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Téssd pro gradu -tutkielmassa tarkoituksenani oli selvittdd CrossFit-kulttuurissa esiintyvid
tekijoitd, jotka synnyttivét kilpailuihin tdhtddvien CrossFit-urheilijoiden harjoitusten aikaista
sisdistd puhetta. Toteutin tutkimuksen laadullisena tutkimuksena. Tieteenfilosofisena
lahtokohtana hyoddynsin hermeneuttista tutkimusotetta. Kerdsin tutkimusaineiston kuudelta
kilpailuihin tdhtddvéltd CrossFit-urheilijalta, jotka edustivat Suomen CrossFit-saleja koko
maan laajuisesti.  Urheilijjoista  kolme oli naisia ja kolme oli miehid.
Aineistonkeruumenetelmind kéytin ajattele ddneen -menetelmédd sekd puolistrukturoitua
teemahaastattelua. Ajattele d4neen -menetelmédssi urheilijat d4nittivat kolmessa harjoituksessa
harjoituksen aikaiset ajatuksensa puhelimiinsa. Anityksid hyddynsin haastatteluissa. Toteutin
40-75 minuuttia kestineet haastattelut jokaisen urheilijan kanssa henkil6kohtaisesti Zoom-
sovelluksella. Litteroiduista danityksistd ja haastatteluista kertyi kirjasintyyppi Times New
Romanin kirjasinkoolla 12 ja rivivdlilld 1 kirjoitettuna yhteensd 70 sivua aineistoa, jonka
analysoinnissa hyodynsin teoriaohjaavaa sisdllonanalyysié.

Kaikkien tutkimieni urheilijoiden sisdisestd puheesta nousi esille yhteis6n, harjoituksiin seka
tavoitteellisuuteen liittyvid tekijoitd, joiden yhteys CrossFit-kulttuuriin néyttdytyi seka
urheilijoiden nauhoittamissa ddnityksissd ettd haastatteluissa. YhteisOssd esiintyi
yhteisollisyyttd, kilpailullisuutta ja inspiraation léhteitd, jotka wvaikuttivat urheilijoiden
sisdiseen puheeseen. Harjoitukset puolestaan synnyttivdt urheilijoiden sisdistd puhetta
harjoituksen haastavuuden, tasavahvuuden ja harjoituksen tuttuuden kautta. Lisdksi
CrossFitissé tavoitteellisuus vaikutti urheilijoiden sisdiseen puheeseen strategian, ldsnéolon ja
itsensd motivoinnin kautta.

CrossFit-urheilijoiden sisdisen puheen tutkiminen CrossFitissé lisdd ymmaérrysta lajikulttuurin
merkityksestd CrossFit-urheilijoiden kéyttamaille sisdiselle puheelle. Tuloksia voidaan
hyodyntdd CrossFit-urheilijoiden ja -valmentajien keskuudessa pyrittdessd entistd parempiin
suorituksiin sekd harjoituksissa ettd kilpailuissa. Lisdksi tulevaisuudessa voinee olla
mahdollista tiedostaa eri lajikulttuureissa esiintyvit tekijat ja ndiden tekijoiden rooli
urheilijoiden kiyttdmassa sisdisessd puheessa.
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ABSTRACT

Korhonen, L. 2021. “It doesn’t matter how you feel, just keep moving”: The self-talk of
CrossFit athletes aiming for competitions generated by the factors appearing at CrossFit.
University of Jyviskyld, Master’s thesis, 83 pp,. 3 appendices.

In this Master’s thesis, my purpose was to find out the factors in CrossFit culture that generate
self-talk during the exercises of CrossFit athletes aiming for competitions. I executed the
research as a qualitative study. As a philosophical starting point, I utilized a hermeneutic
research approach. I collected research material from six CrossFit athletes aiming for
competitions, who represented Finnish CrossFit boxes nation-wide. Three of the athletes were
women and three were men. As for data collection methods, I used the think aloud method
and a semi-structured thematic interview. In the think aloud method, the athletes recorded
their thoughts during the exercise on their phones in three exercises. I used the recordings in
the interviews. I conducted 40—75 minutes individual interviews with each athlete using the
Zoom. Transcribed recordings and interviews generated a total of 70 pages of material written
in Times New Roman font size 12 and spaced 1 line. I used the theory-guided content analysis
in my data analysis.

From the self-talk of all the athletes I studied, factors related to community, exercise and goal-
orientation emerged, and their connection to the CrossFit culture was evident in both the
recordings and interviews. There was community belongingness, competitiveness and sources
of inspiration in the community that influenced athletes’ self-talk. The exercises, in turn,
generated athletes’ self-talk through the challenge of the exercise, equal in strength and
familiarity of the exercise. In addition, goal-orientation influenced athletes’ self-talk through
strategy, presence and self-motivation in CrossFit.

Exploring the self-talk of CrossFit athletes in CrossFit increases understanding of the
importance of sport culture to the self-talk used by CrossFit athletes. The results can be
utilized among CrossFit athletes and coaches to strive for better performance in both trainings
and competitions. In addition, in the future, it may be possible to become aware of factors
present in different sport cultures and the role of these factors in the self-talk used by athletes.

Key words: self-talk, CrossFit, CrossFit athlete, CrossFit culture
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1 JOHDANTO

Urheilijat ovat jatkuvasti alttiita merkittaville psykologisille haasteille urheilussa. Nididen
haasteiden voittamiseksi urheilijat kéyttdvit apunaan erindisid itsesddtelyn muotoja, joista
yksi  tunnetaan nimelld sisdinen puhe. (Latinjak &  Hatzigeorgiadis 2020.)
Urheilupsykologiassa sisdinen puhe maééritellddn itselle pieneen déneen tai ddnettOmasti paan
sisdlld osoitetuiksi sanoiksi (Theodorakis ym. 2000). Urheilijoiden sisdisen puheen tutkimista
voidaan Hatzigeorgiadisin, Zeurbanoksen, Galaniksen ja Theodorakiksen (2011) mukaan
pitdd kiinnostavana kahdesta syystd. Ensinnékin ajatusprosessien tutkiminen tilanteissa, joissa
urheilija pyrkii saavuttamaan henkilokohtaisesti merkittdvid tavoitteitaan, lisdd ymmarrystd
urheilijan kyvystd késitelld suorituskykyyn liittyvid stressitekijoitd ja tdtd kautta mielen
toimintaa yleisesti. Toiseksi on erittdin arvokasta, ettd urheilijalla on mahdollisuus vaikuttaa

omaan suoritukseensa harjoittelemalla ja kdyttaméalla sisdistd puhettaan yhtena strategiana.

Sisdistd puhetta on tutkittu vuosien ajan monipuolisesti eri urheilulajeissa, kuten
pitkdnmatkanjuoksussa (McCormick, Meijen & Marcora 2015; Van Raalte, Morrey,
Cornelius & Brewer 2015a), pikajuoksussa (Mallett & Hanrahan 1997), pyoriilyssd (Barwood
ym. 2015; Blanchfield ym. 2013; Kress & Statler 2007), uinnissa (de Matos ym. 2021;
Hatzigeorgiadis, Galanis, Zourbanos & Theodorakis 2013), maastohiihdossa (Rushall ym.
1988), luistelussa (Ming & Martin 1996), voimistelussa (Van Dyke, Van Raalte, Mullin &
Brewer 2018), koripallossa (Abdoli, Hardy, Riyahi & Farsi 2016; Theodorakis ym. 2001),
lentopallossa (Zetou, Verdanakis, Bebetsos & Makraki 2012), jalkapallossa (Papaioannou,
Theodorakis, Ballon & Auwelle 2004) tenniksessd (Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Goltsios &
Theodorakis 2008; Van Raalte, Brewer, Rivera & Petitpas 1994), sulkapallossa (Theodorakis
ym. 2000), vesipoolossa (Hatzigeorgiadis, Theodorakis & Zourbanos 2004), golfissa (Arsal,
Eccles & Ericsson 2016; Turner, Kirkham & Wood 2018) sekd tikanheitossa (Cumming,
Nordin, Horton & Reynolds 2006; Van Raalte ym. 1995). Liséksi sisdistd puhetta on tutkittu
esimerkiksi polven ojennustestin (Theodorakis ym. 2000) ja pystysuoran hyppytestin
(Edwards, Tod & Mcguigan 2008; Tod, Thatcher, McGuigan & Thatcher 2009) aikana.
Tutkimustulosten mukaan sisdinen puhe voi parantaa huomion keskittdmistd, lisdtd
ponnisteluja ja sitkeyttd, parantaa itseluottamusta, hallita kognitiivisia ja emotionaalisia

reaktioita sekd laukaista automaattisen suorituksen (Theodorakis, Hatzigeorgiadis & Chroni



2008). Sisdistd puhetta voidaan siis kdyttdd ohjaavana, motivoivana tai itsesdételyn strategiana

(Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Latinjak & Theodorakis 2014, 380).

Sisdiseen puheeseen liittyy kysymys siitd, kenelle sisdinen puhe on osoitettu (Latinjak,
Hatzigeorgiadis, Comoutos & Hardy 2019a). Intuitiivisesti ajatellen kohde on ihminen itse
(Hardy 2006), mutta urheilijat saattavat kdyttdd myds avointa eli ddneen lausuttua sisdistd
puhetta, jolloin sisdinen puhe voi mahdollisesti vaikuttaa muihin. Taten sisdinen puhe on
osittain myos vuorovaikutteista. Vuorovaikutteisuus nayttaytyy myos toisinpéin, silld urheilija
on voinut ottaa tietyt sisdisessd puheessaan kéyttdmédnsd sanat esimerkiksi mediasta tai
vanhemmilta. (Latinjak ym. 2019a.) Sisdisen puheen vuorovaikutteisuus puoltaa puolestaan
Van Raalten, Vincentin ja Brewerin (2015b) sisdisen puheen urheilukohtaista mallia, joka
huomioi kulttuurin vaikutuksen urheilijan kiyttdmdin sisdiseen puheeseen ja tdten lisdd
ymmarrysté sisdisen puheen moninaisuudesta. Malli luo perustan tutkielmassani kulttuurin ja
sisdisen puheen viliselle yhteydelle, joka on urheilupsykologian kirjallisuudessa jaényt
vihemmélle huomiolle. Tutkimukset osoittavat, ettd sisdisen puheen kayttd ja vaikutus
vaihtelevat eri kulttuuriryhmisséd ja puhutussa kielessd (Van Raalte &Vincent 2017), mutta

litkuntakulttuurin, ja tarkemmin lajikulttuurin, merkitysté sisdiselle puheelle ei ole tutkittu.

Lajikulttuurina pro gradu -tutkielmassani toimii CrossFit ja lajille vuosien saatossa
muodostunut vahva ja tunnistettava kulttuuri. CrossFit on yhdysvaltalaisen entisen
voimistelijan, Greg Glassmanin, perustama toiminnallinen harjoitteluohjelma, jonka
tavoitteena on kehittdd jopa kymmenté fyysisen kunnon osa-aluetta toiminnallisten, jatkuvasti
vaihtelevien sekd kuormittavien harjoitusten avulla (Glassman 2007). CrossFittid voidaan
pitdd yhtend vasymykseen johtavista harjoittelumuodoista (engl. fatiguing workouts), jotka
ovat suosittuja sellaisten yksildiden keskuudessa, jotka haluavat tulla vahvemmiksi,
nopeammiksi ja fyysisesti kovakuntoisemmiksi (Bergeron ym. 2011). Rajaan aiheeni
CrossFit-kulttuuriin ensisijaisesti sen vuoksi, ettd laji on tutkimusten mukaan muodostanut
titviin  (mm. Dawson 2017; Edmonds 2020; Simpson ym. 2017) sekd sosiaaliselle
vuorovaikutukselle ja sosiaalisen identiteetin muodostumiselle avoimen yhteiséon (Whiteman-
Sandland, Hawkins & Clayton 2018), jolle on mielestdni vakiintuneet omat kulttuurin

piirteensd tapojen, uskomusten ja asenteiden myota.



Toiseksi, sisdistd puhetta ei ole tutkittu CrossFitissd, mikd tukee lajivalintaani. Tutkimus on
luonteeltaan laadullinen, silli haluan saada aiheesta syvillistd tietoa ja lisdtd yleisesti
ymmarrystd vihemmén huomiota saaneesta ilmiostd. CrossFitissd on aiemmin tutkittu muun
muassa fysiologisia muutoksia (Bellar ym. 2015; Drum, Bellovary, Jensen & Donath 2016;
Fernandez-Fernandez ym. 2015; Mangine ym. 2020; Smith, Sommer, Starkoff & Devor 2013;
Tibana ym. 2016), loukkaantumisriskejd, kuten lihaskudoksen &killisid vaurioita (Adhikari,
Hari, Morel & Bueno 2021; Hopkins ym. 2019; Meyer, Sundaram & Schathalter-Zoppoth
2018) ja tuki- ja liitkuntaelinten vammoja (Dominski, Siqueira, Serafim & Andrade 2018;
Mehrab, de Vos, Kraan & Mathijssen 2017; Montalvo ym. 2017; Summitt, Cotton, Kays &
Slaven 2016; Weisenthal ym. 2014), sosiaalista ympéristod ja kulttuuria (Bailey, Benson &
Bruner 2019; Beasley ym. 2021; Dawson 2017; Edmonds 2020; Lautner ym. 2021;
Whiteman-Sandland ym. 2018), psykologisia muuttujia, kuten motivaatiota (Bycura, Feito &
Prather 2017; Sibley & Bergman 2018; Partridge, Knapp & Massengale 2014), riippuvuutta
(Lichtenstein & Jensen 2016), ahdistusta (Wilke, Pfarr & Moller 2020) ja kehonkuvaa
(Podmore & Ogle 2018; Swami 2019) sekd CrossFitin soveltuvuutta lapsille ja nuorille
(Eather, Morgan & Lubans 2016; Sibley 2012). Téten sisdisen puheen tutkiminen CrossFitissé
luo uuden ndkdkulman lajin tutkimushistoriaan sekd antaa mahdollisesti uudenlaista tietoa

urheilukohtaisen mallin sisdisen puheen ja kontekstin vilisestd yhteydesta.

