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Tiivistelma

CrosskFit lajina on nostanut suosiotaan viimeisten vuosien aikana. Se yhdistelee monen urheilu-
lajin ominaisuuksia ja harjoitukset tehdaan korkealla intensiteetilla sekd kayttaen toiminnallisia
likkeita. CrossFitin suosion my6ta CrossFit-salien maara on kasvanut niin Suomessa kuin maa-
ilmalla. CrossFit-salit ovat usein hallimaisia, korkeita tiloja, joissa ei nahda perinteisia kuntosa-
lilaitteita. CrossFit-saleilla nahtavaa valineistda ovat usein levypainot ja tangot, kahvakuulat, ka-
sipainot, rigi eli roikkumista kestava tanko, kdydet, hyppynarut seké aerobiset laitteet kuten sou-
tulaite, hiihtolaite ja py6rd. Myds oma kehonpaino toimii useissa liikkeisséa vastuksena.

CrossFit on CrossFit, Inc yrityksen rekisterdiméa tavaramerkki. CrossFit-nimed ei saa kayttaa toi-
minnassa ilman, etta on suorittanut Yhdysvaltalaisen CrossFit Incin koulutuksen. CrossFitin Le-
vel 1 -valmentajakoulutus takaa, ettéa henkild tiedostaa paapiirteet CrossFitin yleisimmista liik-
keistd, sekd muun muassa ravinnosta, treeniohjelmoinnista ja CrossFit-harjoittelun taustoista ja
vaikutuksista. Kurssin lapaisemisen jalkeen yrittdja voi aloittaa prosessiin kohti oman CrossFit-
salin perustamista.

Tama tyo kay lapi lisenssin hakemisen vaiheet yksi kerrallaan. Vaiheet etenevat loogisesti en-
simmaisesta kohdasta viimeiseen. Oppaaseen koottiin lisenssinhakuprosessiin vaadittavat vai-
heet seka asioita, joita salia perustaessa tulee huomioida. Liséksi tydssa kaytettiin lisana Cross-
Fit-salien omistajien omia kokemuksia ja heuvoja prosessin eri vaiheista.

Asiasanat
CrosskFit, opas, koulutus, valmentaja, yrittdja, opinnaytetyo
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1 Johdanto

Opinnaytetydn aiheena on luoda opas lisensoidun CrossFit-salin perustamisesta ja sen eri vai-
heista. Opas kay askel askeleelta lapi vaiheet, jotka lisenssin hakemiseen ja sen saamiseen vaadi-
taan. Oppaasta hyo6tyvét lisensoitua CrossFit-salia perustavat henkilét, seka toiminnallisen salin
muuttamisesta lisensioiduksi CrossFit-saliksi haaveilevat. Oppaassa avataan selkedasti jokainen

vaihe lisenssin hakemisesta.

Oppaan vaiheita on helppo seurata ja se etenee loogisessa jarjestyksessa vaiheita eteenpain.

Nain lukija tiedostaa prosessin etenemisen ja mita se pitaa sisallaan. Oppaassa CrossFit-salien
omistajat kertovat omia kokemuksiaan lisenssin hakemisesta ja CrossFit-salin omistajuudesta,
mika luo konkretiaa ty6lle. Taman tyon avulla myo6s rohkaistaan CrossFit-salin perustamiseen teke-
malla prosessi hieman helpommaksi. Tyd myds tuo CrossFit-harrastusta ihmisten tietoisuuteen

kaikille sopivana lajina kunto- tai l&htGotasosta riippumatta.

Tata tyota varten on selvitetty CrossFitin omilta lakiasiantuntijoilta (CrossFit LLC Legal Depart-
ment), voiko CrossFit- nimea kayttaa opinnaytetydssa. Nimen kayttéon saatiin lupa, koska sita ei

kayteta markkinointitarkoituksiin.

Tyo6n tavoite oli luoda opas, josta selvida viralliset vaiheet lisensioidun CrossFit-salin perustami-
seen. Opas on suunnattu uudesta salista haaveilevalle tai yrittajalle, joka pohtii tavallisen salin
muuttamista CrossFit-saliksi. Oppaan tarkoitus on tukea yrittdjia muutoksessa seka innostaa heita
kehittamaan toimintaa ammattimaisemmaksi. Ty6 luo konkretiaa prosessin eri vaiheisiin ja tuo
esille CrossFit-salien yrittdjien kokemuksia omalta uraltaan. Tyolla tuodaan myds esiin CrossFit-

harrastusta tehokkaana ja toimivana tapana parantaa niin fyysista kuin psyykkistéa hyvinvointia.



2 CrossFit lajina

CrossFit on perustettu vuonna 2000 Greg Glassmanin ja Lauren Jeanin toimesta. Greg Glassman
loi kunto-ohjelman, joka tunnetaan tana paivana nimella CrossFit. CrossFitilla on maailmanlaajui-
nen verkosto, joka koostuu yli 13 000 virallisesta CrossFit- salista seka kymmenisté tuhansista
koulutetuista valmentajista. Glassman maaritteli fyysisen kunnon seuraavasti: “Increased work ca-
pacity across broad time and modal domains”, eli harjoittelu tulisi olla mitattavissa fysiikan termein,
eika fyysisen kunnon tule olla rajoittunutta, vaan laaja-alaista niin ajan kuin tyylinkin suhteen. Har-
joitukset tulisi olla vaihtelevia ja perustua toiminnallisiin liikkeisiin suoritettuna korkealla intensitee-
tilla, eli “constantly varied, high intensity, functional movements”. CrossFitin tavoite on, etta urheilija
saavuttaa parhaan mahdollisen yleiskunnon ilman fyysisia heikkouksia. (Akonniemi, Kormilainen &
Tuppurainen 2018, 17—-20.) CrossFit on sek& monipuolinen liikuntamuoto, jota kuka tahansa voi
harrastaa, mutta myds vaativa kilpaurheilulaji. CrossFit tunnetaan termilla “Sport of Fitness” eli ur-
heilulaji, jossa kilpaillaan siité, kenen fyysinen suorituskyky on parhain, eli kuka on kovakuntoisin.
(Glassman 2007.)

CrossFit valmistaa urheilijaa ennalta arvaamattomiin fyysisiin haasteisiin, jonka johdosta Cross-
Fitiin on valittu eri urheilulajeista kaikista hyddyllisimpia osa-alueita, eivéatka urheilijat erikoistu tiet-
tyyn lajiin. Urheilijalla ei tulisi olla heikkouksia minkaan fyysisen tehtavén suorittamisessa. Cross-
Fitin tavoite on parantaa fyysista kuntoa kymmenella eri osa-alueella: hengitys- ja verenkiertoeli-
miston kestavyys, kestovoima, maksimivoima, nopeusvoima nopeus, liikkuvuus, koordinaatio, ket-
teryys, tasapaino ja tarkkuus. CrossFit siséltaa karkeasti jaoteltuna painonnostoa, voimanostoa,
voimistelua seka aerobista harjoittelua. (Akonniemi ym. 2018, 17-20.) Laji haastaa urheilijaa myos
psyykkisesti. CrossFitille on ominaista se, etté lajin kilpailuissa kilpailijat eivat tieda tulevia lajeja
etukateen, vaan vasta kilpailupéaivana. Urheilijan tuleekin sietda stressia ja suoriutumaan myos pai-

neen alla (Pasanen 2016, 2.)

Mitattavuus on tarkea osa CrossFitia. Tehtavana voi olla tehdé annettu tehtdva mahdollisimman
nopeasti (aika), tietyssa ajassa asioita mahdollisimman monta kertaa (toistot) ja nostetaan mahdol-
lisimman raskas kuorma (paino). Eri harjoitukset mittaavat eri asioita, ja toistettaessa harjoitus tie-
tyn ajan kuluttua ndemme, olemmeko kehittyneet sen mittaamissa asioissa. (Akonniemi ym. 2018,
17-20.)

