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1 JOHDANTO 

Opinnäytetyö on toiminnallinen opinnäytetyö, joka käsittelee Pohjois-Suomen 

suurimman toiminnallisen urheilun tapahtuman järjestämistä kilpailujohtajan nä-

kökulmasta. Työn tarkoituksena on auttaa lukijaa ymmärtämään, mitä CrossFit-

kilpailutapahtuman järjestäminen vaatii, ja etenkin mitä asioita CrossFit-kilpailu-

lajien suunnittelussa tulee huomioida. 

Opinnäytetyö koostuu kilpailutapahtuman suunnitteluluvusta, jossa käsitellään 

tapahtuman järjestämisen teoriaa ja Itäkairan Mayhemin järjestämistä yleisellä 

tasolla. Opinnäytetyön kolmannessa luvussa käsitellään CrossFittia lajina ja pa-

neudutaan lajin filosofiaan ja ideologiaan. Neljännessä luvussa tarkastellaan ja 

analysoidaan kilpailulajeja. Jokainen kilpailulaji käydään selostaen ja kuvan 

avulla läpi. Lisäksi kilpailulajit käydään läpi liikkeittäin arvioiden mitä lajilla halut-

tiin mitata. Viidennessä luvussa analysoidaan kilpailulajien kokonaisuutta. Kilpai-

lulajien kokonaisuuden analysointiin kuuluu lajien monipuolisuuden arviointi. Käy-

tetyt liikkeet on jaoteltu kolmeen eri kategoriaan, joiden kautta arviointia ja vertai-

lua tehdään. Perusoletus CrossFit-kilpailuissa on se, että kilpailulajit muodostai-

sivat monipuolisen ja tasapainoisen fyysisen suorituskyvyn testin.  

Toimin Itäkairan Mayhemin kilpailujohtajana. Kilpailujohtajan tehtäviin tapahtu-

man järjestämisessä kuului pääasiassa tapahtuman ydinsisältö. Ennen kilpailu-

tapahtumaa tehtäviini kuului kilpailulajien luominen, ja kilpailutapahtuman aikana 

vastasin kilpailulajien selostamisesta ja ohjeistamisesta kilpailijoille, tuomareille 

sekä yleisölle. Kilpailulajien suunnittelu on luova ja syklinen prosessi, jossa kil-

pailulajeja suunnitellaan ja testataan useaan otteeseen.  

 

Opinnäytetyöni aineistona olivat tapahtuman järjestämisen kirjalliset lähteet, 

CrossFit-harjoittelun internet- ja kirjalliset lähteet. Lisäksi välttämätön osa opin-

näytetyöni aineistoa olivat kaikki suunnittelu- ja kilpailumateriaali, jota muodostui 

kuukausien suunnitteluprosessin aikana. Kilpailulajien suunnittelussa noudatet-

tiin CrossFitin ideologiaa, joka toimi ohjaavana tietoperustana kilpailulajien suun-

nittelussa. 
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Itäkairan Pätsi on toiminnallisen urheilun matalan kynnyksen parikilpailu ja Itä-

kairan Mayhemi on toiminnallisen urheilun kovatasoinen yksilökilpailu. Tapah-

tuma koostui kahdesta eri kilpailusta, jotka järjestettiin saman viikonlopun aikana. 

Tämä työ käsittelee pelkästään Itäkairan Mayhemin järjestämistä. Työn toimek-

siantajana on Pure Wellness Kemijärvi Oy. Yritys tuottaa liikunta-alan palveluita 

ja toimii kisatapahtuman pääjärjestäjänä.   

Tämä aihe valikoitui opinnäytetyöksi, koska aihepiiri oli itselleni niin tuttu harras-

tukseni ja päivätyöni kautta. Haluan myös opinnäytetyölläni auttaa lukijaa ymmär-

tämään tapahtuman järjestämisen vaatimukset ja kilpailulajien huolellisen suun-

nittelun pääkohdat. Opinnäytetyö on suunnattu CrossFitin harrastajille tai Cross-

Fit-kilpailujen järjestämisestä kiinnostuneille.  
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2 KILPAILUTAPAHTUMAN SUUNNITTELU 

2.1 Suunnittelun teoria 

Suunnittelu on tavoitteiden laatimista ja toimimista näiden tavoitteiden saavutta-

miseksi. Suunnittelun voidaan siis ajatella olevan ongelmanratkaisua. Suunnittelu 

on ajatustyötä, jossa mietitään jotain tavoitetta ja sitä, miten tavoitteeseen pääs-

tään. Tätä ajatusprosessia voidaan pitää suunnitteluna. Suunnitteluprosessissa 

pyritään usein vastaamaan kysymyksiin mitä, miksi, missä, milloin ja miten. Kun 

näihin kysymyksiin on vastattu ja mietitty konkreettiset toimintatavat, voidaan tätä 

pitää suunnitelmana. (Häyrynen & Vallo 2016. 316.) 

 

2.1.1 Tapahtumasuunnittelun teoria 

Tapahtuman suunnittelu on ajatustyötä, joka voi kestää muutamasta päivästä 

useampaan vuoteen. Suunnitteluvaiheessa on hyvä luoda tapahtumapolku, jossa 

tapahtuman kulku mietitään alusta loppuun. Tämän tapahtumapolun seurauk-

sena pyritään huomioimaan tapahtuman kaikki mahdolliset ongelmakohdat. Kun 

mahdolliset ongelmakohdat tunnistaa ja huomioi jo suunnitteluvaiheessa, tapah-

tuman onnistumisen todennäköisyys kasvaa. (Häyrynen & Vallo 2016. 191.) 

 

Tapahtuman suunnittelussa tulisi miettiä, että mikä on tapahtuman tavoite ja mitä 

tapahtumalla halutaan antaa osallistujalle. Tavoitteenasettelussa on hyvä miettiä 

myös lopputulosta, mitä tapahtuman järjestämisellä halutaan saavuttaa. (Lientz 

& Rea 2002. 55.) Tapahtumaan osallistuja tulee tapahtumaan, koska haluaa 

saada sieltä jotain tai vain puhtaasta mielenkiinnosta. (Ruostetsaari 2016. 26-

27.)  

 

Yleisötapahtumaa suunniteltaessa on moni asia otettava huomioon, mutta olen-

naisimpina asioina tapahtumassa voidaan pitää tapahtuman kohderyhmää, ylei-

söä, yhteistyökumppaneita, sponsoreita ja tapahtumaorganisaation omaa henki-

löstöä. Jos kaikille näille eri toimijoille jää tapahtumasta positiivinen ja turvallinen 

olo, voidaan tapahtuman katsoa onnistuneen. (Kauhanen J., Kauhanen V. & Juu-

rakko 2002. 48.) 
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Tapahtumaa suunniteltaessa suunnittelu lähtee aina ideasta, jonka jälkeen ta-

pahtumalle luodaan organisaatio ja kaikille organisaation jäsenille luodaan sel-

keät tehtävät ja vastuualueet. (Parry & Shone 2016. 101). Suunnitteluvaiheessa 

luodaan niin sanottu tapahtumatuotanto, joka voidaan jakaa kolmeen eri osa-alu-

eeseen: tapahtuman sisällön tuotanto, tekninen tuotanto ja kaupallinen tuotanto. 

Tapahtuman sisällön tuotannossa mietitään muun muassa tapahtuman tavoit-

teet, tapahtuman idea, visuaalinen ilme ja palvelupolku. Sisällön tuotannolla on 

siis tarkoitus luoda tapahtumalle niin sanottu ”punainen lanka”. (Häyrynen & 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. (Häyrynen & Vallo 

2016. 193) Tapahtuman kaupallinen tuotanto suunnittelee tapahtumalle budjetin, 

verkkosivut ja sosiaalisen median, markkinointisuunnitelman ja mahdolliset yh-

teistyökumppanuudet ja sponsorointiyhteistyöt. (Häyrynen & Vallo 2016. 193.) 

 

Tapahtuman suunnitteluvaiheeseen on hyvä ottaa mukaan tapahtuman kohde-

ryhmä tai edes jokin kohderyhmän edustaja. Tällä tavalla saadaan kohdennettua 

tapahtumaa paremmin kohderyhmälle. Kohderyhmän mukaan ottaminen suun-

nitteluvaiheeseen lisää tapahtumanjärjestäjän ja kohderyhmän yhteisöllisyyttä ja 

vuorovaikutussuhteita. (Häyrynen & Vallo 2016. 192.)  

 

2.1.2 Tapahtumasuunnittelun sisältö 

Tapahtumaa järjestäessä täytyy suunnitella tapahtumatoimeksianto, jossa tapah-

tumalle asetetaan tietyt reunaehdot, jotka rajaavat ja kohdentavat suunnittelupro-

sessia. (Häyrynen & Vallo 2016. 194.) Tapahtuman suunnittelussa tulee miettiä, 

miksi tapahtuma järjestetään, mikä on sen tavoite ja tarkoitus. Kohderyhmän va-

linta on myös olennainen osa tapahtuman suunnittelua, ja sillä päätetään kenelle 

ja ketä varten tapahtuma järjestetään. (Lientz & Rea 2002. 55.) 
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Tämän jälkeen tulee miettiä mitä järjestetään, eli mikä tulee olemaan tapahtuman 

ydinsisältö. Esimerkiksi urheilutapahtumaa järjestäessä tulee miettiä minkä ur-

heilulajin tapahtuma on kyseessä. Tapahtumatoimeksiannossa tulee myös vas-

tata, miten tapahtuma järjestetään ja mikä on tapahtuman budjetti. Suunnittelu-

vaiheessa tulee vielä miettiä mitä tapahtumalla halutaan viestiä ja minkälaista 

tunnelmaa tapahtumalla tavoitellaan. Tapahtumalle tulee myös määrittää johtaja 

ja eri osa-alueiden vastuuhenkilöt. (Häyrynen & Vallo 2016. 194.)  

 

Tapahtumanjohtaja laatii tapahtumalle tapahtumakäsikirjoituksen, josta tulee ilmi 

tapahtuman kulku ja siinä kerrotaan mitä, missä ja milloin tapahtuu. Tapahtuma-

käsikirjoitus on työkalu tapahtumassa työskenteleville. Jokaisella tapahtuman 

vastuuhenkilöllä tulisi myös olla oma aikataulutettu käsikirjoitus, josta tapahtu-

man kulkua ja etenemistä pystyy seuraamaan tapahtumahetkellä. (Häyrynen & 

Vallo 2016. 196.) 

