, ja tuo matka tuli suorittaa yhteensa 4 kertaa, jotta urheilija sai 60

metria tayteen.

Tama laji oli tyyliltdan erilainen kuin muut kilpailulajit, ja mielestani lajin intervalli-
jaottelu toi monipuolisuutta kilpailulajien kokonaisuuteen. Lajia suoritettiin lyhyt
kahden minuutin aika aina lahes taydella teholla, silla lepominuutin aikana sai
hieman hengahtaa. Laji testasi siis myos palautumista intervallien valissa, mika
oli yksi lajin tarkoituskin. Kilpailulajia testattaessa ja katsellessa tapahtuikin odo-
tettuja hyytymisia, mika toi lajiin muista lajeista poikkeavaa jannitysta ja mielen-

kiintoa seka katsojille etta urheilijoille. (Liite 7)
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15/12 CAL BIKE-ERG
10 THRUSTER (24166

MAX METERS FRONTRACK
WALKING LUNGES (2x24/16Ke)

60 METERS LUNGE WALK COMPLETE AND DONE.

YHTEISTYOSSA:

SE TOIMIL.

Kuva 8. Reetta Linna, Itakairan Mayhemin kuva-arkisto.

4.2.5 Laiji 5 "ltékairan vetovoima”

Kilpailujen viides laji oli nimeltaan "ltakairan vetovoima”, ja lajin sponsorina toimi
Kemijarven kaupunki. Laji oli toisen kisapaivan ensimmainen laji ja laji suoritettiin
lauantaiaamuna 2.10.2021. Kilpailujen viides laji noudatti rakenteeltaan ja tyylil-
tdan muutamaa perjantain lajia, mutta liikkeet olivat vuorostaan taysin erilaiset

verrattuna aiemmissa lajeissa kaytettyihin liikkeisiin.

Lajin paapaino oli lajin keskelle sijoittuvissa voimisteluliikkeissa, ja lajin tarkoituk-
sena oli paaasiassa testata urheilijoiden voimistelutaitoa ja voimistelukapasiteet-
tia kahdella samanlaisella voimisteluliikkeella eri valineella suoritettuna. Laji oli

niin sanotusti ylavartalopainotteinen voimistelutesti, ja taman takia laji oli
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mielestani sopiva avaus toiselle kilpailupaivalle, silla edeltavan paivan viimeinen

laji oli erittain vahvasti alavartalopainotteinen.

Lajissa suoritettiin alkuun soutua, ja miehet soutivat 36 kaloria ja naiset soutivat
28 kaloria. Soudun tarkoituksena oli ikaan kuin kaynnistaa laji ja tarjota innok-
kaimmille kilpailijoille mahdollisuus vasyttaa itsensa jo ensimmaisessa liikkeessa.
Taman jalkeen suoritettiin 24 toistoa ylostyontoliiketta, jossa miehilla oli painona
40 kiloa ja naisilla 30 kiloa. Taman liikkkeen tarkoituksena oli vasyttaa urheilijoiden
ylavartaloa tulevia voimisteluliikkeita varten. Lajin keskivaiheella suoritettiin ensin
leuanvetotangossa tehtavia palomiespunneruksia. Miesten toistomaara oli 12
toistoa ja naisten toistomaara oli 8 toistoa. Taman jalkeen suoritettiin samaa lii-
ketta, eli palomiespunnerrusta, mutta voimistelurenkailla. Miesten toistomaara oli
6 toistoa ja naisten toistomaara oli 4 toistoa. Taman jalkeen lahdettiin palaamaan
takaisin alkuun, eli suoritettiin uudestaan leuanvetotangolla tehtavat palomies-
punnerrukset, levytangolla tehtavat ylostydnnot ja viimeisena soutu. Lajin viimei-
nen soutuosuus antoi erinomaisen mahdollisuuden ottaa viela viimeisen loppuki-

rin ennen lajin paatymista. Lajissa oli 12 minuutin aikaraja. (Liite 8)
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36/28 CAL ROW
24 STOH (40/30K6)
12/8 BAR MUSCLE-UP

6/4 RING MUSCLE-UP - -
12/8 BAR MUSCLE-UP .~
24 STOH (40/30k6)
36/28 CAL ROW

YHTEISTYOSSA:

Kuva 9. Reetta Linna, Itakairan Mayhemin kuva-arkisto.

4.2.6 Laji 6 "Riski”

Kilpailujen kuudes laji oli nimeltdan "Riski”, ja lajin sponsorina toimi Very Black
Store. Laiji suoritettiin lauantaina 2.10.2021 ja se oli toisen kisapaivan toinen laji.
Laji oli puhdas maksimivoimatesti, ja lajissa haettiin yhden toiston maksimipaino
tempausliikkeeseen. Jokaisella urheilijalla oli kolme 20 sekunnin aikaikkunaa,
jonka aikana sai suorittaa niin monta yritysta kuin urheilija itse halusi. Liikkeena
tempaus testaa muun muassa liikkuvuutta, kehonhallintaa, tasapainoa, rajahta-

vaa voimantuottoa ja maksimivoimaa. (Liite 9)
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[ REL SR SAlLn

2,58 S YHTEISTYOSS

Kuva 10. Reetta Linna, Itakairan Mayhemin kuva-arkisto.

4.2.7 Laji 7 "Mayhemi X Gymnation”

Kilpailujen seitsemas ja viimeinen laji oli nimeltdan "Mayhemi X Gymnation”. Lajin
sponsorina toimi suomalainen urheiluvaatebrandi Gymnation. Kilpailujen finaali-
lajiin paasi molempien sarjojen viisi parasta urheilijaa. Lajissa liikkeina oli C2-
pyoralla pyoraily seisten ilman pyodran satulaa, slamball-liikettd kuntopallolla ja
burpeita, eli yleisliikkeita, boksin yli. Miehet pyorailivat pyoralla 21 kaloria ja naiset
pyorailivat 15 kaloria. Pyoraily suoritettiin ilman satulaa, joten laji tarjosi uuden-
laisen elementin pyoralla polkemiseen. Seuraavana liikkeena suoritettiin 15 tois-
toa slamball-liiketta, jossa kuntopalloa piti tuoda lattiasta suorille kasille. Miesten
pallon paino oli 50 paunaa ja naisten pallon paino oli 35 paunaa. Tama liike tarjosi
kilpailijoille uudenlaisen ja yllatyksellisen arsykkeen, silla tuttua liiketta piti tehda
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oudolla ja erikoisemmalla valineella. Viimeisena liikkeena suoritettiin 9 burpeeta
boksin yli. Miesten boksin korkeus oli 60 senttimetria ja naisten boksin korkeus
oli 50 senttimetria. Lajissa suoritettiin annettuja liikkeita kolme kierrosta aikaa

vastaan. Lajissa oli kahdeksan minuutin aikaraja. (Liite 10)

21/15 CAL STANDING BIKE-ERG
15 SLAMBALL (50/35L8S}
9 BURPEE BOX-JUMP OVERS (60/50cM)

YHTEISTYOSSA:

GYMNATION

Kuva 11. Reetta Linna, Itakairan Mayhemin kuva-arkisto.
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5 KARSINTA- JA KILPAILULAJIEN KOKONAISUUDEN ANALYSOINTI

5.1 Kilpailulajien analysointi

Kilpailulajeja oli yhteensa seitseman kappaletta, ja karsintalajit mukaan lukien
kymmenen kappaletta. Kilpailulajeissa oli toistuvana teemana samankaltainen
tyyli, mutta myos erilaisia kilpailulajien tyyleja kaytettiin. Kilpailut onnistuivat tes-
taamaan urheilijoiden eri ominaisuuksia monipuolisesti ja vaihtelevasti. Liikevali-
koima oli laaja, ja eri lihastyosuuntia testattiin monipuolisesti erilaisilla liikkeilla.
Lajeissa tehtiin raskailla painoilla vahan toistoja ja kevyemmilla painoilla paljon
toistoja. Voimisteluliikkeissa haastetta 16ytyi myds monipuolisesti laidasta laitaan

aina haastavimmista liikkeista helpompiin liikkeisiin.

Kilpailulajit olivat kestoltaan vaihtelevia, minka ansiosta saatiin testattua eri tyyli-
sia kestavyysominaisuuksia, haastaen hapenottoa seka lihaskestavyytta. Karsin-
noissa ja kilpailuissa tehtiin yhteensa 25 erilaista liiketta. Liikkeita ei ole kaannetty
suomeksi, silla kaikilla kilpailuissa kaytetyilla liikkeilla ei ole olemassa suomen-
nosta. Karsinta- ja kilpailulajien liikkeet jaoteltiin kolmeen eri kategoriaan, joita

olivat kestavyys, voima ja kehonhallinta. (Glassman 2002. 3-7).