CrossFitin ajatus hyvastéa kunnosta perustuu neljdan paaperiaatteeseen. Ensimmainen on edella
mainitut kunnon kymmenen osa-aluetta. Niiden kaikkien on oltava tasapainossa ollakseen fyysi-
sesti hyvassa kunnossa. Toinen paaperiaate “The Hopper” perustuu siihen, etta urheilijan tulisi

suoriutua mista tahansa eteen tulevasta fyysisesté esteest, oli se sitten maraton,



penkkipunnerruksen ykkdsmaksimi tai 200m uinti. Kolmas p&&periaate perustuu energiantuot-
tosysteemiin. Sen mukaan kaikkien energiantuottosysteemien tulisi olla yhta vahvat (Glassman
2020, 17-21.) Urheilijan tulisi suoriutua yhta hyvin pdaasiassa valittdmia energianlahteita vaati-
vissa suorituksissa (alle 10 s), anaerobiseen glykolyysiin perustuvista suorituksista (20 s —2 min),
kuin myds aerobista energiantuottoa vaativissa suorituksissa (yli 2 min) (Bompa & Haff 2009, 25—
29). Neljannen paaperiaatteen mukaan hyva fyysinen kunto tarkoittaa aina my0s hyvaa terveytta.
Sen mukaan ei ole olemassa vain sairas ja terve maaritelmia, vaan enemminkin jatkumo sairaasta
terveeseen ja terveesta hyvakuntoiseen (sickness-wellnes-fitness continuum). Talle jatkumolle
mahtuu erilaisia muuttujia, kuten kolesteroli ja verenpaine. Talldin huomataan, etté hyvakuntoisilla
on lahes poikkeuksetta my6s paremmat arvot kuin urheilua harrastamattomilla, terveilla ihmisilla.
(Glassman 2020, 21.)

CrossFit-harjoittelun yksi kolmesta paaperiaatteesta on sen vaihtelevuus. Ideana on kehittaa kaik-
kia kymmenta fyysisen kunnon osa-aluetta, minka takia harjoittelun tulee olla hyvin monipuolista.
Toinen tarked ominaisuus on harjoittelun korkea intensiteetti eli kovatehoisuus. CrossFitissa suosi-
taan intervalliharjoittelua, jonka ei ole huomattu aiheuttavan negatiivisia vaikutuksia voimaominai-
suuksille, toisin kuin matalatehoinen kestavyysharjoittelu. Kolmas harjoittelun paapiirre on toimin-
nallisuus. CrossFit-harjoittelussa tehtavat liikkeet mukailevat liikkeita, joita teemme paivittain arjes-
samme. Esimerkiksi kauppakassien nosto lattialta onnistuu maastavedolla, seka sangysta ylos
noustessa teemme vatsarutistuksen. CrossFitin ideana on liikuttaa kehoa yhtena yksikkéna ja akti-
voimaan lihaksia oikeassa jarjestyksessa: keskivartalosta aareisosiin, eli raajoihin (Core to extre-
mity). Tavoitteen on liikuttaa suuria painoja, pitkia matkoja ja tehda se nopeasti. (Glassman 2020,
2-15.)

CrossFit, Inc materiaaleissa puhutaan “Fitness Pyramid” - termista (Kuva 1). Se pohjautuu siihen,
ettd hyvan kunnon pyramidi rakentuu alhaalta yléspain tarkeysjarjestyksesta seuraavasti: nutrition
(ravinto), metabolic conditionin (metabolinen kunto, kuntoharjoittelu), gymnastics (voimistelu, ke-
honpainoharjoittelu), weightlifting and throwing (painonnosto ja heittaminen), sport (urheilu). Mita
levedmpi pohja on, sitd enemman ja tukevammin ylapuolelle voi rakentaa. (Akonniemi ym. 2018,
42).



Suorituskykypyramidi

Urheilu

Painonnosto ja heittaminen

Voimistelu

Kuva 1. Suorituskykypyramidi (mukaillen CrossFit 2019)

2.1  Yhteiso

Suomeen ensimmaiset CrossFit-salit perustettiin vuonna 2007 ja maara on kasvanut kovaa vauhtia
viimeisten vuosien aikana (Pasanen 2016, 4). Talla hetkella (11/2022) saleja on Suomessa 96
(CrossFit 2022).

CrosskFitin ohjatut harjoitukset ovat ryhmaliikuntaa ja kestavat yleensa tunnin. Tunnilla kaikki suorit-
tavat saman treenin valmentajan ohjatessa toimintaa. Tuntien ryhmakoko voi vaihdella muuta-
masta hengesta jopa 40 hengen tunteihin. Tunnit koostuvat yleensa lammittelysta, voima- tai tek-
niikkaharjoittelusta, kuntoharjoituksesta (metcon) ja loppujaahdyttelysta. CrossFit tunneilla kaikki
pystyvét suorittamaan saman harjoituksen saamaan siita kehittavan treenin. Kehittyneemmalle ur-
heilijalle harjoitus voidaan tehda haastavammaksi esimerkiksi lisddmalla kuormitusta, kun taas
aloittelijalle kuormaa voidaan vahentaa ja helpotta liikkeitd. Tata kutsutaan CrossFit -nimell& skaa-
laamiseksi. CrossFit on lajina vaikea, koska koko ajan taytyy suorittaa hankalia, taitoa vaativia liik-
keita. Osalle voi olla vaikea hyvaksy4, etta koko ajan pitaa opetella uutta. Asenne on ratkaisevassa

roolissa siin&, kenelle CrossFit sopii. (Akonnoemi ym. 2018, 18-31.)

Yhteiso6llisyys onkin yksi suurimpia arvoja CrossFitissa. Harjoittelet ja jaat onnistumiset ja epaon-
nistumiset samanhenkisten ihmisten kanssa. Muiden kanssa harjoittelu luo positiivista ryhmapai-
netta haastaa itsensa tai ylipaataan saapua paikalle treeneihin. Salin valinnassa valmennuksen
taso ja yhteistllisyys ovat tarkeimpia kriteereja. Salilla tullaan viettamaan paljon aikaa, joten on

hyva varmistaa, ettd ymparisto ja ilmapiiri ovat hyvia ja kannustavia. (Akonniemi ym. 2018b, 18—



31) CrossFit-salin tulee panostaa valineisiin, valmennukseen ja sijaintiin, mutta keskeisin salin me-
nestymiseen vaikuttava tekija on yhteisollisyys ja tunnelma salilla. CrossFit-sali ei ole vain treeni-
paikka, vaan salille voidaan menné viettdmaan aikaa saman henkisten ihmisten kanssa ilman tree-
naamistakin. Se on CrossFitin arvokkain asia tulevaisuudessa ja asia, joka saa asiakkaat maksa-
maan moninkertaisesti isomman summan treenaamisesta verrattuna perinteiseen kuntosaliin.
(Akonnniemi ym. 2018, 102.)

2.2 CrossFit, Inc ja tavaramerkin kaytto

CrossFit on CrossFit, inc —yritykisen rekister6ima tavaramerkki, joka tarjpaa muun muassa ilmaista
tietoa ravinnosta ja erilaisia harjoitusohjelmia. Crossfit.com sivustolle jaetaan paivittain paivan har-
joitus, eli Wod, (Workout Of The Day) jonka kuka tahansa pystyy suorittamaan ympari maailmaa.
Treenit sisdltavat monipuolisia toiminnallisia liikkeita (constantly varied, functional movements)
toistettuna korkealla intensiteetilla (high intensity). CrossFit, Inc on myos luonut CrossFit Games —
kilpailut, joissa selvitetaan vuosittain maailman kovakuntoisin mies, nainen ja tiimi. (Akonniemi ym.
2018, 17-18.) Kilpailuihin pdésee karsinnan kautta, jonka ensimmaiseen vaiheeseen, “The Open”

voi osallistua kuka tahansa osallistumismaksua vastaan (CrossFit Games 2022).

Kuka tahansa voi hyddyntda CrossFit.com sivuston materiaaleja ja harjoitella CrossFitin mukai-
sesti, mutta CrossFit -nimen kayttd markkinoinnissa tai muussa yritystoiminnassa ei ole ilmaista tai
kaikkien kaytdssa. Voidakseen markkinoida tai kayttdd CrossFit -nimeé toiminnassaan, taytyy ha-
kea lisenssia ja tulla hyvaksytyksi lisensoiduksi CrossFit-saliksi, sekd maksaa vuosittainen lisenssi-
maksu. (Glassman 2020,166.)



3 Vaiheet lisenssioidun CrossFit-salin perustamiseen.

CrossFit-salin perustajat kayvat vaiheittaisen prosessin lapi kohti lisensoitua CrossFit-salia. (Kuva
2)

Vaiheet lisensoidun CrossFit
-salin perustamiseen.

Onnittelut!
Olet virallinen CrossFit-kumppani.

Kumppanuussopimus ja maksut
Allekirjoita vuosittainen lisenssisopimus

sahkoisesti ja madritd maksverat.

Vakuutus
Yhdystvaltalaisten hakijoiden on

toimitettava todisteet vakuutuksesta.
Vakuutus ei ole muille pakollinen, mutta
sitd suositellaan.

Sijainti
Lahetd salin sijainti
hyvaksyttévaksi.

Hakemus
Hakemus sis@ltad esseekysymyksid, joiden

avulla voit tutustua sinun, mahdollisuuksiiisi
perustaa lisenssioitua toimintaa.