 
2.1.3 Tapahtumasuunnittelun merkitys  

Suunnittelun merkitystä tapahtumanjärjestämisessä ei voi tarpeeksi korostaa – 

sanonta ”hyvin suunniteltu on puoliksi tehty” pitää siis hyvin paikkaansa. Tapah-

tumasuunnittelun merkitys korostuu varsinkin silloin, kun tapahtuma järjestetään 

ensimmäistä kertaa. Huolellinen ja tarkka suunnittelu ohjaa järjestäjien toimintaa, 

ja huolellisella suunnittelulla pyritään luomaan tapahtuman tarkka sisältö, joka 

auttaa muun muassa tapahtuman aikataulun luomisessa. Voidaan mieltää, että 

tapahtuman järjestämisessä suunnitteluvaihe on kaikista pitkäkestoisin ja haas-

tavin prosessi, joka voi kestää tapahtuman laajuudesta riippuen muutamasta tun-

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

 

Tapahtuman sujuvuuden kannalta tapahtuma tulee suunnitella etukäteen hyvin 

ja aikatauluttaa tarkasti. Vaikka tapahtuma suunniteltaisiin hyvin ja huolellisesti, 

on väistämätöntä, että tapahtumakäsikirjoitukseen tulee odottamattomia muutok-

sia tapahtuman aikana. Suunnitteluvaiheessa näihin mahdollisiin ongelmakohtiin 

on mahdollista varautua ennalta ja suunnitella niin sanotut vaihtoehtoiset toimin-

tatavat tiettyihin tilanteisiin. (Adams & Mallen 2013. 81.) Tapahtumajohtaja vas-

taa siitä, että kokonaisuus pysyy kasassa ja hallinnassa. Vain hyvin suunniteltu 

tapahtuma kestää mahdolliset muutokset, ja tapahtuman suunnittelussa tulisi 
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jättää tapahtumakäsikirjoitukseen aina hieman pelivaraa mahdollisia muuttujia 

varten. (Häyrynen & Vallo 2016. 197.)  

 
2.1.4 Tapahtumasuunnittelun vaiheet 

Tapahtuman toteutusvaihe voidaan jakaa kolmeen osaan: rakennusvaiheeseen, 

itse tapahtumaan ja purkuvaiheeseen. (Häyrynen & Vallo 2016. 198). Tapahtu-

man rakennusvaiheessa rakennetaan kaikki puitteet ja tapahtumatila, jossa var-

sinainen tapahtuma pidetään. Rakennusvaiheessa mahdolliset alihankkijat tuo-

vat tarvikkeensa tapahtumapaikalle ja rakentavat oman osansa tapahtumatilasta. 

Rakennusvaiheessa hyvä järjestys on se, että ensimmäisenä paikalle tuodaan 

tekniikka, jonka jälkeen muu tapahtumatila voidaan somistaa. Tapahtuman ra-

kennusvaihe on myös suunniteltava erikseen, ja myös eri toimijoilla on oltava sel-

keät rakennusvaiheen suunnitelmat. Jos tapahtumatila täytyy vuokrata, tulee ra-

kennus- ja purkuvaihe huomioida erikseen aikataulutuksessa ja esimerkiksi ta-

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

 

Jo suunnitteluvaiheessa on hyvä olla mietittynä kuka tai mikä toimija vastaa ta-

pahtuman eri osa-alueista, kuten valvonnasta, kellotuksesta, musiikista, ilmoit-

tautumisista, osallistujien ohjeistamisesta ja turvallisuudesta. Näillä kaikilla osa-

alueilla pitäisi olla erillinen vastuuhenkilö, joka vastaa suunnitelman mukaisesta 

toteutuksesta tapahtumajohtajalle. Moneen isompaan tapahtumaan tarvitaan 

erillinen turvallisuussuunnitelma, joka sisältää muun muassa tapahtuman riski-

analyysin, pelastussuunnitelman, turva- ja ensiapuhenkilöstön. (Häyrynen & 

Vallo 2016. 220.) 

 

Tapahtumaan voi myös kuulua jälkimarkkinointivaihe, jossa yleisimmin kiitetään 

osallistujia. Jälkimarkkinointivaiheeseen kuuluu myös palautteen kerääminen, 

niin osallistujilta, kuin järjestäjäorganisaation sisältä. Kerätystä palautteesta koo-

taan yhteenveto, jota analysoidaan. Ja tapahtuman ollessa toistuva, pyritään ta-

pahtumaa myös kehittämään saadun palautteen pohjalta. (Häyrynen & Vallo 

2016. 220.) 
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2.2 Itäkairan Mayhemin suunnittelu  

2.2.1 Kilpailutapahtuman vastuualueet 

Itäkairan Mayhem -kilpailutapahtuman takana on yritys nimeltä Purewellness Ke-

mijärvi Oy. Kisajärjestäjäorganisaatioomme kuului kymmeniä henkilöitä, mutta ta-

pahtuman suunnittelun ydinryhmään kuului noin viisi henkilöä. Kaikille henkilöille 

jaettiin omat vastuualueet, joiden suunnittelusta jokainen vastasi yksin tai oman 

pienryhmänsä kanssa, kommunikoiden kuitenkin koko ajan muun ydinryhmän 

kanssa. Tapahtumassa työskenteli myös noin 30 vapaaehtoista, joita ei tässä 

työssä tarkemmin eritellä. Vapaaehtoiset vastasivat muun muassa kilpailulajien 

tuomaroinnista, liikenteenohjauksesta, kilpailuareenan rakentamisesta ja ylei-

sestä järjestelystä lajien välissä.  

 

Itäkairan Mayhemin työnjaon 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 Räisänen, Jarmo Mäklin) 

Päätuomari (Risto Mertala) 

Selostajat (Timo Autto, Miro Jussila) 

Juontajat (Jani Pekkala, Joni Määttä) 

 

Toimin itse tapahtuman kilpailujohtajana. Vastuualueenani oli kilpailulajien sisäl-

lön suunnittelu. Minulla oli omassa pienryhmässäni sparraajia, jotka toivat uusia 

ideoita lajisuunnitteluun ja haastoivat minut ajattelemaan asioita eri näkökulmista. 

Mielestäni tämä yhteistyö oli erittäin tärkeää lajisuunnittelun kannalta, sillä jat-

kuva itselle ja muille perustelu jalostaa kilpailulajeista toimivampia. Myös mah-

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

Koko tapahtuman suunnittelun oleellisena osana on kilpailulajien suunnittelu, 

jonka jälkeen kilpailutapahtumalle pystytään luomaan kilpailuille tarkempi aika-

taulu. Kilpailutapahtuman sisällön suunnitteluun kuuluu olennaisena osana kilpai-

luissa käytettävän välineistön inventointi ja kerääminen. Kilpailuissa käytettävä 

välineistö kerättiin pääasiassa Kemijärven, Sodankylän ja Rovaniemen CrossFit-

saleilta. Välttämättömässä osassa oleva tuhansia kiloja painava voimisteluteline 

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

 

Tapahtuman tarkempi suunnittelu alkoi tammikuussa 2021. Ensimmäisenä 

asiana tutkimme Suomen toiminnallisen urheilun kisakalenteria, jotta saimme sel-

ville mihin ajankohtaan kilpailujen karsinnat ja kisat olisivat järkevintä sijoittaa, 

ettei muiden CrossFit-kisojen kanssa tulisi päällekkäisyyksiä. Seuraavaksi pys-

tyimme suunnittelemaan organisaatiomme kanssa tulevien kisojen ajankohdan. 

Päätimme, että kisat järjestetään Kemijärven liikuntahallissa 1.-2.10.2021. Kilpai-

lujen karsinnat aikataulutettiin 21.-31.7.2021 väliselle ajalle. Samalla päätimme 

kilpailujen osallistujamääriksi 12 henkilöä/sarja. Sarjoina olivat miesten sarja ja 

naisten sarja. Kilpailujen karsintaan ei ollut osallistujamäärärajoituksia. Karsintoi-

hin ilmoittautujilta perittiin karsintamaksu, joka oli 15 euroa.  

 

2.2.3 Tapahtuman yhteistyökumppanit 

Kevään aikana keräsimme tapahtumalle yhteistyökumppaneita, jotka mahdollis-

tivat tapahtuman järjestämisen suunnittelemassamme mittakaavassa. Kilpailujen 

pääyhteistyökumppanina toimi Kemijärven Tuccabaja Company. Kisailijoiden ki-

savaatetuksesta vastasi suomalainen urheiluvaatebrändi Gymnation. Kisoihin ki-

samateriaalia sponsoroi 5.11 Tactical Finland, joka antoi kilpailujen ajaksi käyt-

töön lisäpainoliivit. Kisojen tulospalvelusta vastasi Reppi Oy. Muita yhteistyö-

kumppaneita olivat Juhan Auto, Tilitoimisto Räsänen, Kemijärven Kaupunki, 

Foodspring, Very Black Store, Kuljetusliike Lahtela Oy, Mainosvaltti, S-Market 

Kemijärvi, Mestarin Kievari ja Veikon Kone. Kaikki tapahtuman yhteistyökumppa-

nit olivat mukana kullekin räätälöidyllä sopimuksella. Sopimusten tarkemmat 
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sisällöt eivät ole julkista tietoa, joten niitä ei tässä työssä ole tarkoituksenmukaista 

tarkemmin käsitellä. (Lautamo 2022.) 

 

Tapahtuman live-taltioinnista vastasi IS-TV ja Ruutu+. Kilpailut lähetettiin suo-

rana lähetyksenä näiden toimijoiden omilla alustoilla. Tapahtuman DJ:nä toimi 

Matias ”MACIO” Kiviniemi. Tapahtuman markkinoinnin ja sosiaalisen median 

vastaavina toimivat graafinen suunnittelija Reetta Linna ja tapahtumajärjestäjä 

Mikko Uusitalo. Koko kisaorganisaatio rakentui pääosin ystäväporukasta ja työ-

yhteisöstä, joiden kanssa tekemissä tuli oltua lähes päivittäin. 

 

2.2.4 Tapahtuman välineistö ja lajisuunnitelmat 

Tapahtuman välineistön kerääminen oli kolmen salin yhteistyö. Näitä saleja yh-

distää se, että ne ovat kolme Suomen pohjoisinta virallista CrossFit-salia ja esi-

merkiksi tapahtuman selostajana ollut Timo Autto toimii jokaisessa osakkaana. 