5.1.1 Karsinta- ja kilpailulajien liikkeet luokiteltuna:

"Kestavyys”:

- Row (Karsintalaji osa 3 ja kilpailulaji 5)

- Bike (Kilpailulaji 4 ja 7)

- Run (Kilpailulaji 1)

- Double-unders (Karsintalaji osa 1 ja kilpailulaji 3)
=4 liiketta.

”Voima”:

- Devils press (Karsintalaji osa 1)

- Weighted pull-up (Karsintalaji osa 2)
- Bench press (Karsintalaji osa 2)

- Squat clean (Karsintalaji osa 2)
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- Front squat (Karsintalaji osa 3)

- Dumbbell snatch (Kilpailulaji 2)

- Clean (Kilpailulaji 2)

- Thruster (Kilpailulaji 4)

- Walking lunges (Kilpailulaji 4)

- Shoulder to overhead (Kilpailulaji 5)
- Snatch (Kilpailulaji 6)

- Slamball (Kilpailulaji 7)

=12 liiketta.

”Kehonhallinta”:

- Wall walk (Karsintalaji osa 1)

- Toes to bar (Karsintalaji osa 3)

- Burpee box-jump over (Karsintalaji osa 3 ja kilpailulaji 7)
- Burpee box get over (Kilpailulaji 1)
- Chest to bar pull-up (Kilpailulaji 1)
- GHD sit-ups (Kilpailulaji 2)

- Handstand walk (Kilpailulaji 3)

- Bar Muscle-up (Kilpailulaji 5)

- Ring Muscle-up (Kilpailulaji 5)

= 9 liiketta.

5.1.2 Karsinta- ja kilpailulajien aikamaareet:

Karsintalaji osa 1 = 8 minuuttia

Karsintalaji osa 2 = 3x 5 minuuttia (suorituskesto kuitenkin aina vain muutamia
sekunteja)

Karsintalaji osa 3 = 20 minuuttia

Kilpailulaji 1 = 40 minuuttia

Kilpailulaji 2 = 8 minuuttia

Kilpailulaji 3 = 5 minuuttia

Kilpailulaji 4 = 4x2 minuuttia (yht. 8 minuuttia tai vahemman)

Kilpailulaji 5 = 12 minuuttia
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Kilpailulaji 6 = 1-5 sekuntia

Kilpailulaji 7 = 8 minuuttia

5.1.3 Kilpailuissa kaytetyt liikkeet luokiteltuna (Kestavyys, painonnosto,

voimistelu) ja liikkeiden analysointi

Taulukossa 1 ja 2 kilpailulajien liikkeet on luokiteltu kolmeen eri kategoriaan, jotka
ovat "Kestavyys”, "Voima” ja "Kehonhallinta”. Kestavyydella tarkoitetaan tassa
luokittelussa  liikkeita, jotka paadasiassa kuormittavat hengitys- ja
verenkiertoelimistéd. Voimalla tarkoitetaan kaikkia liikkeita, joissa liikutetaan
kehon ulkopuolisia kuormia. Kehonhallinnalla tarkoitetaan kaikkia liikkeita, jossa

tyoskennellaan vastuksena pelkastaan kehonpaino.

LIKKEET

Kestivyys

Row
Bike
Fun

Couble-unders X X

Voima

Karsintalajit Kilpailulajit
1 2 3 1 2 3 4 5

[=1]
=

Liikkeen médrd Osuus (%)

1 1] 1 1 1] 1 1 1 a 1
X X
b b

241 %

=
[#%]
-
=
P
=
P
=
=
=
-

4149
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Lajin lilkemadra

[

Taulukko 1. Itakairan Mayhemi 2021 kisalajien liikkeiden analyysi.
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Taulukko 2: CrossFit Games 2021 kisalajien liikkeiden analyysi

Taulukoita 1 ja 2 vertailtaessa voidaan katsoa, etta lajisuunnittelu osoittautui on-
nistuneeksi liikevalintojen suhteen, silla kategorioiden suhteelliset osuudet lajikir-
josta osoittautuivat jopa vahingossa hyvin yhtenevaiseksi CrossFit Gameseihin
verrattuna. Itdkairan Mayhemin ja CrossFit Gamesien valinen Kilpailulajien ja kil-
pailuliikkeiden analyysi suoritettiin vasta jalkeenpain. Ajatus vertailusta syntyi
vasta mydhemmin, ja koska CrossFit Gamesit ovat maailman isoimmat CrossFit-

kilpailut, ne toimivat suunnannayttajana kaikille muille pienimmille kisoille.

Taulukoita 1 ja 2 analysoidessa voidaan katsoa, etta eri likekategorioiden valiset
prosentuaaliset erot olivat hyvin pienia ja molemmissa kisoissa oli vain muuta-
man prosenttiyksikdn erot "Voima’- ja "Kehonhallinta” -liikkeissa. CrossFit Games
-kilpailuissa painottui hieman enemman kestavyysliikkeet, silla "kestavyysliik-
keissa” oli noin neljan prosenttiyksikon ero verrattuna Itakairan Mayhemi -kilpai-
luihin. CrossFit Games -kilpailuissa erilaisia kestavyysliikkeita tehtiin seitsemaa
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erilaista, kun taas ltakairan Mayhemissa tehtiin neljaa eri "kestavyysliiketta”.
Tama ero on osittain selitettavissa silla, etta ltakairan Mayhemin tilat ja valineisto
asettavat omat rajoituksensa lajisuunnittelulle, ja valineisto koottiin kolmen eri
CrossFit-salin yhteistyona. Kun taas CrossFit Gameseissa mahdollisuudet laji-

suunnittelun ja valineiston osalta ovat lahes rajattomat.

Taulukoita 1 ja 2 analysoitaessa voidaan katsoa, etta [takairan Mayhemissa kay-
tettyja liikkeita oli lahes saman verran kuin CrossFit Gameseissa, vaikka CrossFit
Games sisalsi selvasti enemman lajeja. Tama kuvastaa sita, ettd onnistuimme
lajisuunnittelussa luomaan lajeista liikekirjoltaan monipuoliset, ja hyvin tasapai-

noisesti eri ominaisuuksia testaavan kokonaisuuden.

5.1.4 Kisalajien keston analysointi

Kilpailulajien suunnittelun lahtdkohta oli seuraava: Kilpailujen pitkakestoisin suo-
ritus on kestoltaan 30—40 minuuttia ja lyhyin suoritus on kestoltaan muutaman
sekunnin. 5—10 minuutin suorituksia on useampia, ja lajien keskiarvo suoritus-
kestoksi muodostuisi noin 11 minuuttia. Lajien keskiarvo ei ole valttamatta validi
mittari analysointiin, vaan tarkeammaksi asiaksi muodostuu lajien suorituskesto-

jen hajonta.

Karsintalajit Kilpailulajit
1 2 3 1 2 3 4 5 6 7

Lajin kesto (h:min:ss)

Timecap 0:08:00 0:00:20  0:20:00 | 0:40:00 0:08:00  0:05:00  0:08:00 = 0:12:00  0:00:05 = 0:08:00

Maiset (lajivoittaja) 0:06:24  0:00:20  0:14:39 | 0:24:54  0:05:24  0:02:43 0:05:35 0:07:32 0:00:05 0:06:04

Miehet {lajivoittaja) 0:06:52  0:00:20  0:13:28 | 0:23:10 0:05:22  0:02:06 0:05:38  0:07:54  0:00:05 = 0:06:13
Vertailu (Naiset-Miehet)

Lajivoittajien aikaero 0:00:28  0:00:00  0:01:11 | 0:01:44  0:00:02  0:00:37  0:00:03  0:00:22  0:00:00  0:00:14

Lajivaoittajien %-ero 7 % 0 % 8 % 7 % 1% 23 % 1% 5 % 0 % 4 %

Taulukko 3. Itdkairan Mayhemi 2021 kisalajien kestojen analyysi.