Koulutus
Kun olet hankkinut tason 1 sertifikaatin (tai

sita korkeamman), voit hakea jasenyyttd

Kuva 2. Vaiheet lisensoidun CrossFit -salin perustamiseen (mukaillen CrossFit 2022)

3.1 CrossFit-koulutukset

Lisensoidun CrossFit-salin perustaminen vaatii vahintdan tason 1 ohjaajakoulutuksen. Tason 1
koulutus on voimassa viisi vuotta. Osallistuminen paikan paalla jarjestettavélle Level 1- kurssille
maksaa talla hetkella (2/2023) 1310 € / henkild. Jos kurssin loppukoetta ei lapaise, voi kokeen uu-

sia vuoden aikana kaksi kertaa. Jos vuoden aikana kurssia ei lapaise kahdella seuraavallakaan



kerralla, joutuu koko kurssin kAymaan uudestaan. Uusintatesti maksaa talla hetkella (2/2023) 175
€ / henkild. (CrossFit 2022b). Lisenssin voimassaoloon vaaditaan vahintaan tason 1 ohjaajakoulu-
tus ja sinun on yllapidettava tasoa 1 tai osallistuttava tason 2 kurssille. CrossFit Level 1 — kursseja
jarjestetaan ympari maailmaa eri lisensoiduilla CrossFit-saleilla, mutta myds Online- mahdollisuus
kurssin suorittamiselle on mahdollinen. Online -sertifikaatti on voimassa kolme vuotta ja paikan
paalla suoritettu sertifikaatti on voimassa viisi vuotta. Kurssin lopussa, tullaksesi Level 1 valmenta-
jaksi tai perustaaksesi CrossFit-salin, tulee lapaista viidenkymmen kysymyksen monivalintakoe.
(CrossFit 2022c) Level 1 kurssille ei ole ennakkovaatimuksia, mutta olisi hyva, jos lajia olisi takana
vahintdan 1-2 vuotta. Aikaisempi valmennus- tai urheilutausta on tietenkin hyvaksi, mutta ei pakol-
lista. Level 1 kurssi kestaa viikonlopun ja sen aikana kaydaan lapi suoritustekniikoiden valmennus
yleisimmista liikkeista ja luennoidaan muun muassa ravinnosta, treeniohjelmoinnista seké Cross-
Fit-harjoittelun taustoista ja vaikutuksista. Kurssin loppukokeen lapaistyaan kurssilaiset saavat Le-
vel 1- todistuksen, joka antaa heille mahdollisuuden kayttaa CrossFit-valmentaja tittelia. (Akon-
niemi ym. 2018, 60.)

CrossFit —koulutukset on suunniteltu antamaan valmiudet huippuosaamisen mukaisesti. 1 ja 2
kurssien lisdksi on mahdollisuus jatkokouluttautua 3 ja 4 vaiheisiin (Kuva 3). Naiden 1-4 koulutuk-
sien liséksi CrossFit tarjoaa lukuisia verkkokursseja ja erikoiskursseja, joiden avulla pystytaén sy-
ventdmaan osaamista aihekohtaisesti. (CrossFit 2022d)

Lapaistyaan hyvaksytysti Level 1 —kurssin, osallistuja ymmartaa ajatuksen CrossFit-harjoittelun ta-
kana, ymmartaa liikkeiden paapointit, osaa ohjeistaa oikeat liikkeiden suoritustekniikat sekd osaa
kayttaa CrossFit-harjoitusohjelmaa turvallisesti ja tehokkaasti (CrossFit 2021, 8). Level 1 koulutuk-
sen jalkeen koulutusta voi jatkaa Level 2, 3 ja 4 tason koulutuksilla, jotka ovat pelkkia kokeita
(Akonniemi ym. 2018, 60).



CERTIFIED LEVEL 4 COACH (CF-L4)
CROSSFIT KOULUTUKSET Voimassa oleva Level 3

Testitreenin lapaiseminen

Uusittava 3v vélein + 300 valmennustuntia

Voimassa oleva Level 2

voimassa oleva ensiapukoulutus

CCFT- kurssin lapaisy (The Certified CrossFit
Trainer)

Uusittava 3v valein + 300 valmennustuntia

Voimassa oleva Level 1

Level 2- koulutukseen osallistuminen
Uusittava viiden vuoden valein tai
osallistuttava Level 3- kurssille

Level 1- koulutuksen kayminen ja
testin lapaiseminen

Uusittava viiden vuoden (Online 3
vuotta) valein tai osallistuttava Level 2
kurssille

Kuva 3. CrossFit koulutukset (Mukaillen Glassman 2020, 169)

3.2 Hakemus

Liittymisprosessiin kuuluu jasenyyttéd koskevien tietojen tayttaminen, johon sisaltyy suoritetut kurs-
sit, yrityksen yhteystiedot (puhelinnumero, osoite jne.) seka tietoja koskien lisensoitua toimintaa
(virallinen yrityksen nimi, organisaatio/ yritysmuoto, nimivaihtoehdot, salin osoite) Yleisten tietojen
lisdksi vaiheeseen kuuluu hakemus, joka kirjoitetaan esseen muotoon. Hakemuksen ei tarvitse olla
pitka tai muodollinen vaan toteutus on vapaamuotoinen. Kattava tilanteen analysointi ja kuvailu
helpottaa arviointia. Alla on lueteltu esseekysymykset, joihin hakijan tulee vastata omin sanoin.
(CrossFit 2022¢.)

o Selita, mitd CrossFit merkitsee sinulle, miksi haluat perustaa lisensoidun CrossFit-salin. Mil-
laisia tavoitteita?

e Kerro taustatietoa itsestasi.

o Luettele kaikki ihmiset, joiden kanssa teet yhteistyota.

o Miten CrossFit nayttaytyy sinulle arjessa (tyoskentely tai, harjoittelun pituus CrossFit-mene-
telmilla jne.)

e Mihin aiempiin tai tuleviin CrossFit-tapahtumiin olet osallistunut tai mihin aiot osallistua?

e Tarjoatko vain CrossFit toimintaa? Muut toiminnot.

Hakemukseen siséltyy salin nime&minen ja ehdotukset tehd&én etusijaisjarjestyksessa. Nimiehdo-

tuksista hyvaksytaan ensimmainen kelvollinen nimi. Jos ehdotuksista, mik&an nimi ei sovellu salin



nimeksi CrossFit-tiimi auttaa sopivan nimen valinnassa. Nimen valintaan on tarkat kriteerit ja oh-
jeistukset. Lisensoitua CrossFit-salia ei voi nimetd mantereiden, maiden, maakuntien, osavaltioi-
den, laéanien, suurkaupunkien (yli miljoona asukasta), ihmisten nimien, tavaramerkkien tai valtion
virastojen mukaan. Salia ei voi nimeta jo kaytdssa olevien tai samankaltaisten ehdotusten mukaan.
My®0s vireilla olevat nimivaihtoehdot, vaikuttavat hyvaksyntaén. Niin kauan, kun kenellak&aéan muulla
ei ole valittua nimea kaytdssa tai kukaan ei ole viela hakenut sitd, voi nimeé ehdottaa. (CrossFit
2022f.)

3.3 Sijainti

CrossFit-salin sijainti lahetetdan hyvaksyttavaksi ylla mainitun hakemuksen yhteydessa. Viralliset

CrossFit-salit sijoitetaan Affiliate finder -karttaan (Kuva 4), seké& kumppaniluetteloon, josta ihmiset

pystyvat etsiméan virallisia CrossFit-saleja alueeltaan. Affiliate finder -kartasta voi hakea CrossFit-
saleja, kursseja seka fysioterapia palveluita. (CrossFit 2022g.)

Yksi ensimmaisia askelia kohti salin avaamista on loytaa hyva tila. Taytyy miettig, kuinka paljon ih-
misia tunneille otetaan ilman, etta laatu ja turvallisuus karsivat. Tilan taytyy olla sellainen, etta iso
ryhma pystyy tekemaan erilaisia harjoituksia turvallisesti. Harjoittelusta syntyy myos meluhaittaa,
josta on hyva kertoa mahdolliselle vuokraisannélle. Rakennuksen tulee kestaa painojen tiputtelua
ja sen tulee olla tarpeeksi korkea koysikiipeilya varten (noin viisi metria). Taman lisaksi tilassa tulisi
olla WC:t, suihkut ja pukuhuoneet. (Akonniemi ym. 2018, 76.)

Salin sijainnissa tulee ottaa huomioon se, miten ihmiset paasevat salille, kuinka pitkia matkoja he
ovat valmiita matkustamaan ja onko salin laheisyydessa esimerkiksi tyopaikkoja, joista voisi saada
asiakkaita. My6s se, kuinka pitkia matkoja salin valmentajat joutuvat matkaamaan on hyvé ottaa
huomioon. Isoimmissa kaupungeissa julkinen liikenne on yksi tarked huomioitava seikka. Mita pa-
remmat kulkuyhteydet, sitd helpommin ihmiset padsevat salille ja saavat salilla kdymisesta rutiini.
Usein kuitenkin CrossFit-harjoitteluun soveltuvat tilat ovat kauempana kaupunkien keskustoista.
Tilojen vuokrat ovat kuitenkin yleensa halvempia naissa tiloissa kauempana keskustasta. (Akon-
niemi ym. 2018, 76.)