Välineistön inventaarion jälkeen pystyin aloittamaan tarkemmin kilpailujen sisäl-

lön suunnittelun. Kilpailujen sisällön suunnittelu on pitkä ja luova prosessi. Suun-

nittelutyö alkoi hahmottelemalla mitä kaikkia ominaisuuksia haluamme kisoissa 

testattavan. Lisäksi oli mietittävä mitä mahdollisuuksia ja rajoituksia tilat ja väli-

neistö meille antavat. Kokonaisuuden hahmottelu alkoi ensin isolle valkotaululle, 

jolle aloin luomaan kymmeniä erilaisia kilpailulajeja, joista pitkän ajatusprosessin 

päätteeksi osa lajeista karsiutui pois. Lopuksi kisoihin valikoitui kolmeosainen 

karsintalaji ja seitsemän erilaista kilpailulajia. Kaikki karsinta- ja kilpailulajit testat-

tiin järjestäjien toimesta ja sen jälkeen lajit tuotiin takaisin muokattavaksi tarvitta-

via muutoksia varten. Halusin karsinta- ja kilpailulajien erottuvan jollain tapaa 

suomalaisen toiminnallisen urheilun aiemmin nähtyjen kilpailulajien joukosta. 

Pyrkimyksenä oli luoda kilpailijoille mahdollisimman monivivahteinen testi, jossa 

testataan yllätyksellisesti ja monipuolisesti erilaisia ominaisuuksia. Kilpailuissa 

nähtiin muutamia ennenkokemattomia liikkeitä suomalaisen toiminnallisen urhei-

lun kisakentällä. Tarkempi karsinta- ja kisalajien analysointi kappaleessa 4.  
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2.2.5 Tapahtumapäivän aikataulujen suunnittelu 

Kilpailulajien tultua valmiiksi lopulliseen muotoonsa, oli seuraavana vuorossa kil-

pailujen aikataulun tekeminen. Tässä vaiheessa täytyi miettiä montako lajia suo-

ritetaan yhden päivän aikana, ja missä järjestyksessä lajit suoritetaan ja miten ne 

vaikuttavat toisiinsa. Kilpailulajit eivät ole kisoissa vain yksittäisiä irrallisia suori-

tuksia, vaan niillä on aina keskinäisiä riippuvuuksia. Esimerkiksi kisoissa voidaan 

tarkoituksella yhdessä lajissa aiheuttaa todella kovaa rasitusta yläkeholle, jolloin 

tämän lajin suorittamisen halutaan vaikuttavan erityisesti seuraavaan kilpailula-

jiin. Kilpailulajien järjestys ei ole siis irrelevanttia, sillä lajien välisen palautumisen 

testaaminen on myös osa kilpailukokonaisuutta, kun halutaan saada selville ko-

vakuntoisin urheilija. Kilpailuissa oli perjantaina neljä eri mittaista kilpailulajia ja 

lauantaina kolme, joista yksi oli finaalilaji.  

 

Kilpailut järjestettiin ensimmäistä kertaa Kemijärvellä. Tapahtumaa edeltävänä 

aikana oli hieman epävarmaa millaisen vastaanoton ja suosion kilpailut saisivat. 

Tapahtuman järjestämistä myös varjosti sillä hetkellä vallinnut Suomen Covid-19 

tilanne ja mahdolliset yleisörajoitukset. Onneksemme pystyimme järjestämään 

kisat ilman minkäänlaisia rajoituksia. 

 

2.2.6 Kilpailun tulevaisuus 

Onnistuimme saamaan kilpailuihin riittävästi kilpailijoita molempiin sarjoihin ja kil-

pailut pystyttiin järjestämään onnistuneesti läpi. Uskon, että kilpailujen toinen 

vuosi tulee olemaan edeltävää suositumpi ja saamme tulevana vuonna kilpailui-

hin lisää karsijoita ja sitä kautta kasvatettua tapahtumaa. Tavoitteena on saada 

vakioitua tämä kilpailutapahtuma pysyväksi osaksi suomalaista toiminnallisen ur-

heilun kisakenttää. Tapahtuman yhteydessä samana viikonloppuna järjestettiin 

myös toiminnallisen urheilun matalankynnyksen parikilpailu nimeltä Itäkairan 

Pätsi. Itäkairan Mayhemi ja Itäkairan Pätsi ovat saman organisaation järjestämä 

tapahtuma ja nimi erotti yksilökilpailut parikilpailuista. Tulevana vuonna kilpailulla 

tulee olemaan vain yksi nimi Itäkairan Pätsi, jossa on kaksi eri kilpailusarjaa. Itä-

kairan Pätsi Elite, joka on kovatasoinen yksilökilpailu, sekä matalankynnyksen 

parikilpailu, Itäkairan Pätsi. 
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3 MITÄ ON CROSSFIT? 

3.1 CrossFit-harjoittelun perusteet 

CrossFit on Greg Glassmanin luoma kuntoiluohjelma, joka tähtää ihmisen koko-

naisvaltaiseen suorituskyvyn kehittymiseen ja terveyden ja hyvinvoinnin edistä-

miseen. CrossFit-harjoittelu perustuu ajatukseen mahdollisimman hyvästä kun-

nosta. Tällä tarkoitetaan, että ihmistä pyritään valmistamaan kaikkiin mahdollisiin 

ennalta-arvaamattomiin fyysisiin haasteisiin, kuitenkaan erikoistumatta mihin-

kään tiettyyn osa-alueeseen. CrossFit-harjoittelulla tähdätään siis ”yleiseen fyy-

siseen valmiuteen”, joka tarkoittaa, että ihmisen tulisi kehittää kaikkia fyysisiä 

ominaisuuksiaan. (Murphy 2013. 35.) CrossFit-harjoitteluun on ikään kuin yhdis-

tetty ja valikoitu eri urheilulajien osa-alueita, joiden ajatellaan olevan kaikista hyö-

dyllisimpiä ja tuottoisimpia ihmiselle. (Akonniemi, Kormilainen & Tuppurainen 

2018. 17.) 

 

CrossFitin perustajan Greg Glassmanin mukaan CrossFit-harjoittelulla pyritään 

kehittämään kaikkia ihmisen fyysisen suorituskyvyn kymmentä tunnettua osa-

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

  

1. Hengitys- ja verenkiertoelimistön kestävyys 

Hengitys- ja verenkiertoelimistön kestävyys tarkoittaa kehon kykyä kerätä, tuot-

taa ja vapauttaa happea soluille.  

 

2. Kestävyys (Stamina) 
Kestävyys tarkoittaa kehon kykyä prosessoida, välittää, varastoida ja käyttää 

energiaa hyväkseen fyysisissä suorituksissa.  

 
3. Voima (Strength) 
Lihasyksikön tai ryhmän kykyä tuottaa voimaa. 

 

4. Liikkuvuus (Flexibility) 
Kehon kykyä maksimoida nivelen liikerata.  
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5. Räjähtävä voima/Teho (Power) 
Lihasyksikön tai ryhmän kykyä tuottaa mahdollisimman suuri voima mahdolli-

simman nopeasti.   

 

6. Nopeus (Speed) 
Kyky tehdä jokin tehtävä tai liike mahdollisimman nopeasti 

 

7. Koordinaatio (Coordination) 
Kehon kyky yhdistää liikkeitä toisiinsa yhtenäisen liikkeen suorittamiseksi.  

 

8. Ketteryys (Agility) 
Kehon kyky siirtyä mahdollisimman nopeasti liikkeestä toiseen. 

 

9. Tasapaino (Balance) 
Kyky hallita kehoa ja sen painopistettä tukeakseen kehoa. 

 

10. Liiketarkkuus (Accuracy) 
Kehon kyky hallita liikettä haluttuun suuntaan tai halutulla intensiteetillä.  

 

(CrossFit Kuopio 2022.) 

 

CrossFitissa käytettävät liikkeet voidaan karkeasti lokeroida näihin kymmeneen 

eri osa-alueeseen. Suurin osa liikkeistä ei istu pelkästään yhteen osa-alueeseen, 

vaan monessa eri liikkeessä tarvitaan useampaa eri ominaisuutta yhtä aikaa. Esi-

merkiksi tempauksessa (snatch) tarvitaan muun muassa räjähtävää voimaa, no-

peutta, liikkuvuutta, tasapainoa ja koordinaatiota ja liiketarkkuutta.  

 

CrossFit-ideologian mukaan ihminen, jolla nämä ominaisuudet ovat parhaiten ke-

hittyneet ja tasapainossa, on parhaimmassa kunnossa. Voidaan ajatella, että 

CrossFitin harjoittelun erikoisuus on olla erikoistumatta mihinkään tiettyyn osa-

alueeseen. CrossFit-harjoittelulla ei todennäköisesti tulla maailman parhaaksi 

missään tietyssä yhdessä ominaisuudessa, vaan harjoittelussa tehdään ikään 

kuin kompromissi näiden eri osa-alueiden suhteen, koska näitä kaikkia osa-alu-

eita pyritään samanaikaisesti kehittämään tasaisesti eteenpäin. Nykyään lajin 
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huiput ovat osittain irtaantuneet CrossFitin perusideologian mukaisesta harjoitte-

lumallista. Tyypillistä on, että lajin huiput jaksottavat oman harjoituskautensa si-

ten, että yhtä tai kahta ominaisuutta painotetaan tarkoituksellisesti esimerkiksi 

useamman kuukauden ajan, muiden ominaisuuksien ollessa ”ylläpidossa”. (Autto 

2022.) 

 

CrossFit-harjoittelun kokemusperäinen tieto, koska tutkimustietoa ei käytän-

nössä ole, on hyvin ristiriitaista. Kärjistäen voidaan ajatella, että CrossFit-harjoit-

telua tehdään ikään kuin väärin, sillä kaikkien eri ominaisuuksien yhtäaikainen 

kehittäminen ei ole optimaalista jotain tiettyä ominaisuutta ajatellen. Tässä on 

kuitenkin tärkeää erottaa CrossFit kuntoilumuotona ja kilpailulajina. Kuntoilumuo-

tona CrossFitin tehtävänä on nimenomaan olla mahdollisimman monipuolista ja 

vaihtelevaa. Tällä haetaan fyysisen suorituskyvyn kokonaisvaltaista kehittymistä 

pitkällä tähtäimellä. Harjoittelussa ärsykkeiden vaihtelu ja ohjelmoinnin monipuo-

lisuus ovat tärkeitä tekijöitä kehittymiselle, koska jos jotain tiettyä asiaa toistetaan 

viikoista tai vuosista toiseen, kehittyminen pysähtyy jossain vaiheessa. (Hulmi 

2018. 95.)  

 

CrossFitin maailman huiput ovat nykyään jo kokonaisvaltaisesti niin hyviä ja ke-

hittyneitä, että he joutuvat painottamaan harjoittelussaan jotain tiettyä tai tiettyjä 

ominaisuuksia, jotta saisivat ne kehittymään vielä entistä paremmiksi. (Autto 

2022.) Tiettyjen ominaisuuksien painottaminen vaatii harjoittelun jaksottamista, 

jossa vuosi voidaan jakaa esimerkiksi taito-, kestävyys- ja voimakauteen. Tietyllä 

kaudella keskitytään pääsääntöisesti yhteen tai muutamaan osa-alueeseen ker-

rallaan. Tällä harjoittelun jaksottamisella pyritään kovempaan ja nopeampaan ke-

hittymiseen kuin sekalaisella harjoittelulla, jossa kaikki ominaisuuksia harjoite-

taan samanaikaisesti. (Rytkönen 2018. 41.) 

