.
.
BTE L AAGA-HELIA

ammattikorkeakoulu

Suomen Toiminnallisen Urheilun, Finland Functional Fitness

(FIN2F) kehitystyd

Heidi-Maria Alander ja Suvi Karjalainen

Opinnaytetyo
Liikunnan- ja vapaa-ajan
koulutusohjelma

2020



iy
BTN L AAGA-HELIA

University of Applied Sciences

Tekija tai tekijdt Ryhmaitunnus
Heidi-Maria Alander ja Suvi Karjalainen tai aloitusvuosi

LOT17
Raportin nimi Sivu- ja liitesi-
Suomen Toiminnallisen Urheilun, Finland Functional Fitness vumairi
(FIN2F) kehitysty6 46+63

Opettajat tai ohjaajat
Nea Kujala

Tamin opinndytetyon tavoitteena oli luoda Suomeen toiminnallisen urheilun laji irrot-
taen toiminnallinen urheilu CrossFit-brindisti, ja luoda jaosto lajille Suomen Painon-

nostoliiton alaisuuteen.

Taustalla oli halu vaikuttaa yritystoiminnan kautta toimivaan urheilulajiin ja muuttaa
kilpailukulttuuria eettisempain suuntaan. Toiminnallisella urheilulla on kansainvilisesti
kasvava toiminta ja laji haluttiin virallistaa my6s Suomessa. Niin voidaan kruunata lajin

suomenmestarit ja saada maalle edustusta Maailmanmestaruuskilpailuihin.

Toiminnallinen opinnaytetyo aloitettiin virallisten asiakirjojen hoitamisella katto-
organisaatioiden kanssa. Toimintaa luodessa haastateltiin katto-organisaatiossa toimivia
henkil6itd sekd oltiin yhteydessd muihin Pohjoismaisiin lajiliittoihin. Ndin saatiin kuvaa
siitd mitd vaatimuksia toiminnalle oli ja miten muissa maissa toimitaan. Tyota tehdessa
osallistettiin lajin parissa toimivia henkil6itéd ja urheilijoita kyselyiden muodossa. Toi-
minta luotiin tarpeiden, odotusten seka Suomen Painonnostoliiton ja International

Functional Fitnessin laatimien asetusten mukaisesti.

Toiminta julkaistiin kesdlld 2020 ja jaoston virallinen jirjestiytyminen pidettiin marras-
kuussa 2020. Kilpailusaannot ja litkestandardit hyvaksytetdan Suomen Painonnostolii-
ton syyskokouksessa marraskuun 2020 lopulla, jonka jilkeen hyviksytyt dokumentit

lisatain nettisivuille.
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1 Johdanto

“CrossFit perustuu ajatukselle hyvasta fyysisesta kunnosta” (Akonniemi, Kormilainen
& Tuppurainen 2018, 17). Lajin tarkoitus on Akonniemen ym. (2018, 17) mukaan luo-
da urheilijalle monipuolinen fyysinen kunto ilman heikkoja osa-alueita. Laji perustettiin
alunperin kuntoilumuodoksi fyysista tyota tekeville henkil6ille, esimerkiksi poliiseille ja
palomiehille. Siitd laji on levinnyt koko maailman tietoon, ja sitd harrastavat kaikenlaiset
thmiset idstd, sukupuolesta, kunto- tai taitotasosta riippumatta. CrossFit-yrityksen pe-
rustajan Greg Glassmanin on sanottu tehneen yhden maailman parhaista harjoitusoh-
jelmista (DeLuccia 9.6.2019). Harjoitusohjelman kehittymisen myota CrossFitista
muodostui my6s urheilulaji, joka valmistaa urheilijoita kohti tuntematonta (Murphy,

2013, 28).

Toiminnallinen urheilu taas on urheilulaji, jossa testataan urheilijan fyysisid ominaisuuk-
sia monipuolisesti erilaisissa lajeissa. Kilpailuissa kilpaillaan yksilona tai joukkueena, ja
ikdsarjoja on nuorista Masters-ikdisiin. Lajissa yhdistyy kehonpainoharjoittelun, pai-
nonnoston, voimistelun ja kestavyysharjoittelun osa-alueita. Kilpailussa voittaa se ur-
heilija tai joukkue, joka suorittaa annetut lajit nopeimmin tai suorittaa eniten toistoja.
Kilpailun paitteeksi lajien yhteispisteet lasketaan yhteen ja voittaja on se, kenelld on
eniten tai vihiten pisteitd, pisteytystavan mukaan. (International Functional Fitness
Federation 2020.) Lajin voidaan katsoa juontavan juurensa CrossFitistd sekd yleisen
liitkuntakulttuurin muutoksesta. Tasta ei kuitenkaan ole tutkittua tietoa, vaan tieto on
tulkinnanvaraista. Toiminnallinen urheilu eroaa CrossFitistd toimintaperiaatteeltaan.
Toiminta on yhdistystoimintaa ja perustuu urheilulajin perusajatukseen, jossa kukaan ei

voi omistaa urheilulajia. (Kittelberger 2018.)

Toiminnallisen urheilun toiminta alkoi kansainvilisen lajiliiton, International Functional
Fitnessin (iF3) perustamisella. Entinen CrossFit-urheilija Gretchen Kittelberger oli tyy-
tymaton CrossFitin yksityiskohtiin sekd toimintatapoihin, ja halusi saada lajille muiden

urheilulajien joukossa arvostusta. (Kittelberger 2018; Fitzgerald 2019.)

Toiminnallinen urheilu rantautui Suomeen, kun Finland Functional Fitness, Suomen

Toiminnallinen Urheilu, FIN2F perustettiin. Yhdistysmuotoiselle kilpailutoiminnalle



ilmeni kysyntdi sosiaalisessa mediassa. Toiminnallisen harjoittelun kilpailut ovat Suo-
messa olleet kaupallisia eiki yleishyodyllisia niin kuin yhdistystoiminnan kuuluu olla.
(Yhdistyslaki 503/1989, 1-2. §) Kilpailuissa ei ole haettu ensisijaisesti urheilijoiden etua,
vaan jirjestavin tahon litkevaihtoa ja tunnettavuutta. Urheilijat eivit ole olleet oikeutet-

tuja saamaan tukia tai etuja, silld lajia ei ole ailemmin tunnustettu urheilulajiksi.

Timan opinnaytetyon tarkoitus on kehittdd Suomeen toiminnalliselle urheilulle jirjes-
taytynyt yhdistystoiminta, joka valvoo ja jirjestdi kilpailutoimintaa kansallisella tasolla.
Lisaksi opinndytetyo avaa sekd CrossFitin ettd toiminnallisen urheilun historiaa ja lih-
tokohtia, ja vertailee CrossFit-brindin ja International Functional Fitness Federationin
toimintaa keskendan. Ty6 myo6s vertailee yhdistys- ja yritystoiminnan mahdollisuuksia
ja haasteita urheilutoiminnassa. Toiminnan kehittiminen tulee jatkumaan opinniyte-

tyOprosessin valmistuttua.



2 CrossFit

CrossFit on kaupallinen harjoittelumuoto, jossa pyritdan kehon kokonaisvaltaiseen hy-
vaan kuntoon. (Akonniemi, Kormilainen & Tuppurainen 2018, 17). Lajin tarkoitus on
Akonniemen ym. (2018, 17) mukaan luoda urheilijalle monipuolinen fyysinen kunto
ilman heikkoja osa-alueita. CrossFit-yrityksen tavoitteena on ollut luoda harjoittelu-
muoto, joka valmistaa urheilijat ennalta-arvaamattomiin fyysisiin suorituksiin. Laji on
lihtenyt litkkeelle siitd ajatuksesta, miten fyysista tyota tekevien ammatinharjoittajien,
esimerkiksi palomiesten, poliisien ja armeijahenkil6kunnan tulisi harjoitella omaa tyo-

tadn varten pysyakseen hyvassa fyysisessd kunnossa.

CrossFitin perustaja Greg Glassman on tehnyt yhden maailman parhaista harjoitusoh-
jelmista (DelLuccia 9.6.2019). Kdytinnossa CrossFit-treeneissa tehdidn painonnostoa,
voimanostoa, voimisteluliikkeitd, aerobista harjoittelua sekd muita pienempid osa-
alueita, kuten eri vilineilld tehtavia liikkeitd. Naiden osa-alueiden on ajateltu olevan fyy-
sisesti kaikkein hy6dyllisimpid urheilijoille. CrossFitin erikoisuus on, ettd urheilijat eivit
erikoistu mihinkédan tiettyyn lajiin, vaan heidan tulisi olla tasaisen hyvia kaikissa eri osa-
alueissa. (Akonniemi ym. 2018, 17-18.) CrossFit tihtdd kymmeneen ihmisen fyysisen
osa-alueen kehittimiseen: hengitys- ja verenkiertoelimiston kestivyys, kestovoima,
maksimivoima, nopeusvoima, nopeus, liikkuvuus, koordinaatio, ketteryys, tasapaino ja

tarkkuus (Akonniemi ym. 2018, 20).

CrossFit-salit tarjoavat ryhmiliikuntatunteja, johon kuka vain voi peruskurssin kdytydin
osallistua tasosta riippumatta. Tunnilla suoritetaan aina sama harjoitus henkilosta riip-
pumatta, kuitenkin niin, etta liikkeet ovat omalle tasolle sopivat. (Akonniemi ym. 2018,
17.) Laji sopii kaiken tasoisille kuntoilijoille. Sellaisille, jotka ovat harjoitelleet jo pitkdan
ja sellaisille, jotka ovat vasta aloittamassa litkuntaharrastusta. Lajin hienous piilee siina,
ettd joka piiva suoritetaan eri harjoitus, ja litkkeet pystytadn varioimaan jokaisen harras-

tajan omalle tasolle sopiviksi. (CrossFit 2020.)

CrossFit on paljon muutakin kuin pelkka kuntoilumuoto. CrossFit on my6s yhteiso,
joka syntyy, kun urheilijat harjoittelevat yhdessd. (Akonniemi ym. 2018, 17.) He moti-

voivat ja kannustavat toisiaan kohti omia tavoitteitaan jokaisella tunnilla (CrossFit



2020). Yhteisollisyys on omalta osaltaan vaikuttanut myos lajin tehokkuuteen ja tulok-
sellisuuteen. (Akonniemi ym. 2018, 17.) Vuosien saatossa CrossFitistd on tullut ikddn

kuin “kuleti” (Hum 2020).

2.1 Historia maailmalla

Greg Glassman ja Lauren Jenai perustivat CrossFit-yrityksen vuonna 2000. Parin erot-
tua Glassman osti Jenain osuuden itselleen, ja hinesta tuli nidin CrossFitin omistaja.
(Boec.com 2019.) Jenai myi osuutensa Glassmanille 20 miljoonalla dollarilla (Lehtonen
25.6.2020). Glassman oli my6s ensimmainen henkil6, joka mairitteli mielekkaisti ter-
min “fyysinen kunto”: “Increased work capacity across broad time and modal do-
mains”. Tdmid méaritelma johtaa edelleen Glassmanin ja CrossFitin perusajatukseen
harjoittelusta: urheilija ei saa olla paras missddn, vaan tasaisen hyvi kaikessa. (Akon-
niemi ym. 2018, 17 & 20.) Ensimmiinen ja alkuperiinen CrossFit sali sijaitsee Santa
Cruzissa Kaliforniassa. Ensimmiinen lisensoitu sali CrossFit North perustettiin Wa-

shingtonin Seattleen. (Boec.com 2019.)

Vuosi 2003 oli CrossFitille suuren muutoksen ja kasvun aikaa. CrossFit aloitti uuden

ilmaisen ja kaikille avoimen blogin, johon tuli joka paiva harjoitus. Kirjoituksessa nakyi
péaivamairi, kuva ja pdivan harjoituksen sisilté. Kaikki, joilla oli paisy internetiin, saat-
toivat seurata ja toteuttaa ohjelmointia. Tastd blogista syntyikin lopulta maailmanlaajui-
nen kuntoiluyhteis6. (CrossFit Suomi.) Vield tindkin pdivini jokaisen paivin harjoituk-

set ovat nihtivissd osoitteessa https://www.crossfit.com/workout/. CrossFitin suu-

resta suosiosta ja lajin rdjahdysmaiisesta kasvusta kertovat luvut siita, ettd vuonna 2007

lisensoituja saleja oli 205 ja vuonna 2014 niita oli yli 9000 (Hum 2020).

Lajin epaviralliset MM-kilpailut eli CrossFit Gamesit ovat jirjestetty joka vuosi vuodes-
ta 2007 lihtien. Ensimmaisissa kilpailuissa rahapalkinto oli 500 dollaria, ja nyt palkinto-
ja jaetaan jo yli miljoonan dollarin edestd. Ensimmaiset CrossFit Gamesit jarjestettiin

Dave Castron perheen maatilalla Aromasissa, Kaliforinassa. (Akonniemi ym. 2018, 20.)

Vuonna 2011 CrossFit Games otti suuren harppauksen eteenpiin, kun Reebok tuli

kilpailuihin mukaan isona sponsorina. Tuolloin jarjestettiin myOs ensimmadisen kerran


https://www.crossfit.com/workout/

CrossFit Games Open, joka on ensimmaiinen karsintavaithe CrossFit Gameseihin.
(Akonniemi ym. 2018, 21.) CrossFit Openiin saa osallistua kuka vain tavallisesta kun-
toilijasta kilpailuihin tahtdaviin urheilijoihin asti. Open kestéa viisi viikkoa, ja jokaisena
viikkona julkaistaan yksi kilpailulaji. Lajit suoritetaan omalla kotisalilla ja tulokset syote-
tadin nettiin. Parhaiten suoriutuneet paidsevat jatkamaan karsintoja kohti CrossFit Ga-
meseja. (CrossFit Games 2016.) CrossFit Openista on muodostunut maailman suurin
urheilutapahtuma osallistujamairaltdan. Sithen osallistuu yli 400 000 ihmisté joka vuosi.

(Akonniemi ym. 2018, 21.)

2.2 Historia Suomessa

CrossFit rantautui Suomeen vuonna 2007. Siitd ldhtien uusia saleja on avattu tasaiseen
tahtiin ympari Suomea, ja vield kymmenen vuoden jilkeen lajin suosio ei ndyta taantu-
misen merkkeja. (Vahimaki 13.8.2017.) CrossFit Helsinki oli Suomen ensimmaiinen
CrossFit-sali ja sen perusti Viin6 Lesteld. Salia ei endd nykypdivini ole olemassa.

(Akonniemi ym. 2018, 23.) Nykyian saleja on suomessa yli 60 (CrossFit 2020).

Suomessa CrossFit lahti merkittdviin nousuun vuonna 2009, kun porilainen Mikko
Salo voitti CrossFit Gamesit. Téstéd sai alkunsa my6s CrossFit Porin sali. Samaan aikaan
Poriin perustettiin CrossFit vilineista tunnetun Roguen FEuroopan jakelupiste, Rogue
Europe, joka varusti silloin my6s Suomen kaikki CrossFit-salit. (Akonniemi ym. 2018,

24.)

Saavuttaakseen CrossFit-salin statuksen salin ja sen yrittdjan/yrittdjien on suoritettava
CrossFitin asettamat vaatimukset. Nama vaatimukset takaavat sen, ettd CrossFit-salit
ovat CrossFit-yrityksen kanssa samassa linjassa. (CrossFit Suomi.) Salin omistajien on
muun muassa suoritettava vihintddn CrossFit level 1-koulutus, jossa kidyddin Cross-
Fitin ideologiaa ja lajin liikkeita lapi (CrossFit 2020). Ilman koulutusta CrossFit-salia ei

saa perustaa.



2.3 Liiketoiminta, suosio ja markkinointi

Google Analyysin mukaan noin 80 % henkil6ista, jotka etsivit kuntosalia, etsivit
CrossFit-salia. Tdma kertoo siitd, ettd brindi on hyvin voimakkaasti ihmisten tietoisuu-

dessa ja herittdd mielenkiintoa ja kysyntda. (DelLuccia 9.6.2019.)

Ozanian (25.2.2015) mukaan CrossFit-tuotemerkki tuottaa vuodessa noin neljd miljar-
dia dollaria. CrossFit-yritys saa tdstd noin 100 miljoonaa dollaria. CrossFitin suurin tu-
lonldhde on lisensoitujen salien lisenssimaksut (Ozanian 25.2.2015). Lisenssin hinta on
3000 $/vuosi. Lisenssilld CrossFit-sali saa kiyttdd “CrossFit” nimed laillisesti ja tarjota
CrossFit-tunteja yhdella salilla. Lisaksi sali pystyy osallistumaan CrossFitin tapahtumiin.
Jokainen lisensioitu CrossFit-sali padsee my6s CrossFit.com salikartan hakuun, josta
thmiset etsivat itselleen sopivaa CrossFit-salia. Salin omistajilla on my6s etuoikeus saa-

da liput CrossFit Games-tapahtumaan. (CrossFit 2020.)

CrossFitin lisensseihin perustuva toimintatapa mahdollistaa salien nimien leviamisen
nopeasti ympari maailmaa suhteellisen alhaisin kustannuksin. Kun lisenssi on kerran
hankittu (vuodeksi kerrallaan) ja kun valmentajakoulutus on suoritettu, saavat valmen-
tajat ohjata CrossFitid ilman mitaan lisakustannuksia. Tama mahdollistaa valmentajille
tilaisuuden ohjata lajia, joka on jo hyvin tunnettu ja haluttu urheilumuoto maailmalla.
Lisaksi valmentajat saavat luoda CrossFit-harjoitukset saliensa ohjelmointiin itse, ja
tehda niistd oman nikoéisensi, kunhan ne ovat linjassa CrossFit-liikestandardien kanssa.
(Hum 2020.) Toinen merkittivd tulonlihde on CrossFit-valmentajakoulutukset (Ozani-
an 25.2.2015). Koulutuksen hinta on osallistujalle 1000 §. Jos loppukoe ei mene lapi,

sen uusiminen maksaa 150 § (CrossFit 2020).

Lisenssien ja osallistumismaksujen lisiksi CrossFit saa paljon tuloja myos CrossFit
Games-kilpailuista. Vuonna 2014 209 000 thmista osallistui CrossFit Openiin, jonka
osallistumismaksu on 20 §. Osallistumismaksujen lisdksi CrossFit Games televisioitiin
Walt Disneyn omistamassa ESPN-kanavalla, joka tuo my6s paljon brinditietoisuutta.
Kilpailuja seurasi kanavalla yli 125 000 katsojaa. (Ozanian 25.2.2015; CrossFit 2020.)
Yhtiolld on my6s yhteistybkumppaneita, kuten esimerkiksi Reebok, jotka tuovat oman

osuutensa brandin liikevaihtoon (Stenman 16.11.2015). CrossFitin ja Reebokin yhteis-



tyo on johtanut nopeaan kasvuun molemmille osapuolille. Reebok huomasi CrossFit-
yhteison intohimon ja paitti kehittad tuotemerkkiddn sen rinnalla. Tdhdn mennessa

Reebok on luonut CrossFitiin tarkoitettuja vaatteita, kenkid, vilineitd sekd kampanjoita.

(Absolute 2016.)

Ozanian (25.2.2015) mukaan CrossFit-brandin menestys piilee siina, ettei se vaadi sen
omistajalta suurta padomaa tal isoja investointeja: vain muutama henkil6 hoitamaan IT-

asioita, sekd muutama lakimies, jotka valvovat, ettei CrossFit-sanaa kayteta vaarin.

CrossFit-fanien intohimo ja rakkaus lajia kohtaan on johtanut moniin hauskoihin tilan-
teisiin, jotka ovat edistineet lajin nimen leviamistd (Hum 2020). Nopea ja suuri kasvu
kertoo Stenmanin (16.11.2015) mukaan brindin hyvin onnistuneesta tuotteistamisesta.
Neljan miljardin brindia ei pystyisi luomaan ilman toimivaa konseptia ja kovaa markki-
nointia. Urheilun kaupallistuminen ja yrityksen toimiminen lajin taustalla yleishy6dylli-
sen yhdistyksen sijaan luo epdvarmuutta ja huolta lajin toimijoiden keskuudessa. Isojen
rahasummien litkkuminen yhti6ssa voi tuoda seki hyvid ettd huonoja asioita urheilulajin
pariin. Liiketoiminnan ja markkinoinnin nikékulmasta mielenkiintoista on lajin kasva-
minen maailmanlaajuisesti monien satojen tuhansien thmisten harrastukseksi seka se,

ettd se kasvoi my6s yrityksend ja brindind (DeLuccia 9.6.2019).

Viime vuosien atkana CrossFit on muuttanut markkinoinnin tyylid. Ennen se keskittyi
enemman CrossFit-lajiin, brindiin, harjoituksiin, standardeihin ja tuloksiin. Nykyiin
toiminnan keskipisteena ovat enemmain kokonaisvaltainen terveys ja hyvinvointi. (De-

Luccia 9.6.2019.)

CrossFitin menestys on monen tekijan summa:

- toimivan tuotteen/lajin luominen,

- ihmisten kilpailuvietin ja kehityshalun hyodyntiminen lajia luodessa,

- vaihtuvat ja mielenkiintoiset harjoitukset,

- antaa kilpailemisesta kiinnostuneille harrastajille mahdollisuuden osallistua kilpailui-
hin,

- lisensoitujen salien suhteellisen alhaiset jasenhinnat,

- yhteis6jen luominen,



- altavastaajatarinan luominen, johon thmiset haluavat samaistua.

(Hum 2020.)

CrossFitin menestymisen pystyy selittimain myos sen vahvan yhteisollisyyden ja hy-
vien arvojen perusteella. My6s ihmisten yleinen litkuntatrendi on muuttunut, kun ta-
voitteet ovat siirtyneet lyhytaikaisista tavoitteista pitkaaikaisiin elimédntapamuutoksiin.
Tama edesauttaa CrossFitin suosiota, silld lajin tavoitteet ovat juurikin pitkaaikaisissa

elimantapamuutoksissa. Niiden arvojen ansiosta CrossFit myos sopii kaikenlaisille ja -

tasoisille ihmisille. (Absolute 2016.)

2.4 Toiminnan nykytila ja tulevaisuus

Kuten atkaisemmin jo mainittiin, CrossFit on erittdin suosittu litkuntamuoto. Cross-
Fitin ja muun vastaavan tyyppisen harjoittelun, kuten toiminnallisen harjoittelun kasvu
nikyy myos tavallisilla kuntosaleilla. Jos vertaa kuntosalien tarjontaa esimerkiksi vali-
neiden ja ryhmaliikuntatuntien osalta kymmenen vuotta sitten ja tind paivand, on sel-
vid, ettd CrossFitilld on ollut vaikutusta niihin. Toiminnallisen harjoittelun, crosstrai-
ningin ja kahvakuulatuntien tarjontaa on lisitty ja saleilla vapaat painot ja muut Cross-
Fitista tutut valineet ovat yhd suositumpia. Monelle salille on tullut my6s CrossFitistd
tuttuja WODeja (workout of the day) ja muita tunteja, joita ei kuitenkaan saa markki-

noida CrossFit-nimelld ilman lisenssid. (Akonniemi ym. 2018, 102.)

Vuonna 2019 CrossFitissa tapahtui paljon. CrossFit erotti suuren osan mediavaestain
ja poisti hetkellisesti sosiaalisen median tilit. Tama kummastutti asiakaskuntaa ja heritti
epavarmuutta tulevaisuudesta, kun CrossFit ei jakanut endd mitdan tietoa tai julkaisuja
sosiaaliseen mediaan. (DelLuccia 9.6.2019.) Nykyddn omistajan vaihdettua sosiaalisen
median tilit on kuitenkin palautettu (CrossFit Facebook 2020; CrossFit Instagram

2020).

Kesalla 2020 COVID-19-pandemian aitkana CrossFit joutui kielteiseen valoon entisen
toimitusjohtajan Greg Glassmanin takia. Glassman atheutti koko CrossFit kansaa kos-

kettaneen kohun Twitter-tilillian. Glassman siirtyi pois toimitusjohtajan tehtivista ta-



pahtumien jilkeen. (Loikkanen 25.6.2020.) Glassman twiittasi tilillidn paivityksen

“FLOYD-19” lauantaina sen jalkeen, kun terveystilastotietojen instituutti oli julkisesti
luokitellut rasismin ja epitasa-arvon terveysongelmaksi. Glassman jatkoi julkaisua toi-
sella twiitilld, jossa hin arvosteli instituuttia seuraavasti: "Epdonnistunut mallinne pani
meidit karanteeniin, ja nyt yrititte ratkaista rasismin? George Floydin raaka murha ai-

heutti mellakoita.” Myos thmisoikeusjérjesto ilmaisi Glassmanin twiitin olleen tokero.

(Virtanen 8.6.2020.)

Kohun seurauksena Reebok ilmoitti paittivinsa yhteistyon CrossFitin kanssa. Reebok
kertoi purkavansa sopimuksen sen jilkeen, kun vuoden 2020 yhteisty6velvoitteet on
hoidettu. (Virtanen 8.6.2020.) Reebok ei ollut ainut, joka otti kantaa Glassmanin julkai-
suun. My6s lajin toinen padsponsori Rogue piitti nopealla ratkaisulla ottaa CrossFit-
logon pois pian kisattavista Rogue Invitationals-kilpailuista. Rogue my6s harkitsi pait-

tavinsa yhteistyon kokonaan. (Virtanen 8.6.2020.)

Yhteistyokumppaneiden lisaksi monet lajin kirkiurheilijoista kuten Katrin Davidsdottir
ja monet muut ilmaisivat kantansa sosiaalisen median profiileissaan jyrkasti, ja vakuut-
tivat, etteivit seiso Glassmanin sanojen takana. Kohu toi yhticlle ja lajille paljon nega-
tiivista julkisuutta. My6s salit ympiri maailman ovat luopuneet CrossFit-brindisti ja
jatkaneet toimintaa ilman CrossFit-lisenssid. (Virtanen 8.6.2020.) Viliaikainen toimitus-
johtaja Dave Castro ilmoitti Instagram-tilillian, ettda Glassman myi yhtién Eric Roza-
nimiselle henkil6lle (Virtanen 8.6.2020). Eric Roza on CrossFitin timanhetkinen toimi-

tusjohtaja (CrossFit 2020).