Olen aikaisemmin kandidaatin tyossidni (Korhonen 2019) tutkinut sisdistd puhetta ja sen
merkitystd kestdvyysurheilijoille. Kiinnostuin aiheesta oman lajitaustani takia. Entinen
harrastukseni, muodostelmaluistelu, herdtti mielenkiintoni yleisesti psyykkistd valmennusta
kohtaan ja ymmarrykseni siitd, ettd suoritukseen vaikuttavat muutkin kuin fyysiset
ominaisuudet, syveni. Pro gradu -tutkielmassa tuntui mielekkadltd jatkaa sisdisen puheen
tutkimista, ja perehdyttydni sisdisen puheen tutkimuskirjallisuuteen kandidaatin tyosséni,
havaitsin sopivan ja mielenkiintoni heridttdneen aukon tutkimuskirjallisuudessa sisdisen
puheen ja kulttuurin vélisestd yhteydestd. Niin ollen pro gradu -tutkielmassani haluan
laajentaa ymmarrysténi kilpailuihin tdhtddvien CrossFit-urheilijoiden sisdisestd puheesta
tutkimalla Crossfitissd esiintyvid tekijoitd, jotka synnyttivit urheilijoiden harjoitusten aikaista
sisdistd puhetta. Vahva urheilutaustani sekd omakohtainen kokemukseni CrossFit-lajista
auttavat minua ymmadrtdmain lajia ja lajin taustaa, minkd nden vahvuutena tutkielmaa

tehdessa.



Koen aiheen tutkimisen tdrkeédksi urheilijoiden ja valmentajien kannalta. Tutkielma antanee
uutta tietoa CrossFit-urheilijoiden sisédisestd puheesta, jota urheilijat itse sekd valmentajat
pystyvit hyddyntdmiédn tulevaisuudessa niin harjoituksissa kuin kilpailuissakin. Liséksi on
mielenkiintoista n&hdd, onko tietyn lajin urheilijalle muodostunut lajikulttuurin kautta
tietynlainen tapa puhua itselleen ehkd jopa urheilijjan itse titd tiedostamatta. Laajemmin
tulevaisuudessa voinee olla mahdollista tiedostaa eri lajikulttuureissa (vrt. esim. jadkiekko,
yleisurheilu, voimistelu) esiintyvit tekijat ja nédiden tekijoiden rooli urheilijan kédyttimassa

sisdisessd puheessa.



2 SISAINEN PUHE

2.1 Sisaisen puheen Kisitteesti

Sisdinen puhe (engl. self-talk) on liikunta- ja urheilupsykologiassa keskeinen psykologinen
taito, jonka seké urheilijat ettd valmentajat ovat tunnustaneet yhdeksi yleisimmin kiytetyisté
ja tehokkaimmista strategioista urheilusuorituksen parantamiseksi (Gould, Finch & Jackson
1993; Shannon, Gentner, Patel & Muccio 2012; Thelwell, Weston, Greenlees & Hutchings
2008). Sisdinen puhe tarkoittaa urheilijan itselleen osoittamia sanoja, jotka voidaan sanoa joko
ddneen tai danettomasti (Theodorakis ym. 2000). Sisdinen puhe tunnetaan englanninkielisessa
kirjallisuudessa myos nimilld inner dialogue, internal monologue, intrapersonal
communication, inner voice or speech, covert speech, private or silent speech, self-statements,
self~-communication, self-directed verbalizations, verbal thinking, verbal mediation, auditory
imagery, articulatory imagery ja stream of consciousness (Van Raalte ym. 2015b).
Moniulotteisena ilmidnd tunnettu sisdinen puhe on saanut psykologian kirjallisuudessa
lukuisia maédritelmid vaihtelevin painotuksin (Hardy 2006). Tutkijoiden kiinnitettyd yhi
enemmin huomiota sisdiseen puheeseen sen kuvaus ja médrittely ovat ajan saatossa
tarkentuneet (Hardy, Comoutos & Hatzigeorgiadis 2018). Hardy (2006) ehdotti
ensimmadisessd sisdistd puhetta koskevassa kriittisessé kirjallisuuskatsauksessaan sittemmin
tunnistettavissa olevan miéritelmén urheilukohtaisesta sisdisestd puheesta (Hardy ym. 2018),
mikd vaikutti myohemmin sisdistd puhetta koskevan tutkimusalueen huomattavaan

laajenemiseen (Latinjak ym. 2019a).

Hardyn (2006) mukaan sisdisen puheen voidaan yksinkertaisesti sanoa kuvaavan sitd, mitd
thmiset sanovat itselleen joko ddneen tai dénettomasti. Liséksi sisdinen puhe sisdltdd tulkintaa
puhutusta sisdllostd, on jonkin verran dynaamista, vihintddn ohjaavaa ja motivoivaa sekd
luonteeltaan moniulotteista. Sisdisen puheen luonteen kuusi ndkokulmaa ovat valenssi
(myonteinen/kielteinen sisdinen puhe), avoimuus (ddneen puhutut sanat/oman péédn sisdiset
ajatukset), itsemddrdytyvyys (itse valittu/méairétty sisdinen puhe), motivoiva ulottuvuus seka
sisdisen puheen toiminta ja kdyton yleisyys. Ndkokulmat pitdvét sisdlladn sekd sisdisen
puheen sisdltoon ettd toimintaan liittyvid tekijoitd. (Hardy 2006.) Sisdlto vastaa kysymykseen

”Mitd urheilija sanoo itselleen”, kun toiminta vastaa puolestaan kysymykseen siitd, miksi



urheilijat kayttavit sisdistd puhetta. (Hardy, Gammage & Hall 2001.) Sisdllon ja toiminnan
ulottuvuuksien vélilld on huomattavaa pééllekkdisyyttd, vaikka ne esiintyvitkin usein

toisistaan erillddn (Hardy 2006).

Hardyn (2006) mairitelmé korostaa sisdisen puheen tirkeimpid ndkokulmia, mutta siséltia
myos rajoituksia etenkin epdtarkoissa ilmauksissa sekd siind, miten se huomioi ainoastaan
ohjaavan ja motivoivan ulottuvuuden. Maéritelmad on pyritty selkiyttimddn muun muassa
korostamalla sisdisen puheen kielellisid piirteitd. Sisdisessd puheessa on titen tunnistettavissa
kieliopillisia peruskomponentteja, jotka erottavat sisdisen puheen muusta sanallistamisesta,
kuten turhautumisen huudoista. Néin ollen sisdinen puhe voidaan mairitelld kieliopillisesti
tunnistettavaksi kommunikaatioksi, jossa viestin ldhettdjd on myo0skin viestin tarkoitettu
vastaanottaja. (Van Raalte ym. 2015b.) Tutkimukset ovat my0s keskittyneet yhd vahvemmin
sisdisen puheen luokitteluun ja syventineet ndin Hardyn (2006) maédritelmdd sisdisestd

puheesta keskittyen yhteen tai useampaan kuvion 1 mukaisista sisdisen puheen luokista.

Sisdinen puhe

Strateginen sisdinen Orgaaninen sisdinen
puhe puhe

Spontaani sisdinen Tavoitesuuntautunut
puhe sisdinen puhe

KUVIO 1. Sisdisen puheen luokittelu Latinjakia ym. (2019a, 11) mukaillen

Strateginen sisdinen puhe heijastaa sisdistd puhetta tarkoituksellisesti kdytettynd strategiana,
johon sisiltyy vihjeiden kayttd suorituskyvyn parantamiseksi (Hatzigeorgiadis ym. 2011;

Hatzigeorgiadis ym. 2014). Sisdinen puhe syntyy tilloin noudattamalla strategiaa ja néin ollen



perustuu muistiin (Latinjak, Comoutos, Hardy & Hatzigeorgiadis 2019b). Esimerkkina
strategisesta sisdisestd puheesta toimii tilanne, jossa urheilija ja urheilupsykologi ovat
tyoskennelleet yhdessd ennen pelid, ja pelissd hévittyddn pisteen urheilija sanoo itselleen:

”Keskity seuraavaan pisteeseen!”. (Fritsch, Latinjak & Hatzigeorgiadis 2021, 121.)

Sisdisen puheen toiminta kuuluu Latinjakin ym. (2019a) mukaan strategiseen sisdiseen
puheeseen, joka voi olla ohjaavaa tai motivoivaa (Hardy 2006). Jotta wurheilijan
ajatusmaailmaa voidaan tulevaisuudessa ymmartéd paremmin, on tirkeédd tarkastella seka sité,
mitd urheilijat sanovat itselleen, ettd sitd, miksi he sanovat niin kuin sanovat (Hardy ym.
2001). Ohjaava sisdinen puhe on kisitteend vakiintunut kuvamaan tietynlaisia vihjeitd, joita
urheilijat antavat itselleen parantaakseen suoriutumistaan (Hatzigeorgiadis ym. 2011). Se
keskittyy liikkeiden teknisiin ohjeisiin, taktisiin valintoihin sekd kinesteettisiin nikokulmiin
(Zetou, Vernadakis & Bebetsos 2014). Hardy ym. (2001) puhuvat ohjaavasta sisdisesti
puheesta kognitiivisena toimintana ja jakavat sen edelleen erityiseen (taidon oppiminen ja
taidon toteuttaminen) sekd yleiseen (suorituskyvyn parantaminen ja strategia) toimintaan.
Esimerkkejd ohjaavasta sisdisestd puheesta ovat “tyonnd” ja “pidd katse edessd”.

(Hatzigeorgiadis ym. 2011, 349.)

Motivoivan sisdisen puheen tarkoituksena on puolestaan nimensd mukaisesti motivointi
(McCormick & Hatzigeorgiadis 2019). Se viittaa ilmauksiin, jotka ovat olennaisia lisidméaan
urheilijan itseluottamusta sekd synnyttiméadn myonteistd mielialaa (Zetou ym. 2014). Liséksi
motivoiva sisdinen puhe auttaa valmistautumaan henkisesti ja maksimoimaan suorituksen
tehon. Esimerkkejd motivoivasta sisdisestd puheesta ovat ”Antaa mennd” ja “Pystyn siihen”.
(Hatzigeorgiadis ym. 2011, 349.) Hardy ym. (2001) erottavat motivoivan sisdisen puheen
tarkemmin kolmeen pédtyyppiin. Ensinndkin motivoiva vireys (engl. motivational arousal)
auttaa urheilijaa valmistautumaan henkisesti, rentoutumaan ja kontrolloimaan omaa
aktiivisuuttaan. Toiseksi motivoiva hallinta (engl. motivational mastery) edistdd henkisti
valmistautumista, vahvuutta, keskittymistd ja itsevarmuutta sekd auttaa urheilijaa
selviytyméédn haastavista tilanteista. Viimeisend motivoiva tarmokkuus (engl. motivational
drive) auttaa urheilijaa ylldpitdimiidn tarmokkuuttaan sekd pitimédin oikean suunnan
tavoitteiden saavuttamiseksi. Silld on vaikutus myos itsensd kannustamiseen sekd urheilijan

mahdollisuuteen hallita ja kasvattaa omaa ponnistelua. (Hardy ym. 2001.)



Orgaaninen sisdinen puhe (tunnetaan myoOs nimelld automaattinen sisdinen puhe) sisaltda
kaikki luonnolliset ajatukset tai lausunnot, jotka urheilija osoittaa itselleen. Se syntyy
tilannekohtaisesti tehtdvéin aikana ja on tdten urheilijan itse valitsemaa (Latinjak ym. 2019a),
kuten maalivahdin itselleen sanoma kannustus: ”Se oli hyvd pelastus, palaa nyt takaisin
paikallesi.” Orgaaninen sisdinen puhe voidaan jakaa edelleen spontaaniin ja
tavoitesuuntautuneeseen  sisdiseen  puheeseen.  Spontaani  sisdinen  puhe  viittaa
hallitsemattomiin lausuntoihin, jotka tulevat mieleen vaivattomasti. Tdten sisdinen puhe liittyy
meneilldin olevaan toimintaan. Esimerkkind spontaanista sisdisestd puheesta toimii
pyordilijin lausahdus ”Voi ei, hdn on liian vahva, en voita tdnddn!” toisen kilpailijan
ohittaessa hénet. Tavoitesuuntautunut sisdinen puhe tarkoittaa puolestaan hallittuja lausuntoja,
joita hyodynnetddn tehtdvdn etenemiseen, kuten koripalloilijan itselleen osoittama ohje
”Keskity rytmiin” ennen vapaaheittoa. (Fritsch ym. 2021, 121.) Latinjak ym. (2019a)
painottavat sisdisen puheen integroivassa nikdkulmassaan strategisen ja tavoitesuuntautuneen
puheen vilisen eron tirkeyttd, mitd Latinjak ym. (2019b) perustelevat silld, ettd ndmé kaksi
eroavat toisistaan niin alkuperdn kuin kdytonkin suhteen. Strategisen puheen sisdltd on siis
aina ennalta madrittyd tapahtuen tilanteessa, johon se on suunniteltu, kun taas

tavoitesuuntautunut puhe ja paatos kdyttda sitd on aina tulosta nykyhetkesta.