Taulukko 3 osoittaa, etta kilpailujen pitkakestoisin yhtajaksoinen lajisuoritus oli
lajivoittajilla noin 25 minuuttia ja kilpailujen lyhyin suoritus oli noin viisi sekuntia.
Kilpailujen pisimmaksi suunniteltu laji osoittautui hieman lyhyemmaksi, mita
olimme suunnitelleet. Taulukko 3 kertoo vain lajivoittajien suoritusajat, eika tau-

lukossa ole esitetty lajien keskiarvosuoritusaikaa. Keskiarvosuoritusaika oli aina
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lajivoittajaa huomattavasti huonompi ja keskiarvosuoritusaika oli Iahella aikarajaa

(time cap).

Taulukko 3 osoittaa myos, etta naisten ja miesten valiset aikaerot eri kilpailula-
jeissa olivat hyvin pienet. Taulukosta voi paatella, etta lajisuunnittelussa naisten
ja miesten painovalinnat ja toistomaarat osoittautuvat tasa-arvoisiksi, koska suo-

ritusajat olivat lahella toisiaan ja prosentuaaliset erot olivat hyvin pienia.

Taulukko 3 osoittaa, ettd monessa kilpailulajissa oli 8 minuutin aikaraja (time
cap), ja tama sama aikamaare toistui neljassa lajissa kymmenesta. Taulukon tar-
kastelun perusteella voidaan ajatella, etta tassa olisi ollut selkea kehittamisen
paikka, silla lajien kestoa olisi voinut yrittda varioida viela enemman. Tata kautta
lajit olisivat olleet entistd monipuolisemmat, vaikka saman kestoiset lajit olivatkin
taysin erilaisia suoritettavien liikkeiden, testattavien taitojen ja ominaisuuksien

perusteella.

5.2 Palaute kilpailulajeista

Itakairan Mayhemin osalle kilpailijoista Iahetettiin satunnaisesti vapaamuotoinen
palautekysely, jossa kysyttiin palautetta kilpailuista kilpailulajien ja lajisuunnitte-
lun onnistumisen/epaonnistumisen nakdkulmasta. Palautetta kilpailulajeista la-
hetettiin noin kymmenen kappaletta ja alla on suoria lainauksia kilpailijoiden vas-

tauksista. Palautteet ovat nimettomia.

5.2.1 Kilpailulajeista kerattya palautetta kilpailijoilta.

"Mielestani kisalaijit olivat monipuoliset ja eri ominaisuuksia, kuten nopeutta, kes-
tavyytta ja voimistelua tuli testattua. Suoranaista voimatestia ei ollut, mutta eihan
se pakollista olekaan. Kuitenkin tempauksen yhden toiston maksimi oli mukana,
mutta sen toteutuksessa oli kehitettavaa. Ensimmaisessa lajissa painoliivi paalla
leuanvedot ja korkeiden boxien yli tehtavat yleisliikkeet olivat hieno keksinto, joita
harvemmin on Suomessa nahty. Viimeisen lajin pallon heittely oli myds hauska,
silla sita ei ollut paassyt ennen tekemaan missaan. Tykkasin siita, etta kisat al-

koivat pitkalla lajissa ja loppuivat kunnon hapotukseen.”
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"Mielestani lajit olivat tosi monipuolisia ja sopivan haastavia. Useassa lajissa oli
mukana haastavampiakin liikkeitd (bar muscle up, ring muscle up, handstand
walk). Oli kiva, ettd mukana oli vahan erikoisempiakin juttuja, kuten painoliivin
kanssa tehtava laji ja siina erityisesti boksin ylitykset, seisten pyoraily ja slam ball-
like. Erilaisia valineita kaytettiin monipuolisesti. Lajeja oli lyhyita ja yksinkertaisia,
seka pidempia ja muutenkin erilaisia: intervalleja lepoineen, chippereita ja aikaa
vastaan suoritettavia. Oli sopivassa suhteessa voimaa, taitoa ja kestavyytta. Ko-

konaisuudessaan tosi hyvin ohjelmoidut kilpailulajit.”

"Itakairan Mayhemin 2021-kilpailujen lajien suunnittelu onnistui erinomaisesti. Kil-
pailuissa testattiin urheilijan eri osa-alueita laajasti, kestavyytta, voimistelua,
maksimivoimaa ja taito-ominaisuuksia. Kokonaisvaltaisesti testattiin inmisen kun-

toa ja voimaa paasta varpaisiin.”

"Mielestani kisat testasivat CrossFitin eri osa-alueita kattavasti. Mikdan osa-alue
ei oikeastaan painottunut liikaa eika liian vahan. Voimaa testattiin kattavasti ja
taitoa ja tekniikkaa testattiin taman tason kisoihin verrattain hyvin. Lopputulok-

sena voi todeta, etta lajisuunnittelu osui aika lailla nappiin.”

"Itakairan Mayhemin lajit olivat hyvin monipuolisesti suunniteltu ja otettu huomi-
oon jokainen eri osa-alue. Lajit olivat myos haastavia, eika keskitytty vain yhteen
taitoon vaan kisoista I0ytyi voimaa, kestavyytta ja taitoa. Lajeissa piti kayttaa
myo0s paata ja taktikoida miten ja minkalaisella taktiikalla lajit 1ahtevat suoritta-

maan.”
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6 YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Taman tyon tarkoituksena oli kertoa ltakairan Mayhemin jarjestamisesta kilpailu-
johtajan nakodkulmasta. Tyo sisalsi teoriaosuudet tapahtuman jarjestamisesta ja
CrossFitista. Tyon olennaisin osa oli karsinta- ja kilpailulajien kasittely ja analy-
sointi. Tyossa kaytiin 1api prosessia, joka oli kilpailulajien suunnittelun takana.
Mielestani tyossa ilmenevat selkeasti ne asiat, joita toiminnallisen urheilun kilpai-
lutapahtumanjarjestajan tulee huomioida suunnittelutydossaan, ja mita asioita Kkil-

pailulajeissa tulisi urheilijoilta vahintaan testata.

Tyon tekeminen oli erittain opettavainen kokemus, silla se pakotti ajattelemaan
CrossFittia lajina entista tarkemmin ja yksityiskohtaisemmin. Kilpailulajien analy-
sointi oli todella hyodyllista tulevan vuoden tapahtumaa varten, silla nyt minulla
on selkedmmat suunnitelmat siita, miten lahden toteuttamaan tulevan vuoden Ita-
kairan Mayhemin lajisuunnittelun, ja minkalaiset raamit tulen siihen asettamaan.
Organisaatiorakenteemme on myds tydn johdosta selkiytynyt ja sita kautta jokai-
sella tapahtumanjarjestamiseen osallistuvalla on nyt selkeammin selvillda oma
tehtavansa. Tyota tehdessani mieleeni tuli myos ajatus siita, etta tama opinnay-
tety0 olisi ollut jarkevinta toteuttaa paivakirjamaisesti, samaan aikaan kun varsi-

nainen suunnittelutyo oli kaynnissa.

Itdkairan Mayhemin voidaan katsoa tapahtumana onnistuneen kokonaisuudes-
saan erinomaisesti. Saadun palautteen perusteella lajisuunnittelu onnistui kiitet-
tavalla tavalla. CrossFitin ideologian mukaisesti, lajit olivat monipuolisia ja testa-

sivat vaihtelevasti ja yllatyksellisesti kilpailijoiden eri ominaisuuksia.

Kilpailut jarjestetaan aina kisailijoita varten, joten myonteinen palaute kilpailijoilta
on tuntunut hyvalta, ja se on vahvistanut uskoamme kilpailutapahtuman tulevai-
suudesta. Kilpailuista saatiin myos rakentavaa palautetta, jonka pyrimme otta-
maan huomioon tulevia kilpailuja suunnitellessa. Kilpailutapahtuma onnistui
my0s taloudellisesti, silla se tuotti voittoa Purewellness Kemijarvi yritykselle. Ta-

pahtuman jarjestaminen oli siis my0s taloudellisesti kannattavaa.
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Kilpailutapahtuman suunnittelussa on viela paljon kehitettavaa ja nama kehitys-
kohteet otamme huomioon seuraavaa tapahtumaa suunniteltaessa ja jarjestami-
sessa. Taman tapahtuman jarjestamisen perusteella voidaan todeta, etta mita
paremmin ja varhaisemmassa vaiheessa kaikki asiat suunnitellaan valmiiksi, sita
parempi se on lopputuloksen kannalta. Hyva ja laadukas suunnittelutyd antaa
likkumavaraa mahdollisille ja vaistamattomille muutoksille ja muuttujille, mita ta-
pahtuman jarjestamisessa ei voida estaa. Koko tapahtuman onnistumisen kan-
nalta ensiarvoisen tarkedssa asemassa olivat tapahtumassa tyoskennelleet va-
paaehtoiset. Tapahtumassa tydskenteli noin 30 vapaaehtoista, jotka hoitivat
muun muassa kilpailujen tuomaroinnin, likenteenohjauksen ja kisa-areenan jar-

jestelyn.

