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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa, mita valmentajan ominaisuuksia CrossFit-tunneilla kdy-
vat asiakkaat pitavat tarkeina. Tarkoituksena oli myos selvittdd, nouseeko valmentajan urheilu- ja lajiosaa-
miseen vai lasndoloon ja asenteeseen liittyvat tekijat erityisesti esille, kun asiakkailta kysytaan valmentajan
eri ominaisuuksien tarkeydesta. Tyon toimeksiantajana toimi CrossFit Hdmeenlinna, joka on Hameenlin-
nassa sijaitseva CrossFit-sali.

Opinndytetyon teoriaosuudessa kdyddan lapi, mitd on CrossFit ja miten CrossFit-harjoittelua toteutetaan
kdytanndossa. Lisdksi esittelen hyvan valmennuksen kaytadnteitd yleisella tasolla seka CrossFit-valmennuksen
nakokulmasta. Opinnadytetyossa kaytettiin maarallista tutkimusmenetelmaa ja kyselytutkimus toteutettiin
CrossFit Himeenlinnan asiakkaille. Tutkimuksen avulla etsittiin vastauksia kolmeen kysymykseen: Miten
tarkeana asiakkaat pitdvat valmentajan urheilu- ja lajiosaamista? Miten tarkedna asiakkaat pitavat valmen-
tajan positiivista lasndoloa ja asennetta? Onko valmentajan urheilu- ja lajiosaamisella vai positiivisella las-
naololla ja asenteella suurempi merkitys asiakkaiden valmennuskokemukseen CrossFit-tunnilla?

Tutkimustuloksista kay ilmi, ettd CrossFit-tuntivalmentajan urheilu- ja lajiosaamiseen kuluvia ominaisuuksia
pidetdan hieman tarkeampina kuin lasndoloon ja asenteeseen liittyvid ominaisuuksia. Erityisen tarkeana
pidetaan sita, ettd valmentaja tunnistaa virheelliset suoritustekniikat. Lisdksi hyvan valmentajan tulisi osata
suorittaa liikkeet itse oikeaoppisesti seka antaa selkeat suulliset ja visuaaliset ohjeet urheilijoille. Valmen-
tajan lasndoloon ja asenteeseen liittyvistd ominaisuuksista tarkein hyvdn valmentajan piirre tdman tutki-
muksen perusteella on valmentajan kyky luoda positiivinen treeniymparistd. Saatuja tutkimustuloksia hy-
vaksikayttden opinndytetyon toimeksiantaja sekd muut CrossFit-salit voivat kehittdd omaa valmennustoi-
mintaansa kiinnittamalld huomiota siihen, etta salin valmentajat tuovat esille valmennuksessaan ominai-
suuksia, jotka tdman tutkimuksen mukaan nousivat tarkeiksi hyvan valmentajan piirteiksi.



KAMK « University
of Applied Sciences

Abstract

Author(s): Oinonen Riina

Title of the Publication: The Qualities of a Good CrossFit Coach from a Customer Perspective
Degree Title: Bachelor of Sports and Leisure Management

Keywords: CrossFit, coaching, sport coaching

The purpose of this thesis was to identify the positive characteristics of a good CrossFit coach by examining
the qualities considered most important by clients attending CrossFit classes. The aim was to investigate
whether factors concerning the coach’s sport and CrossFit skills, or presence and attitude were more high-
lighted in responses regarding the significance of different qualities of a CrossFit coach. The thesis was
commissioned by CrossFit Himeenlinna which is a CrossFit gym in Himeenlinna.

The theoretical part of the thesis defines CrossFit and how CrossFit training is implemented in practice.
Good coaching practices generally and from a CrossFit coaching perspective are also presented. This thesis
was executed using quantitative research and a survey was conducted among the customers of CrossFit
Hameenlinna. The survey sought answers to three main questions: How important do the customers con-
sider the coach’s sport and CrossFit competencies? How important do the customers consider the coach’s
positive presence and attitude? Do the coach’s sport and CrossFit skills, or a positive presence and attitude
play a more significant role in the clients’ coaching experience at CrossFit?

The results of this research indicate that the qualities of a CrossFit coach related to sports and CrossFit skills
are considered slightly more important than those related to presence and attitude. A particularly im-
portant competence seemed to be the ability to identify incorrect techniques when performing CrossFit
exercises. In addition, the coach’s ability to perform movements correctly and to provide clear verbal and
visual instructions were considered important. Regarding the characteristics of presence and attitude, the
most important feature of a good coach based on this study was the coach’s ability to create a positive
training environment. These results can be used by the client of the thesis and other CrossFit gyms to de-
velop their CrossFit classes by ensuring that their instructors emphasize and utilize the characteristics that
customers consider to be important according to this study.
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1 JOHDANTO

CrossFitin juuret ovat lahtdisin 1995-luvulta, jolloin CrossFitin perustaja Greg Glassman perusti
kuntosalin Santa Cruziin valmentaakseen poliiseja. Glassman oli itse voimistelija, joka halusi tulla
vahvemmaksi ja kestavammaksi, joten han alkoi kehitelld monipuolisia harjoituksia, jotka kehit-
taisivat useita kunto-ominaisuuksia. Tasta hanelle syntyi ajatus kehittya tasapuolisesti kaikilla ur-
heilun osa-alueilla, eikd vain yhdelld osa-alueella, mihin CrossFit-harjoittelu perustuu. Samalla
Glassman huomasi asiakkaidensa nauttivan enemman yhdessa kuin yksin treenaamisesta ja pys-
tyvansa tienaamaan enemman valmentaessaan useampaa ihmistd samaan aikaan. Nain salille
syntyi ensimmainen CrossFit yhteiso, kun poliisit alkoivat harjoitella Glassmanin johdolla yhdessa.
Virallisesti CrossFitin katsotaan syntyneen vuonna 2000, kun yhtion ensimmainen harjoittelusali
avattiin Seattleen. Ensimmaisien vuosien aikana CrossFit-salien maara kasvoi hiljalleen, silla
vuonna 2005 saleja oli vasta 13. (The Box 2012.) Yli kymmenen vuoden jilkeen salien maara on
kasvanut hurjaa vauhtia ympari maailmaa ja tdna paivana virallisia CrossFit-saleja on jo yli 15 000

ympéri maapalloa (CrossFit 2020a).

Ensimmainen CrossFit-sali perustettiin Suomeen vuonna 2007 ja till3 hetkelld (3/2021) niitd on
Suomessa lahes sata (CrossFit 2020b), jotka kaikki ovat yksityisomistuksessa. Salien omistajat toi-
mivat valmentajina ja ovat jatkuvasti vuorovaikutuksessa asiakkaiden kanssa. Voidakseen toimia
virallisena CrossFit-salina salin taytyy lapaista CrossFit Inc:in asettamat vaatimukset, mika takaa
sen, ettd CrossFit-salit edustavat CrossFit Inc:n todellista luonnetta ja arvoja. CrossFit Inc on lajin
taustalla oleva yksityinen yhti6, joka myontaa lisenssit nimeaan kayttaville saleille, tarjoaa koulu-
tusmahdollisuuksia lajin harrastajille seka julkaisee CrossFit Journal -lehted, mika sisaltaa ilmaisia

harjoitteluohjelmia, tietoa ravinnosta ja laajan artikkelikokoelman. (CrossFit Suomi n.d.)

Tassd opinndytetydssa tutkin, millainen on hyva CrossFit-valmentaja. Toimeksiantajan tavoit-
teena ja tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa, mitd valmentajan ominaisuuksia asiakkaat pi-
tavat tarkeina osallistuessaan ohjatuille CrossFit-tunneille. Tarkoitus on myds selvittaa, nouseeko
valmentajan urheilu- ja lajiosaamiseen tai ldsndoloon ja asenteeseen liittyvat tekijat erityisesti
esille. Tutkimuksen kohderyhmana oli kyseisen salin 232 (10.1.2021) aktiivista jasentd, jotka mak-
savat yrityksen palveluista. Opinnaytetyon tutkimusongelmat, jotka johdattelivat opinnaytetyo-
prosessia, muodostuivat kolmesta kysymyksesta: 1. Miten tarkedna asiakkaat pitavat valmenta-
jan urheilu- ja lajiosaamista? 2. Miten tarkeana asiakkaat pitdavat valmentajan positiivista lasna-
oloa ja asennetta? 3. Onko valmentajan urheilu- ja lajiosaamisella vai positiivisella Iasndololla ja

asenteella suurempi merkitys asiakkaiden saamaan valmennuskokemukseen CrossFit-tunnilla?



Tutkimalla sitd, mita ohjatuilla CrossFit-tunneilla kayvat asiakkaat vaativat valmentajalta, toimek-
siantaja sekd muut CrossFit-salit voivat kehittda omaa valmennustoimintaansa ja tarjota entista
parempaa valmennusta asiakkailleen kiinnittamalla huomiota siihen, ettda valmentaja tuo ohja-
tessaan esille tarkedana pidettyja valmentajan ominaisuuksia. Tutkimustulosten perusteella voi-
daan uusia valmentajia rekrytoidessa painottaa tiettyjen valmentajan ominaisuuksien tarkeytta

seka mahdollisesti kehittaa salin nykyisten tuntivalmentajien osaamista lisdakoulutusten avulla.

Olen ollut kiinnostunut CrossFitista jo useamman vuoden ajan, minka takia halusin toteuttaa
CrossFit-aiheisen opinnadytetyon. Tulevaisuudessa minua kiinnostass tydskennelld CrossFit-val-
mentajana, minka takia oli mielenkiintoista paasta tutkimaan, millaisia taitoja valmentajan tulisi
hallita. Opinnaytetyon aiheen avulla minulla oli mahdollisuus kehittdd ammatillista osaamistani
valmentajana, silla lisdsin tietdmystani siitd, mita asiakkaat vaativat valmentajalta ja mihin minun
tulisi valmentajana kiinnittda huomiota. Teoriaosuutta kirjoittaessani perehdyin CrossFit -harjoit-
telun periaatteisiin ja harjoittelun jarkevaan toteutukseen, joten sain kasityksen CrossFit -harjoit-
telun perustiedoista ja -taidoista. Koska CrossFit on monipuolinen laji, uskon pystyvani hyodynta-
maan tutkimuksessa saatuja tuloksia tulevaisuudessa omassa tydssani, vaikka tyoskentelisin jon-

kin muun lajin parissa.



2 CROSSFITIN OMINAISPIRTEET

2.1 CrossFitin maaritelma

CrossFit on Greg Glassmanin luoma kunto-ohjelma, jonka tavoitteena on luoda urheilijalle kattava
yleiskunto ilman fyysisia heikkouksia. Fyysinen kunto saavutetaan CrossFitin maaritelman mu-
kaan tekemallad vaihtelevia toiminnallisiin liikkeisiin perustuvia harjoituksia korkealla intensitee-
tilla. Toiminnalliset liikkeet ovat useita lihaksia ja lihasryhmia rasittavia moninivelliikeitd. Toimin-
nalliset liikkeet mahdollistavat suurten kuormien liikuttamisen nopeasti pitkidkin matkoja, mika
tekee liikkeista tehokkaita. Korkea intensiteettisilla vaihtelevilla harjoituksilla tarkoitetaan kova-
tehoisia harjoituksia vaihtelevilla kuormilla ja ty6ajoilla. N&din harjoittelemalla CrossFitin tavoit-
teena on kehittaa urheilijaa olemaan valmis eteen tuleviin satunnaisiin ja ennalta arvaamattomiin

fyysisiin haasteisiin. (Glassman 2007, 1-2.)

CrossFit on myos yhteiso, joka syntyy harrastajien kesken salille ja internetin valillda maailmanlaa-
juisesti. Lajin yhteisollisyyden katsotaankin olevan osa syyna lajin tehokuuteen ja tuloksellisuu-
teen. (CrossFit Suomi n.d.) Tutkimuksen mukaan CrossFitin aloittamiseen ja ohjelman mukaisen
harjoittelun jatkamiseen vaikuttavat fyysisten ja psykologisten tulosten saavuttamisen lisdksi vah-
vasti ymparistolliset ja sosiaaliset tekijat. Taman takia yhteison rakentaminen, realististen tavoit-
teiden edistaminen ja sosiaalisen tuen varmistaminen ovat tarkeitd tekijoita CrossFit-saleilla.
(Heinrich, Carlisle, Kehler & Cosgrove 2018). Kiteytettyna CrossFitin ideologia perustuu siihen aja-
tukseen, ettd terveeseen ja hyvakuntoiseen elamaan padastan harjoittelemalla monipuolisia liik-

keita korkealla intensiteetilld yhteisollisessa ymparistdssa. (CrossFit Suomi n.d.)

2.2 CrossFit-harjoittelun periaatteet

CrossFitin tavoitteena on kehittaa kuntoa monipuolisesti niin, etta urheilija hallitsee hyvin pai-
nonnoston, voimistelun seka pitkan ja lyhyen matkan kestavyyssuoritukset. CrossFit maarittelee
fyysisen kunnon (fitness) neljan paaperiaatteen avulla. Ensinndkin hyva kunto perustuu ihmisen

kymmenen fyysisen ominaisuuden hallitsemiseen. Glassmanin (2002a, 18) mukaan niita ovat:

1. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys — Kehon kyky kuljettaa happea soluille.

2. Kestovoima — Kehon kyky prosessoida, vdlittdd, varastoida ja kéyttdd energiaa.



3. Maksimivoima — Lihaksen tai lihasryhmdn kyky tuottaa voimaa.

4. Liikkuvuus — Nivelen kyky maksimoida liikerata.

5. Nopeusvoima — Lihaksen tai lihasryhmén kyky tuottaa maksimaalinen voima mahdollisimman
nopeasti.

6. Nopeus — Kyky tehdd liikkeet mahdollisimman nopeasti.

7. Koordinaatio — Kyky yhdistdad liikkeitd toisiinsa yhtendisen liikkeen suorittamiseksi.

8. Ketteryys — Kyky siirtyd liikkeestd tai asennosta toiseen mahdollisimman lyhyessd ajassa.

9. Tasapaino — Kyky hallita kehoa ja sen painopistettd.

10. Liiketarkkuus. — Kyky hallita liikettd haluttuun suuntaan tai halutulla intensiteetilld.

Hyva kuntoisin henkilé on CrossFitin mukaan se, joka taitaa parhaiten kaikki ihmisen kymmenen
fyysistd ominaisuutta. Tdma tarkoittaa sitd, ettd CrossFit-urheilijan ei ole tarkoitus olla paras jol-
lakin urheilun osa-alueella vaan tasaisen hyva kaikessa. Nditd kymmenta fyysistd ominaisuutta
voidaan kehittaad saannollisen harjoittelun avulla. Harjoittelulla tarkoitetaan suorituskyvyn paran-
tamista, jota voidaan mitata kehossa ja hermostossa tapahtuvina muutoksina. (Glassman 2002a,

18)

Toinen hyvan kunnon periaate perustuu siihen, etta fyysisesti hyvakuntoisen ihmisen tulee selvita
hyvin mista tahansa fyysisesta tuntemattomastakin tehtavasta, jonka han kohtaa. Taman takia
CrossFitissa valtelladan rutiininomaista harjoittelua samoilla muuttujilla ja vaihdellaan jatkuvasti
toisto- ja sarjamaaria, lepoaikaa, liikkeiden suoritusjarjestysta seka harjoittelun jaksotusta. Kol-
mas malli korostaa kaikkien eri energiantuottosysteemien hyédyntamista ja kehittamista harjoit-
telussa. CrossFit-urheilijan tulisi selviytya pdaasiassa valittomia energianldhteita vaativista suori-
tuksista (alle 10 s suoritukset), anaerobiseen glykolyysiin perustuvista suorituksista (20 s — 2 min)

seka padosin aerobista energiantuottoa vaativista suorituksista (yli 2 min). (Glassman 2002b, 2.)

Neljannen periaatteen mukaan hyva fyysinen kunto tarkoittaa myos hyvaa terveytta. Glassman
esittdd ihmisen terveydentilan jatkumona sairaasta terveeseen ja terveesta edelleen hyvakuntoi-
seen (KUVIO 1). Jatkumolle voidaan sijoittaa erilaisia muuttujia, jotka kertovat ihmisen tervey-
destd. Naita ovat esimerkiksi verenpaine, kehon rasvaprosentti tai veren kolesteroli. Kun ndiden
muuttujien tuloksia tarkastellaan, huomataan, ettd hyvakuntoisilla arvot ovat ldhes poikkeuksetta
parempia kuin urheilua harrastamattomilla, mutta muuten terveilld ihmisilla. Myos mielentervey-
den voi liittaa tahan malliin, vaikka sitd on vaikeampi mitata, silla oikeanlainen ruokavalio ja lii-
kunta lievittavat masennusta. Oikein toteutettuna hyva kunto tarjoaa erinomaisen suojan sai-
rauksia ja ikadntymiseen liittyvia ongelmia vastaan. Koska hyva kunto tarkoittaa myo6s hyvaa ter-

veyttd, terveytta uhkaava harjoittelu ei kuulu CrossFittiin. (Glassman 2002b, 3.)



“Wellness”

Based on measurements of:
- Blood Pressure
- Body Fat
- Bone Density
Triglycerides
- HDL/LDL Cholesterol
" - Glycated hemoglobin (Hba1c) .
“Sickness” i Mﬁsde Mass 9 “Fitness”

- Etc.

Our assumption is that if everything we can measure about health will conform to
this continuum then it seems that sickness, wellness, and fitness are different
measures of a single quality: health.

KUVIO 1: Jatkumo sairaudesta terveyteen ja terveydestd hyvaan kuntoon. (Glassman 2002b, 3).

2.3 Lajissa yhdistyvat urheilumuodot

CrossFit -harjoitteluun kuulu paaasiassa kolme eri urheilumuotoa: painonnosto, voimistelu ja kes-
tavyysharjoittelu. Painonnostoharjoittelulla kehitetdan urheilijan rdjahtavaa voimaa ja ulkoisen
objektin hallintaa. Voimisteluharjoittelu kehittda urheilijan dynaamista ja staattista voimaa seka
lilkkuvuutta. Kestavyysharjoittelussa pyritdan kehittamaan kaikkia ihmisen kolmea energiantuot-

tosysteemia. (Glassman 20023, 6.)

2.3.1 Painonnosto

Painonnoston liikkeet eli niin sanotut olympianostot koostuvat kahdesta liikkeesta: tempauksesta
ja tyonnosta. Liikkeet perustuvat kokonaisvaltaisiin moninivelliikkeisiin, maastavetoon, rinnalle-
vetoon, kyykkyyn ja ylostyontdon, joiden harjoittelu kuuluu myés painonnostoharjoitteluun. Pai-
nononnostoliikkeet kuuluvat vahvasti CrossFit-harjoitteluun, silla niiden avulla voidaan kehittdaa
rajahtavaa voimantuottoa aktivoiden nopeasti ja tehokkaasti useita lihassoluja samanaikaisesti.
Painonnostoharjoittelu opettaa myos ulkoisen objektin kontrollointia tehokkaasti ja turvallisesti.
Lisaksi liikkeiden avulla voidaan kehittda voimaa, nopeutta, tehokkuutta ja liikkuvuutta seka koor-

dinaatiota, ketteryyttd, tarkkuutta ja tasapainoa. (Glassman 20023, 11, 27.)