Ote Greg Glassmanin lausunnosta:

"I'm stepping down as CEO of CrossFit, Inc., and I have decided to retire. On Satur-
day I created a rift in the CrossFit community and unintentionally hurt many of its
members. Since I founded CrossFit 20 years ago, it has become the world's largest
network of gyms. All are aligned in offering an elegant solution to the vexing problem
of chronic disease. Creating CrossFit and supporting its affiliates and legions of profes-

sional trainers has been a labor of love.”



(Acquavella 9.7.2020.)

Akonniemen ym. (2018, 102) mukaan CrossFitin seuraava trendi tulee olemaan se, etté
perinteisistd pienikokoisista saleista aletaan laajentamaan suuriin, monen kymmenen
hengen tuntikoon saleihin. Asiakkaat tulevat my0s vaatimaan tulevaisuudessa enemmin
laatua valmennuksessa, vilineissi ja tiloissa. CrossFitin tulee tulevaisuudessa panostaa
vilineisiin, valmennukseen ja sijaintiin. Merkittiva tekija menestymisen kannalta on

my6s yhteisollisyyden siilyttiminen ja hyva fiilis salilla.
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3 Functional Fitness, toiminnallinen urheilu

Toiminnallinen urheilu on urheilulaji, jossa testataan urheilijan fyysisia ominaisuuksia
monipuolisesti erilaisissa fyysisissa liikeyhdistelmissa. Kilpailuissa kilpaillaan yksilona tai
joukkueena ja ikdsarjoja on nuorista masters-ikiisiin. Lajissa yhdistyy kehonpainohar-
joittelu, painonnosto, voimistelu ja kestidvyysharjoittelu. Lajissa voittaa se urheilija tai
joukkue, joka suorittaa annetun lajin nopeimmin tai tekee annetussa ajassa eniten tois-

toja. (International Functional Fitness Federation 2020.)

3.1 Kansainvilinen lajiliitto

Kansainvilinen lajiliitto on organisaatio, joka vastaa oman lajinsa kansainvalisesti toi-
minnasta (Suomen Urheilun Eettinen Keskus 2020). Lajin ollessa olympialaji, kuuluu se

my6s olympialitkkeeseen. (Olympiakomitea 2020.)

Toiminnallisen urheilun péittiva elin on lajin kansainvilinen lajiliitto, International
Functional Fitness, josta kiytetdan lyhennettd iF3. Kansainvalisen lajiliiton tehtiva on
valvoa kansallisten liittojen toimintaa ja kansallisia kilpailuja, tehda antidoping-ty6td
sekd edistda lajin tunnettavuutta ja toimintaa maailmalla. (International Functional Fit-
ness Federation, 2020.) Suomen Urheilun Eettisen Keskuksen (2020) mukaan kansain-
vilisen tason antidoping-toiminnan painopiste on huippu-urheilijoiden testauksessa

sekd informaation jakamisessa urheilijoille.

iF3 toimii kaikkien maiden lajiliittojen kattojirjesténd luoden ja paivittien kilpailuaika-
tauluja, saantoja, litkestandardeja sekd muita yleisia toimintamalleja. Toimintamallit pa-
tevat kaikissa kansallisissa lajiliitoissa ja lajin kilpailutapahtumissa. Naitd toimintamalleja
ovat esimerkiksi tuomaritoiminta seka erilaiset tuomari- ja valmennuskoulutukset. Liit-
to mukauttaa toimintamalleja poikkeustilanteisiin ja poikkeusoloihin parhaaksi nake-

millddn tavalla. (International Functional Fitness Federation, 2020.)
iF3 (2020) on kirjannut missiokseen kasvattaa lajia kansainvalisesti, toimia ammattitai-

toisesti edistden valmennusta ja liittotoimintaa kaikissa jisenmaissaan, kasvattaa toi-

minnallisen urheilun toimintaa ruohonjuuritasolta lahtien, tehda tiivista yhteistyota kan-
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sallisten lajiliittojen kanssa yhteisten tavoitteiden eteen sekd antaa valmentajille ja urhei-
lijoille mahdollisuuden keskittya taysipaiviisesti tydhonsa lajin parissa. Fitzgerald kertoo
podcastissaan (2019), ettd kansainvilisen lajiliiton tavoitteena on nostaa toiminnallinen

urheilu olympialajiksi vuoden 2028 olympialaisiin.

Lajin katto-organisaation toiminta koostuu kuudesta komiteasta, joilla on omat vastuu-
alueensa valvonnan, kehitystyon ja yhteistyon toteutumisessa kansallisten liittojen kans-
sa. Komiteoita ovat: tekninen komitea (kilpailutoiminta), paraurheilukomitea, ladketie-

teellinen komitea (antidoping-toiminta), tasa-arvoa ajava komitea, urheilijoiden komitea

seki eettinen komitea. (International Functional Fitness Federation 2020.)

3.1.1 Lajin synty

Lajin syntyyn on vaikuttanut mahdollisesti moni tekijd, mutta tutkittua tietoa tasta ei ole
saatavilla. Alla esitellyt syyt perustuvat lihdetulkintoihin. Lajin synnyn syind voidaan
katsoa olevan toiminnallisen harjoittelun trendin nousu sekd CrossFit-brindin kansain-
vilinen kasvu. Kuten aiemmin todettiin, CrossFitin perusajatuksena on Akonniemen
ym. (2018, 17) mukaan ajatus hyvisti fyysisestd kunnosta. Kdmirdinen avaa opinniyte-
tyossaan (2013) toiminnallisen harjoittelun trendin nousua seuraavasti: 2000- luvun
puolivilissa liikuntatrendiksi nousi toiminnallinen harjoittelu, jonka termi ”functional
training’ viittaa kuntouttavaan harjoitteluun. Harjoittelumuoto on lahtoisin fysioterapi-
asta ja levinnyt eri kohderyhmille. (Kdmirdinen 2013, 8) Miennenin (15.4.2014) mu-
kaan harjoittelun tavoitteena on saada kehon epitasapainot kuntoutettua tasapainoisek-

si kokonaisuudeksi.

3.1.2 Liiton perustaminen

2010-luvun loppupuolella CrossFit-urheilijoiden harjoittelu alkoi kehittyd ammatti-
maiseksi ja kilpailujen taso nousi. Urheilijoille herisi haave paastd osaksi olympialaisia.
(Fitzgerald 2019.) Ongelma oli, ettd CrossFit ei voi yrityksend nousta olympialaisiin,
vaan lajin nostamiseen tarvittiin voittoa tavoittelematon jarjest6. Entinen CrossFit-
urheilija ja nykyinen International Functional Fitnessin puheenjohtaja Gretchen Kittel-
berger halusi saada lajille enemmain arvostusta muiden urheilulajien joukossa, joten hin

aloitti itse liiton rakentamisen. (Kittelberger 2018.)
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Kittelberger kertoo sihképostissaan (13.9.2020), ettd International Functional Fitness
perustettiin elokuussa 2016 ja toiminta julkaistiin heinakuussa 2017. Syita lajiliiton pe-
rustamiselle oli tuen ja arvostuksen lisidmisen lisdksi halu tehda kilpailusta tasapuoli-
sempaa ja reilumpaa. Kilpailuiden ennalta-arvaamattomuuteen haluttiin saada muutos,
jotta urheilijat tietavat mita heiltd kullakin osa-alueella odotetaan. (Kettelberger 2018)
Lahteista kdy ilmi, ettd CrossFitiin eroa on tehty luomalla toiminnalliselle urheilulle
omat kilpailusdinnét ja litkestandardit. Nididen sddntdjen tdyttymistd iF3 valvoo. (Fitz-

gerald 2019; Morning Chalk Up 2017; Kittelberger 13.9.2020.)

Kittelberger (2018) kertoo podcastissa ”CrossFit in the Olympics?”, ettd liitto tukee
CrossFit-brindii ja haluaa toimia yhteisty6ssa brandin kanssa. Hin my6s vertaa Cross-
Fitin ja iF3 toimintaa Ultimate Fight Championshipsin (UFC) ja Mixed Martial Arts
(MMA) toimintaan, jossa UFC toimii MMA:n péddorganisaattorina (UFC 2020). Kittel-
berger (2018) toivoo, ettd CrossFit ja International Functional Fitness voisivat tulevai-
suudessa paistd samanlaiseen yhteistyokuvioon, jossa CrossFit toimisi iF3 organisaatto-

rina.

Jotta laji voisi nousta olympialaisiin, on Kansainvalisen Olympiakomitean tunnustettava
se urheilulajiksi. Lisaksi uuden lajin on sitouduttava noudattamaan Kansainvilisen
Olympiakomitean sdannostoja. Tarkeimpina sadnnoksia pidetddn Maailman Anti-
doping sddnnéstda sekd Olympiakirjaa. (International Olympic Committee 2020, 76—

77)

Toiminnallisen urheilun noususta olympialaisiin on 10ytynyt myos eridvia mielipiteita.
Chasing Excellence jaksossa Why CrossFit Shouldn’t be in the Olympics (2019) Ben
Bergeron ja Patrick Cummings keskustelevat aitheesta. Bergeronin & Cummingsin
(2019) mukaan CrossFitin ei nihdd soveltuvan olympialajiksi, silld silloin lajin merkitta-
vi elementti arvaamattomuus suoritettavista lajeista tulisi katoamaan. Nykyaan Cross-
Fit-kilpailut muuttuvat ja muokkautuvat vuosi vuodelta ja niin ei voisi jatkossa tapah-

tua, jos lajista tulisi olympialaji.
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3.1.3 Antidoping-toiminta

iF3 noudattaa Maailman Antidopingtoimiston (World Anti-Doping Code, WADA)
saddoksid (International Functional Fitness 2020). Maailman antidoping-sidnndston
tarkoituksena on yhdenmukaistaa dopingin vastaista toimintaa kaikissa urheilulajeissa
kaikissa maissa. Sadnndstd tukee urheilujirjestdjen dopingin vastaista politiikkaa vah-
vistaen urheilujarjestdjen omia sadntdja yhteiseen linjaan sopivaksi. Sadnnoston tavoit-
teena on, ettd kaikki urheilijat voisivat harjoitella ja kilpailla doping-vapaassa ympiris-

tossd. (World Anti-Doping Agency 2020.)

Suomen Urheilun Eettinen Keskus (SUEK) (2020) avaa sivuillaan kansainvilisesti mo-
nitasoista antidoping-tyota. Kaikki toimijat tahtddvit yhteiseen tavoitteeseen, jossa ur-
heilu olisi reilua, tasa-arvoista ja puhdasta. Suomen valtio on antanut Suomen Urheilun
Eettiselle Keskukselle tehtivin luoda omat siadokset antidoping-toiminnalle seka jar-
jestdd antidoping-toimintaa Suomessa. Tétd sddd6std noudattavat kaikki kansalliset laji-
liitot. Sen lisaksi lajiliitot ovat velvoitettuja luomaan ja toteuttamaan oman antidopin-
gohjelman lajin sisilld. Suomen Urheilun Eettisen Keskuksen toimintaa sddtelee United
Nations, Educational, Scientific and Cultural Organization (UNESCO) laatima antido-
ping saados. Titd kautta Suomen valtio on sitoutunut noudattamaan ja tukemaan Maa-

ilman Antidopingtoimiston sdadoksid. (Suomen Urheilun Eettinen Keskus 2020.)

iF3 on rakentanut WADAN sddnnoston mukaisesti oman antidoping-sddnnéston, jota
kansalliset jirjestOt seuraavat. Syvin ajatus dopingin vastaisessa toiminnassa on kunni-
oittaa urheiluhenkea, thmisluonnetta sekd kehoa ja mieltd. (International Functional

Fitness Federation, Anti-Doping Rules 2018, 4.)

Yksi tirked kriteeri Finland Functional Fitnessin (FIN2F) toiminnan aloittamiselle
Suomen Painonnostoliiton alaisuudessa oli se, ettd kansainvalisen lajiliiton on kuulutta-
va Maailman Antidoping-sadinnost6on. (Suomen Painonnostoliiton edustaja
22.10.2020.) Monitasoinen siaantoketju jatkuu Kansainvilisen Painonnostoliiton kautta
Suomen Painonnostoliittoon ja sieltd FIN2F toimintaan. Nain voidaan kaikissa liiton
alaisuuteen kuuluvissa jirjestOissi ja lajeissa turvata urheilijoiden reilun pelin henki, ta-

sa-arvon toteutuminen seki rakentaa eettisesti kestivampaa urheilukulttuuria. (Painon-
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nostoliitto, Antidopingsopimus 2016.) Kilpailulisenssin lunastamalla urheilija sitoutuu
noudattamaan titd sopimusta (Suomen Painonnostoliitto, Antidoping-ohjelma, 2—4).
Suomen Painonnostoliiton Antidoping-ohjelma (2015, 2—4) painottaa ennaltachkiise-
vid toimintaa, joita on kasvatus, koulutus seka viestintd. Tarkoituksena on kaikkien
Suomen Painonnostoliiton alaisten lajien vetovoiman ja julkisuuskuvan parantaminen

kansallisesti ja kansainvilisesti.

3.1.4 Toiminnan nykytila ja tulevaisuus

iF3 toiminta nihdéddn elinvoimaisena ja kasvavana (Kittelberger 13.9.2020). Laji on
kasvanut hiljakseen viimeisen kolmen vuoden aikana. Vield on havaittavissa, etta iso
osa thmisista ja jarjestoistd ei ole tietoisia uudesta lajista ja lajin vaatimuksista. Tavoit-
teena on tuoda laji vuoden 2028 olympialaisiin ja avata urheilijoille uusia mahdollisuuk-
sia ulosmitata omaa fyysista kuntoaan. Fitzgeraldin (2019) ja Kittelbergerin (13.9.2020)
mukaan lajin parissa halutaan tehda t6ita julkisuuskuvan parantamiseksi ja lajin kunnioi-

tuksen ja tunnettavuuden lisaamiseksi.

Lajille halutaan saada tunnustusta Global Association of International Sports Federati-
onissa (GAISF), joka kokoaa alleen kansainvalisia lajiliittoja. Jarjesto on sitoutunut tu-
kemaan kansainvilisid lajeja sekd auttamaan heitd nousussa kohti olympialaisia. (Global

Association of International Sports Federation 2020.)

Kittelberger kertoo sihképostissaan (13.9.2020), ettd kansainvalisd kilpailutapahtumia
halutaan saada suuremmiksi, ja laatua kaikissa ikdryhmissa paremmaksi. Tama lisaisi
lajin tunnettavuutta. Liitto haluaa jatkaa urheilijoiden, valmentajien ja muiden sidos-

ryhmien ammattimaisemman toiminnan tukemista. (Kittelberger 13.9.2020.)

Lajiliitto kokoaa yhteen kansallisia toimijoita keskustelemaan lajin tilanteesta ja kuule-
maan kehitysehdotuksia tasaisin viliajoin (Kettelberger 16.10.2018). Tulevaisuudessa
on tarkoitus hakea iFF3:lle lisda rahoitusta, joilla kehitetdan tuomaritoimintaa seka tue-

taan urheilijoita heiddn urallaan (Kittelberger 2018).
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3.2 Toiminnallinen urheilu Suomessa

Suomessa toiminnallisen urheilun kansallisesta toiminnasta vastaa Finland Functional
Fitness (FIN2F). Jarjesto aloitti toimintansa jaostona Suomen Painonnostoliiton alai-
suudessa syksylld 2019. Toiminta julkistettiin kesalla 2020, mutta virallinen jirjestayty-
minen tapahtui saman vuoden marraskuussa perustamis- ja jirjestiytymiskokouksissa.
(Liite 10; Liite 11.) Toimiminen Suomen Painonnostoliiton alaisuudessa tarkoittaa sité,

ettd urheilijoiden on kuuluttava Suomen Painonnostoliiton jasenseuraan.

FIN2F toimii omien sidntéjen mukaisesti noudattaen Suomen Painonnostoliiton anti-
doping- ja kutinpito sdinnostéd (Suomen Painonnostoliitto 12/2019). Omat sadnnét
luovat pohjan oikeaoppiselle toiminnalle (Liikunta- ja urheiluseuran perustamisen oh-
jeet 2011). Visiona on edistdd toiminnallista urheilua Suomessa, turvata lajin oikeuden-

mukainen kasvu seka valvoa antidoping-toimintaa (Finland Functional Fitness, 2020).

Kansallisen lajiliiton tulee noudattaa iF3 asettamia saant6ja. Koulutus- ja kilpailutoimin-
taa ohjaavat sidnnot on tehty turvaamaan tasapuoliset lihtékohdat eri maiden urheili-
joille. Kansainvilisen lajiliiton tekemit linjaukset auttavat kehittiméin kansallisten toi-
mijoiden toimintaa edistden lajin yhteisid tavoitteita. (International Functional Fitness

Federation 2020.)

i3 edellyttid, ettd jokaisessa jasenmaassa jirjestetdin asianmukaiset karsinnat seka
maan mestaruuskilpailut vuosittain. Jokaisen sarjan kolme parasta urheilijaa ldhetetddn
toiminnallisen urheilun maailmanmestaruuskilpailuihin. (International Functional Fit-

ness. Competition Rulebook 2019,14.)
Kilpailutoimintaa mairadvia saddoksii:
- Kansallinen toimija vastaa oman maansa kilpailusaannéista pohjaten paatokset
i3 saantokirjaan seka kilpailukalenterin rakentamisesta tulevalle kilpailukaudelle

huomioiden kansainvilisesti merkittivit kilpailutapahtumat, kuten

maailmanmestaruuskilpailut.
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- Jokainen iF3 tunnustama jarjesto kutsutaan maailmanmestaruuskilpailuihin ja
kutsuttu jirjesto on velvollinen jarjestimain asianmukaiset karsinnat
urheilijjoille.

- Jarjesto voi valita yksilokilpailuun kolme miesurheilijaa ja kolme naisurheilijaa.

- Joukkuekilpailuun valitaan yksi joukkue. Joukkue koostuu kahdesta
naisurheilijasta ja kahdesta miesurheilijasta.

- Jokaisessa kansallisessa liitonalaisessa kilpailutapahtumassa noudatetaan
kattojirjeston laatimia sddnt6ja koskien turvallisuutta, oikeudenmukaisuutta,

cettisyyttd sekd antidoping-sdintoja.

(International Functional Fitness. Competition Rulebook 2019, 14.)
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4 Brindista lajiliitoksi

CrossFit on yritys, joten CrossFit-laji pyorii yritystoiminnan alla (Lehtonen 24.6.2020).
Tavallisesti urheilu ja kilpaurheilu, kuten my6s toiminnallinen urheilu, toimii yhteis6jen,
kuten seurojen ja lajiliittojen alaisuudessa (International Functional Fitness 2020; Yh-

distystoiminta 2018).

4.1 Yritystoiminta

“Yritystoiminta on jatkuvaa voitonhankkimistarkoituksessa tapahtuvaa tavaroiden tai
palveluiden tuottamista ja myymisté asiakkaille” (Osaava yrittdjd). Yritystoimintaa har-

joittaa yrittdjd, joka sijoittaa yritykseen liikeidean, tydpanoksen ja padomaa, jotta yritys-

toimintaa pystytaan pyorittimain ja siita voidaan ansaita voittoa (Osaava yrittdja).

Yrityksen tehtdvind on tuottaa sen omistajalle voittoa. Voiton tavoittelu on perimmai-
nen syy sille, miksi yritys perustetaan, vaikka rinnalla olisi muitakin tavoitteita. Vaikka
on olemassa monia erilaisia yrityksid, niiden perusidea on kuitenkin sama. Yrityksen
tavoitteena on tuottaa tavaroita tai palveluja, joita ne voivat myyda asiakkailleen, joita

voivat olla esimerkiksi toiset yritykset, ihmiset, kunnat tai valtio. (Osaava yrittdja.)

Yritystoiminnassa on aina myo0s riskin mahdollisuus. Perustaessaan yritysta yrittdja ei
voi olla tdysin varma siitd, tuleeko yritys menestyméan. Riskit johtuvat siiti, ettd paa-

tokset joudutaan tekemiin etukiteen epavarmuudessa. (Osaava yrittdja.)

4.2 Yhdistystoiminta

“Yhdistykset toimivat yhteisen hyvin vuoksi eivitkd ne tavoittele voittoa. Yhdistyksen
aatteena voi olla harrastuksen, yhteisen hyvin asian tai ajatuksen edistiminen.” (Toi-
meksi 2020.) Tarkoituksena voi olla esimerkiksi lasten auttaminen, rahan hankkiminen
hyvintekeviisyyteen, harrastustoiminnan harjoittaminen tai jonkun ryhman etujen aja-
minen (Myllys 16.11.2017). Aatteena voidaan pitdd myos muun muassa jonkin aate-
suunnan edistimistd tai vastustamista, jonkin ryhmin etujen valvomista, hyvintekevii-
syyttd, palvelujen tuottamista jasenille tai muille kuin jasenille, yhdessiolomahdollisuuk-

sien tarjoamista jasenille ilman varsinaista aatteellisuutta (Loimu 2013, 23—-24).
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Aatteellisuutta ei kuitenkaan ole puhdas taloudellinen toiminta. Yhdistyslaissa todetaan
erikseen, ettd se “ei koske yhteis6d, jonka tarkoituksena on voiton tai muun valittbman
taloudellisen edun hankkiminen sithen osalliselle taikka jonka tarkoitus tai toiminnan

laatu muuten on paiasiassa taloudellinen”. (Loimu 2013, 24.)

Yhdistykseen kuuluu asiakkaiden sijasta jasenia. Jasenid yhdistda yhdistyksessa kiinnos-
tus yhdistyksen toimintaa kohtaan. Toimintaa voidaan jirjestdd muillekin kuin pelkis-

tadin yhdistyksen jasenille, esimerkiksi kaikille alueen asukkaille. (Toimeksi 2020.)

Yhdistyksessa toimii hallitus, jota johtaa puheenjohtaja, ja johon kuuluu muitakin halli-
tuksen jasenid. Lisdksi yhdistyksessd on yleensd muu aktiivinen jasenistd, joka osallistuu

aktiivisesti toimintaan. (Myllys 16.11.2017.)

Yhdistystd voidaan kutsua muillakin nimilld, kuin pelkaksi yhdistykseksi. Yleisimpid
nimityksia ovat osasto, kerho, seura ja klubi. Monen eri yhdistyksen muodostama yh-
distys on usein liitto, (esimerkiksi Suomen Painiliitto ry, Paillystéliitto ry, Metallityova-

en Liitto ry ja Uusi Insin6oriliitto ry). (Loimu 2013, 25.)

Yhteenliittymaid voidaan pitdd yhdistyksend, jos siind on vihintdin kolme jdsentd, silld
on jokin aatteellinen tarkoitus ja sen toiminta on tarkoitettu pysyviksi (Loimu 2013,

23).

4.2.1 Yhdistyksen perustaminen

Yhdistykset voivat olla joko rekisteroityja tai rekisteréimattomia. Kun yhdistys on mer-
kitty rekisteriin, se saa nimen perddn sanat “rekisterdity yhdistys” tai niiden lyhenteen
’ry”. (Loimu 2013, 24.) Rekister6imétén yhdistys voidaan perustaa miten vain, jopa
ilman virallisia sopimuksia ja muodollisuuksia. Perustaminen voi olla jopa niin vapaa-
muotoista, ettd aina ei edes tiedetd, onko jokin yhteenliittymi yhdistys vai ei. (Loimu
2013, 33.)

Jos yhdistys aiotaan rekister6idd, sen perustamisvaiheiden ja sidnt6jen tulee tdyttdd yh-

distyslain vaatimukset. Perustaminen on melko yksinkertainen toimenpide. Se ei teetd
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kohtuuttomasti toitd eikd maksa paljoa. Vuonna 2012 yhdistyksen rekisterdinti maksoi
100 euroa, jos ilmoitus jitettiin paperisena. Sahkoéisesti jatetty ilmoitus maksoi 75 euroa.
Yhdistys voitiin ilmoittaa rekisteriin merkittaviksi heti perustamisen jalkeen tai vasta

myS6hemmin toiminnan jo alettua. (Loimu 2013, 33.)

Kun yhdistys halutaan rekisteroida, tarvitsee vain tayttaa Patentti- ja rekisterihallituksen
lomake ”Perusilmoitus yhdistysrekisteriin”. Sen liitteeksi pitda laittaa yhdistyksen perus-

tamiskirja, siannot ja kuitti tai jaljennds maksun suorittamisesta.” (Loimu 2013, 33.)

4.2.2 Urheiluseurojen ja lajiliittojen toiminta Suomessa

Suomen Urheilun Eettinen Keskus (2020) avaa kansallisten lajiliittojen toimintaa seu-
raavasti: “...kansalliset lajiliitot vastaavat oman lajinsa toiminnasta, kehittimisesti ja
saannoistd. Ne tekevit tirkead antidopingtyota vilittamalla antidopingtietoa urheilijoille

ja urheilijoiden lahipiirille.”

My®6s Valtion Litkuntaneuvos avaa julkaisussaan (2013, 24) lajiliittojen toimintaa. Lajilii-
ton on tarkoitus tukea lajin parissa harrastavia thmisia ja edistda lajin toimintaa kaikilla
tasoilla harrastelitkunnasta kilpa- ja huippu-urheiluun. Veikkauksen voittorahoista
myonnetddn Opetus- ja kulttuuriministerion toimesta liitoille toiminta-avustuksia joka
vuosi. Litkuntaneuvoston (2013, 9) mukaan ajan saatossa perinteisten urheilulajien rin-

nalle on syntynyt uusia lajeja, jotka ovat kasvaneet voimakkaasti.

Koski & Mienpia avaavat Valtioneuvoston (2018) julkaisussa seuratoimintaa ja sen
merkitystd suomalaisessa liitkunta- ja urheilukulttuurissa. Seuroilla on edelleen keskeinen
asema suomalaisessa urheilukulttuurissa, vaikka litkuntakulttuuri on moninaistunut.
Niiden merkitystd huippu-urheilussa ja harrastelitkunnassa ei voi olla korostamatta.

Lasten ja nuorten litkuttajina seuratoiminta nihddidn korvaamattomana.

Liikuntaneuvosto kertoo julkaisussaan (2013, 9), ettd vapaaehtoistoimintaan perustuval-
la jarjestaytyneelld urheiluseuratoiminnalla on pitki historia. Asema suomalaisessa hy-
vinvointivaltiossa vakiinnutettiin 1970—1980- luvulla, kun Suomeen siidettiin litkunta-

laki. Suomen liityttya Euroopan Unioniin urheilumaailma ammattimaistui ja kaupallis-
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tui. Huippu-urheilusta vastaavat yksikot muuttuivat yrityksiksi, mutta perinteinen urhei-
luseuratoiminta jatkui. Tama mahdollisti ensimmiistd kertaa Suomessa sen, ettd huip-

pu-urheilijat saivat ammattiurheilijastatuksen.