3.2 Kilpaileminen  

Kilpailumuotona CrossFit pyrkii etsimään ”maailman kovakuntoisinta” urheilijaa 

ja synonyymina tästä voisi toimia yhtä hyvin ”maailman monipuolisin” urheilija. 

CrossFitin ideologian mukaisesti, kilpailuissa tulisi aina testata vähintään voimaa, 

kestävyyttä ja voimistelua. Jos jonkin näiden osa-alueiden testaaminen selkeästi 
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puuttuu, voidaan ajatella, että kilpailut eivät toteuttaneet CrossFitin mukaista 

ideologiaa. (Glassman 2020. 33.) 

 

Yleisesti voidaan ajatella, että myös kilpailulajien tulisi olla kestoltaan eri mittaisia. 

Yhden toiston maksiminosto toimii esimerkkinä lyhyimmästä mahdollisesta kilpai-

lulajista, missä yksi suoritus kestää vain muutaman sekunnin. Toisen pään esi-

merkkinä voisi toimia kahden kilometrin avovesiuinti aikaa vastaan. Nämä suori-

tukset ovat siis kestoltaan, taito-ominaisuuksilta ja oikeastaan jokaisella mahdol-

lisella tavalla erilaisia keskenään. Kolmantena esimerkkinä voisi toimia kilpailu-

laji, jossa suoritetaan käsilläkävelyä, leuanvetoja ja yhden jalan kyykkyjä. Kolmas 

kilpailulaji olisi voimistelupainotteinen, sillä siinä kaikki liikkeet ovat kehonpainolla 

tehtäviä ja taidollisesti myös suhteellisen haastavia. (Glassman 2020. 33.) 

3.3 CrossFit-harjoittelun ydin 

CrossFit-harjoittelun ydinajatuksena on valmistaa ihminen kaikkiin mahdollisiin 

fyysisiin tehtäviin ja haasteisiin, sillä ajatuksella, että ihmisellä ei olisi mitään sel-

laista fyysistä suoritusta, mihin hän ei pystyisi. Laji kehiteltiinkin alun perin soti-

laille, poliiseille ja palomiehille, sillä näillä kaikilla aloilla tarvitaan monipuolista 

fyysistä kuntoa ja valmiutta suoriutua kaikista erilaisista yllättävistäkin haasteista. 

CrossFitin perustaja Greg Glassman ajatteli, että 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 kiteyttää lauseella "Constantly varied, 

functional movements executed at high intensity". Greg Glassman halusi luoda 

kuntoiluohjelman, jossa harjoitusten tulisi olla vaihtelevia, perustua toiminnallisiin 

liikkeisiin, suoritettuna korkealla intensiteetillä. "Constantly varied" tarkoittaa, että 

harjoitukset ovat jatkuvasti vaihtelevia, niin harjoiteltavilta ominaisuuksilta, liik-

keiltä ja aikamääreiltä. Ominaisuuksien harjoittelu on vaihtelevaa, sillä yhdessä 

harjoituksessa voidaan tehdä esimerkiksi raskaita takakyykkyjä ja seuraavana 

päivänä yhdistetään harjoitukseen esimerkiksi juoksua, punnerruksia ja leuanve-

toja. (Glassman 2007. 1-2.) 
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3.4 Liikevalikoima  

Liikevalikoima CrossFitissa on myös lähes rajaton, ja liikkeitä vaihtelemalla ja va-

rioimalla saadaan aikaan uusia ärsykkeitä kropassa, ja sitä kautta tähdätään osa-

alueiden monipuoliseen kehittymiseen. (Glassman 2020. 13.) Liikkeet voidaan 

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

 

1. Painonnosto (Kaikki liikkeet, jossa liikutellaan kehon ulkopuolisia kuormia.) 

2. Voimistelu (Kaikki kehonpainolla tehtävät liikkeet.) 

3. Kestävyys (Kaikki niin sanotut cardio-liikkeet, muun muassa juoksu, pyöräily, 

soutu.) 

 

(Glassman 2020. 22-28, 73). 

 

Harjoitukset ja yksittäiset suoritukset voivat olla kestoltaan kaikkea muutaman 

sekunnin ja useamman tunnin väliltä. Ääripäiden esimerkkeinä voi olla yksi yksit-

täinen Olympia-nosto (esim. snatch) ja toisesta ääripäästä löytyy monen tunnin 

mittainen juoksu (maratooni). CrossFit harrastajan voi mieltää tämän janan kes-

kelle, ja tavoitteena on lähestyä molempia ääripäitä niin paljon kuin mahdollista. 

(Glassman 2020. 25.) 

 

"Functional movements" tarkoittaa, että harjoittelussa käytetään paljon niin sa-

nottuja toiminnallisia moninivelliikkeitä, jotka tulevat vastaan ja toistuvat jokapäi-

väisessä elämässämme, kuten esimerkiksi juokseminen, kantaminen, kyykkää-

minen, nostaminen ja heittäminen. Näitä liikkeitä yhdistää se, että niissä käyte-

tään kehon isoja lihasryhmiä ja liikkeissä työskentelee samanaikaisesti useat eri 

lihasryhmät. (Mackenzie & Murphy 2014. 23.) Ääripäinä voidaan ajatella olevan 

esimerkiksi yhdellä kädellä tehtävä hauiskääntö, jossa työskennellään lähes pel-

kästään vain hauislihaksella, ja toiseen ääripäähän levytangolla tehtävä kyykky-

tempaus, jossa työskentelee jollain tapaa lähes ihmiskehon kaikki lihakset sa-

manaikaisesti. Molemmilla liikkeillä on oma paikkansa, mutta toiminnallisessa 

harjoittelussa suositaan enemmän koko kehon moninivelliikkeitä. (Glassman 

2020. 14.) 
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"High intensity" tarkoittaa että kuntoharjoitukset tehdään kovalla/korkealla teholla 

ja harjoitukset ovat intensiivisiä. Harjoituksen intensiivisyys kasvaa, kun tietty teh-

tävä tai työ tehdään nopeammin. Esimerkkinä voidaan ajatella, että lumitöitä teh-

dessä, voit käyttää pihan kolaamiseen 2 tuntia rauhalliseen tahtiin tai voit käyttää 

saman tehtävän suorittamiseen 30 minuuttia, jolloin tehty työ on suoritettu nope-

ammin eli tehokkaammin, olettaen että työn jälki on täysin sama. (Glassman 

2020. 6.) 

 

Korkealla intensiteetillä tehty työ tai tehtävä saavat aikaan kehossa enemmän 

hormonaalisia reaktioita, jotka muun muassa vapauttavat kehossa enemmän tes-

tosteronia. (CrossFit 2022. 14.) Tehtyä työtä ja siihen kuluvaa aikaa voi kuvata 

kaavalla (P = W/t), eli (teho = työ jaettuna suorittamiseen kuluvalla ajalla). Mitä 

nopeammin jokin tietty tehtävä suoritetaan, sitä korkeampi teho on. (Glassman 

2020. 35.) 

 

Tätä käytetään paljon harjoitusten kehittymisen seurantaan, sillä jos saat tehtyä 

jonkin tietyn harjoituksen, esimerkiksi 100 leuanvetoa, aiempaa nopeammin, voi-

daan mieltää, että olet kehittynyt, sillä tehokkuutesi kyseisessä suorituksessa on 

kasvanut. (Glassman 2020. 19-20, 35.) 

 

CrossFit-harjoittelun ideologiaa ja pyrkimystä voidaan kuvata "Hopperin" mallilla, 

jossa kuvitteelliseen arpakoneeseen laitetaan kaikkia erilaisia fyysisiä tehtäviä, ja 

kone arpoo sattumanvaraisesti erilaisia tehtäviä. Se, joka suoriutuu näistä kai-

kista tehtävistä tasaisimmin, on parhaimmassa kunnossa. Tähän ajatukseen pe-

rustuu myös kaikki CrossFit-kilpailut, sillä niissä halutaan selvittää, kuka suoriu-

tuu erilaisista fyysistä tehtävistä parhaiten. Kisoissa voi olla esimerkiksi kuusi eri 

kilpailulajia, jotka testaavat kaikkia eri ominaisuuksia eri mittaisilla aikamääreillä, 

ja se, kuka suoriutuu kokonaisuudessaan näistä parhaiten, on kovakuntoisin ur-

heilija. (Glassman 2020. 19-20.) 
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4 KARSINTA- JA KILPAILULAJIT ITÄKAIRAN MAYHEMI -TAPAHTUMASSA 

4.1 Kilpailujen karsinta (21.-31.7.2021) 

Kilpailujen karsinta järjestettiin online-karsintana, johon kaikki halukkaat pystyivät 

ilmoittautumaan ja suorittamaan karsinnan annettuna ajankohtana missä ta-

hansa salilla ympäri Suomea. Ainoana vaatimuksena oli, että kaikki tarvittavat 

suoritusvälineet löytyvät suorituspaikasta. Karsintalajin sai tehdä kymmenen päi-

vän aikana niin monta kertaa kuin urheilija itse halusi.  

 

Kilpailut alkoivat kolmiosaisella karsinnalla, joiden tarkoitus oli testata urheilijoita 

mahdollisimman monipuolisesti, ja sitä 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-

renkiertoelimistön kestävyys, lihaskestävyys, liiketaito, liiketarkkuus, tasapaino, 

maksimivoima, räjähtävä voima. Karsintalajin kolme osiota olivat kaikki eri pitui-

sia, millä 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 määrittely on kar-

sinnoissa erityisen tärkeää, sillä sitä kautta pyritään takaamaan kaikille tasapuo-

linen suoritus, koska jos liikekriteerit eivät täyty, suoritus ei ole validi. Esimerkkinä 

tästä toimii kyykkyliike, jossa kriteerinä oli se, että lantion taitekulman, eli lonkan, 

tulee kyykkyyn mentäessä käydä polvilinjan alapuolella. Liikkeen yläasennossa 

tulee aina tapahtua täysi ojennus, eli polvet ja lantio ojentuvat aina täysin suoriksi. 