Etaisyys on monelle varmasti isoin kriteeri, kun salia valitaan. Muita mahdollisia tekijoita ovat val-
mennuksen taso ja salin yhteisd seka ilmapiiri. (Akonniemi ym. 2018, 31.) Sijainti vaikuttaa usein
toimialojen yrityksilla eri tavoin ja se pyritdan valitsemaan niin, etta pitkalla tahtaimella yrityksen
voitto on mahdollisimman suuri ja tappiot mahdollisimman pienid. (Laakso & Loikkanen, 2004,
158.)
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Kuva 4. Virallinen CrossFit-kumppanikartta (CrossFit 2022)

3.4 Vakuutus

Vakuutustodistus vaaditaan vain yhdysvaltalaisilta toimijoilta. CrossFit kannustaa kayttamaan
CrossFit Risk Retention Groupia (RRG), joka tarjoaa heidan mielestdén parhaimman vakuutuksen
CrossFit-kumppaneille. RRG on CrossFit-tytaryhtididen perustama ja yllapitaméa vakuutusryhma.
CrosskFit ei vaadi muilta kansainvalisilta salin yrittdjilta todisteita vakuutuksista, mutta suosittelevat
hankkimaan vakuutuksen. (CrossFit 2022h.)

Suomessa on monia eri vakuutuksen tarjoajia. Vakuutusyhtididen nettisivuilta 16ytyy kateviad op-
paita, joiden avulla pystytdan kartoittamaan yrityksen vakuutustarpeet nopeasti. Vakuutusoppaan
avulla tulee vastata muutamaan kysymykseen ja opas tarjoaa selkeat vakuutussuositukset. (If
2022)

Vakuutuksia suositellaan korvaamaan yrityksen toiminnasta aiheutuneita henkild- ja esinevahin-
koja ja niihin liittyvia varallisuusvahinkoja toiminnan vakuutus. Korvaamaan riita-, rikos ja hakemus-

asioista aiheutuneita asianajokuluja. (If 2022)

Yrityksen omaisuudelle on omat vakuutukset, joita suositellaan suojaamaan rakennukset ja liiketilat

vesi-, palo- ja varkausvahingoilta (rakennusvakuutus). Irtaimistovakuutus turvaa toiminnalle
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tarkeita tavaroita, koneita ja tyokaluja. Keskeytysturva turvaa yrityksen jatkuvuuden ja palkanmak-
sun, vaikka toiminta keskeytyisi akillisesti. (If 2022)

Yrittajalle ja tyontekijoille on tybtapaturmavakuutus, joka on pakollinen, jos on tyontekijoita. Lis&ksi
Lakisaateinen elakevakuutus on osa jokaisen yrittdjan sosiaaliturvaa. TyEL- vakuutuksella huoleh-
ditaan tyontekijoiden eléketurvasta. (If 2022)

Lisaksi tarjotaan tietoturvavakuutusta tietoturvahyokkéayksista johtuviin liiketoiminnan keskeytyksiin
ja kustannuksiin. Vapaa-ajan tapaturmavakuutus korvaa tyontekijoiden vapaa-ajalla sattuneen ta-
paturman hoitokuluja. Voidaan ottaa myds tydtapaturmavakuutuksen rinnalle. (If 2022)

3.5 Kumppanisopimus ja maksut

1. tammikuuta 2011 alkaen lisenssin vuosimaksu on ollut 3,000 dollaria. Tytaryhtiét Australiassa,
Kanadassa, Isossa-Britanniassa ja monissa Euroopan maissa maksavat paikallisessa valuutas-
saan seka sovellettavat verot. (CrossFit 2022i) Suomessa perittava vuosimaksu on 3182.30 euroa

salia kohden (taulukko 1.) Katso taydellinen hintataulukko (liitteista 2.)

CrossFit Europe BV on kaytossa Alankomaissa, joten tytaryhtididen alla olevissa Euroopan maissa
sovelletaan Alankomaiden 21 prosentin ALV-kantaa, ellei voimassa olevaa ALV-numeroa voida

antaa hakuprosessin aikana. (CrossFit 2022j.)

Taulukko 1. Kumppanisopimus Suomessa (CrossFit 2022)

MAA/ALUE PERUSHINTA VEROT KOKONAISHINTA

Suomi €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
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4 Lisenssin jalkeen

Ohjatut tunnit ovat salin ydinpalvelu. WOD (Worcout Of The Day) on paivittain vaihtuva harjoitus,
jonka valmentaja ohjaa 60min kestavalla tunnilla urheilijoille. Saleilla on yleensa oma ohjelmointi,
jonka paavalmentaja suunnittelee. Urheilijat nakevéat paivan harjoituksen yleensa WODconnect-
palvelusta, jonka kautta tapahtuu myds ilmoittautuminen tunneille. Salin tuntiaikatauluissa voi olla
my6s ohjattuja Open Gym- tunteja, joissa valmentaja on paikalla avustamassa tarvittaessa. Toi-
minnan alussa tuntitarjonnan ei tarvitse olla erityisen monipuolista, mutta toiminnan kasvaessa voi-
daan mukaan tarjontaan ottaa esimerkiksi kehonhuolto/liikkuvuustunti seka painnostoon, voimiste-
luun tai kestavyyteen painottuva tunti. My6s muita lisdpalveluita, kuten hierontaa, lisdravinteita, va-
rusteita ja salin logolla varustettuja vaatteita on hyva olla tarjolla asiakkaille (Akonniemi ym. 2018,
77-78).

4.1 On Ramp- kurssit

Suurin osa virallisista CrossFit- saleista vaatii peruskurssin, eli On Ramp- kurssin kdymisen ennen
ohjatuille tunneille osallistumista. Peruskurssit voivat vaihdella salista riippuen lyhyemmista viiden
tunnin peruskursseista parinkymmenen tunnin peruskursseihin. On Ramp- kurssin ideana on nos-
taa kuntoa, nayttad mista CrossFit-harjoittelussa on kyse ja opettaa yleisimpien liikkeiden suoritus-
tekniikat, jotta kurssilaisilla on mahdollisuus siirtyd muiden harjoittelijoiden joukkoon ohjatuille tun-

neille tai omatoimiseen treeniin. (Akonniemi ym. 2018, 31.)

4.2 Markkinointi

Nykyaikana markkinointi kuvataan vastuullisena, suhteisiin ja yhteisollisyyteen pohjautuvana toi-
minta- ja ajattelutapana, joka sisaltaa taktiikkaa ja strategiaa. Sen avulla luodaan myyva ja kilpailu-
kykyinen tarjonta, joka tuottaa arvoa eri osapuolille vuorovaikutteisella toiminnalla. Markkinoinnin
tavoitteena on 16ytaa keinot ja toimintatavat, joilla yrityksen toiminta saadaan kannattavaksi. (Sipil&a
2008, 9-10) Markkinoinnilla tavoitellaan tuotteen tai palvelun kasvattamista ja oman hyddykkeen
menekin lisaamista. Markkinoinnin tavoitteena on esitelld yritysta, tuotteita tai palveluja. Markki-
noinnin avulla pyritdén vaikuttamaan kuluttajiin ja ndin edistamaan omien palveluiden tai tuotteiden
myyntid. (Virtanen 2010, 15-16.) Markkinoinnilla pyritddn vaikuttamaan ihmisen mielipiteisiin ja ar-

voihin. Markkinoinnissa on onnistuttu silloin, kun silla on herétetty asiakkaan ostohalu. Markkinointi
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on kaikkea mita yritys tekee ja sen pddkohteena on asiakkaat, seka nykyiset etta potentiaaliset.
(Bergstrom & Leppénen 2015, 18-23.)

Yrityksen markkinoinnin vuosikello on johtamisen apuvéline. Se on tyokalu yritysten markkinoinnin
suunnitteluun seka aikatauluttamiseen. Vuosikellon avulla markkinoinnin kokonaisuus pysyy pa-
remmin hallinnassa, aikataulut pitavéat ja yksityiskohtiin tulee kiinnitettya enemman huomiota (Digi-
moguli 2021).

4.3 Budjetointi

Tilan vuokrauksesta on hyva neuvotella vuokraisannan kanssa. Alkuun taytyy selvittéad, milloin
vuokranmaksu alkaa. Kuuluvatko séhkd, vesi, lammitys ja viilennys vuokran hintaan ja jos tilassa
taytyy tehda remonttia, mitkd remonttikulut kuuluvat yrittajalle ja mitkd vuokranantajalle. Kannattaa
my06s varmistaa, ettd meluhaitta ei ole syy irtisanomiselle. Sopimus kannattaa kdyda lapi asianaja-

jan kanssa ennen allekirjoittamista. (Akonniemi ym. 2018, 76.)