Molemmat painonnostoliikkeista perustuvat nopeusvoima- ja teho-ominaisuuksiin, minka takia
ne ovat tehokkaita liikkeitd ndiden ominaisuuksien harjoittelemiseen. Tempaus ja rinnalleveto
perustuvat voimakkaaseen ponnistukseen eli kolmoisojennukseen, jossa nilkat, polvet ja lantio
ojentuvat samanaikaisesti. Painonnostoharjoittelulla voidaan kehittaa tata kolmoisojennusta ni-
menomaan nopeusvoimaominaisuuksia ajatellen. Nopeusvoimalla kuvataan tehontuottoa, joka
voidaan laskea voiman ja liikkenopeuden tulona. Nopeusvoima edellyttda hyvaa maksimivoima-

pohjaa, jota voidaan kehittdd myo6s painonnostoharjoittelun avulla. (Mdennena ym. 2019, 227.)

Painonnostoliikkeilld ja niiden variaatioilla eli osanostoilla saadaan muitakin hyotyja, joita on vai-
kea saada aikaan muilla tavoin. Liikkeiden suorittaminen turvallisesti ja teknisti hyvin edellyttaa
hyvaa liikkuvuutta, silld niiden suorittaminen vaatii lahes taytta liikerataa joka nivelessa aina nil-
koista olkapaihin. Esimerkiksi jo rinnallevedon radkkiasento, jossa tanko lepaa olkapdiden paalla,
voi tuottaa hankaluuksia. Sen lisdksi myds ylostyontd vaatii liikkuvuutta olkapaista ja rintaran-
gasta. Painonnostoliikkeiden avulla ndhdaankin mahdolliset liikkuvuusrajoitteet nilkoissa, ran-
teissa ja olkapaissa, mikd antaa mahdollisuuden niiden korjaamiseen. Liikkuvuutta voidaan ldhtea
kehittamaan tapauskohtaisesti harjoittelun turvallisuus huomioiden joko harjoittelun lomassa tai

erillisena liikkuvuusharjoitteluna. (Maennena ym. 2019, 228.)

Painonnostoliikkeiden ja niiden sovelluksien harjoittelulla voidaan kehittaa liikkeen oikeanlaista
rytmitystd. Noston vetovaihe jaetaan ensimmaiseen vetoon, toiseen vetoon ja alle menoon. En-
simmaisessa vedossa tanko irrotetaan maasta ja nostetaan polvien tasolle. Toisessa vaiheessa
tanko nousee polvilinjalta tdyteen lantion ojennukseen ja kolmas veto kasittdaa tangon alle menon
valittomasti toisen vedon jalkeen. Oikea rytmi ensimmaisen ja toisen vedon aikana seka niiden
vdlissa mahdollistaa suuren voima- ja tehontuoton. Esimerkiksi liiallinen hatdily ensimmaisessa
vedossa johtaa tehottomaan toiseen vetoon, jonka pitéisi olla lilkkkeen voimakkain osa. (Maen-

nend ym. 2019, 228.)

Painonnostoliikkeisiin ja niiden osanostoihin vaadittava nopea tehontuotto edellyttda jannityksen
ja rentoutumisen vaihtelua oikea-aikaisesti. Tama vaihtelu tapahtuu rinnallevedossa seka tem-
pauksessa veto vaiheen, alle menon ja tangon vastaanoton aikana. Vetovaihe edellyttdaa hyvaa
keskivartalon stabiliteettia samalla, kun alavartalon ojennuksessa syntyva voima kohdistetaan
tankoon. Vetovaiheen jilkeinen alle meno vaatii mahdollisimman nopeaa liikkumista ja siten ala-
vartalon ponnistavien lihasten tehokasta rentoutumista ensimmaisen ja toisen vedon jalkeen.

Tangon vastaanotto vaatii jalleen hyvaa keskivartalon stabiliteettia ja taydella liikeradalla syva-



kyykkyyn tehtyna hetkellista rentoutumista ja siten voimantuoton elastisten komponenttien hyo-
dyntamista. Alle menoa seuraa viela suurta jannitysta vaativa konsentriseen voimantuottoon pe-

rustuva nousuvaihe. (Madennena ym. 2019, 229.)

Painonnostoliikkeiden veto-osuus ja vastaanotto opettavat tarkkaa painopisteen hallintaa, silla jo
senttimetrien poikkeama optimista voi aiheuttaa epdaonnistuneen noston, laskea merkittavasti
kaytettavan kuorman maaraa ja vaikuttaa siten negatiivisesti tehontuottoon tai nostaa loukkaan-
tumisriskia tarpeettomasti. Painopiste liikkeissd koostuu nostajan omasta seka tangon painopis-
teestd, tasapainoalueesta ja tangon vetolinjasta. Kun oikea painopistealue ja vetolinja |6ydetdan,
tehty nosto tuntuu tehokkaalta, voimakkaalta ja vaivattomalta, vaikka liikutettaisiinkin suuria ki-

lomaaria tangossa. (Maennena ym. 2019, 228)

2.3.2 Voimistelu

CrossFitin mukaan voimisteluun kuuluu kaikenlaiset kehonhallintaa vaativat lajit, kuten kiipeily,
jooga, kehonpainoharjoittelu ja tanssi. Erilaiset kehonpainolla tehtavat liikkeet kehittavat voimaa
eri tavalla, kun vastusharjoittelu. Voimistelu kehittaa erityisesti yla- ja keskivartalon voimaa,
mutta sen avulla voidaan kehittdda myos liikkuvuutta, koordinaatiota, tasapainoa, ketteryytta ja
liilketarkkuutta. CrossFitissa voimisteluliikkeiden harjoittelussa kdytetdaan apuna nojapuita, mat-
toja, voimistelurenkaita, leuanveto- ja dippipunnerrustankoja seka kiipeilykoyttd. (Glassman

20023, 25.)

Voimisteluliikkeiden harjoittelu CrossFitissa aloitetaan hyvin tunnetuista kehonpainoliikkeista:
leuanvedoista, punnerruksista, dipeista ja koysikiipeilysta. Kun ndma liikkeet hallitaan tarpeeksi
hyvin, siirrytdan harjoittelemaan haastavampia liikkeitd, kuten palomiespunnerrusta, joka perus-
tuu leuanvedon ja dippipunnerruksen hallitsemiseen. Opettelemalla kasillaseisontaa ja kasillaka-
velya voidaan kehittda etenkin tasapainoa ja liiketarkkuutta, ja kun oman kehonpainon hallinta
kadsien varassa on tuttua, voidaan alkaa harjoitella kasillaseisontapunnerruksia. Koska voimistelu
vaatii riittavaa liikkuvuutta ja keskivartalon voimaa, vatsalihasliikkeet seka liikkuvuusharjoittelu
kuuluvat vahvasti voimisteluharjoitteluun. Glassmanin mukaan liikkuvuusharjoittelua tulisi tehda
lammittelyn yhteydessa harjoittelun turvallisuuden ja liikelaajuuksien parantamisen vuoksi seka

treenin jalkeen liikkkuvuutta kehittdvana harjoitteluna. (Glassman 2002a, 25-27.)



2.3.3 Kestavyysharjoittelu

CrossFit-harjoittelu koostuu seka aerobisista ettd anaerobisista suorituksista, milld varmistetaan
urheilijan kyky selviytya seka lyhyista, keskipitkista etta pitkista suorituksista. Aerobisessa suori-
tuksessa energia saadaan hiilihydraateista hapen avulla ja anaerobisessa suorituksessa energia
saadaan ilman happea. Aerobinen energiantuotto aktivoituu pitkissd matalatehoisissa suorituk-
sissa, kun taas kovempitehoisissa lyhyissa liikuntasuorituksissa anaerobinen energiantuotto on
hallitseva. Anaerobisen harjoittelun etuna on se, ettd sen kanssa samanaikaisesti voidaan kehit-
tda tehoa, nopeutta, voimaa ja lihasmassaa. Ndama ominaisuudet voivat karsia liiallisesta aerobi-
sesta harjoittelusta, mutta oikeanlaisella anaerobisella harjoittelulla voidaan kehittdad myo6s aero-
bista kestavyytta ilman epatoivottuja haittavaikutuksia voimantuotto ominaisuuksissa. (Glassman

2002a, 10.)

Lyhytkestoisissa suorituksissa, joissa ratkaisevaa on energiantuottonopeus eika niinkdan energia-
varastojen koko, energia tuotetaan anaerobisesti kreatiinifosfaatin ja glykolyysin avulla. Suorituk-
sen intensiteetti, urheilijan harjoittelutausta, lihassolujakauma sekd tyota tekevien lihasten
massa vaikuttavat energiantuoton jakautumiseen lyhytkestoisissa suorituksissa. Kreatiinifosfaatti
on hallitseva alle 10 sekuntia kestavissa kovatehoisissa suorituksissa, kuten 100 metrin juoksussa.
Glykolyysin kautta muodostettu energia riittda maksimaalisessa suorituksessa noin minuutin
ajaksi, jonka jalkeen lihaksiin alkaa syntya suoritusta hairitsevaa maitohappoa suorassa suhteessa

tyoskentelevien lihasten maaraan ja tehoon. (Forsman & Lampinen 2008, 409-410.)

Aerobinen energiantuotto on hitaampaa, mutta siitd saatavan energian maara on 18-kertainen
anaerobiseen energiantuottoon verrattuna. Jo kahden minuutin suorituksissa puolet energiasta
tuotetaan aerobisesti ja puolet anaerobisesti, jonka jalkeen suorituksen pidentyessa aerobinen
energiantuotto on hallitseva. Energiaa pystytddn tuottamaan aerobisesti hiilihydraateista noin
tunnin pituisen suorituksen ajaksi, minka jalkeen energiaa voidaan tuottaa myos rasvoista. Ras-
voista voidaan tuottaa energiaa vain hapen avulla ja suurin merkitys rasvoilla on yli kahden tunnin
pituisissa urheilusuorituksissa. Hiilihydraattien ja rasvavarastojen kdyttoa energianlahteena maa-
rittelee pitkalti suorituksen teho. Energia tuotetaan pdaosin rasvoista, kun suorituksen teho on
alle 30 % maksimista ja suurimmilla tehoilla hiilihydraattien osuus energiantuotosta kasvaa koko
ajan. (Forsman & Lampinen 2008, 409—-410.) Energiantuottosysteemien toiminnasta on kuitenkin
tarkea ymmartaa, etta ne toimivat osittain paallekkain, mutta se mika energiantuottosysteemion

vallitsevin, riippuu fyysisen kuormituksen intensiteetista ja pituudesta (KUVIO 2).



phosphocreatine
phosphagen 100%

ﬂ

Anaerobic vs. Aerobic Line

glycolytic
lactate 70%
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/

TIME
00:10 01:00 02:00

KUVIO 2: Energiantuottosysteemien toimintaan vaikuttavat suorituksen teho ja sen kesto (Glass-

man 2002a, 20).

Kestavyysharjoittelu CrossFitissa koostuu padaosin intervalliharjoittelusta, jossa yksittaisia suori-
tuksia toistetaan useampaan kertaan ennalta maaratyn palautusajan jalkeen. Intervalliharjoitte-
lun avulla voidaan kehittda hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa tehokkaasti ilman epatoi-
vottua voiman, nopeuden ja tehon laskua. Varioimalla tydhon kaytettya aikaa, palautuksien pi-
tuutta ja intervallien maaraa voidaan kontrolloida, mitd energiantuottosysteemia harjoituksella

paaosin kehitetdan (TAULUKKO 1). (Glassman 2002a, 22—-23).

Kreatiinifosfaatti on ensisijainen energianlahde alle 10 s suorituksissa. Kreatiinivarastot taydenty-
vat nopeasti, silla jo 30 s palautuksen aikana puolet varastoista on tdydentynyt ja kolmessa mi-
nuutissa varastot ovat palautuneet taydellisesti. Intervalliharjoittelussa tama tarkoittaa sita, etta
tydosuuden tulee olla alle 10 s ja palautuksen keston 90-180 sekuntia intensiteetista riippuen.

(Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2007, 110.)
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TABLE 3. REPRESENTATIVE GUIDELINES FOR INTERVAL TRAINING

Primary Energy . s
System Phosphagen Glycolytic Oxidative
Duration of work

(in seconds) 10-30 30-120 120-300
Duration of recovery

(in seconds) 30-90 60-240 120-300
Work:recovery ratio 1.3 1:2 1:1

Total interval 2530 10-20 3.5
repetitions

TAULUKKO 1: Glassmanin (2002a, 25) kehittelema taulukko intervalliharjoittelussa kaytetta-
vista tyo- ja palautumisajan pituuksista seka intervallin toistomdaaristd sen mukaan, minka ener-

giantuottosysteemin kayttda halutaan korostaa.

Anaerobinen glykolyysi toimii pdaasiallisena energiantuottosysteemina intervallikuormituksen
ollessa 30 s — 2 minuuttia, mutta samalla syntyy runsaasti maitohappoa. Palautuksen pituutta
saatelemalla voidaan vaikuttaa maitohapon poistumiseen seka hidastaa happamuuden ja vasy-
myksen lisdantymista koko intervallikuormituksen aikana. Intervallien ollessa 15—30 s ja suoritus-
ten vélisen palautuksen yli 2 minuuttia, voidaan kreatiinifosfaattivarastoja kayttda yha uudelleen
jokaisen suorituksen alussa, jolloin glykolyysin avulla ei tarvitse tuottaa niin paljon energiaa ja

sddstytaan haitallisen maitohapon muodostumiselta. (Mero ym. 2007, 110-111.)

Intervallien pituuden ollessa yli 2 minuuttia aerobisen energiantuoton osuus kasvaa, mutta myos
palautusajan pituus vaikuttaa energiantuottoon. Pitkdn palautumisen jalkeen steady-state tilan
saavuttaminen kestada pidempaan, jolloin anaerobisen energiantuoton osuus kasvaa suorituksen
alussa. Anaerobisen energiantuoton osuutta voidaan vahentaa aktiivisella palautuksella, jolloin
hapenkulutus ei laske palautumisen aikana kovin alas ja stady-state taso saavutetaan suorituksen

aikana nopeammin. (Mero ym. 2007, 114.)
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2.4 CrossFit-harjoittelun toteuttaminen kaytannossa

2.4.1 Harjoittelun ohjelmointi

Koska CrossFit-urheilijalla on monia harjoiteltavia ominaisuuksia ja hanen pitaisi olla mahdollisim-
man hyva kaikessa, harjoittelun jaksottelu ei ole yhta selkeaa kuin esimerkiksi kestavyysjuoksijan,
jolla on selkea tavoite fysiologisesta nakokulmasta. Monimutkaista tasta tekee se, etta ihmiskeho
mukautuu spesifisesti harjoiteltavan ominaisuuden mukaisesti. Esimerkiksi kestavyysurheilijan ja
voimailijan seka ulkomuoto ettd myds solut ovat erilaisia, mika palvelee suoritusta omassa lajissa.
Vaikka CrossFitin tavoitteena on kehittaa kaikkia kymmenta fyysista ominaisuutta, niiden kaikkien
harjoitteleminen kehittdvasti ei onnistu samanaikaisesti edes saman harjoituskauden aikana, jo-
ten harjoittelua pitda jaksottaa ja harjoitusmuotoja tyypillisesti yhdistetdan. CrossFit-valmenta-
jien ja -urheilijoiden tuleekin tehdad kompromisseja harjoittelussa ja paatettava keskitytdanko

heikkouksiin, yllapidettdanké vahvuuksia vai valitaanko joku muu polku. (Stenman 2015.)

Blokkiperiodisaatio nayttaisi sopivan hyvin CrossFitin kaltaisiin lajeihin, joissa yhdistyvat useat fyy-
siset ominaisuudet. Siind harjoittelu jaetaan 3-8 viikon blokkeihin, joissa harjoittelu kohdenne-
taan aina yhden tai korkeintaan kahden ominaisuuden kehittamiseen samalla kun muita ominai-
suuksia yllapidetdaan. Kehittavan harjoittelun maarasta noin kolmasosa riittaa yllapitoon, mutta
harjoittelun intensiteetin tulee silti pysya korkealla. Blokkiperiodisaatio mahdollistaa keskittymi-
sen yhteen ominaisuuteen ilman, ettd muut ominaisuudet padsevat huononemaan. Koska kehon
kokonaispalautumiskapasiteetti on rajallinen, blokkiperiodisaatio on myds keino valttya liiallisen

harjoittelun aiheuttamalta ylirasitukselta. (Rytkénen 2018.)

Viikkotasolla CrossFitissa suositaan ohjelmointia, jossa harjoitellaan ensin kolme paivaa ja pide-
tdan sen jalkeen yksi lepopdiva (TAULUKKO 2). Tama rytmitys mahdollistaa kovatehoisen harjoit-
telun kolmena perakkaisena paivana ilman suorituskyvyn ja intensiteetin huomattavaa laskua.
Lepopadiva pidetaan kolmen harjoituskerran jalkeen, jotta harjoittelun intensiteetti pystytaan pi-
tamaan korkealla ja harjoittelusta voitaisiin palautua optimaalisesti. Jos edellda mainittu rytmitys
ei sovi urheilijan arkeen, toinen suositeltava vaihtoehto on harjoitella viisi paivaa putkeen ja pitaa

niiden jalkeen kaksi lepopaivaa. (Glassman 2002a, 71-72.)
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3-DAYS-ON, 1-DAY-OFF
Day 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
M W G M W
Modality M W G OFF| G M W [OFF | W G M | OFF
w M G

TAULUKKO 2: Harjoittelun ohjelmointi 3:1 mallin mukaisesti. M = monostructural metabolic con-

ditioning, G = gymnastics, W = weightlifting. (Glassman 2002a, 72.)

Viikoittaisessa ohjelmoinnissa tulee ottaa huomioon, etta se sisaltaa kaikkia CrossFittiin kuuluvia
urheilumuotoja: painonnostoa, voimistelua ja kestavyysharjoittelua. Siksi ohjelmointi sisaltaa pai-
vid, jolloin harjoitellaan naista yhta, kahta tai kaikkia ominaisuuksia saman harjoituskerran aikana
(TAULUKKO 2). Kestavyyskuntoa ja aineenvaihduttavaa kiihdyttava harjoittelu (M) tarkoittaa
yleensa harjoittelua, jossa tehdaan toistuvia syklisia liikkeitd pidemman aikaa. Voimisteluharjoit-
telu (G) koostuu kehonpainoliikkeista, jotka kehittdavat koordinaatiota, tasapainoa, ketteryytta ja
tarkkuutta seka etenkin yla- ja keskivartalon voimaa. Painonnostoharjoitteluun (W) kuuluu pai-

nonnosto- ja voimanostoliikkeet seka kaikki lisdpainolla tehtavat liikkeet. (Glassman 2002a, 73.)