Karsintasuoritusta ei tarvinnut videoida, koska koimme, että kisaorganisaatiol-

lamme ei ollut resursseja tarkastaa jokaista karsintasuoritusta. Karsintasuoritus 

piti kuitenkin tuomaroida sellaisen tuomarin toimesta, joka oli ymmärtänyt ja si-

säistänyt karsintalajin kulun ja liikkeiden liikekriteerit. (Liite 1) 

 

 



24 

 

4.1.1 Karsintalaji 1 

Karsintalajin osa 1 oli tyypillinen CrossFitin kuntoharjoitus, jossa yhdistettiin mo-

nipuolinen isoja lihasryhmiä kuormittava käsipainoliike nimeltä ”Devils press” ja 

voimisteluliike nimeltä ”Wall walk”, sekä tarkkuutta, rytmitajua ja hengitys- ja ve-

renkiertoelimistöä kuormittava liike nimeltä ”Double-under”, eli tuplanaruhyppy.  

 

Laji oli klassinen kolmen liikkeen kombinaatio, jossa liikkeitä suoritettiin annettu 

toistomäärä mahdollisimman nopeasti aikaa vastaan. Laji kuormitti eniten hengi-

tys- ja verenkiertoelimistöä, sekä yläkropan, ja varsinkin olkapäiden lihaskestä-

vyyttä. Lajissa oli kahdeksan minuutin aikaraja, joten suoritus oli kestoltaan tyy-

pillinen CrossFitin kuntoharjoitus.  

 

 

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

Karsintalajin osa 2 sisälsi kolmen eri liikkeen maksimivoimatestiä, jossa jokai-

seen liikkeeseen oli erillinen viiden minuutin aikaikkuna. Ensimmäisessä osassa 

haettiin ensin viidessä minuutissa maksimipaino sotilaspenkkipunnerrukseen, 

jossa testattiin yläkropan voimantuottoa CrossFit-harjoittelussa epätavalliseen lii-

kesuuntaan. Sotilaspenkkipunnerruksessa testattiin rintalihasten, olkapäiden ja 

ojentajien maksimivoimaa.  

 

Tämän jälkeen seuraava viisi minuuttia käytettiin lisäpainoleuan kolmen toiston 

maksimin hakemiseen. Ajatuksena tässä oli, että kun ensiksi tehtiin yläkropan 

työntöliikkeen maksimi, seuraavaksi testattiin yläkropan vetoliikkeen kolmen tois-

ton maksimi. Kolme toistoa valikoitui toistomääräksi sen perusteella, että tässä 

kolmivaiheisessa voimalajissa haluttiin testata myös useamman toiston maksimi-

voimaa, ja se loi lajiin myös vähän variaatiota pelkkien yhden toiston maksimien 

sijaan. Lisäpainoleuanvedossa testattiin yläkropan voimantuottoa ja siinä pääasi-

allisina lihasryhminä työskentelivät selkälihakset ja kädet.  

 

Viimeisessä viiden minuutin aikaikkunassa haettiin rinnallevedon yhden toiston 

maksimipaino. Tässä osiossa oli tarkoitus testata koko kropan räjähtävää voi-

mantuottoa isolla moninivelliikkeellä, jossa koko keho työskentelee samanaikai-

sesti. Rinnalleveto on myös huomattavasti teknisempi liike verrattuna penkkipun-

nerrukseen ja leuanvetoon, joten se testasi myös enemmän urheilijan teknistä 

osaamista.  

 

Karsintalajin osa 2 testasi urheilijan maksimivoimaa monipuolisesti kolmella eri 

liikkeellä, ja tulokseksi tästä osasta muodostui kaikkien maksimisuoritusten yh-

teenlaskettu kilomäärä. Tämän kolmen liikkeen kombinaation tarkoitus oli myös 

tasavertaistaa urheilijoiden tulosta, sillä siinä testattiin urheilijoiden maksimivoi-

maa kolmella täysin erilaisella liikkeellä. Lajissa annettiin tarkoituksella aina viisi 

minuuttia aikaa yhden liikkeen suorittamiseen, jotta urheilija pystyi rauhassa suo-

rittamaan yhden liikkeen kerrallaan ja sitä kautta ulosmittaamaan omaa maksimi-

voimaa.  
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Kuva 3. Karsintalaji osa 2. Reetta Linna. 
 
 
4.1.3 Karsintalaji 3  

Karsintalajin osa 3 oli karsintojen viimeinen osio, joka suoritettiin heti osan 2 jäl-

keen. Osa 3 oli kestoltaan ja kuormittavuudeltaan huomattavasti kahta aiempaa 

osiota pitkäkestoisempi ja kuormitukseltaan raskaampi. Lajissa tehtiin kolme kier-

rosta aikaa vastaan, ja laji sisälsi neljää eri liikettä, jotka testasivat ja haastoivat 

urheilijaa monipuolisesti liikkeiden erilaisuuden johdosta. Lajissa oli suotua, 

etukyykkyjä, varpaat tankoon -liikettä ja yleisliikkeitä korkean boksin, eli korok-

keen, yli.  

 

Lajin tarkoituksena oli testata urheilijan hengitys- ja verenkiertoelimistön kestä-

vyyttä, kestovoimaa, maitohappojen sietokykyä ja voimistelutaitoa. Lajissa 
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ensimmäisenä suoritettiin soutua, jonka tarkoituksena oli kuormittaa urheilijan 

hengitys- ja verenkiertoelimistöä ja alavartaloa. Sen jälkeen tehtiin etukyykkyä, 

jossa kyykkytangon paino oli urheilijasta riippuen keskiraskas/raskas. Painolla 

(80/60kg) piti tehdä 11 toistoa per kierros. Etukyykky testasi urheilijoiden jalkojen 

voimaa ja keskivartalon stabiliteettia, jonka jälkeen mentiin leuanvetotankoon te-

kemään varpaat tankoon -liikettä 22 toistoa kierroksella. Varpaat tankoon -liike 

on tekninen voimisteluliike, ja kovan rasituksen alla se on keskivartalolle ja puris-

tusvoimalle erittäin haastava liike. Tämän jälkeen suoritettiin vielä yleisliikkeitä 

korkean boksin (75/60cm) yli. Liikkeellä haluttiin testata urheilijan ponnistusvoi-

maa, kykyä sietää happoja, ja kykyä jatkaa liikettä kovan rasituksen alla. Yleis-

liikkeitä tehtiin boksin yli 11 toistoa kierroksella. Tätä edellä mainittua liikkeiden 

sarjaa suoritettiin kolme kierrosta aikaa vastaan mahdollisimman nopeasti, kui-

tenkin noudattaen lajin 20 minuutin aikarajaa.  

Kuva 4. Karsintalaji osa 3. Reetta Linna. 
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Kolmeosainen karsintalaji oli kokonaisuudessaan kestoltaan 45 minuutin mittai-

nen, ja se testasi urheilijoiden suorituskykyä ja ominaisuuksia monipuolisesti eri-

laisilla liikkeillä ja eri pituisilla suorituksilla. Tämä karsintalajikokonaisuus toimi 

ensimmäisenä testinä kilpailuja ajatellen, ja karsintalajin kolme eri osiota karsivat 

kilpailuihin 12 kovakuntoisinta urheilijaa CrossFitin ideologian mukaisesti.  

4.2 Kilpailulajit 

4.2.1 Laji 1 ”Meitä tulee sattuu 2.0” 

Kilpailujen ensimmäinen laji oli nimeltään ”Meitä tulee sattuu 2.0”. Laji oli kisojen 

pitkäkestoisin laji. Lajissa käytettiin yhteistyökumppaniltamme 5.11. Tactical Fin-

land:ilta saamiamme lisäpainoliivejä, jotka painoivat miehillä yhdeksän kiloa ja 

naisilla kuusi kiloa. Kaikki liikkeet tuli suorittaa painoliivi päällä. Lajin sponsorina 

toimi 5.11. Tactical Finland. Laji oli kilpailujen ensimmäinen laji ja se suoritettiin 

perjantaina aamupäivällä 1.10.2021. Laji suoritettiin aikaa vastaan, ja lajissa teh-

tiin yleisliikkeitä korkeiden boksien yli, juostiin ja tehtiin rinta tankoon -leuanve-

toja. Tämä laji syntyi suunnitteluvaiheessa ensimmäisenä kaikista kilpailulajeista, 

ja se antoi myös suuntaviivoja tuleville kilpailulajeille. Kilpailussa useampi laji oli 

rakenteeltaan samanlainen: ensin tehtiin yhtä liikettä, sen jälkeen toista, ja kol-

mannen liikkeen jälkeen palattiin ikään kuin takaisin alkuun. Lajissa oli 40 minuu-

tin aikaraja.  

 

Laji suoritettiin Kemijärven liikuntahallilla, ja välissä käytiin juoksemassa myös 

ulkona. Laji alkoi 20 toistolla yleisliikkeitä korkeiden boksien yli. Miesten boksien 

korkeus oli 1,2 metriä ja naisten 1 metrin. Tämän liikkeen tarkoituksena oli nostaa 

urheilijoiden sykettä, ja tehdä pieniä eroja kilpailijoiden välille tulevaa juoksua var-

ten. Tämän jälkeen lähdettiin juoksemaan 1,8 kilometrin matka. Juoksulla halut-

tiin testata urheilijoiden kestävyyskuntoa, hapenottoa ja jalkojen lihaskestävyyttä, 

sillä painoliivi päällä juokseminen on normaalia juoksemista paljon raskaampaa 

myös lihaksille. Reitti kiersi pyöräteitä pitkin liikuntahallin läheisyydessä. Juoksun 

jälkeen palattiin kisa-areenalle suorittamaan 50 toistoa rinta tankoon -leuanve-

toja. Rinta tankoon -leuanveto painoliivi päällä on haastava voimisteluliike. Siinä 

leuanvetoliike tapahtuu niin, että solisluun alapuolisen osan, eli rintakehän, tulee 
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konkreettisesti osua leuanvetotankoon. Liikkeessä suurin osa urheilijoista käytti 

niin sanottua perhosleuanvetotekniikkaa, jossa vartalon kippausliikkeestä hae-

taan vauhtia leuanvedon suorittamiseen. Liike kuormitti pääasiassa ylävartalon 

vetäviä lihaksia, eli selkää ja käsiä. Tällä liikkeellä haluttiin testata urheilijoiden 

voimistelukapasiteettia ja taitoa kyseisessä liikkeessä. Liikkeen suorittaminen on 

myös haastavaa kovan rasituksen alaisena, sillä juoksun väsyttämät jalat vaikut-

tavat kuormittavasti koko kehon liikerataa hyödyntävään kippausliikkeeseen. Tä-

mäkin liike voidaan siis myös mieltää kokonaisvaltaiseksi koko vartalon liikkeeksi. 

Rinta tankoon -leuanvetojen jälkeen suoritettiin vielä uudestaan 1,8 kilometriä 

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

 

 

 
Kuva 5. Reetta Linna, Itäkairan Mayhemin kuva-arkisto. 