Salin varustamiseen voi olla kaksi vaihtoehtoa: yhdelld kertaa isompi investointi tai pikkuhiljaa pe-
ruskurssien ja jasenmaaran kasvun my6ta varusteiden ja laitteiden hankkiminen. Jalkimmainen on
pienempi riski ja alkuun kannattaakin investoida vain perusvalineisiin, joilla paasee hyvin alkuun

(rigit, tangot, soutulaitteet, kahvakuulat ja kasipainot) ja ostaa muut valineet myéhemmin. Laatuun
kannattaa sijoittaa, silla se on pitkalla aikavalilla halvempi investointi. Suosittuja varustevalmistajia

ovat esimerkiksi Rogue Fitness ja kotimainen Very Black Corner. (Akonniemi ym. 2018, 76.)

On tarkeaa laskea katteet kaikelle myynnille. Kannattaa myds pohtia, kuinka kauan aikaa jonkin
asian tarjontaan menee (tilaus, jarjestelyt), jotta tappiota ei synny. Kilpailijoiden hintoja tutkimalla
saa kasityksen jarkevista jasenyyksien hinnoista. Niitd kannattaa olla tarjolla erilaisia, esimerkiksi
myo6s pidempid jasenyyksia, joissa kuukausihinta on hieman alhaisempi. (Akonniemi ym. 2018,

78). Esimerkki salin budjetointitaulukosta I6ytyy alta (kuva 5).
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Kuva 5. Salin budjetointi, Excel- taulukko (Akonniemi ym. 2018, 170)
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5 Tyon tavoite

Tyo6n tavoite oli luoda opas, josta selvida viralliset vaiheet lisensoidun CrossFit-salin perustami-
seen. Opas on suunnattu uudesta salista haaveilevalle tai yrittdjalle, joka pohtii tavallisen salin
muuttamista CrossFit-saliksi. Oppaan tarkoitus on tukea yrittdjia muutoksessa seka innostaa heita
kehittdamaan toimintaa ammattimaisemmaksi. Ty6 luo konkretiaa prosessin eri vaiheisiin ja tuo
esille CrossFit-salien yrittdjien kokemuksia omalta uraltaan. Tyolla tuodaan myés esiin CrossFit-

harrastusta tehokkaana ja toimivana tapana parantaa niin fyysista kuin psyykkista hyvinvointia.
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6 Tyon vaiheet ja menetelmat

Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on ohjeistaa, opastaa, jarkeistaa ja jarjestdd ammatillisen
kentén kaytannon toimintaa. Opinnaytety6 voi olla ammatilliseen kayttéon tarkoitettu opas, ohje ku-
ten perehdyttédmisopas, ohjeistus, tai esimerkiksi jonkin tapahtuman jarjestaminen. Toteutustapa
voi olla esimerkiksi kirja, kansio, kotisivu tai opas. Tarkeaa on, etta opinnaytetydssa yhdistyva kay-
tannon toteutus ja sen toteutus tutkimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Op-
paassa teksti on hyva pitdad ytimekkaana, jotta asiasisaltd voidaan ymmartaa nopeasti. Oppaan vi-

suaalisilla elementeilla heratetaan lukijan mielenkiinto asiaa kohtaan. (Séderlund 2005, 271.)

Toiminnalliselle opinnaytetyolle on tyypillista kehittava ja tutkiva ote. Toiminnallinen opinnaytety®
selvittaa ja hankkii tietoa tutkittavasta aiheesta. Tydssa on tutkiva ote ja teoreettinen lahestymis-
tapa. Tutkiva ote my6s suhtautuu kriittisesti opinnaytetydn kirjoittamiseen. (Vilkka & Airaksinen
2003, 170.) Toiminnallisessa opinnaytetydssa on kaksi keskendén yhteensopivaa osuutta, joista
toinen on toiminnallinen osuus eli produkti ja toinen opinnaytetyoraportti. (Vilkka & Airaksinen
2003, 83).

Opinnaytetyd on produktiivinen eli toiminnallinen opinnaytetyd, jonka tuotoksena syntyi opas lisen-
sioidun CrossFit-salin perustamiseen. Aihealue rajattiin tekijdiden omien kiinnostuksenkohteiden
mukaan, seka kartoitettiin tarvetta oppaalle. Opinnaytetydprosessi alkoi aiheen valinnalla ja poh-
dinnalla syyskuussa 2022. Opinnaytetydsuunnitelma laadittiin tarkkaan ja huolellisesti tehty pro-
sessi auttoi mydhemmissa vaiheissa. Opinnaytetydsuunnitelma hyvaksyttiin syyskuussa 2022.
Opinnaytetydn suunnitelman hyvaksymisen jalkeen keskityttiin opinnaytetydhon. Lokakuussa 2022
aloitettiin opinnaytetydn teoriataustan viitekehyksen kirjoittaminen, mista poimittiin keskeisimmat

aihesisallét oppaaseen. Oppaassa kaytettiin asiantuntija haastatteluita teorian tukena.

Toiminnallisen osuuden toteutus oli vaivatonta, kun taustalla oli huolellisesti laadittu opinnaytetyo-
suunnitelma ja teoriatausta. Oppaan alustavaa sisalttd pohdittiin jo teoriaa kirjoittaessa. Oppaan
visuaaliseen ilmeeseen keskityttiin teoriasisallon valmistuutua. Kuvasisallot valikoituivat opasta
tehdessa ja ilmettd muokattiin harkiten. Oppaan ty6stamisvaiheessa pyydettiin oppaasta palautetta

ohjaavalta opettajalta, jonka perusteella muokattiin opasta ja paastiin eteenpain.

Valmis opinnaytety6raportti palautettiin helmikuussa 2023. Tavoite oli paéstd mukaan kevaan en-
simmaiselle kierrokselle, eli jattdmaan esitarkastusversion tydstamme 15.1.2023 ja seminaariver-
sio 9.2.2023 mennessa. Tavoite oli esitella tyd seminaarissa 17.2.2023. Opinnaytetybprosessi
eteni aikataulun mukaisesti (kuva 6). CrossFit-aiheisia opinnaytetoita on tehty mm. CrossFitin ylei-

simmista liikkkeista ja niiden oikeista suoritustavoista, hyvan CrossFit-valmentajan ominaisuuksista



17

ja CrossFit-harjoittelusta yleisesti. Kuitenkaan tyota siitd, mité vaatii lisensioidun CrossFit-salin pe-
rustaminen tai mité lisensioitu CrossFit-sali edes tarkoittaa, ei ole ennen tehty.

CrossFit level 1 kurssiin siséltyva materiaali on yksi iso tietoperusta ty6lle. Myds CrossFitin viralli-
silta nettisivuilta CrossFit.com saatiin paljon tietoa aiheeseen. Lisaksi lahteina kaytettiin tietokirjalli-
suutta ja haastatteluja.

SYYS-LOKAKUU 2022

-esivalmistelut
-aiheenvalinta f\\a
-aiheen laittaminen Wihiin ja \j
hyvaksynta

-suunnitelman kirjoittaminen
-opinnaytetyopalaveri
vastaavan opettajan kanssa
-tiedonkeruu ja teorian osuuden

aloittaminen e

MARRAS-JOULUKUU 2022

e -tiedon keruu ja teorian
/ jatkaminen
f . o pe .
\5/ -opettajan kanssa valipalaveri

-oppaan suunnittelu ja
valokuvien ottaminen
-oppaan kokoaminen

TAMMI-HELMIKUU 2023

-oppaan viimeistely
-raportin kirjoittaminen
-teoricosan ja raportin

viimeistelya
-opinnaytetyon valmistuminen

ja palautus
-opinnaytetyon esittaminen

Kuva 6. Opinnaytetydn etenemissuunnitelma.
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6.1 Forms-kysely

Oppaassa hyodynnettiin asiantuntijakyselyé. CrossFit-salin omistajille luotiin Forms-kysely (Liite 3),
joka jaettiin Facebookin suljetussa ryhmassé. Ryhmé on CrossFit-harrastajien ja salien omistajien
kanava. Kyselyn avulla hankittiin ty6hon asiatuntijandkemysté ja kokemuksia lisenssinhakuproses-
sista. Kyselyssa tiedusteltiin muun muassa haasteista, vakuutuksista, maksuista, kokemuksista ja
ensimmaisista askeleista lisenssin hyvaksymisen jalkeen. Vastaamalla kyselyyn vastaajat antoivat

luvan kayttda nimeaan ja vastauksiaan tassa tydssa.