2.4.2 Yksittdisen harjoituskerran rakenne

Yksittdinen CrossFit-harjoitus voi koostua useasta eri osa-alueesta ja siten harjoitettavasta omi-
naisuudesta. Jotta harjoituksesta saadaan mahdollisimman suuri hyéty irti useampi osa-alue huo-
mioon ottaen, harjoituksen rakenteen tulee olla jarkevasti suunniteltu. Yleissaanténa voidaan to-
deta, ettd vaativammat ja teknisemmat harjoitukset tulisi tehda harjoituksen alussa vireystilan ja
suorituskyvyn ollessa vield parhaimmillaan. Vaativampia harjoituksen alkuun sijoitettavia harjoi-
tuksia ovat taito-, tekniikka-, nopeus- ja nopeusvoimaharjoitteet. Vastaavasti perusvoimaa ja hy-
pertrofiaa seka erityisesti kestovoimaa ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyytta voi harjoi-
tella harjoituksen loppupuolella, vaikka alla olisi jo kerdantynyttd vasymysta. (Mdennena ym.

2019, 388.)

Kaikkien osa-alueiden sisallyttaminen samaan harjoituskertaan ei ole tavoiteltava tai hyédyllinen
asia, silla ominaisuus kehittyy parhaiten, kun sita harjoitellaan kohdennetusti. Limmittelyn ja

jaahdyttelyn lisaksi on suositeltavaa valita harjoitukseen 1-3 ominaisuutta, jotka ovat mielellaan
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yhteensopivia. Esimerkiksi nopeus- ja maksimivoiman harjoittelu sopivat hyvin yhteen, mutta no-
peuden, nopeusvoiman ja voimakestavyyden yhdistelma aiheuttaa yhteensopivuusongelmia vas-

takkaisten harjoitusvaikutusten vuoksi. (Mdennena ym. 2019, 388.)

Wilsonin ym. tekemasta meta-analyysista kay ilmi, ettd voiman ja kestavyyden harjoitteleminen
samaan aikaan ei ole optimaalisinta ominaisuuksien kehittymisen kannalta. Jos molempia halu-
taan kuitenkin kehittda samanaikaisesti, kestavyysharjoittelun tulisi olla lajinomaista, mika on
CrossFitissa laaja kasite. Lajinomaisella kestavyysharjoittelulla viitataan siihen, ettd esimerkiksi
voimaa- ja nopeusvoimaa vaativien urheilulajien edustajien tulee tehda korkeaintensiteettista
kestavyysharjoittelua, joka ei juurikaan vaikuta negatiivisesti lihasten kasvuun, voimantuottoon
ja nopeusvoimaominaisuuksiin. Taman takia myos CrossFit-harjoittelussa tehddan korkeaintensi-
teettisia HIIT-harjoituksia (high intensity intervall training). Kestavyysharjoittelun muodollakin on
merkitystd, silld juoksu nayttaisi aiheuttavan pyorailyd enemman haittaa alaraajojen voimaan, te-
hoon ja lihastenkasvuun (Wilson, Marin, Rhea, Loenneke & Anderson 2012). Lisaksi maksimaali-
sen hapenottokyvyn on osoitettu kasvavan puolet enemman, kun kestavyys- ja voimaharjoittelu
tehdaan erillisina paivina verrattuna samassa harjoituksessa tehtyna. Samassa harjoituksessa teh-
tyna ensimmaisend harjoiteltu ominaisuus kehittyy mahdollisesti enemman, joten lajin kannalta
tarkeimman ominaisuuden harjoittelu on hyva sijoittaa harjoituksen alkuun. (Schumann, Yli-Pel-
tola, Abbiss & Hakkinen 2015.) Koska CrossFitin tarkoituksena on luoda urheilija, joka selviytyy
kaikenlaisista eteen tulevista fyysisista haasteista jo valmiiksi vasyneena, joskus voi olla tarkoituk-

senmukaista poiketa optimaalisesta harjoitusjarjestyksesta.

Glassmanin luoman 3:1 harjoitusmallin mukaan, kolmesta treenipaivasta ensimmaisena keskity-
tdan yhteen harjoitusteemaan, toisena kahteen ja kolmantena kolmeen (TAULUKKO 3). Kesta-
vyyspaiva voi sisaltdd esimerkiksi pidemman matalatehoisen harjoituksen pyoéraillen, juosten tai
soutaen. Voimistelupdivana keskitytddn yhteen haastavaan voimisteluliikkeeseen, kuten palo-
miespunnerrukseen. Painonnostoon keskittyvadssa harjoituksessa toistot tehdaan raskaalla kuor-
malla ja pienilla toistomaarilla. Yhden harjoitusteeman paivina palautusajat ovat pitkia, silla har-
joituksessa keskitytaan tekemaan liike laadukkaasti eikd keskityta aineenvaihdunnalliseen rasi-

tukseen. (Glassman 2002a, 74.)
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Days

Priority

Structure
(Set Structure)

Intensity

Work Recovery
Character

Single-Element Days
(1,5,9)

Element priority

M: Single effort
G: Single skill
W: Single lift

M: Long, slow distance
G: High skill
W: Heavy

Recovery not a limiting
factor

Two-Element Days
(2,6,10)

Task priority

Couplet repeated 3-5
times for time

Two moderately to
intensely challenging
elements

Work/restinterval
management critical

Three-Element Days
(3,7,11)
[ime priority

Triplet repeated for 20
minutes for rotations

Three lightly to
moderately challenging
elements

Work/rest interval
marginal factor

TAULUKKO 3: Harjoituksen pdapaino, rakenne ja intensiteetti seka lepoajan tarve kuormituksen
valissa/aikana riippuvat siitd, kuinka montaa harjoitusteemaa harjoitus sisaltda. (Glassman 2002a,

74.)

Kun harjoitusteemoja on kaksi, harjoitus koostuu tyypillisesti kahdesta eri liikkeesta, joita toiste-
taan aikaa vastaan kolmesta viiteen kertaa. Harjoituksen tulos on tall6in yleensa kokonaissuori-
tukseen kulunut aika. Kahden harjoitusteeman paivina intensiteetti on kohtuullisen ja raskaan
vélilla. Kuormituksen intensiteettiin vaikutetaan vauhdilla, kuormalla, toistomaarilla tai naiden
yhdistelmalla. Tarkoituksena on, ettd ensimmainen kierros harjoituksesta on raskas, mutta mah-
dollinen toteuttaa ilman taukoja. Seuraavat kierrokset vaativat kuitenkin suorituksen jakamista

pienempiin osiin taukoja pitdmalla. (Glassman 2002a, 75.)

Kolmen harjoitusteeman paivina harjoitus koostuu tyypillisesti kolmesta eri liikkeesta. Liikkeita
tai kierroksia toistetaan annettua aikaa vastaan niin monta kertaa kuin ehtii, jolloin tulos muo-
dostuu suoritettujen toistojen tai kierrosten maarasta. Harjoitus on intensiteetiltddn matalampi
verrattuna kahden harjoitusteeman paiviin, silla kaytetty vauhti, kuorma ja toistot valitaan sen
mukaan, etta niista ei tule suoritusta rajoittavia tekijoita. Toisin sanoen liikkeet suoritetaan tasai-
sempaan tahtiin annettu aika huomioon ottaen niin, ettd suoritus ei vaadi erillisid lepotaukoja.

(Glassman 2002a, 75-76.)

Vaikka CrossFit-harjoitteluun on luotu malli, jonka mukaan harjoitella, tulee muistaa, etta Cross-
Fit-harjoittelussa ei noudateta mitdan tiettyja rutiineja, vaan harjoittelun tulee olla jatkuvasti
vaihtelevaa ja monipuolista. Edella esitetty malli ei pois lue sitd, etta harjoituksissa voidaan vaih-
della muun muassa liikkeitd, intensiteetti, toistojen ja sarjojen maaraa seka sita, mita energian-

tuottosysteemia silla halutaan paaosin kuormittaa. Malli on suunniteltu mahdollistamaan laaja ja
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jatkuvasti vaihteleva arsyke niin, etta CrossFitin ohjelmoinnin tavoitteet kestavyys-, voima- ja voi-

misteluominaisuuksien kehittymisesta saavutetaan sen puitteissa. (Glassman 2002a, 71.)

Glassman on luonut edelld esitetyn mallin harjoituksien toteuttamisesta, mutta kdytannossa jo-
kainen CrossFit-sali toteuttaa harjoittelun ohjelmoinnin ja yksittdisten harjoitusten suunnittelun
omalla tavalla mallia mukaillen. Tyypillisesti CrossFitin “WOD”’ (workout of the day) harjoitukset
eli padivan ohjatut tunnit CrossFit-salilla sisaltavat lammittelyn, voimaosuuden ja varsinaisen
WOD:in. Ennen lammittelya kokoonnutaan taululle harjoituksen lapikayntia varten ja valmentaja
ohjeistaa, miten harjoitusta voi skaalata omalle kuntotasolle sopivaksi. Limmittely sisaltaa vaih-
televasti erilaisia kehonpaino- ja liikkuvuusliikkeitd, joista siirrytdan vahitellen kohti lisdpainoliik-
keita. Voimaosuudessa jatketaan vield hieman lammittelyd hakemalla ohjeistettuun liikkeeseen
sopivat painot ja valmistautumalla ohjelman mukaiseen toistomaaraan. Kaikki aloittavat voima-
lilkkeet samaan aikaan harjoittelusalin kellon mukaisesti. Pdivdin WOD-osuudessa yhdistyy voima-
ja kestavyysharjoittelu, kun erilaisia liikkeitda kehonpainolla, lisdpainoilla tai laitteilla tehtyna yh-
distetdan syketta nostavaksi kokonaisuudeksi. Tuntiin ei sisdlly ohjattua loppuverryttelya, mutta
sitd suositellaan tekemé&an tasaisen sykkeenlaskun ja palautumisen vuoksi. (CrossFit Himeenlinna

2018.)
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3  VALMENTAMINEN

Tassa luvussa kdaydaan lapi, mita urheilu- ja lajiosaamiseen liittyvid ominaisuuksia valmentajan
tulisi hallita. Lisaksi perehdytaan siihen, miten urheilijan ja valmentajan valille rakennetaan hyva
ja luottamuksellinen valmennussuhde. Viimeiseksi esittelen CrossFit-valmennuksen perusteet
kertomalla, mita koulutuksia CrossFit-ohjaajille tarjotaan ja mitka kuusi ominaisuutta CrossFit-

valmentajan tulisi hallita.

3.1 Valmentajan urheilu- ja lajiosaaminen

Valmentajan urheiluosaaminen tarkoittaa yleistd urheiluosaamista seka lajiosaamista. Urheilu-
osaamiseen kuuluu muun muassa valmentajan pedagogiset taidot ja ymmarrys terveyden edista-
misesta. (Hamaldinen 2016, 8.) Hyvan valmentajan toiminnassa korostuvat arvovalinnat seka eet-
tiset periaatteet ja hdnelld on pedagogista uteliaisuutta, tiedonhalua ja teoreettista tietdmysta.
Ammattitaito ja persoonallisuus ovat hyvan valmennuksen tyovalineitd, mutta urheilijan kehityk-
sen kannalta keskeista on vuorovaikutus, oppimaan saattaminen ja urheilijan ndkeminen koko-
naisvaltaisesti, minka takia valmentajalla taytyy olla hyvat ihmissuhdetaidot. (Forsman & Lampi-
nen 2008, 26.) liman ihmissuhdetaitoja valmentajan urheiluasiantuntemus saattaa jadda hyodyn-
tamatta, silla ihmissuhdetaitojen avulla valmentaja valittda ja kehittda osaamistaan. Ihmissuhde-
taitoihin kuuluvat tunne- ja vuorovaikutustaidot, organisointiosaaminen, ilmaisu- ja keskustelu-
taidot, ongelmanratkaisutaidot sekd ihmistuntemus. Itsensa kehittamisen taidot eli esimerkiksi

itsearviointi- ja oppimistaidot ovat avain valmentajana kehittymiseen. (Hdmalainen 2016, 8, 19.)

Valmentajan tehtava on kehittaa urheilijan taitoja, fyysisia ja psyykkisid ominaisuuksia seka asen-
noitumista harjoitteluun, kilpailemiseen ja muihin valmentautumisen osa-alueisiin. Seka nuorten
ettd aikuisten urheilijoiden valmentajien tulisi hallita hyvat perustiedot itse valmentamisesta. Val-
mentajalla tulee olla perusteellinen kuva omasta lajista, mika kattaa lajitekniikat, saannot, taktii-
kat seka lajissa tarvittavat fyysiset ominaisuudet. Ndiden lajispesifien ominaisuuksien lisaksi val-
mentajalla on oltava tietoa kuormitusfysiologiasta, biomekaniikasta ja urheilupsykologiasta.
Edelld mainittuja ominaisuuksia valmentaja voi hankkia valmentajakoulutuksista, kirjoista ja kay-

tannodn valmentamisesta. (Mero, Nummela & Keskinen 1997, 337.)
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Hyva ja osaava valmentaja tiedostaa harjoittelun fysiologiset vaikutukset, tietdaa suoritusten oi-
keat liikeradat ja suoritukseen vaikuttavat voimat suhteessa urheilijan valmiuksiin. Ndiden tieto-
jen pohjalta voidaan laatia urheilijaa kehittaviad harjoitusohjelmia. (Forsman & Lampinen 2008,
21.) Taitoharjoittelun tueksi valmentajan tulee hallita lajin perustekniikan, mekaniikan, liikerato-
jen, voimantarpeen, ajoituksen, olosuhteiden ja henkilokohtaisten ominaisuuksien vaikutukset
tekniikkaan. Kaksisuuntaisen vuorovaikutuksen avulla urheilija oppii kdyttamaan harjoitellessaan
tehokkaasti hyvadksi omia aistejaan ja kykenee tekemaan tekniikkaansa tarvittavia muutoksia.

(Forsman & Lampinen 2008, 24.)

Kokonaisvaltaiseen valmennukseen kuuluu urheilijan kognitiivisten valmiuksien kehittdaminen eli
asioiden ymmartaminen, tajuaminen ja sisdistdminen valmennusprosessissa. Kognitiivisilla val-
miuksilla tarkoitetaan syyseuraussuhteiden hallintaa sekd "’mitd, miten, miksi’’ -kysymysten jat-
kuvaa pyorittdmista valmennuksessa. Taman osa-alueen kehittyminen vaatii kaksisuuntaista vuo-
rovaikutusta ja urheilijakeskeistd valmennustapaa, joiden kautta syntyy yksil6llisia ratkaisumal-
leja valmennuksen toteuttamiseen. Valmentamisessa on tarkeda valittaa tietoja ja taitoja urheili-
jalle eri oppimismenetelmin, silld yksilot ottavat palautetta vastaan eri tavoin. Valmennussuh-
teessa kysymykset puolin ja toisin ovat tarkeitd, jotta urheilija oppii valmennuksen syyseuraus-
suhteista ja toisaalta valmentaja paasee kiinni urheilijan tapaan ajatella ja tuntea asioita. (Fors-

man & Lampinen 2008, 24-25.)

Hyva valmentaja luottaa omiin kykyihinsa ja tekee rohkeasti omia ratkaisuja, silla valmentajan
epavarmuus voi tarttua helposti urheilijaan. Koska valmentaja ei voi olla kaikkien valmentamiseen
liittyvien asioiden asiantuntija, valmentajan tehtava on hankkia yhdessa urheilijan kanssa ympa-
rille yhteisty6tahoja, jotka voivat auttaa valmennusprosessissa. (Mero ym. 1997, 337-338.) Oleel-
lista on, ettd valmentaja tuntee itsensa hyvin, hadn tietdd omat tavoitteensa ja motiivinsa selkeasti
ja pystyy johtamaan itsedan. Valmentaja ilmaisee tyossdan itsedan, persoonallisuuttaan ja luon-
nettaan. Maaratietoisella, pitkajanteisella ja sitkealld asenteella valmentaja ohjaa urheilijaa kohti

yhteisia tavoitteita. (Miettinen 1992, 9, 17.)

3.2 Valmentajan ja urheilijan vélinen suhde

Valmentaminen on pitkdjanteinen kehitysprosessi, jossa valmentaja oppii urheilijasta ja urheilija

valmentajastaan. Valmentajan tehtava on auttaa urheilijaa menestymaan, kehittymaan seka kas-
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vamaan ihmisena. Valmentamisen ytimena voidaankin pitaa oppimista ja pyrkimysta kehittymi-
seen. Valmentajan tehtdavana on auttaa urheilijaa I6ytdmaan hdanen voimavaransa seka sisdinen
motivaatio, johon oppiminen perustuu. (Suomen valmentajat 2021.) Valmennuksen tavoitteen
voidaan sanoa olevan se, ettd annetaan urheilijalle evaita ja malleja itsensa johtamiseen, jolloin
urheilijan itseohjautuminen ja vastuu kehittymisesta lisdantyy hiljalleen (Forsman & Lampinen
2008, 24). Jotta valmentaja pystyy auttamaan urheilijaa, hdnen on tunnettava urheilijan lisdksi
itsensa heikkouksineen ja vahvuuksineen. Hyva valmentaja kayttaytyy esimerkillisesti, luo hyvaa
ilmapiiria ja kohtelee kaikkia urheilijoita tasapuolisesti. Han tyoskentelee intohimoisesti ja am-

mattitaitoisesti seka pyrkii kehittdmaan itsedan jatkuvasti. (Suomen valmentajat 2021.)

Toimivassa valmennussuhteessa toimitaan yhteistydkykyisesti, tasa-arvoisesti, toisia arvosta-
vasti, empaattisesti seka keskustelu-, kysely- ja kuuntelukykyisesti. Hyva valmentaja joustaa seka
uudistaa tarvittaessa ja sitoutuu yhteisiin tavoitteisiin urheilijan kanssa. (Forsman & Lampinen
2008, 21.) Hyva valmentaja on avoin keskustelemaan urheilijan kanssa, han on valmis joustamaan
tarvittaessa ja han aistii seka johtaa tilanteiden mukaan (Miettinen 1992, 11). Hyvassa kokonais-
valtaisessa valmennuksessa ilmapiiri on myonteinen, toiminta on energista ja pdaasiallisina tun-
teina ovatilo, tyytyvaisyys, avoimuus ja kunnioitus. Jokaista valmennettavaa pidetaan arvokkaana
ja merkityksellisena. Kaksisuuntaisessa valmennussuhteessa tulee olla luottamusta, avoimuutta,

osallistumista, tilaa ja kuuntelua puolin ja toisin. (Forsman & Lampinen 2008, 26.)