Paajala (2017, 6) maidrittelee urheiluseuran toimintaa seuraavasti: “Urheiluseura on aat-
teellinen ja alkuperaiseltd ajatukseltaan voittoa tavoittelematon yleishyodyllinen yhdis-
tys.” Sen suurin voimavara on vapaachtoistyo, vaikka isoimmat urheiluseurat ovat voi-
neet ottaa mukaan myos palkallisia tyontekijoita. Myos suurin osa seuran paattajistd

ovat vapaaehtoisia.

Paajala kertoo tyossdan (2017, 26) lajijaoston toimintaa urheilulajin hallituksessa. Lajija-
osto on lajinsa hallitus jirjestien samalla itsendisesti toimintaansa kaikilla osa-alueilla.
Kuitenkin poikkeuksiakin on ja Rausteen (Pajala 2017, 26) mukaan yleispatevai tulkin-

taa ei voida esittdd, vaan seuran toimintasidnnot madarittelevit jaoston toiminnan

4.3 Yritys- ja yhdistystoiminnan erot

Yritykset ja yhdistykset erottavat toisistaan toiminnan syy. Yrityksen tehtdvi on tuottaa
rahaa sen omistajille, kun taas yhdistyksen lahtékohtana on toteuttaa jotain yleishy6dyl-
listd tarkoitusta tai toimintaa, joka on merkitty yhdistyksen sddntoihin. (Myllys

16.11.2017.)

Yhdistys on monesti yrityksen lailla bisnesmuotoinen. Vaikka paiperiaate on yleis-
hyodyllinen, se tarvitsee rahaa toimiakseen. Jos yhdistys keraa kaikki varantonsa jasen-
maksuista, nousee jaseniltd perittivin rahan maard usein suureksi, jasenkanta pienenee
ja toiminta menettaa tarkoituksensa. Taman takia yhdistykset harjoittavat usein jonkin-
laista varainhankintaa. Usein varainhankintaa harjoitetaan erilaisten tapahtumien jarjes-
timiselld, sponsoreilla ja myyjaisilld, mutta toiminta voi edetd my6s hyvin yritysmiiseen

toimintaan ja vol johtaa jopa toiminnan yhtiéittimiseen. (Myllys 16.11.2017.)

Tuloverolain mukaan yleishy6dyllisen yhteison tulee toimia yksinomaan ja valittOmasti

yleiseksi hyviksi (Tuloverolaki 1992, § 22.2), mutta voi kuitenkin
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harjoittaa muutakin kuin yleishy6dyllistd toimintaa, esimerkiksi elinkeinotoimintaa (Ve-
rohallinto 2011). Yhdistys voi siis myyda tuotteita tai palveluita, kunhan se ei ole sen

ensisijainen tehtava.

Dicksonin (2017) mukaan yhdistykset voivat hyédyntid ja ottaa mallia yritysten tavasta
toimia muun muassa yrityksen brinddyksessd ja markkinoinnissa. Yhdistyksen pitda

vain muuttaa nikékulmat kaupallisista tavoitteista yleishyodyllisiin.

Brindiys voi auttaa yhdistystd vakiinnuttamaan paikkansa markkinoille seké 16ytaimaan
kohderyhminsid. Brindi my6s antaa yhdistykselle suunnan ja tyylin, joka taas edesauttaa
tyotehokkuutta ja sdastda aikaa tulevaisuudessa. Brindaykselld pystyy my6s erottumaan
massasta. Brindays kuitenkin vaatii paljon suunnittelua ja tyoté, joka puolestaan vaatii

paljon resursseja, joita yhdistyksissa usein on hyvin rajallinen maara. (Dickson 2017.)
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5 Tyon tavoite

Tyon tavoitteena oli luoda Suomeen toiminnallisen urheilun laji irrottaen toiminnalli-
nen urheilu CrossFit-brindisti, ja luoda jaosto lajille Suomen Painonnostoliiton alai-
suuteen. Jarjestotoiminnalle oli tarvetta, koska Suomessa lajille jirjestetty kilpailu- ja
harrastetoiminta pyo6ri yritystoiminnan varassa. Ty6ssa aikaisemmin mainittu kohu vai-
kutti CrossFit-yhteis6on myos Suomessa ja jarjestotoiminnalle syntyi kysyntaa lajiyhtei-
s6ssd. Mahdollinen yhteistyé muiden kansainvilisten liittojen kanssa oli yksi motiivi
toiminnan aloittamiselle. Kansainvilinen toiminta on jalkautunut ympari maailmaa,

my6s Pohjoismaihin.

Tavoitteena oli pohjan luominen uudelle lajille ja tehda kaikki seuratoimintaan vaaditut
dokumentit ja muut asiat. Projektin tavoite oli my6s suunnitella kilpailukalenteri vuo-
delle 2021 sekd suunnitella tulevaisuuden kilpailutoimintaa. Kaudella 2021 tavoite tulee

olemaan laadukkaiden Suomen mestaruuskilpailuiden jarjestamisessa.

Markkinointi kohdistettiin sosiaalisessa mediassa lajista kiinnostuneille. Asiasta oli kes-
kusteltu atkaisemmin CrossFit-piireissd, joten oli odotettavaa, ettd kyseisestd joukosta
16ytyisi toiminnasta kiinnostuneita. Markkinoinnin tavoitteena oli tiedon jakaminen
sekd uusien jasenten hankkiminen. Tulevaisuudessa tavoitteena on kasvattaa lajin har-
rastajamiirid ja mainetta. Lisdksi halutaan paistd yhteistyohon muiden lajien kanssa
etenkin junioritoiminnan osalta tarjoten vaihtoehtoja oheisharjoitteluun lajiharjoittelun

tueksi.

Tyosta Finland Functional Fitness (FIN2F) toimijat, lajin urheiluseurat, lajin kilpaurhei-
lijat seka harrastajat ja kattojarjestona toimiva Suomen Painonnostoliitto. Tyo toimii
pohjana FIN2F tulevalle toiminnalle. Uusien seurojen ja harrastajien my6ta Suomen
Painonnostoliiton jisenmairin odotetaan kasvavan. Suurin hy6ty tulee aluksi niky-
miin lajin kilpaurheilijoiden ja harrastajien keskuudessa, silld toiminnallisen urheilun
kilpailuista tulee tasapuolista kaikille osallistujille. Kansallisen jarjeston kautta jirjestetty
kilpailutoiminta avaa ovet liiton kansainvilisiin kilpailuihin ja toivottavasti tulevaisuu-

dessa olympialaisiin asti.
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Tyon tuloksena syntyi uusi laji Suomeen, jolla on jarjeston alainen toimiva kilpailujar-
jestelma ja seuratoimintaa. Opinndytetyohon sisaltyy kaikki materiaali mitd saatiin aika-

rajan puitteissa tyostettya.
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6 Tyon vaiheet

LOKAKUU 2011

SUUNNITTELUA

MAALISKUU 2020
NETTISIVUT + L0GO +
SOSTAALINENMEDIA

KESEKUU 2020
(ROSSFIT-KOHU +
TOIMINNAN
JULKISTAMINEN +
KIRJALLISUUSKATSAUKSEN
ALOITUS

Kaavio 1. Opinniytetyon prosessikaavio.

6.1 Suunnittelu

OPINNAYTETYOAHEEN [y

MARRASKUU 2011
OPINNAYTETYOATRE
RYVAKSYTTIIN

MAALISKUU 2020
KYSELYN PURKU —
NIMEKSI FINLAND
FUNCTIONAL FITNESS

$YYSkuU 2020
KYSELY LATISTA +
KILPATLUKALENTERIN
SUUNNITTELU

JOULUKUU 2020

ENSTMMAINEN

PALAVERT SPNL:N
KANSSA

HELMIKUU 2020
KYSELY LAJIN NIMESTA

LOKAKUY 2020
ASTAKIRJAT SPNL:LLE
SYYSKOKOUKSEEN

MARRASKUU 2020
OPINNAYTETYO VALMIS

TAMMIKUU 2020
1. VATHE
ASTAKIRJOTEN
LUOMINEN

HELMIKUU 2020
1. VATHE
JASENYYDEN
HAKEMINEN IF3:LTA

MARRASKUU 2020
KYSELYN PURKU +
JADSTON VIRALLINEN
TARTESTAYTMINEN +
ENSIMMAINEN
VIRALLINEN KOKOUS

Lokakuussa 2019 pohtiessamme opinnaytetyon aihetta, mietimme, miksi Suomessa et

ole liittotoimintaa toiminnalliselle harjoittelulle. Sattumalta térmésimme CrossFit Suo-

mi Facebook-ryhmassa keskusteluun toiminnallisen urheilun liiton perustamisesta.

Keskusteltuamme opettajien kanssa aitheesta, olimme yhteydessd keskustelun aloittajaan

Kim Nystromiin ja paasimme mukaan tyéryhmain. (Kaavio 1.)

Marraskuussa 2020 opinnidytetydehdotus hyviksyttiin ja opinndytetyoohjaajaksemme

Suomen Painonnostoliitolta nimettiin Timo Ruuhijirvi, Suomen Painonnostoliiton

silloinen toiminnanjohtaja. Syksylla 2020 Timo lopetti tyonsa toiminnanjohtajana ja

uudeksi toiminnanjohtajaksi valittiin Tomi Tolsa. Timo kuitenkin halusi olla loppuun



asti mukana, vaikka ei olekaan virallisesti enai toissa Suomen Painonnostoliitolla. (Kaa-

vio 1.)

Ensimmaiinen yhteinen palaveri Suomen Painonnostoliiton kanssa pidettiin joulukuussa
2019, jossa sovimme suuntaviivat, miten ldhted etenemiin projektissa. Toiminnallinen
urheilu tuli Suomen Painonnostoliiton alaisuuteen omaksi lajijaostokseen. Virallisen
jarjestaytymisen jalkeen FIN2F aloitti toimintansa jaostona Suomen Painonnostoliiton

alaisuudessa. Tyon edetessd tyoryhmiin tuli mukaan lisdd jasenid, miké helpotti vastuu-

alueiden jakamista. (Kaavio 1.)

Tyoskentely jatkui tulevan jaoston nimen pohtimisella seka yhteydenotoilla muihin
Pohjoismaisiin liittoihin. Tédtd kautta saimme kuvaa muiden maiden toiminnasta, mika
helpotti toimintamme suunnittelua. TyOskentelyn ohessa teimme opinnidytetyén suun-

nitelmaa. (Kaavio 1.)

6.2 Toteutus

Ensimmaiinen tyovaihe aloitettiin tammikuussa 2020 tarvittavien asiakirjojen toimitta-
misella. Liikestandardit kadnnettiin kansainvilisen lajiliiton jo valmiina olevista materi-
aaleista, ja kilpailusadnnét luotiin Suomen Painonnostoliiton ja iF3:n sdantokirjojen
pohjalta. Kansainvaliseen lajiliittoon tehtiin haku sertifikaatista (liite 1). Sdannét, lii-
kestandardit ja sertifikaatti lahetettiin Suomen Painonnostoliitolle, jotta Finland Func-
tional Fitnessin (FIN2F) toiminta pystyttiin hyviksymain sen alaisuuteen. FIN2F:1le
luotiin omat kilpailusdannét. Lisaksi kilpailutapahtumaan osallistuville kilpailijoille luo-

tiin vastuuvapautuslomake. (Kaavio 1.; Liite 12.)

Toimintaa ohjaavat sadnnot ja kurinpitosaannot tulivat Suomen Painonnostoliitolta.
Pohjana FIN2F asiakirjoille toimi kansainvilisen lajiliiton (iF'3) asiakirjat, jotka sopeu-
tettiin toimiviksi Suomessa. iF3 paivitti kevain aikana sdantoja globaalin pandemian
takia. Viimeistellyt kilpailusdinnét ja litkestandardit lihetettiin lokakuussa 2020 Suomen

Painonnostoliiton syyskokoukseen hyviksyttaviksi. (Kaavio 1.)

Helmikuussa 2020 asiakirjojen valmistumisen ohessa luotiin kysely CrossFit Lahden

asiakkaille tulevan lajin nimesta (liite 2). Kysely teetettiin Google Forms-tyokalun avulla

26



asiakkaiden suljetussa Facebook-ryhmissi. Kohderyhma valittiin, koska se oli helppo
viyla osallistaa alan toimijoita ja lajin harrastajia. Kyselyn tarpeesta oli eridvid mielipitei-
td, mutta tyoryhma halusi osallistaa lajista kiinnostuneita ja saada erilaista nikékulmaa

nimen valintaan.

Kyselyn vastausvaihtoehdot lajin nimestd olivat Functional Fitness Finland, Toiminnal-
linen Urheilu ja muu. Vastauksia tuli 63 ja 77,8 % vastanneista kannattivat nimead Func-
tional Fitness Finland. (Liite 3.) Yksi peruste Functional Fitness Finlandille oli se, etté
kansainvilinen nimi oli parempi tunnettavuuden ja brindin rakentamisen kannalta. Ne,
jotka ddnestivit nimeksi Toiminnallinen Urheilu tai muu, perustelivat valintaa silla, ettd
sanasta “fitness” tuli mieleen Suomen Fitness Urheilu Ry:n urheilijat ja niin ollen nimi
ei tukenut lajin arvoja. Maaliskuussa 2020 tyoryhma sai kyselyn purettua auki ja tehtyi
sen pohjalta paitoksen (kaavio 1). Nimeksi valikoitui lopulta Finland Functional Fit-
ness, jotta lyhenne FIN2F oli toimivampi. Termi “Suomen Toiminnallinen Urheilu”
haluttiin jattad virallisen Finland Functional Fitness rinnalle helpottamaan suomalaisten
ymmarrystd lajia, nimed ja athetta kohtaan. Huomioitavaa oli my6s se, etta kaikissa

Pohjoismaissa nimet noudattivat lyhenteineen samaa kaavaa.

Nimen piitoksen jilkeen helmikuussa 2020 haettiin kansainvilisen lajiliiton jasenyytta
ja se saatiin. Maaliskuussa 2020 aloitettiin nettisivujen ja sosiaalisen median profiilien
visuaalisen ilmeen suunnittelu ja sisallon rakentaminen. (Kaavio 1.) Resurssipulan takia
nettisivut tehtiin itse ja niitd on tarkoitus kehittdd eteenpiin tulevaisuudessa. Nettisi-
vuista haluttiin tehda selkeit ja kdyttajaystavalliset. Logosta haluttiin selked, mutta suo-
malaisuutta kuvaava. Kilpi kuvastaa raamikkuutta ja vahvuutta, jotka ovat lajille tyypilli-
sid elementteja. Varit sininen ja valkoinen korostavat suomalaisuutta. My6s Suomen

lipun risti haluttiin mukaan logoon, jotta logo olisi muiden maiden kanssa yhteniinen.

Logo (kuva 1.) on esitelty alla. Logon suunnitteli tyéryhma ja piirsi Jussi Alanen.
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Kuva 1. Finland Functional Fitness Logo.

Kesidkuun 2020 alussa nettisivut ja sosiaalisen median profiilit valmistuivat (kaavio 1).
CrossFit kohun my6ta toiminnan julkaisu aikaistui suunnitellusta, johtuen sosiaalisessa
mediassa nousseesta kohusta Glassmaniin liittyen. (Virtanen 8.6.2020.) CrossFit-salien
omistajille lihetettiin informatiivinen kirje ja toiminta julkaistiin sosiaalisessa mediassa.
Toiminta sai lisad julkisuutta, kun Ilta Sanomat teki haastattelun lajista ja lajin toimin-
nasta (Naakka 10.6.2020). Markkinoinnissa keskityttiin etujen esille tuomiseen ja ker-

rottiin, miksi jaseneksi liittyminen on kannattavaa.

Kun toiminta oli julkistettu, aloitimme kirjallisuuskatsauksen tyostékappaleiden jakami-
sella ja tiedonhaulla. Huomasimme pian, ettd suomenkielisid lihdemateriaaleja oli vain
vihin saatavilla ja relevanttien kansainvalisten lihteiden I6ytiminen oli haastavaa. Suu-
rin osa kirjoitetuista lihteistd oli eri verkkolehtien artikkeleita. Paatimme lahettda sih-
kopostihaastattelun kansainvilisen lajiliiton puheenjohtajalle Gretchen Kittelbergerille.

Saimme kattavia vastauksia kysymyksiimme sekd lisdd luotettavaa lihdemateriaalia.

Kirjallisuuskatsauksen kirjoittamisen aikana tydryhma jatkoi juoksevien asioiden hoita-
mista; sosiaalisen median paivitykset sitd mukaa, kun relevanttia lihdemateriaalia 16ytyi
tai uusia tiedotettavia asioita valmistui, luotiin keskustelukanava toiminnasta kiinnostu-
neille seka jatkettiin kilpailutoiminnan suunnittelua eteenpiin. Lisaksi tehtiin seuran

perustamista helpottava rautalankaohje (liite 9), jotta uusien seurojen perustaminen
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lajin pariin olisi selkedd ja helppoa. Ohje julkaistiin nettisivuilla sekd sosiaalisessa medi-

assa.

Tyoryhma paitti teettdd kyselyn, jossa lajin toiminnasta kiinnostuneet harrastajat, urhei-
lijat ja muut toimijat padsivit vaikuttamaan toimintaan. Kysely (liite 4) koski tulevai-
suuden kilpailukidytinteitd seki lajin nykytilaa. Kyselyn tavoitteena oli saada mielipiteitd
kilpailun jarjestimiseen seka vastauksia sithen, miten FIN2F toiminta nihdain kyseisel-
14 hetkelld. Kysely (liite 4) julkaistiin nettisivuilla ja sosiaalisessa mediassa 20.10.2020.

Kyselyn viimeinen vastauspaiva oli 6.11.2020. (Kaavio 1.)

Kyselyn vastausten perusteella (liite 5) kyselyyn vastasi 70 henkil6a, heista 44 oli miehia
ja 25 naisia. Nuorin vastaaja oli 17-vuotias ja vanhin 61-vuotias. Suurin osa oli kuullut
FIN2F toiminnasta nettisivujen tai sosiaalisen median kautta, osa muilta henkil6ilta ja
muutama ei ollut kuullut toiminnasta lainkaan ennen kyselyn julkaisua. Vastaajista 33
niki FIN2F toiminnassa mahdollisuuksia ja 24 niki toiminnassa uhkia. Muutamat vas-
taukset jaivat tulkinnanvaraisiksi. Kyselyssa kysyttiin mielipiteita karsinnan ja kilpailun
ajankohtaan seki karsintalajien suoritusaikaan liittyen. Kaikkia vastausvaihtoja kanna-
tettiin tasapuolisesti. Viimeinen kysymys antoi vastaajalle mahdollisuuden vapaaseen
sanaan. Vapaa sana -osion vastaukset olivat toiveita ja odotuksia kilpailutoimintaan liit-

tyen sekd osa avasi tarkemmin, miksi ei nde toimintaa kannattavana.

Lokakuussa 2020 keskusteltiin Suomen Painonnostoliiton uuden toiminnanjohtajan
Tomi Tolsan kanssa virallisesta jirjestdytymisestd. Jaosto jarjestaytyi 16.11.2020 perus-
tamis- ja jarjestaytymiskokouksissa ja jaoston toimijoille nimettiin roolit. (Kaavio 1.)
(Liite 10; Liite 11). Roolit valittiin jaoston tarpeiden mukaisesti. Rooleja ovat jaoston
puheenjohtaja, varapuheenjohtaja, sihteeri, nimenkirjoittajat, edustaja liittojohtokunnan
kokouksissa, yhteydenpitdjia Suomen Painonnostoliittoon sekd muihin sidosryhmiin,
kilpailutoiminnan kehittdminen/koordinointi, valmennuksen ja koulutuksen kehittdmi-
nen/koordinointi, harrastelitkunnan ja seuratoiminnan kehittiminen /koordinointi,
viestintd/tiedotus sekd sddnt6- ja tuomaritoiminta. Jaoston puheenjohtajaksi valittiin
Kim Nystrom. Viideksi varsinaiseksi jaseneksi valittiin Merituuli Kallio, Antti Vikeva,
Suvi Karjalainen, Heidi-Maria Alander ja Tero Honkasalo. Varajiseniksi valittiin Tapio

Mustonen ja Janne Jaakkola. Kokouksen poytikirja lihetettiin hyviksyttiviksi Suomen
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Painonnostoliiton syyskokoukseen 2020 ja jaoston jasenista tehtiin esittelyt sosiaaliseen

mediaan seka nettisivuille.

Tirkeitd ensimmaisia virallisia padtoksia jaostossa oli kilpailutoimintaan liittyvit paatok-
set sekd kilpailukalenterin hahmotelman luominen vuodelle 2021. Kyselyn vastausten
perusteella kilpailukalenteria suunniteltaessa pohdittiin kilpailukauden aloitusajankohtaa
ja tultiin tulokseen, jonka mukaan kilpailukausi mairdytyy kalenterivuoden mukaisesti.
Niin ollen kausi alkaa tammikuussa ja paattyy joulukuuhun. Tahin paatokseen tultiin,
koska niin kilpailukausi ajoittuu samaan ajankohtaan kuin painonnoston kilpailukausi.
Tama helpottaa urheilijoiden kilpailua molemmissa lajeissa. Ikédsarjoista siirtyminen
toiseen on selvempid ja FIN2F toiminta sointuu paremmin yhteen CrossFit-brandin
luoman kilpailutoiminnan kanssa. Todennikéista kuitenkin on, ettd samat urheilijat
kilpailevat FIN2F ja CrossFit-brindin kilpailuissa. Vuoden 2021 SM-kilpailujen jarjes-
timisen haku avattiin marraskuussa 2020, ja siita tiedotettiin sosiaaliseen mediaan seka
nettisivuille. Kilpailujen jirjestimistd haetaan vapaamuotoisella hakemuksella sihko-

postitse FIN2F jaostolta.

6.3 Tuotos

Tyon tuotoksena syntyi Finland Functional Fitness, Suomen Toiminnallinen Urheilu,
FIN2F. Jaosto toimii edistden International Functional Fitnessin asettamia yhteisia ta-
voitteita Suomessa. Jaostolla on kiytéssidn hyviksyntad vaille valmiit toiminta- ja kil-
pailusddnnét sekd muut materiaalit, ja valmis kilpailujirjestelma, jota tulevaisuudessa on
helppo kehittda eteenpain. Markkinointikanavat ovat aktiivisessa kaytossa uusien jasen-
ten hankintaa seki tiedon jakoa varten. Hyviksytyt kilpailusddnnét ja litkestandardit

tulevat nakyviin osoitteeseen www.fin2f.fi.
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7 Finland Functional Fitness, Suomen Toiminnallinen Urheilu,

FIN2F

Suomen Toiminnallinen Urheilu FIN2F perustettiin omaksi lajijaostoksi Suomen Pai-
nonnostoliiton alaisuuteen. Liiton alaisuudessa toimii myos Suomen Kahvakuulaurhei-
lu, jonka kanssa FIN2F toimii tasavertaisina. Suomen Painonnostoliitto naki hyviksi
luokitella Toiminnallisen Urheilun omaksi jaostokseen. Asia valmisteltiin Painonnosto-

liiton syyskokoukseen hyviksyttaviksi loppuvuodesta 2020. (Suomen Painonnostolii-

ton edustaja 22.10.2020.)

Koska lajijaosto perustettiin Suomen Painonnostoliiton alle, sen ei tarvinnut suorittaa
yhdistyksen rekisterointid, silli Suomen Painonnostoliitto itsessdan on jo yhdistys.
Aluksi ryhma toimi ilman virallisia kokouksia tai rooleja. Toiminta oli “puuhastelua”,
silld virallisia kokouksia, toimintasuunnitelmia tai muita sellaisia ei ollut. Jaosto kokoon-

tuu tulevaisuudessa virallisin kokouksin, mika tuo jisenille ja jaostolle oikeusturvaa.

Tulevaisuudessa jaoston on tarkoitus kasvaa ja saada mukaan innokkaita vapaaehtoisia
toimijoita. Lisdksi jaoston on tarkoitus péadstd osaksi Suomen Painonnostoliiton halli-

tustoimintaa, osallistua paatoksentekoon ja olla mukana aktiivisesti liiton toiminnassa.

7.1 Kilpailutoiminta

Kilpailutoiminnan on tarkoitus kdynnistyd vuonna 2021. Kilpailukalenterin luomiseen
osallistettiin lajista kiinnostuneita kyselyn muodossa (liite 4). Niin ollen kilpailukalente-
rista tuli urheilijoita mahdollisimman hyvin palveleva. Kyselyn vastausten (liite 5) ja
Maailman mestaruuskilpailujen ajankohdan perusteella Suomen mestaruuskilpailut ovat
tamanhetkisen suunnitelman mukaan toukokuussa 2021. Suomen mestaruuskilpailujen
avoin haku laitettiin auki nettisivuille ja sosiaaliseen mediaan 10.11.2020 ja viimeiseksi
hakupiiviksi paitettiin 17.12.2020. Tulevaisuuden kilpailukalenterista on tehty suunni-
telmaa. Tulevaisuudessa on tarkoitus saada lisda kilpailutapahtumia kilpailukaudelle,

kuitenkin huomioiden CrossFit-brindin jirjestimait kilpailut.

31



7.2 Saannot

Kuuluminen Suomen Painonnostoliiton alaisuuteen tarkoittaa, ettd FIN2F noudattaa
Suomen Painonnostoliiton toiminta- ja kurinpitosdadoksid (liite 6). (Suomen Painon-
nostoliitto 12/2019). Niihin sdadoksiin kuuluu muun muassa antidoping-siannot seki
muista rikkeista koituvat rangaistukset. Lajin kilpailusdannoét luotiin kansainvilisen laji-
liiton kilpailusaiant6jen pohjalta. Kilpailusdannét on ldhetetty Suomen Painonnostolii-
ton marraskuussa 2020 jirjestettdvaan syyskokoukseen hyviksyttiviksi. Liitteend ver-

sio, joka odottaa liiton hyviksyntdd. (Liite 7.)