6.2 Forms-kyselyn tulokset

Asiantuntijoiden haastatteluista saadaan selville, ettd vastaukset ovat yhtenevaisia. Saimme vas-
tauksia yhteensé kuudelta salin perustajalta eri puolilta Suomea. Vastaukset olivat yhtenevaisia
esimerkiksi vakuutuksien kannalta, mutta lisenssin maksamisessa oli hieman eriavia vastauksia.
Osa omistajista maksoi lisenssin kerralla, kun taas jotkut maksoivat toisinaan erissa. Lisenssin
maksamiseen erissa vaikutti kuitenkin koronavuosi ja se, etta silloin lisenssin maksaminen erisséa
ei viela tullut kallimmaksi, kuin maksaa lisenssi kerralla. Vastaajat olivat my6s yhta mielta siita,
ettad lisenssin hakeminen oli suhteellisen helppoa, ainoastaan englannin kieli saattoi tuottaa hanka-

luuksia.

Kerro lyhyesti CrossFit- salin lisenssin hakemisen vaiheet ja kauanko prosessi kesti?

"Level 1 hyvaksytysti l&pi. Sen jalkeen anomus siséén, salin nimen hyvaksynta ja nimet paperiin.
Olisiko ollut parin kuukauden luokkaa tuo anomuksesta hyvaksyntdén viimeisimman salin aikana
2014."

-Atte Kaasinen, CrossFit Lappeenranta ja CrossFit Lappeenranta Varikko

“Tutustuminen vaatimuksiin, Affiliate-hakemuskirjeen kirjoittaminen. Kirjeeseen voi kayttaa aikaa

tunnista varmaan péiviin... meillé ei mennyt kauan.”

-Joonas, CrossFit 40100
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“En kylla tarkkaan muista muuta, kuin lomakkeen taytén, sen hyvéksynnan ja maksun maksami-
sen, ehka 2—4 vkoa.”

-Heidi Alander, Crossfit Armo

“Lisenssihakemus oli kattava ja sen tayttdminen vaati aikaa seké tarkkaavaisuutta. Muistaakseni
koko prosessi siitd, kun hakemus lahetettiin kesti n.6 viikkoa, ennen kuin saimme hakemuksen ta-

kaisin hyvéksyttyna.”

- Tero Sjovall, CrossFit Mahti

Mika oli haastavinta lisenssinhakuprosessissa?

"En kokenut minkaanlaisia haasteita hakemuksen kanssa. Nykyaan nimen hyvaksynta on kuu-

lemma se haastavin. Kannattaa siis olla useampi nimiehdotus."

-Atte Kaasinen, CrossFit Lappeenranta ja CrossFit Lappeenranta Varikko

“Hakeminen ei ollut kovinkaan haastava. Ainoastaan englanninkielinen hakemus ja vastaukset vie-

vét enemmaén aikaa kuin jos kaikki olisi ollut kotimaisella kielella.”

Tero Sjovall, CrossFit Mahti

Millaista vakuutusta suosittelisit CrossFit-salin perustajalle? Millainen vakuutus teidén salil-

lanne on?

“Tarvitsee useampiakin vakuutuksia. Irtaimistolle, asiakkaiden vahinkojen varalle ja mahdollisesti

viela toiminnan keskeytymiselle yms. Meilla on nuo kaikki."

-Atte Kaasinen, CrossFit Lappeenranta ja CrossFit Lappeenranta Varikko
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“Toiminnan kattava vakuutus, eli jos vaikka véalineemme hajoaa ja tdmén seurauksena asiakas
loukkaantuu, vakuutus korvaa taman. Liséksi irtaimistovakuutus, eli jos salille murtaudutaan tai
kiinteisto palaa, saamme korvauksia irtaimiston arvon verran. Liséksi suosittelen salin perusta-

Jalle/yrittéjélle sairauskuluvakuutusta.”

-Heidi Alander, Crossfit Armo

“Yritykselld on seuraavat vakuutukset: oikeusturva, toiminnan vastuu, keskeytys ja esinevakuutus-

turva.”

-Tero Sjovall, CrossFit Mahti

Maksatteko Crossfit.com sivuston mukaista vuosimaksua (3182.30 € / vuosi) vai maksatteko

summan erissa?
“Maksan koko summa kerran vuodessa. Osissa tulee nykyaan kallimmaksi.”

-Atte Kaasinen, CrossFit Lappeenranta ja CrossFit Lappeenranta Varikko

“Maksamme télla hetkelld koko summan yhdessé erdssé. Yhtena koronavuotena maksoimme erissa.

Silloin erissd maksamisesta ei tullut lisdkuluja.”

Tero Sjovall, CrossFit Mahti

Mita teitte ensimmaiseksi, kun salillenne mydnnettiin lisenssi? Kuinka salin toiminta l&hti

kayntiin?

"Ensimmainen sali starttasi pienesta kellarista ilman oikeastaan minkaanlaista valineistoa. Sita ei
oikeastaan voi enda verrata nykytilanteeseen. Toinen sali starttasi jo "oikeana" CrossFit -salina.

Ekat kuukaudet myytiin vahvasti On Ramp- kursseja, joita vedettiinkin montaa paallekain."

-Atte Kaasinen, CrossFit Lappeenranta ja CrossFit Lappeenranta Varikko
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“Perustimme nettisivut ja aloimme markkinoimaan toimintaa, siitd se sitten pikkuhiljaa.”

-Heidi Alander, Crossfit Armo

“Meillé prosessi eteni niin, ettd pdétds salin perustamista tehtiin maaliskuun lopussa. Yritys perus-
tettiin huhtikuun lopussa. Huhtikuun lopussa allekirjoitimme my6s toimitilan vuokrasopimuksen.
Vuokrasopimus astui voimaan heinakuun alussa. Lisenssihakemus laitettiin sisdan toukokuun
alussa. Hakemuksen saimme hyvaksyttyna takaisin kesakuun puolessa valissa. Salin remonttiin
budjetoimme heindkuun. Salin remontti saatiin valmiiksi heindkuu viimeinen péiva ja avajaisia vie-

tettiin elokuun 1. paiva.”

-Tero Sjovall, CrossFit Mahti
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7 Tuotos

Opinnaytetyon tuloksena syntyi opas (Liite 1.) Opas on suunniteltu CrossFit-salista haaveilevalle
yrittdjille. Oppaan avulla selviaa konkreettiset vaiheet, joiden avulla hakuprosessi etenee kohti li-
sensoitua CrossFit-salia. Oppaassa on mukana asiantuntijahaastatteluja CrossFit-salien omista-

jilta. Vaiheet on koottu CrossFit.com -sivustolta, joka on CrossFitin virallinen ja maailmanlaajuinen

nettisivu.
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8 Pohdinta

Tutustumalla aiheeseen selvisi, ettd materiaalia oli saatavilla niukasti. Suomeksi |6ytyi vahan tietoa
ja suurin osa materiaalista oli englanniksi, joten suomenkieliselle oppaalle oli tarvetta, Oppaassa
selviaa eri vaiheet, joita vaaditaan lisensoidun CrossFit-salin perustamiseen. Samasta oppaasta
hyotyvat uusien CrossFit-salien perustajat sekd muutoksesta haaveilevat. Oppaasta selvida, millai-
sia toimenpiteita vaaditaan CrossFit-salina toimimiseen ja sen perustamiseen askel askeleelta. Op-
paan muodossa ohjeet antavat konkreettiset ohjeet edeta vaiheittain muutosprosessissa. Oppaan
luominen antaa tulevaisuudessa valmiudet ja tietoperustan perustaa myos itse oma lisensoitu

CrossFit-sali.

Ty6hémme saatiin konkreettisia kokemuksia lisensoitujen CrossFit-salien omistajilta teorian tueksi.
Kysely toteutettiin Forms- kyselyn&, joka sisélsi keskeisia kysymyksia lisensoidun CrossFit-salin
perustamisesta ja omistamisesta. Kysely ldhetettiin sahkdpostitse kahdelletoista lisensiodulle
CrossFit-salille ympéari Suomen, seka liséksi CrossFit Suomi- Facebook- ryhmé&én, jossa on paljon
CrossFit-harrastajia ja salien omistajia. Alkuun kyselyyn tuli vastauksia hyvin niukasti. Muutaman
paivan kuluttua kysely laitettiin uudestaan CrossFit- Suomi ryhmaan, jonka jalkeen saatiin useampi

vastaus.