Omat henkilokohtaiset tavoitteeni kilpailulajien suunnittelussa olivat, etta kilpailu-
lajit olisivat riittavan monipuoliset ja tarpeeksi haastavat kaikille kilpailijoille. Ta-
voitteena oli my0s, etta kilpailulajeissa tehtaisiin muutamia sellaisia liikkeita, joita

ei ole aikaisemmin Suomen toiminnallisen urheilun kilpailuissa nahty.

Tulevina vuosina pyrimme kehittamaan ja kasvattamaan kilpailutapahtumaa jo-
kaisella osa-alueella. Tyota tehdessani mieleeni tuli kehittamisidea siita, miten
tasta samasta aiheesta saisi tehtya esimerkiksi ylemman ammattikorkeakoulun
opinnaytetyon. Jos kilpailuista ja kilpailijoista haluaisi saada tarkempaa dataa,
olisi tulevaisuudessa mielenkiintoista seurata jokaista kilpailijaa kilpailujen ajan
sykemittareilla, jotka tapahtumaorganisaatio antaisi urheilijoille kilpailujen ajaksi
kaytettavaksi. Tama olisi mielestani erittdin mielenkiintoinen aihe tutkia, silla se
kertoisi hyvin miten eri urheilijat kokevat kilpailujen kokonaiskuormituksen ja mi-
ten kilpailijat palautusivat lajien ja eri suorituksen valissa. Tamankaltainen tyo ja
urheilijoiden testaaminen mahdollistaisi myos uudenlaisen yhteistydokumppanuu-
den, esimerkiksi alykellovalmistajan kanssa.

Taman opinnaytetydon aiheen rajaus olisi voinut olla tarkempi, ja opinnaytetyd
ikdan kuin muovautui tahan lopulliseen muotoonsa tyéta tehdessa. Opinnayte-
tyoprosessiani hidasti se, etta olen jo siirtynyt kokopaivaisesti tydelamaan, joten
tydn tekemista varten oli haastavaa I6ytaa riittdvasti aikaa. Olen kuitenkin tyyty-

vainen tyoni lopputulokseen, aikatauluhaasteet ja muut tyokiireet huomioiden.
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Tata tyota tehdessani, huomasin selkeasti kehittyneeni aineiston analysoinnissa
ja tekstin tuottamisessa. Sain myds varmistusta sille, ettd minkalaiset tyotavat
sopivat minulle parhaiten, ja milla tavoilla saan itsestani eniten irti opiskellessa

tai toita tehdessa tietokoneella.

Tama opinnaytetyd oli tehty yhteistydssa CrossFit Kemijarven ja CrossFit Rova-
niemen kanssa, joten yhteys tydelamaan oli erittain vahvasti lasna, ja toimin tyota
tehdessani tydyhteisoni vastuullisena ja itseohjautuvana jasenena. Koen myds,
etta kehityin ryhmatyoskentelyssa ja esiintymisessa yleisolle tapahtuman jarjes-
tamisen myota. Lopuksi voidaan todeta, etta Itakairan Mayhemin kilpailujohtajana
toimiminen ja taman opinnaytetyon tekeminen, olivat minulle hyodyksi ja veivat

minua eteenpain tyontekijana, tapahtumanjarjestajana ja opiskelijana.
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LITTEET

Liite 1. Kilpailujen karsintalaji.

https://www.youtube.com/watch?v=Bneqj4qlluo

ITAKAIRAN MAYHEMI KARSINTAFLOW +
LIKESTANDARDIT

KARSINMAMN FLOW:

ASETA NELLD PROMI RSN ASAETA S0-00 ETHE KPR 45-00 ASTIL

A L2 L ALLS, DO-0N-0: DN
LA P A RS P A D Cri T OAK S AR WAST AN, FLI SO TS TEHOA R AR DO LS i el
FICPTASTL [RERAAREINA LML LA TERED & DiVILS PRESSES [ 1822, 565G - RS ML T, 201 5HG — AUREET], FOseLE

AL DI WAARAL WARLIELA A STH ISLKIE R O DO B ORDERIS, TOHMLLA KOLERCSEILLA URH DL TEENT &
DOVILS PRESSA, & WALL WARLIELA U8 B DOUSLE-URDCRS. VEEEEILLE KIDRRDHCHILLA UEHDILIA TEEELD 1 D00

FRESEA, 3 WALL BOALIOLE Ih 30 00U BLE-LU KD IRIA. TULDS 04 ABLE, RATA SO TURSEN TEEREEDSE RIETAR TAI
THEBSE 5% P TILL BT, TR (A | PSS LiGAR TLE DS O sl = TERERARTT Bl &T TOE DT, HE SRR TR
EEFSROESEITA LR £ DR 5 T eDe [ LI Pk TERCELATTS,. i TLE DS O il 3.

L L. O Bl
FRETLISEN EAHDT N RS LU T

CELA 1= LR 3 Eeie 2S00y
EARIRSAN TOR A DEICASA O EOLAAL VIDER (5] MINLUUTIN AR AIEEL R JDDIR ALKA [TITLEN
WESIISEN LiIENE 1 el RS YT . DA el S EM 5 AL LA LOPS | LLLA TERDE SOTILA SPO MR L
AL el 1 BRA)L TOGEN ‘WECeER Al T AR FSSE LA TEREE LERRP & BN LA 3 TO ST el iaatel i [
el | RSN LA VIIISIR § RAMLEITIN AR DRI, TORDE SOLAT L CAASS | PRl Al [VTD:
WFFRETTA] L AN DR | FRAL MERSI AN TOSETA CEa0S TH TLE D65 ENS] TULED LEHELLLES SUDBTTARHA
A RS e AARR, YLLR DL DWESTA LEREEISTA (E58AA. L BiA BESOH PRISS 10060 = 3 BRA WERHTED: PLLL-UF
EEC = 1 Pl SOLAT CLLAA S00E0 = FIDHC).

AL, AR YRHTTAR & i HAITIR AlAMNA AT OETA YRITYETA KLIN HALA TELMA AR DSR0a0R I TAR
HLETEMEALK HRTTA CRREN UM UL S A LT A R0 AL, PSS S, RYTTRR AiISTRILE

BAIMOURY yh MDA 4 UBHELEA Sb RYTTAR S EARIPRAA [F) LEVYTAMGOA,

Ok 1 ALALLA 350B0-4ET

ARSI b AN WERAL RIS SA DO OS5A TEH OAKN KUAAL )ILEFDSTA AMAR W ASTARR, [LI AARH DL LESRA iR

RO ASTL [RSRARAREENA LIBH DL SOUTRA 13735 CALDEA (11 — MIEHETS 15 — MAHET), MOk LLLEEEN
TEROARS 11 CTURTYRR R FRORT SCpoAT] [B0E5 — MICHIT /E3EG — AASET], TARSAS IALMEEH UFSTLLA TEREE 35
TOES TiO BASLE [VAFPAAT TARSCTR] A& Villd CHERA LIBHDLLN TEREE 11 SURAPEE Dal0l-SUA 0T Rk 7RO —
BARHEIT /EDCRA — MASSETIL TULCE LARSTE O EDHEMGAS AIICK | ESIRAL 42000 TR FOS SUDRITIS LK EESEDM

TIRAE CAPR TULLESSA TAYTE BN, LASSE TAAR TULOESEES] 45 00 + TONEEATTORAT TOETOT, M5, LS DAL TA &
el el e 5 ' AT ES [l ARG W PSS [ Bl P OAC BT TEREWLATTA . i TUILO#RERS TLLEE 45:LL.