Sisdisen puheen sisdlté kuuluu Latinjakin ym. (2019a) mukaan orgaaniseen sisdiseen
puheeseen. Sisdltod kuvaava ja eniten tutkituin Hardyn (2006) méirittelemén sisdisen puheen
luonteen ndkokulmista on valenssi. Valenssiltaan orgaaninen sisdinen puhe voi olla
myoOnteistd, kielteistd tai neutraalia. Myonteinen sisdinen puhe tarkoittaa rohkaisuja tai puhetta
yksilon onnistumisen mahdollisuuksista, kuten "Hyvéa tyotd, tee se uudelleen!”. Kielteisestd
sisdisestd puheesta vilittyy puolestaan kritiikki itsed kohtaan ja se kuvaa usein kyvyttomyytta
onnistua. Urheilijan kdyttimé kielteinen puhe voi ilmetd esimerkiksi seuraavin ilmaisuin:
"Tyhmi virhe” tai ”Et ikind saa muita kiinni!”. (Hardy ym. 2001, 312.) Neutraalilla
sisdiselld puheella ei puolestaan ole myonteistd eikd kielteistd sdvyd, ja se voi sisdltdd
taktiikkaan tai strategiaan liittyvdd sekd ohjaavaa puhetta, kuten “Taivuta polviasi”. (Van

Raalte & Vincent 2017, 5.)



2.2 Sisainen puhe kestavyytti, voimaa ja tehoa vaativissa suorituksissa

Sisdisen puheen vaikutus riippuu lajista, sen tehosta ja kestosta, urheilijan taitavuudesta seka
tavoitteista (Aitchison ym. 2013; Theodorakis ym. 2000). Yleisesti myoOnteisen sisdisen
puheen on havaittu parantavan urheilusuoritusta (Tod, Hardy & Oliver 2011). Hamilton, Scott
ja MacDougall (2007) osoittivat tutkimuksessaan seké itse valitun ettd midrdtyn myonteisen
sisdisen puheen hyodyllisyyden kestdavyysurheilusuorituksen kannalta. Itse valittu sisdinen
puhe tarkoitti tutkimuksessa sité, ettd urheilijalle annettiin tietoa sisédisestd puheesta, ja timéan
jalkeen urheilijaa rohkaistiin kiyttdméan sisdistd puhetta itsendisesti. Madrétty sisdinen puhe
puolestaan koostui valmiista sanoista, lauseista tai lausahduksista, joita urheilijalle sanottiin ja
joita hédn titen pystyi hyddyntiméidn jatkuvasti suorituksen aikana. Lisdksi myonteisen
sisdisen puheen on raportoitu vihentdneen kipua ja uupumusta (Blanchfield ym. 2013; Kress
& Statler 2007). Sen hyddyntdminen lienee yhteydessd vidhdisempédédn suorituksen aikaiseen
stressiin, mikd puolestaan vihentinee kivun kokemista ja ndin ollen parantanee suorituksen

laatua ja lopputulosta (Kress & Statler 2007).

Kielteisen sisdisen puheen vaikutuksista on puolestaan olemassa monenlaisia tulkintoja.
Ensinndkin kielteistd sisdistd puhetta on kuvattu epédsopivaksi, jirjenvastaiseksi sekd
haitalliseksi tekijdksi (Theodorakis ym. 2000), joka heikentdd suoritusta (Hardy 2006).
Toiseksi silld ei ole ndhty olevan mydnteistd eikd kielteistd vaikutusta urheilusuoritukseen,
mistd kertoo Todin ym. (2011) saamat tulokset siitd, ettd vain neljd tutkimusta osoitti
myonteisen sisdisen puheen olevan parempi kognitiivinen strategia verrattuna kielteiseen
sisdiseen puheeseen. Viimeisen tulkinnan mukaan kielteinen sisdinen puhe voi jopa parantaa
suoritusta, koska joitain urheilijoita se voi motivoida, silli se tulkitaan haasteeksi.
Tutkimusten mukaan valenssin sijaan sisdisen puheen sisdllon tulkinnalla on siis suurempi
merkitys suorituksen kannalta. Jos urheilija voi tulkita kielteisen sisdisen puheensa haasteeksi,
hin pystyy oman tulkintansa avulla kddntdméidn sen voimavaraksi. (Hamilton ym. 2007,

Hardy ym. 2001.)

Kestivyyttd ja voimaa vaativissa lajeissa motivoivalla sisdiselld puheella ndhddén olevan
suurempi myonteinen vaikutus kuin ohjaavalla sisdiselld puheella (mm. Blanchfield ym.
2013; Kress & Statler 2007; Theodorakis ym. 2000; Tod ym. 2011; Van Raalte ym. 2015a).

Fyysistd kestdvyyttd vaativissa suorituksissa motivoivan sisdisen puheen on muun muassa



todettu lisddvén ja ylldpitdvin voimavaroja seké itseluottamusta, kohottavan mielialaa (Tod
ym. 2011), lisddvén urheilijan ponnisteluja (Hatzigeorgiadis 2006), vdhentdvédn koettua
uupumusta sekd kasvattavan urheilijan koettua kyvykkyyttd, jolloin suoritukseen vaadittava
teho pystytddn sdilyttimiédn pidempddn korkeampana. Esimerkiksi kuormittavassa
pyordilytestissi motivoiva sisdinen puhe viivéstytti hetked, jolloin hyvin motivoitunut
urheilija koki suurta rasitusta ja tietoisesti péétti lopettaa testin. (Blanchfield ym. 2013.)
Motivoivan sisdisen puheen liséksi kuitenkin myds ohjaavan sisdisen puheen myonteinen
vaikutus on ndhty sekd kestdvyytti ettd voimaa vaativissa lajeissa (Theodorakis ym. 2000),

kuten uinnissa (Hatzigeorgiadis 2006).

Kestivyyttd vaativissa lajeissa urheilijat ndyttdvét yhdistdvin sisdisen puheen sisdllon sekd
toiminnan toisiinsa vaihtelevasti. Van Raalten ym. (2015a) tutkimuksessa maratoonarit
hyddynsivit niin myonteistd (”Sind pystyt siihen!”) kuin kielteistéikin ("Ali ole nynny, timi
ei ole niin vaikeaa!”) motivoivaa sisdistd puhetta. Edelleen omiin kykyihin kohdistunut
motivoiva, myonteinen sisdinen puhe auttoi Kressin ja Statlerin (2007) tutkimia urheilijoita
selviytyméédn suorituksen rankimmista osuuksista sekd keskittyméddn suorituksen kannalta
olennaisiin asioihin. Esimerkiksi huolellisen valmistautumisen ajatteleminen, ”“Olen
harjoitellut tdtd varten” ja “Olen valmistautunut”, motivoi pyordilijoitd jatkamaan. Lisdksi
monet hyddynsivit oman asemansa ja olonsa vertailua kilpakumppaneihin, kuten “Kaikki
muutkin kérsivat”. (Kress & Statler 2007, 441.) Urheiljjoiden kiyttima sisdinen puhe
rankemmissa kestdvyyttd vaativissa suorituksissa ndyttdd siis olevan usein myonteistd sekd
motivoivaa, mikd puolestaan vaikuttaa heiddn itseluottamukseensa ja tdten parhaan

mahdollisen tehon saavuttamiseen rasituksesta huolimatta.

Lajin sekd sen tehon ja keston lisdksi sisdisen puheen kéyttoon ja sen vaikutukseen
urheilusuorituksen kannalta ndyttdd vaikuttavan myos urheilijan taidot ja tavoitteenasettelu.
Hardy, Hall ja Hardy (2004) kuvasivat taitavampien urheilijoiden kéyttdvét sisdistd puhetta
huomattavasti suunnitelmallisemmin ja johdonmukaisemmin kuin taitamattomammat
urheilijat, ja Ecclesin ja Arsalin (2017) tutkimuksessa taitavammat golffarit sanallistivat
suorituksiaan ~ puolestaan enemméin kuin taitamattomammat pelaajat.  Lisédksi
tavoitteenasettelulla on merkitys urheilijan kayttimille sisdiselle puheelle. Schulerin ja
Langensin (2007) mukaan tavoitteen saavuttamisen halu lisdd sisdisen puheen kayttod, ja

edelleen Arthur ym. (2017) esittdvit, ettd tavoitteiden asettaminen itsessdén vdhentdd
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urheilijan kdyttdmaa kielteistd sisdistd puhetta. Myos Van Raalten ym. (2015a) tutkimat
maratoonarit kuvailivat kdyttivinsid lyhyen aikavilin tavoitteenasettelua, silld sen koettiin
lisddvin myoOnteistd sisdistd puhetta ja tdten motivoivan jatkamaan suoritusta kivusta ja
uupumuksesta huolimatta. Yleisesti kestdvyyttd, voimaa ja tehoa vaativat suoritukset kuvaavat
osuvasti  CrossFit-lajia, jota tyossdni tutkin. Edelleen hyddynndn taidon seka
tavoitteenasettelun nidkokulmia tyOssdni tutkimalla sisdistd puhetta kilpailuihin tdhtddvilla
(tavoite) CrossFit-urheilijoilla, joilla on véhintddn kolmen vuoden (faito) lajitausta

CrossFitista.
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3 CROSSFIT-KULTTUURIN MONINAISUUS

3.1 Liikuntakulttuuri

Tutkielmassani pyrin lisddméadn ymmaérrystd CrossFit-urheilijoiden sisdisestd puheesta
tarkastellen sisdistd puhetta osana CrossFit-kulttuuria. Tarkoitukseni on siis selvittdd, mitkd
tekijit CrossFitissd synnyttdavit urheilijoiden sisdistd puhetta. Tyoni kannalta oleellista on
ensiksi ymmartdd CrossFit-kulttuurin moninaisuus, minkéd jilkeen on mahdollista tarkastella
lajikulttuurissa esiintyvid tekijoitd ja niiden vaikutusta urheilijjoiden kayttdmién sisdiseen
puheeseen. CrossFit-kulttuuri on lajikulttuurina osa liikuntakulttuuria, joka puolestaan

nihdiin laajemmin yhtend kulttuurin osakulttuurina (Allardt 1983, 80).

Kulttuurin kisite on kokonaisvaltainen ja monisyinen. Késite tulee latinankielestd viitaten
maaperdn muokkaukseen (Hofstede, Hofstede & Minkov 2010, 5), kuten viljelyyn” tai
”maan tuottavaan kayttoon” (Fornds 1998, 11). Kulttuurilla tarkoitetaan samanarvoisten,
mutta toisia tdydentdvien merkitysten kokonaisuutta, joka vilittyy sukupolvelta toiselle
(Rohner 1984, Smithin, Fischerin, Vignolesin & Bondin 2013, 23 mukaan). Aikaisemmin
kulttuurilla on viitattu ainoastaan taiteisiin, mutta kulttuurin ollessa jatkuvassa muutoksessa
myOs sen madadritelmd on laajentunut. Sittemmin kulttuuri on mielletty kokonaisena
elimdnmuotona ja eldméntapana tai ndiden vilimaastona, jossa kulttuuri ndhddén
symbolisena viestintdni tarkoittaen muutakin kuin taiteita, mutta ei kuitenkaan kaikkea
sosiaalista elaméa. Kulttuuri on siis osa yhteiskuntaa ja inhimillistd eldméaa. (Fornds 1998, 11,
167-168.) Lisdksi kulttuurin katsotaan tarkoittavan niitd tapoja ja tottumuksia, joilla on
yhteisolle yhteinen tai tirked merkitys. Kyseisten merkitysten avulla tunnistetaan ne, ketka
ovat osa yhteisdd sekd ne, jotka eivét ole. (Tithonen 2014, 20.) Taten kulttuuria voidaan pitda
yhteisollisend i1lmidnd, silld se jaetaan ainakin osittain niiden ihmisten kanssa, jotka elédvit tai
elivit samassa sosiaalisessa ympéristossd. Kulttuuri on siis aina opittu. (Hofstede ym. 2010,
6.) Kulttuurin ei kuitenkaan tarvitse olla kaikille yhteison jdsenille sama. Yhteisten
kokemusten liséksi kulttuurissa on tilaa yksilollisyydelle ja erojen tekemiselle ja tdten ihmiset
eivit toimi ainoastaan tiettyjen sadntdjen mukaisesti, vaan omalla toiminnallaan muokkaavat

omaa ja yhteisté todellisuutta. (Fornéds 1998, 11, 169.)

12



Kulttuurin ilmenemistd voidaan kuvata kerrosmaisena rakenteena. Arvot muodostavat
kulttuurin ytimen, ja niilld tarkoitetaan taipumuksia, jotka suosivat tiettyjd olotiloja muiden
sijaan. Rituaalit, sankarit ja symbolit muodostavat tissé jérjestyksessd omat kerrokset arvojen
paille. Rituaalit ovat yhteisollisid tapahtumia, jotka toteutetaan vain kulttuurissa olevien
itsensd vuoksi, silld niilld ei ole merkitystd tavoitteiden saavuttamiseksi. Sankarit ovat
puolestaan eldvid tai kuolleita, todellisia tai kuvitteellisia henkil6itd, jotka ovat kulttuurissa
erittdin arvostettuja ja jotka ovat siten kiyttdytymisen malleja. Symbolit ovat sanoja, eleita,
kuvia tai esineitd, joilla on tietty merkitys, ja jotka vain samassa kulttuurissa olevat
tunnistavat. Symboleja voidaan kopioida muista kulttuureista, minkd vuoksi ne muodostavat
kulttuurin uloimman kerroksen. (Hofstede ym. 2010, 7-9.) Edelleen rituaalit, sankarit ja
symbolit ovat kulttuurin konkreettisia ja nikyvid osia, mutta kulttuurin todellinen merkitys
paljastuu vasta, kun kulttuuriin kuuluvat ihmiset tulkitsevat kyseisia tekijoitd (Hofstede 2001,
10-11). Kaiken kaikkiaan siis muun muassa tavat, tottumukset, lait, uskomukset, tiedot ja
taidot ovat osa kulttuurin kokonaisuutta. Tiedot ja taidot painottavat kulttuuriin liittyvaa
sosiaalista merkitystd, joka huomioi ne sdidnndt ja odotukset, jotka liittyvdt kuhunkin
kulttuurin  piirteeseen. Kulttuurin piirteilld on aina myds jokin tehtdvd eldmén

kokonaisuudessa ja tarkemmin ihmisten tarpeiden tyydyttimisessa. (Allardt 1983, 77-79.)