7.3 Liikestandardit

Liikestandardit tehtiin turvaamaan kilpailujen oikeudenmukaisuutta urheilijoille seka
tuomareille. Kilpailijoiden ja tuomareiden on hallittava kilpailussa vaadittavat suoritus-
tavat litkkeistd. Kilpailun edetessa litkkeisiin voi tulla muutoksia esimerkiksi sddolosuh-
teiden takia. Mahdolliset muutokset ilmoitetaan kilpailun infotilaisuudessa tai mahdolli-
simman pian ennen lajin alkua. Litkestandardit-liitteessd on esitelty yleisimmiit liikkeet
ja litkkeiden oikeaoppiset suoritustavat. Liikestandardit on lihetetty Suomen Painon-
nostoliiton marras-joulukuussa 2020 jirjestettavain syyskokoukseen, jossa saiannét hy-

viksytddn. Liitteend versio (liite 8.), joka odottaa liiton hyviksyntaa.

7.4 Toiminnan jalkauttaminen

Toimintaa pyritdan jalkauttamaan aktiivisesti. Tavoitteena on saada uusia seuroja Suo-
men Painonnostoliiton jasenseuroiksi ja jo olemassa olevia jasenseuroja lisidmaéan toi-
minnallisen urheilun mukaan omaan toimintaansa saantémuutoksen avulla. Seurojen

perustamista helpottaakseen on rakennettu yksinkertaiset perustamisohjeet. (Liite 9.)

7.5 Toiminnan kehittiminen ja tulevaisuus

Tyo6n valmistuttua toimintaa kehitetddn aktiivisesti lajin parissa sekd yhdessd kansainva-
lisen lajiliiton kanssa. Tulevaisuudessa on tarkoitus jérjestdd laadukasta valmennus- ja
tuomarikoulutustoimintaa kansainvalisen lajiliiton tavoitteiden mukaisesti. Kehitystyota

voisi tulevaisuudessa jatkaa esimerkiksi toisen opinniytetyon muodossa.
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8 Pohdinta

Ty6n tavoitteena oli luoda Suomeen toiminnallisen urheilun laji irrottaen toiminnalli-
nen urheilu CrossFit-brindisti, ja luoda jaosto lajille Suomen Painonnostoliiton alai-
suuteen. Toiminnallisena opinnaytetyoéna valmistui Finland Functional Fitness, Suomen
Toiminnallinen Urheilu, FIN2F toiminnan pohja. Tulevaisuuden toiminnan tueksi ra-
kennettiin suuntaviivat, nettisivut, sosiaalinen media, lajin tirkedt dokumentit, kilpailu-
toimintasuunnitelma seka jarjestaytynyt jaosto Suomen Painonnostoliiton alaisuuteen.
Lisaksi opinndytetyon tavoitteena oli avata sekd CrossFitin ettd toiminnallisen urheilun
historiaa ja lahtokohtia, ja vertailla CrossFit-brindin ja International Functional Fitness
Federationin toimintaa keskendin, seki selvittad yritys- ja yhdistystoiminnan erot, mah-

dollisuudet ja haasteet urheilutoiminnassa.

Tyon tuotoksena valmistunut toiminta nihdédin jaoston ja Suomen Painonnostoliiton
silmissd onnistuneena kokonaisuutena, vaikka kaikki osa-alueet eivit olekaan vield
opinndytetyon valmistuttua tdysin valmiita. Projekti koettiin ja nahtiin tarpeellisena
myos sosiaalisen median keskusteluissa sekd Suomen Toiminnallisen Urheilun tulevai-
suus- kyselyn vastauksissa (liite 5). Tarpeellisuus nakyi vastauksissa positiivisena palaut-
teena ja yleisend kannustuksena: “T'semppid tekemiseenne, erittiin hienoa ettd on thmi-
set l1oytyneet viemain asiaa eteenpiin! . Tyon tarpeellisuuden tiedostaminen edesauttoi

motivaation sédilymisessid prosessin edetess.

Toimintaa rakentaessa kyselyilld oli suuri rooli. Kyselyiden avulla saatiin kiinnostuneita
thmisia osallistuttaa toimintaan ja saatiin kuvaa siitd, mitd toiminnalliselta urheilulta
odotetaan. Ensimmaiinen kysely lajin nimesta (liite 2) olisi pitinyt toteuttaa laajemmin.
Nyt vastaajia oli vain 63 ja se oli suunnattu hyvin marginaaliselle kohdeyleisolle (Cross-
Fit Lahden asiakkaat). Kyselyn vastauksiin saattoi vaikuttaa se, ettd vastaajat tunsivat
kyselyn laatijat, eli opinnaytetyon tekijat henkilokohtaisesti. Kysely olisi kannattanut
suunnata myos toiseen kanavaan, jotta kuka vain olisi voinut vastata kyselyyn, mutta
tama ei ollut muun projektiryhmin mielesta tarpeellista. Suomen Toiminnallisen Urhei-
lun Tulevaisuus-kysely (liite 4) oli tarkoitus julkaista aikaisemmin, mutta ongelmat
verkkosivujen rakentamisen kanssa estivit aikataulussa pysymisen. Lajista kiinnostunei-

ta haluttiin kuitenkin ottaa mukaan tulevaisuuden suunnitteluun hyvin asiakaskoke-
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muksen saavuttamiseksi, joten kysely julkaistiin sosiaalisen median kanavissa heti, kun
verkkosivut olivat valmiit. Kyselyyn tulikin odotettua enemmin vastauksia (70 kpl),
joten sen markkinoinnin voidaan olettaa onnistuneen. Vastauksia hyédynnettiin muun

muassa kilpailuiden suunnittelussa.

Vastauksissa (liite 5) mielipiteet lajin mahdollisuuksien ja haasteiden kohdalla jakautui-
vat tasaisesti. Lajin mahdollisuuksina nahtiin organisoitu kilpailutoiminta, johon voivat
osallistua kaikki toiminnallista urheilua harrastavat urheilijat. Mahdollisuutena nahtiin
my6s toiminnan kehittimisen rajattomuus. Useat vastaajat osoittivat innostusta myos
virallisten SM-kilpailujen jirjestimisestd ja mestareiden kruunaamista kohtaan. Haas-
teena ja mahdollisuutena nahtiin “CrossFit-maailma”, joka tuo harrastajia ja kilpailijoita
FIN2F toimintaan, mutta hankaloittaa toiminnan jalkauttamista ja urheiluseurojen
luomista, silldi CrossFit-salit nikevit FIN2F toiminnan kilpailijana. Lisaksi haasteina
nihtiin oman tunnettavuuden luominen ja mahdottomuus pédastd kokonaan irti Cross-
Fit-brindistd. Varauksellinen suhtautuminen salien omistajien osalta on ymmarrettivaa,
silld yritystoiminnassa halutaan tehda voittoa ja saada maksavia asiakkaita yritykselle
(Osaava yrittdjd). Yhdistystoiminta puolestaan on voittoa tavoittelematonta toimintaa
(Toimeksi 2020), joten lajin parissa toimivat seurat tulevat todennikoisesti tarjoamaan
harrastusmahdollisuuksia edullisemmin kuin yritykset. Kilpailutoimintaa on kuitenkin
suunniteltu tulevaisuuteen myos CrossFit-salien omistajien nakokulmasta: liiton alaisiin
kilpailuihin voivat osallistua ainoastaan jasenseurojen urheilijat, mutta jarjestavalla ta-
holla on mahdollisuus perid osallistumisesta osallistumismaksu, jolloin my6s yrittajille
kilpailun jarjestiminen on taloudellisesti kannattavaa. Mielipiteiden jakautuminen oli
odotettavissa, silld ihmiset suhtautuvat muutokseen usein monin eri tavoin (Vihisarja
11.11.2014). Nyt CrossFitin “muuttuminen” toiminnalliseksi urheiluksi herattda mo-

nenlaisia reaktioita CrossFit-yhteisOssa.

Kirjallisuuskatsaus avaa CrossFitin ja toiminnallisen urheilun toimintoja ja eroavaisuuk-
sia. Samalla se vertailee yritys- ja yhdistystoimintaa ja kertoo lukijalle vastauksen tar-
keimpiin kysymyksiin: miksi CrossFit ei voi olla virallinen urheilulaji, miksi Internati-
onal Functional Fitness Federation perustettiin ja miksi toiminnallinen urheilu haluttiin
perustaa Suomeen. Kirjallisuuskatsauksen johtopaitéksend voidaan todeta, ettd urheilu-

lajia pystyy pyorittimain seka yhdistys- etta yritystoiminnan kautta. Molemmissa on

34



omat hyvit ja huonot puolensa. Yhdistystoiminnassa padpaino ja tarkoitus on ajaa lajin
ja urheilijoiden etua, mutta resursseja on vahan. Yritystoiminnassa padpaino on taas
tuottaa voittoa yritykselle, resursseja on padoman takia enemmain, eika urheilijoille tai
lajille ole vakaata pohjaa, sdant6ja tai vastuullista taustajirjestod. Lisaksi yritystoiminnal-
la ei ole mahdollisuutta jarjestda lajille maan mestaruuskilpailuja, eika sen kautta voi

padsti olympialaisiin.

CrossFitin ja toiminnallisen urheilun kohdalla tilanne on mielenkiintoinen, silla urheilu-
laji on perustettu yrityspohjaisesti ennen yhdistystoimintaa. Olisiko yrityksilld (CrossFit-
saleilla) ja yhdistyksilld (urheiluseurat) nyt hyvd mahdollisuus tehda yhteisty6ta uuden
lajin parissa, ja yhdistda voimansa yhdeksi suureksi toimijaksi? Lahteissd ilmeni muun
muassa, ettd International Functional Fitness ei aio toimia CrossFitin kilpailijana, vaan
haluaa paasta sujuvaan yhteistyohon yrityksen kanssa. iF3 tarjoaa urheilijoille uuden,
tarkasti valvotun ja eettisesti puhtaan vaylin péddstd testaamaan fyysistd kuntoaan tar-
kemmin kontrolloidussa ymparistossa. (Kittelberger 2018) Yhteistyohalukkuus nakyi
muun muassa kilpailujen jarjestelyissa, silla iF'3 ei halua laittaa omia kilpailujaan muiden
isojen tapahtumien kanssa piillekkdin. Piallekkaisyys pakottaisi urheilijan valitsemaan
mihin kilpailuun ja minka lajin kilpailuihin han haluaa osallistua. Jarkevalla kilpailuiden
asettelulla ja muiden toimijoiden huomioon ottamisella urheilijan on mahdollisuus osal-

listua monen eri tarjoajan kilpailuihin niin halutessaan.

CrossFit-yritys ei ole julkisesti ottanut kantaa iF3 toimintaan. On ilmeista, ettd CrossFit
nikee i3 toiminnan uhkana omalle toiminnalleen, silla itse lajin voidaan katsoa lihte-
neen CrossFitistd ja urheilijoiden kokemien puutteiden pohjalta rakentuneet sellaiseksi
kuin on. iF3 toivoo, ettd yhteistyo voisi ottaa vaikutteita UFC:n ja MMA:n toiminnasta,
jossa UFC on piadorganisaattori koko toiminnalle. Tama vaikuttaisi olevan jarkeva yh-
teistyokuvio, josta kaikki toimijat hyotyisivat. CrossFit sailyttiisi oman maineikkaan
brindinsa ja urheilulaji saisi sille kuuluvaa arvostusta liittotoiminnan kautta. Kansallises-
ti ajateltuna yhteistyo toimisi ainakin aluksi niin, ettd CrossFit-salit perustaisivat urhei-
luseuroja ja isainnoisivat paikallisia urheilutapahtumia. Urheilutapahtumien kdytinteet
tulisivat liitolta, jolloin varmistettaisiin se, ettd kilpailut ovat tasapuolisia ja tayttavit
vaaditut standardit. Tulevaisuuden tavoite lajille tilld hetkelld on mahdollisesti kuiten-

kin irtautua tdysin CrossFitisti ja toimia urheilulajina seuratoiminnan kautta, siind missa
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muutkin urheilulajit toimivat. Resurssipulan takia toimiminen CrossFit-salien kanssa

olisi alussa jarkevampaa.

Pohjaty6n osalta tulimme tulokseen, etta tutkittua tietoa CrossFitista ja toiminnallisesta
urheilusta on saatavilla vihin tai ei ollenkaan. Lahteistd iso osa oli podcasteja ja artikke-
leita, jotka kasittelivit International Functional Fitness Federationin ja CrossFitin toi-
mintaa eri nikokulmista. Ulkomaisten lihteiden tulkinta oli haastavaa, silld lahteet oli-
vat kirjoitettu eri kielelld ja eri tyylilld, kuin suomalaiset tekstit, joihin olimme tottuneet.
Koska tutkittua tietoa tai aiempia opinnaytet6ita aiheesta ei ollut saatavilla, tutkimme
lihteiden luotettavuutta tekijoiden taustojen perusteella. Lahteen luotettavuuteen vai-
kutti tekijan rooli kentilla (valmentaja, yrittdja, liiton toimija, tutkija ja niin edelleen)
seki se, oliko saman suuntaista tietoa julkaistu my6s jossain muualla. Suuri osa lihtei-
den tekijoista oli lajin ammattivalmentajia, alan asiantuntijoita, entisia urheilijoita tai eri
alojen vastuuhenkil6itd. Voidaan olettaa, ettd heilld on laajaa ammatillista kokemusta
lajin parista. Ndin tulimme tulokseen, ettd heidin jakamansa tieto on talld hetkelld kaik-
kein luotettavinta ja arvokkainta. Sen sijaan tietyista atheista tiedon 16ytaminen oli
helppoa, silld tieto on virallista, vanhaa ja muuttumatonta (esimerkiksi yhdistystoimin-
ta). Lahteitd, joissa CrossFitin ja iF3 toimintaa vertailtiin korrektisti keskenain, oli taas
haastavaa 16ytad. Bergeron & Cummings (2019 & 2020) tekevit podcast-sarjaa, joista
kahta jaksoa kdytimme opinndytetyon lihteend. Jaksoissa keskustellaan lajin tuomisesta
olympialaisiin ja yhteistyémahdollisuuksista i3 ja CrossFitin vililld. Podcasteissa (2019
& 2020) Bergeron edustaa entisend CrossFit-urheilijana ja nykyisend CrossFit-
urheilijoiden valmentajana CrossFit-brandia ja Cummings toimii toiminnallisen harjoit-
telun parissa, auttamalla kuntosaleja brinddyksessi ja valmentamisessa. (Bergeron In-

stagram 2020; Cummings Instagram 2020)

Projektiryhmin kesken vastuunjaon ja yhteistyon sujuvuus oli vaihtelevaa. Toiminnalli-
sen urheilun jaoston olisi voinut perustaa heti jarjestelmallisesti yhdistyslain mukaan.
Nyt vastuunjako ja roolien epaselvyys tuottivat alussa hitautta ja ongelmia tyéskentelys-
si. Aktiivisuus ja huolellisuus tyoryhmassa olisi voinut olla parempaa ja oma-
aloitteisempaa, silld nyt tyoskentely oli osittain hidastempoista ja teimme monet asiat
kahteen kertaan. Tehtivilistan tai “deadlinejen” kdytto olisi ollut alusta asti suotavaa,

silld ndin tyot olisivat todennikoisesti edenneet paremmin ja nopeammassa aikataulus-
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sa. Tyoryhman jasenet olivat kuitenkin mukana vapaachtoisesti, joten tyoskentelyn so-
vittaminen muun elimin oheen oli ajoittain vaikeaa. Ty6skentely kuitenkin parani mo-
nella osa-alueella projektin edetessd. Positiivista oli se, ettd projektin aikana yhteisty6
isompien organisaatioiden, Suomen Painonnostoliiton, International Functional Fitness

Federationin ja Haaga-Helian kanssa oli sujuvaa.

Tyon loppuvaiheilla jaoston sisilld tehtiin vastuunjakoa, roolitusta ja jirjestaytymista,
jotta toiminta tdytti yhdistystoiminnan kriteerit ja tyoskentely olisi tulevaisuudessa te-
hokkaampaa ja jirjestelmillisempad. Talloin ristiriitatilanteissa voidaan turvautua yhdis-
tystoiminnan sadntoihin. Tamé tukee my6s toiminnan lipindkyvyyttd ulospiin jasenille
sekd Suomen Painonnostoliitolle. Suomen Painonnostoliiton vahvistaa vastuutehtaviin
nimettyjen henkiléiden kelpoisuuden loppuvuodesta 2020. Jatkossa toiminnan tarkoi-
tus on olla johdonmukaisempaa aina kokouksien pitimisestd jasenten yksilolliseen

tyoskentelyyn uusien roolien myota.

Tulevaisuudessa Suomen Toiminnallisen Urheilun jaoston on tarkoitus aktiivisesti jat-
kaa toiminnan kehittimisti ja kasvattamista. Jisenhankinta on avainasemassa, silld mita
enemmain jasenia ja jasenseuroja saamme toiminnallisen urheilun pariin Suomen Pai-
nonnostoliiton alaisuuteen, sitd helpompaa on hakea mahdollista tukea ja arvokisoihin
urheilija-avustuksia seka saada yleista nakyvyytta lajille. Lisiksi jaoston on tarkoitus
paistd osaksi Suomen Painonnostoliiton hallitustoimintaa jaa paatoksentekoa seki olla

mukana aktiivisesti liiton toiminnassa.

Lajissa halutaan panostaa my6s tuomaritoimintaan. Tuomaritoimintaan panostaminen
lisaa kilpailuiden luotettavuutta my6s osallistujien silmissa. Aikaisemmin CrossFit-
kilpailuissa tuomarit ovat olleet vapaachtoisia ja kdyneet tuomarointisaannot lapi ennen
kilpailua jirjestdvin tahon kanssa. Kilpailuissa on ollut nihtivissd tuomareiden vaihte-
leva taso osaamisessa, ja osa urheilijoista on paassyt huomattavasti helpommalla, kun
tuomari ei ole uskaltanut puuttua liikkkeiden suoritustapaan. Toiminnallisessa urheilussa
halutaan pyrkia sithen, etta kaikilla urheilijoilla on luotettava ja ammattitaitoinen tuoma-
ri kilpailusta riippumatta. T6itd tehdadn luotettavuuden saamiseksi toiminnan lapinaky-

vyydelld, hyvilld ja aktiivisella markkinoinnilla sekd koulutuksella.
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Ty6ssi tuli alemmin ilmi kuohunta CrossFitin sisdlld, kun se poisti sosiaalisen median
tilit ja lopetti tiedon jakamisen sekd myohemmin seuraavana esitti rasistisena pidettyja
kommentteja. Tama on hyva esimerkki siitd, kuinka helposti negatiivisuutta ja epa-
luotettavuutta aiheuttavat tapahtumat jadvit ihmisten mieliin pitkaksi aikaa. Vaikka
Suomen sisilld mitddn néin isoa ei ole tapahtunutkaan, halutaan tima pitda esimerkkini
siitd, ettd toiminnan pitdd pyrkid aina laadukkuuteen. Laatuun ei saa vaikuttaa kilpailu-

tapahtumien koko tai se, jos jasenmairit ensimmaisind vuosina eivit nousekaan odote-

tustl.

Tulevaisuuden tavoite on my6s padstd molempia osapuolia kannattavaan yhteistybhon
CrossFit-salien omistajien kanssa ja muuttaa nikékulmaa niin, ettd lasten ja nuorten
seuratoimintaan seka valvottuun kilpailutoimintaan panostaminen lisdd asiakasmaarid
my6s CrossFit-saleilla. Yhteisty6 nahdain mahdollisena, silla kyselyn vastauksista (liite
5) kdy ilmi, ettd osa thmisistd odottaa innoissaan mitd Toiminnallisen Urheilun jaosto
saa aikaan. Myos opinnidytetyon tekijéiden on tarkoitus jaddd jaoston toimintaan mu-

kaan opinndytetyoprojektin paatyttya.
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Liitteet

Liite 1. Kansainvilisen lajiliiton sertifikaatti jisenyydesta.

International Functional
Fithess Federation

International Functional ] .
Fitness Federation This certifies that the

Suomen Toiminnallinen Urheilu
is a member of the International Functional Fitness Federation
and recognized as our National Federation for the country of

Finland

with all the rights and privileges pertaining thereto.

Hudehin  Fittillva June 14, 2020

Gretchen Kittelberger, President Date
International Functional Fitness Federation
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Liite 2. Kysely lajin nimesti.

Vaikuta Toiminnallisen urheilun tulevaisuuteen!

Hei! Olemme perustamassa Suomeen uutta lajia, suomeksi sanottuna toiminnallista urheilua. Perustamme
uuden lajin Suomen Painonnostoliiton alle, joka tulee olemaan lajin kattojérjestdé Suomessa. Monessa muussa
maassa laji on jo perustettu, mm. Norjassa, Ruotsissa, Iso-Britaniassa ja Kanadassa. Maailmalla tama laji kulkee
nimelld Functional Fitness, vaikka kyse onkin "Crossfitista".

Lajiliiton alainen toiminta tuo mm. sen edun, ettd lajissa voidaan jérjestda esimerkiksi SM-kilpailut (joita talla
hetkelld ei voida jarjestda Crossfit-brandin takia). Lajista jarjestetdan myods MM-kisoja, jonne lahetetdan
jokaisesta maasta parhaiten SM-kilpailuissa suoriutuneet urheilijat. Functional Fitness tunnetaan maailmalla
omana lajinaan irroitettuna Crossfitistd, vaikka kdytannontoteutus onkin lahes samaa (kilpailut, Iajit, liikkeet,
tuomarointi jne.). Lajissa on kyse "Crossfitistd", mutta koska Crossfit sana on bréndi, sit4 ei voi lajiliiton
alaisuudessa kayttda. Tasta syysta lajille pitda keksid oma nimi.

Kumpi olisi mielestasi télle lajille parempi nimi SUOMESSA? (nimi englanniksi vai suomeksi)

Functional Fitness Finland

Toiminnallinen Urheilu

Muu...

Vapaaehtoinen perustelu valinnallesi:

Pitkd vastausteksti
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Liite 3. Lajin nimi -kyselyn vastaukset.

Kumpi olisi mielestasi télle lajille parempi nimi SUOMESSA? (nimi englanniksi vai suomeksi)

63 vastausta

® Functional Fitness Finland
@ Toiminnallinen Urheilu
@ Fuctional Fitness Finland

‘ @ Crosstraining
g 1

77,8%

Liite 4. Suomen Toiminnallisen Urheilun tulevaisuus -kysely.

Suomen Toiminnallisen Urheilun tulevaisuus

Suomeen on &skettain luotu uusi urheilulaji: Suomen Toiminnallinen Urheilu, Finland Functional Fitness (FIN2F).
Kuuluminen kansainvéliseen lajiliittoon mahdollistaa Suomessa liittotoiminnan.

Kansainvélisen lajiliiton (International Functional Fitness Federation, iFFF) suurimpia tavoitteita on muokata
toiminnallisen urheilun kilpailutoimintaa oikeudenmukaiseksi ja tasapuoliseksi kaikille urheilijoille. Pitkalla
tahtaimelld laji halutaan Olympialaisiin vuonna 2028.

Toiminnallinen urheilu toimii Suomen Painonnostoliiton alaisuudessa omana lajinaan.

Liittymalld Suomen Painonnostoliiton jasenseuraan ja ostamalla kilpailulisenssin urheilija on oikeutettu
osallistumaan lajin virallisiin kilpailuihin sekd SM-kilpailuihin. Vuosittain jokaisen sarjan kolme parasta paasevat
edustamaan Suomea MM-kilpailuihin.

Lajin olemassaolo antaa uuden vaylan osallistua toiminnallisen urheilun kilpailuihin ja harrastustoimintaan, eikd
pois sulje muiden samantyyppisten toimijoiden toimintaa.

Mikali haluat tietda lajista enemman ennen kuin vastaat kyselyyn, kdy ihmeessa lukemassa lisda tietoa
www.fin2f.fi nettisivuilta.

Olemme suuresti kiitollisia jos vastaat alla oleviin kysymyksiin, jolloin autat meita kehittamaan lajin toimintaa
Suomessa oikeaan suuntaan!
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lka:

Lyhyt vastausteksti

Sukupuoli
Mies
Nainen

Muu...

Oletko kuullut Suomen Toiminnallisesta Urheilusta, Finland Functional Fitness,
FIN2F? Jos kyllg, niin mista?

Oma vastauksesi

Mita mahdollisuuksia ja/tai mahdollisia haasteita naet FIN2F toiminnassa?

Oma vastauksesi
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Oletko kiinnostunut kilpailemaan virallisissa Toiminnallisen Urheilun kilpailuissa tai

SM-kilpailuissa?

O Kyl
O Ei

Ensimmaiset SM-kilpailut olisi tarkoitus jarjestaa vuonna 2021. SM-kilpailut
toimivat karsintana MM-kilpailuille, jotka ovat joka vuosi loka-marraskuussa.
(HUOM!Vuonna 2021 CrossFit Open on helmikuussa ja CrossFit Games
heinakuussa). /// Mika olisi mielestasi SM-KARSINTOJEN paras ajankohta (ottaen
huomioon valmistautumisen, palautumisen, muut kilpailut yms.)?

Oma vastauksesi

Tulevia SM kilpailuja ajatellen, mika olisi mielestasi paras vaihtoehto alla olevista, ja

miksi?
O 1 karsintakilpailu (online/live) + SM-kilpailu (live)

O Useampi “CUP” tyylinen karsintakilpailu (online/live) + SM-kilpailu (live)

O Useampi “CUP” tyylinen kilpailu (online/live), joiden kokonais voittaja on
automaattisesti Suomenmestari ja edustaa Suomea MM-kilpailuissa.

Jos karsinnat ovat online ja kaikki kuusi lajia suoritetaan itsenaisesti, mika olisi
mielestasi hyva aikaikkuna karsintalajien suorittamiseen?

(O 1 viikko
(O 2 viikkoa
(O 3 viikkoa
(O 4 viikkoa
O Muu:
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Mika olisi mielestasi SM-KILPAILUJEN paras ajankohta (ottaen huomioon
valmistautumisen, palautumisen, muut kilpailut yms.)?

Oma vastauksesi

Vapaa sana (toiveita, odotuksia, kysymyksia yms.):

Oma vastauksesi
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Liite 5. Suomen Toiminnallisen Urheilun tulevaisuus -kyselyn vastaukset.

70 vastausta :
Hyviékaytdan vastaukset .