LIIKESTANDARDIT

DEYILS PRESS: TOGTOSSA ERsIPaiROT LAHTEWAT RAAS TR L USSHEILIIN ASTTTUL MRS VALEN KADET

BRSPS CLICA ARRACHLLA, MM CTTR BRITA ik BEIDET )ANVAT PHTH ARCAA el ARSEE, b5 SICLTH PABOT TU OGN
RPN LA TRFLILLE SO0RLLE WASELE FAEN YLRFUDMELLE TRYTIEN CIEMSLBSEER. TOESTON LOPPLLLSE RO
T LA, POV LORSIEA, LN TULDE DL TAYSE CURNETTL b S FAROT S LR LU, ARSI PAAN

PRKLLE, S RARTA LiFASTA
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Liite 2. Kilpailujen karsintalaji

WALL WALE- ToeST O LAHTIE Pl sl Uil ASEHSOETA KAGET HARTIA-LRSATHFE FRELTA, WA ISLEEIR
IR L, TR e ERARANT LALT SCRNALLE B EAVTLET ASELE Rl PTILAARL ETTA MOUWRSALT RALLT

RO CTTAVAT TOMETA TEIFFA (ISCRA PAECER SERARTTE), RADLIRAPHEF: BBS KR TUALE BSEE TTEA TEIFAE [I50RE)
A SE R IR P LA TR E KRS ELA KO8ET] A LERAR AN A DLV AN FbATLA-LIHIATERR IR ih Kk

A CNLE BARANT CADE T SOHSEITTANVET Bl TLA-Li LA TE I PP, LiA LPEH DL LSO, (ALAT MR aRL FAREN
TONST O ALBCRA Pk el il - RFDST & L PRATTF S FAPRELIL - A5 DT OOR Cii LB D LU FERTS Lk LT
RO CTTARART YiTH, AR, ik LATTIAR, JEATRD ¥i0E0d]

DOFUBLE-UNIFER: TOMSTOA FARFL PIORANTAA LA KON ALl AR KERTHRA THOEN MY PTH
BINANA

BEMLCH PRESS: TOBETOSSA LUIFSILLLE MOSTAA TANGON AAKSTA SUDRILLE EAS LLE, FOFSA LUKEER
LASKFE TANGDN AINKALLE, KIIN ETTA TAMED DOSKITTAA RINTAKEHAR, JOREA LSUEEER URHEILIRE
FURMERT AR TARSON SUDMILLE RASILLE REIN ETTA KYYHARPAA QIERTUU TAFSIN 18 SERN | ALKETN

LI TTAS THEGDN TARAIIN RAKKIRL LUFSTILLIAN JSLAT TLRET CILLA LATTIASTA T HOMD:
SUCMITUESER S0, URHEILDA S48 KATTTAL SUCMITUKSESSA WARKNESTALLE, PIITT R MO8 VPRI ST AR
ECEREE SUCIITURSEN ARARA TARKEIOR, TOISTOW £ HyWAESTTA. WIINMARNDSTOSSA EATTETTAVAT
“FEREEIFAIDAT DART RIELLITTRAA.

WEIMSHTED PUILL-PP: DRAINEN TEISTO LAHTEE SADFLTA EASILTA ROIDUMEASTA L5 TOETDR
TLARSERFRCISSA UMHEILLLAN LEUSE 5T SELEEASTI TANMEOURLAN TLAPUDLELLA. URHEILIA TAS,
EAYTTAR PITA TAMARSSE, LR %N A (TSP, LISAFAINOT + PAIRGT TA LS PAIRO RAL KOIER
WALITSA TS |. LELMRST T TEHOAAN EYOTADTILELLA ELI AVSTYSET OSOUTTARAT KOHT LMHEILLLAN
EATVTLE

SNAT CLEAN: TAsSED LRHTEE RARSTE, LiFSSE LA WET AR TARGON RS ALLL VALITSDAALUA A TrrLilLE

(PRI B Tl BT CLCAM ] PO TN KD WEDETAAA B NRALLE FolAR ARG, | POMANTR], TUILEE LRHILLLAA SO0 TT AR
LA CTL FFEEY. P ALLE V0N ALA-A5E Wb TN L O i WL Rt DR PO TORBOM A s i DL,
ot L T DnCid LRSS [ARES Sl PeCLAE-L AR TRO-LE AN TLILEE LA TP BN D4ERSETTIL 16 TAMGO® TILEE

LEWATE: i Philiids Pl baL Lk ik EYTRARRRIDEN TULIT DLk TANGOH CTUFUCLLLAL

RO SOUTLLATE TULE O LA OORTEPTE- MR ERE K. SOUTULATT SARGITARA LAt Dk KAl CRIITA
SaTHTLY LESITEE S OLLE TA LE TITA P A0S T TU L AaDa T 6, A, SO TULAITE AR TR
e LT, SN VLT WS TSGR AP AT, LA DL £] Sk WOLFSTA SO0 TULAITTEILTA PO, DR
ELik PALSARTTY Sl 0 e KR ER TULEE TRYTEES (13041 - MEHIT/IS0AL - HAISETL

FRONT SCFUUAT: cTisFFaays VARTIR TANED LUSTEE RAASTA. LFSSTiillE HORTAL TAKGOE BIRARLLE &
SRR TR, E LAY YRCYT. ool S0 MERET A B PG P AR AR A SO N YR PN, DL

P heblel i W M YLOC O S0 LS BT s TORERT O . E TP P AL - S MPaTrind, L L AN LORBCR R WL kel
BT PR TR ALAFLDLELLA. YLRASE HMCRSA LML SO ARLAT Vil PN, LdFBRA I8 PO
TN DR TTU A TARRGOH LOWVATIIE A B PaRii & Y YRARPRAT TAMCOR [T A0 LILA. | Ble -

AR LT fGliG - MAIGLT]

TOES TO BAR: TOSTO LKA, Miw LS BN TRAGOSEE TAYS M CLiRRETTUMA, ALN-ASDHRCRSA

I LA AT P Dol TULEE RO DR, T Ol i TRRRPOEL L I LART RO8 ORI, VLA ST HRaes &
ST LU AR BADHE WAPIE N DAL KOME W TURET el WHTA AIAA TANEDDN. WAL DIDN TULET DSLA TAREDON KASEN

CT LT
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Liite 3. Kilpailujen karsintalaji.

BLFAFEE BOX-FUMP O ER: TO45TCSS LBHDILIGAN BiMTA 1A FEIDET CHECART FHTA ABLLA LATTLAAN,
ORI AALKIER MORFETARR WAPAALLA TYLELR TLOE I SUCRMTTTALR TASAIA KA HTPFT BOEIH FUI (508 -
BARHET G0 — RASET]. SOEN FARLTE SAR HYRLTA TAl ASICLTAL ALAS. EOLIRSSNER SALKCUER TOLIE BAYSR

WO PRALLA LA BONIN PRALLE [] TREVITE OUATAR. LiRELLARN TULEE CRGATA SONIN "LASY" LATTIAAN
SRR TE I, AOWICA FULAL LA RS L 1LAN TEREE SURPEE-LB0 AL TERPLAEA TULEE OLLA ARG LiFSSELLAN

AT AL WE SHILISLLA R MDA L6 DU PR E-LiaD TEMDARA G AiWA SONLA W OHTL |8 T30 Wi 0]
- LUE KARSINTAFLOW JA LIKESTANDARDIT HLMOLELLISESTI LAPI ENNEN
EARSINTASMIRI TS TA.

= KARSINTASUDRITUSTA El TARVITEE KLWVATA.

- KAYTA KARSINTASUORITUKSESSA TUOMARLA, JOKA ON PEREHTYNYT
LIEESTAMDARIFEIHIM.

< ONMEA MATEAAMN!
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Liite 4. Kilpailulaji 1

https://www.youtube.com/watch?v=YfuGisYxXHTQ

ITAKAIRAN MAYHEMI LAJI 1 (5.11.)
"MEITA TULEE SATTUU 2.0"

FOR TIME:
20 BBGO (120/100CM)
1,8KM RUN
50 CHEST TO BAR
1,8KM RUN
20 BBGO (120/100CM)

WITH WEIGHVEST (9/6KG)
TIMECAP: SOMIN

FLOW:
ITAKAIRAN MAYHEMIN LAN 1 *MEITA TULEE SATTUL 207 SUDRITETAAN AIKAS WASTANM.
LAJISSA, O 20 RINLILTIN AICARALA.

LANSSS URHEILIOILLA ON K00 AJAN YLLAAN 5.11-MERKKINEN PAINCLIV [2/6KG].
Ladin EEYMMISTYTTA, SUORITETAAN ENSIN 20 BURFEE GET-DVER LIKETTA KDRKEIDEN BOMIEN
¥ |120/100CM). TAMAN MLKEEN FUDSTAAN 1,8 KILDMETRIA, IDMKA JALKEEN PALATAEN
TAEAIIN KISA-AREEMALLE M SUDRITETASM 50 CHEST TO BAR [RINTA TAMKDON] LEUANVETOA.
TEMEN JALKEEN KAYDEAN TAAS IOKSEMASSA 1,8 KILOMETRIA 14 VIREISENA LIIKKEEMNA
TEHDAAN UUDESTALN 20 BURPEE GET-OWER LIIKETTA (120, 100CR).