Kulttuurin ~ laaja-alaisuutta  voidaan  hyddyntdd myds  litkunnan  tarkastelussa.
Liikuntakulttuurissa, samoin kuin kulttuurissa yleisesti, voidaan tunnistaa joitakin kdytanteitd
tai erityispiirteitd, jotka ovat ominaisia vain kyseiselle litkuntakulttuurille. (Itkonen 2012, 11.)
Jokaisen yhteiskunnan kulttuurissa on olemassa osakulttuureja, joilla tarkoitetaan ryhmaa
thmisid, joilla on oma, hallitsevasta kulttuurista ja muista alakulttuureista eroava, kulttuurinsa.
(Yinger 1960). Niin ollen litkuntakulttuuri voitaneen ndhdd laajemman kulttuurin yhtend
osakulttuurina. Litkuntakulttuuri késittdd kaiken sen toiminnan, jota ihmiset liikkuessaan ja
urheillessaan ~ tuottavat  ja  harjoittavat.  Lisdksi  sithen  kuuluu  poliittinen
paitoksentekojérjestelmé sekd organisaatiot, jotka jirjestdvét liikuntaa ja urheilua. (Itkonen &
Laine 2015, 8.) Liikuntaa ja urheilua harrastavat, sitd seuraavat ja sille merkityksid antavat
thmiset yhdistyvit jollain tavoin toisiinsa litkuntakulttuurissa (Tithonen 2014, 17), jossa
nykyisin ihmisten yksilollisten valintojen merkitys on saanut suuremman painoarvon.
Liikuntatapoja ja urheilumuotoja valitaan sen mukaan, miten ne soveltuvat yksilon omaan

eldméntyyliin ja mikd merkitys niilld on ithmisen eldmén kokonaisuudessa (Itkonen 2012, 13),
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mikd puoltaa nykykdsitystimme kulttuurista kansan, yhteison tai ryhmén eldmintapana

(Knuuttila 1994, Itkosen 2012, 11 mukaan).

Samoin kuin yleisesti kulttuuri my6s liikuntakulttuuri on jatkuvassa muutoksessa (Itkonen &
Laine 2015, 9). Ennen liikuntakulttuuri késitti ainoastaan urheilun, mutta nykyisin siithen
yhdistetddn yleisesti kaikenlainen litkkuminen sekd hyvinvoinnin ja terveyden ndkokulmat
(Tithonen 2014, 18). Liikuntakulttuuri yhdistdd kokonaisuudessaan liikunnan ja urheilun
kenttdd samalla kuitenkin eriyttden sen alakulttuureja toisistaan, mikd ilmenee uusien lajien,
seurojen ja lajikulttuurien syntymisend (Tiithonen 2014, 17). Téten lajikulttuurien roolia ei
voida sivuuttaa eriytyneen liikuntakulttuurin tarkastelussa, jossa jokaisella urheilulajilla
ndhddidn olevan tietynlainen omalle lajilleen tyypillinen sisdinen kulttuurinsa.
Lajikulttuureissa toteutetaan toinen toisilta opittuja tapoja, uskomuksia, tietoja ja taitoja ja
titen toteutetaan lajikulttuurille ominaista tekemistd. (Itkonen 2012, 12—13.) Muun muassa
lumilautailu (Anderson 1999), rullalautailu (Beal 1995) ja surfaus (Mass 2006) ovat
esimerkkejd lajikulttuureista, jotka lienevdt eroavan toisista alakulttuureista esimerkiksi

kielen, arvojen ja eldiméntavan suhteen (Yinger 1960).

3.2 CrossFit lajina

Crossfit on rekisterdity tavaramerkki ja liikuntamuoto, joka on tunnustettu yhdeksi
nopeimmin kasvavista kuormittavista ja toiminnallisista harjoittelumalleista (engl. high-
intensity functional training HIFT) maailmalla (Claudino ym. 2018; Feito, Brown & Olmos
2019), ja tdten sitd voidaankin pitdd yhtend 2000-luvun suurimmista kuntotrendeista.
Lyhyessd  ajassa  Crossfit on  noussut toiminnallisesta  harjoitteluohjelmasta
maailmanlaajuiseksi ja moniulotteiseksi toimialaksi, jota markkinoidaan nimelld “’the Sport of
Fitness”. (Dawson 2017, 361.) Vuonna 1995 yhdysvaltalaisen entisen voimistelijan, Greg
Glassmanin, kehittimédn harjoitteluohjelman 1dhtdkohtana on monipuolinen fyysinen
harjoittelu, joka valmistaa harjoittelijat selviytyméén odottamattomista eldimén tapahtumista
jokapdivdisissd arkipdivédn tilanteissa. Harjoittelulle ominaista ovat jatkuva vaihtelevuus,
kuormittavuus sekd toiminnallinen litke. (Glassman 2007.) CrossFitin tarkoituksena on
huomioida ja kehittdd kymmentd fyysisen kunnon osa-aluetta: hapenottokykyé,
lihaskestavyyttd, maksimivoimaa, notkeutta ja litkkuvuutta, rdjdhtdvdd voimaa, nopeutta,

koordinaatiota, ketteryyttd, tasapainoa sekd liiketarkkuutta. Osa-alueita harjoitetaan
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yhdistdmailld aerobista harjoittelua, kuten juoksua, pyordilya ja soutua lyhyilla, keskipitkilld ja

pitkilld matkoilla, painon- ja voimanostoa seki erilaisia voimisteluliikkeitd. (Glassman 2002.)

Tyypillisesti CrossFit-harjoitukset koostuvat alkuldmmittelystd, taito- tai voimaosiosta seké
pdivan harjoituksesta (engl. workout of the day, WOD). WOD koostuu monipuolisista
liikkkeistd ja niiden erilaisista yhdistelmistéd, jotka vaihtelevat mukana olevien harjoitusten
lukumaérin ja tyypin, méératyn tehon ja lepojaksojen suhteen. (Glassman 2007.) Tyypillisesti
WOD-harjoituksen aikana on tarkoitus ehtid tekemiddn liikettd/liikkeitd niin monta
toistoa/kierrosta kuin annetussa ajassa on mahdollista tai tehdd harjoitus niin nopeasti kuin
mahdollista (Smith ym. 2013). WOD-harjoitukset voivat myds olla CrossFitille vakiintuneita
benchmark- ja sankariharjoituksia, jotka ovat saaneet nimensd ihmisten mukaan. Benchmark-
harjoituksissa toistojen ja painojen mairit on vakioitu, mikd mahdollistaa kunnon kehityksen
mittaamisen ja vertailtavuuden. (Glassman 2003.) Sankariharjoitukset ovat puolestaan
kunnianosoituksia menehtyneiden yhdysvaltalaisten sotilaiden, palomiesten ja poliisien seké
esimerkillisten CrossFit-jdsenten muistoille. Sankariharjoitukset tunnetaan toistojen suurista
madristd sekd harjoitusten pituuksista. (WODwell 2021.) Laaja kirjo erilaisia harjoituksia
mahdollistaa sen, ettdi WOD on erilainen joka péivi, ja CrossFitille tyypillisen harjoitusten
muokkausten avulla harjoitukset sopivat kaiken ikdisille kunnosta riippumatta (CrossFit

2021).

3.3 Harjoitusten luonne

CrossFitin harjoittelufilosofia perustuu Glassmanin (2007) mééritelméén siitd, miten fyysinen
kunto on mahdollista saavuttaa, kun kaikki kolme pddkomponenttia (vaihtelevuus,
toiminnalliset liikkeet, kuormittavuus) huomioidaan harjoittelussa. Harjoittelufilosofia
kuvastaa siis itsessddn jo sitd, minkélaiseksi CrossFit-kulttuuri on muokannut CrossFit-
harjoituksia ja niiden tekemistd. Harjoitusten luonteesta etenkin kuormittavuus tulee vahvasti
esille Baesleyn ym. (2021) tutkimuksessa, jossa kuvataan CrossFit-harrastajien nauttivan
kuormittavista harjoituksista ja puskevan itsedéin kovempiin suorituksiin epdmukavuutta
pelkddmattd. Yksi osallistujista kertoikin pitdvénsd lajista juuri sen takia, ettd se puskee hénet
oman sietokykynsd rajoille. Huomioitavaa on kuitenkin se, ettd pidempddn CrossFittid
harrastaneet urheilijat pystyvit ylldpitiméén ponnisteluja suuremmilla kuormilla kauemmin

kuin vdhemmén aikaa CrossFittid harrastaneet urheilijat tai muuten fyysisesti aktiiviset
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aikuiset (Mangine ym. 2020) sekd harjoittelemaan pidempddn suuremmilla sykkeilld kuin
aloittelevat CrossFit-urheilijat (Butcher ym. 2015a). CrossFitin ainutlaatuisuus on kuitenkin
Simpsonin ym. (2017) mukaan se, ettd yksilon henkinen rasittuneisuus, harjoituksen
kuormittavuus sekd rajojen rikkomisen halu voivat riippua yksilon itsensd ja harjoitusten
luonteen lisdksi ymparilld olevista ihmisistd. Ndin ollen yhteis6lld ndhddan olevan merkittava

vaikutus sithen, kuinka tehokkaasti yksilo harjoittelee.

Edelleen Simpsonin ym. (2017) tutkimuksessa osallistujat kuvasivat CrossFittid haastavaksi ja
jopa brutaaliksi harjoitteluohjelmaksi, jossa itsenséd ja omien rajojen haastaminen seki kivun
sietdiminen tulevat osaksi jokapdivdistd eldmié. Urheiluun, ja etenkin kestdvyysurheiluun, on
maédritelty kuuluvaksi kipu ainakin jossain mairin (Kress & Statler 2007), ja Blanchfieldin
ym. (2013) mukaan kivun, sen késittelyn ja siitd selviytymisen ymmairtdminen ovat
arvokkaassa asemassa suorituksen kannalta. Korkeamman kivunsietokyvyn kehittdminen
ndyttdd olevan tirked tekija urheilijalle, joka haluaa haastaa omat rajansa sekd menestya
omassa lajissaan. Kressin ja Statlerin (2007) mukaan fyysinen kipu suorituksessa, jossa ei
koeta vammoista aiheutuvaa kipua, voi olla suoritusta rajoittava tekija. Kuitenkin vaikka kipu
suoritusta rajoittavana tekijdnd on yleisesti tunnettu, kivun hyvéiksyminen osaksi suoritusta
mahdollistaa suorituksen jatkamisen sekd onnistumisten kokemisen sopivien ja tehokkaiden
selviytymisstrategioiden avulla. Niin ollen CrossFitin pitkisséd ja uuvuttavissa harjoituksissa,
joissa urheilija haastaa omia rajojaan, lienee tirked tuntea oman kehonsa lisdksi itselleen
sopiva sisdisen puheen muoto, jotta suoritusta kyetddn jatkamaan kivusta ja uupumuksesta

huolimatta.

Lisdksi CrossFit-harjoitusten luonteesta kertoo oman fyysisen kunnon ja toimintakyvyn nopea
kehittyminen. Baesleyn ym. (2021) tutkimuksessa harrastajat saavuttivat tuloksia oman
suorituskykyynsd ndhden nopeammin ja tehokkaammin CrossFitissd verrattuna muun muassa
tyypillisilla kuntosaleilla saamiinsa tuloksiin. Yksi osallistujista kertoi saavuttaneensa
parempia tuloksia CrossFitissd kuin ikind aikaisemmin ammattilaisurheilu-uransa aikana.
Edelleen Painen, Uptgraftin ja Wylien (2010) tutkimus osoittaa, ettd CrossFitin myotd on
mahdollista saavuttaa merkittdvdd kunnon nousua. Tutkimuksessa yhdysvaltain armeijan
sotilaiden fyysinen kunto kehittyi CrossFit-harjoittelujakson aikana, mikd osoittaa

kuormittavuuden ja jatkuvan vaihtelevuuden parantavan fyysistd kuntoa jopa niilld yksiloilla,
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joilla on jo valmiiksi hyvé fyysinen kunto ja joilla teoriassa olisi vihemman mahdollisuuksia

kehittdd omaa suorituskykyaan.

Toisaalta kuitenkin, vaikka CrossFitissd pyritddn itsensd ja omien rajojen haastamiseen
kuormittavien harjoitusten avulla, Feiton ym. (2019) mukaan laji ei endé kuulu d&rimmaéisten
harjoitteluohjelmien (engl. extreme conditioning program) joukkoon. CrossFit-harjoitusten
kuormittavuutta (ks. Butcher, Neyedly, Horvay & Benko 2015b; Butcher ym. 2015a) ei
tarvitse ~ maddritelld  yhtddn  “ddrimmaisemméksi” kuin  perinteisid = kuormittavia
intervalliharjoitteluohjelmiakaan (engl. high-intensity interval training HIIT) (Feito ym. 2019,
10). CrossFit-harjoitusten luonteeseen liittyy kuitenkin loukkaantumisriskejd, joita voi
esiintyd myos kokeneillakin CrossFit-urheilijoilla (Butcher ym. 2015a). Toisaalta vaikka
tutkimukset osoittavat loukkaantumisriskien mahdollisuuden CrossFitissd (samoin kuin
melkein missd tahansa muussakin urheilulajissa) (Mehrab ym. 2017; Montalvo ym. 2017;
Summitt ym. 2016; Weisenthal ym. 2014), on CrossFittid luonnehdittu kaiken kaikkiaan
“turvalliseksi litkuntaohjelmaksi” (Feito, Burrows & Tabb 2018, 5).