Valmennussuhde on usein merkityksellinen ihmissuhde, valtasuhde ja sopimussuhde, jossa kum-
mallakin osapuolella on toisiinsa ndahden oikeuksia ja velvollisuuksia. Urheilijan polun vaihe ja ha-
nen kehitystasonsa vaikuttavat siihen, millaisia oikeudet ja velvollisuudet ovat, mutta molempien
tulee luottaa yhteisesti sovittuihin asioihin. Valmentajan on tarkeaa tuntea valtasuhteen merkitys
ja vallankdyttonsa rajat sekd huomioida urheilijan elama kokonaisuutena myds urheilun ulkopuo-

lella. (Suomen valmentajat 2021.)

Lara-Bercial ja Mallet (2016, 305) selvittivat tutkimuksessaan, millaisia persoonallisuuden piir-
teitd, arvoja ja uskomuksia seka taitoja valmentajat ja urheilijat pitdvat tarkeina valmentajan piir-
teind. Tutkimuksen mukaan valmentajan tarkeitd persoonallisuuden piirteitad ovat vahva tyémo-
raali, itsevarmuus, ymmarrettavyys, sosiaalinen patevyys ja myonteinen lahestymistapa ongel-
manratkaisuun. Valmennussuhteen tulisi olla urheilijakeskeinen ja valmentajalla tulee olla kor-
keat moraaliset standardit seka sopiva tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla. Sekd valmentajat etta
urheilijat pitivat hyvan valmentajan ydintaitoina hyvia kommunikaatio-, johtamis- ja suunnittelu-

taitoja seka yhteyden luomista valmentajan ja urheilijan valilla.
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Hyvaan urheilijan ja valmentajan suhteeseen vaikuttavat valmentajan kyky valmentaa ja ohjeistaa
urheilijaa parempiin suorituksiin, positiivisen palautteen ja sosiaalisen tuen saaminen seka demo-
kraattinen ja autokraattinen kaytos (Enoksen ym. 2014, Chelladurai & Saleh 1980). Mikali valmen-
taja ei pysty itse tarjoamaan riittavasti sosiaalista tukea urheilijalle, han voi tarjota sosiaalista tu-
kea luomalla ilmapiirin, jossa ryhman jasenet voivat vastavuoroisesti tyydyttaa ihmissuhdetarpei-
taan. Kehittavan palautteenannon lisdksi hyva valmentaja kannustaa ja antaa positiivista pa-
lautetta hyvasta suorituksesta. Tarkeana valmennussuhteessa pidetdan myos sitd, etta valmen-
tajan kaytos on demokraattista eli han ottaa urheilijan huomioon paatdoksenteossa. Toisaalta
myos autokraattinen kdyttaytyminen nahdaan hyvana, mika tarkoittaa sitd, ettd valmentaja us-
kaltaa tehda itsenaisia paatoksia ja vaatii nilden noudattamista. (Chelladurai & Saleh 1980, 40—

43.)

3.3 CrossFit-valmennuksen perusteet

Kansainvalinen CrossFit-organisaatio jarjestdaa ohjaaja- ja valmentajakoulutuksia maailmanlaajui-
sesti. Valmentajakoulutus on nelitasoinen koulutusohjelma (CrossFit 2020c), joista ensimmadinen
"Level 1 Certificate Course” on kaiken tasoisille harrastajille soveltuva perustason koulutus, jossa
perehdytaan lajin perusperiaatteisiin (CrossFit 2021a). Toinen koulutus, “’The Level 2 Certificate
Course”, on keskitason koulutus, jossa syvennetaan tietoa CrossFitin harjoitusmenetelmista seka
perehdytaan harjoitusohjelmien suunnitteluun ja toteutukseen (CrossFit 2021b). Kolmannen ja
neljannen tason koulutusohjelmat ”’Certified CrossFit Level 3 Trainer” ja ”’Certified CrossFit Level
4 Coach” ovat valmentajille, joilla on jo runsaasti kokemusta ja osaamista valmentamisesta. Ylem-
man tason koulutukseen osallistuminen edellyttda aina alemman tason koulutuksen suoritta-
mista hyvaksytysti sekd tietyn verran ohjauskokemusta koulutustason mukaan. Naiden neljan
koulutusohjelman lisdksi CrossFit tarjoaa ikdkohtaisia koulutusohjelmia, jotka keskittyvat lasten

ja iakkaiden ohjaamiseen. (CrossFit 2020c.)

Kaytannossa virallisen CrossFit-valmentajan tulee suorittaa ensimmaisen tason valmennustut-
kinto ja muut kurssit ovat osaamista vahvistavia jatkokursseja, joita virallisen CrossFit-valmenta-
jan ei ole pakko suorittaa toimiakseen valmentajana. Suomessa useilla saleilla vain omistajalla ja
paavalmentajalla on ensimmaisen tason valmentajatutkinto suoritettuna, silld lupa virallisena

CrossFit-salina toimimiseen vaatii omistajalta voimassa olevaa CrossFit Level 1-valmentajatutkin-
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toa. Apuvalmentajana voi toimia kuka tahansa ilman lajikohtaista valmentajatutkintoa, mutta vi-
rallisesti han ei saa valmentaa ilman Level 1 -kurssin suorittanutta valmentajaa. Apuvalmentajat

ovatkin usein lilkkunta-alan ammattilaisia, joille opetetaan tyo salilla. (Lind 11.2.2021.)

CrossFitin valmentajakoulutuksessa esitellddn kuusi tehokkaan CrossFit-valmentajan ominai-

suutta, joita ovat:

Opettaminen (teaching)

Ndkeminen (seeing)

Korjaaminen (correcting)
Ryhmanhallinta (group management)

Lasndolo ja asenne (presence and attitude)

o v sk w N RE

Havainnollinen esittdminen (demonstration)

Samaan tapaan kuin urheilijan tulisi hallita kaikki kymmenen fyysistd ominaisuutta valmentajan
tulisi hallita nama kaikki kuusi valmentajan ominaisuutta. (Glassman 2002a, 142.) Ndiden kuuden
aihealueen tiedostamisen avulla valmentajat ja ohjaajat voivat arvioida ja kehittda omaa toimin-
taansa. CrossFit-valmentajan tuleekin jatkuvasti kehittaa itsedan kaikilla osa-alueilla ja pyrkia pal-
velemaan paremmin niitd, jotka ovat tulleet salille parantaakseen terveyttdaan luottaen valmen-

tajaan. (CrossFit Inc 2020, 22.)

Valmentaja, jolla on taito opettaa, osaa selkedsti ilmaista ja opettaa liikkeiden tekniikat. Han kes-
kittyy ensin suorituksen tarkeimpiin kohtiin ja vasta kun perusasiat ovat kunnossa, valmentaja
antaa yksityiskohtaisempia ohjeita urheilijan tarpeet ja kyvyt huomioon ottaen. Pystydkseen
opettamaan toiminnallisia liikkeitd valmentajan on osattava maaritella liikkeiden oikeat mekanii-
kat ja ihanteelliset asennot liikkeen aikana. Vield tarkedmpaa on tietda, mista huono liike voi ai-
heutua ja miten ohjeistaa urheilijaa parempiin asentoihin ja lilkkemalleihin. Pelkka tietdmys oikea-
oppisista suoritustekniikoista ei kuitenkaan riitd, vaan valmentajan pitdd osata tuoda tietdmys
esille selkeasti kayttamalla seka visuaalista ettad verbaalista ohjeistamista. (CrossFit Inc 2020, 14—

15.)

Hyva CrossFit -valmentaja erottaa hyvan ja huonon suoritustekniikan. Han tunnistaa seka isot etta
pienet virheet suoritustekniikassa riippumatta siita, onko urheilija liikkeessa vai staattisesti jossa-
kin asennossa. Staattinen asento tarkoittaa liikkeen kohtaa, jolloin urheilija ei liiku olenkaan.
Staattiset asennot esiintyvat yleensa liikkeen alku- tai loppuasennossa tai suunnan muutoksia si-

saltavissa liikkeissa pienen tauon aikana. Dynaamisen liikkeen aikana tapahtuvat virheet ovat vai-
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keampia nahda, silld ne tapahtuvat yleensa nopean liikkeen aikana. Esimerkkeja tallaisista vir-
heistd ovat vajaa lantion ojennus rinnallevedossa tai liian aikainen tyont6 vauhtipunnerruksessa.
(CrossFit Inc 2020, 15—-16.) Kyky nahda kehityskohteet vaatii yksityiskohtaista tietdamysta yksilon
liikkeeseen vaikuttavista tekijoista. Esimerkiksi keskivartalon ja reisiluun suhde vaikuttaa suori-
tustekniikkaan, kun tehdaan lonkan ojennusta vaativia liikkeita, kuten kyykkya, jolloin tama yksi-

I6llinen tekija pitaa huomioida kyykkyliikkeiden suoritustekniikassa. (Glassman 2002a, 143.)

Kolmas vaikuttavan CrossFit-valmentajan ominaisuus on kyky korjata virheelliset liikemallit ja an-
taa ohjeita parempaan suoritukseen. Valmentajan kyky ohjeistaa urheilijaa kohti parempaa suo-
ritusmallia on riippuvainen opettamisen ja ndakemisen kyvyista, silld taito opettaa heijastaa val-
mentajan tietdmysta oikeista lilkkemallista ja ndkeminen kykya erottaa mallit reaaliajassa. Hyva
valmentaja osaa luokitella suoritusvirheet tarkeysjarjestykseen, silla niiden luokittelu sisaltaa ym-
marryksen siitd, kuinka useat virheet voivat liittya toisiinsa. Kun valmentaja tunnistaa ja korjaa
liilkkeessa tapahtuvan isoimman ja tarkeimman virheen, useampikin tekninen virhe voi korjaantua
samalla. Liikemallien jatkuva korjaaminen ja isoimpien virheiden tunnistaminen on tarkeaa louk-
kaantumisriskin minimoimiseksi ja suorituskyvyn maksimoimiseksi. Ohjeidenantojen tulee olla
ytimekkaita, spesifistd ja toimintakelpoisia, jotta urheilija ymmartaa, miten hanen tulisi korjata

suoritustaan valmentajan ohjeiden mukaisesti. (CrossFit Inc 2020, 16-17.)

Lilkemallin parantamiseksi valmentajan tulee hallita useita eri keinoja lahestya ongelmaa visuaa-
listen ja sanallisten ohjeiden avulla. Verbaalisilla eli suullisilla ohjeilla valmentaja voi kertoa urhei-
lijalle yksityiskohtaisia huomioita liikkeen kehittamiseksi. Visuaalisten ohjeiden avulla valmentaja
voi ndyttaa, millainen liike tai asento urheilijalla on talla hetkelld, ja millainen liikkeen tai asennon
tulisi olla paremman liikkemallin saavuttamiseksi. Myos fyysista kosketusta voidaan kayttaa apuna
paremman lilkkemallin saavuttamiseksi. Valmentajan tulisi jatkuvasti katsoa urheilijan liiketta kriit-
tisella silmalla ja miettid, miten yksilon tekemisesta tulisi entista tehokkaampaa ja turvallisempaa.
Valmentajan on tarked antaa palautetta siitd, muuttuuko urheilijan suoritus ohjeiden annon jal-
keen. Jos valmentaja ei katso ja anna palautetta urheilijan suorituksesta ohjeiden antamisen jal-
keen, ei urheilija, eikd valmentaja tiedd, paraniko vai jopa huononiko urheilijan suoritus. Pa-
lauteenannossa on tarkeda muistaa myos positiivisen palautteen antaminen, jotta urheilija tietaa
tehneensd hyvaa tyota ja han on halukas jatkamaan harjoitusta, vaikka se tuntuisi raskaalta.

(CrossFit Inc 2020, 17-19.)

Hyva CrossFit-valmentaja organisoi ja hallitsee salin toimintaa sujuvasti. Ajanhallinnalla seka tilan,
valineiden ja tunnille osallistujien hallinnalla varmistetaan, etta tunti kulkee sujuvasti. Hyvalla etu-

kateissuunnittelulla saadaan maksimoitua tehokkaasti ohjeistuksiin, [ammittelyyn ja itse treeniin
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kuluva rajallinen aika. Tunnin organisoinnissa tulee ottaa huomioon, etta kaikilla osallistujilla on
tarpeeksi tilaa liikkua ja heille kaikille riittaa tarvittavat valineet. Kun tunti on suunniteltu opti-
maalisesti, vdlineiden hakeminen ei vie liikaa aikaa ohjaamiselta ja harjoittelulta. Varmistamalla
riittava harjoitteluaika valmentajalla on aikaa tarkkailla ja korjata asiakkaiden suorituksia ja asiak-

kaalla on aikaa harjoitella kehittyakseen liikkeissa. (CrossFit Inc 2020, 19-20.)

Valmentajan tulee huomioida asiakkaat tasapuolisesti tunnin aikana. Vaikka jotkut osallistujat tar-
vitsevat enemman aikaa kuin toiset, kokeneemmatkin treenaajat tarvitsevat valmentajan ohjeis-
tusta ja kannustusta saavuttaakseen paremman suoritusnopeuden tai raskaammat tyékuormat.
Varmistaakseen etta jokainen osallistuja saa tarpeeksi yksilollista palautetta valmentajan voi olla
helpoin organisoida tunti niin, ettd valmentaja nakee osallistujat yhtaaikaisesti tekemassa harjoi-
tusta. Myo6s ryhman koko vaikuttaa oleellisesti siihen, kuinka paljon yksilélle on aikaa kaytetta-
vissd, joten yhden valmentajan vastuulla ei tulisi olla liian montaa urheilijaa. (CrossFit Inc 2020,

20.)

Valmentajan lasndololla ja asenteella tarkoitetaan sitd, ettd valmentaja luo positiivisen ja mielen-
kiintoisen oppimisymparistd, hdan on empaattinen ja hanelld on hyvat suhteet asiakkaiden kanssa.
Valmentajan olisi hyva tunnistaa jokaisen asiakkaan vahvuudet ja heikkoudet seka tarpeet ja ta-
voitteet, jotta han osaisi auttaa ja motivoida urheilijaa yksil6llisesti kohti parempaa suorituskykya.
Jokainen asiakas vastaanottaa palautetta ja kritiikkia eri tavalla, joten valmentajan on l6ydettava
yksilolle sopiva tapa kommunikoida niin, etta asiakas kokee palautteen motivoivana. (CrossFit Inc

2020, 20-21.)

Hyvalla valmentajalla on hyvat ihmissuhde- ja vuorovaikutustaidot, joiden avulla hdn kommunikoi
jokaisen asiakkaan kanssa erikseen. Lasndoleva valmentaja ottaa huomioon urheilijan paivan olo-
tilan kyselemalla kuulumisia, silla asiakkaan mielentilalla voi olla vaikutus hanen suorituskykyynsa
paivan harjoituksessa. Valmentajan positiivinen olemus ja asenne kertoo siitd, ettd han aidosti
valittaa asiakkaiden onnistumisesta. Valittaminen voi merkita asiakkaalle enemman kuin valmen-
tajan ammattitietdmys ja harjoittelun teknisten nakokohtien tietaminen, silla tarkedampaa ela-
manlaatuaan salille parantamaan tulleelle asiakkaalle on tuntea onnistuneensa. Valmentajan toi-
minnasta tulisi huokua valittaminen, empatia ja intohimo seka halu parantaa asiakkaiden elaman-
laatua inspiroimalla ja motivoimalla. Positiivinen ldsndolo ja asenne muodostuvat vilpittomasta
intohimosta palveluun ja sen ilmentymisen muoto perustuu valmentajan persoonallisuuteen ja

ihmissuhdetaitoihin. (CrossFit Inc 2020, 21.)
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Hyva CrossFit- valmentaja osaa esittaa liikkeet oikeaoppisesti asiakkaille. Tama ei kuitenkaan valt-
tamatta tarkoita, etta valmentajan tulisi liikkua taydellisesti, vaan enemmankin se kertoo valmen-
tajan kyvysta kayttaa demonstrointia ohjeistamista parantavana tyokaluna. Jos valmentajalla it-
sellaan on fyysisia rajoitteita nayttaa liike, han voi kdyttaa apunaan toista henkilda. Liikkeen visu-
aalisen demonstroinnin avulla asiakkaille voidaan esittda turvallinen ja tehokas suoritustekniikka,
nayttaa liilkealueen standardit tai esittaa, miten liiketta tulisi korjata. Kun valmentaja pystyy nayt-
tdmaan esimerkkia, valmennettaville valittyy tunne siita, ettd han noudattaa asiakkaille suositel-
tuja ohjeita ja toimii samojen standardien ja arvojen mukaan, joita asiakkailtakin odotetaan. Val-
mentaja, joka pystyy ndayttdmaan esimerkkid ja jolla on kokemusta opettamistaan asioista, on us-
kottavampi ja ndin han voi inspiroida ja motivoida asiakkaitaan paremmin. (CrossFit Inc 2020, 21—

22.)
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4 CROSSFIT HAMEENLINNA

Opinndytetydn toimeksiantajana toimi CrossFit Himeenlinna, joka on vuonna 2014 perustettu
yksityinen liikunta-alan yritys Hdmeenlinnan Kantolassa. Yritys on ldpaissyt CrossFit Inc:in eli lajin
taustalla olevan yksityisen yhtion asettamat vaatimukset, joten silla on lisenssi kdyttaa sanaa
”CrossFit” nimessdan. Lisenssin saaneiden salien tulee noudattaa CrossFitin todellista luonnetta
ja arvoja. CrossFit Hdmeenlinnan liiketoiminnan ajatuksena onkin tuottaa mahdollisimman laadu-

kasta ja CrossFit-tuotemerkin mukaista palvelua, ohjelmointia ja valmennusta. (Lind 21.3.2021.)

CrossFit Hdmeenlinna tarjoaa paivittdin valmentajan ohjaamia "WOD"’ (workout of the day) har-
joituksia. Saman paivan tunnit ovat samansisaltoisia, mutta muuten harjoitusten sisaltd vaihtuu
paivittain. Oikeaoppiset ja turvalliset suoritustekniikat kdydaan lapi OnRamp-alkeiskurssilla, mika
takaa sen, ettd asiakas voi osallistua turvallisesti paivan tunneille kurssin jalkeen. Lisdksi yrityksen
tarjontaan kuuluu liikkuvuusharjoittelua sisaltdavia ""RecoveryWOD”-tunteja sekd ""EasyWOD"’-
tunteja, joille ei ole lahtétasovaatimuksia. Naiden lisdksi CrossFit Himeenlinna tarjoaa ohjattuja

tunteja yrityksille ja urheiluseuroille. (Lind 21.3.2021.)