LINKEE RITEERIT

EURFEE BOX-GET OVER:

LMKKEEN ALA-ASEMMOSSA URHEILIAN FINTA & REIDET KATVAT YHTA AIKAA BAAASSA 1A
BURPEESTA SAA MOUSTA VAPAALLA TYVLILLA YLOS. BONIEN YLITYRSESSA SAA KAYTTAA Kds1d
APUMA. MOLEMPIEN 1ALKOSEN TULEE KAYDA BOXIN PAALLE. BURPEE-LIIKE TEHDARN AIMA
RINTAMASULUNTA BOXLA KOHTL. MIEHILLE ON 12008 BOX (ELI 2X50CM). MAISILLA ON 1ODOM
EOXI {ELI 2XS0CM)

CHEST TO BAR:
CHEST TO BAR-LEUANVEDOSSA LIKEEN ALA-ASENNOSSA KADET KAVVAT AIMA SUDRANA &

LIEKEEN YLAASENMDSSA RINTA, ELI TASSA TAPALKSESSA PAINDLIII OSUAU AINA TANEDON.
HAIKKT TYYLIT OVAT SALLITTLIAA, KUTEN ESINL. TIUKIARA, KIPILLA, PERHOSTYYLILLA. LELWAMN SA&
VETAA MWOTA:, VASTA- TAI RISTIOTTEELLA.

LAJIN TULDS = AlKA
TIMECAFIN TULLESSS VASTAAMN URHEILIAT LAITETAAN F&RENMNILLIS IR IS TUKSEEN
TIEBREAKIN FERUSTEELLA, BOKA O AIKA, VIIMEISEN CHEST TO BAR LEUANVEDOMN JALKEEN.
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Liite 5. Kilpailulaji 2.

https://www.youtube.com/watch?v=D8qfD03k-Y8

ITAKAIRAN MAYHEMI LAJI 2 (JUHAN AUTO)
"VALILEVYSEPPAHITSAAIA"

FOR TIME:
20 ALT. DB SQUAT SNATCH (22,5/15KG)
30 GHD SIT-LPS
10 CLEAN (100, 70KG)
30 GHD SIT-UPS
20 ALT. DB SOUAT SNATCH

(22,5KG/15KG)
TIMECAP: BMIN

FLOW:
ITAEAIRAN MAYHEMIN LAJ 2 “WALILEVFSEFFAHITSAAN" SUDRITETAAN AIKAL VASTAAN.
LAISSA ON B MINUUTIN AIKARAIA, ENSIMMAISENE URHEILLA SUDRITTAS 20
KASIPAINOTEMPALSTA KAVEEYYN, TOISTOT SUADRITETAAN AINA VUDROKASIM. TAMAN
JALKEEN URHEILLIA TEKEE 30 GHD-ISTURAA MBDUSLIA.
TAMAN JALEEEN URHEILLEA SIHETYY AREENAN TOISEEN PAAHAN TANGION LUDKSE, J0G54
SUDRTETAAN 10 RINMALLEVETOA | 100 TOKGL
TAMAN JMLKEEN URHEILLLA TEEEE TAAS 30 GHO-ISTURMAANNDUSLA.
VIIMEISEMA URMEILILA TEKEE 20 KASIPAINOTEMPALISTA EYYEKYYN, TOISTOT SUORITETAAN
AINA VUDRDEASIN.
TAMAN 1ELKEEN URHEILLLA JUMDKSEE MAALIIN.

DUMBBELL SOUAT SMATOH:
EASIPANOTEMPALS LAHTEE AINA BAAASTA JA PAIND NOSTETAAN SUMDRALLE KADELLE PAAN
YLAPUMLELLE L FAINDN KANSSS SUORITETAAN STWAKITKKY. EVYKTN ALS- ASENNOSSA
LANTIOKULMAN TULEE KAYDE AINA POLVIELILMAN ALAPUDLELLS. KYYEYN YLA-ASENNOSSA
URHEILIMAN FOLVEN 18 LANTIION TULEE OFENTUA TATSIN. TEMPAUKSET SUIORTTETAAN AINA
VINDRDKASIN LA KATTA SAS VAIHTAA MIS5A TAHANSS KOHTAA LIIKKEEN ALASTULD
VAIHEESSA. KASIPAINDN MOLEMPIEN FAIDEN TULEE OSLUA AINA YHTA ARCAL LATTIAAN.
TEMPALUKSEN 548 TEHDA SUDR&AN KYTHIYTN TAI TEMPALKSEN S48 TEHDA ENSIN RALKANA,
JOMIKA JALKEEN TEHDAEM KYYEEY, KASIPAIND TOISESSA KADESSH PAAN YLAPUDLELLA.
MIEHILLA ON 22,555 EASIPAIND. MASILLE ON 15KG KASIPAING.

GHD SIT-LAP:
GHID-ISTUMASNMO LISUSSA JOEAINEN TOISTD ALEAS 1A LOFPUL URHEILUAN KASIEN
KOSKETTAESSA GHD-PEMEIN MLKAPIDIKETTA. TOISTOM AIKAMA URHEILLA KAY AINA
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KOSKETTAMS MOLEMRMILLA KASILLA YHTA AIAA LATTIASA TAI LATTIALLA DLEVAS MAARATTYA
KOROKETTA. MIESTEM SARIAN PENKIN ISTUIMEN ETAISYYS LATTIASTA/KOROEKEESTA OM 1
METEL NAISTEN SARMN FEMEKIN ISTUIMEN ETAISYYS LATTIASTA/KORDEEESTA Ol S48 SENTTIA
WRHENLILA SAA SAATAA PENKIN ETAISYYTTA MLKAPINEKEESEEN, MUTTA FENKIN EDREKEUTEEN
URHEILLIA El S48 KOSKEA.

CLEAMN:

RINMALLEVEDDSSA TANKD LAHTEE AINA MAASTA JA TONSTON LOFPUASENNOSSA URHEILLLA,
SEISO{ POLVET 1A LANTIO TAYSIN CUENMETTLNNA JALAT WIEREEKAIN. URHBILILAN
EVYMARPEAIDEN TULEE M¥OS OLLA TANEDLINIARN ETUFLOLELLA.
RINMALLEVEDDOMN 548 TEHDA WAPARLLE TYVLILLE, ELI TANGON SAA VETAK RAAKANA TAI
EYYEVN KAUTTA. MYOS MUSCLE- 1A SPUIT CLEAN OWAT SALUITTURA. TANKED PITAA TUDDA
KLATEMKIN YHOELLA YHTAIAKSOISELLA LIKKEELLE PASASTA RINMALLE.

LAJIN TULDS = AIKA
TAI E:00 + TEKEMATTOMAT TOISTOT
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Liite 6. Kilpailulaji 3.

https://www.youtube.com/watch?v=UGd8UQrSgrl

ITAKAIRAN MAYHEMI LAJI 3 (TILPALVELUT RASANEN)
"KAHDEN TEMPUN KOREOGRAFIA”

FOR TIME:
30/ HANDSTAND WALK
100 DOUBLE-UNDERS
300 HANDSTAND WALK

TIMECAP: SMIN

FLOW:
MAEAIRAN MAYHEMIN LA 3 "HAMDEN TEMPUN KDREDSRAFLA® SUDRITETAAN AIKAA
WASTASN. LAJSSA ON 5 MINULUTIN AICARALL.

ENSIMMAISENA WRHEILILA SUDRITTAA 30 METRIA KASILLAKAVELYA.
KASILLAKAVELY TEHDAAN AINA 15 METRIA SUUNTAANSA. TAMEN JIALKEEN LURHEILILA TEKEE

100 TUPLAMARLHYFPYA, BONKS LA KEEN SUDRITTAA UUDESTAAN 30 METRIN
KASILLAKAVELYN. KASILLAKAVELY TEHDAAN 15 METEIA SULNTAANSA.