3.4 Yhteiso

Samoin kuin useat muut urheilulajit, myds CrossFit tarvitsee tilan, jossa sitd voidaan
harrastaa. Fyysinen tila, jossa CrossFittid harrastetaan, tunnetaan nimelld ”The Box” (Dawson
2017, 364). Harjoitteluympéristond salia kuvataan riisutuksi harjoittelupaikaksi (Bailey ym.
2019) ilman tyypillisid kuntoilulaitteita (Whiteman-Sandland ym. 2018). Edmonds (2020)
korostaa, ettd jdsenyyden hinta on usein kalliimpi kuin tyypillisilld kuntosaleilla, silld
kustannukset koostuvat valmennuksen ja tilankdyton lisdksi my0s yhteison rakentamisesta,
sosiaalisesta hyvaksynndstd sekd yksilollisestd huolenpidosta. Yhteisollisyyttd voidaankin
pitdd CrossFit-kulttuurille ominaisena piirteend (Edmonds 2020; Simpson ym. 2017), ja
vahvan yhteisollisyyden néhdddn olevan CrossFitin menestyksen liikkeellepaneva voima
(Bailey ym. 2019). CrossFittid kuvaillaan ensisijaisesti “kunto-ohjelmaksi”, mutta lajin takana
on vahva yhteiso, joka syntyy, kun ihmiset harjoittelevat paivittdin yhdessd (Dawson 2017,
364). CrossFit-yhteison ja yhteisollisyyden rakentumisessa ndyttdytyvédt vuorovaikutus ja

sosiaaliset suhteet, tuen maard seki rankat ja uuvuttavat harjoitukset.
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Yhteisollisyydestd kertoo ensinndkin vuorovaikutus, jota on sekd harrastajien ettd harrastajien
ja valmentajien kesken. Monet CrossFit-salit ovat pienehkdjd, minka takia urheilijoilla ei ole
kovinkaan suurta mahdollisuutta harjoitella itsendisesti tai pysyd tuntemattomina toisille
harrastajille. Ryhméharjoitukset vaativat osallistumista ja ndin ollen vuorovaikutus nidhddin
olennaisena osana itse harjoittelua. (Dawson 2017.) Vuorovaikutus korostuu sosiaalisissa
suhteissa ja niiden tiiviydessd. Whiteman-Sandlandin ym. (2018) tutkimuksessa osallistujat
raportoivat merkittdvéisti suuremmasta sosiaalisesta pddomasta sekd yhteisOllisyydesta
verrattuna tyypillisen kuntosalin jdseniin. Tutkimuksen mukaan CrossFit-salit voivat tarjota
suuremman  mahdollisuuden  monipuoliseen  sosiaaliseen  verkostoitumiseen  sekid
mahdollisuuden syvempien ystidvyyssuhteiden kehittymiseen. Tutkimus ei kuitenkaan
pystynyt osoittamaan sitd, ettd yhteenkuuluvuus ennustaisi merkittdvésti lasndoloa CrossFit-
harjoituksissa, mikd viittaa siihen, etteivdt sosiaalinen pddoma ja yhteisollisyys lisdnneet
sitoutumista (Feito ym. 2019). Liséksi jaetut kokemukset raskaista ja kuormittavista
harjoituksista mahdollistavat syvempien suhteiden muodostumisen (Baesley ym. 2021).
Sosiaaliset suhteet nousevat esille myds Simpsonin ym. (2017) tutkimuksessa, jonka mukaan
vahva sitoutuminen lajin lisdksi ystdviin mahdollistaa sen, ettd CrossFit-yhteiso on

harrastajille kuin toinen perhe.

Toiseksi yhteisollisyydestd kertoo tuen mddrd, jota urheilijat ja valmentajat jakavat
harjoituksissa toisilleen. Dawsonin (2017) mukaan urheilijat saavat yhteisostd paljon tukea ja
turvaa, ja ndin ollen CrossFittid onkin verrattu ajoittain kirkkoon. Vahva verkosto néyttda
sekd liittdvan urheilijoita yhteen ja auttavan voittamaan vastoinkdymisid (Dawson 2017) ettd
synnyttivdn maailmanlaajuisen yhteyden harrastajien vilille (Bailey ym. 2019). Liséksi
Baesleyn ym. (2021) tutkimuksessa osallistujat toivat esille kannustamisen merkityksen.
Kannustuksen myo6td osallistujat kuvasivat jaksavansa puskea itseddn enemmin ja jatkaa
suoritusta epdmukavuudesta huolimatta. Vaikka muiden harrastajien kanssa syntyi helposti
leikkimielistd kilpailua, kilpakumppanit kannustivat toisiaan liikkumaan nopeammin ja

puskemaan enemmén.

CrossFit-harjoitusten luonne on kolmas ndkokulma, joka korostuu yhteison rakentumisessa.
Raskaat ja uuvuttavat harjoitukset ndyttdavit rakentavan siteen jasenten vilille ja muodostavan
ndin tiiviin yhteison harrastajien kesken. (Bailey ym. 2019; Schrijnder, Van Amsterdam &

McLachlan 2020.) Harjoituksissa urheilijat kisaavat usein leikkimielisesti toisiaan vastaan, ja
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toisista saadaankin energiaa puskea itsensd vield parempiin suorituksiin. Ndin ollen CrossFit-
yhteisdssd voidaankin puhua puskemisen kulttuurista, jossa urheilijat yrittdvit parhaansa ja
tdhtddvat omaan parhaimpaan suoritukseen. (Edmonds 2020.) Baileyn ym. (2019) mukaan
vahva yhteisollisyys muokkaa omalta osaltaan harrastajien ndkemyksid fyysisistd haasteista.
Tutkimuksessa moni urheilija olisi jattdnyt harjoituksen kesken, mikaéli olisi harjoitellut yksin.
Muiden ldsndolo antoi kuitenkin energiaa jatkaa loppuun asti. Toisaalta loukkaantumisriskien
on osoitettu kasvavan CrossFitissd, kun urheilijat puskevat itsedén toisten urheilijoiden
kannustamina (Beasley ym. 2021). Hyvénd esimerkkind raskaiden harjoitusten ja
yhteisollisyyden vilisestd suhteesta kertoo kuitenkin ”The CrossFit Open” -kilpailu, joka on
avoin kaikille lajin harrastajille ja joka kokoaa sadat tuhannet urheilijat “yhteen” ympari
maailmaa kerran vuodessa viiden viikon ajaksi tekeméén samoja harjoituksia. CrossFit Open -
kilpailua voidaan kutsua maailmanlaajuiseksi juhlaksi kaikkien niiden syiden kunniaksi, miksi

CrossFittid harrastetaan. (CrossFit Open 2021.)

3.5 Kommunikaatio ja kieli

Fornisin (1998) mukaan kommunikaatio viittaa inhimilliseen vuorovaikutukseen tarkoittaen
jonkinlaista jakamista, yhteyttd tai yhteiseksi tekemistd. Laajassa merkityksessidin
kommunikaatio siis liittyy jonkin vélittdmiseen sekd joidenkin yhdistymiseen. Lisdksi
kommunikaatiota voidaan tarkastella kulttuurina, silld inhimilliseen viestintdin tarvitaan aina
yhteisid kulttuurisia merkityksid ja ndin ollen mikdidn kulttuuri ei ole olemassa ilman
viestintdd. Toisinpdin tarkasteltuna voidaan sanoa, ettd kulttuuri on kommunikaatiota, eli
symbolisten muotojen ja merkitysten viestintdd, ollen jatkuvasti osa ihmisten eldmii ja
vaihdellen konteksti- ja tapauskohtaisesti. Voidaankin sanoa, ettd kulttuuri ja viestintd ovat
tiiviissd vuorovaikutuksessa keskendin ja niiden vélinen suhde on huomattava. (Fornds 1998,

171-173.)

Kielelld ndhdian siis olevan keskeinen rooli kulttuurin valittimisessd, silld kielen katsotaan
vaikuttavan sithen, miten ihminen hahmottaa todellisuutta (Allardt 1983, 90). Vaikka
kirjallisuudessa puhutaan laajasti kulttuurin ja kielen yhteydestd, on kieltd ja sen merkitysta
mahdollista tarkastella myos lajikulttuurin ndkdkulmasta. Dawson (2017) nidkee, ettd
kommunikaatiolla ja viestinndlld onkin vahva merkitys CrossFit-kulttuurille ja lajin

identiteetille. Sosiaalisten suhteiden, tuen ja raskaiden harjoitusten lisdksi CrossFitin
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yhteisollisyydestd kertoo nimittdin yhteinen kieli, jota CrossFit-urheilijat puhuvat. Erdén lajin
harrastajan luonnehdinta jaetusta kielestd kuvaa kuitenkin ehkd hieman kapeakatseisesti
CrossFit-yhteisod ja -kulttuuria: It’s a language that only we speak”. (Belger 2012,
Dawsonin 2017, 366 mukaan.) Sen lisdksi, ettd kieli vaikuttaisi ainoastaan ihmisten
ajatustapoihin ja -tottumuksiin, kieltd tarvitaan ihmisten yhdessdolossa ja yhteisollisyyden

kokemuksissa (Allardt 1983, 91).

Kielen tuodessa tunnetta yhteisollisyydestd, Murphyn (2012) mukaan silld on merkitysté
myds nopean ja vaivattoman kommunikoinnin takia. CrossFitille on muodostunut oma
sanastonsa muun muassa harjoitusten nimien my&td. Monet harjoitukset on nimetty ihmisten
mukaan, mitd on perusteltu silld, ettd kun harjoitukset selittdd ensimmaiselld kerralla, niihin
voi viitata tdmédn jdlkeen nopeasti pelkdlld nimelld. (Murphy 2012.) Harjoitusten tunteminen
pelkkien nimien mukaan ja oikeanlaisen sanaston kiyttd auttaa urheilijaa olemaan osa
yhteis6d ja Dawson (2017) ajatteleekin lukemattomien harjoitusten nimien ja sisdllon

tuntemuksen erottavan CrossFit-harrastajan muista.

20



4 SISAINEN PUHE LIIKUNTAKULTTUURISSA

4.1 Urheilukohtainen malli

Urheilukohtainen malli (engl. sport-specific model) on Van Raalten ym. (2015b) luoma malli
sisdisestd puheesta ja sithen yhteydessd olevista tekijoistd urheiluympéristossd. Mallin
tarkoituksena on luoda tarkempi késitys sisdisestd puheesta huomioimalla aikaisemmassa
tutkimuskirjallisuudessa  esiintyvdt puutteet sekd kisittelemdlld sisdisen puheen
avainkysymyksid. Urheilukohtainen malli kuvaa dynaamista suhdetta henkilokohtaisten ja
tilannekohtaisten tekijoiden, kognitiivisten mekanismien (jirjestelmd 2), motivaation ja
ahdistuksen (jirjestelmét 1 ja 2), kédyttdytymisen sekd sisdisen puheen vélilld (kuvio 2). (Van
Raalte ym. 2015b.)

Henkilokohtaiset

tekijat

Jéarjestelma

1 .
. Tilannekohtaiset
’ ‘ tekijat
Jarjestelma

Kayttiyty-

minen

KUVIO 2. Urheilukohtainen malli (Van Raalte ym. 2015b).
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Urheilukohtainen malli huomioi jarjestelmien 1 ja 2 vaikutuksen sisdiseen puheeseen. Nama
erilliset, mutta vuorovaikutteiset jarjestelmét muuttavat tiedot ulkomaailmasta kognitiiviseksi
sisélloksi ja palvelevat siten erilaisia toimintoja. Jérjestelmén 1 toiminnot ovat tyypillisesti
nopeita, automaattisia, vaivattomia ja usein emotionaalisesti varautuneita. Liséksi kyseiset
toiminnot tapahtuvat tottumuksesta, minkd takia niitdi on vaikea hallita tai muokata.
(Kahneman 2003.) Van Raalte ym. (2015b) ehdottivat, ettd yksi sisdisen puheen tehtivistd on
ilmaista intuitioita, tunteita ja muita sanattomia ajatuksia (jarjestelmd 1) sanallisella ja
kieliopin huomioivalla tavalla. Jarjestelmén 1 sisdistd puhetta voidaan siis pitdd vélittdmina ja
emotionaalisesti varautuneena reaktiona tilanteeseen (ks. spontaani sisdinen puhe). Ndin ollen
urheilija voi sanoa jérjestelmidn 1 mukaisesti itselleen: ”Olen niin hermostunut juuri nyt.”
Vasta sen jélkeen, kun sisdinen puhe on ilmaistu (ks. edelld oleva urheilijan ilmaisu), urheilija
pystyy miettimién, miten hén késittelee hermostuneisuutensa. (Van Raalte & Vincent 2017,
4.) Lisdksi jarjestelmd 1 auttaa ymmértdmiidn myonteisen ja kielteisen sisdisen puheen
kiyttod. Kielteinen sisdinen puhe urheilussa voi usein liittyd jérjestelméédn 1, koska téllaisen
sisdisen puheen on todettu olevan emotionaalisesti varautunutta ja tapahtuvan spontaanisti
(Van Raalte ym. 1994). Siten urheilijoiden voi olla vaikea hallita kyseisen jérjestelmén
kielteistd sisdistd puhetta. Toisaalta myds myonteinen sisdinen puhe voi liittyd jirjestelmédn 1
siten, ettd esimerkiksi voittomaalin tehdessdén urheilijan voi olla haastava hallita "liiallisen

juhlimisen” tuottamaa mydnteistd sisdistd puhettaan. (Van Raalte ym. 2015b.)