Tiivistelma Kysymys Yksityishenkilo

1ka:

66 vastausta

5 (7.6 %)

(8.1 %) 4(6.1%) 4(8.1%)

£31(4.5 %) 3 (4.59%) 3 (4,5 %) 2(43i(4.5%)

2(32(3%) 2(3%) 2 (52:(3 %) 2(3%2 (%)

2
1 (15{145(135 %)

Sukupuoli

69 vastausta

® Mies
@ Nainen
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Oletko kuullut Suomen Toiminnallizasta Urheilusta, Finland Functional Fitness. FIN2F? Jos kyil3, niin
mista?

&6 vastausta
Instagram -
Facebook l
Netistd
En
Somesta
Cf suomi
Facebookissa
Cf Suomi facebook
Omaltz salilta -
Mita mahdollisuuksia ja/tai mahdollisia haasteita nast FIN2F toiminnassa?
53 vastausta
Isoja kisoja ei synny, j2 liitto kuolee pois turhana ja pienena. Miten sitoutetaan inmisia jérkkddmaan? -
Mahdellisuus kilpailujdrjestelmaan ja antidoping I
haasteita on sisaiset riidat e113 & osata vetad samaa koytta 3 vield samaan suuntaan. JEsen maksujen
karkaaminen crossfitin tasolle. MAHDOLLISUUKSIA saada hyvid kisoja, vakuutuksia, Izjin kehittdminen
tervesiliseen suuntaan. Innostua litkunnasta enllalailla.
CF:n jarjestaytyminen liton alle. Liiton edut {vakuutukset yms)
Mazhdollisuus kehittaa |ajia eteenpain ja saada lisdd harrastajia ja lisaa kilpailuja.
Hzaste: Koronapandemian aineuttamat r3joittest
Toiminnzllinen likunta auttaa minua tydelamassa. Teen fyysistd pakkotahtista tydta ja toiméinnallinen
likunta edesauttaa sita etta pysyn tySkyky'sena pitkazn.
Kaupallisen Crossfit kilpadujen saaminen osaksi 2. 4
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Oletko kiinnostunut kilpailemaan virallisissa Toiminnallissn Urheilun kilpailuissa tai SM-
kilpailuisza?

65 vastausta

® <

Ensimmaiset SM-kilpaitut ofisi tarkoitus jarjestaa vuonna 2021. SM-kilpailut toimivat karsintana MM-
kilpailuille, jotka ovat joka vuosi loka-marraskuussa. (HUOM! Vuonna 2021 CrossFit Open on
helmikuussa ja CrossFit Games heinakuussa). //f Mika olisi mielestasi SM-KARSINTOJEN paras
ajankohta (ottaen huomioon vaimistautumizan, palautumisen, muut kilpailut yms.)?

60 vastausta

Toukekuu
Maaliskuu
Helmi-maaliskuu
maalis-huhtikuu
Eivilia
Heinakuu
Syksylla
Huhti/toukekuu

En osaz sanoa
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Tulevia SM kilpailuja ajatsllen, mika olisi mielestasi paras vaihtoehto alla olevista. ja miksi?

86 vastausta

@ 1 karsinkskipaiu (onlneive) + SM
Kilpesita (lve)

@ Useerrps “CUP” tyylnen karsintakipeic
(orfinelive) + SM-kipaiu (ve)

® Usesurp “CUP" tyylnen ki (orfine
live), joidden kokonasis voillajs on
autormasattioes Suornenmests [
adusiae Suames MMHGloaiusss.

Jos karsinnat ovat online ja kaikki kuusi iajia suoritetaan itsendisesti. mika olisi mielestasi hyva
aikaikkuna karsintalajien suorittamizsen?

67 vastausta

® 1 vikko

® 2 vikkox

@ 3 vikkoa

® 3 vikkoa

@ Micsi kuus i, Arven Fikaa. Taitavals
ohelmoinnila ks pildes olls pars...

© Oissko rehdoton ides, e esm keikki
6 ujis bfer 2ot vikon Ssa3lla. Ku .

® ontieda

@ Kobne plivad yhlena vikonloppuna.
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Mik3 ofisi mislestasi SM-KILPAILUJEN paras ajankohta (cttaen huomioon vaimistautumisen,
palautumisen, muut kilpailut yma.)?
56 vastausta

Syyskuu

Touko-kesakuu

Ei vilia

Kesdlla

Joulukwussa

Kesdkuu

Touke-/kesdkuu

huhti-toukokuu

Entieda

Vapaa sana (toiveita, odotuksia, kysymyksid yms.):
24 vastausts

Toivon selkenta litkestandarte;a. Onakaan suunnitteluun mukaan joku joxa keksii keinot kiertaa
standarvt

Oma toiveeni on ettd toiminnallisen urheilun kisoissa huomioitaisiin suomessa noussut taso. Blitalld
hetkella kisoja joihin ofisi karsinta myds ns intermediate ja rx tason urhailijoille on hyvin vahidn. Tuleva
unbroken iimeisesti tarfjoaa erkseen Elite ja rx sarjan miks on todella positivista keskitzson
ristiinkuntoilijalie. Eli toivoisin fisdd keskitason ristiinkuntoifjoille tarkoitettuja skaboja :)

Hienoa etta jaksatte panostaa tahan teette hyvaa tydta. Kiitos!

Some infoa niin paljon ku ehtii kiitos. Saapi jakaa hyvas sanomaa!

Toivoisin, ettd naille kisoille saataisiin nyt seka tulevaisuudessa mahdollisimman iso ndkyvyys. Niitd
tulisi rummuttaa joka tuuttiin j2 medizlle seka liveldhetys manhdollisesta livetapahtumasta, samalla
tavalla kuin Winterwarit aikoinaan yhteistydssa litiksen kanssa, tulisi kaikin keinoin saada sorvattua
tulille. Myos online-karsinnat olisi hienoa saada myos eettenin aina jostain salilta, jossa karsintoja
stlestt suorittaisivat. Al etta, olisipa hienoz jos tastd saisi tenty3/luctus samanmoizen
kisastudiohassakan kuin CF Gamesien yhteydessa konsznzan. YouTubeen tms livestriimit toimintaan @)
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Liite 6. Suomen Painonnostoliitto. Antidoping toiminta.

https://painonnosto.fi/kilpailu/antidopingtoiminta/

Liite 7. Hyviksyntid4 odottavat Finland Functional Fitness kilpailusddnnét.

FIN

FUNCTIONAL FITNESS

SUOMEN TOIMINNALLINEN URHEILU

FINLAND FUNCTIONAL FITNESS
FIN2F

KILPAILUSAANNOT

17.9.2020
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https://painonnosto.fi/kilpailu/antidopingtoiminta/

SISALLYSLUETTELO

JOHDANTO

KILPAILUTAPAHTUMAA KOSKEVAT YLEISET MAARAYKSET
OSALLISTUMISOIKEUS, VAKUUTUS JA KILPAILUKELPOISUUS
KAYTTAYTYMINEN

VALMENTAJAT, HUOLTAJAT JA JOUKKUEENJOHTAJAT
KILPAILUASUT

SEURASIIRTOSAANNGT

YLEISET KILPAILUSAANNGT

RANGAISTUKSET

PISTEYTYS

KILPAILUSARJAT

KARSIMINEN MAAILMANMESTARUUSKILPAILUIHIN
TUOMARITYOSKENTELY

PROTESTIT JA VALITUKSET

KILPAILUALUE

VALINEET JA LIIKKEET, JOILLA ERITYISET TURVALLISUUSVAATIMUKSET
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1. JOHDANTO

1.1. FIN2F on kansallinen jarjesto joka vastaa toiminnallisesta urheilusta lajina Suomessa ja
siitd ettd tassa dokumentissa annettuja ja kuvattuja s3antdja ja maarayksia noudatetaan
kaikissa kansallisissa hyvaksytyissd kilpailuissa. Kansallisten kilpailuiden kilpailusaannot
pohjautuvat kansainvalisen lajiliiton iF3 luomiin kilpailusdantoihin. Mahdollisissa saantdjen
paivitys- tai tulkintakysymyksissd noudatetaan ajantasaisinta iF3 kilpailusdaantdkirjaa.
Kansainvalinen lajiliitto iF3 on kansainvdlinen paattava elin toiminnalliselle urheilulle, ja on
vastuussa kilpailusaantdjen vahvistamisesta, taytantdonpanosta sekd saantorikkomusten
rangaistusten asettamisesta.

1.2. Sdantojen tarkoituksena on;
- Luoda laadukas, reilu ja hyvaa urheiluhenkea noudattava ilmapiiri
- Varmistaa urheilijoiden turvallisuus
- Painottaa suoritusten laatua ja taitoa rajoittamatta urheilijan toimintaa
- Rangaista toiminnasta joka voi aiheuttaa epareilua etua, tasta lisaa kappaleessa 9.

1.3. Termit ja lilkestandardit ovat kuvattu erillisessa dokumentissa. Sdantdjen ja standardien
tulkintakysymyksista vastaa kilpailun padtuomari tai FIN2F asiantuntijaryhma.

1.4. Urheilijoilta vaaditaan muiden urheilijoiden turvallisuuden huomiointia. Epareilusta
kaytoksesta seuraava rangaistus toteutetaan Suomen Painonnostoliiton kurinpitosaadasten
mukaisesti.

1.5 Saanndt ovat FIN2F asiantuntijaryhman ja Suomen Painonnostoliiton hyvaksymat.
Saanndt ovat voimassa vain kansallisissa kilpailuissa ja seuraavat kansainvalisen
toiminnallisen urheilun [ajiliiton iF3 suosituksia, ohjeita ja maarayksid. Kansainvalisissa
kilpailuissa seurataan iF3 kilpailusaantoja ja -standardeja.

1.6. Muutoksista kilpailulajeihin tai suoritettaviin liikkeisiin  vastaa kilpailun tekninen
edustaja tai FIN2F asiantuntijaryhma. Tallaisten m3ardysten lisddmisen kilpailutapahtumaan
edellyttaa;
- Mik3an asetus ei ole ristiriidassa muiden s3dntbjen kanssa
- Jokaisesta maadrayksesta ja lisdyksesta on kdytdva keskustelu kilpailunjohtajan ja
pddtuomarin kanssa ennen lajia
- Jokaisesta madrdyksesta ilmoitetaan mahdollisimman pian, viimeistdan urheilijoiden
tiedotustilaisuudessa
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1.7. Luvattomat poikkeukset tai lisdykset voivat johtaa hyvaksytyn kilpailutapahtuman
perumiseen seka sanktioidun kilpailutapahtuman luvan perumiseen.

1.8. Kilpailun jarjestdjan ja kilpailuluvan hakijan on sitouduttava kilpailumaaraysten ja
ohjeiden noudattamiseen hyvaksyttyja kilpailuja jarjestettdessa tai anoessaan lupaa
kilpailujen jarjestamiseen. Lupaa haetaan FIN2F asiantuntijaryhmaltd vapaamuotoisen
hakemuksen avulla, kilpailuja edeltavan vuoden loppuun mennessa, kuitenkin viimeistaan 6
kuukautta ennen kilpailujen suunniteltua ajankohtaa. FIN2F asiantuntijaryhma tekee
saatujen hakemusten perusteella paatoksen hyvaksytyista kilpailuista.

2. KILPAILUTAPAHTUMAA KOSKEVAT YLEISET MAARAYKSET

2.1. Urheilijoiden turvallisuus on prioriteetti kaikissa FIN2F hyvaksytyissa kilpailuissa.

2.2. Tilanteissa, joita ei erikseen mainita tdssd dokumentissa oletetaan noudatettavan yleisia
turvallisuusmaarayksia.

2.3. Kilpailu-alueella on oltava kilpailun aikana vahintddn yksi lisensoitu ensiapuhenkild,

jonka tehtdvdnd on hoitaa akuutit sairaus- ja tapaturma tapaukset. Lisdksi tapahtumassa
pitda olla asianmukaiset jarjestyksenvalvojat.

3. OSALLISTUMISOIKEUS, VAKUUTUS JA KILPAILUKELPOISUUS

3.1. Urheilijalla, joka osallistuu kansallisiin liiton hyvaksymiin kilpailuihin, on oltava
voimassaoleva Suomen Painonnostoliiton kilpailulisenssi.

3.2. Suomen Painonnostoliitto yllpitda ajantasaisia kilpailulisenssilistoja.

3.3. Urheilijan pitdd todistaa henkildllisyytensad kilpailun rekisterditymisvaiheessa, jotta
voidaan varmistaa henkilon kilpailulisenssin voimassaolo.

3.4. Jokainen urheilija, joka kilpailee FINZF alaisissa kilpailuissa, on velvoitettu ottamaan
henkilékohtaisen tapaturmavakuutuksen. Vakuutuksen tulee kattaa kaikki tapaturmat ja
sairaustapaukset, jotka voivat sattua kilpailumatkalla, kilpailupaikalla, kilpailun aikana tai
kilpailun jalkeen.

3.5. Osallisturmnalla kilpailuun urheilija takaa vakuutuksen voimassaolon ja on ndin vastuussa
itsestaan.
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3.6. Kilpailuun osallistuvan urheilijan on allekirjoitettava vastuunvapautuslomake ja
toimitettava se kilpailun jarjestajalle ilmoittautumisen yhteydessa.

3.7. Suomen mestaruuskilpailuihin osallistumisoikeus on Suomen kansalaisilla seka
Suomessa pysyvasti asuvilla ulkomaalaisilla, jotka edustavat Suomen Painonnostoliiton
jasenseuraa. Pysyvaksi asukkaaksi katsotaan, jos henkilolla on voimassa oleva KELA- kortti
seka vakituinen osoite Suomessa.

3.8. Jos urheilijaa epdilladn saantdjen rikkomisesta, hanelld ei ole oikeutta kilpailla FIN2F
hyvaksymissa kilpailuissa, kansainvalisen liiton iF3 jarjestamissa kilpailuissa eika missaan
kilpailussa, joka noudattaa iF3 liiton saantgja.

3.8. Urheilija voi kilpailla yleisessa sarjassa tayttdessaan kuluvan vuoden aikana 18 vuotta tai
ollessaan sita vanhempi, kuitenkin alle 30 vuotta.

4. KAYTTAYTYMINEN

4.1. Taktikointi ja suunnittelu on sallittua kilpailun aikana urheilijoiden keskuudessa.
Urheilijoiden kuitenkin taytyy:

o Noudattaa hyvaa urheiluhenked koko kilpailun ajan. Urheilijahenkisyys ja reilu peli
ovat urheilun avainkohdat. Kdyttdytyminen pdinvastoin voi johtaa suorituksen
hylkdykseen tai poistamiseen kilpailusta. Tama koskee kaikkia urheilijoita,
valmentajia ja muuta henkilokuntaa.

e Noudattaa saantdjen ja standardien oikeaa tarkoitusta ja epdselvissa tilanteissa
selvittda mitd saannolld tai standardilla tarkoitetaan.

e Olla vastuussa omasta turvallisuudestaan eikd tahallaan vaarantaa muiden
urheilijoiden turvallisuutta.

e Tietdd, ymmartdd ja noudattaa kansallisen Iajiliiton ja kansainvalisen Ilajiliiton
saantokirjaa.

Noudattaa kilpailun tuomareiden ohjeita.

Kunnioittaa muita kilpailijoita, tuomareita, vapaaehtoisia, mediaa, sponsoreita ja
katsojia.

Olla kdyttamatta loukkaavaa tai halventavaa kielta.

Iimoittaa valittémasti kilpailun jarjestdjdlle poisjdamisesta. Jos urheilija ei ilmoita
poisjaamisesta kilpailussa tai lajissa, voi tasta seurata kilpailukielto.

Kilpailla ilman ulkopuolista apua.

Olla kdyttamatta epareilua etua milldan tavalla.
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4.2. Urheilijan tulee noudattaa Suomen Painonnostoliiton maaraamia antidoping saantoja;
antidoping sdant6ja voidaan pdivittdad kansallisten tapahtumien vdlissd. Urheilijoiden
odotetaan olevan tietoisia sekda kunnioittavan ja noudattavan uusinta anti-doping
saannostoa.

4.3. Kaikkien urheilijoiden on perehdyttava anti-doping saantoihin, mukaan lukien
mahdolliset ladkarintarkastukset, doping-testaukset ja niiden velvoitteet. Urheilijoiden on
perehdyttavda myos urheilijoiden oikeuksiin, vastuisiin, rangaistuksiin ja valitusprosessiin,

4.4. Anti-doping saannét on asetettu Suomen Painonnostoliiton ja World Anti-doping
Agency (WADA) toimesta.

5. VALMENTAJAT, HUOLTAJAT JA JOUKKUEENJOHTAJAT

5.1. Kilpailun aikana joukkueilla ja yksildurheilijoilla on oikeus tuoda valmentaja tai huoltaja
mukaan lammittelyalueelle kilpailunjarjestdjan ilmoittamalla tavalla. Valmentajasta ja
huoltajasta tulee ilmoittaa kilpailujarjestdjalle ennen kilpailun alkua.

5.2. Valmentajia ja huoltajia voidaan pyytaa rekisterditymaan ennen kilpailun alkua.

5.3. Kilpailualueella on alueita, mihin valmentajilla tai huoltajilla ei ole paasya

turvallisuusmadrayksista johtuen. Kaikkien valmentajien ja huoltajien tulee noudattaa
kilpailuhenkildkunnan ohjeita ja pysya poissa rajoitetuilta alueilta.

6. KILPAILUASUT

6.1. Kansallisissa kilpailuissa urheilija on velvoitettu edustamaan sita seuraa, minka jasenena
han on.

6.2. Pukeutumisen tdytyy olla asiallista ja muita kunnioittavaa.

6.3. Kilpailijalla on oltava umpikarkiset kengat lajia suorittaessa.

6.4. Sallitut apuvalineet ovat;
- painonnostokengat
- tiukat kyynar- ja polvisuojat
- rannetuet
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- painonnostovyo
- voimistelusta tutut kasisuojat (lamsat)
- magnesium

6.5. Kielletyt apuvdlineet ovat;
- tuplasuojat
- tahmean materiaalin kaytto kdsissa tai tangossa
- vetoremmit
- muut suoritusta helpottavat vdlineet ja asusteet

7. SEURASIIRTOSAANNOT

7.1. Seurasiirtosaannot koskevat SM-sarjan urheilijoita.

7.2. Kun urheilija haluaa vaihtaa seuraa, hdnen tulee ilmoittaa siirtymisestddn entiselle
seuralleen marraskuun 15. pdivddn mennessa ja pyytda todistus, ettd hdn on hoitanut jasen-
ja muut mahdolliset velvoitteensa entiseen seuraansa. Seuran tulee antaa todistus siirtyvalle
urheilijalla joulukuun 1. pdivaan mennessa.

7.3. Seuran tulee antaa erotodistuksesta ilmoitus Suomen Painonnostoliittoon joulukuun 15.
pdivadan mennessd. Samoin seuran, johon urheilija siirtyy, tulee tehda ilmoitus liittoon
joulukuun 15. pdivdadn mennessa.

7.4. Mikali seuransiirroissa tulee erimielisyyksid, tulee eri mieltd olevan asianomaisen tehda
siita kirjallinen valitus Suomen Painonnostoliiton johtokunnalle kuluvan vuoden loppuun
mennessa.

7.5. Liittojohtokunta ratkaisee asian tammikuun loppuun mennessd, pyydettyddn kaikilta
osapuolilta kirjallisen vastineen. Riidanalainen urheilija edustaa tammikuun ajan entistd
seuraansa ja hanen saavuttamansa tulokset lasketaan sen seuran hyvdksi, jonka edustajaksi
liittojohtokunta urheilijan paatokselldan asettaa.

7.6. Liiton toimisto rekisterdi seurasiirrot ja ilmoittaa niista kotisivuillaan osoitteessa
www.painonnosto.fi.
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8. YLEISET KILPAILUSAANNOT

8.1. FIN2F hyvdksyy vuosittain yhdet Suomen mestaruuskilpailut yhtd kilpailuluokkaa kohti
(juniorit, yleinen ja masters). Tapauskohtaisesti kilpailuluokat voidaan yhdistdad samaan
kilpailutapahtumaan.

8.2. Suomen mestaruuskilpailut koostuvat vahintdaan kuudesta (6) pisteytettavasta
osa-alueesta. Osa-alueet voidaan yhdistdd, suorittaa perdkkdin tai pisteyttaa erikseen lajin
sisalla.

8.3. Kilpailussa vaadittavat osa- alueet ja niiden madritelmat ovat;

- Aerobinen kapasiteetti; kyky suoriutua lajeista, joissa vaaditaan tehokasta
hapenottokykya seka kykya tahdittaa oma suoritus niin, etta palautuu nopeasti.

- Kehonpainoliikkeet ja  kestdavyys; kyky suorittaa suuria  toistomdarid
kehonpainoliikkeitd yhdistettynd aerobiseen ominasuuteen.

- Kehonpainoliikkeet ja taito; kyky suorittaa vaikeita ja monimutkaisia
voimisteluliikkeitd ja/tai liikesarjoja.

- Muuntautumiskyvykkyys; kyky suorittaa erilaisia liikeyhdistelmia. Talla testataan
urheilijan kykya siirtya liikkeestda toiseen, tehda eri liikkeitd, hallita tahditus seka
vastuksen tai painon vaihtuminen.

- Voima; kyky liikuttaa maksimikuormaa. Mittaa myds urheilijan rakenteellista voimaa.

- Voimakestavyys; kyky tuottaa tehoja lyhyessa ajassa.

9. RANGAISTUKSET

9.1. Hylkdyksella tarkoitetaan rangaistusta vakavaan saantérikkomukseen kuten muihin
kilpailijoihin kohdistuva hairintd, muiden kilpailijoiden turvallisuuden vaarantaminen tai
epdurheilijamainen kaytos. Urheilijalle voidaan asettaa kilpailukielto riippuen

saantorikkomuksen vakavuudesta. Hylkdaamisesta paattaa liiton hyvaksyma paatuomari.

9.2. Kilpailukielto on rangaistus vakavasta vilpillisesta saantdrikkomuksesta. Kilpailukiellon
aikana urheilija ei voi osallistua liiton jdrjestamiin kilpailuihin. FIN2F asiantuntijaryhma ja
Suomen Painonnostoliiton eettinen toimikunta tekevat yhdessa paatoksen kilpailukiellosta
ja kilpailukiellon kestosta.

9.3. Erottaminen on rangaistus tavallisesta poikkeavasta, toistuvasta tai/ja erittdin vakavasta
saantorikkomuksesta. Erottamisen seurauksena urheilija saa elinikaisen kilpailukiellon
kansallisen lajiliiton jarjestamiin kilpailuihin. FIN2F eettinen toimikunta keskustelee asiasta
yhdessa kansainvdlisen lajiliiton johtokunnan kanssa ennen virallista paatosta.
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9.4. Urheilijalla, joka syyllistyy yllamainittuihin saantérikkomuksiin on oikeus valittaa
padtoksesta eettiselle toimikunnalle. Valittomia pyyntoja valituksen tarkistuksesta
kilpailupaikalla ei valttamatta hyvdksytd, eikd se ole aina mahdollista, jos eettinen
toimikunta ei voi lyhyelld varoitusajalla kokoontua.

9.5. FIN2F:lIa on oikeus evata saantorikkomukseen syyllistyneen urheilijan aikaisemmat
palkinnot, kertyneet pisteet ja voitot vilpillisesta kdytoksestd, vakavasta
saantorikkomuksesta seka tavallisesta poikkeavasta ja erittdin vakavasta
saantorikkomuksesta johtuen.

10. PISTEYTYS

10.1. Jokainen kilpailu sisaltaa vahintaan kuusi erikseen pisteytettavaa lajia.

10.2. Lajin pisteytys voi madrdytyda kokonaisajasta, kokonaistoistoista, painavimmasta
painosta, matkasta tai edellamainittujen osien yhdistelmasta.

10.3. Tietyn lajin pisteytys voi sisdltda pistevahennyksia rangaistuksena, jos pakollisia osioita
ei pystyta suorittamaan asetetussa ajassa. Pdatuomarilla on velvollisuus kertoa lajikohtaiset
pisteytykset ja mahdolliset rangaistukset lajiohjeistuksen yhteydessa.

10.4. Urheilijat pisteytetddn jarjestykseen kunkin lajin osalta. Kokonaissijoitus madaraytyy
kokonaispisteiden yhteenlaskusta. Pisteytyksessa voidaan kdyttaad korkeaa pisteytystd, jossa
eniten pisteitd saanut urheilija voittaa, tai matalaa pisteytystd, jossa vahiten pisteita saanut
urheilija voittaa.

11. KILPAILUSARJAT

11.1. Suomen mestaruuskilpailuiden kilpailusarjat ovat seuraavat;
- Juniorisarjat: 13-14, 15-16 ja 17-18
- Naisten yleinen- ja miesten yleinensarja: 19-29
- Masters ikdryhmat: 30-34, 35-39, 40-44, 45-49, 50-54, 55-59 ja 60+

11.2. Osallistujamadrasta johtuen kilpailusarjoja voidaan yhdistdd. Kunkin sarjan urheilija
kilpailee silti omassa ikdsarjassaan. Poikkeuksista ilmoitetaan lajiohjeistusten yhteydessa.
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12. KARSIMINEN MAAILMANMESTARUUSKILPAILUIHIN

12.1. Jokainen iF3 hyvdksyma kansallinen jarjestd kutsutaan maailmanmestaruuskilpailuihin.
Jdrjesto on velvollinen jarjestamadn asianmukaiset karsinnat.

12.2. Jokainen kutsuttu kansallinen jdrjestd6 on vastuussa edustavien urheilijoiden
valitsemisesta.

12.3. Jokainen kutsuttu kansallinen jarjestd voi valita yksildsarjaan 3 miesurheilijaa, 3
naisurheilijaa ja 1 joukkueen (2 miesurheilijaa ja 2 naisurheilijaa) kilpailemaan
maailmanmestaruuskilpailuissa. Lisaksi jokainen kutsuttu kansallinen jarjestd voi valita 3
miesurheilijaa ja 3 naisurheilijaa jokaiseen Masters-luokkaan Masters- urheilijoiden
maailmanmestaruuskilpailuihin.

13. TUOMARITYOSKENTELY

13.1. Padtuomarilla tulee olla virallinen tuomarilupa FIN2F kilpailukomitealta. Padtuomarille
haetaan lupaa kilpailuhakemuksen yhteydessd.

13.2. Jokaisella urheilijalla tulee olla suorituksen aikana henkilékohtainen tuomari. Kaikilla
tuomareilla tulee olla hyva tuntemus kilpailusdannoistd, oikeista liikestandardeista seka
kilpailun kulusta.