Salin jasenet voivat suorittaa paivan harjoitukset myods omatoimisesti salilla, silld paivan harjoi-
tuksen he l6ytavat jasenille saatavilla olevasta WODconnect-sovelluksesta ja salin valkotaululta
kirjoitettuna. Valmentajilta voi aina kysya neuvoa tarvittaessa, vaikka olisi omatoimisesti salilla
harjoittelemassa. Kuitenkin suurin osa, eli noin 95 % CrossFit Himeenlinnan asiakkaista, kayvat
ohjatuilla tunneilla ja omatoimisesti harjoittelevat ovat yleensa kisoihin tdhtdavia tai vain omasta
tahdostaan omia treenejdan aikataulujensa mukaisesti toteuttavia ihmisia. Kaikki jasenet ovat
kuitenkin kdyneet CrossFitin alkeiskurssin, joka tulee suorittaa ennen CrossFit-tunneille osallistu-

mista, seka osallistuneet ensin ohjatuille tunneille. (Lind 23.11.2020.)

Yrityksessa toimii kolme paatoimista valmentajaa sekd useampia tuntivalmentajia. CrossFit Ha-
meenlinna kouluttaa valmentajansa itse salilla seka tarjoaa tarvittaessa ulkopuolisia koulutuksia
valmentajille. Yrityksen sisdisessa valmentajakoulutuksessa kdaydaan lapi persoonaan ja ihmisten
kohtaamiseen seka opettamiseen liittyviad asioita. Lisdksi valmentajille opetetaan vaihtoehtoisia
liilkevaihtoehtoja, joita voi tarjota liikuntarajoitteita omaaville henkil6ille. Muualta ostettuja ulko-
puolisia koulutuksia, joilla tdydennetdan salin tarjoamaa koulutusta ovat CrossFit Level tutkinnot

seka painonnostokoulutus. (Lind 21.3.2021.)
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa, kuinka tarkeana CrossFit-tunneilla kdyvat asiak-
kaat pitavat valmentajan urheilu- ja lajiosaamista seka positiivista ldsndoloa ja asennetta. Tarkoi-
tuksena oli myos selvittdaa, kumpaa osa-aluetta asiakkaat pitavat merkittavampana. Valitsin opin-
ndytetyohon vertailun kohteeksi nimenomaan valmentajan urheilu- ja lajiosaamisen seka ldasna-
olon ja asenteen, silld toimeksiantajan toiveena oli selvittaa ndiden kahden muuttujan merkitysta.
Toimeksiantajan tavoitteena oli saada tietoa, mita valmentajan ominaisuuksia asiakkaat pitavat
merkittaving, jotta he pystyvat kehittdmaan omaa valmennustoimintaansa. Henkil6kohtaisena
tavoitteenani opinnaytetydssani oli syventda tietoa CrossFit-harjoittelusta sekd kehittdd omaa

ammatillista osaamista lilkkunnanohjaajana ja valmentajana.

Opinnaytetyoni tutkimusongelmat, jotka johdattelivat tutkimusprosessia, muodostuivat seuraa-

vista kysymyksista:

1. Miten tarkeana asiakkaat pitavat valmentajan urheilu- ja lajiosaamista?
2. Miten tarkeana asiakkaat pitdavat valmentajan positiivista lasndoloa ja asennetta?
3. Onko valmentajan urheilu- ja lajiosaamisella vai positiivisella [dsndololla ja asenteella suu-

rempi merkitys asiakkaiden valmennuskokemukseen CrossFit-tunnilla?

Aloitin tutkimuksen suunnittelemisen tutustumalla CrossFitista ja valmentamisesta koskevaan
kirjallisuuteen. Tiedonhaun aikana saamani kirjallisuuden perusteella muodostin tutkimuksen vii-
tekehyksen (KUVIO 3), jossa valmentajan urheilu- ja lajiosaaminen on jaettu yhdeksdan eri osa-
alueeseen ja valmentajan lasndoloon sekd asenteeseen liittyvat tekijat seitsemaan osa-aluee-
seen. Jakamalla ylakasitteet pienempiin osa-alueisiin tutkimuksen keskeiset kasitteet on hel-
pompi ymmartaa. Tutkimuksen tarkoituksena on hahmottaa erilaisten muuttujien avulla, mitka
valmentajan ominaisuudet ovat kaikkein tarkeimpia tekijoitd sen kannalta, etta asiakkaat ovat
tyytyvaisia saamaansa valmennukseen ohjatuilla CrossFit-tunneilla. Tutkimustulosten perusteella
salin valmennustoimintaa voidaan kehittaa, joten asiakkaiden ndakdkulmasta tutkimuksen hyo-
tyna on paremman valmennuksen saaminen ja yrityksen kannalta asiakastyytyvdisyyden paran-

taminen valmennusta kehittamalla.
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VALEVIENTAIAN
OMINAISOUKSIA

' 4

URHEILU- JA LAJITAITO

Liikkeiden ja tekniikciden hallinta

Virheellisten tekniikoiden tunnistaminen

Ohjeiden antaminen suullisesti

Ohjeiden antaminen visuaalisesti

Kyky kertoa, miten saada suorituksesta entistd tehokkaampi
Kyky ndhda, tydskenteleekd urheilija koko kapasiteetillaan
Yksilollisten tavoitteiden huomiointi

Yksilollinen palautteenanto

Valmennustapahtuman hallinta

KUVIO 3: Tutkimuksen viitekehys.

LASNAOLO JA ASENNE

Innostamiskyky

Positiivisen treeniympariston luominen
Tasa-arvoinen kohtelu

Vuorovaikutus harjoituksen ulkopuolella
Halu parantaa urheilijan suorituskykya
Intohimo ty6ta kohtaan

Itsevarmuus
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Kvantitatiivinen tutkimus

Toteutin opinnaytetyoni tekemalla maarallisen eli kvantitatiivisen kokonaistutkimuksen. Valitsin
kyseisen tutkimusmenetelman, koska tavoitteenani oli kartoittaa eri valmentajan ominaisuuksien
merkitystda useamman kymmenen eri asiakkaan nakokulmasta. Kvantitatiivisen tutkimuksen
avulla pystyn kerddamaan ja analysoimaan tietoa koko perusjoukosta eli CrossFit Himeenlinnan
jasenista suhteellisen helposti verrattuna laadulliseen tutkimukseen. Tutkimuksen perusjoukon
muodostavat salin 232 (10.1.2020) aktiivista jasentd, jotka ovat ialtddan 17-63-vuotiaita (Lind
10.1.2021). Aktiivisilla jasenilld tarkoitetaan asiakkaita, jotka maksavat kuukausittain salin palve-
luiden kayttamisesta eli salilla harjoittelusta ja ohjatuille tunneille osallistumisesta. Koska tutki-
muksen perusjoukon muodostajat kaikki salin jasenet, kyseessa on kokonaistutkimus. Kvantitatii-
vinen eli maaréllinen tutkimus pyrkii kuvaamaan ja selittamaan tutkimuksen kohteena olevaa il-
miota jarjestelmallisesti havaintojen avulla. Tutkimuskysymyksiin saadaan numeerisia vastauksia
ja tulokset voidaan esittaa taulukoiden ja kuvioiden avulla (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014,

121-122.)

6.2 Kyselylomakkeen laadinta

Toteutin tutkimuksen sahkoisen kyselylomakkeen avulla, koska sen avulla voidaan kerata laaja
tutkimusaineisto, jossa suurelta maaralta ihmisia voidaan kysyd samoja asioita. Vastauskynnyk-
sen minimoimiseksi tavoitteenani oli tehda helposti ja nopeasti taytettava kysely, jonka takia va-
litsin kyselyyn vain muutaman kysymyksen seka valmiit vastausvaihtoehdot. Vastaajien oli vastat-

tava kaikkiin kyselyssd mukana olleisiin kysymyksiin.

Paatin aloittaa kyselyn selvittamalla, kuinka kauan vastaajat ovat harrastaneet CrossFittia, jotta
saimme kasityksen siita minka verran kokemusta vastaajilla on CrossFitin harrastamisesta. Kyse-
lyn toinen kohta pyrkii vastaamaan tutkimuskysymykseen "’Miten tarkeana asiakkaat pitavat val-
mentajan urheilu- ja lajiosaamista?’’ ja kolmas kohta tutkimuskysymykseen ’Miten tarke&dna asi-
akkaat pitdavat valmentajan positiivista lasndoloa ja asennetta?”’ Viimeinen kohta kyselylomak-

keesta pyrkii selvittdmaan, nouseeko viiden tarkeimman ominaisuuden joukkoon valmentajan ur-
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heilu- ja lajiosaamiseen tai lasndoloon ja asenteeseen liittyvat tekijat enemman esille. Toisin sa-
noen saan vastauksen kolmanteen tutkimuskysymykseeni”’Onko valmentajan urheilu- ja lajiosaa-
misella vai positiivisella [dsndololla ja asenteella suurempi merkitys asiakkaiden saamaan valmen-
nuskokemukseen CrossFit-tunnilla?’”’ Samalla pystyn vertailemaan, onko tarkeimmaksi listatuttu-
jen asioiden tulokset yhdenmukaisia kyselyn kohtien 2. ja 3. tutkimustulosten kanssa. Kysymalla
useammalla kysymykselld samaa asiaa lisaan tulosten luotettavuutta. Tutkimuksessa kaytetty ky-

selylomake 16ytyy opinnaytetydn lopusta liitteena.

Koska kyselyssa kaytetyt muuttujat valmentajan ominaisuuksista perustuvat tiedonhaun aikana
lukemaani ja kerdaamaani kirjallisuuteen hyvan valmentajan ominaisuuksista, tutkimuksen hypo-
teesina on, etta kaikkia muuttujia pidetdan vahintaan aika tarkeina. Valmentajan urheilu- ja la-
jiosaamisen osiossa on eriteltynad opettamiseen, ndkemiseen, korjaamiseen, ryhmanhallintaan ja
havainnolliseen esittdmiseen liittyvia tekijoita, jotka on mainittu hyvan CrossFit-valmentajan omi-
naisuuksina CrossFit-valmentajan koulutusoppaassa. Myos Chelludurain ja Salehin (1980) tutki-
muksen mukaan valmentajan odotetaan osaavan opettaa urheilijalle lajissa tarvittavat taidot, tek-
niikat ja taktiikat, joiden avulla urheilija pystyy saavuttamaan maksimaalisen fyysisen potentiaa-
linsa. Valmentajan positiivinen lasndolo ja asenne kuuluu myos tehokkaan CrossFit-valmentajan
ominaisuuksiin, mika sisaltaa innostamiskyvyn, positiivisen treeniympariston luomisen, asiakkai-
den tasapuolisen kohtelun, aidon halun parantaa asiakkaiden suorituskykya ja intohimon tyota
kohtaan. (Glassman 2002a, 145). Ndiden ominaisuuksien lisdksi valmentajan itsevarmuutta ja hy-
vid kommunikaatiotaitoja pidetdan hyvind valmentajan piirteind (Lara-Bercial & Mallet 2016,
305). Koska oletuksena on, etta kaikkia ominaisuuksia pidetdan edes vahan tarkeina, tutkimuksen
tarkoituksena on selvittdd enemmankin sita, nouseeko jotkin tekijat erityisesti esille nimenomaan

CrossFit-tuntien valmennuksessa.

Kyselyn kysymykset olivat suljettuja kysymyksia eli ne sisalsivat valmiit vastausvaihtoehdot, joista
kyselyyn vastaaja valitsi parhaiten sopivamman. Suljettuihin kysymyksiin vastaaminen on nopeaa
ja tulosten tilastollinen kasittely on helppoa, mutta niiden haittana on kuitenkin se, etta vastauk-
set voidaan antaa harkitsematta, jokin vaihtoehto saattaa puuttua ja vaihtoehdot seka niiden
esittamisjdrjestys voivat johdatella vastaajaa. Vastausvaihtoehtojen luomisessa kaytin hyodyksi
Likertin asteikkoa, jossa vastaaja voi ilmaista oman mielipiteensa 4-portaisen jarjestysasteikon
avulla. Asteikon toinen &daripaa oli "’ei ollenkaan tarkeda’” ja toinen aaripaa ""todella tarkeaa”.

Keskelld jarjestysasteikossa olivat vaihtoehdot "ei kovin tarkeda” ja "aika tarkedaa”. Mielipide-
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tiedosteluissa, joissa esitetddn useita suljettujen kysymysten muodossa esitettyja vaittamia, voi-
daan tdmaén kaltaisten asenneasteikoiden avulla saada paljon tietoa vdahaan tilaan. (Heikkild 2014,

49-51.)

Kyselyn ideoinnin jalkeen loin sdahkoisen kyselylomakkeen Google Forms -palvelun avulla. Ennen
kyselyn virallista julkaisemista lahetin kyselylomakkeen testattavaksi muutamalle luokkakaveril-
leni sekd toimeksiantajalle. Tarkoituksena oli saada tietoa siitd, kuinka kauan lomakkeen taytta-
miseen kuluu aikaa, ovatko kysymykset helposti ymmarrettavassa muodossa ja saanko vastaukset
kysymyksiin selkeasti analysoitavassa muodossa tai onko kyselylomakkeessa muita kehitysta vaa-
tivia kohtia. Kysely vaikutti testausvaiheessa toimivalta kaikkien osapuolten mielesta, eika siihen

tarvinnut tehda muutoksia.

6.3 Tutkimuksen toteutus

Linkki sdahkoiseen kyselylomakkeeseen julkaistiin CrossFit Himeenlinnan asiakkaiden saataville
WODconnect-sovelluksen ilmoitustaululle 17.12.2020. WODconnect-sovellus on kaikkien salin ja-
senten kayttdma sovellus, jossa julkaistaan paivan harjoitukset asiakkaiden nahtaville seka tiedo-
tetaan salin jasenia koskevista asioista. Lisdksi asiakkaat voivat kirjata omia treenituloksiaan ky-
seiseen sovellukseen ja julkaista ne halutessaan muiden nahtaville. Kyselyyn vastaamisesta tiedo-
tettiin myos CrossFit Hdmeenlinnan jasenten suljetussa Facebook ryhmdassa. Facebook ryhmassa
ei kuitenkaan julkaistu linkkia kyselyyn, silla ryhmassa on myds salin vanhoja jasenia mukana. Vas-
tausaikaa kyselyyn piti olla alun perin vuoden loppuun asti, mutta sitd pidennettiin vahaisen vas-

tausmaaran vuoksi 9.1.2021 asti.

Aluksi kyselylomake vaati kirjautumista Google-tilille, silld tama olisi varmistanut sen, etta jokai-
nen voisi vastata kyselyyn vain kerran. Kuitenkin tdma ominaisuus poistettiin samalla kun vas-
tausaikaa kyselyyn pidennettiin, silld toimeksiantajalle oli tullut palautetta, jonka mukaan kaikilla
jasenilla ei ollut Google tilia, eika he pelkan kyselyn takia halunneet tehda tilia, minka takia he
eivat pystyneet vastaamaan kyselyyn. Jotta kyselyn vastausmaara saatiin suuremmaksi, paa-
dyimme poistamaan Google tilille kirjautumisen, silld riski siihen, etta salin jasenet tayttaisivat
kyselyn useampaan otteeseen, on suhteellisen pieni verrattuna suuremmasta vastausmaarasta
saatavaan hyotyyn. Lahes puolet vastauksista tulikin vastausajan pidentamisen jilkeen, joten

muutos oli hyddyllinen. Kyselyyn vastaamisesta muistutettiin useampaan otteeseen vastausajan
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aikana WODconect sovelluksen ilmoitustaululla ja salin Facebook sivuilla, jotta salin jasenet huo-

maisivat ja muistaisivat vastata kyselyyn.
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7  TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa kaydaan lapi tutkimuksesta saadut tulokset tutkimusongelmittain. CrossFit Ha-
meenlinnan nykyisille asiakkaille suunnattuun kyselyyn vastasi 111 henkil6a eli 48 % salin 232:sta
aktiivisesta jasenesta. Jokaiseen kysymykseen tuli saman verran vastauksia, silla vastaaminen jo-
kaiseen kysymykseen oli valttamatonta. Vastaajista 32 % oli harrastanut CrossFittia 5 vuotta tai
enemman, 15 % 3-4 vuotta, 14 % 2-3 vuotta, 25 % 1-2 vuotta ja 14 % 0-1 vuotta. Kuviosta 4 na-
emme, miten CrossFitin harrastusvuodet ovat jakaantuneet vastaajien kesken eli kuinka paljon

vastaajilla on kokemusta CrossFitin harrastamisesta.

HARRASTUSVUODET

mO0-1vuotta m1-2vuotta m2-3vuotta MW3-4vuotta W5 vuottataienemman

KUVIO 4: Kuinka kauan vastaajat ovat harrastaneet CrossFittia.

7.1 Valmentajan urheilu- ja lajiosaaminen

Tutkimuksen ensimmainen kysymys pyrki selvittdmaan, miten tarkedana valmentajan urheilu- ja
lajiosaamisen eri osa-alueita pidetddn. 91 % kyselyyn vastanneista (n=111) pitivat todella téar-
kedna ja loput aika tarkeana sitd, etta valmentaja tunnistaa liikkeiden virheelliset suoritusteknii-
kat. Vastaajista 71 % pitivat valmentajan kykya antaa selkeat suulliset ohjeet todella tarkedna ja
loput vastaajista yhta lukuun ottamatta aika tarkedana. 69 % vastaajista pitivat todella tarkedna ja
27 % aika tarkedna sitd, ettd valmentaja hallitsee itse liikkeiden suoritustekniikat. 4 % vastaajista
eivat pitaneet tatad kovin tarkedna. 67 % vastaajista, pitivat valmentajan kykya antaa visuaaliset

ohjeet mallisuorituksen nayttamalla todella tarkedna ja loput kahta vastaajaa lukuun ottamatta
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aika tarkeana. Viimeinen valmentajan urheilu- ja lajiosaamiseen liittyva ominaisuus, jota yli puolet
vastanneista pitivat todella tarkedna, oli ohjaustilanteen hallitseminen sujuvasti. 57 % vastan-
neista pitivat sita todella tarkedana, 38 % aika tarkeana, 5 % ei kovin tarkeana ja 1 % ei ollenkaan

tarkedna (KUVIO 5).

VALMENTAJAN URHEILU- JA LAJIOSAAMINEN

Ohjaustilanteen hallinta 5% 38% 57%
Yksilollinen palaute = 10% 41% 49%
Yksilollisten tavoitteiden huomiointi 24% 44% 31%
Koko kapasiteetilla tyoskentely 13% 61% 24%
Tehokkuuden lisddminen 5% 54% 41%
Visuaalisten ohjeiden antaminen 2% 32% 67%
Suullisten ohjeiden antaminen 1% 28% 71%
Tunnistaa virheelliset suoritustekniikat 0% 9% 91%

Hallitsee itse liikkeiden suoritustekniikat 4% 27% 69%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100 %

Ei ollenkaan tarkeaa Ei kovin tarkeaa Aika tarkeaa Todella tarkeda

KUVIO 5: Valmentajan urheilu- ja lajiosaamiseen liittyvien osa-alueiden tarkeys vastaajien mie-

lesta.