Jarjestelmidn 2 toiminnot ovat puolestaan hitaita, vaivalloisia, suhteellisen joustavia ja
hallittuja sekd todennékoisesti tietoista valvontaa ja tarkoituksellista ohjaamista vaativia
toimintoja. Toisin kuin jarjestelma 1, jarjestelmi 2 ei ole emotionaalisesti varautunut ja tdten
sitd ohjaa ensisijaisesti sddnnot ja logiikka. (Kahneman 2003.) Lisdksi jirjestelmd 2 vaatii
henkistd ponnistelua ja siksi se toimii ajatusten ja tekojen valvojana (Stanovich & West,
2000). Tallaisen jdrjestelmén tarkoituksenmukainen sisdinen puhe (ks. tavoitesuuntautunut
sisdinen puhe) on siis seurausta harkinnasta ja suunnittelusta, ja se voi johtaa loogiseen,
ohjeelliseen, tehtdvildhtoiseen ja motivoivaan sisdiseen puheeseen. Téten jarjestelmén 2
sisdinen puhe ohjaa huomiota ja parantaa suorituskykya. Liséksi jdrjestelmén 2 sisdinen puhe
voidaan jakaa ennakoivaan ja reaktiiviseen sisdiseen puheeseen. Ennakoivaa sisdistd puhetta
hyodynnetddn tiettyd tarkoitusta tai lopputulosta varten, mikd vaatii urheilijalta henkisté
ponnistelua. Urheilija, joka pdittdd kéyttdd suorituksen aikana motivoivaa sisdistd puhetta,

kuten ”Olen vahva. Aion tehdd tdmin!”, hyodyntdd jirjestelmédn 2 ennakoivaa sisdistd
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puhetta. Reaktiivinen sisdinen puhe on puolestaan niin sanotusti vastaus emotionaalisesti
varautuneeseen jarjestelmdn 1 sisdiseen puheeseen. Esimerkiksi sen jidlkeen, kun maalivahti
haukkuu itseddn omasta virheestd (jarjestelmd 1), emotionaalinen reaktio prosessoidaan
jarjestelmdssd 2. Siten maalivahti voi sanoa itselleen: “Minun tidytyy hyvittdd tama
joukkueelleni ja varmistaa, ettei mikddn mene ohitseni”, jolloin hédn lisdd keskittymistdén

jarjestelmin 2 reaktiivisen sisdisen puheen avulla. (Van Raalte ym. 2015b, 15.)

Jarjestelmdd 2 voidaan hyddyntdd kuitenkin vain rajallisesti, silld henkiselld ponnistelulla on
rajalliset voimavarat. Jarjestelmdn 2 suuri kdyttd voi heikentdd kyseistd jarjestelmaa
kuluttamalla kognitiivisia voimavaroja ja ndin ollen johtaa suorituskyvyn heikkenemiseen.
(Kahneman 2003.) Taméa liittynee urheilusuorituksen aikaiseen “halvaantumiseen
analysoinnin takia” (engl. paralysis by analysis), jolloin suoritus kirsii sen takia, ettd urheilija
tukeutuu liikaa tietoiseen késittelyyn (Iwatsuki ym. 2016, 11). Nédin ollen hyvin harjoiteltu
sisdinen puhe, joka ei kuluta jirjestelméé 2 loppuun, voi parantaa suoritusta verrattuna juuri
dsken opittuun sisdiseen puheeseen tai sisdiseen puheeseen, jota ei harjoitella (Van Raalte ym.

2015b). Tama kertonee sisdisen puheen tirkeydestd yhtend itsesddtelyn muotona.

Jarjestelmien 1 ja 2 lisdksi wurheilukohtainen malli huomioi tilannekohtaiset ja
henkilokohtaiset tekijdt sekd kayttdytymisen ja ndiden yhteyden sisdiseen puheeseen.
Tilannekohtaiset tekijat mééritellddn ryhmiksi ehtoja, jotka esiintyvét sielld misséd ja milloin
jotakin tapahtuu, ja ne sisiltidvit sekd fyysisid ettd sosiaalisia tekijoitd (Van Raalte ym. 2015b,
Merriam-Websterin 2015 mukaan). Koska tilannekohtaiset tekijdt, ja tarkemmin konteksti,
ovat tdmén tutkielman keskiOssd, palaan niihin tarkemmin luvussa 4.2 Kulttuurin rooli
sisdisessd puheessa. Urheilukohtainen malli kuvaa myds vastavuoroisia suhteita
henkilokohtaisten tekijoiden, kuten yksilollisten persoonallisuusominaisuuksien, ja sisdisen
muassa urheilijan taidot ja tavoitteet (Hardy, Oliver & Tod 2009, 40-41), mikd puoltaa
aikaisemmin mainitsemieni kilpailuihin tihtddvien CrossFit-urheilijoiden, joilla on véhintddn
kolmen vuoden lajitausta CrossFitissd, valintaa tutkittavikseni. Urheilukohtaisen mallin
mukaan henkilokohtaiset tekijdt vaikuttavat suoraan jarjestelmiin 1 ja 2, mikd puolestaan
vaikuttaa kayttdytymiseen. Koska henkilokohtaiset tekijdt tai kidyttdytyminen eivdt ole
kuitenkaan tutkielmani kannalta keskeisessd asemassa, en tarkastele niitd tdmén

syvéllisemmin.
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Urheilukohtaisen mallin taustalla on sisdisen puheen diskursiivinen luonne (engl. discursive
nature of inner speech) sekd kaksoisprosessiteoria (Van Raalte ym. 2015b). Diskursiivinen
luonne korostaa tietoisuutta ja sen monia jatkuvasti vuorovaikutuksessa olevia sisdisid asemia
(Larrain & Haye 2012). Nama eri sisdiset asemat, kuten ajatukset, kokemukset ja uskomukset,
sisdistetddn ddnind, kun kehon reaktioita ulkopuolisista tapahtumista arvioidaan ja ilmaistaan
kielen avulla (Van Raalte ym. 2015b). Kaksoisprosessiteorian avulla on puolestaan selitetty jo
pitkddan  ihmisten  kiyttdytymistd = huomioimalla  tyypillisesti ~ kaksi  erilaista
prosessimekanismia. Toinen mekanismi on intuitiivinen kuvaten nopeaa ja vaivatonta
toimintaa, kun puolestaan toinen on hitaampi vaatien enemmain tietoista tyotd, tydmuistia seké
perusteluja toiminnalleen. (Frankish & Evans 2009.) Ndmé kaksi prosessimekanismia ovat
saaneet kirjallisuudessa vuosien mittaan Stanovichin ja Westin (2000) mukaan eroavia
nimityksid (esimerkiksi automaattinen vs. hallittu késittely [Shiffrin & Schneider 1977] ja
kokemuksellinen vs. rationaalinen jirjestelmé [Epstein, Pacini, Denes-Raj & Heier 1996]).
Stanovichin ja Westin (2000) kokoavaa luokittelua mukaillen Van Raalte ym. (2015b)
kayttavat urheilukohtaisessa mallissaan prosessimekanismeina kuitenkin myos jarjestelma 1

(intuitio) seki jarjestelmd 2 (paittely) -késitteita.

Sisdisen puheen diskursiivisen luonteen ja kaksoisprosessiteorian lisdksi urheilukohtaisen
mallin taustalla on Hardyn ym. (2009) viitekehys sisdiseen puheeseen vaikuttavista tekijoistd
(henkilokohtaiset ja tilannekohtaiset tekijdt, sisdinen puhe itsessdén sekd motivaatio-,
kiyttdytymis- ja kognitiiviset mekanismit) (Van Raalte ym. 2015b). Viitekehys tuo
kaksoisprosessiteorian urheilukontekstiin siten, ettd se huomioi laajemmin sisdiseen
puheeseen vaikuttavat tekijdt ja osoittaa sisdisen puheen vaikutukset suorituskykyyn
korostamalla tilannekohtaisten tekijoiden merkitystd (Hardy ym. 2009, 39, 41-44). Van
Raalte ym. (2015b) korostivat, ettd Hardy ym. (2009) antoivat vahvan teoreettisen perustan
sisdisen puheen urheilukontekstille, mutta totesivat kuitenkin, ettd sisdisen puheen ja sithen
liittyvien tekijoiden wvélilldi on todenndkdisesti monimutkaisempia ja mahdollisesti
vastavuoroisia suhteita, joita heiddn kehyksensd ei riitd kattamaan. Néiin ollen
urheilukohtainen malli pyrkii yhdistiméédn aiemman teorian ja kuvaamaan kattavammin néita
monitahoisia suhteita korostaen alueita, joihin tutkimus ei vield ole yltinyt. (Van Raalte ym.

2015b.)
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4.2 Kulttuurin rooli sisdisessi puheessa

Urheilukohtainen malli korostaa tilannekohtaisten tekijoiden ja kulttuurin térkeitd rooleja,
jotka lisddvat ymmairrystd sisdisestd puheesta sekd siithen liittyvéstd kdyttdytymisestd (Van
sekd fyysisid ettd sosiaalisia ulottuvuuksia. Urheilun fyysiseen kontekstiin voidaan katsoa
kuuluvaksi muun muassa sddolosuhteet, paikka (esimerkiksi kilpailupaikka tai harjoitusalue)
sekd urheilun fyysiset osatekijit (esimerkiksi laitteet ja niiden laatu). Sosiaalinen konteksti
sisdltdd puolestaan 1dsnd olevat ihmiset, heiddn kéayttdytymisensd ja kulttuurinsa,
motivaatioilmaston, kilpailun merkityksen ja tason sekd pelin tai harjoituksen olosuhteet.
Kontekstin ja sisdisen puheen suhdetta on kuvattu kaksisuuntaiseksi siten, ettd
tilannekohtaiset tekijit vaikuttavat sisdiseen puheeseen jirjestelmien 1 ja 2 kautta, mutta
urheilijoiden sisdisen puhe voi vaikuttaa myds urheilutilanteeseen. Konteksti heréttaa
urheilijassa joko hitaamman rationaalisen reaktion (jirjestelmd 2) tai nopeamman
emotionaalisen reaktion (jirjestelmd 1), ja ndin ollen se muokkaa urheilijan sisdistd puhetta ja

mahdollisesti myds kayttdytymistd. (Van Raalte ym. 2015b.)

Sisdinen puhe voi tarjota tavan tarkastella urheilun monikulttuurisuutta. Kisityksen saaminen
siitd, miten konteksti vaikuttaa sisdisen puheen rakenteeseen, kdyttoon ja merkitykseen, liittyy
vahvasti sekd ryhmin ilmastoon ettd kulttuuriin laajemmin. Sosiaalisen kontekstin osalta
sisdistd puhetta on tutkittu laajemmin kulttuurin nikékulmasta. Sisdinen puhe vaihtelee eri
kulttuureissa ja puhutussa kielessd (Van Raalte & Vincent 2017), ja urheilukohtaiseen malliin
perustuen kielteisen sisdisen puheen on havaittu vaihtelevan kulttuurista toiseen (Van Raalte
ym. 2015b). Esimerkiksi Peters ja Williams (2006) havaitsivat, ettd itdaasialaisten
opiskelijoiden sisdinen puhe oli suhteellisesti kielteisempdd kuin Euroopan amerikkalaisten
opiskelijoiden kiyttima sisdinen puhe tikanheittotehtidvéssd. Lisédksi kielteinen sisdinen puhe
liittyi itdaasialaisten parempaan suoritukseen kuin Euroopan amerikkalaisten. Sisdisen puheen
ja kulttuurin vélisen yhteyden tutkimisessa on my0s merkityksellistd huomata, ettd maan oma
kieli sisdltdd ainutlaatuisia sanoja, joilla ei ole tdydellistd vastaavuutta englannin kielessa
(esimerkiksi suomen kielen sana “’Sisu”) (Lomas 2021; Van Raalte & Vincent 2017). Téten
vaikka CrossFit on lajina maailmanlaajuinen ja vaikka sanasto on englannin kielelld,

urheilijoille voinee mahdollisesti muodostua maa-kohtaisia eroja CrossFit-sanaston kiytossa.
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Nadin ollen sanojen merkitys kielelle ja kulttuurille voidaan ndhdd merkittivéna (Van Raalte &

Vincent 2017).

Lisdksi huomiota on kiinnitetty myds ryhmé- ja joukkuekulttuurin vaikutuksiin siséiselle
puheelle. Urheilukohtaisen mallin mukaan sosiaalinen konteksti, joka tukee urheilijaa, voi
johtaa jarjestelmédn 1 emotionaalisiin vaikutuksiin (urheilija kokee saavansa tukea ja
itsevarmuutta) ja/tai pdatOkseen aloittaa tai jatkaa sisdisen puheen kéyttéd (jarjestelma 2).
Emotionaaliset vaikutukset ja/tai sisdinen puhe itsessdén voivat vaikuttaa kéyttdytymiseen
(urheilusuoritukseen), mikd puolestaan voi vaikuttaa kontekstiin, kuten joukkuekavereiden,
valmentajien sekd kannustajien suhtautumiseen ja toimintaan. (Van Raalte ym. 2015b.) My0s
Hardyn ym. (2009, 43) mukaan sisdistd puhetta voi oppia muun muassa joukkuekavereilta,
vastustajilta, valmentajilta sekd vanhemmilta. Etenkin valmentajien kéytokselld n&hddan
olevan merkittdvd vaikutus urheilijan sisdiselle puheelle. Valmentajien tuki ja arvostus
lisddviat myoOnteistd sisdistd puhetta, kun puolestaan valmentajien kéytds, joka johtaa
syyllisyyden kokemuksiin ja valmentajien liialliseen hallintaan lisddvét kielteistd sisdisti
puhetta (Conroy & Coatsworth 2007). Liséksi vaikka CrossFit on ldhinnd yksilolaji, voinee
lajikulttuurin luoma vahva yhteis6llisyys luoda saman vaikutelman kuin joukkueurheilussa
joukkuekaverit ja tdtd kautta vaikuttaa CrossFit-urheilijan sisdiseen puheeseen. Harjoituksissa
monesti my0s kisataan leikkimieleisesti toisia harrastajia vastaan, mikd puoltaa Hardyn ym.
(2009, 43) mukaista vastustajien roolin merkitysté sisdiselle puheelle. Tallaisilla havainnoilla
on vaikutuksia ryhmien sisdiseen kulttuuriin, kulttuurin ja urheilijan viliseen suhteeseen seka

kulttuuriin laajemmin (Van Raalte & Vincent 2017).