30 

 

 

4.2.2 Laji 2 ”Välilevyseppähitsaaja” 

Kilpailujen toinen laji oli nimeltään ”Välilevyseppähitsaaja”, ja lajin sponsorina 

toimi Juhan Auto Kemijärvi. Laji suoritettiin perjantaina 1.10.2021. Laji suoritettiin 

aikaa vastaan ja se oli tarkoituksella rakenteeltaan hyvin samankaltainen kuin 

kilpailujen ensimmäinen laji, eli kolmen liikkeen testi, kuitenkin täysin erilaisilla 

liikkeillä ja eri pituisella aikamääreellä.  

 

Lajissa suoritettiin ensimmäisenä liikkeenä 20 toistoa yhden käden käsipainotem-

pauksia kyykkyyn, jotka tuli suorittaa aina vuorokäsin, eli toistoja tuli kymmenen 

toistoa yhdelle kädelle. Käsipainon painona oli miehillä 22,5 kilon käsipaino ja 

naisilla 15 kilon käsipaino. Käsipainotempaus kyykkyyn on liikkeenä haastava, 

sillä se testaa enimmäkseen olkanivelen liikkuvuutta sekä ylävartalon ja keski-

vartalon stabiliteettia, kun painoa pitää kannatella suoralla kädellä pään yläpuo-

lella samalla suorittaessa kyykkyliike. Seuraavana liikkeenä oli vuorossa GHD-

penkissä suoritettava istumaannousu, jota tehtiin 30 toistoa. Liike testaa keski-

vartalon lihaskestävyyttä ja stabiliteettia sekä lonkankoukistajien voimantuottoa. 

Liike suoritetaan kallistamalla ylävartaloa taaksepäin, niin pitkään, että sormen-

päät koskettavat lattiaa, jonka jälkeen tehdään istumaan nousu ja kosketetaan 

sormenpäillä GHD-penkin etureunaa. Seuraavana liikkeenä suoritettiin 10 toistoa 

keskiraskaita/raskaita rinnallevetoja levytangolla. Miehillä tangossa oli painoa 

100 kiloa ja naisilla 70 kiloa. Rinnallevedon sai suorittaa vapaalla tyylillä, eli va-

paus tehdä suoritus joko kyykyn kautta tai niin sanotusti raakana, jossa kyykky-

liikettä ei suoriteta. Rinnalleveto on moninivelliike, jossa paino vedetään lattiasta 

yhdellä liikkeellä rinnalle täyteen ojennukseen. Rinnalleveto kuormittaa koko var-

taloa, ja aiempien liikkeiden vaikutuksesta keskivartalo ja lonkankoukistajat olivat 

jo valmiiksi väsyneet, mikä teki suorituksesta tavallista haastavampaa. Tämän 

jälkeen suoritettiin uudestaan 30 toistoa istumaannousuja GHD-penkissä ja 20 

toistoa vuorokäsin tehtäviä käsipainotempauksia kyykkyyn. Lajin tulos oli siihen 

kuluva suoritusaika, ja lajissa oli 8 minuutin aikaraja. (Liite 5) 
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Kuva 6. Reetta Linna, Itäkairan Mayhemin kuva-arkisto. 

 

4.2.3 Laji 3 ”Kahden tempun koreografia” 

Kilpailujen kolmas laji oli nimeltään ”Kahden tempun koreografia”, ja lajin spon-

sorina toimi Tilipalvelu Räsänen. Laji oli perjantain 1.10.2021 kolmas laji, ja koska 

toisen ja kolmannen lajin välissä oli vain hyvin lyhyt tauko, se testasi myös urhei-

lijoiden palautumista.  

 

Laji suoritettiin aikaa vastaan, ja se oli aikamääreeltä kilpailujen nopein laji. Laji 

testasi urheilijoiden voimistelutaito-ominaisuuksia ja olkapäiden lihaskestävyyttä. 

Lajissa suoritettiin ensin 30 metriä käsilläkävelyä, ja matka suoritettiin aina 15 

metriä suuntaansa. Käsilläkävelyn sai suorittaa vapaavalintaisissa pätkissä, eli 
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30 metrin matkan aikana sai halutessaan pitää myös taukoja. Käsilläkävelyn oli 

tarkoitus testata urheilijoiden liiketaitoa, tasapainoa ja olkapäiden lihaskestä-

vyyttä. Tämän jälkeen tehtiin 100 toistoa tuplanaruhyppyjä, jossa hyppynaru me-

nee kaksi kertaa jalkojen alta yhden hypyn aikana. Tuplanaruhyppy testaa liike-

tarkkuutta, rytmitajua, hengitys- ja verenkiertoelimistöä ja olkapäiden lihaskestä-

vyyttä. Tämän jälkeen suoritettiin uudestaan 30 metriä käsilläkävelyä. Lajin tulos 

oli suorittamiseen kulunut aika, ja lajissa oli 5 minuutin aikaraja. Tämä laji oli lähes 

puhdas taitotesti, sillä molemmat liikkeet voidaan mieltää taitoliikkeiksi. (Liite 6) 

 

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

Kilpailujen neljäs laji oli nimeltään ”Taivaan tulet takapuolen alla”, ja lajin sponso-

rina toimi Veikon Kone. Laji oli ensimmäisen kisapäivän viimeinen laji, ja se suo-

ritettiin iltapäivällä 1.10.2021. Laji oli rakenteeltaan täysin erilainen verrattuna päi-

vän aiempiin lajeihin. 

 

Laji oli intervallityylinen testi, jossa kahden minuutin työtä seurasi aina minuutin 

tauko. Tällä lajilla haluttiin testata urheilijoiden liikenopeutta, jalkojen lihaskestä-

vyyttä ja palautumiskykyä sarjojen välissä. Jokainen kahden minuutin intervalli 

alkoi C2-pyörällä, jolla miehet pyöräilivät 15 kaloria ja naiset polkivat 12 kaloria. 

Tämän jälkeen tehtiin 10 toistoa thrusteria kahdella kahvakuulalla. Miehillä pai-

nona oli kaksi 24 kilon kahvakuulaa ja naisilla kaksi 16 kilon kahvakuulaa. Tämän 

jälkeen suoritettiin aina maksimi matka askelkyykkykävelyä kahdella kahvakuu-

lalla. Askelkyykkykävelyä tehtiin aina se aika, mitä kahdesta minuutista oli jäljellä. 

Lajissa tehtiin maksimissaan 4 intervallia, tai laji loppui siihen, kun oli saanut yh-

teensä 60 metriä askelkyykkykävelyä valmiiksi. Askelkyykkymatka oli 15 metriä 

suuntaansa, ja tuo matka tuli suorittaa yhteensä 4 kertaa, jotta urheilija sai 60 

metriä täyteen.  

 

Tämä laji oli tyyliltään erilainen kuin muut kilpailulajit, ja mielestäni lajin intervalli-

jaottelu toi monipuolisuutta kilpailulajien kokonaisuuteen. Lajia suoritettiin lyhyt 

kahden minuutin aika aina lähes täydellä teholla, sillä lepominuutin aikana sai 

hieman hengähtää. Laji testasi siis myös palautumista intervallien välissä, mikä 

oli yksi lajin tarkoituskin. Kilpailulajia testattaessa ja katsellessa tapahtuikin odo-

tettuja hyytymisiä, mikä toi lajiin muista lajeista poikkeavaa jännitystä ja mielen-

kiintoa sekä katsojille että urheilijoille. (Liite 7) 
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Kuva 8. Reetta Linna, Itäkairan Mayhemin kuva-arkisto. 

 

4.2.5 Laji 5 ”Itäkairan vetovoima” 

Kilpailujen viides laji oli nimeltään ”Itäkairan vetovoima”, ja lajin sponsorina toimi 

Kemijärven kaupunki. Laji oli toisen kisapäivän ensimmäinen laji ja laji suoritettiin 

lauantaiaamuna 2.10.2021. Kilpailujen viides laji noudatti rakenteeltaan ja tyylil-

tään muutamaa perjantain lajia, mutta liikkeet olivat vuorostaan täysin erilaiset 

verrattuna aiemmissa lajeissa käytettyihin liikkeisiin.  

 

Lajin pääpaino oli lajin keskelle sijoittuvissa voimisteluliikkeissä, ja lajin tarkoituk-

sena oli pääasiassa testata urheilijoiden voimistelutaitoa ja voimistelukapasiteet-

tia kahdella samanlaisella voimisteluliikkeellä eri välineellä suoritettuna. Laji oli 

niin sanotusti ylävartalopainotteinen voimistelutesti, ja tämän takia laji oli 
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mielestäni sopiva avaus toiselle kilpailupäivälle, sillä edeltävän päivän viimeinen 

laji oli erittäin vahvasti alavartalopainotteinen.  

 

Lajissa suoritettiin alkuun soutua, ja miehet soutivat 36 kaloria ja naiset soutivat 

28 kaloria. Soudun tarkoituksena oli ikään kuin käynnistää laji ja tarjota innok-

kaimmille kilpailijoille mahdollisuus väsyttää itsensä jo ensimmäisessä liikkeessä. 

Tämän jälkeen suoritettiin 24 toistoa ylöstyöntöliikettä, jossa miehillä oli painona 

40 kiloa ja naisilla 30 kiloa. Tämän liikkeen tarkoituksena oli väsyttää urheilijoiden 

ylävartaloa tulevia voimisteluliikkeitä varten. Lajin keskivaiheella suoritettiin ensin 

leuanvetotangossa tehtäviä palomiespunneruksia. Miesten toistomäärä oli 12 

toistoa ja naisten toistomäärä oli 8 toistoa. Tämän jälkeen suoritettiin samaa lii-

kettä, eli palomiespunnerrusta, mutta voimistelurenkailla. Miesten toistomäärä oli 

6 toistoa ja naisten toistomäärä oli 4 toistoa. Tämän jälkeen lähdettiin palaamaan 

takaisin alkuun, eli suoritettiin uudestaan leuanvetotangolla tehtävät palomies-

punnerrukset, levytangolla tehtävät ylöstyönnöt ja viimeisenä soutu. Lajin viimei-

nen soutuosuus antoi erinomaisen mahdollisuuden ottaa vielä viimeisen loppuki-

rin ennen lajin päätymistä. Lajissa oli 12 minuutin aikaraja. (Liite 8) 
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Kuva 9. Reetta Linna, Itäkairan Mayhemin kuva-arkisto. 