13.3. Ajanotto suoritetaan kilpailujdrjestdjan kellon mukaan.

13.4. Jos sahkoistd ajanottoa ei kdytetd, voi jokainen tuomari kdyttda omaa ajanottokelloaan
oikean suorituksen loppuajan varmistamiseksi. Myos paatuomari kdyttdaa talléin omaa
ajanottokelloaan.

13.5. Jokaisella tuomarilla tulee olla tuloskortti erillistd urheilijaa tai joukkuetta kohti.
Tuloskortissa tulee olla urheilijan tai joukkueen tiedot sekd riittdvan selked ohjeistus

tulosten oikein kirjaamiseksi.

13.6. Jokaisen erdn paatteeksi tuomari sekd urheilija tai joukkueen kapteeni allekirjoittaa
tuloskortin. Allekirjoittamalla tuloskortin urheilija hyvaksyy oman tuloksensa.
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14. PROTESTIT JA VALITUKSET

14.1. Jos urheilija tai joukkue katsoo ettd kirjattu tulos on vadrd, voivat he jattaa kirjallisen
protestin padatuomarille.

14.2. Jatetty protesti tulee kasitellda mahdollisimman nopeasti ennen seuraavan lajin alkua.
Protesti kasitellddn yhdessa paatuomarin, henkilokohtaisen tuomarin sekd tulospalvelun
kanssa. Kilpailun johtaja tekee lopullisen paatoksen.

15. KILPAILUALUE

15.1. Urheilijoilla tulee olla riittavasti tilaa tehda kilpailussa vaadittavat suoritukset, ilman
ettd muut kilpailijat, tuomarit, vapaaehtoiset tai muut hdiritsevat suoritusta tai ovat
vaarassa loukkaantua suorituksen aikana.

15.2. Urheilijat tulee jakaa eriin siten, ettd kaikilla urheilijoilla tai joukkueilla on samanlainen
tila, oma suorituspaikka tai rata sekd samanlaiset valineet lajin suorittamiseen.

15.3. Liikkeisiin, jossa vaaditaan leuanvetotanko, voidaan suorituspaikat rakentaa isoksi
rigiksi, niin kauan kun kaikilla urheilijoilla on samanlainen tila kdytdssa.

15.4. Jos rigissa ei ole erikseen jaettuja tankoja voimisteluliikkeita varten, tulee tankohin
merkita jokaiselle urheilijalle riittdvda oma alue tangosta.

15.5. Jos urheilijat ovat vastakkain rigissd, vaaditaan vastakkaisten suorituspaikkojen valiin
vahintdaan 2 m.

15.6. Mitdan liikkeita ei saa suorittaa rigissa, jos tapaturman riski kasvaa liian suureksi, kuten
esimerkiksi sateella. Paatuomari tekee lopullisen paatoksen mahdollisesta keskeyttamisesta
sadolosuhteista johtuen.

15.7. Kappaleen 15 sadannot koskevat lahinnd kilpailuja ja liikkeitd jotka suoritetaan

sisdtiloissa tai ulos rakennetulla areenalla. Lajit, jotka tehddadan muualla, kuten esimerkiksi
maastojuoksu, uinti meressa/jarvessa, pitaa ilmoittaa etukdteen FIN2F asiantuntijaryhmille.
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16. VALINEET JA LIIKKEET, JOILLA ERITYISET TURVALLISUUSVAATIMUKSET

16.1. Koysikiipeilyssd, jossa kdyden yldpda on alle 4,5 m korkeudessa, vaaditaan matto joka
on vahintddn 5 cm paksu. Maton tulee olla tasaisella kovalla alustalla heti kdyden alla. Kun
koysi on yli 4,5 m korkeudessa maton tulee olla vahintaan 40 cm paksu.

16.2. Vapaasti roikkuvan kdyden paa ei saa koskettaa alustaa, tai tulee olla siten kiinnitetty,
ettd maata koskettavat osat eivdt aiheuta esteitd tai ylimddrdisia riskeja kiipedville
urheilijoille.

16.3. Jokaisella urheilijalla tulee olla leuanvetotanko, jota pystyy kdyttamdan ilman
ulkopuolista apua niin, etta urheilija voi roikkua suorana koskettamatta maata. Jos tanko on
yli 25 cm padssa urheilijan suorasta kdadesta urheilijalla tulee olla apuvadline, jolla han padsee
sithen kiinni. Laatikot, korokkeet, rakkikoukut tai vastaavat ovat sallittuja mutta niitd ei saa
sijoittaa suoraan suorituslinjalle.

16.4. Renkaat tulee kiinnittdda remmeillda joissa lukkomekanismi, joka estdda remmien
liukumisen suorituksen aikana. Jokaisella urheilijalla tulee olla renkaat, joita pystyy
kdayttamaan ilman ulkopuolista apua. Urheilijan on pystyttavda roikkumaan suorana
koskettamatta alustaa. Jos renkaat ovat yli 25 cm pddssa urheilijan suorasta kddesta,
urheilijalla tulee olla apuvdline, joilla hdn pddsee siihen kiinni. Laatikot, korokkeet,
rakkikoukut tai vastaavat ovat sallittuja mutta niitd ei saa sijoittaa suoraan renkaiden alle,
eteen tai taakse.

16.5. Lukkomekanismin tulee olla kiinnitettynd painonnostotangon molempiin paihin
levytankoliikkeissa.

16.6. Urheilijalla tulee olla vdhintddan 0,5 m turva-alue kummallakin puolella levytankoa ja
vahintdan 1,2 m turva-alue tangon edessa ja takana. Turva-alueella tarkoitetaan aluetta
missa ei ole varusteita, muita urheilijoita, tuomareita, vapaaehtoisia tai muita mahdollisia
esteita.

16.7. Levytangon ja urheilijan tulee olla tukevalla ja tasaisella alustalla jokaisen liikkeen
aikana.

16.8. Urheilijan tulee suorittaa kaikki liikkeet annetulla suorituspaikalla. Liikkeet tai toistot,
jotka suoritetaan osaksi tai kokonaan annetun alueen ulkopuolella hylatdaan valittomasti.

16.9. Kasillaseisontapunnerruksen aikana urheilijan paan alla tulee olla vahintddn 5 cm
paksu matto sekd seind, jota vasten punnerrus suoritetaan.
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Liite 8. Hyviksyntda odottavat Finland Functional Fitness liikestandardit.
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Siséllysluettelo

Yleista liikestandardeista
Kyykyt
Tyontavit liikkeet
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Tangossa roikkuen tehtévat liikkeet

Renkaissa roikkuen tehtdvit lilkkeet
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Yleista liikestandardeista

Kyykyn ala-asento / Bottom of the squat
Kyykyn ala-asennossa urheilijan lantion taitekulma laskeutuu polven yldosan alapuolelle.
Eturdkki-asento / Front rack

Eturakkiasennossa tanko tai muu esine lepaa urheilijan etuolkapaiden paalla, tai on
etuolkapaiden kanssa samalla tasolla kyynarpaiden ollessa tangon tai esineen edessa.

Taysi ojennus / Full extension

Taysi ojennus on monen liikkeen alku-ja loppuasento.

Alavartalon tdydessa ojennuksessa polvien tulee olla lukittuina ja samalla tasolla lantion
kanssa.

Ylavartalon taydessa ojennuksessa hartioiden tulee olla samalla tasolla lantion kanssa.
Paan ylapuolelle suoritettavassa liikkeessa kyynarpaiden tulee olla lukittuina paan
ylapuolelle ja kasien tulee olla suorassa linjassa hartioiden kanssa.

Koko vartalon ojennus tarkoittaa etta hartiat, lantio ja polvet ovat kaikki samassa linjassa
lukittuina

Keskeyttamaton toistomaara / Unbroken
Suorituksessa joka liittyy keskeyttamattdmaan (unbroken) toistomaaraan tai aikaan,
urheilijan taytyy suorittaa tietty aika tai toistomaara liiketta paastamatta irti esineesta tai

tangosta. Urheilija voi pysahtya mutta esineesta tai tangosta ei saa paastaa irti kunnes kaikki
toistot ovat tehty tai maaratty aikamaara saavutettu.
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Kyykyt

Kyykky on yleisesti kehonpainoliike, mutta sita voidaan taydentaa lisdamalla mukaan jokin
esine tai paino, jota kaytetaan tai pidetaan tietylla tavalla liikkeen aikana.

Kehonpainokyykky (Air squat)

Urheilija aloittaa kyykkyliikkeen taydessa ojennuksessa. Ylaasennossa lantio- polvi ja hartiat
ovat samassa linjassa. Urheilija laskeutuu kyykyn ala-asentoon jossa lantion taitekulma
menee polvitason alapuolelle, ja nousee sielta jalleen tayteen ojennukseen jossa polvi, lantio
ja hartiat ovat samalla tasolla. Kadet eivat saa avustaa kyykkyliikketta alasmeno tai yldstulo
vaiheessa.

Toistoa ei hyvaksyta mikali toinen tai molemmat polvet koskettavat lattiaa, tai jos urheilija
ylittaa kaytettavissa olevan ja merkityn mahdollisetn suoritusalueen.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Vartalon taysi ojennus toiston alussa etta lopussa
- Lantio kd@y polvitason alapuolella

Takakyykky (Back squat)

Takakyykyssa on muutoin samat liikestandardit kuin kehonpainokyykyssa mutta esine esine
kuten esimerkiksi tanko lepaa urheilijan niskan takana koko liikkeen aikana.

Etukyykky (Front squat)

Etukyykyssa on muutoin samat liikestandardit kuin kehonpainokyykyssa, mutta esine kuten
esimerkiksi tanko lepaa eturdkkiasennossa urheilijan olkapaiden paalla tai niiden edessa lapi
kyykkyliikkeen. K&sien asento on harkinnanvarainen niin kauan kuin esine on urheilijan
leuan ja solisosan valissa.

Valakyykky (Overhead squat)

Valakyykyssa urheilija pitaa painoa kuten esimerkiksi tankoa paan ylapuolella lapi
kyykkylikkeen ajan yhdella tai kahdella k&della. Urheilijan kasi saa koukistua liikkeen aikana,
mutta paa, hartia tai mikdan muukaan ruumiinosa ei saa tukea painoa liikkeen aikana. Kun
urheilija suoristaa itsensa kyykyn yldasentoon, taytyy my6s kyynarpaan/paiden lukittautua
tayteen ojennukseen.
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Muut kyykkyvariaatiot

Erityiset sdannot ja standardit, jotka koskevat esineen sijoittamista ja kaytt6a tai likkeen
muuntautumista vapautetaan erityisasetuksella ennen tapahtumaa.

Pistoolikyykky (Pistol squat)

Pistoolikyykky on yhden jalan kyykkyliike. Pistoolikyykyssa patevat kaikki samat saannét
kuin muissakin kyykyissa koskien aloitus- ala- ja loppuasentoa paitsi etta urheilijan tulee
pitaa toinen jalka irti lattiasta koko likkeen ajan.

Kasi saa avustaa ilmassa olevaa jalkaa pysymaan ilmassa, mutta kadella ei saa tukea
kyykkyyn alas menemista eika sieltd ylds tulemista, eika silla saa tukea maassa olevaa
jalkaa. Maassa olevan jalan tulee suoristua taysin ennen kuin ilmassa olevan jalan saa
laskea alas.

Kaikki erityiset sdannét koskien pistoolikyykyn asentoa tai mahdollista lisdpainoa
vapautetaan ennen tapahtumaa.

Tyontavat liikkeet

- Tyontavat liikkeet kehonpainolla
- Paan ylapuolelle tydntavat liikkeet

Kehonpainolla tehtavat tyontavat liikkeet
Punnerrus (Push up)
Punnerrus alkaa urheilijan ollessa lankkuasennossa lantion ollessa linjassa hartioiden ja
nilkkojen kanssa. Varpaiden ja kammenten tulee osua lattiaan ja kyynarpaat ovat
lukittuneina.
Liikkeen ala-asennossa urheilijan rinnan tulee koskettaa lattiaa tai muuta maariteltya
kohdetta lantion ollessa linjassa hartioiden ja nilkkojen kanssa. Lankkuasennon tulee sailya
laskeutumisen ja nousun aikana. Polvet eivat saa avustaa liiketta sen missaan vaiheessa.
Liikestandardit, joiden tulee tayttya:

- Hartia, lantio ja nilkat ovat lineaarisesti samalla tasolla koko liikkeen ajan.

- Kyynarvarsien taysi lukkiutuminen likkeen yldasennossa.

- Rinta koskettaa lattiaa tai muuta maariteltya kohdetta liikkeen ala-asennossa.

YLEISET VARIAATIOT:

Kasien irrotus punnerrus (Hand release push up): Muutoin samat liikkestandardit kuin
punnerruksessa mutta likkeen ala-asennossa taytyy molempien kAmmenien irrota lattiasta

Dynaaminen punnerrus: Muutoin samat liikestandardit kuin punnerruksessa mutta

punnerruksen yld-asentoon voidaan lisata jokin tehtava kuten esimerkiksi kdsien taputus tai
kasien irrotus.
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Kasillaseisontapunnerrus (HSPU/Handstand push up)

Kasillaseisontapunnerruksen lahtdasennossa urheilijan tulee olla kasivarret lukittuina
kasillaseisonnassa. Kdmmenet eivat saa ulottua pidemmalle kuin maaratty leveys sallii
(yleensa 91cm).

Urheilija laskeutuu kasillaseisonnasta alas kunnes paa on kontaktissa lattiaan tai muuhun
madriteltyyn kohteeseen.Toisto on hyvaksytty kun urheilija palaa takaisin ylés, ja
kyynarvarret ovat taas taysin lukittuina.

Liikkeen aikana kammenet eivat saa liikkua maaratyn leveyden yli, eivatka urheilijan jalat
saa osua lattiaan liikkkeen missaan vaiheessa.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilija on tdydessa ojennuksessa kasillaseisonnassa hartioiden, lantion ja nilkkojen
ollessa lineaarisessa tasossa.

- Paan tulee osua vaakasuoraan tasoon laskeutumisvaiheessa

- Kadet tai jalat eivat saa menna maaratyn leveyden yli (yleensa 91cm)

YLEISET VARIAATIOT:

Seinalla tuettu kasillaseisontapunnerrus: Kun urheilija suorittaa kasillaseisonta-
punnerrusta seinaa vasten, urheilijan kantapaiden tulee osua seinaan lilkkkeen
yldasennossa. Urheilijan selka ja pakara saa osua seindan laskuvaiheessa, mutta ne eivat
saa koskea seinaan liikkeen ylaasennossa tai nousuvaiheen aikana.

Tiukka kdsillaseisontapunnerrus:

Urheilijan tulee pitaa jalat suorassa koko liikkeen ajan. Kun urheilija suorittaa liikkeen seinaa
vasten, tulee urheilijan kantapaiden koskea seindan yldasennossa.

Urheilijan selka tai pakara ei saa koskea seinaan liikkkeen missaan vaiheessa.

Rengasdippi

Liikkeen yldasennossa urheilijan tulee olla pystysuorassa linjassa renkaiden kanssa
kasivarret suorina ja kyynarpaat lukittuina. Urheilija laskeutuu liikkeen ala-asentoon jossa
olkapaiden etuosan tulee olla kyynarpaiden alapuolella. Lantio laskee samassa suhteessa
ylavartalon kanssa. Toisto on hyvaksytty kun urheilija palaa ala-asennosta takaisin
ylaasentoon. Jalat eivat saa koskea lattiaan likkeen missaan vaiheessa
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Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Yla-asennossa urheilijan kasivarsien tulee olla suorana ja kyynarpaat lukittuina.

- Olkapaiden etuosan tulee menna kyynarpaiden alapuolelle liikkeen ala-asennossa.

- Lantio laskee ja nousee samassa suhteessa ylavartalon kanssa liikkeen lasku- ja
nousuvaiheessa.

YLEISET VARIAATIOT:
Tiukka rengasdippi
Tiukassa rengasdipissa urheilija ei saa taivuttaa tai suoristaa jalkoja tai lantiota mihinkaan

suuntaan auttaakseen liikkeen lasku-tai nousuvaihetta. Mink&anlainen kippi liikkeen aikana
ei ole hyvaksyttavaa.

Olkapdilta paan ylapuolelle tyontédvat liikkeet (Shoulder to overhead)

Olkapaan tasolta paan ylapuolelle tydntavat liikkeet Iahtevat staattisesta asennosta. Tanko
tybnnetaan olkapaalta tai olkapaiden tasolta eturakkiasennosta paan ylapuolelle.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Liikkeen alkuasennossa tanko on staattisessa pidossa eturakkiasennossa.

- Liikkeen loppuasennossa tanko on hallitusti paan ylapuolella. Kasien ja kyynarpaiden
tulee olla taysin lukittuina, seka polvien, lantion ja hartioiden tulee olla samalla
tasolla.

- Jalkojen ei tule olla leveammalla kuin urheilijan lantion leveys

Tiukka pystypunnerrus (Strict press)

Urheilijan tulee ty6ntaa tanko ilman jalkojen apua paan ylapuolelle. Polvet tai mikdan muu
vartalon osa ei saa taipua likkeen ylostyontavan vaiheen aikana.

Vauhtipunnerrus (Push Press)

Urheilija saa taivuttaa polvia kerran ja avustaa likkeen tydntavaa vaihetta jaloilla. Tangon
tullessa paan ylapuolelle tulee polvien ja lantion ja kyynartaipeiden olla lukittuina.

Raakatyonto (Push Jerk)

Urheilija saa taivuttaa lantiota ja polvia kaksi kertaa liikkkeen aikana; avustaakseen
tyéntévaihetta seka tangon kiinniottovaiheessa. Loppuasennossa tangon tulee olla paan
ylapuolella polvien ja lantion seka kyynartaipeiden ollessa lukittuina
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Saksaustyonto (Split Jerk)

Urheilija saa avustaa liiketta taivuttamalla polvia ja lantiota kaksi kertaa liikkeen aikana;
avustaakseen tydntdvaihetta seka tangon kiinniottovaiheessa. Tangon kiinniottoasennossa
jalkojen tulee olla saksattuina auki. Eteen saksaavan jalan tulee olla urheilijan vartalon
etupuolella, ja taakse saksaava jalka urheilijan vartalon takapuolella. Otettuaan tangon kiinni
sakausasennossa, urheilija palauttaa jalat vierekkain lantion alle, niin etta hartiat, lantio ja
polvet ovat samalla tasolla seka kyynarpaat ovat lukittuina tangon alapuolella. .

Kyykkytyontd (Squat Jerk)

Urheilija saa taivuttaa lantiota ja polvia kaksi kertaa liikkeen aikana. Urheilijan tulee myés
saavuttaa hyvaksyttava kyykyn ala-asento tangon ollessa suorilla kasilla kyynarpaat
lukittuina paan ylapuolella ennen ylés nousemista.

Tyontd (Jerk)

Urheilija saa taivuttaa lantiota ja polvia kaksi kertaa lilkkkeen aikana; avustaakseen
tybntévaihetta ja tangon kiinniottovaiheessa.

Mikali liike on maaritelty Tyonnoksi (Jerk) tai olkapailtd paan ylapuolelle tydntavaksi
liikkeeksi (Shoulder to overhead) voidaan kayttda mita tahansa edellamainituista
muunnelmista lukuunottamatta tiukkaa pystypunnerrusta.

Muut variaatiot

Paan ylapuolelle tydntava like voidaan myds suorittaa muilla esineilld, kuten esimerkiksi
kahvakuulalla. Tall6in erityiset likestandardit julkaistaan ennen kilpailuja.
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Maasta vedettavat liikkkeet

Maastaveto (Deadlift)
Maasta paan yldpuolelle (Ground to overhead)
Maasta olkapiille (Ground to shoulders)

Maastaveto (Deadlift, tavanomainen)

Tavanomaisessa maastavedossa urheilijan tulee nostaa tanko maasta seisoen molemmilla
jaloillaan ja kasivarsien ollessa olkapaiden suorana jatkeena. Liikkeen yl&dasennossa
urheilijan tulee suoristua niin ettd polvi, lantio ja hartialinja ovat lukittuina ja samalla tasolla.
Toisto on hyvaksytty kun kaikki edelld mainitut standardit tayttyvat.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:
- Vartalon taysi ojennus yldasennossa
- Tanko tai muu esine koskee lattiaa toistojen valissa
- Kadet ovat polvien ulkopuolella koko liikkeen ajan

- Olkapaat ovat tangon takana toiston yldasennossa

Sumomaastaveto (Sumo deadlift)

Sumomaastavetoon patee muutoin samat liikestandardit kuin tavanomaisessa
maastavedossa silld erolla, ettd kadet ovat polvien ja jalkojen sisdpuolella.
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Muut variaatiot

Maastaveto voidaan myds suorittaa muilla esineilld, kuten esimerkiksi kahvakuulalla. TallGin
erityiset liikestandardit julkaistaan ennen kilpailuja.

Maasta pdan yldapuolelle (Ground to overhead)

Maasta paan ylapuolelle-likkeessa tulee tanko vieda maasta staattisesta asennosta paan
yldpuolelle staattiseen pitoon. Liike voidaan suorittaa yhdistelmana maasta olkapaalle-
olkapaalta paan ylapuolelle tai vaihtoehtoisesti yhdella liikkeella maasta paan ylapuolelle.
Huom. Missaan tapauksessa tama maaritelma ei korvaa tempausta (Snatch) mikali urheilijan
on maaritelty tekevat tempausta (snatch).

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Lukuunottamatta maasta olkapaalle-olkapaalta paan ylapuolelle yhdistelmaa tanko ei
saa pysahtya tai levata matkalla paan ylapuolelle missaan kohtaa.

Loppuasennossa tangon tulee olla:
- Staattisessa ja hallitussa asennossa paan ylapuolella kasivarret ojennettuina ja
kyynarvarret lukittuina
- Polvien ja lantion tulee olla tdydessa ojennuksessa
- Hartioiden, lantion ja polvien tulee olla samassa linjassa
- Jalat eivat saa olla levedmmalla kuin urheilijan hartialeveys
- Tangon tulee koskea maahan toistojen valissa

Muut variaatiot

Maasta p&aan ylapuolelle tehtavat liikkeet voidaan myds suorittaa muilla esineilld, kuten
esimerkiksi kahvakuulalla. TallGin erityiset likestandardit julkaistaan ennen kilpailuja.

Tempaus kyykkyyn (Squat snatch)

Tempauksessa urheilija vetda tangon maasta yhdell liikkkeelld ottaen tangon kiinni pdan
ylapuolella kyynarpaat lukittuina kyykyn ala-asennossa. Toisto on hyvaksytty kun urheilija
nousee kyykysta ylds ojenten polvi-ja lonkkanivelen hartian kanssa samaan linjaan
kyynarpaat lukittuina.

Ellei erikseen ole muuta mainittu, termi “tempaus” tai “snatch” tarkoittaa liikettd kyykkyyn
asti.

Raakatempaus (Power Snatch)

Raakatempauksessa urheilija vetda tangon maasta yhdella liikkeelld ottaen tangon kiinni
péan ylapuolella kyynarpaat suoristettuna, mutta urheilijaa ei saa suorittaa liketta
kyykkysyvyyteen asti, vaan lantion on jaatava polvitason ylapuolelle. Toisto on hyvaksytty
kun urheilija nousee kyykysta ylos ojentaen polvi-ja lonkkanivelen hartian kanssa samaan
linjaan ja kyynarpaat ovat lukittuina.
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Tempaus saksaten (Split Snatch)

Tempauksessa saksaten urheilija vetaa tangon maasta yhdella liikkkeella ottaen tangon kiinni
paan ylapuolella kyynarpaat suoritettuna. Urheilijan tulee lisdksi saksata jalat auki liikkeen
vetovaihdeessa niin ettd toinen jalka menee eteenpéin ja toinen taaksepain. Toisto on
hyvaksytty kun urheilija suoristaa itsensa niin ettd polvi-ja lonkkanivelet ovat hartioiden
kanssa samassa linjassa kyynarpaat lukittuina.

Tempaukset riipusta

Kun jokin edelld mainituista tempauksista (snatch) on m&aritelty tehtdvan riipusta, urheilijan
téytyy ensin ojentaa itsensa tangon kanssa niin etta polvi-ja lonkkanivel suoristuu hartian
kanssa samalle tasolle, tangon noustessa lantion korkeudelle. Taman jalkeen urheilija

laskee tankoa polven yld-tai alapuolelle ja vetaa tangon yhdella liikkeelld p&an ylapuolelle.
Tanko ei saa koskea maahan.

Toiseen toistoon |&htiessa, urheilijan ei tarvitse laskea tankoa maahan. Mikali urheilija tekee
n&in, tulee tanko taas vetaa lantion korkeudelle ennen riippuun menemista.

Toisto on hyvaksytty kun urheilija suoristaa itsensa ja polvi- seka lonkkanivelet ovat hartian
kanssa samassa linjassa kyynarpaat lukittuina.

Muut variaatiot

Kaikki edelld mainitut variaatiot maasta p&an ylapuolelle vetavissa liikkeissa voidaan
suorittaa myts muilla valineilla kuten esimerkiksi kahvakuulalla.
Tallin erityiset liikestandardit julkaistaan ennen kilpailuja.

Maasta olkapadille vetdvit liikkeet (Ground to shoulder)

Maasta olkapaille vetavat liilkkeet sisaltavat liikkeet, joissa tanko vedetaan maasta
staattisesta asennosta staattiseen asentoon olkapaille.

Maasta olkapaéille liike saatetaan yhdistda olkapé&iltd paan ylépuolelle tybntavaan
likkeeseen.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:
- Maasta vetamisen jalkee urheilijan tulee saada tanko kiinni eturdkki-asentoon ja
yllapitaa eturdkkiasento toiston loppuun asti
- Toiston yldasennossa urheilijan tulee olla taydessa ojennuksessa polvi-ja
lantionivelen ollessa lukittuina hartian kanssa samassa linjassa. Jalkojen tulee olla
enintdén hartioiden leveydella ja kyyn&rpaiden selke&sti tangon etupuolella.
Tangon tulee koskea maata toistojen valissa ellei toisin mainita.
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Muut variaatiot

Maasta olkapaéille vetavat liikkkeet voidaan suorittaa my&s muilla valineilld kuten
kahvakuulalla. Talléin erityiset liikestandardit julkaistaan ennen kilpailuja.