Nykyisen kirjallisuuden valossa ndyttdd siltd, ettd CrossFitille on muodostunut sille
ominainen sisdinen kulttuurinsa, jota harjoitukset, yhteiso ja siind muodostunut yhteisollisyys
sekd lajille ominainen kieli ensisijaisesti kuvaavat. Suoranaisesti CrossFit-urheilijoiden
sisdistdi puhetta ei ole tutkittu aiemmin (vrt. mm. fysiologiset muutokset tai
loukkaantumisriskit). Sen sijaan tutkimuskirjallisuudesta 10ytyy laaja kirjo erindisid
tutkimuksia sisdisestd puheesta lajeissa, joissa tarvitaan kestdvyyttd, voimaa sekéd tehoa, jotka
puolestaan kuvaavat myds CrossFit-harjoituksia osuvasti. Niissd lajeissa urheilijoiden
sisdisen puheen on havaittu olevan padsidintoisesti myonteisti ja motivoivaa. My0dskddn siita,
minkélaiset tekijdt CrossFitissd synnyttdvét urheilijoiden sisdistd puhetta, ei ole aiempaa

tutkimuskirjallisuutta. Urheilukohtaiseen malliin nojaten CrossFit-kulttuurin merkitystd on
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kuitenkin mahdollista l&hted tarkastelemaan yleisesti kulttuurin ndkdkulmasta, jonka mukaan
sisdisen puheen kdytto ja vaikutus vaihtelevat eri kulttuuriryhmisséa ja puhutussa kielessa (Van
Raalte & Vincent 2017). Koska lajikulttuurin roolia sisdisessd puheessa ei ole tutkittu
ailemmin, pyrin tutkielmassani lisddméddn ymmaérrystd niistd tekijoistd, jotka synnyttdvét

CrossFit-urheilijoiden harjoitusten aikaista sisédistd puhetta.
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S TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Oma kiinnostukseni ja esiymmaérrykseni tutkimusaiheesta

Laadulliselle tutkimukselle ominaista on tutkijan esiymmaérrys ja sen ndkyviksi tuominen
tutkimuksen eri vaiheissa. Esiymmaérrykselld tarkoitetaan tutkijan luontaista ymmérrysta
omasta tutkimusaiheesta ennen tutkimuksen aloittamista. Tutkijan on tuotava késityksensd
eldmismaailmasta esille, jotta lukijan on mahdollista ymmartda valintaprosessi tutkimusaiheen
takana. (Varto 2005, 52.) Lisdksi laadullisessa tutkimuksessa tutkijan on merkityksellistd pitda
kiinni omista arvoistaan, silld ihmistieteissd ne ovat merkittdvé osa tutkimuskohteita (Tuomi
& Sarajirvi 2018, 28), ja tdten arvot auttavat ymmartdmidn tutkittavaa ilmiotd (Hirsjarvi,

Remes & Sajavaara 2016, 161).

En pysty tarkkaan maédrittelemdin sitd, miten ja milloin kiinnostukseni psyykkista
valmennusta kohtaan herési, mutta olen ollut kiinnostunut urheilijan mielestd ja sen roolista
sekd harjoittelussa ettd kilpailemisessa niin kauan kuin muistan. Oma lajitaustani on
muodostelmaluistelussa, jota harrastin 4-vuotiaasta 15-vuotiaaksi asti. Ehdin kokea niin
monia sekd omia ettd joukkueeni onnistumisia ja epdonnistumisia vuosien aikana, ettd
ymmarrykseni mielen roolista ja sen tirkeydestd kasvoi vuosi vuodelta. Lopetettuani
joukkueurheilun 2015 innostuin kestdvyyslajeista, ja osallistuin viitend vuotena perdkkdin
Tough Viking -estejuoksukilpailuun, jossa rata vaihteli 10 kilometristd 15 kilometriin ja
sisdlsi kymmenid erilaisia esteitd. Suoritukset olivat kestoltaan huomattavasti pidempid kuin
mihin olin tottunut luisteluaikoinani, ja sitd kautta minusta oli mielenkiintoista huomata,
miten erilaista ty0td mieleni teki suoritusten aikana. Sain hyvin erilaiset kokemukset kahdesta
todella erilaisesta lajista niin fyysisesti kuin psyykkisestikin, mikd antaa itselleni laajemman

ndkokulman urheilijan mielesta.

Urheilijoiden mieli kiinnosti minua niin paljon, ettd tein kandidaatin tyoni
kestdavyysurheilijoiden sisdisestd puheesta (Korhonen 2019). Sen hetkinen kiinnostukseni oli
vahvasti yksilo- ja etenkin kestdvyyslajeissa, joten tyon rajaus oli helppo tehdd
kestdvyysurheilijoihin. Tyostdessdni kandidaatin ty6tdni osallistuin  viimeisen kerran

estejuoksukilpailuun, jossa sain vahvan kokemuksen sisdisen puheen tirkeydestd. Muistan,
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ettd sain voimaa ajatellessani myonteisesti ja motivoimalla itsedni jatkamaan suoritusta
vasymyksestd huolimatta. Omien kokemusteni sekd lukemani kirjallisuuden perusteella
minulla on sellainen késitys, ettd urheilijan sisdiselld puheella on tirked merkitys suorituksen
kannalta. Ymmarrdn kuitenkin, ettd lajilla ja lajin kuormittavuudella sekd yksilolléd itsellddn
on merkitystd sithen, minkdlainen sisdinen puhe on suorituksen kannalta hyodyllistd. Thmiset
reagoivat tilanteisiin eri tavoin ja titen on hyvin yksildllistd, minkélainen sisdinen puhe sopii

kenellekin.

Samoihin aikoihin kun harjoittelin toisiin estejuoksukilpailuihin 1dhdin kokeilemaan
CrossFittid ja innostuin heti ensimmdisen tutustumiskerran jélkeen lajista. Sain yhteensa parin
vuoden kokemuksen lajista, minké aikana CrossFit-harjoitusten luonne seké saleilla vallitseva
ilmapiiri tulivat melko tutuiksi itselleni. Ennen CrossFitin aloittamista olin ollut tavallisen
kuntosalin jédsenend parin vuoden ajan, minkd koen antaneen itselleni hyvén vertailukohteen
CrossFit-lajille. Halusin tutkia pro gradu -tutkielmassani CrossFitissd esiintyvid tekijoitd,
jotka synnyttdvit CrossFit-urheilijoiden harjoitusten aikaista sisdistd puhetta syventddkseni
kandidaatin ty&ssdni saamaani ymmarrystd, ja koska minulla oli kokemusta CrossFitisté, koin
sen sopivaksi lajiksi tyoni kannalta. Lisdksi CrossFit-harjoitukset ja se, miten urheilijat eivét
ainoastaan kilpailuissa vaan myos pédivittdisissd harjoituksissa puskevat itseddn yhi kovempiin
suorituksiin, kiehtoi minua suuresti, ja titen koin lajin mielenkiintoiseksi tutkimusaiheeni
kannalta. Oma kasitykseni on, ettd CrossFit-lajille on muodostunut oma lajikulttuurinsa, joka
omalta osaltaan vaikuttaa urheilijjan sisdiseen puheeseen. Uskon kuitenkin, ettd CrossFit-
urheilijoiden sisdisessd puheessa on samanlaisia piirteitd muiden kestivyyttd, voimaa ja tehoa
vaativien lajien kanssa. Pyrin suhtautumaan aiheeseeni mahdollisimman avoimesti ja

huomioimaan jokaisen urheilijan yksilona ilman sen suurempia ennakkokésityksié.
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5.2 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymys

Tutkielmassani pyrin lisddmddn ymmarrystd kilpailuihin téhtddvien CrossFit-urheilijoiden
kiyttamastd harjoitusten aikaisesta sisdisestd puheesta. Tutkimuksen tarkoituksena on
selvittdd CrossFit-kulttuurissa esiintyvid tekijoitd, jotka synnyttdvdat CrossFit-urheilijoiden
harjoitusten aikaista sisdistd puhetta. Pyrin siis tutkimuksessani vastaamaan seuraavaan

tutkimuskysymykseen:

Mitké tekijat CrossFitissd synnyttivit kilpailuihin téhtddvien CrossFit-urheilijoiden

harjoitusten aikaista sisdistd puhetta?

Lihestyn tutkielmaani yleisesti kulttuurin ja liikuntakulttuurin ndkdkulmista laajentamalla
ndin ymmarrystd CrossFit-kulttuurista, jolle ndyttdd vakiintuneen oma liikuntakulttuurin kieli
ja sanasto. Tarkastelen aihetta ja tutkimustuloksia avoimesti ilman tutkimushypoteeseja, mika

on tyypillistd laadulliselle tutkimukselle (Eskola & Suoranta 1998, 16).

5.3 Tutkimusmenetelmi ja -strategia

Toteutin tutkimukseni laadullisena tutkimuksena, jonka tarkoituksena on joko ymmartda tai
selittdd jotakin 1lmiotd, tapahtumaa tai toimintaa, tai antaa teoreettisesti mielekds tulkinta
jollekin ilmidlle (Tuomi & Sarajirvi 2018, 25). Laadullinen tutkimus pyrkii siis antamaan
uutta ja syvéllisempéd tietoa jo tiedetystd aiheesta sekd uuden tavan ymmaértda tutkimusaiheen
monimutkaisuutta (Nicholls 2009a) mittaamalla laatua ja tutkimalla kohdetta mahdollisimman
kokonaisvaltaisesti (Hirsjarvi ym. 2016, 160-161). Laadullinen tutkimus eroaa néin ollen
madrdllisen tutkimuksen tilastolliseen yleistettdvyyteen tdhtddvastd piirteestd (Tuomi &
Sarajiarvi 2018, 88, 99). Tutkielmassani pyrin lisddméddn ymmarrystd CrossFit-urheilijoiden
sisdisestd puheesta tarkastelemalla ilmiotd osana CrossFit-kulttuuria. Ymmaértdvén luonteen
vuoksi tutkimukseni menetelmédnd toimi hermeneuttinen tutkimusote, joka viittaa yleisesti
ymmartdmisen ja tulkinnan teoriaan (Laine 2018, 33). Ymmaértdmiseen liittyy jonkinlainen
eldytyminen tutkimuskohteisiin liittyvddn henkiseen ilmapiiriin, ajatuksiin, tunteisiin ja
motiiveihin. Tulkinnalle pyritddn puolestaan 10ytdmidn sellaisia sddntdjd, jotka auttavat

erottamaan oikeat ja viirat tulkinnat toisistaan. Ndin ollen hermeneuttinen ymmaértdminen
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voidaan ndhdé ilmididen merkityksen oivaltamiseksi. Kaiken kaikkiaan laadullista tutkimusta
voidaan kuvata siis myds ymmartaviaksi tutkimukseksi sen tietimisen tapaan eli

ymmairtdmiseen perustuen. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 25-30.)

Hermeneuttiselle tutkimusotteelle ominainen hermeneuttinen kehd oli apunani tutkimusta
tehdessd, ja kehdmadisen rakenteen mukaisesti oma ymmaérrykseni tutkimusaiheesta lisdéntyi
ja kehittyi jatkuvasti tutkimuksen teon aikana. Hermeneuttista kehdd kuvaa tutkimusaineiston
kanssa kdytavé tutkimuksellinen dialogi, joka synnyttdd uutta tietoa. Oleellista on, etté tutkija
pyrkii irtautumaan “oman perspektiivinsd mindkeskeisyydestd” ja tavoittelemaan avointa
asennetta toisia kohtaan. (Laine 2018, 37-38). Téten laadullisessa tutkimuksessa on tirked
muistaa, ettd maailma on kaikille erilainen ja jokainen kokee sen henkilokohtaisella tavalla
(Nicholls 2009b) todellisuuden ollessa moninainen (Hirsjarvi ym. 2016, 161). Thmisen
subjektiivinen tulkinta perustuu yhteisdssid oppimiin asioihin, joita sosiaalisessa ympéristossa
kayttama kieli synnyttdd ja muokkaa (Hirsjirvi & Hurme 2000, 17). Tutkielmassani CrossFit-
kulttuuri luo sosiaalisen ympériston ja yhteison, jossa jokainen urheilija tulkitsee oppimaansa

omista lidhtokohdistaan kisin.

5.4 Tutkittavat ja aineistonkeruumenetelmét

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6-8) mukaan tieteellisessd tutkimuksessa on
noudatettava hyvién tieteellisen kdytdnnon tapoja, jotta tutkimuksen on mahdollista kattaa
sekd luotettavuuden ettd eettisyyden kriteerit. Tutkimuksen toteutuksen selked ja
yksityiskohtainen kuvaaminen lisdd tutkimuksen luotettavuutta ja tekee tutkijan tekemat

tutkimusprosessin aikaiset valinnat 1dpindkyviksi.