Opas luatiin CrosskFitin virallisten nettisivujen ja materiaalien perusteella. Lahteina kaytettiin myds
kirjallisuutta seka kyselya, jossa CrossFit-salien omistajat jakavat omaa tietoaan ja kokemuksiaan.
Tieto on luotettavaa, mutta muutokset tietoihin voivat olla mahdollisia. Esimerkiksi yksi kyse-
lyymme vastanneista salin omistajista kertoi, etta lisenssin maksuun oli tullut jonkinlaisia muutok-
sia. Ennen lisenssin pystyi maksamaan erissa tai kerralla, ja hinta oli molemmissa sama. Nykyaan

tulee kallimmaksi maksaa lisenssi erissé.

Opas on luotu CrosskFitin virallisten nettisivujen tietoon perustuen. Tiedot voivat muuttua ja kaytan-
not paivittyd. Oppaan lopusta 10ytyy hyédyllisia sivustoja, joista I0ytyy muun muassa linkki Cross-
Fit.com sivuille. Sieltd 16ytyvat aina uusimmat tiedot kaytanngista. Materiaali on englanniksi ja yksi
oppaan tavoitteista oli luoda versio kotimaan kielelld, jotta tiedot ovat saatavilla selkeésti ja luetta-
vammassa muodossa. Isoa riskia ei ole, silla prosessissa edetddn vaiheittain ja tarvitaan hyvaksy-
minen jatkaakseen. Vaarinkasitykset ja vanhat tiedot selviaisivat varhaisessa vaiheessa. Lisaksi
CrossFitin oma tuki tarjoaa asiakaspalvelua ja ohjeita hakijoille. Sivuilla korostettiin yhteison omaa

tukea haastavissa tilanteissa.
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Oppaan pohjalta voitaisiin kerata kokemuksia heilta, jotka ovat kayttaneet opasta oman salin pe-
rustamiseen. Kokemukset ja palauteet auttavat oppaan kehittamistydssa. Oppaasta voidaan kehit-
taa palautteiden avulla ja luoda versio, joka vastaa paremmin kohderyhman tarpeisiin. Oppaan toi-
nen versio voisi kasitella esimerkiksi syvemmin lisenssin jalkeisia vaiheita. Tulevaisuudessa op-

paasta ja aiheeseen perehtymisesta on hydtyd oman salin perustamisessa.
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| isensoidun Crosslit—salin
perustamisen vaiheet
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|_ukijalle!
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Tama opas on tarkoitettu sinulle, joka
suunnittelet tai haaveilet CrossFit-salin
perustamisesta. Olemme koonneet tahdn
oppaaseen perustamiseen vaadittavat vaiheet
sekd asioita, joita perustaessa tulee huomioida.
Lisaksi kerasimme CrossFit-salien yrittajilta
kokemuksia, neuvoja seka ajatuksia prosessin eri
vaiheista. Oppaasta selvidd muun muassa
millaiset asiat ovat olleet haastavia yrittajdn
nakokulmasta ja minka verran prosessin eri
vaiheisiin on kulunut aikaa.

Toivottavasti oppaan luettuasi sinulla on kasitys
siitd, mita CrossFit-salin perustamiseen
vaaditaan. Tavoitteemme on selkeyttaa eri
vaiheita ja innostaa haaveiden toteuttamisessa.

Ella Kolu ja Nina Leivo
Haaga-Helian likkunnanohjaaja opiskelijat
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Vaiheet lisensoidun CrossFit
-salin perustamiseen.

Onnittelut!
Olet virallinen CrossFit-kumppani.

Kumppanuussopimus ja maksut
Allekirjoita vuosittainen lisenssisopimus

sahkdisesti ja madritéd maksuverat.

Vakuutus
Yhdystvaltalaisten hakijoiden on

toimitettava todisteet vakuutuksesta.
Vakuutus ei ole muille pakollinen, mutta
sita suositellaan.

Sijainti
Lahetd salin sijainti
hyvaksyttavaksi.

Hakemus
Hakemus sisdaltad esseekysymyksid, joiden

avulla voit tutustua sinun, mahdollisuuksiiisi
perustaa lisenssioitua toimintaa.

Koulutus
Kun olet hankkinut tason 1 sertifikaatin (tai

sitd korkeamman), voit hakea jasenyyttd
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Vaiheet:

CrossFit-koulutukset

Lisensoidun CrossFit-salin
perustaminen vaatii vahintaan Level 1
-tason CrossFit
valmentajakoulutuksen, joka on
voimassa 3-5 vuotta. Tason 1 koulutus
on voimassa viisi vuotta.
Osallistuminen paikan paalla
jarjestettavalle Level 1- kurssille
maksaa 1310€ /henkild. Jos kurssin
loppukoetta ei lapaise, voi kokeen

uusia vuoden aikana kaksi kertaa. Jos
vuosi menee umpeen tai kurssia ei
lapaise kahdella seuraavallakaan
kerralla, joutuu koko kurssin kaymaadn
uudestaan. Uusintatesti maksaa

175€ /henkild. Kurssin suoritettuaan ja
loppukokeen lapdistyaan henkilo
ymmartada ajatuksen CrossFit-
harjoittelun takana, ymmartad
liikkeiden padpointit, osaa ohjeistaa
oikeat suoritustekniikat seka osaa
hyodyntad CrossFit-harjoitusohjelmaa
turvallisesti ja tehokkaasti. CrossFit-
koulutukset on suunniteltu antamaan

valmiuvdet huippuosaamisen
mukaisesti. Jatkokouluttautuminen on
mahdollista Level 2, 3 ja nelja
kursseilla seka erilaisilla
erikoiskursseilla.
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"Level 1 hyuiksytysti. Sen jilkeen anomus sisdcn, salin nimen hyviksyntd ja
nimet paperiin. Olisko ollut parin kuukauden luokkaa tuo anomuksesta
hyviksyntdcn viimesimmén salin aikana 2014."

- Atte Kaasinen, CrossFit Lappeenranta ja CrossFit Lappeenranta Varikko

“Tutustuminen vaatimuksiin, affiliate hakemuskirjeen kirjoittaminen. Kirjeeseen
voi kdyttdd aikaa tunnista varmaan pdiviin... meilld ei mennyt kauan.”

-Joonas, CF 40100

“En kylli tarkkaan muista muuta kuin lomakkeen tdycon, sen hyviksynnén ja
maksun maksamisen, ehkd 2-4 vkoa.”
-Heidi Alander, Crossfit Armo

“Lisenssihakemus oli kattava ja sen tdyttdminen vaati aikaa sekd

tarkkaavaisuutta. Muistaakseni koko prosessi siitd, kun hakemus ldhetettiin kesti

n.6 vkoa ennen kuin saimme hakemuksen takaisin hyv[iksyrtynd. #
- Tero Sj(')va]l, CrossFit Mahti
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Hakemus

Liittymisprosessiin kuuluu jasenyytta
koskevien tietojen tayttaminen.
Yleisten tietojen lisaksi vaiheeseen
kuuluu hakemus, joka kirjoitetaan
esseen muotoon. Hakemuksen ei
tarvitse olla pitka tai muodollinen
vaan toteutus on vapaamuotoinen.
Kattava tilanteen analysointi ja
kuvailu helpottaa arviointia. Alla on
lueteltu esseekysymykset, joihin
hakijan tulee vastata omin sanoin.

e Selita, mita CrossFit merkitsee
sinulle, miksi haluat perustaa
lisensoidun CrossFit-salin. Millaisia
tavoitteita?

® Kerro taustatietoa itsestasi.

e Luettele kaikki ihmiset, joiden
kanssa teet yhteistyota.

¢ Miten CrossFit nayttaytyy sinulle
arjessa (tyoskentely, kuinka kauan
CrossFit-harjoittelua taustalla?)

® Mihin aiempiin tai tuleviin
CrossFit-tapahtumiin olet
osallistunut tai mihin aiot
osallistua?

e Tarjoatko vain CrossFit toimintaa?
Muut toiminnot ja palvelut.
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Hakemukseen sisaltyy salin
nimedminen ja ehdotukset tehdaan
etusijaisjarjestyksessa.
Nimiehdotuksista hyvaksytadn
ensimmainen kelvollinen nimi. Jos
ehdotuksista mikaan nimi ei sovellu
salin nimeksi, CrossFit-tiimi auttaa
sopivan nimen valinnassa. Nimen
valintaan on tarkat kriteerit ja
ohjeistukset. Lisensoitua CrossFit-salia
ei voi nimeta mantereiden, maiden,
maakuntien, osavaltioiden, [adnien,
suurkaupunkien (yli miljoona asukasta)
ihmisten nimien, tavaramerkkien tai
valtion virastojen mukaan. Salia ei voi
nimeta jo kaytossa olevien tai
samankaltaisten ehdotusten mukaan.
Myos vireilla olevat nimivaihtoehdot,
vaikuttavat hyvaksyntaan. Niin kauan,
kun kenellakadan muulla ei ole valittua
nimed kaytossa tai kukaan ei ole viela
hakenut kyseistd nimed, voi nimed
ehdottaa.
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"En kokenut minkddnlaisia haasteita hakemuksen
kanssa. Nykydcn nimen hyvdiksynti on kuulemma se
haastavin. Kannattaa siis olla useampi nimiehdotus.”
-Atte Kaasinen, CrossFit Lappeenranta ja CrossFit
Lappeenranta Varikko

“Hakeminen ei ollut kovinkaan haastava. Ainoastaan

englanninkielinen hakemus ja vastaukset vievdt

enemmdn aikaa kuin jos kaikki olisi ollut kotimaisella

kielella.”
-Tero Sjovall, CrossFit Mahti
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Sijainti

CrossFit-salin sijainti Iahetetaan
hyvaksyttavaksi ylla mainitun
hakemuksen yhteydessa. Viralliset
CrossFit-salit sijoitetaan Affiliate
finder-karttaan ja
kumppaniluetteloon, josta ihmiset
pystyvat etsimaan virallisia CrossFit -
saleja alueeltaan. Affiliate finder-
kartasta voi hakea CrossFit -saleja,
kursseja seka fysioterapia palveluita.