 

4.2.6 Laji 6 ”Riski” 

Kilpailujen kuudes laji oli nimeltään ”Riski”, ja lajin sponsorina toimi Very Black 

Store. Laji suoritettiin lauantaina 2.10.2021 ja se oli toisen kisapäivän 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 yritystä kuin urheilija itse halusi. Liikkeenä 

tempaus testaa muun muassa liikkuvuutta, kehonhallintaa, tasapainoa, räjähtä-

vää voimantuottoa ja maksimivoimaa. (Liite 9) 
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Kuva 10. Reetta Linna, Itäkairan Mayhemin kuva-arkisto. 

 

4.2.7 Laji 7 ”Mayhemi X Gymnation” 

Kilpailujen seitsemäs ja viimeinen laji oli nimeltään ”Mayhemi X Gymnation”. Lajin 

sponsorina toimi suomalainen urheiluvaatebrändi Gymnation. Kilpailujen finaali-

lajiin pääsi molempien sarjojen viisi parasta urheilijaa. Lajissa liikkeinä oli C2-

pyörällä pyöräily seisten ilman pyörän satulaa, slamball-liikettä kuntopallolla ja 

burpeita, eli yleisliikkeitä, boksin yli. Miehet pyöräilivät pyörällä 21 kaloria ja naiset 

pyöräilivät 15 kaloria. Pyöräily suoritettiin ilman satulaa, joten laji tarjosi uuden-

laisen elementin pyörällä polkemiseen. Seuraavana liikkeenä suoritettiin 15 tois-

toa slamball-liikettä, jossa kuntopalloa piti tuoda lattiasta suorille käsille. Miesten 

pallon paino oli 50 paunaa ja naisten pallon paino oli 35 paunaa. Tämä liike tarjosi 

kilpailijoille uudenlaisen ja yllätyksellisen ärsykkeen, sillä tuttua liikettä piti tehdä 
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oudolla ja erikoisemmalla välineellä. Viimeisenä liikkeenä suoritettiin 9 burpeeta 

boksin yli. Miesten boksin korkeus oli 60 senttimetriä ja naisten boksin korkeus 

oli 50 senttimetriä. Lajissa suoritettiin annettuja liikkeitä kolme kierrosta aikaa 

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

 

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

5.1 Kilpailulajien analysointi 

Kilpailulajeja oli yhteensä seitsemän kappaletta, ja karsintalajit mukaan lukien 

kymmenen kappaletta. Kilpailulajeissa oli toistuvana teemana samankaltainen 

tyyli, mutta myös erilaisia kilpailulajien tyylejä käytettiin. Kilpailut onnistuivat tes-

taamaan urheilijoiden eri ominaisuuksia monipuolisesti ja vaihtelevasti. Liikevali-

koima oli laaja, ja eri lihastyösuuntia testattiin monipuolisesti erilaisilla liikkeillä. 

Lajeissa tehtiin raskailla painoilla vähän toistoja ja kevyemmillä painoilla paljon 

toistoja. Voimisteluliikkeissä haastetta löytyi myös monipuolisesti laidasta laitaan 

aina haastavimmista liikkeistä helpompiin liikkeisiin.  

 

Kilpailulajit olivat kestoltaan vaihtelevia, minkä ansiosta saatiin testattua eri tyyli-

siä kestävyysominaisuuksia, haastaen hapenottoa sekä lihaskestävyyttä. Karsin-

noissa ja kilpailuissa tehtiin yhteensä 25 erilaista liikettä. Liikkeitä ei ole käännetty 

suomeksi, sillä kaikilla kilpailuissa käytetyillä liikkeillä ei ole olemassa suomen-

nosta. Karsinta- ja kilpailulajien liikkeet jaoteltiin kolmeen eri kategoriaan, joita 

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

 

5.1.1 Karsinta- ja kilpailulajien liikkeet luokiteltuna:  

”Kestävyys”: 
- Row (Karsintalaji osa 3 ja kilpailulaji 5) 

- Bike (Kilpailulaji 4 ja 7) 

- Run (Kilpailulaji 1) 

- Double-unders (Karsintalaji osa 1 ja kilpailulaji 3) 

= 4 liikettä. 

 

”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 liikettä. 

 

”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 liikettä.  

 

5.1.2 Karsinta- ja kilpailulajien aikamääreet: 

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 vähemmän) 

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

Kilpailulaji 7 = 8 minuuttia  

 

5.1.3 Kilpailuissa käytetyt liikkeet luokiteltuna (Kestävyys, painonnosto, 

voimistelu) ja liikkeiden analysointi 

Taulukossa 1 ja 2 kilpailulajien liikkeet on luokiteltu kolmeen eri kategoriaan, jotka 

ovat ”Kestävyys”, ”Voima” ja ”Kehonhallinta”. Kestävyydellä tarkoitetaan tässä 

luokittelussa liikkeitä, jotka pääasiassa kuormittavat hengitys- ja 

verenkiertoelimistöä. Voimalla tarkoitetaan kaikkia liikkeitä, joissa liikutetaan 

kehon ulkopuolisia kuormia. Kehonhallinnalla tarkoitetaan kaikkia liikkeitä, jossa 

työskennellään vastuksena pelkästään kehonpaino. 

 

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

 

Taulukoita 1 ja 2 vertailtaessa voidaan katsoa, että lajisuunnittelu osoittautui on-

nistuneeksi liikevalintojen suhteen, sillä kategorioiden suhteelliset osuudet lajikir-

josta osoittautuivat jopa vahingossa hyvin yhteneväiseksi CrossFit Gameseihin 

verrattuna. Itäkairan Mayhemin ja CrossFit Gamesien välinen kilpailulajien ja kil-

pailuliikkeiden analyysi suoritettiin vasta jälkeenpäin. Ajatus vertailusta syntyi 

vasta myöhemmin, ja koska CrossFit Gamesit ovat maailman isoimmat CrossFit-

kilpailut, ne toimivat suunnannäyttäjänä kaikille muille pienimmille kisoille.  

 

Taulukoita 1 ja 2 analysoidessa voidaan katsoa, että eri liikekategorioiden väliset 

prosentuaaliset erot olivat hyvin pieniä ja molemmissa kisoissa oli vain muuta-

man prosenttiyksikön erot ”Voima”- ja ”Kehonhallinta” -liikkeissä. CrossFit Games 

-kilpailuissa painottui hieman enemmän kestävyysliikkeet, sillä ”kestävyysliik-

keissä” oli noin neljän prosenttiyksikön ero verrattuna Itäkairan Mayhemi -kilpai-

luihin. CrossFit Games -kilpailuissa erilaisia kestävyysliikkeitä tehtiin seitsemää 
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erilaista, kun taas Itäkairan Mayhemissa tehtiin neljää eri ”kestävyysliikettä”. 

Tämä ero on osittain selitettävissä sillä, että Itäkairan Mayhemin tilat ja välineistö 

asettavat omat rajoituksensa lajisuunnittelulle, ja välineistö koottiin kolmen eri 

CrossFit-salin yhteistyönä. Kun taas CrossFit Gameseissa mahdollisuudet laji-

suunnittelun ja välineistön osalta ovat lähes rajattomat. 

 

Taulukoita 1 ja 2 analysoitaessa voidaan katsoa, että Itäkairan Mayhemissa käy-

tettyjä liikkeitä oli lähes saman verran kuin CrossFit Gameseissa, vaikka CrossFit 

Games sisälsi selvästi enemmän lajeja. Tämä kuvastaa sitä, että onnistuimme 

lajisuunnittelussa luomaan lajeista liikekirjoltaan monipuoliset, ja hyvin tasapai-

noisesti eri ominaisuuksia testaavan kokonaisuuden.  

 

5.1.4 Kisalajien keston analysointi 

Kilpailulajien suunnittelun lähtökohta oli seuraava: Kilpailujen pitkäkestoisin 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 välttämättä validi 

mittari analysointiin, vaan tärkeämmäksi asiaksi muodostuu lajien suorituskesto-

jen hajonta.  

 

Taulukko 3. Itäkairan Mayhemi 2021 kisalajien kestojen analyysi. 

 

Taulukko 3 osoittaa, että kilpailujen pitkäkestoisin yhtäjaksoinen lajisuoritus oli 

lajivoittajilla noin 25 minuuttia ja kilpailujen lyhyin suoritus oli noin viisi sekuntia. 

Kilpailujen pisimmäksi suunniteltu laji osoittautui hieman lyhyemmäksi, mitä 

olimme suunnitelleet. Taulukko 3 kertoo vain lajivoittajien suoritusajat, eikä tau-

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

(time cap).  

 

Taulukko 3 osoittaa myös, että naisten ja miesten väliset aikaerot eri kilpailula-

jeissa olivat hyvin pienet. Taulukosta voi päätellä, että lajisuunnittelussa naisten 

ja miesten painovalinnat ja toistomäärät osoittautuvat tasa-arvoisiksi, koska suo-

ritusajat olivat lähellä toisiaan ja prosentuaaliset erot olivat hyvin pieniä.  

 

Taulukko 3 osoittaa, että monessa kilpailulajissa oli 8 minuutin aikaraja (time 

cap), ja tämä sama aikamääre toistui neljässä lajissa kymmenestä. Taulukon tar-

kastelun perusteella voidaan ajatella, että tässä olisi ollut selkeä kehittämisen 

paikka, sillä lajien kestoa olisi voinut yrittää varioida vielä enemmän. Tätä kautta 

lajit olisivat olleet entistä monipuolisemmat, vaikka saman kestoiset lajit olivatkin 

täysin erilaisia suoritettavien liikkeiden, testattavien taitojen ja ominaisuuksien 

perusteella.  

5.2 Palaute kilpailulajeista 

Itäkairan Mayhemin osalle kilpailijoista lähetettiin satunnaisesti vapaamuotoinen 

palautekysely, jossa kysyttiin palautetta kilpailuista kilpailulajien ja lajisuunnitte-

lun onnistumisen/epäonnistumisen näkökulmasta. Palautetta kilpailulajeista lä-

hetettiin noin kymmenen kappaletta ja alla on suoria lainauksia kilpailijoiden vas-

tauksista. Palautteet ovat nimettömiä. 