Vastaajista 41 % pitivat todella tarkedna ja 54 % aika tarkednd, ettd valmentaja kykenee kerto-
maan, miten urheilija saa suorituksesta entistd tehokkaamman. Loput 5 % vastaajista eivat pita-
neet ominaisuutta kovin tarkedna. 49 % vastaajista pitivat yksilollisen palautteen antamista tun-
neilla todella tarkeda ja 41 % aika tarkeda. 10 % vastaajista vastasivat, ettei yksilollisen palautteen
saaminen ole kovin tarkeda, mutta kukaan ei pitdnyt ominaisuutta lainkaan tarkeana. Vain 24 %
vastaajista pitivat todella tarkedna sitd, ettd valmentajalla on kyky ndhda, tyoskenteleekd valmen-
nettava koko kapasiteetillaan. Kuitenkin 61 % vastaajista pitdvat sita aika tarkeana, 13 % ei kovin
tarkedna ja 2 % ei ollenkaan tarkeana. Yksilollisten tavoitteiden huomiointi oli 31 % vastaajan
mielesta todella tarkeaa ja 44 % vastaajan mielesta aika tarkeaa. 24 % vastaajista ei pitanyt yksi-

|6llisten tavoitteiden huomiointia kovin tarkedna ja 1 % ei ollenkaan tarkeana.

Selvasti suurin osa vastaajista pitivat kaikkia valmentajan urheilu- ja lajiosaamiseen liittyvid osa-
alueita vahintdan aika tarkeind, kuten taulukosta 4 nahdaan. Kaikki vastaajista pitivat vahintaan
aika tarkeana sita, ettd valmentaja tunnistaa virheelliset suoritustekniikat. 99 % vastaajista pitivat

valmentajan kykya antaa suulliset ohjeet ja 98 % valmentajan kykya antaa visuaaliset ohjeet va-



33

hintaan aika tarkedna. Vastaajista 96 % pitavat aika tarkedna tai todella tarkedna sita, etta val-
mentaja hallitsee itse liikkeiden suoritustekniikat. Valmentajan kyky kertoa, miten suorituksesta
saa entista tehokkaamman ja ohjaustilanteen sujuva hallitseminen olivat 95 % vastaajan mielesta
vahintaan aika tarkeitda ominaisuuksia. 90 % kyselyn vastanneista pitivat aika tarkeana tai todella
tarkeana sita, etta valmentaja antaa yksilollista palautetta ja 86 % sitd, ettd valmentajalla on kyky
nahda, tyoskenteleeko asiakas koko kapasiteetillaan. Vahiten tarkeimpana valmentajan urheilu-
ja lajiosaamisen kuuluvana ominaisuutena pidettiin ensimmadisen kysymyksen perusteella sit3,
ettd valmentaja ottaa valmennuksessaan huomioon jokaisen yksil6lliset tavoitteet, mutta silti

suurin osa, eli 75 % vastaajista, pitivat tatd ominaisuutta vahintaan aika tarkeana.

Valmentajan urheilu- ja lajiosaaminen %
Valmentaja tunnistaa virheelliset suoritustekniikat 100 %
Valmentaja osaa antaa suullisesti selkedsti ohjeet liikkeiden suoritta- 99 %
miseen ¢
Valmentaja osaa antaa ohjeita visuaalisesti ndyttdmdllé mallisuori-

e 98 %
tuksen liikkeistd
Valmentaja hallitsee itse oikeaoppisesti liikkeiden suoritustekniikat 96 %

0

Valmentaja kykenee kertomaan, miten saat suorituksesta entistd te-
hokkaamman (ts. pystyt vihemmdillé ponnistelulla tekemddn enem- 95 %
mdin toistoja tai menemddn lujempaa)

Valmentaja hallitsee ohjaustilanteen sujuvasti (esim. ajan-, vdlinei-

0,
den- ja tilankdytto) 5%
Valmentaja antaa yksiléllistéd palautetta tunnin aikana 90 %
Valmentajalla on kyky ndhdd, tyéskenteletké koko kapasiteetillasi (ts.
voisitko tehdd liikkeet entistd nopeammin tai suuremmilla kuromilla) 86 %
Valmentaja ottaa valmennuksessa huomioon jokaisen yksilélliset ta-
voitteet eli sen, harrastetaanko CrossFittia esim. hyvinvointia paran- .
taakseen vai tavoitteellisemmin esim. kilpailuihin téhddten 75%
Yhteensd 100 %

TAULUKKO 4: Kuinka suuri osa vastaajista pitavat kyselyssa mainittuja eri valmentajan urheilu- ja

lajiosaamiseen liittyvid osa-alueita aika tarkeina tai todella tarkeina.
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7.2  Valmentajan lasndolo ja asenne

Tutkimuksen toinen kysymys pyrki selvittdmaan, miten tarkeana vastaajat pitavat valmentajan
ldsndoloon ja asenteeseen liittyvid osa-alueita. Valmentajan lasndoloon ja asenteeseen liitty-
vista ominaisuuksista tarkeana pidettiin erityisesti sitd, ettd valmentaja luo positiivisen tree-
niympariston omalla toiminnallaan, sillad se oli ainoa osa-alue, jota kaikki vastaajista pitivat va-
hintaan aika tarkeana ja 69 % todella tarkedana. Asiakkaiden tasapuolinen kohtelu oli 65 % vas-
taajan mielestd todella tarkeaad ja 32 % vastaajan mielesta aika tarkeaa. Vastaajista 4 % ei pida
tasapuolista kohtelua kovin tarkedna. 56 % vastaajista pitaa todella tarkeana ja 43 % aika tar-
kedna sitd, ettd valmentaja on innostava. Vain 1 % ei pida valmentajan innostavuutta kovin tar-
kedna eikd kukaan vastaajista pida sitd lainkaan tarkeana. 53 % vastaajista pitivat todella tar-
kedna, etta valmentajasta huokuu aito kiinnostus asiakkaiden onnistumista ja kehittymista koh-

taan. 43 % pitivat kyseistd ominaisuutta aika tarkedna ja loput 4 % vastaajista ei kovin tarkedna

(KUVIO 6).
VALMENTAJAN LASNAOLO JA ASENNE
Itsevarmuus 21% 55% 23%
Intohimo ' 8% 64% 28%
Kiinnostus onnistumista ja kehittymistad kohtaan 4% 43% 53%
Avoin juttelemaan 32% 55% 10%
Tasapuolinen kohtelu 4% 32% 65%
Positiivisen treeniymparistdon luominen 0% 31% 69%
Innostavavuus 1% 43% 56%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70 % 80 % 90 % 100 %

Ei ollenkaan tarkeaa Ei kovin tarkeaa Aika tarkeaa Todella tarkeaa

KUVIO 6: Valmentajan lasndoloon ja asenteeseen liittyvien osa-alueiden tarkeys vastaajien mie-

lesta.

Vain alle kolmasosa vastaajista pitivat todella tarkeana valmentajasta huokuva intohimoa, itse-
varmuutta ja avoimuutta jutella asiakkaiden kanssa. Valmentajasta huokuva intohimo ty6ta koh-
taan oli 28 % vastaajan mielesta todella tarkeda, 64 % mielesta aika tarkeaa ja lopun 8 % mie-
lesta ei kovin tarkeda. 55 % vastaajista pitivat aika tarkeana ja 23 % todella tarkedna sita, etta

valmentaja on olemukseltaan itsevarma, mutta 21 % vastaajista ei pitanyt kovin tarkedna ja 2 %
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ei lainkaan tarkedana valmentajasta huokuvaa itsevarmuutta. Vain 10 % vastaajista pitivat todella
tarkedna sitd, etta valmentaja kyselee asiakkaiden kuulumisia ja on valmis juttelemaan asiakkai-
den kanssa myos harjoituksen ulkopuolella, mutta silti yli puolet (55 %) vastaajista pitavat ky-

seistd ominaisuutta aika tarkeana. Valmentajan avoimuus jutella asiakkaiden kanssa ei 32 % vas-

taajan mielesta ollut kovin tarkeda ja 3 % mielesta ei lainkaan tarkeana.

Reilusti yli puolet vastanneista pitivat kaikkia valmentajan lasndoloon ja asenteeseen liittyvia omi-
naisuuksia vahintdan aika tarkeana (TAULUKKO 5). Kaikki kyselyyn vastanneista pitivat vahintdan
aika tarkeana sitd, etta valmentaja luo positiivisen treeniympariston omalla toiminnallaan. Yhta
lukuun ottamatta kaikki vastasivat myos sen, etta valmentaja on innostava, olevan aika tarkeaa
tai todella tarkeda. 96 % vastaajista pitivat vahintaan aika tarkedna sitd, ettd valmentaja kohtelee
asiakkaita tasapuolisesti ja valmentajasta huokuu aito kiinnostus asiakkaiden onnistumista ja ke-
hittymista kohtaan. Valmentajasta huokuva intohimo tyota kohtaan oli 92 % vastaajan mielesta
vahintaan aika tarkeda ja 77 % vastaajista pitivat aika tarkeana tai todella tarkeana sita, etta val-
mentaja on olemukseltaan itsevarma. Vahiten tarkein valmentajan ldsndoloon ja asenteeseen
kuuluva ominaisuus toisen kysymyksen vastausten perusteella oli valmentajan avoimuus jutella
asiakkaille harjoituksen ulkopuolella, silld vain 65 % vastaajista pitivat kyseistd ominaisuutta va-

hintdan aika tarkeana.

Valmentajan ldisnédolo ja asenne %

Valmentaja luo positiivisen treeniympdristén omalla toiminnallaan 100 %
Valmentaja on innostava 99 %
Valmentaja kohtelee asiakkaita tasapuolisesti 96 %

Valmentajasta huokuu aito kiinnostus asiakkaiden onnistumista ja kehit-

tymistd kohtaan 96 %
Valmentajasta huokuu intohimo tyété kohtaan 92 %
Valmentaja on olemukseltaan itsevarma 77 %

Valmentaja kyselee kuulumisia ja on avoin juttelemaan asiakkaiden
kanssa myés harjoituksen ulkopuolella 65 %

Yhteensdi 100 %

TAULUKKO 5: Kuinka suuri osa vastaajista pitavat kyselyssa mainittuja eri valmentajan lasndoloon

ja asenteeseen liittyvid osa-alueita aika tarkeina tai todella tarkeina.



36

7.3 Valmentajan tarkeimmat ominaisuudet

Kyselyn viimeisessa osiossa vastaajia pyydettiin valitsemaan kaikista valmentajan urheilu- ja la-
jiosaamiseen seka ldsndoloon ja asenteen kuuluvista osa-alueista viisi tarkeinta. Yhteensa vas-
tausvaihtoehtoja molemmat kategoriat mukaan lukien oli 16, jotka ovat lueteltuna alla olevassa
taulukossa tulosten yhteydessa (TAULUKKO 6). Tarkoituksena oli selvittdd, nouseeko viiden tar-
keimman ominaisuuden joukkoon valmentajan urheilu- ja lajiosaamiseen tai ldsndoloon ja asen-
teeseen liittyvat tekijat enemman esille. Lisdksi pyrin kysymyksen avulla selvittamaan ovatko vas-

taukset yhdenmukaisia edella esitettyjen kysymysten kanssa.

90 % vastaajista (n=111) valitsivat viiden tarkeimman ominaisuuden joukkoon valmentajan kyvyn
tunnistaa liikkeiden virheelliset suoritustekniikat. Toiseksi eniten tarkeimpien ominaisuuksien
joukkoon valittiin valmentajan kyky antaa ohjeita visuaalisesti, jonka 60 % vastaajista valitsi. 54 %
vastaajista kokee, etta tarkeimpiin valmentajan ominaisuuksiin lukeutuu se, ettad valmentaja hal-
litsee itse liikkeiden suoritustekniikat ja ettd valmentaja luo positiivisen treeniympéariston omalla
toiminnallaan. Lahes puolet vastaajista (49 %) pitavat tarkeimpien ominaisuuksien joukossa sit4,
ettd valmentaja antaa yksil6llista palautetta tunnin aikana. Edella luetellut viisi valmentajan omi-
naisuutta valittiin selkedsti useimmiten viiden tarkeimman osa-alueen joukkoon, silla muita vaih-

toehtoja valitsivat vain alle 36 % kaikista kyselyyn vastanneista henkildista.

Viiden tarkeimman ominaisuuden joukkoon 35 % vastaajista valitsivat valmentajan kyvyn antaa
selkedt ohjeet suullisesti ja 32 % sen, etta valmentajasta huokuu aito kiinnostus asiakkaiden on-
nistumista ja kehittymista kohtaan. 24 % vastaajista valitsivat tarkeimpien valmentajan ominai-
suuksien joukkoon sen, ettd valmentaja ottaa valmennuksessaan huomioon jokaisen yksil6lliset
tavoitteet. 22 % vastaajista valitsi valmentajan innostavuuden tarkeimpien ominaisuuksien jouk-
koon ja 20 % vastaajista sen, ettd valmentaja kykenee kertomaan, miten asiakas saa suorituksesta
entistd tehokkaamman. 16 % vastaajista pitivat valmentajan kykyd nahda, tyoskenteleekd han
koko kapasiteetillaan viiden tarkeimman ominaisuuden joukossa ja ldhes yhta moni (14 %) sita,
ettd valmentaja hallitsee ohjaustilanteen sujuvasti. Vain 5 % vastaajista valitsivat tarkeimpien
ominaisuuksien joukkoon sen, ettd valmentaja kyselee kuulumisia ja on avoin juttelemaan myos
harjoituksen ulkopuolella asiakkaiden kanssa. Vahiten tarkeimpien valmentajan ominaisuuksien
listalle valittiin valmentajasta huokuva intohimo (4 %) ja valmentajasta huokuva itsevarmuus (2

%).
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Valmentajan ominaisuudet Vastaajat %
Valmentaja tunnistaa virheelliset suoritustekniikat 100 90 %
Valmentaja osaa antaa ohjeita visuaalisesti ndyttdmdlléd mal- o
. . e 67 60 %
lisuorituksen liikkeisté
Valmentaja hallitsee itse oikeaoppisesti liikkeiden suoritustek- o
. 60 54 %
niikat
Valmentaja luo positiivisen treeniympdristén omalla toimin-
jaiuop yme 60 54 %
nallaan
Valmentaja antaa yksiléllistd palautetta tunnin aikana 54 49 %
Valmentaja antaa suullisesti selkedit ohjeet liikkeiden suoritta- 33 35 9
miseen °
Valmentajasta huokuu aito kiinnostus asiakkaiden onnistu- o
. . . 36 32 %
mista ja kehittymistd kohtaan
Valmentaja ottaa valmennuksessa huomioon jokaisen yksil6l-
liset tavoitteet eli sen, harrastetaanko CrossFittia esim. hyvin- o
L . . . o L 26 24 %
vointia parantaakseen vai tavoitteellisemmin esim. kilpailuihin
tdhddten
Valmentaja kohtelee asiakkaita tasapuolisesti 25 23 %
Valmentaja on innostava 24 22 %

Valmentaja kykenee kertomaan, miten saat suorituksesta en-
tistd tehokkaamman (ts. pystyt vihemmdilld ponnistelulla te- 22 20 %
kemddn enemmdn toistoja tai menemddn lujempaa)

Valmentajalla on kyky néhdd, tyéskenteletké koko kapasitee-
tillasi (ts. voisitko tehdd liikkeet entisté nopeammin tai suu- 17 16 %
remmilla kuromilla)

Valmentaja hallitsee ohjaustilanteen sujuvasti (esim. ajan-,

[s)
vdlineiden- ja tilankdyttd) = L0
Valmentaja kyselee kuulumisia ja on avoin juttelemaan asiak- o

. . . 5 5%
kaiden kanssa myds harjoituksen ulkopuolella
Valmentajasta huokuu intohimo tyétd kohtaan 4 4%
Valmentaja on olemukseltaan itsevarma 2 2%
Vastaajien méérd yhteensd 111 100 %

TAULUKKO 6: Mitka valmentajan ominaisuudet on valittu useimmiten viiden tarkeimman ominai-
suuden joukkoon. Taulukossa on siniselld valmentajan urheilu- ja lajiosaamiseen kuuluvat osa-

alueet ja oranssilla lasndoloon ja asenteeseen kuuluvat osa-alueet.

Koska Google Forms ohjelman avulla ei pystynyt luoda monivalintakysymysta, jossa vastausten
maara on rajattu, riskina oli, ettd vastaajat valitsevat joko liikaa tai lilan véahan vaihtoehtoja, vaikka
ohjeissa pyydetdan valitsemaan viisi tarkeintd valmentajan ominaisuutta. Taman takia yksi vas-

taajista oli valinnut kahdeksan ominaisuutta 16 vaihtoehdosta ja nelja henkil6a oli valinnut vain
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nelja ominaisuutta. Otin kuitenkin kaikki tallaiset vastaukset huomioon, silla ajattelin, etta niilla

ei ole suurta negatiivista vaikutusta tulosten luotettavuuteen.
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8 POHDINTA

Tassa luvussa tarkastellaan ja analysoidaan tarkemmin tutkimuksessa saatuja tuloksia. Lisaksi ar-
vioin tutkimuksen luotettavuutta sekd koko opinnaytety6prosessin onnistumista. Esitdin myos
mahdolliset kehittamis- ja jatkotutkimusideat sekd pohdin oman ammatillisen osaamisen kehit-

tymista opinnaytetyoprosessin aikana.

8.1 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda, mitd valmentajan ominaisuuksia ohjatuille CrossFit-
tunneille osallistuvat asiakkaat pitavat tarkeind, ja nouseeko valmentajan urheilu- ja lajiosaami-
seen tai lasndoloon ja asenteeseen liittyvat tekijat enemman esille. Aikaisemmin ei ole tehty vas-
taavanlaisia tutkimuksia CrossFit-valmennuksesta, minka takia opinnaytetydssa tuli hyodyntaa
muihin urheilulajeihin soveltuvaa tietoa valmentamisesta. Aikaisemmat CrossFit-aiheiset tutki-

mukset kasittelevat laajalti harjoittelusta saatavia hyotyja ja siihen kuuluvia loukkaantumisriskeja.