Vakuutus

Vakuutustodistus vaaditaan vain
yhdysvaltalaisilta toimijoilta. CrossFit
kannustaa kayttamaan CrossFit Risk
Retention Group (RRG), joka tarjoaa
heidan mielestaan parhaimman
vakuutuksen CrossFit-kumppaneille.
RRG on CrossFitin tytaryhtioiden
perustama ja yllapitama
vakuutusryhma.

CrossFit ei vaadi muilta
kansainvalisilta salin yrittajilta
todisteita vakuutuksista, mutta
suosittelevat hankkimaan vakuutuksen.
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"Tarvitsee useampiakin vakuutuksia, irtaimistolle, asiakkaiden
vahinkojen varalle mahdollisesti vield toiminnan keskeycymiselle yms.
Meilld on noi kaikki."”

-Atte Kaasinen, CrossFit Lappeenranta ja CrossFit Lappeenranta
Varikko

“Toiminnan kattava vakuutus, eli jos vaikka vilineemme hajoaa ja
tdmdn seurauksena asiakas loukkaa, vakuutus korvaa tdmdn. Lisdksi
irtaimistovakuutus, eli jos salille murtaudutaan tai kiinteistd palaa,

saamme korvauksia irtaimiston arvon verran. Lisdksi suosittelen salin

perustajalle/yrittdjdlle sairauskuluvakuutusta.”

-Heidi Alander, Crossfit Armo

“Yritykselld on seuraavat vakuutukset: oikeusturva, toiminnan vastuu,

keskeytys ja esinevakuutusturva.”
-Tero Sjévall, CrossFit Mahti
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Kumppanisopimus ja maksut

1. tammikuuta 2011 alkaen vuosimaksu
on ollut 3,000 dollaria. (3182.30€)
Kumppanuus Australiassa, Kanadassa,
[sossa-Britanniassa ja monissa
Euroopan maissa maksavat
paikallisessa valuutassaan seka
sovellettavat verot.

(Vuosittain perittavan maksun voi
suorittaa myos erissa)

CrossFit Europe BV on kaytossa
Alankomaissa, joten kumppaneiden
alla olevissa Euroopan maissa
sovelletaan Alankomaiden 21
prosentin alv-kantaa, ellei voimassa
olevaa ALV-numeroa voida antaa
hakuprosessin aikana.
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“Maksan koko summa kerran vuodessa. Osissa
tulee nykyddn kallitmmaksi.”
-Atte Kaasinen CrossFit Lappeenranta ja

CrossFit Lappeenranta Varikko

“Maksamme tdlld heckelld koko summan yhdessi

erdssd. Yhtend koronavuotena maksoimme erissd.

Silloin erissd maksamisesta ei tullut lisikuluja.”
-Tero Sjovall, CrossFit Mahti
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| isenssin

® oo

jalkeen...

Suurin osa virallisista CrossFit-saleista
vaatii peruskurssin, eli On Ramp-
kurssin kaymisen ennen ohjatuille
tunneille osallistumista. Peruskurssit
voivat vaihdella salista riippuen
viiden tunnin intensiivisista
parinkymmenen tunnin peruskursseihin.
On Ramp- kurssin ideana on nostaa
kuntoa, nayttaa mista CrossFit-
harjoittelussa on kyse ja opettaa
yleisimpien liikkeiden suoritustekniikat,
jotta kurssilaisilla on mahdollisuus
siirtyd muiden harjoittelijoiden
|oukkoon ohjatuille tunneille.
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"Ensimmdinen sali starttasi pienestd kellarista ilman oikeastaan minkddnlaista
vélineistdd. Sitd ei oikeastaan voi endd verrata nykytilanteeseen. Toinen sali
starttasi jo "oikeana” CrossFit-salina. Ekat kuukaudet myytiin vahvasti on ramp
kursseja, joita vedettiinkin montaa pc'iiillekkiiin. {

-Atte Kaasinen, CrossFit Lappeenranta ja CrossFit Lappeenranta Varikko

“Perustimme nettisivut ja aloimme markkinoimaan toimincaa, siitd se sitten
pikkuhiljaa.”
-Heidi Alander, Crossfit Armo

“Meilli prosessi eteni niin ettd pddtds salin perustamista tehtiin maaliskuun
lopussa. Yritys perustettiin huhtikuun lopussa. Huhtikuun lopussa allekirjoitimme
myés toimitilan vuokrasopimuksen. Vuokrasopimus astui voimaan heindkuun
alussa. Lisenssihakemus laitettiin sisdin toukokuun alussa. Hakemuksen saimme
hyvéksyteynd takaisin kesdkuun puolessa vdlissd. Salin remonttiin budjetoimme

heindkuun. Salin remontti saatiin valmiiksi heindkuu viimeinen pédivd ja avajaisia

vietettiin elokuun 1. pdivd.”

-Tero Sjovall, CrossFit Mahti
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Hyodyvllisia sivuja

www.crossfit.com

CrossFit virallinen nettisivu, josta 10ytyy
paivitetyt ja ajankohtaiset tiedot mm.
hakuprosessiin liittyen.

http://bit.lv/2tkwtXq

Salin budjetointi, Excel-taulukko

http://library.crossfit.com/free/pdf/CF|_
English_Levell_TrainingGuide.pdf

CrossFit Level 1 Training Guide

Valokuvat

Sivut 6 ja 15 valokuvat: Alexandra Bau
Kuvauspaikka: CrossFit 33400
Muut valokuvat: www.canva.fi
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LIITE 2. Vuosimaksu

43

MAA/ALUE

PERUSHINTA

VEROT

KOKONAISHINTA

Yhdysvallat

3000,00 $ USD

0,00 %

3000,00 $ USD

Kanada (Quebec)

3875,00 dollaria CAD

*$580.28 CAD

$ 4455.28 CAD

Kanada 3875,00 dollaria CAD | 193.75 dollaria CAD 4068.75 dollaria CAD
Australia 3950,00 dollaria AUD | 395,00 dollaria AUD 4345,00 dollaria AUD
Iso-Britannia £ 2250.00 GBP £ 450.00 GBP £ 2700.00 GBP
Ranska €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Italia €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Saksa €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Belgia €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Ruotsi €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Puola €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Tanska €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Itavalta €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Suomi €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Irlanti €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Alankomaat €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Norja €2630.00 EUR €0.00 EUR €2630.00 EUR
Sveitsi €2630.00 EUR €0.00 EUR €2630.00 EUR
Portugali €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Espanja €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
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Kreikka €2630.00 EUR €552.30 EUR €3182.30 EUR
Latinalainen Amerikka | 2250,00 $ 0,00 % 2250,00 $
Argentiina 1500,00 $ 0,00 % 1500,00 $
Afrikka 2250,00 $ 0,00 % 2250,00 $
Kaikki muut maat 3000,00 $ 0,00 $ 3000,00 $
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LIITE 3. Kartoituskysely CrossFit-salin omistajille

1. Oma nimesi ja salin nimi?

2. Millaista vakuutusta suosittelisit CrossFit-salin perustajalle? Millainen vakuutus teidan salil-
lanne on?
Kerro lyhyesti CrossFit- salin lisenssin hakemisen vaiheet ja kauanko prosessi kesti?
Koitko lisenssin hakemisen haastavaksi?
Maksatteko Crossfit.com sivuston mukaista vuosimaksua (3182.30 € / vuosi) vai maksat-
teko summan erissa?
Mika oli haastavinta lisenssinhakuprosessissa?
Mita teitte ensimmaiseksi, kun salillenne mydnnettiin lisenssi? Kuinka salin toiminta lahti
kayntiin?

8. Mika on parasta CrossFit- salin omistajuudessa? Enta mikéa on haastavinta?