HANDSTAND WALK:
EKASILLAEEVELYSS A& MOLEMPIEN KASIEN TULEE AINA LAHTEA MERKITTN VIIVAN TAKAS JA
LOPUSSA MOLEMPIEN KASIEN TULEE YLITTAL MERKKIVIIVA, ENMEN EUIN LIEHEILILA S&&

LASHES 1ALAT MAKHAMN.
15 METRIN KASILLEKAVELYA EI TARVITSE TEHDA PUTEEEN, WAAN URHEILIIA SA% EDETA AINA

HALLMARMANSS MATKAN. TUDRAAR] KATTOD AINA SEURAAVA KASILLAKAVELY LAHTEE SAMASTA

FAIKEAS, MIHIN EDELTAVA KASILLAKAVELY LOFFLUI

DMOLBLE -LPNIDER:
TUFLANARUHYPYSSE MARUN TULEE FYORAHTAS KAKS] KERTAA JALEOIEN ALTA YHDEN HYPYN
BIEANA.

LANM TULDS = AIKA
TAl 5:00 + TEKEMATTOMAT TOISTOT [1 METEI HS WALE = 1 TOISTO)
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Liite 7. Kilpailulaji 4.

https://www.youtube.com/watch?v=PdQDozQ_idM

ITAKAIRAN MAYHEMI LAJI 4 (VEIKON KONE)
"TAIVAAN TULET TAKAPUOLEN ALLA"

AX NN ONLMIN OFF:

15/12 CAL BIKE-ERG

10 THRUSTER (2X24/16KG)
MAX METERS FRONTRACK

WIALKING LUNGES (2424/16KG)
60 METERS LUNGE WALE COOMPLETE AND DOMNE.

FLOW:

ITAKAIRAN BAYHEMIN LAI 4 "TANAAN TULET TAKAPUOLEN ALLA™ 0N INTERVALLILAN, JOSSS
OMN AlMA KAHDEN MINULITIN TYOAIKA 14 MINUUTIN LEFD AINA VALISSA.
INTERVALLIN KAYNMISTYESSA URHEILUA POLKEE BIKE-ERG PYORALLE 15/12 KALDRIA, BOMEA
JALKEEN TEKEE 10 THREUSTERLS KAHDELLA KAHVARULILALLA. TAMEN 14LKEEN URHEILUA TEKEE
LOPPLUALAN RITA KAHDESTA MINUUTISTA 0N JELIELLA, NSKSING METRIMAARAN
ASHELKYTCKMCAVELYA KAHVAKUULAT ETURAKESE. SEURASWA INTERWALLI IATHILPU AIMA SITE,
MIHIN EDELTAWA JAI, ELI FYORAIYN MLKEEN URHEILIA TEKEE THRUSTERIT SINA PAIKASSA,
MAIHIN KAHVAKLLULAT IAIVET 1A IATEAS SEN JALKEEN ASKELKY FRE TEAVELTA.

LAN ON SUDEITETTU, UM YHTEEMSA 60 METRIA ASKELEYYEEYKAVELYA TULEE VALKMIIKSI, TAI
4 INTERVALLIA TULEE TAYTEEM.

ASKELEYYKEVEAVELYA TEHDAAN 15 METRIN PITLISELLA RADALLA, ELI 5E TULEE TEHDA KAKS
KERTAA PAASTA PAAHAN [4X15M).

BIKE-ERG:
URHEILLIA POLKEE PYORALLE 15/12 KALORIA. PYORELTE EI SA5 MOUSTA ENNEN KLU
MASRATTY KALORIMAARS ON TULLUT TAYTEEN. URHEILLIA 544 VALITA VASTUKSEN VAPAASTL.

THRUSTER:

THEUSTER TEHDARN EAHDELLA KAHVAKLPULALLA. KAHVARULLIEN TULEE DLLA HARTEILLA
ETURAKISSA WARTALON ETUFLMILELLA. WRHEILILAN KASIEN TULEE OLLA KAHVARULLAN
EAHVELLA KOKD LIKKEEN AIAN. THRUSTERISSA KYYYN ALA-ASENMOSSA LANTIOKULMAN 0N
KAYTAVA POLVIKULMAN ALAPUDLELLA, 1& OIFNNUKSESSA POLVIEN 1A LANTION TULEE
OUENTUA SUDRAKS] 1 EULILIEN TWLEE OLLA SUCRILLE KASILLA PAEN YLAPUDLELLA. 1ALEORMER
Of OLTAVA AINA VIEREKKAIN SARAL & TASALLA ORENNUKSESSA,
MIEHILLA DN 2X24K05 KAHVAKULLAT 14 NAISILLA 0N 2X16KE KAHVARULLAT.
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FROMTRACK WALKIMNG LUINGES:
ASKELKYYEKYEAVELYSSA KAHWAKUULIEN ON DLTAWA ETURAKISSE, ELI KAHVAKULULIEN ON
OLTAVA VARTALON ETUPLUOLELLA.

ASKELEVYKEYKAVELYSSA POLVEN DM OSUTTAVEA AINA MANHAN |& ASKELTAESSA VARTALON
ON UENNUTTANA, URHEILLLA YOI PYSAHTYE DJENMLUKSEEN JALAT WIERERKAIN POLWI M
LANTIO DFENTUNEENA TAI TEHDE TAMAN YHTAMESDISENA LIEKEENA, MISSE DIENNUS ON
SELKEAST] NAYTETTAWE, MUTTA SIINA El OLE ERIKSEEN PAKED FYSAHTYA
MIEHILLE DM 2X24KG KAHVAKUILAT 14 NAISILLA 0N 27X 160G KAHVARULILAT.

LAJIN TULDS = EDEONAISAIKA [INTERVALLIEN TYSOSULUDET)
Ta B:00 + TEKEMATTOMAT TONSTOT |1 METRI ASKELEVYEEVEAVELY A = 1 TOISTO)
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Liite 8. Kilpailulaji 5.

https://www.youtube.com/watch?v=Y51AJOXyILM

ITAKAIRAN MAYHEMI LAJI 5 (KEMIJARVEN KAUPUMNKI)
"ITAKAIRAN VETOVOIMA™

FOR TIME:
36/28 CAL ROW
24 STOH (40/30KG)
12/8 BAR MUSCLE-UP
6/4 RING MUSCLE-UP
128 BAR MUSCLE-UP
24 STOH (40/30KG)
36/28 CAL ROW

TIMECAP: 13MIM

FLOMA:
ITAKAIRAN MAYHEMIN LAJ 5 “ITAKAIRAN VETOVOIMA® SUDRITETAAN AIKAN
VASTAAM. LANSSA OM 13 MINUUTIN AlKARALA.

LAN LAMTEE 36,28 KALDRIN SOUDULLA, JOMKA JALKEEN UIRHEILLIAT TEKEVAT 24
SHOULDER TO OVERHEAD-LIKETTA. TAMAN IALKEEN TULLAAN TANGOLLE, I0S5A
TEHDMAN 12/8 BAR MUSCLE-UPPLA 1A SEN JALKEEM SIRRYTAAN
VOIMISTELUREMKAILLE, 1055A TEHDAAN 6/4 RING MUSCLE-UPPIA.
TAMAN JAKEEN TEMDAAN KAIKK] EDELLA BMAINITUT UUDESTAAN, ELI 128
TOIETOA BAR MUSCLE-UPPLA, 24 TOISTOM SHOULDER TO OVERHEAD-LIKETTA 14
D6,2E KALORLA SOUTLIA.

LIIKEERITEERIT

ROW:
SOUTULAITTEELTA El SAA NOUSTA POIS, ENNEN KUIN MAARATTY KALORIBMARRE
OB TULLLUT TAYTEEM. URHEILLA S84 VALITA SOUTULAITTEEM VASTUKSEN
VAPAASTI. MIEHET SOUTAVAT 36 KALORLA 1A MAISET SOUTAVAT 28 KALORLA

SHOULDER TO OVERHEAD:
SHOULDER TO OVERHEAD-LIIKE LAHTEE AINA HARTEILTA ETURAKISTA 1A PAATYY
SUCRILLE KASILLA PAAM YLAPUOLELLA TAYTEEN CUENMUKSEEN. DUENNUKSESSA
POLVIEM 1A LANTION TULEE OLLA TAYSIN QJENMETTUINA A JIALKEOJEM TULEE
OLLA VIEREKKAIN. KASIEN TULEE MYOS DLLA SUORAMA OIENNUKSESSA 1A
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URHEILLAM TULEE MAYTTAK AIMA HALLINTA JOKAISESSA TOISTOSSA.
LIKKEEN SAA TEHDA VAPAALLA TYYLILLA, ELI TIUKKAMA PRESSING, PUSH
PRESSINA TAl JERKKAAMALLA.