Taman opinndytetyon tutkimustulosten pohjalta opinnadytetyon toimeksiantaja, CrossFit Ha-
meenlinna, sekd muut CrossFit-salit voivat kehittdd omaa valmennustoimintaansa. Tutkimuksen
kohteena oli CrossFit Hameenlinnan asiakkaat, joten tutkimustulokset kertovan nimenomaan
siitd, millaista valmennusta asiakkaat kaipaavat. Opinndytetyon avulla voidaan kehittaa salin tar-
joamaa valmennuspalvelua ja sita kautta yllapitaa seka parantaa asiakastyytyvaisyytta ohjatuilla
tunneilla. Kaytdnnodssa tutkimustuloksia aiotaan hyddyntaa henkilokunnan kouluttamisessa seka

uusien valmentajien rekrytoinnissa.

Taman tutkimuksen perusteella CrossFit-tuntivalmentajan urheilu- ja lajiosaaminen on hieman
merkittdvammassa roolissa kuin ldsndoloon ja asenteeseen liittyvat tekijat. Tutkimuksen hypo-
teesina oli, etta kaikkia kyselyssa mukana olleita valmentajan ominaisuuksia pidetdaan vahintaan
aika tarkeina, mika osoittautui todeksi taman tutkimuksen perusteella. Valmentajan urheilu- ja
lajiosaamisen osiossa oli eriteltynd opettamiseen, nakemiseen, korjaamiseen, ryhmanhallintaan
ja havainnolliseen esittamiseen liittyvia tekijoita, jotka on mainittu hyvan CrossFit-valmentajan
ominaisuuksina CrossFit-valmentajan koulutusoppaassa. Tama tutkimus osoittaa, ettd asiakkaat
pitavat tarkeind samoja valmentajan taitoja, joiden oppimiseen CrossFit-valmentajan koulutuk-
sessa kiinnitetddan huomiota. Erityisen tarkedna valmentajan ominaisuutena pidetdan sitd, etta

valmentaja tunnistaa virheelliset suoritustekniikat, silla yhteensa 111 vastaajasta 101 vastaajaa
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piti kyseistd ominaisuutta todella tarkedna ja loput aika tarkeana. Lisaksi 100 vastaajaa listasi vir-
heellisten suoritustekniikoiden tunnistamisen viiden tdarkeimman ominaisuuden joukkoon, kun
taas seuraavaksi eniten viiden tarkeimman ominaisuuden joukkoon valittu valmentajan ominai-

suus oli vain 67 vastaajan valitsema.

Virheellisten suoritustekniikoiden tunnistamisen lisdksi reilusti yli puolet kyselyyn vastanneista
pitivat todella tarkeana, ettd valmentaja hallitsee itse liikkeiden suoritustekniikat ja ettd valmen-
taja osaa antaa selkeat suulliset seka visuaaliset ohjeet liikkeiden suorittamiseen. My6s kaikkia
muita kyselyssa mainittuja valmentajan urheilu- ja lajiosaamisen osa-alueita pidetdan tarkeans,
silld yli 75 % vastaajista pitivat vahintaan aika tarkedna kaikkia kyselyssa mukana olleita valmen-
tajan urheilu- ja lajiosaamiseen liittyvid osa-alueita. Chelludurain ja Salehin (1980) tutkimuksen
mukaan valmentajan odotetaan osaavan opettaa urheilijalle lajissa tarvittavat taidot, tekniikat ja
taktiikat, joiden avulla urheilija pystyy saavuttamaan maksimaalisen fyysisen potentiaalinsa, mika

tukee taman tutkimuksen tuloksia.

Taito opettaa heijastaa valmentajan tietdmysta oikeista liikkemalleista ja ndakeminen kykya erottaa
mallit reaaliajassa, minka takia valmentajan kyky ohjeistaa urheilijaa kohti parempaa suoritusmal-
lia on riippuvainen opettamisen ja nakemisen kyvyista (CrossFit Inc 2020, 16). Koska suoritusky-
vyn parantaminen on riippuvainen virheellisten ja tehottomien tekniikoiden tunnistamisesta, ei
ole yllatys, ettd tdman tutkimuksen mukaan valmentajan tarkein ominaisuus on virheellisten suo-
ritustekniikoiden tunnistaminen. Jotta valmentaja pystyy antamaan vinkkeja parempaan suori-
tukseen tunnistettuaan virheelliset suoritustekniikat, hdanen tulee antaa urheilijalle palautetta
suorituksesta suullisten ja visuaalisten ohjeiden avulla. Nain ollen on loogista, ettd asiakkaat pita-
vat tarkeana selkeiden ohjeiden antamista ja yksilollisen palautteen saamista. Se, ettd valmentaja
hallitsee itse oikeaoppisesti liikkeet, mahdollistaa mallisuorituksen nayttdmisen ohjeistuksessa ja

palautteen annossa, mutta myos viestittaad valmentajan kokemusta siitd, mitd han opettaa.

CrossFit-valmentajan koulutusoppaan mukaan valmentajan positiivinen lasnaolo ja asenne kuu-
luvat hyvan valmentajan ominaisuuksiin. Lasndololla ja asenteella tarkoitetaan sita, ettd valmen-
taja luo positiivisen ja mielenkiintoisen oppimisymparistén, hdn on empaattinen ja hanellad on hy-
vat valit asiakkaiden kanssa. Se koostuu myds hyvista vuorovaikutustaidoista seka vilpittomasta
intohimosta palveluun ja asiakkaiden onnistumiseen. (CrossFit Inc 2020, 20-21.) Taman tutki-
muksen mukaan suurin osa asiakkaista pitda kaikkia valmentajan lasndoloon ja asenteeseen liit-
tyvia ominaisuuksia, jotka olivat mainittuna kyselyssa, vahintaan aika tarkeina. Erityisen tarkeana

pidetaan positiivisen treeniympariston luomista, silla kaikki vastaajat pitivat sitd vahintaan aika
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tarkednad ja 69 % todella tarkeand. Myds asiakkaiden tasapuolinen kohtelu seka aito kiinnostus
asiakkaiden onnistumista ja kehittymista kohtaan koetaan tarkeaksi. Lisaksi yli puolet vastaajista

pitavat todella tarkedna sita, ettd valmentaja on innostava.

Valmentajan avoimuus jutella asiakkaiden kanssa my0s harjoituksen ulkopuolella ja kyselld hei-
dan kuulumisiaan oli tutkimuksen mukaan yksi vahiten merkittavimmista valmentajan piirteista.
Valmentajan olisi kuitenkin hyodyllista tunnistaa, millainen mielentila asiakkaalla on paivan har-
joitukseen tullessa, jotta hdn osaa vaatia tai olla vaatimatta liikaa urheilijalta seka pystyy kannus-
tamaan hanta tilanteeseen sopivalla tavalla. Jokaisen asiakkaan kohtaaminen ja huomioiminen
yksilona syventaa urheilijan ja valmentajan suhdetta ja osoittaa, etta heista valitetdan. Kun asia-
kas on tullut salille parantamaan omaa elaménlaatuaan, onnistumisesta valittdaminen voi merkita

asiakkaalle paljon enemman kuin valmentajan tietotaito. (CrossFit Inc 2020, 21.)

Valmentajasta huokuvan intohimon ja itsevarman olemuksen merkitys ei nayttdisi olevan yhta
merkittava kuin muiden kyselyssa olleiden valmentajan ominaisuuksien. Lasndoloon ja asentee-
seen liittyvissa ominaisuuksista on kuitenkin hyva muistaa se, ettad ne ilmenevat valmentajan per-
soonallisuuden ja ihmissuhdetaitojen mukaan. Siksi valmentajien tulisi olla aitoja, mutta tietoisia
siitd, miten he voisivat kehittdd omaa osaamistaan. Etenkin uudet ohjaajat voivat olla hermostu-
neita tai ujoja ryhman edessa, mutta pienilla muutoksilla, kuten katsekontaktilla, avoimella ke-

honkielelld ja hymylla, ohjaaja voi kehittda esiintymistdan ryhman edessa. (CrossFit Inc 2020, 21.)

Valmentajan urheilu- ja lajiosaamiseen kuuluvia ominaisuuksia valittiin enemman viiden tarkeim-
man ominaisuuden joukkoon kuin valmentajan lasndoloon ja asenteeseen kuuluvia ominaisuuk-
sia. Huomattavasti tarkeimpana pidettiin valmentajan kykya tunnistaa virheelliset suoritusteknii-
kat ja toiseksi tarkeimpana valmentajan kykya antaa ohjeita visuaalisesti nayttamalla mallisuori-
tukset liikkeista. Seuraavaksi eniten viiden tarkeimman ominaisuuden joukkoon valittiin se, etta
valmentaja hallitsee itse oikeaoppisesti liikkeiden suoritustekniikat. Yhta usein tarkeimpien omi-
naisuuksien joukkoon valittiin valmentajan kyky luoda positiivinen treeniymparisto, joka on ainoa
valmentajan lasndoloon ja asenteeseen liittyvd ominaisuus, jota valittiin eniten viiden tarkeim-
man ominaisuuden joukkoon. Viidenneksi eniten viiden tarkeimman ominaisuuden joukkoon va-
littiin se, ettd valmentaja antaa yksilollista palautetta tunnin aikana, jonka valitsi 48 % eli lahes
puolet vastaajista. Edelld mainitut viisi valmentajan ominaisuutta nousivat selkeasti viiden tar-
keimman ominaisuuden joukkoon, silla vain alle 36 % vastaajista olivat valinneet muita valmen-

nuksen osa-alueita tarkeimpien ominaisuuksien joukkoon.
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Kun vertaillaan valmentajan urheilu- ja lajiosaamiseen seka lasndaoloon ja asenteeseen liittyvien
kysymysten seka viimeisen kysymyksen vastauksia, jossa kaikki ominaisuudet on yhdistetty, huo-
mataan muutamia eroavaisuuksia. Valmentajan kyky antaa selkeat suulliset ohjeet liikkeiden suo-
rittamiseen sai kolmanneksi eniten todella tarkeaa vastauksia valmentajan urheilu- ja lajiosaami-
seen liittyvistd ominaisuuksista ja toiseksi eniten vahintaan aika tarkeaa vastauksia. Silti vain 35
% vastaajista valitsi kyseisen osa-alueen viiden tarkeimman valmentajan ominaisuuden joukkoon,
minka takia suullisten ohjeiden antaminen on vasta kuudenneksi tarkein valmentajan ominaisuus
viimeisen kysymyksen perusteella. Yksilollisen palautteen antaminen sai puolestaan kuudenneksi
eniten todella tarkeaa (49 %) ja seitsemanneksi eniten vahintaan aika tarkeda vastauksia valmen-
tajan urheilu- ja lajiosaamisesta kysyttaessa, vaikka se on viimeisen kysymyksen perusteella vii-

denneksi tarkein ominaisuus kaikista valmentajan ominaisuuksista.

Ohjaustilanteen sujuva hallitseminen eli esimerkiksi ajan-, valineiden- ja tilankayton jarkeva suun-
nittelu ja toteutus valittiin kolmanneksi harvimmin (15, n=111) tarkeimpien ominaisuuksien jouk-
koon. Silti 57 % vastaajista pitivat todella tarkedna ja 38 % aika tarkeana kyseista ominaisuutta,
minka takia ohjaustilanteen hallinta sai neljanneksi eniten vahintaan aika tarkeda vastauksia val-
mentajan urheilu- ja lajiosaamisen kategoriassa. Ensimmaisen kysymyksen tulosten perusteella
ohjaustilanteen hallinta koettiin siis tarkeammaksi kuin yksiléllisen palautteen antaminen, vaikka
yksiléllinen palaute valittiin huomattavasti useammin viiden tdarkeimman ominaisuuden jouk-
koon. Edelld mainittuja eroavaisuuksia lukuun ottamatta tuloksissa ei ole huomattavia eroavai-

suuksia kysymysten valilla, vaan tulokset ovat yhdenmukaisia.

Valmentajan eri ominaisuuksien merkitysta on selvitetty aikaisemmin suunnistajien keskuudessa
saman tapaisen tutkimuksen avulla. My0s siinad urheilijat pitivat valmentajan lajiosaamista kai-
kista tarkeimpana hyvien harjoitusten suunnittelun lisdksi. Lisaksi urheilijat pitivat tarkedna posi-
tiivisen treeniympariston yllapitamista (Moser 1992, 18), jota pidettiin tarkedna myds tdaman tut-
kimuksen perusteella. Vaikka urheilijat pitdvat valmentajan urheilu- ja lajiosaamista tarkeampana
kuin lasndoloon ja asenteeseen liittyvia tekijoitd, on hyva muistaa, ettd myos valmentajan per-
soonallisuuteen liittyvat tekijat ovat merkityksellisia. Valmentajan asiantuntemus on urheilijan
kehityksen kannalta tarkeaa, mutta sen lisaksi valmentajalta odotetaan oikeudenmukaista ja tasa-
arvoista toimintaa. Tarkeda on myos mukavat harjoitukset ja hyva huumori. (Hdmaéldinen 2003,

50.)
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8.2  Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on tarkeaa, ettd otos on edustava ja tarpeeksi suuri, vas-
tausprosentti on korkea ja kysymykset mittaavat oikeita asioita kattaen koko tutkimusongelman.
Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida validiteetin ja reliabiliteetin avulla. Validiteetti ker-
too siitd, kuinka hyvin tutkimuksessa on onnistuttu mittaamaan juuri sitd, mita pitikin mitata. Ky-
selytutkimuksessa siihen vaikuttaa eniten se, miten onnistuneita kysymykset ovat eli saadaanko
niiden avulla ratkaisu tutkimusongelmiin. Validiutta on vaikea tarkastella jalkikateen (Heikkila
2014, 177-178.), minka takia kiinnitin erityistd huomiota kysymysten asetteluun jo tutkimuksen
suunnitteluvaiheessa. Mahdollisimman tasmalliselld kyselynasettelulla varmistin sen, etta kyse-
lyyn vastaajat ymmarsivat, mitd halusin heiltad kysya ja he osasivat vastata kysymyksiin niin, etta

sain vastauksen tutkimusongelmiini.

Tutkimusta selkeyttadkseni jaoin kasitteet ensin kahteen isompaan kokonaisuuteen, jotka olivat
valmentajan urheilu- ja lajiosaaminen seka ldsndolo ja asenne. Seuraavaksi jaoin nama kaksi osa-
aluetta viela pienempiin osa-alueisiin, jotka avasin auki kyselyssa tekstin muodossa. Kun kyselyssa
kysyttiin esimerkiksi, kuinka tarkea on valmentajan kyky ndhda, tyoskenteleeko asiakas koko ka-
pasiteetillaan, selvensin vield kysymykseen, ettd kapasiteetilla tarkoitetaan sitd, etta voisiko ur-
heilija tehda liikkeen entistda nopeammin tai suuremmalla kuormalla. Tall6in kasitteet ovat sel-
keita, eika tutkimustulokseen pitdisi vaikuttaa se, ettd kysymykset olisivat ymmarretty vaarin. Olin
kyselyn suunnittelun aikana ja ennen kyselyn julkaisua yhteydessa toimeksiantajan kanssa, joka
tarkisti osaltaan, ettd kysymykset ovat asiakkaille ymmarrettdavassa muodossa ja kysely vastaa
heidan toiveisiinsa. Testauttamalla kyselyn luokkakavereillani seka toimeksiantajan henkilostolla
ennen sen julkaisua varmistin, etta kyselyssa olevat kysymykset ovat selkeitd ja helposti ymmar-

rettavissa olevia.

Tutkimuksen reliabiliteetti kuvaa kykya tuottaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Reliabiliteettia voi-
daan arvioida mittauksen jalkeen, silla se maaritelldan kdytanndssa kahden riippumattoman mit-
tauksen korrelaatioksi. Tutkimus on sisdisesti reliaabeli, kun samat mittaustulokset saadaan mit-
taamalla sama tilastoyksikkdé useampaan kertaan. (Heikkila 2014, 178.) Tutkimuksen kyselylomak-
keessa selvitin ensin erikseen valmentajan urheilu- ja lajiosaamiseen seka lasndoloon ja asentee-
seen liittyvien ominaisuuksien tarkeyttd asenneasteikon avulla. Viimeisen kysymyksen avulla,
jossa piti valita viisi tarkeintd valmentajan ominaisuutta, pystyin analysoimaan, ovatko saadut
vastaukset yhtenevia edellisten kysymysten vastausten kanssa. Tutkimustulosten perusteella vas-

tauksissa on vain pienia eroavaisuuksia kysymysten valilla.
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Ulkoinen reliabiliteetti tarkoittaa, etta mittaukset ovat toistettavissa myos muissa tutkimuksissa
ja tilanteissa (Heikkild 2014, 178). Tama sama tutkimus voitaisiin hyvin toteuttaa myos muilla
CrossFit-saleilla, jolloin pystyttaisiin vertailla tulosten samankaltaisuutta ja sita kautta tulosten
luotettavuutta. Puutteellinen reliabiliteetti johtuu yleensa satunnaisvirheistd, jotka voivat aiheu-
tua otannan pienuudesta tai mittaus- ja kasittelyvirheista (Heikkila 2014, 178). Google Forms so-
vellus antoi kyselyn vastaukset suoraan lukuina, joten tulokset oli helppo siirtdaa Exeliin taulukoi-
den ja kuvioiden luontia varten. Siirtdessani tulokset Exeliin tarkistin useampaan otteeseen, etta

luvut ovat varmasti oikein, jotta tulosten kasittelyssa ei tapahdu virheita.

Systemaattiset virheet aiheuttavat yleensa seka validiteetin etta reliabiliteetin laskemista. Syste-
maattinen virhe syntyy jostakin aineiston kerddamiseen liittyvasta tekijasta, joka pyrkii vaikutta-
maan koko aineistoon samansuuntaisesti. Usein satunnaisvirheitd aiheuttavat valehtelu tai muis-
tivirheet, mika laskee tutkimuksen reliabiliteettia. Valehtelu voi johtua myo6s asioiden kaunistu-
lusta tai vahattelysta. Talloin ihminen vastaa enemmankin sen mukaan, miten asiaan olisi toivot-
tavaa suhtautua kuin sitd, miten han todellisuudessa asiaan suhtautuu. (Heikkila 2014, 177.) Tassa
tutkimuksessa kysyttiin vastaajan mielipidettd, joten valehtelu tai muistivirheet eivat ole olennai-
sia. On kuitenkin mahdollista, etta kyselyyn on vastattu sen mukaan, miten vastaaja ajattelee jo-
honkin valmentajan ominaisuuteen suhtauduttavan eikd sen mukaan, miten tarkedna han asiaa

todellisuudessa pitaa.

Myos kato voi aiheuttaa systemaattista vadristymaa tuloksiin, minka takia kadon osuus seka se,
millaisiin ryhmiin se kohdistuu, on selvitettava. (Heikkila 2014, 177.) Noin puolet tutkimuksen pe-
rusjoukosta jattivat vastaamatta kyselyyn, mutta sitd, keihin kato on kohdistunut, on vaikea sel-
vittaa. Kyselyyn vastasi eniten yli 5 vuotta CrossFittia harrastaneet, mutta toimeksiantajan mu-
kaan suurin osa salin jasenistd ovat pitkdaikaisia harrastajia, joten ei voida sanoa, ettad kato olisi

kohdistunut vihemman aikaa CrossFittia harrastaneisiin henkil6ihin.