 

5.2.1 Kilpailulajeista kerättyä palautetta kilpailijoilta.  

”Mielestäni kisalajit olivat monipuoliset ja eri ominaisuuksia, kuten nopeutta, kes-

tävyyttä ja voimistelua tuli testattua. Suoranaista voimatestiä ei ollut, mutta eihän 

se pakollista olekaan. Kuitenkin tempauksen yhden toiston maksimi oli mukana, 

mutta sen toteutuksessa oli kehitettävää. Ensimmäisessä lajissa painoliivi päällä 

leuanvedot ja korkeiden boxien yli tehtävät yleisliikkeet olivat hieno keksintö, joita 

harvemmin on Suomessa nähty. Viimeisen lajin pallon heittely oli myös hauska, 

sillä sitä ei ollut päässyt ennen tekemään missään. Tykkäsin siitä, että kisat al-

koivat pitkällä lajissa ja loppuivat kunnon hapotukseen.” 
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”Mielestäni lajit olivat tosi monipuolisia ja sopivan haastavia. Useassa lajissa oli 

mukana haastavampiakin liikkeitä (bar muscle up, ring muscle up, handstand 

walk). Oli kiva, että mukana oli vähän erikoisempiakin juttuja, kuten painoliivin 

kanssa tehtävä laji ja siinä erityisesti boksin ylitykset, seisten pyöräily ja slam ball-

liike. Erilaisia välineitä käytettiin monipuolisesti. Lajeja oli lyhyitä ja yksinkertaisia, 

sekä pidempiä ja muutenkin erilaisia: intervalleja lepoineen, chippereitä ja aikaa 

vastaan suoritettavia. Oli sopivassa suhteessa voimaa, taitoa ja kestävyyttä. Ko-

konaisuudessaan tosi hyvin ohjelmoidut kilpailulajit.” 

 

”Itäkairan Mayhemin 2021-kilpailujen lajien suunnittelu onnistui erinomaisesti. Kil-

pailuissa testattiin urheilijan eri osa-alueita laajasti, kestävyyttä, voimistelua, 

maksimivoimaa ja taito-ominaisuuksia. Kokonaisvaltaisesti testattiin ihmisen kun-

toa ja voimaa päästä varpaisiin.”  

 

”Mielestäni kisat testasivat CrossFitin eri osa-alueita kattavasti. Mikään osa-alue 

ei oikeastaan painottunut liikaa eikä liian vähän. Voimaa testattiin kattavasti ja 

taitoa ja tekniikkaa testattiin tämän tason kisoihin verrattain hyvin. Lopputulok-

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

 

”Itäkairan Mayhemin lajit olivat hyvin monipuolisesti suunniteltu ja otettu huomi-

oon jokainen eri osa-alue. Lajit olivat myös haastavia, eikä keskitytty vain yhteen 

taitoon vaan kisoista löytyi voimaa, kestävyyttä ja taitoa. Lajeissa piti käyttää 

myös päätä ja taktikoida miten ja minkälaisella taktiikalla lajit lähtevät suoritta-

maan.”  
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6 YHTEENVETO JA JOHTOPÄÄTÖKSET 

Tämän työn tarkoituksena oli kertoa Itäkairan Mayhemin järjestämisestä kilpailu-

johtajan näkökulmasta. Työ sisälsi teoriaosuudet tapahtuman järjestämisestä ja 

CrossFitista. Työn olennaisin osa oli karsinta- ja kilpailulajien käsittely ja analy-

sointi. Työssä käytiin läpi prosessia, joka oli kilpailulajien suunnittelun takana. 

Mielestäni työssä ilmenevät selkeästi ne asiat, joita toiminnallisen urheilun kilpai-

lutapahtumanjärjestäjän tulee huomioida suunnittelutyössään, ja mitä asioita kil-

pailulajeissa tulisi urheilijoilta vähintään testata.  

 

Työn tekeminen oli erittäin opettavainen kokemus, sillä se pakotti ajattelemaan 

CrossFittia lajina entistä tarkemmin ja yksityiskohtaisemmin. Kilpailulajien analy-

sointi oli todella hyödyllistä tulevan vuoden tapahtumaa varten, sillä nyt minulla 

on selkeämmät suunnitelmat siitä, miten lähden toteuttamaan tulevan vuoden Itä-

kairan Mayhemin lajisuunnittelun, ja minkälaiset raamit tulen siihen asettamaan. 

Organisaatiorakenteemme on myös työn johdosta selkiytynyt ja sitä kautta jokai-

sella tapahtumanjärjestämiseen osallistuvalla on nyt selkeämmin selvillä oma 

tehtävänsä. Työtä tehdessäni mieleeni tuli myös ajatus siitä, että tämä opinnäy-

tetyö olisi ollut järkevintä toteuttaa päiväkirjamaisesti, samaan aikaan kun varsi-

nainen suunnittelutyö oli käynnissä.  

 

Itäkairan Mayhemin voidaan katsoa tapahtumana onnistuneen kokonaisuudes-

saan erinomaisesti. Saadun palautteen perusteella lajisuunnittelu onnistui kiitet-

tävällä tavalla. CrossFitin ideologian mukaisesti, lajit olivat monipuolisia ja testa-

sivat vaihtelevasti ja yllätyksellisesti kilpailijoiden eri ominaisuuksia. 

 

Kilpailut järjestetään aina kisailijoita varten, joten myönteinen palaute kilpailijoilta 

on tuntunut hyvältä, ja se on vahvistanut uskoamme kilpailutapahtuman tulevai-

suudesta. Kilpailuista saatiin myös rakentavaa palautetta, jonka pyrimme otta-

maan huomioon tulevia kilpailuja suunnitellessa. Kilpailutapahtuma onnistui 

myös taloudellisesti, sillä se tuotti voittoa Purewellness Kemijärvi yritykselle. Ta-

pahtuman järjestäminen oli siis myös taloudellisesti kannattavaa.  
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Kilpailutapahtuman suunnittelussa on vielä paljon kehitettävää ja nämä kehitys-

kohteet otamme huomioon seuraavaa tapahtumaa suunniteltaessa ja järjestämi-

sessä. Tämän tapahtuman järjestämisen perusteella voidaan todeta, että mitä 

paremmin ja varhaisemmassa vaiheessa kaikki asiat suunnitellaan valmiiksi, sitä 

parempi se on lopputuloksen kannalta. Hyvä ja laadukas suunnittelutyö antaa 

liikkumavaraa mahdollisille ja väistämättömille muutoksille ja muuttujille, mitä ta-

pahtuman järjestämisessä ei voida estää. Koko tapahtuman onnistumisen kan-

nalta ensiarvoisen tärkeässä asemassa olivat tapahtumassa työskennelleet va-

paaehtoiset. Tapahtumassa työskenteli noin 30 vapaaehtoista, jotka hoitivat 

muun muassa kilpailujen tuomaroinnin, liikenteenohjauksen ja kisa-areenan jär-

jestelyn. 

 

Omat henkilökohtaiset tavoitteeni kilpailulajien suunnittelussa olivat, että kilpailu-

lajit olisivat riittävän monipuoliset ja tarpeeksi haastavat kaikille kilpailijoille. Ta-

voitteena oli myös, että kilpailulajeissa tehtäisiin muutamia sellaisia liikkeitä, joita 

ei ole aikaisemmin Suomen toiminnallisen urheilun kilpailuissa nähty.  

 

Tulevina vuosina pyrimme kehittämään ja kasvattamaan kilpailutapahtumaa jo-

kaisella osa-alueella. Työtä tehdessäni mieleeni tuli kehittämisidea siitä, miten 

tästä samasta aiheesta saisi tehtyä esimerkiksi ylemmän ammattikorkeakoulun 

opinnäytetyön. Jos kilpailuista ja kilpailijoista haluaisi saada tarkempaa dataa, 

olisi tulevaisuudessa mielenkiintoista seurata jokaista kilpailijaa kilpailujen ajan 

sykemittareilla, jotka tapahtumaorganisaatio antaisi urheilijoille kilpailujen ajaksi 

käytettäväksi. Tämä olisi mielestäni erittäin mielenkiintoinen aihe tutkia, sillä se 

kertoisi hyvin miten eri urheilijat kokevat kilpailujen kokonaiskuormituksen ja mi-

ten kilpailijat palautusivat lajien ja eri suorituksen välissä. Tämänkaltainen työ ja 

urheilijoiden testaaminen mahdollistaisi myös uudenlaisen yhteistyökumppanuu-

den, esimerkiksi älykellovalmistajan kanssa. 

 

Tämän opinnäytetyön aiheen rajaus olisi voinut olla tarkempi, ja opinnäytetyö 

ikään kuin muovautui tähän lopulliseen muotoonsa työtä tehdessä. Opinnäyte-

työprosessiani hidasti se, että olen jo siirtynyt kokopäiväisesti työelämään, joten 

työn tekemistä varten oli haastavaa löytää riittävästi aikaa. Olen kuitenkin tyyty-

väinen työni lopputulokseen, aikatauluhaasteet ja muut työkiireet huomioiden.  
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Tätä työtä tehdessäni, huomasin selkeästi kehittyneeni aineiston analysoinnissa 

ja tekstin tuottamisessa. Sain myös varmistusta sille, että minkälaiset työtavat 

sopivat minulle parhaiten, ja millä tavoilla saan itsestäni eniten irti opiskellessa 

tai töitä tehdessä tietokoneella.   

 

Tämä opinnäytetyö oli tehty yhteistyössä CrossFit Kemijärven ja CrossFit Rova-

niemen kanssa, joten yhteys työelämään oli erittäin vahvasti läsnä, ja toimin työtä 

tehdessäni työyhteisöni vastuullisena ja itseohjautuvana jäsenenä. Koen myös, 

että kehityin ryhmätyöskentelyssä ja esiintymisessä yleisölle tapahtuman järjes-

tämisen myötä. Lopuksi voidaan todeta, että Itäkairan Mayhemin kilpailujohtajana 

toimiminen ja tämän opinnäytetyön tekeminen, olivat minulle hyödyksi ja veivät 

minua eteenpäin työntekijänä, tapahtumanjärjestäjänä ja opiskelijana. 
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LIITTEET 

 
Liite 1. Kilpailujen karsintalaji. 

https://www.youtube.com/watch?v=Bneqj4qIIuo 
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Liite 2. Kilpailujen karsintalaji 
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Liite 3. Kilpailujen karsintalaji.  
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Liite 4. Kilpailulaji 1 

https://www.youtube.com/watch?v=YfuGisYxHTQ 
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Liite 5. Kilpailulaji 2. 

https://www.youtube.com/watch?v=D8qfD03k-Y8 
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Liite 6. Kilpailulaji 3.  

https://www.youtube.com/watch?v=UGd8UQrSgrI 
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Liite 7. Kilpailulaji 4. 

https://www.youtube.com/watch?v=PdQDozQ_idM 
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Liite 8. Kilpailulaji 5.  

https://www.youtube.com/watch?v=Y51AJ0XyILM 
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Liite 9. Kilpailulaji 6.  

https://www.youtube.com/watch?v=AZOzXYgMJMM 
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Liite 10. Kilpailulaji 7.  

https://www.youtube.com/watch?v=s2p3jhA56qw 
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Liite 11. 
 
”AFTERMOVIE” tapahtumasta: (Tehnyt – Janne Jakola) 
https://www.youtube.com/watch?v=VPGZwzphm7g 

 

 