BIEHILLA ON PAINDA 40 KG 1A NAISILLA 30KG,

BAR BMUSCLE-UP:
TANGOLLA TEHTAVASSA MUSCLE-UP LIKKEESSA TOISTO ALKAA AINA
ROIKKUIMALLA TANGOSSA DLEAPAA 1A KYYMARPAL OIENNETTUINA ELI SUORILTA
KHASILTA. URHEILLIA MOUSEE TANGOM PARLLE 1A TOISTON LOPPUASENNOSSA
URHEILIIAN ON NAYTETTAVA TAYSI OIEMNUS KYYNARPAASTA, ELI KASIEM TULEE
KAYDA TAYSIN SUDRAMA LA ENNEN ALASTULOA, URHEILLAMN TULEE AINA
OSOIMTAA KASIEN “LUKITUS® 1A HALLINTA TANGON PAALLA. KIPPAAMINEN ON
SALLITTUA, MUTTA KIPIN AIKANA MLAT EIVAT SAA KAYDA TANGON TASON
YLAPUOLELLA. TAMA SAANTD KDSKEE KAIKKIA JALAN D514
MIEHILLA BAR MUSCLE-UPPELA OM 12 PER SARIA LA MAISILLA B PER SARIA

RING BAUSCLE-LIP-
VOIMISTELURENKAILLA TEHTAVASSA MUSCLE-UP LIKKEESSA TOISTO ALKAS AINA
ROIKKUMALLA REMKAISSA OLKAPES 18 Ky YMARPAR OJENMETTUINA ELI SUORILTA
MASILTA. URHEILLA MOUSEE REMEAIDEN PARLLE 14 TOISTOM LOPPUASENMOSSA
URHEILIIAM ON MEYTETTAVA TAYSI QIEMNUS KYYMARPARSTH, ELI KASIEM TULEE
KAYDA TAYSIN SUDRANA LA EMMEN ALASTULDA, URMEILIIAN TULEE AlNA
OSOITTAA KASIEM "LUKITUS” 14 HALLINTA RENKAIDEN PAALLA. KIPPAAMINEN ON
SALLITTLUA, MUTTA KIPIN AIBAMA 10LAT EVAT SAA KAYDA RENKAIDEN TASOM
YLAPLMOLELLA, TAME SEANTE KOSKEE KAIKKIA JALAN OSIA,
BIEHILLA ON RING MUSLEE-UPPELA & TOISTOM LA MAISILLA 4 TOISTOMA

LAJIM TULDS = AIKA
Tal 1300 = TEKEMATTORMAT TOISTOT
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Liite 9. Kilpailulaji 6.

https://www.youtube.com/watch?v=AZ0zXYgMJMM

ITAKAIRAN MAYHEMI LAJI 6 (VERY BLACK STORE)
"RISKI"

1 REPF MAX SMATCH

(3 ATTEMPTS)

FLOWA:
ITAKAIRAN MAYHEMIN LAN 6 “RISKI® ON MAKSIMIVOIMA TESTL
LANSSA SUDRITETAAN YHDEN TOISTON MAKSIMI TEMPALS,

LAJISSA URHEILLALLA ON KOLME 20 SEKUNNIN AlKA-IKKUBNAA, IOMKA AIKAMA
LPRHEILLIA MOSTASA, LAISSA ON AINA MELLA MOSTAIAA KERRALLA JA JOKAISELLA
DM AIMA 20 SEELINMNIN AIKA-[KKUMA LA VUORDN VAIHTUESSA SEURAAVALLE ON
VALISSA AINA 10 SEKUNNIN TAUKD. KIERROSTEN VALISSA ON MINUUTIN TAUKD,

JONKA AIKANA URHEILUAT KERKEAVAT LAITTAA SEURAAVAAN KIERROKSEEN
PAINOT VALBIIKSL 20 SKEUMMIN AIKA-IKEUNAN AIKANA SAR YRITTAR NN
MONTA KERTAS KUIN HALUAA. SE RIMTAA, ETTA TOISTO ALKAA ENMEMN KUIN 20
SEKUMMIN AIKA TULEE TAYTEEM.

LIKEKRITEERIT

TAMKO LAHTEE AINA MAASTA. URHEILLA TEMPAISEE TANGON PAANSA PARLLE
VALITSEMALLAAN TAVALLA (MUSCLE, SPLIT, POWER TAI SQUAT). TEMPALUKSEN
LOPPUASEMMNOSSA POLVEM JA LANTION TULEE OLLA TAYSIN DIENMMETTLAMA 14
TANGON PITAA OLLA HALLINMA SUORILLA KASILLA PAKN YLAPUOLELLA. LALKOJEN
TULEE MYOS OLLA VIEREKKAIM, IOTTA TOISTO HYVAKSYTAAN.
TOITO HYLATAAMN, 105 NOSTON AIKANA URHEILLIAN POLYI TAI BAUL
RUUMIINOSA KUIN JALKAPDHIA KAY BMAASSA

LAJIN TLALOS = KILOMAARE



63

Liite 10. Kilpailulaji 7.

https://www.youtube.com/watch?v=s2p3jhA56qw

ITAKAIRAN MAYHEMI LAJI 7 (GYMNATION)
“"MAYHEMI X GYMMNATION"

3 ROUNDS FOR TIME:
21/15 CAL STANDHNG BIKE-ERG

15 SLAMBALL [50//351bs)
o BURPEE BOX-JUMP OVERS [E0/S0CM)

TIMECAF: BMIN
FLOW:
ITAKAIRAN MATHEMIN LAN 7 “MAYHEMI X GYMMNATION® SUORITETAAN KOLME KIERROSTA
AIKAS VASTARN. LANSSA 0N 8 MINULTIN AIKAREIA.

L&l AL KAESSA URHEILLA POLKEE BIKE-ERGILLA SEISTEN 21715 KALORLA, IONKS 1ALKEEN TEKEE
15 SLAMBALL-LIIKETTA (50/35L85) 1A KIERROESEN WIIMEISENA LIKKEENA TEHDARN AMNA 5
BURFEE BXO-JURSP OVERLA [E0,/S0CM)

KLN EOLME KIERROSTA 08 TEHTY, RHEILUS PMIKSEE VIELA MAALIN M4 SITA TULEE
LOPPLIAIKA.

BIKE-ERG:
PYORAN PAALTA Bl 544 NOUSTA ENMEN KUIN MAARATTY KALORIMAARA ON TULLUT TAYTEEM.
MIEHET Z1 KALORIA, MAISET 15 EALDRLA. PYORAILY TAFAHTUL ILMAN PENKKIA, ELI SEISTEM.
UIRHEILLM SAA VALITA PAOREN VASTUKSEN VAPAASTI.

SLAMBALL:
SLAMBALL-LIEE LAHTEE AINA MAASTA L& PALLD TUDDAAN VAPAALLS TYYLILLA SUDRILLE
KASILUE TEYTEEN QMENNURESEEM. LIKKEEN YLEASEMNOSSS LAIKOIEN 14 KASIEN ON DLTAVA
TAYSIN SUDRANSA M KRDPAN KEANSSA SAMASSS LINIASSA, ELI POLVIEN LA LONKKIEN TULEEE
OLLA TAYSIN QUEMNETTUINA JA KASIEN TULEE DLLA SUDRANA PARN YLAPUDLELLA SAMASTA
LINAASSA RAULIN VARTALON KANSSA.

PAINDN S&S TUDDE VAPAALLS TYVLILLE ALAS. PALLOSTEA TULEE PITAR KOKO AJAN
MOLEMBILLE KASILLA KIMKN] LIKETTA TEHTAESSA. PALLON S&& PUDOTTAS MAAHAN TAI
TEHDA TOISTOR IATELVANA LIKKEEMA,

BURFEE BOX-JUMP OVER:
TOISTON ALA- ASEMNOSSA URHEILILAN RINTSA L REIDET EAVVEAT THTA AIKAA AINA MAASSA.
BURPEESTA SAA MOUSTA VAPAALLA TYVLILLA Y105, BOMON PARLLE HYFFY TULEE TEHDA Al
TASAJALEAS. BONIM PARLTA SAA HYPATA TAI ASKELTAS ALAS,
BUFRPEET TULEE TEHDA AINA RINTAMASUUNTA BOKIIN PAIN. MIESTEN BOXIN KOREEUS ON
GIOCM & NAISTEN BOKIN KORKEUS ON S0CM.

LAMM TULDS = AIKA
TAlI 8:00 + TEKEMATTOMAT TOHSTOT
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Liite 11.

"AFTERMOVIE” tapahtumasta: (Tehnyt — Janne Jakola)
https://www.youtube.com/watch?v=VPGZwzphm7g