Rinnalleveto (kyykkyyn) (Squat Clean)

Rinnallevedossa urheilijan tulee vetas tanko maasta ja napata se tdydessa kyykyssa
eturdkki-asentoon. Tanko saa koskea olkapé&itd ennen kuin urheilija on saavuttanut kyykyn
ala-asennon mutta likkeessa ei saa olla pysahdysta ennen kyykyn ala-asennon
saavuttamista. Liike on hyvaksytty kun urheilija nousee kyykysta lukiten polvi- ja
lonkkanivelen hartialinjan kanssa samalle tasolle kdsien ollessa edelleen
eturdkki-asennossa.

Raakarinnalleveto (Power Clean)

Raakarinnallevedossa urheilija vetaa tangon maasta eturakkiasentoon, mutta urheilija ei saa
suorittaa liiketta kyykkysyvyyteen asti, vaan lantion on jaatava polvitason ylapuolelle.

Liike on hyvaksytty kun urheilija suoristaa itsensa lukiten polvi- ja lonkkanivelen
hartialinjan kanssa samalle tasolle kasien ollessa edelleen eturakki-asennossa.

Rinnalleveto saksaten (Split Clean)

Rinnallevedossa saksaten urheilijan tulee vetaa tanko maasta eturakkiasentoon. Urheilijan
tulee lisaksi saksata jalat auki liikkeen vetovaiheessa niin etta toinen jalka menee eteenpain,
ja toinen taaksepain.

Toisto on hyvaksytty kun urheilija suoristaa itsensa niin etta polvi-ja lonkkanivelet ovat
hartioiden kanssa samassa linjassa kyynarpaat lukittuina.

Rinnallevedot riipusta (Hang Clean)

Kun jokin edellamainituista rinnallevedoista (clean) on maaritelty tehtavan riipusta, urheilijan
taytyy ensin ojentaa itsensa tangon kanssa niin etta polvi-ja lonkkanivelet suoristuvat hartian
kanssa samaan linjaan tangon noustessa lantion korkeudelle. Taman jalkeen urheilija laskee
tankoa polven yla-tai alapuolelle ja vetaa tangon eturdkkiasentoon, Tanko ei saa koskea
maahan.

Toiseen toistoon lahtiessa, urheilijan ei tarvitse laskea tankoa maahan. Mikali urheilija tekee
nain, tulee tanko taas vetaa lantion korkeudelle ennen riippuun menemista.

Toisto on hyvaksytty kun urheilija suoristaa itsensa ja polvi- seka lonkkanivelet ovat hartian
kanssa samassa linjassa kyynarpaat lukittuina.
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Muut variaatiot

Rinnalle vetavat liikkeet voidaan suorittaa myds muilla valineilla kuten kahvakuulalla.
Talisin erityiset liikestandardit julkaistaan ennen kilpailuja.

Tangossa roikkuen tehtavat liikkeet

Kyseisiin liikkeisiin voidaan liséta lisdpainoa mm. painoliivin muodossa.
Varpaat tankoon (Toes-to-bar)

Varpaat tankoon liikkeen lahtdasennossa tulee urheilijan roikkua tangon alapuolella koko
vartalo ja kadet ojentuneena. Urheilija nostaa molempia jalkoja niin etta molempien jalkojen
varpaiden karki tai niiden ala-tai ylaosa koskettaa tankoa kasien valissa.

Mikali urheilija suorittaa useita toistoja perattain, tulee urheilijan kantapaiden kayda sivusta
katsottuna tangon takana toistojen valissa.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:
- Taysi vartalon ja kasivarsien ojennus roikunnassa tangon suuntaisesti (kantapaat
tangon takana)

- Molempien jalkojen varpaat koskettavat tankoa samanaikaisesti kasien sisapuolella.

Tiukka varpaan tankoon liike (Strict toes-to-bar)

Tiukassa varpaat tankoon liikkeessa on muutoin samat likestandardit kuin varpaat tankoon
likkeessa, mutta urheilija ei saa kayttaa kippia liikkeen aikana.

Polvet kyynarpdihin liike (Knees to elbows)

Polvet kyynarpaihin liikkeen lahtéasennossa tulee urheilijan roikkua tangon alapuolella koko
vartalo ja kadet ojentuneena.

Urheilija nostaa molempia polvia samanaikaisesti. Hyvaksytyssa toistossa urheilijan polvet

koskevat kyynarpaihin. Mikali urheilija suorittaa useita toistoja perattain, tulee urheilijan
kantapaiden kayda sivusta katsottuna tangon takana toistojen valissa.

Leuanveto (Pull up)

Leuanvedon |ahtdasennossa tulee urheilijan roikkua tangon alapuolella koko vartalo ja
kadet ojentuneena. Liikkeen ylaasennossa urheilijan tulee vieda leuka tangon ylapuolelle.
Kippi liikkeessa on sallittu.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:
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- Kasien ja vartalon taysi ojennus ala-asennossa
- Leuka ylittaa tangon selvasti liikkeen ylaasennossa

Tiukka leuanveto (Strict pull up)

Tiukassa leuanvedossa on muutoin samat standardit kun leuanvedossa, mutta urheilija ei
saa kayttaa kippia, lantiota tai jalkoja liikkkeen aikana.

Rinta tankoon (Chest to bar)

Rinta tankoon liikkeessa on muutoin samat liikestandardit kuin leuanvedossa, mutta liikkeen
ylaasennossa urheilijan tulee koskettaa tankoa solisluun alapuolisella alueella (rinnalla).

Tiukka rinta tankoon liike (Strict chest to bar)

Tiukassa rinta tankoon liikkkeessa on muutoin samat standardit kuin rinta tankoon liikkeessa,
mutta urheilija ei saa kayttaa kippia, lantiota tai jalkoja likkeen aikana.

Palomiespunnerrus tangossa (Bar Muscle up)

Palomiespunnerruksen lahtdasennossa urheilija roikkuu tangon alapuolella koko vartalo ja
kadet ojentuneena. Urheilijan tulee nostaa itsensa tangon ylapuolelle niin, etta olkapaat ovat
tangon ylapuolella ja molemmat kyynarpaat ovat lukittuina. Urheilija saa kayttaa kippia ja
lantiota liikkeen aikana, mutta varpaat eivat saa kdyda tankoa korkeammalla kipin aikana.
Urheilija ei saa auttaa lantion alapuolella olevilla raajoilla itseaan tangon paalle (esim.
jaloilla).

Mikali urheilija suorittaa useampia toistoja perakkain, tulee urheilijan kasien ja lantion
suoristua tangon alapuolella, ja kantapdiden on kaytava sivusta katsottuna tangon takana.
Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Kasien ja vartalon taysi ojennus ala-asennossa
- Ylaasennossa olkap&éat ovat tangon p&alla ja kasivarret tAydessa ojennuksessa

Tiukka palomiespunnerrus tangossa (Strict bar muscle up)
Tiukassa palomiespunnerruksessa on muutoin samat standardit kuin

palomiespunnerruksessa mutta urheilija ei saa kayttaa kippia, lantiota tai jalkoja liikkeen
aikana.
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Renkaissa roikkuen tehtavat liikkeet

Kyseisiin liikkeisiin voidaan lisété lisdpainoa mm. painoliivin muodossa.

Varpaat renkaisiin (Toes-to-rings)

Varpaat renkaisiin liikkeen lahtdasennossa tulee urheilijan roikkua renkaiden alapuolella
koko vartalo ja kadet ojentuneena. Urheilija nostaa molempia jalkoja niin etta molempien
jalkojen varpaiden karki,tai niiden ala-tai ylaosa koskettaa renkaita tai sormia, mikali ne ovat
renkaiden ymparilla.

Mikali urheilija suorittaa useampia toistoja perakkain, tulee urheilijan kasien ja lantion
suoristua renkaiden alapuolella, ja kantapaiden on k&dytava sivusta katsottuna renkaiden
takapuolella.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Taysi vartalon ja kasivarsien ojennus ala-asennossa renkaiden suuntaisesti
(kantapaat renkaiden takapuolella)
- Molempien jalkojen varpaat koskettavat renkaita tai sormia samanaikaisesti.

Palomiespunnerrus renkaissa (Ring Muscle up)

Palomiespunnerruksen |ahtéasennossa urheilija roikkuu renkaiden alapuolella koko vartalo
ja kadet ojentuneena. Urheilijan tulee nostaa itsensa renkaiden ylapuolelle niin, etta olkapaat
ovat renkaiden ylapuolella ja molemmat kyynarpaat ovat lukittuina. Urheilija saa kayttaa
kippia ja lantiota likkeen aikana mutta varpaat eivat saa ylittaa renkaiden korkeutta kipin
aikana. Urheilija ei saa auttaa lantion alapuolella olevilla raajoilla itseaan renkaiden paalle
(esim. jaloilla). Mikali urheilija suorittaa useampia toistoja perakkain, tulee urheilijan kasien ja
lantion suoristua renkaiden alapuolella ja kantapaiden on kaytava sivusta katsottuna
renkaiden takapuolella.
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Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Kasien ja vartalon taysi ojennus ala-asennossa
- Ylaasennossa olkapaat renkaiden paalla ja kasivarret tdydessa ojennuksessa

Tiukka palomiespunnerrus renkaissa (Strict ring muscle up)

Tiukassa palomiespunnerruksessa renkaissa on muutoin samat standardit kuin

palomiespunnerrus renkaissa- likkeessa, mutta urheilija ei saa kayttaa kippia,lantiota tai
jalkoja liikkeen aikana.

Kasillaseinonnat

Kasillaseisonta (Handstand hold)

Kasillaseisonnassa urheilija voi toteuttaa kasillaseisonnan haluamallaan tavalla. Urheilija voi
valita perinteisen suoran kasillaseisonnan, tai jalat voivat olla esimerkiksi haarassa kunhan
jalat pysyvat pois lattiasta ja ovat paan tason ylapuolella seisonnan aikana.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Jalkojen tulee olla ilmassa lantion ylapuolella
- Kadet eivat saa liikkua lainkaan tai kasien on pysyttava merkityn alueen sisapuolella.

Kasillakavely (Handstand walk)

Kasillakavelyssa urheilijan tulee kulkea maaratty matka kasillaan ilman etta jalat osuvat
lattiaan. Urheilijan kasien tulee olla lahtoviivan takana ennen kavelyn alkamista. Molempien
kadmmenen tulee olla selkeasti maaliviivan takana liikkkeen loppuessa ennenkuin jalat saa
tuoda alas. Vartalon ja jalkojen asento on likkeen aikana vapaa, niin kauan kun jalat pysyvat
pois maasta ja ovat paan tason ylapuolella. Erityiset liikestandardit koskien kasillakavelya
julkaistaan aina ennen kilpailua:

- Kasillakaveltava kokonaismatka

- Rangaistus, mikali kasillakavely katkeaa kesken maaratyn matkan

- Mahdollisten esteiden tai esineiden ohittaminen, kiertaminen tai ylittaminen

- Mahdollisten esineiden tai muun asian pitaminen jalkojen valissa kasillakavelyn aikana
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Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Kasillakavelyyn lahtiessa kasien tulee olla Iahtbviivan etupuolella

- Molempien kdmmenen tulee selkeasti ylittdad maaliviiva ennen kuin jalat saa laskea
maahan

- Kasillakavelyn saa suorittaa vain kammenilla

- Jalat pysyvat ylhaalla paan tason ylapuolella kavelyn aikana

Kasillaseisontapiruetti (Handstand pirouette)

Kasillaseisontapiruetissa urheilijan on saavutettava ensin kasillaseisonta, jonka jalkeen han
kaantyy kasillaseisonnassa niin monta astetta kuin on maaritelty.

Kaannosta on suoritettava aina vahintaan 90 astetta kerrallaan. Urheilijan taytyy osoittaa
hallinta 90 asteen kaantymisen jalkeen ennen kuin han saa tulla alas kasillaseisonnasta.
Mikali urheilija tekee enemman kuin 90 astetta kdantymista kerrallaan, ei hanen tarvitse tulla
alas kasillaseisonnasta. Mikali kasillaseisontapiruetti johtaa toiseen liikkeeseen (esim

kasillakavely piruetin jalkeen) urheilijan ei tarvitse tulla alas kasillaseisonnasta liikkeiden
valilla.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilija nousee kasillaseisontaan

- Urheilija k&antyy vaadittavan astemaaran kasillaseisonnassa

- Urheilija osoittaa hallinnan kasillaseisonnassa ennenkuin tulee alas kaannyttyaan
vaaditun astemaaran
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Koysikiipeilyt

Koysikiipeily (Rope climb)

Koysikiipeilyssa urheilijan tulee kiiveta koytta pitkin ylos. Urheilija saa hypata kdyteen, ja han
saa kayttaa jalkoja ja kasia haluamallaan tavalla kiivetessaan yl6s. Urheilijan tulee koskettaa
madriteltyd kohdetta ennen laskeutumista. Urheilijan laskeutuessa alas, saa han kayttaa
jalkoja ja kasia haluamallaan tavalla. Urheilija voi hypata pois kdydestd molempien kasien
alittessa ennalta maaritellyn kohdan. Toisto on hyvaksytty kun urheilijan molemmat jalat
koskettavat maata.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilija koskee toisella kadella ennalta maariteltya kohdetta
- Urheilijan kadet pysyvat kdydessa kiinni laskeutuessa kunnes han on alittanut
ennalta maaritellyn kohteen laskeutuessaan

Koysikiipeily istuma-asennosta (Seated rope climb)

Urheilijan tulee l&htea kéysikiipeilyyn istuma-asennosta. Lahtdasennossa urheilijan
molemmat kadet koskevat koytta ja urheilija istuu maassa jalat suorassa. Urheilija saa
kayttaa kasia ja jalkoja koysikiipeilyn aikana, mutta vasta kun han on vetanyt ainoastaan
kasien avulla itsensa yl6s maasta. Urheilijan tulee koskettaa maariteltya kohdetta ennen
laskeutumista.

Urheilijan laskeutuessa alas, saa han kayttaa jalkoja ja kasia haluamallaan tavalla. Urheilija
voi hypata pois kdydesta molempien kasien alittaessa ennalta maaritellyn kohdan. Toisto on
hyvaksytty kun urheilijan molemmat jalat koskettavat maata.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilija koskee toisella kadella ennalta maariteltya kohdetta

- Urheilijan kadet pysyvat kdydessa kiinni laskeutuessa kunnes han on alittanut
ennalta maaritellyn kohteen laskeutuessaan

- Urheilija aloittaa kiipeamisen istuma-asennosta

Jalaton kodysikiipeaminen (Legless rope climb)

Jos on sallittu, urheilija saa hypata kdyteen aloittaakseen kiipeamisen. Mikali hyppaaminen
ei ole sallittu, urheilijan tulee aloittaa kiippeaminen ilman minkaanlaista hyppya. Kiipeamisen
aikana urheilija ei saa koskettaa jaloilla koytta sellaisella tavalla, mika saattaisi auttaa
urheilijaa kilpeamisessa. Urheilija ei saa tarttua jaloilla kdyteen ennenkuin maariteity kohde
on saavutettu ja urheilija on koskenut sita toisella kadella.
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Urheilijan laskeutuessa alas, saa han kayttaa jalkoja ja kasia haluamallaan tavalla. Urheilija
voi hypéata pois kdydesta molempien kasien alittessa ennalta maaritellyn kohdan. Toisto on
hyvaksytty kun urheilijan molemmat jalat koskettavat maata.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Jos on sallittu, urheilija saa hypata kdyteen aloittaakseen kiipeamisen. Jos
hyppaaminen on kielletty, tulee urheilijan aloittaa kiipeaminen ilman minkaanlaista
hyppya kdyteen

- Urheilija ei saa kayttaa jalkoja apuna kiipeamisen yldsmenovaiheessa

- Urheilija koskee toisella kadella maariteltya kohdetta

- Urheilijan kosketettua maariteltya kohdetta, saa han kayttaa laskeutuessaan jalkojen
apua

- Urheilijan kadet pysyvat kdydessa kiinni laskeutuessa kunnes han on alittanut
ennalta maaritellyn kohteen laskeutuessaan

Koysikiipeily L-asennossa (L-rope climb)

Urheilijan on aloitettava kilpeaminen istuma-asennossa jalkojen ollessa suorana kokonaan
ojennettuna. Urheilijan tulee pitaa jalat suorana lantion tasolla tai sen ylapuolella kiipeilyn
aikana kunnes han on koskettanut toisella kadella maariteltya kohdetta.

Urheilijan laskeutuessa alas, saa han kayttaa jalkoja ja kasia haluamallaan tavalla. Urheilija
voi hypata pois kdydesta molempien kasien alittaessa ennalta maaritellyn kohdan. Toisto on
hyvaksytty kun urheilijan molemmat jalat koskettavat maata.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Jalkojen tulee pysya suorana lantion tasolla tai sen ylapuolella siihen asti, kun
urheilija on koskenut toisella kadella maariteltya kohdetta

- Urheilijan kantapaat ovat iimassa ennen kuin han alkaa vetaa itsedan ylos

- Urheilija koskee toisella kadella maariteltya kohdetta

- Urheilijan kosketettua maariteltya kohdetta, saa han kayttaa laskeutuessaan jalkojen
apua

- Urheilijan kadet pysyvat kdydessa kiinni laskeutuessa kunnes han on alittanut
ennalta maaritellyn kohteen laskeutuessaan
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Monostruktuaaliset liikkeet

Soutu (Rowing)

Soutu voidaan suorittaa joko soutulaitteella tai veneella edessa.
Soutulaitteessa urheilija istuu soutulaitteeseen ja soutulaitteen kahvaa vetamalla suorittaa
joko matkaa,aikaa, kaloreita tai watteja.
Erityiset soutua koskevat saannét julkaistaan aina ennen kilpailuja.
Mikali soutu suoritetaan vedessa, urheilija navigoi venetta ja soutaa sita airojen avustuksella.
Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilijan tulee istua koko soudun ajan soutulaitteessa tai veneessa.

Juoksu (Running)

Urheilija juoksee joko ulkona tai sisalla tai vaihtoehtoisesti juoksuun tarkoitetulla laitteella
(esim. assault air runner tai muu juoksulaite). Urheilija juoksee matkaa, aikaa tai kaloreita.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilija juoksee tai kdvelee ennalta maaritellyn matkan, ajan tai kalorimaaran ajan
joko maassa tai juoksuun tarkoitetulla laitteella

Pydoraily (Bicycling)
Urheilija polkee py6raa joko maastossa, tai siihen tarkoitettua laitetta (esim. wattbike,
BikeErg, Assault bike) joko matkaa, aikaa, kaloreita tai watteja. Ellei erikseen sallita,

urheilijan tulee polkea koko matka py6ralla, eika esimerkiksi saa tydntaa tai kantaa pyoraa
matkan aikana.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilija polkee ennalta maarattya matkaa tai aikaa pyoralla maastossa, tai kaloreita,
watteja, matkaa tai aikaa py6railyyn tarkoitetussa laitteessa.

Hiihto (Ski)

Urheilija hiihtaa joko matkaa tai aikaa maastossa, tai kayttad Concept2 SkiErg laitetta
hiihtdakseen matkaa, aikaa, kaloreita tai watteja.
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Liikestandardit joiden tulee tayttya:
- Urheilijan hiihtdessa maastossa, urheilija etenee suksien ja sauvojen avulla ennalta
madritellyn matkan tai ajan haluamallaan hiintotyylilla.
- Urheilijan hiihtdessa Concept 2 SkiErg laitteella, urheilija etenee matkaa, aikaa,
kaloreita tai watteja vetamalla hiihtolaitteen kahvoista.
Uinti (Swimming)

Unti voidaan suorittaa avovedessa tai uima-altaassa. Urheilija etenee vedessa eteenpain
ennalta m&aritellyn matkan tai ajan haluamallaan uinfityylilla.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilija etenee ennalta maaritellyn matkan tai ajan vedessa.

Hyppyliikkeet

Yleisliike (Burpee)

Yleisliikkeessa urheilija laskeutuu maahan niin etta urheilijan rinta ja etureidet koskettavat
maata. Urheilija nousee maasta ylos ja hyppaa molemmat jalat irti maasta niin etta
polvi-lantio ja hartialinja suoristuvat samaan linjaan ja samanaikaisesti tuo k&det hartialinjan
ylapuolelle.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:
- Urheilijan rinta ja etureidet koskevat maata likkeen ala-asennossa
- Ellei toisin maarata, urheilijan tulee palata seisoma-asentoon ja hypata molemmat

jalat irti maasta tuoden kadet hartialinjan ylapuolelle
- Hypyssa molempien jalkojen tulee irrota maasta

Muut variaatiot

Yleisliike voidaan vaihdella mm. niin ettd urheilija hyppaa jonkin tietyn kohteen yli, koskettaa
tiettya kohdetta tai tekee jonkin liikkeen yleisliikkeen jalkeen.

Variaatioiden erityiset liikestandardit julkaistaan aina ennen kilpailuja.

Varusteelle tai varusteen yli yleisliike (Jump over burpee)

Varusteen yli yleislikkeessa on samat ala-asennon likestandardit kuin tavallisessa
yleisliikkeessa. Urheilijan tulee hypata kohteelle ja suoristaa lantio kohteen paalla. Mikali

yleisliike suoritetaan kohteen yli, urheilijan tulee hypata tasajalkaa kohteen yli, mutta lantion
suoristusta ei vaadita.
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Liikestandardit joiden tulee tayttya:
- Jos spesifioitu; urheilijan tulee koskettaa molemmilla jaloilla kohteen pintaa

(esimerkiksi boksi) samanaikaisesti.
- Jos spesifioitu; urheilija ei saa koskettaa kohdetta yli hypatessa (esimerkiksi tanko).

Kasvotusten kohteeseen pdin yleisliike (Target facing burpee)

Kun yleisliike tehdaan kasvotusten kohteeseen pain, on likkeessa samat likestandardit kuin
objektille/objektin yli yleisliikkeelld mutta alasmenoasennossa urheilijan tulee olla kasvot ja
rinta kohdetta pain.

Yleisliike kohteeseen (Burpee to target)

Kun yleisliike tehddan kohteeseen, on liikkeessa samat lilkestandardit ala-asennossa kuin
muissakin yleisliikkeissa, mutta urheilijan tulee yla-asennossa hypéata ja koskettaa
madariteltya kohdetta molemmilla k&silla paan ylapuolella.

Boksihyppy (Box Jump)

Boksihypyssa urheilijan tulee hypata maasta tasajalkaa boksin paalle ja suoristaa lantio
boksin paalla.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilijan tulee hypata maasta tasajalkaa

- Urheilijan tulee laskeutua boksille niin ettd molemmat jalat tulevat boksin paalle.
- Lantion tulee suoristua boksin paalla

- Kadet eivat saa koskea boksille liikkeen aikana

Boksin yli hyppy (Box over jump)

Boksin yli hypyssa urheilijan tulee hypata boksin yli tasajalkaa.
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Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Jos spesifioitu, urheilijan tulee koskettaa molemmilla jaloilla boksia ennen sen yli

hyppya.
- Jos spesifioitu, urheilija ei saa koskettaa boksia sen yli hyppaamisen aikana.

Hyppynaru (Jumping rope)

Hyppynaruhypyissa urheilijan tulee pitaa hyppynarun kahvoista kiinni- yksi kasi yhdessa
kahvassa ja pyo6rittda narua seka hypata narun yli. Narun tulee py&ria koko vartalon ympari.

Ykkoshyppy (Single under) Narun tulee menna kerran jalkojen alta per hyppy
Tuplahyppy (Double under) Narun tulee menna kaksi kertaa jalkojen alta per hyppy
Kolmoishyppy (Triple under) Narun tulee menna kolme kertaa jalkojen alta per hyppy

Keskivartaloliikkeet

GHD Istumaannousu (GHD sit up)

GHD istumaannousussa urheilijan tulee asettua GHD laitteeseen niin ettd molemmat jalat
ovat tuettuina jalkapidikkeeseen ja takapuoli on istuinpehmusteen paalla. Urheilija laskee
ylavartaloa kunnes kadet koskettavat ennalta maariteltyyn kohteeseen. Toisto on hyvaksytty
kun urheilija palaa I&htéasentoon ja koskettaa molemmilla kasilla jalkapidikkeeseen.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Ala-asennossa molemmat kadet koskettavat ennalta maariteltyyn kohteeseen paan
ala-tai takapuolella.
- Yla-asennossa molemmat kadet koskettavat jalkapidikkeeseen.

Seldn ojennus GDH laitteessa (GHD Back extencion)

Selan ojennus liikkeessa urheilija asettuu GHD laitteeseen kasvot lattiaa kohti ja asettaa
jalat jalkapidikkeiseen. Urheilijan laskee ylavartaloa kunnes koskettaa kasilla ennalta
madriteltya kohdetta. Toisto on hyvaksytty kun urheilija palaa lahtéasentoon ja koskettaa
molemmilla kasilla maariteltya kohdetta laitteen edessa.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:
- Ala-asennossa molemmat kadet koskettavat ennalta maariteltyyn kohteeseen
laitteen alapuolella.

- Yla-asennossa molemmat kadet koskettavat maariteltyyn kohteeseen laitteen
edessa.
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Istumaannousu (Abmat sit up)

Istumaannousussa urheilija asettaa abmat-tyynyn selan taakse ja jalat salmiakkikuvioon
kantapaat vastakkain. Urheilija laskee ylavartaloa niin etta ylaselka koskettaa lattiaa ja kadet
koskettavat maata paan takana.

Toisto on hyvaksytty kun urheilija nousee yl6s niin etta hartialinja menee lantiolinjan yli ja
urheilija koskettaa ennalta maariteltya kohdetta. Liikkeen aikana urheilija ei saa avustaa
kasilla ottamalla maasta tai jaloista tukea.

Liikestandardit joiden tulee tayttya

- Liikkeen ala-asennossa urheilija ylaselan ja kasien tulee koskettaa maata.

- Liikkeen yla-asennossa urheilijan molempien kasien tulee koskettaa ennalta
madriteltyd kohdetta urheilijan edessa.