Internetlomakkeiden laadinnassa tutkimuksen luotettavuuden takaamiseksi on tdarkead kiinnittaa
huomiota siihen, miten tutkittaville saadaan tieto tutkimuksesta, miten estetdan otokseen kuu-
lumattomien henkildiden vastaaminen ja kuinka estda saman henkilén vastaaminen useampaan
kertaan (Heikkila 2014, 17). Linkki sahkoiseen kyselylomakkeeseen jaettiin kaikille CrossFit Ha-
meenlinnan jasenille heidan kayttamassa WODconnect sovelluksessa. Jakamalla kyselyn kaikille
jasenille saatiin mahdollisimman suuri otanta koko perusjoukosta ja ndin ollen luotettavimmat
tulokset. Kyselyyn vastaamisesta tiedotettiin myos jasenten suljetussa Facebook ryhmassa, mutta

sielld ei jaettu linkkia kyselyyn, koska ryhmaan kuuluu myds salin vanhoja jasenia.



45

Alun vahaisen vastausmaaran vuoksi lisasin kyselyn vastausaikaa ja samalla poistin kyselysta omi-
naisuuden, joka edellytti Google tilille kirjautumista, silla salin asiakkaat olivat kertoneet, etteivat
he pystyneet vastaamaan kyselyyn, koska heilld ei ollut Google tilid. Lahes puolet vastauksista
saatiin vasta tdman jdlkeen, joten lisdajan antaminen ja kirjautumisen edellyttdmisen poistami-
nen olivat hyodyllisia tulosten luotettavuudelle, vaikka kirjautuminen Google tilille olisikin varmis-
tanut sen, etta jokainen pystyy vastaamaan kyselyyn vain kerran. Kuitenkin riski siita, etta kyselya
tayttaisi sama henkil6 useampaan kertaan on luotettavuuden kannalta alhaisempi kuin se, etta
vastauksia olisi tullut puolet vahemman. Lopulta kyselyyn vastasi 48 % salin jasenista eli lahes

puolet tutkimuksen perusjoukosta.

8.3  Kehittdmis- ja jatkotutkimusehdotukset

Taman opinndyteyon pohjalta voidaan tehda useita erilaisia jatkotutkimuksia, jotka antavat lisa-
tietoa ja lisddvat ymmarrysta saaduista tutkimustuloksista. Tiedamme tutkimuksen perusteella,
ettd asiakkaat pitavat tarkednd muun muassa sitd, ettd valmentaja tunnistaa virheelliset suoritus-
tekniikat, mutta emme suoraan tieda esimerkiksi sitd, miksi tdma on tarkeda heidan mielestaan
ja mista asiakas tietda, etta valmentaja tunnistaa virheelliset tekniikat. Toisin sanoen jatkotutki-
muksena olisi kiinnostavaa selvittda, kuinka hyvin asiakas tunnistaa valmentajan urheilu- ja la-
jiosaamiseen liittyvat taidot kdytdanndssa ja vaikuttaako valmentajan kommunikaatiotavat ja ih-

missuhdetaidot siihen, miten ammattitaitoisena hanta pidetaan.

Jatkotutkimuksena voitaisiin selvittdd, miten valmentaja luo positiivisen ilmapiirin ja miten han
osoittaa olevansa innostava seka kiinnostunut asiakkaiden onnistumisista ja kehittymisesta. Li-
saksi olisi kilnnostavaa nahda olisiko tutkimustulokset samanlaisia, jos tutkimus toteutettaisiin
useammalla eri CrossFit-salilla, mika lisdisi tutkimuksen luotettavuutta. Kdytdnnon tasolle vieta-
essa olisi tarkead myos tutkia, kuinka hyvin eri valmentamisen eri osa-alueet toteutuvat valmen-
nuksessa talla hetkelld asiakkaiden ndkokulmasta. Sita voitaisiin tutkia esimerkiksi siten, etta asi-
akkailta kysytaan, kuinka hyvin tassa tutkimuksessa kdytetyt valmentajan taidot ilmenevat val-

mentajan toiminnassa asteikolla yhdesta viiteen.

Valmentajan kokemus opettamistaan asioista ja kyky ndyttaa esimerkkia lisdd mahdollisesti ha-
nen uskottavuuttaan sekd motivoi ja inspiroi asiakkaita parempiin suorituksiin ja turvallisempaan
tekemiseen, silla kyky ndyttaa esimerkkia kertoo siitd, ettd valmentaja toimii samojen periaattei-

den mukaan kuin opettaa (CrossFit Inc 2020, 21). Tata tutkimusta voitaisiinkin kehittda kysymalla
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asiakkailta, miten suuri merkitys eri valmentajan ominaisuuksilla on nimenomaan siihen, kuinka
uskottavana ja motivoivana valmentajaa pidetdan. Valmentaminen perustuu oppimiseen ja ke-
hittymiseen, joten valmentajan tehtdava on auttaa urheilijaa |6ytdmaan hanen voimavaransa ja
sisdinen motivaatio, johon oppiminen perustuu (Suomen valmentajat 2021). Siksi voisi olla aiheel-
lista tutkia, miten valmentajan urheiluosaaminen seka lasnaolo ja vuorovaikutustaidot vaikutta-

vat nimenomaan asiakkaan harjoittelumotivaatioon.

Tassa tutkimuksessa selvitettiin, millainen on tehokas valmentaja valmennettavien mielesta. Mo-
serin (1992, 18) suunnistelijoille toteutetun tutkimuksen mukaan urheilijat pitdvat tairkeampana
valmentajan asiantuntemusta, kun taas valmentajat kokevat psykologisten tekijoiden olevan
merkittavampia. Tassa tutkimuksessa kaytetty kysely olisi voitu toteuttaa myds valmentajille, jol-
loin olisin pystynyt vertailemaan, eroavatko urheilijoiden ja valmentajien kasitykset hyvan val-
mentajan piirteistd toisistaan. Jotta valmentajat osaisivat tukea parhaalla mahdollisella tavalla
urheilijoiden ja asiakkaidensa kehittymista ja tarjoamaan mahdollisimman hyvda valmennusta,

on tarkeaa tutkia valmentajan merkitysta juuri urheilijan nakékulmasta.

Blomqvistin (2013, 31, 35) tutkimuksen mukaan suomalaisvalmentajat pitdvat koulutusta tér-
kedna valmentajana kehittymisen kannalta. Tutkimuksen mukaan kaytannén valmennustydssa
tapahtuu kuitenkin eniten oppimiskokemuksia, jotka kehittdavat monipuolisesti valmentajien eri-
laisia osaamistarpeita. Kun valmentajan kehittyminen ja oppiminen mahdollistetaan valmentajan
omassa toimintaymparistdssa, kehittyy urheiluosaamisen lisdksi todennakdisemmin myds muut
valmentajana vaadittavat taidot kuten vuorovaikutustaidot ja itsensa kehittamisen taidot. Kou-
luttautunut ja kokenut valmentaja osaa todennakdisesti luoda positiivisen treeniympariston ja
hyvan vuorovaikutussuhteen urheilijan kanssa (Enoksen ym 2014). Koska kokemukset valmenta-
jana toimimisesta seka erilaiset koulutukset ja oppimistilanteet vaikuttavat valmentajana kehit-
tymiseen, olisi mielenkiintoista tutkia, millaisissa tilanteissa CrossFit-valmentajat ovat saaneet
merkittavimmat oppimiskokemuksensa. Tdma antaisi tietoa siita, mitka koulutukset ovat tarpeel-
lisia CrossFit-valmentajille. Samalla voidaan selvittda, onko lajikohtainen koulutus valmentajalla
valttdmaton vai voiko valmentaja olla yhta pateva oppiessaan lajista monen vuoden harrastunei-
suuden ja oman kiinnostuksen myo6ta. Toisin sanoen hyvan CrossFit-valmentajan ominaisuuksia

voitaisiin tulevaisuudessa selvittda valmentajan koulutuksen seka kokemuksen perusteella.

Tassa tutkimuksessa keskityttiin nimenomaan CrossFit-tunneilla kdyvien asiakkaiden mielipitee-
seen hyvasta valmentajasta. Tunneille osallistuvat asiakkaat ovat pdaosin terveytta ja kuntoaan
parantamaan ja yllapitdmaan tulleita asiakkaita. Tavoitteellisesti korkeatasoisiin kisoihin tahtaa-

villa urheilijoilla, jotka eivat kay ohjatuilla tunneilla, voi mahdollisesti olla erilaiset tarpeet, joten
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tutkimustuloksia ei voida suoraan yleistda heihin. CrossFitissa kisaaville urheilijoille tulisi toteut-
taa kokonaan erillinen tutkimus valmentajan merkityksesta ja roolista, silla he harjoittelevat

enemman ja eri tavalla seka usein ilman valmentajan fyysista lasndoloa.

8.4  Oman ammatillisen osaamisen kehittyminen

Opinnadytetydn onnistumista voidaan tarkastella sen perusteella, miten hyvin olen onnistunut ke-
hittdmaan omaa ammatillista osaamista opinndytetydprosessin aikana. Teoriaosuutta kirjoitta-
essa perehdyin CrossFit-harjoittelun periaatteisiin ja harjoittelun jarkevaan toteutukseen, joten
sain kasityksen lajin perustiedoista ja -taidoista. Ndista tiedoista ja taidoista on varmasti hyotya
tulevaisuudessa ty6eldamassd, kun paasen ohjaamaan CrossFit-harjoittelua tai muuta samanta-
paista liikuntaa. Valmentamiseen liittyvaan kirjallisuuteen perehtymalla opin hyvan valmennuk-
sen periaatteista ja tutkimustulosten perusteella sain entistd paremman kasityksen siita, millai-

nen on hyva CrossFit-valmentaja eli mihin minun tulisi kiinnittda valmentajana huomiota.

Voin tarkastella oman ammatillisen osaamisen kehittymistda ammattikorkeakoulun yhteisten
kompetenssien seka koulutuskohtaisten eli ammatillisten kompetenssien avulla. Kompetenssit
tarkoittavat ammattikorkeakoulujen ja tydeldaman edustajien maarittelemia valmiuksia, jotka am-
mattikorkeakoulusta valmistuneen tulisi hallita. Ne ovat laajoja osaamiskokonaisuuksia, jotka ku-
vaavat patevyytta, suorituspotentiaalia ja kykya suoriutua ammattiin kuuluvista tyotehtavista. Yh-
teisiin osaamistavoitteisiin kuuluvat oppimisen taidot, eettinen osaaminen, tyéyhteiséosaami-

nen, innovaatio-osaaminen ja kansainvalistymisosaaminen. (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.)

Kehittamalla itselleni sopivan tydskentelyrytmin, jolla opinndytety6 valmistui ajallaan seka etsi-
malla tietoa kriittisesti eri lahteista kehitin oppimisen taitoja opinndytetyoprosessin aikana. Eet-
tinen osaaminen vahvistui, kun otin tdyden vastuun omasta tyoskentelystani ja toimin opinnay-
tetyon eettisten periaatteiden mukaisesti. Koen kehittdneeni myos tyoyhteisbosaamistani, silla
opinnadytetyoprosessin aikana minun tuli olla tiiviisti yhteydessa toimeksiantajan kanssa, jotta
pystyin luoda juuri heidan tarpeitaan ja toiveitaan hyddyttavan tutkimuksen. Olin tarvittaessa yh-
teydessa myos ohjaavaan opettajaani, mutta padosin pyrin itsendiseen tyoskentelyyn ja oman
tyon johtamiseen. Innovaatio-osaamiseen kuuluu kyky toteuttaa tutkimushankkeita soveltaen
alan olemassa tietoja ja menetelmia. Nain laajan tutkimuksen tekemisesta minulla ei ollut aiem-

min kokemusta, mutta mielestdni selviydyin siitd hyvin ilman suurempia ongelmia. Suurin osa
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kayttamastani kirjallisuudesta oli englannin kielista ja yksi toimeksiantajan puolen henkil6ista pu-
hui englantia, joten paasin kdyttdmaan englannin kieltd ja kehittdmaan kansainvalistymisosaa-

mistani.

Lilkkunnanohjaajan koulutuksen koulutuskohtaisin kompetensseihin kuuluvat liikuntaosaaminen,
ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, pedagoginen ja lilkkuntadidaktinen osaaminen
seka likkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjdosaaminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.).
Paasin kehittdmaan jonkin verran omaa liikkuntaosaamistani seka hyvinvointi- ja terveysliikunta-
osaamistani perehtymalla CrossFit-aiheiseen kirjallisuuteen. Opinndytetyoprosessin aikana pe-
rehdyin CrossFit-harjoittelun harjoitusmenetelmiin ja sain paremman kasityksen siitd, miten har-
joittelu tulisi suunnitella viikko-, kuukausi- ja vuositasolla, jotta harjoittelu olisi terveytta ja suori-
tuskykya edistavaa. Tutustumalla ja perehtymalla yleisesti valmennukseen seka erityisesti Cross-
Fit-valmennukseen kehitin omaa pedagogista ja liikuntadidaktista osaamistani. Kirjallisuuskat-
sauksen ja tutkimustulosten tietojen perusteella pystyn hydédyntamaan opittuja taitoja tyoela-
massa kdytannodssa. Tiedostan, ettd minun tulee valmentajana jatkuvasti kehittda omaa urheilu-
ja lajiosaamista, mutta myos lasndoloon ja asenteeseen liittyvia osa-alueita. Liikunnan yhteis-
kunta-, johtamis- ja yrittdjaosaamista en paassyt opinnaytetyon aikana kehittamaan, mutta nai-

den taitojen harjoittelua on sisaltanyt koulutuksen aikaisiin kursseihin.
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LITTEET

Kyselylomake

1.

Kuinka kauan olet harrastanut CrossFittia? *
Merkitse vain yksi soikio.

() 0-1vuotta
()12 vuotta
() 2-3vuotta
() 3-4vuotta

() 5vuotta tai enemmin
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Kuinka tarkeana pidat sita, ettd valmentaja tuo esiin valmennuksessaan seuraavat

urheilu- ja lajiosaamiseen liittyvat osa-alueet? *

Merkitse vain yksi soikio rivid kohden.

Ei ollenkaan Ei kovin Aika Todella
tarkeda térkedd térkeda tarkeds

Valmentaja hallitsee itse
oikeaoppisesti liikkeiden ) ) D )
suoritustekniikat
Valmentaja tunnistaa virheelliset —_
suoritustekniikat — — — —
Valmentaja osaa antaa
suullisesti selkeit ohjeet ) ) D )
liikkeiden suorittamiseen
Valmentaja osaa antaa ohjeita
visuaalisesti nayttamalld D) ) D )
mallisuorituksen liikkeista
Valmentaja kykenee kertomaan,
miten saat suorituksesta entista
tehokkaamman (ts. pystyt —
vihemmalld ponnistelulla — — — —
tekemdan enemman toistoja tai
menemaan lujempaa)
Valmentajalla on kyky ndhda,
tydskenteletkd koko
kapasiteetillasi (ts. voisitko ) D D .

tehda liikkeet entistd nopeammin
tai suuremmilla kuromilla)
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Valmentaja ottaa
valmennuksessa huomioon
jokaisen yksil6lliset tavoitteet eli

sen, harrastetaanko CrossFittia ) D ) )
esim. hyvinvointia parantaakseen

vai tavoitteellisemmin esim.

kilpailuihin tahdaten

Valmentaja antaa yksilollista — — O O
palautetta tunnin aikana — ! — -
Valmentaja hallitsee

ohjaustilanteen sujuvasti (esim. ) D ) )

ajan-, vilineiden- ja tilank&yttd)

3. Kuinka tarkeana pidat sita, etta valmentaja hallitsee ja tuo esiin
valmennuksessaan seuraavat lasndoloon ja asenteeseen liittyvat osa-alueet? *

Merkitse vain yksi soikio rivia kohden.

Ei ollenkaan Ei kavin Aika Todella
tarkeda térkeda tarkedda tarkeaa
Valmentaja on innostava D, D D (O

Valmentaja luo positiivisen
treeniympéristén omalla D D D D)
toiminnallaan

Valmentaja kohtelee asiakkaita — — — —
tasapuolisesti :

Valmentaja kyselee kuulumisia ja

on avoin juttelemaan — S S

asiakkaiden kanssa myds — — — o

harjoituksen ulkopuolella

Valmentajasta huokuu aito

kiinnostus asiakkaiden — 'S S

onnistumista ja kehittymista — — — o

kohtaan

Valmentajasta huokuu intohimo — — O O

tydtd kohtaan — — — —

Valmentaja on olemukseltaan — — — —
— L -, L

itsevarma
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Valitse listasta mielestéasi VIISI (5) térkeintd valmentajan ominaisuutta CrossFit-
tunteja ohjatessa. (Alla lueteltuna kaikki edelld mainitut ominaisuudet seka
urheilu- ja lajiosaamisesta etté lasnéolosta ja asenteesta.) *

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

| Valmentaja hallitsee itse oikeaoppisesti liikkeiden suoritustekniikat

| Valmentaja tunnistaa virheelliset suoritustekniikat

| Valmentaja osaa antaa suullisesti selkest ohjeet lilkkeiden suorittamiseen

| Valmentaja osaa antaa ohjeita visuaalisesti nayttamalla mallisuorituksen liikkeist

|| Valmentaja kykenee kertomaan, miten saat suorituksesta entisté tehokkaamman (ts.
pystyt vBhemmalld ponnistelulla tekem&sn enemman toistoja tai menemdin lujem-paa)

|| valmentajalla on kyky nahda, tydskenteletkd koko kapasiteetillasi (ts. voisitko tehda
lilkkeet entistd nopeammin tai suuremmilla kuromilla)

| Valmentaja ottaa valmennuksessa huomioon jokaisen yksilslliset tavoitteet eli sen,
harrastetaanko CrossFittia esim. hyvinveintia parantaakseen vai tavoitteellisernmin esim.
kilpailuihin tahdaten
[ ] valmentaja antaa yksiléllistd palautetta tunnin aikana
| Valmentaja hallitsee ohjaustilanteen sujuvasti (esim. ajan-, vilineiden- ja tilankaytta)
| Valmentaja on innostava
| Valmentaja luo positiivisen treeniymparistén omalla toiminnallaan
| Valmentaja kohtelee asiakkaita tasapuolisesti

|| Valmentaja kyselee kuulumisia ja on avoin juttelemaan asiakkaiden kanssa myés
harjoituksen ulkopuolella

| Valmentajasta huokuu aito kiinnostus asiakkaiden onnistumista ja kehittymista kohtaan
| Valmentajasta huokuu intohimo ty6td kohtaan

| Valmentaja on olemukseltaan itsevarma