Hollow Hold (kuppipito)

Hollow Holdissa urheilijan tulee olla kuppipidossa. Urheilijan tulee nostaa ylaselka ja jalat irti
maasta ja supistaa keskivartalo kupiksi. Vain pakarat ja alaselkd saavat kokea maahan pido
aikana. Olkap&at, jalat ja k&det eivéat saa olla korkeammalla kuin ennalta maaritelty korkeus.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Ylaselka on irti maasta pidon aikana
- Jalat ovat irti maasta pidon aikana
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- Jalat ja kadet eivat nouse korkeammalle kuin ennalta maaritelty korkeus
Kuppikeinunta (Hollow rock)
Kuppikeinunnassa on muutoin samat liikkestandardit kuin kuppipidossa, mutta urheilijan tulee
tehda edestakaista keinuntaa liikkeen aikana. Jalkojen ja kasien tulee pysya irti maasta koko
likkeen aikana.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilija keinuu edestakaisin kuppipito asennossa
- Kadet ja jalat pysyvat irti maasta keinunnan aikana

L-Istunta (L-sit)

L-istunta voidaan toteuttaa paralleteilla, lattialla tai muulla riittavan vakaalla tasolla.
L-Istunnassa urheilijan tulee nostaa jalat irti maasta 90 asteen kulmaan. Kadet ovat
maaratyn tason pinnalla kyynarpaat lukittuina.

Jalkojen on pysyttava maaratyn tason ylapuolella. Mikali jalat laskeutuvat maaratyn tason
alapuolelle, pito keskeytyy. Mikali jalat eivat pysy ojennettuina, (vartalo L-muotoisena) pito
keskeytyy. Kyynarpaita ei saa tukea mihinkaan liikkeen aikana vaan kyynarpaiden on
pysyttava suorana.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Jalat pysyvat ojennettuina maaratyn tason ylapuolella
- Kyynérvarret pysyvat lukittuina

L-roikunta (L-Hang)

L-roikunnassa on muutoin samat liikkestandardit kuin L-pidossa, mutta pito suoritetaan niin
etta urheilija roikkuu tangossa, renkaassa tai jossain muussa kohteessa siita kiinni pitden.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Jalat pysyvat ojennettuina maaratyn tason ylapuolella
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Kelkka, kivet ja sakit

Kelkka (Sled pull & push)

Urheilija aloittaa kelkan kuljettamisen niin etta kelkka on maaratyn lahtéviivan takana.
Kelkka tulee kuljettaa aina maaratyn viivan taakse. Kelkkaa voidaan kuljettaa jokin tietty
matka, tai aika. Kelkkaa ei saa kantaa matkan aikana, vaan kelkan pohjan tulee koskettaa
maata jatkuvasti.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Kelkan tyonto: Urheilija tydntaa kelkkaa eteenpain.

- Kelkan raahaus: Urheilija vetaa kelkkaa eteenpain valjaiden avulla. Urheilija ei saa
koskea kelkkaan matkan aikana.

- Kelkan veto: Urheilija vetaa kelkkaa itseensa pain esimerkiksi kdyden avulla.
Urheilija voi seista tai istua vetamisen aikana, mutta ei saa ottaa askelia kelkan
vetamisen aikana.

Objekti olkapdan yli (Kivet, sdkit) (Stones, Bags)

Liikkeessa urheilija nostaa maasta objektin (esim. kiven tai sakin) olkapaan yli. Urheilijan
tulee ojentaa lantio silloin kun han vie objektia olkapaan yli, muutoin han saa kayttaa
haluamaansa tekniikkaa saadakseen objektin olkapaan yli. Urheilija ei kuitenkaan saa
kayttaa muita apuvalineitd kun omaa kehoaan liikkeen aikana.

Jossain tapauksissa urheilijan useita toistoja tehdessaan tulee vuorotella olkapaan puolta,
minka yli han objektin vie.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:
- Objekti ylittaa olkapaan

- Lantion taysi ojennus kun objekti ylittaa olkapaan
- Olkapaiden vuorottelu jos vaadittu
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Kahvakuulaliikkeet

Kahvakuulaheilautus (Kettlebell swing)

Kahvakuulaheilautuksessa urheilija pitda kahvakuulasta kiinni molemmilla kasilla,
heilauttaen sen reisien valista paan ylapuolelle. Liikkeen ala-asennossa kahvakuulan tulee
menna urheilijan reisien valiin, ja likkeen yla-asennossa kahvakuulan pohjan tulee nousta
urheilijan paan ylapuolelle.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Liikkeen ala-asennossa kahvakuula kdy urheilijan reisien valissa
- Liikkeen yla-asennossa kahvakuulan pohja nousee urheilijan paan ylapuolelle.

Venaldinen kahvakuulaheilautus (Russian kettlebell swing)

Venalaisessa kahvakuulaheilautuksessa urheilija pitaa kahvakuulasta kiinni kahdella kadella
heilauttaen sen reisien valista olkapaatason ylapuolelle.

Liikkeen ala-asennossa kahvakuulan tulee menna urheilijan reisien valiin, ja liikkeen
yld-asennossa kahvakuulan tulee nousta urheilijan olkapaiden korkeuden ylapuolelle luoden
90 asteen kulman urheilijan kasien ja vartalon valiin.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:
- Liikkeen ala-asennossa kahvakuula kdy urheilijan reisien valissa
- Liikkeen yla-asennossa kahvakuulan tulee nousta urheilijan olkapaiden korkeuden
ylapuolelle luoden 90 asteen kulman urheilijan kasien ja vartalon valiin.
Muut kahvakuulaliikkeet
Liikestandardit muiden liikkeiden (kuten thruster, tempaus, kyykyt jne ) osalta jotka voidaan
varioida kayttamalla kahvakuulaa, ovat selitetty kunkin liikkeen kohdalla.

Liikkeita voidaan varioida kayttamalla yhta tai kahta katta. Naiden liikkeiden osalta erityiset
liikestandardit julkaistaan aina ennen kilpailuja.

Kasipainoliikkeet

Késipainoliikkeet (Dumbbell movements)

Liikestandardit muiden liikkeiden (kuten thruster, tempaus, kyykyt jne. ) osalta jotka voidaan
varioida kayttamalla kasipainoa, ovat selitetty kunkin likkeen kohdalla.

Liikkeitd voidaan varioida kayttamalla yhta tai kahta katta. Naiden likkeiden osalta erityiset
likestandardit julkaistaan aina ennen kilpailuja.
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Muut liikkeet

Thruster (Thruster)

Thruster on etukyykyn (Front squat) ja vauhtipunnerruksen (Push press) liikekombinaatio.
Liike on yhtenainen eli etukyykyn ja vauhtipunnerruksen valissa on kiellettya pysahtya.
Urheilija pitaa tankoa tai muuta esinetta eturakki-asennossa, ja laskeutuu siita kyykyn
ala-asentoon. Urheilija ojentaa taman jalkeen itsensa kyykysta, ja kun lantio ojentuu, tanko
jatkaa matkaa paan ylapuolelle. Toisto on valmis kun urheilija seisoo taydessa
ojennuksessa, ja tanko tai muu esine on lukittuna paan ylapuolelle kadet suorana.
Tydntd-tyyppinen (tangon alle tippuminen) tangon vastaanotto ei ole sallittu.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilijan tulee saavuttaa kyykyn ala-asento; lantio laskeutuu polvitason alapuolelle.
- Tanko tai muu esine lepaa eturakkiasennossa (olkapailla tai olkapaiden korkeudella).
- Loppuasennossa tanko tai muu kasine on paan ylapuolella.

- Loppuasennossa polvet, lantio ja olka-seka kyynarpaa ovat tadydessa ojennuksessa.

Rinnalleveto kyykkyyn- thruster (Squat clean thruster/Cluster)

Rinnalleveto kyykkyyn-thrusterissa on muutoin samat liikestandardit kuin thrusterissa, mutta
tangon tulee 1ahtea joka toiston alussa maasta. Urheilija vetaa tangon rinnalle kyykyn kautta,
jonka jalkeen han ojentaa itsensa kyykysta. Tanko jatkaa matkaa paan ylapuolelle.
Tyontd-tyyppinen (tangon alle tippuminen) tangon vastaanotto ei ole sallittu.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilija vetaa tangon maasta rinnalle kyykyn kautta joka liikkeen alussa

- Urheilijan tulee saavuttaa kyykyn ala-asento; lantio laskeutuu polvitason alapuolelle.
- Tanko tai muu esine lepaa eturakkiasennossa (olkapailla tai olkapaiden korkeudelia).
- Loppuasennossa tanko tai muu kasine on paan ylapuolelia.

- Loppuasennossa polvet, lantio ja olka-seka kyynarpaa ovat taydessa ojennuksessa

Seindpalloheitto (Wall ball shot)

Seindpalloheitossa kaytetaan Medicine-palloa seka korotettua kohdetta (esim seindan
piirretty kohde tai levy). Urheilija pitaa palloa vartalon etupuolella vartalo ojentuneena ja
laskeutuu pallon kanssa tayteen kyykkysyvyyteen. Kun urheilija on saavuttanut kyykky
syvyyden, han ojentaa itsensa ylds, ja heittda pallon maariteltyyn kohteeseen. Pallon tulee
aina koskettaa ennalta maariteltya kohdetta. Hyppaaminen liikkeen aikana on sallittua muttei
pakollista. Pallon kiinniottaminen liikkkeen jalkeen ei ole pakollista.
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Mikali urheilija suornittaa useampia toistoja putkeen, voi han ottaa pallon kiinni heittamisen
jélkeen ja jatkaa tdsta seuraavaan toistoon. Mikali pallo osuu johonkin muualle kuin
madriteltyyn heittokohteeseen heiton aikana, taytyy pallo ottaa maasta ennen seuraavaa
toistoa. Kun pallo otetaan maasta, taytyy urheilijan suoristaa itsensa pallon kanssa ennen
kyykkyyn laskeutumista.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:

- Urheilija laskeutuu pallon kanssa tayteen kyykkysyvyyteen (lantio polvitason
alapuolelle)
- Pallo koskettaa maariteltya heittokohdetta.

Askelkyykky (Lunge)

Askelkyykky voidaan suorittaa eteenpain askeltamalla tai paikallaan. Askelkyykky voidaan
suorittaa kehonpainolla tai lisdpainolla (esim. tanko, kdsipaino, kahvakuula).
Askelkyykyssa urheilija astuu yhdelld jalalla askeleen eteenpéin ja tuo taakse ja&van jalan
polven maahan. Toisto on hyvaksytty kun urheilija nousee takaisin ylds ja molemmat polvet
lukittuvat.

Askelkyykky paikakallaan: Toisto on hyvaksytty kun urheilija tuo eteenastuvan jalan
taaksejaavan jalan viereen.

Askelkyykky eteenpédin askeltamalla: Urheilijan tulee tuoda taakse jaava jalka
eteenastuvan jalan viereen.

Mikali urheilijan tulee kulkea askelkyykyilla jokin tietty matka, niin askeltaminen tulee aloittaa
molemmat jalat Iahtviivan takana. Matka on hyvaksytty, kun urheilija tuo molemmat jalat
maaliviivan yli.

Mikali urheilijan tulee tehda askelkyykkyja jokin tietty maara, niin toistot lasketaan yksitellen
(yksi toisto per hyvaksytty askellus) kunnes toistom&arat ovat valmiit.

Mikali urheilijan tulee pitda tiettya esinetta lisdpainona liikeen ajan (esim. tanko tai
kdsipaino), erityiset liikestandardit julkaistaan aina ennen kilpailuja.

Liikestandardit joiden tulee tayttya:
- Taaksejaava polvi koskettaa maata
- Molemmat polvet lukittuvat lilkkkeen yldasennossa

- Mikali laht6&/maaliviiva kaytéssa, urheilijan tulee aloittaa molemmat jalat |&ht6viivan
takana, ja lopettaa matka molemmat jalat maaliviivan ylittdneena
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Liikestandardit tiimikilpailuissa

Tiimikilpailuille ominaiset s&annét kuten yhtdaikaa liikkuminen, staattiset asennot ja pidot
joita on pidettava joukkuetoverin liikkumisen aikana jne. julkaistaan aina ennen kilpailuja.

Saannot koskien painoliivia

Jos tehtavaan vaaditaan painoliivi, on se kiinnitettdava urheilijaan riittavan tiukasti. Liivin ja
urheilijan valiin ei saa mahtua enempaa kuin kaksi sormea.

Urheilija, joka s&ataa liivin kireytta tehtavan suorittamisen aikana, voidaan vaatia esittamaan
tuomarille etta liivin s&ant6 on ylla olevan standardin mukainen.
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Liite 9. Seuran perustamisohjeet.
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Toiminnallisen Urheilun seuran
perustaminen ja seuran liittaminen
Suomen Painonnostoliittoon

Yhdistyksen rekisterdinti ja sen littdminen lajilittoon on helppoa. Alla ohjeet seka
muutama esimerkki siitd, miten taman pystyy toteuttamaan.

ws s

1. Paatetaan milla laajuudella seura halutaan perustaa

A. Seura perustetaan laajaa toimintaa varten, mm. ohjattua toimintaa lapsille,
nuorille ja aikuisille (esim. perustetaan uusi seura, jonka tarkoituksena on
tarjota harrastustoimintaa toiminnallisen urheilun parissa).

Tassa tapauksessa on hyva kayttaa olympiakomitean mallisaantéja.

Katso esimerkki tiedostosta "Toiminnalli

B. Yritys perustaa uuden seuran asiakkaita varten, eika yrityksella ole tarkoitusta
laajentaa tarjontaansa seuran perustamisesta huolimatta (esim. sopil hyvin
yrityksille, jotka tarjoavat puitteet toiminnalliselle urheilulle ja joiden tarkoitus
on antaa asiakkailleen mahdollisuus kuulua Suomen Painonnostoliittoon ja
saada nain ollen lajiliiton tuomat edut kayttédn (mm. kilpaileminen lajiliiton
alaisissa kilpailuissa).

Téssa tapauksessa voidaan kayttaa suppeaa mallisaantda, jossa
vuosikokouksia on vain yksi.

Katso esimerkki tiedostosta “Toiminnallisen urhelluseuran mallisaanto
suppea”,
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2. Pidetdan kokous

Jotta voidaan perustaa uusi seura, on pidettava perustava kokous. Perustavan
kokouksen esityslista voi olla esimerkiksi seuraava:

Kokouksen avaus

Kokouksen puheenjohtajan, sihteerin ja kahden pdytakirjan tarkastajan valinta
Yleiskeskustelu miksi seura perustetaan ja mitka ovat sen toiminnan tavoitteet
Seuran perustamisesta paattiminen

Perustettavan seuran nimen ja saantdjen hyvaksyminen

Saantojen edellyttamiin toimiin nimeamiset (puheenjohtaja, hallitus,
toiminnantarkastajat)

Saantojen edellyttamien muiden asioiden kasittely

Paatetaan seuran liittdmisesta Suomen Painonnostoliiton jasenseuraksi
Paatetaan, ettd seura merkitaan yhdistysrekisteriin

Perustamiskirjan allekirjoittaminen (vahintdan kolme henkilda)

Katso tasta esimerkki perustamiskirjasta:
hitps://www.prh.fiffilyhdistysrekisteri/yhdistyksen perustajalle/yhdistyksen per
ustamisilmoitus/perustamiskiria htmi?fbclid=IwAR3i4ut 1gfZtPI0Y u0ISUOVIAgO
inkABqI885Q1Z5MWnPJR66kyCzMWiIWo

3. Tehdaan perustamisilmoitus Patentti- ja
rekisterihallitukseen

Yhdistyksen perustamisiimoituksen (rekisterinnin) voi tehda patentti- ja
rekisterihallituksen sivuilla sahkdisesti (100€) tai lahettad vaadittavat materiaalit
postitse, jolloin hinta on korkeampi,

Rekisterdintia varten tarvittavat asiakirjat:

e Perustamiskirja
e Seuran saannot
e Puheenjohtajan ja muiden nimenkirjoittajien nimet ja henkildtunnukset

Seuran rekisterdinnin kasittely PRH:ssa kestaa 3-8 vilkkoa.

FIN2F 34
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4. Haetaan Suomen Painonnostoliiton jasenseuraksi

Seuran perustamisen viimeinen vaihe on hakea Suomen Painonnostoliiton
jasenseuraksi. Seuran perustamiskokouksen ja rekisterdinnin jalkeen uusi seura voi
hakea Painonnostoliiton jasenyytta laatimalla vapaamuotoisen hakemuksen,
kokoamalla liitteet ja osoittamalla ne Painonnostoliiton johtokunnalle.

Myds urheiluseuran jaosto voi hakeutua Painonnostoliiton jasenseuraksi.
Hakemuksen ja liitteet voi Iahettad sahkopostilla: toimisto@painonnosto.fi
tai postilla: Suomen Painonnostoliitto ry, Valimotie 10, 00380 Helsinki.

Hakemus tullaan kasittelemaan seuraavassa hallituksen kokouksessa (hallituksen
kokouksia on noin kerran kuukaudessa). Kokouksen jdlkeen toimistolta otetaan
hakijaan yhteytta ja ilmoitetaan paatoksesta,
Hakemuksen tulee sisaltda seuraavat tiedot ja liitteet:
e Vapaamuotoinen jasenyyshakemus osoitettuna Painonnostoliiton
johtokunnalle
e Pdytakirjaote seuran hallituksen kokouksesta, josta ilmenee, etta seura hakee
Suomen Painonnostoliiton jasenyytta
e Seuran saannot

e Yhdistysrekisteriote
e Seuran vastuuhenkilét ja yhteystiedot

5. Seuran perustamisesta aiheutuvat pakolliset kulut

o Rekisterditymismaksu verkossa tehtynad: 100€
o Painonnostoliiton jasenmaksu seuralle: 250€/vuosi
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Liite 10. FIN2F jaoston perustamiskokouksen poytikirja.

Poytékirja 1(2)

SuomeN ToMINNALLINEN URHEILU (FIN2F) LAJIJAOSTON PERUSTAMISKOKOUS

Aika: 16.11.2020 klo 18:00
Paikka: Virtuaalinen kokousalusta, linkki kokoukseen ilmoitetaan myshemmin
Osallistujat: Kokous on avoin kaikille

1 KOKOUKSEN AVAUS

Kim Nystrom avasi kokouksen 18:04

2 KOKOUKSEN JARJESTAYTYMINEN
Kokouksen puheenjohtajan valinta Kim Nystrom
Kokouksen sihteerin valinta Antti Vikevi

Kokouksen poytikirjantarkastajien valinta (2 kpl) Heidi-Maria Alander ja Suvi
Karjalainen

Kokouksen adntenlaskijoiden valinta (2 kpl) Heidi-Maria Alander ja Suvi Karjalainen

3 TODETAAN LASNAOLIJAT

Kim Nystrom, Tero Honkasalo, Antti Vikeva, Merituuli Kallio, Suvi Karjalainen,
Harry Hemming, Janne Jaakkola, Tapio Mustonen, Heidi-Maria Alander

4 TOIMINTASUUNNITELMA VUODELLE 2021

Toiminnallisen Urheilun jaoston tavoitteena on edistda toiminnallista urheilua ja
litkuntaa sekd niihin liittyvad kansalaistoimintaa sen toiminta-alueella siten, ettd
kaikilla on mahdollisuus harrastaa ja osallistua kunto- ja terveysliikuntaan, kilpa- ja
huippu-urheiluun tai néihin liittyvadn yhdistystoimintaan edellytystensa ja tarpeidensa
mukaisesti.

Tavoite vuodelle 2021 on kasvattaa lajin nakyvyyttd Suomessa ja saada lajin pariin
uusia seuroja ja jasenia. My®os kilpailutoiminnan aloittaminen ja ensimmaisten
kilpailujen jarjestaminen on tarkoitus toteuttaa vuoden 2021 aikana.
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Poytikirja 2(2)

5 VALITAAN SUOMEN PAINONNOSTOLIITON JOHTOKUNNALLE ESITETTAVAKSI JAOSTON
PUHEENJOHTAJA VUODELLE 2021

Ehdotettu Kim Nystrom
Valittu Kim Nystrom

6 VALITAAN SUOMEN PAINONNOSTOLIITON JOHTOKUNNALLE ESITETTAVAKSI JAOSTON MUUT
JASENET VUODELLE 2021

S varsinaista

Ehdotettu. Merituuli Kallio, Antti Vikevé, Suvi Karjalainen, Heidi-Maria Alander ja
Tero Honkasalo

Valittu Merituuli Kallio, Antti Vikevi, Suvi Karjalainen, Heidi-Maria Alander ja
Tero Honkasalo

2 varajdsentd
Ehdotettu Tapio Mustonen ja Janne Jaakkola
Valittu Tapio Mustonen ja Janne Jaakkola

Varajasenillid on lisniolo- ja puheoikeus jaoston kokouksissa

7 EDUSTAJAN NIMEAMINEN LITTOJOHTOKUNNAN KOKOUKSIIN VUODELLE 2021
Ehdotettu PJ Kim Nystrom
Valittu PJ Kim Nystrom

Mikili lajin edustajaa ei valita liiton syyskokouksessa taysivaltaiseksi johtokunnan
Jaseneksi, jaoston edustajalla on lisndolo- ja puheoikeus liittojohtokunnan
kokouksissa.

8 KOKOUKSEN PAATTAMINEN
PJ paitti kokouksen klo 18:14

Poytakirja tarkastetaan valittémasti

Heid-Maria Alander Savi Karyalainen
Heidi-Maria Alander Suvi Karjalainen
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Liite 11. FIN2F jaoston jirjestiytymiskokouksen poytikirja.

Poytikirja

SUOMEN TOIMINNALLISEN URHEILUN JAOSTON
JARJESTAYTYMISKOKOUS

Aika: 16.11.2020 kio 18:24

Paikka: Zoom kokous

Osallistujat: Kim Nystrom, Antti Vakevd, Merituuli Kallio, Heidi-Maria Alander, Suvi Karjalainen, Tero
Honkasalo

1. KOKOUKSEN AVAUS
Puheenjohtaja avasi kokouksen 18:24

2. VALITAAN KOKOUKSEN POYTAKIRJIAN TARKASTAJAT SEKA AANTENLASKUAT
Poytdkirjan tarkastajat (2kpl) Heidi-Maria Alander, Suvi Karjalainen
Aintenlaskijat (2 kpl) Heidi-Maria Alander, Suvi Karjalainen

3. JAOSTON JARJESTAYTYMINEN
A. Puheenjohtaja
Kim Nystrom valittiin puheenjohtajaksi jaoston perustamiskokouksessa 16.11.2020
B. Varapuheenjohtajan valinta
Antti Vakeva
C. Sihteerin valinta
Antti Vakevd
D. Nimenkirjoittajat
Puheenjohtaja tai varapuheenjohtaja

4. JAOSTON VASTUUALUEIDEN MAARITTAMINEN
Nimetyt henkildt raportoivat jaostolle vastuualueestaan pyydettaessa

o Edustaja liittojohtokunnan kokouksissa
Kim Nystrom
o Yhteydenpito Painonnostoliittoon seka muihin sidosryhmiin
Antti Vakeva
o Kilpailutoiminnan kehittdminen/koordinointi
Kim Nystrom ja Merituuli Kallio
o Valmennuksen ja koulutuksen kehittdminen/koordinointi
= Suvi Karjalainen ja Tero Honkasalo
o Harrastelilkunnan ja seuratoiminnan kehittaminen/koordinointi
Antti Vakeva
o Viestintd/tiedotus
* Heidi-Maria Alander
o Sdantd- ja tuomaritoiminta
» Tero Honkasalo
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5. MUUT ESILLE TULEVAT ASIAT
Vuoden 2021 SM-kisajdrjestajdn haku aloitettu. Hakemusten viimeinen jattopaiva
17.12.2020
16.11.2020 mennessa kiinnostuksen ovat iimoittaneet CF Seindjoki, Vierumden urheiluopisto

6. KOKOUKSEN PAATTAMINEN
Hallituksen puheenjohtaja paatti kokouksen 18:31

Poytdkirja tarkastetaan valittdmasti

feidi-Maria Alander Suwi Karjalainen
Heidi-Maria Alander Suvi Karjalainen
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Liite 12. Vastuuvapautuslomake.

Vastuuvapautuslomake
Suomen Toiminnallinen Urheilu
Finland Functional Fitness FIN2F

1. Vapaaehtoinen osallistuminen

Mina, allekirjoittanut, osallistun Suomen Toiminnallisen Urheilun hyvaksymiin
kilpailuihin vapaaehtoisesti. Olen tietoinen toiminnallisen urheiluun sisaltyvista
riskeista. Olen tietoinen siita, etta toiminnallinen urheilu on sen luonteista, etta
siihen sisaltyy tapaturman, loukkaantumisen tai pahimmassa tapauksessa
kuoleman riski. Kun osallistun Suomen Toiminnallisen Urheilun hyvaksymiin
kilpailuihin, olen lukenut ja opetellut lajissa suoritettavien liikkeiden perusteet
ja suoritustekniikat loukkaantumisriskin minimoimiseksi. Olen kykeneva
harkitsemaan oman osallistumiseni terveyteni ja taitoni kannalta. Jos olen
epavarma omasta terveyden tilastani, olen velvollinen itse kdymaan laakarin-
tai fysioterapeutin tarkastuksessa ennen kilpailuun osallistumista.

2. Jarjestajan vapautus vastuusta

Tietoisena toiminnalliseen urheiluun sisaltyvista riskeista ilmoitan talla
lomakkeella, etta vapautan jarjestajan ja kaikki jarjestdjaa edustavat tahot
kaikesta vastuusta minulle mahdollisesti aiheutuvista terveyteen tai
varallisuuteen kohdistuvista vahingoista, sisaltaen mahdollisen
kuolemantapauksen. Vastuuvapautus koskee vahinkoja, jotka ovat syntyneet
kilpailusuorituksen aikana, matka-aikoina kilpailuihin ja sielta pois, seka
mahdollisesti mybhemmin ilmenevia vahinkoja, joiden syntyperuste sijoittuu
mainittuihin aikoihin.

3. Vakuutukset

Olen tietoinen, etta kilpailijana vastaan itse tapaturmavakuutuksestani.
Vapaa-ajan vakuutus ei valttamatta korvaa kilpailuissa tapahtuvia vahinkoja.
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4. Vaatimukset
Edella ilmoittamaani liittyen vakuutan, etta en tule esittamaan jarjestajaa tai
sen edustajia vastaan rikos- tai siviiliperusteista vaatimusta. Tama koskee
myds edunsaajiani ja oikeudenomistajiani.

5. Sitoumuksen hyvaksyminen

Olen huolellisesti lukenut taman asiakirjan. Ymmarran asiakirjan sisallon ja
merkityksen ja hyvaksyn asiakirjassa esitetyt seikat.

Paivays ja paikka:

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Huom! Kilpailijan ollessa alle 18-vuotias, kaavakkeen allekirjoittaa hanen lainvoimainen holhoojansa.
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