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston keruuseen liittyen tutkija kohtaa viistamattd
kysymyksen aineiston kokoon liittyen, ja titen joutuu pohtimaan sitd, minkélainen ja minka
kokoinen aineisto on tieteellisyyden, edustettavuuden ja yleistettivyyden nimissd sekd oman
tutkimusaiheen kannalta riittdva. Laadullisen tutkimuksen teossa ei kuitenkaan téhdéta
tilastollisiin yleistyksiin, ja ndin ollen tutkittavien valinta laadullisessa tutkimuksessa on
merkittdvd osa onnistunutta tutkimuksen etenemisti sekd lopputulosta. (Tuomi & Sarajirvi

2018, 73.)
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5.4.1 Tutkittavat

Laadullinen tutkimus pyrkii kuvaamaan jotakin ilmi6td tai tapahtumaa tai ymmartiméaan
tiettyd toimintaa ja siksi on tdrkedd, ettd osallistujat tietdvit tutkittavasta aiheesta
mahdollisimman paljon. Néin ollen osallistujien valinta tulee olla harkittua ja tarkoitukseen
sopivaa. (Nicholls 2009a; Tuomi & Sarajarvi 2018, 73.) Laadullisessa tutkimuksessa
kdytetddn nimitystd harkinnanvarainen ndyte kuvaamaan kohdejoukkoa ja haastateltavien
valintaa, jolloin jo muutaman henkilon haastattelut voivat antaa merkittivadd tietoa
tutkittavasta aiheesta (Eskola & Suoranta 1998, 13; Hirsjérvi & Hurme 2000, 59). Hy6dynsin
harkinnanvaraista nidytettd, kun tutkimukseni suunnitteluvaiheessa otin yhteyttd ystéviini,
jotka harrastavat CrossFittid ja pyysin heitd ehdottamaan tutkimukseeni sopivia henkil6ita.
Sain neljd osallistujaa ystdvieni kautta. Tdmidn jdlkeen hyOdynsin vield niin sanottua
lumipallo-otantaa, jossa yksi osallistujista (avainhenkil6) ehdotti henkil6itd, jotka saattaisivat
tdydentdd kohdejoukkoani (Hirsjarvi & Hurme 2000, 60). Ollessani kahteen ehdotettuun
osallistujaan yhteydessd huomasin heidédn tiyttdvian valintakriteerit ja ndin ollen sopivan

osallistujiksi tutkimukseeni. Valintakriteerit olivat seuraavat:

- Vihintidn kolmen vuoden lajitausta CrossFit-lajista
- CrossFit-harjoitukset vahintdén 4/vko
- Kilpailukokemusta CrossFit-lajista

- Tavoitteena kilpailla tulevaisuudessa CrossFitissé
Kohdejoukoksi muodostui siis yhteensd kuusi taulukossa 1 esittimééni CrossFit-urheilijaa,

joista puolet olivat naisia (N) ja puolet miehid (M). He edustivat Suomen CrossFit-saleja

kattavasti koko maan laajuisesti.
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TAULUKKO 1. Tutkimukseen osallistuneet CrossFit-urheilijat

Urheilija Syntymé- Harrastusvuodet Harjoituskerrat Ensimmdiinen Ohjelmointi

vuosi CrossFitissa viikossa kilpailu

N1 1991 5 5-7 2018 Valmentajan
tekema

N2 1982 5 5 2016 Nettiohjelmointi

N3 1993 6 6 2015 Oma

M1 1996 6 5 2016 Oma

M2 1998 6 6 2016 Oma

M3 1994 5 7-8 2017 Valmentajan
tekema

Valintakriteerien valossa urheilijat olivat harrastaneet lajia 5—6 vuotta, joten jokaisella oli
monipuolinen ymmaérrys lajista ja sen kulttuurista. Harjoituskertoja urheilijoilla oli
tutkimuksen tekovaiheessa 58 kertaa viikossa. Kilpailukokemusta urheilijoilla oli 3—6 vuotta.
Kilpailukokemuksen suhteen en asettanut ajallista valintakriteerid, silld pidin tutkimukseni
kannalta tirkedmpénd yleisesti kilpailukokemusta kuin sitd, monenko vuoden tai monenko
kilpailun tausta urheilijalla oli. Kilpailukokemus samoin kuin urheilijan itselleen asettama
tavoite kertoivat urheilijoiden motivaatiosta lajia kohtaan sekd halusta kehittyd. Jokaisella
urheilijalla oli tavoitteena Kkilpailla tulevaisuudessa jossakin CrossFit-kilpailussa, vaikka
Covid-19 —pandemian vuoksi suunnitelmat olivatkin avoimempia kuin aikaisemmin. Lisdksi
tutkimukseni kannalta olennaista oli tietdd, harjoittelivatko urheilijat oman vai salin yhteisen
ohjelmoinnin mukaan. Jokaisella kuudella urheilijalla oli oma ohjelmointi joko niin, etté se oli

itse tehty, valmentajan tekema4 tai nettiohjelmointi.

5.4.2 Ajattele 4aneen -menetelmi

Sanallistamista ~ on  kéytetty  tiedonkeruumenetelmidnd  vuosikymmenien  ajan
havainnollistamaan mielen toimintoja (Johnstone, Bottsford-Miller & Thompson 2006). Alun

perin psykologi Karl Duncker kuvasi ajattele déneen -sanallistamista (engl. think-aloud)
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"tuottavaksi ajatteluksi" ja tavaksi ymmairtdd kohteidensa ajatuksia ja niiden kehittymisté
(Duncker 1945, Johnstonen ym. 2006, 1-2 mukaan). Vuosia my6hemmin Ericsson ja Simon
(1993) jatkoivat Dunckerin ajatusta siitd, ettd dineen ajattelu on pétevd menetelmi
kognitiivisten prosessien tutkimiseen (Johnstone ym. 2006). Koska kaikki kognitiiviset
prosessit kulkevat lyhytaikaisen muistin 1dpi, tietoiset ajatukset voidaan raportoida niiden
kasittelyn aikana. Ajattele ddneen -menetelméin kognitiiviset prosessit ndhddén siis osaksi
niitd kognitiivisia prosesseja, jotka tuottavat kiyttdytymisti tai toimintaa. (Ericsson & Simon

1980.)

Ajattele ddneen -menetelmissd osallistujat siis nimensd mukaisesti ajattelevat &ddneen
suorittaessaan tiettyd tehtdvdd tai muistelevat omia ajatuksiaan heti tehtdvén suorittamisen
jalkeen. Menetelmédn taustalla oleva teoria ehdottaa, ettdi menetelmdstd syntynyt
sanallistaminen on pédtevd heijastus ainakin osasta ajatuksia, joita esiintyy suoritettavan
tehtdvén aikana. (Eccles & Arsal 2017.) Ericssonin ja Simonin (1980) mukaan menetelmasté
on tunnistettavissa kolme tasoa, jotka eroavat toisistaan sen mukaan, miten osallistujat
pystyvit sanallistamaan ajatteluaan ja miten eri yksityiskohtien syvyydet tulevat esille. Taso 1
on ddneen lausuttua sisdistd puhetta, jolloin henkilon ei tarvitse ponnistella sanallistaakseen
omia ajatuksiaan. Téll4 tasolla on tirked tunnistaa ero itselle ohjatun puheen ja toisille
osoitetun kommunikoinnin vélilldi. Tasoa 2 kéaytetddn péddasiassa urheilupsykologian
tutkimuksessa, ja siihen liittyy sellaisen sisdisen puheen sanallinen ilmaisu, miti ei alun perin
ole tarkoitettu sanalliseen muotoon. Kyseinen taso sisdltdd ajatussisdllon kuvaamisen tai
selostamisen ja ndin ollen vaatii enemmédn aikaa kuin pelkkd ajatteleminen. Tason 3
sanallistaminen vaatii yksilod selittdimdin ajatuksensa, ajatusprosessinsa, ideansa,
hypoteesinsa tai motiivinsa. Yksilon on yhdistettiva aikaisempia ajatuksia ja tietoja toisiinsa,
mitd ei tapahdu vield tasolla 2. (Ericsson & Simon 1980.) Aineistonkeruussani tutkittavat

hy6dynsivit tasoa 2.

Ajattele ddneen -menetelmdd on hyoOdynnetty psykologian tutkimuksissa Dunckerin
“tuottavan ajattelun” maédritelméstd lahtien, mutta vasta viimeisen 20 vuoden aikana se on
vakiinnuttanut asemaansa tiedonkeruumenetelmini ajattelemisen ymmartdmisessa urheilun ja
litkkunnan kentélld (Eccles & Arsal 2017). Menetelmad on hyddynnetty muun muassa golfissa
stressin ja selviytymisstrategioiden vélisen suhteen ymmairtdmisessd (Nicholls & Polman

2008) sekd ajatusten automaattisuuden ja kontrollin selvittimisessd taitavimmilla golffareilla
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verrattuna noviiseihin (Arsal ym. 2016). Lisdksi déneen ajattelua on kaytetty tutkittaessa
urheilijoiden kognitiota muun muassa pyordilyssd (Whitehead ym. 2019), pitkdn matkan
juoksussa (Samson, Simpson, Kamphoff & Langlier 2017) ja voimistelussa (Hars & Calmels
2007). Tutkimuksessani hyddynsin ajattele ddneen -menetelméd kilpailuihin tdhtdavilld
CrossFit-urheilijoilla lisdtdkseni ymmarrystd heiddn kéyttdmadstddn harjoitusten aikaisesta

sisdisestd puheesta.

Valitsin ajattele ddneen -menetelmén tutkimukseni ensimmadiseksi
aineistonkeruumenetelméksi neljdstd syystd. Ensinndkin menetelmd toimi apuna
haastattelurungon rakentamisessa niin, ettd pystyin muokkaamaan haastattelun yksil6llisesti
jokaiselle urheilijalle sopivaksi. Poimin urheilijjoiden tekemistd nauhoituksista
tutkimuskysymykseni valossa oleellisia kohtia, joihin keskityin haastattelun toisessa teemassa
”Harjoituksen aikainen sisdinen puhe”. Toiseksi ajattele 4dneen -menetelmén avulla minun oli
mahdollista saada urheilijoilta tilannekohtaista informaatiota. Timéa vihensi muistista johtuvia
virheitd, joita pelkkd haastattelu olisi saattanut tuottaa. Kolmanneksi menetelmd antoi
urheilijoille itselleen jonkinlaisen kosketuspinnan tutkimukseni aiheesta, minkd toivoin
auttavan haastattelussa siten, ettd aihetta oli helpompi ja mielekkddmpi késitelld. Koska
haastattelussa pyritddn saamaan mahdollisimman paljon uutta tietoja tutkittavasta asiasta, on
suositeltavaa, ettd tutkittavilla on mahdollisuus tutustua tutkittavaan aiheeseen etukéteen
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 63). Viimeiseksi hyddynsin nauhoituksia analyysivaiheessa siten,
ettd analysoin ne samalla tavalla kuin haastattelutkin. Jokainen urheilija nauhoitti kolmessa
itse valitsemassaan harjoituksessa omaa sisdistd puhettaan ajattele déneen -menetelmiid
hyodyntden. Kolme urheilijaa teki nauhoituksen harjoitusten aikana kayttdmélld kuulokkeita
ja puhumalla d3neen kinnykédn sanelimeen. Loput kolme urheilijaa &énittivdt sisdisen
puheensa puolestaan heti harjoituksen jidlkeen puhumalla juuri lopettamansa harjoituksen
aikaiset ajatukset kdnnykdn sanelimeen. Taulukossa 2 kuvaan ajattele d4éneen -menetelméllé

tehtyjen dénitysten kestot (min:s).
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TAULUKKO 2. CrossFit-urheilijoiden ajattele déneen -ddnitysten (A) ja haastattelujen tiedot

Urheilija Al A2 A3 Haastattelu- Haastattelun kesto ~ Litteraattien
paivd pituus sivuina

N1 4:12  o6l1:11 7:26* 8.1.2021 75:22 2+ 15

N2 4:28 1:58 19:23 17.1.2021 65:20 4+11,5

N3 1:07  2:02 1:30 21.1.2021 40:21 1+6

M1 6:55  13:20 10:23 8.1.2021 54:33 1+9

M2 11:42 16:48 21:43%* 11.1.2021 52:16 1+7

M3 5:44 748 6:45 20.1.2021 62:34 3+9,5

*adnitteet jatetty pois analysoinnista

Urheilijoiden tekemét dénitykset olivat kestoltaan reilusta minuutista yhteen tuntiin. Kestoon
vaikutti se, ddnittikd urheilija sisdistd puhettaan harjoituksen aikana vai heti harjoituksen
jélkeen. Lisédksi se, miten luonnolliselta omien ajatusten daneen puhuminen tuntui, vaikutti
mahdollisesti &dénitteiden pituuteen. Urheilijat ldhettivdt ddnitykset minulla Whatsupp -
sovelluksen tai sdhkdpostin kautta heti niiden valmistuttua, minkd jéilkeen litteroin ne

sanatarkasti ennen haastattelua.

54.3 Teemahaastattelu

Laadullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelméni kéytetddn usein haastattelua joko
yksinddn tai yhdistellen niitd muihin menetelmiin (Tuomi & Sarajarvi 2018, 62).
Tiedonkeruumenetelména haastattelu soveltuu sellaisten aihepiirien tutkimiseen, joista ei ole
entuudestaan kovinkaan paljon tietoa tai tiedon syventimiseen ja laajemman kontekstin
luomiseen (Hirsjarvi & Hurme 2000, 35). Yksi haastattelun etu on joustavuus, joka ilmenee
mahdollisuutena toistaa kysymys, oikaista vddrinymmarryksid, selventdd ilmausten
sanamuotoja sekd kdyda keskustelua osallistujan kanssa. Haastattelun avulla pyritddn saamaan

mahdollisimman paljon uutta tietoa tutkittavasti aiheesta, minkd vuoksi tutkijalla on
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mahdollisuus valita osallistujat sen mukaan, kenelld on kokemusta tutkittavasti ilmiosté tai

tietoa aiheesta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 63.)

Haastatteluita on erilaisia niiden rakenteeseen ja haastattelutilanteen muodollisuuteen liittyen
(Hirsjarvi & Hurme 2000, 74-75). Tutkimukseni toisena tiedonkeruumenetelmind kéytin
puolistrukturoitua teemahaastattelua, joka eteni tutkittavan aiheen kannalta oleellisten
teemojen varassa ja néin ollen antoi tilaa osallistujien omille ddnille (Hirsjarvi & Hurme 2000,
48). Avoimuudessaan teemahaastattelu on ldhelld syvéhaastattelua. Haastattelu etenee
tiettyjen keskeisten etukéteen valittujen teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien kysymysten
varassa (Tuomi & Sarajarvi 2018, 65) jittden kysymysten tarkan muodon ja jérjestyksen
syrjaan (Hirsjdrvi & Hurme 2000, 48). Tutkimukseni haastattelurunko koostui kolmesta
teemasta, jotka olivat CrossFit-kulttuuri, harjoituksen aikainen sisdinen puhe sekd CrossFit-
kulttuurin sanasto ja kieli (liite 1). Teemahaastattelun etuna on se, ettd kysymyksid voidaan
tarkentaa ja syventdd haastateltavien vastausten perusteella (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 65), ja

ndin ollen haastattelut etenivit jokaisen osallistujan kanssa hieman eri tavoin.

Ensimmaéinen teema sisélsi kysymyksid liittyen CrossFit-lajin ominaispiirteisiin, harrastajiin
sekd yhteisoon. Teeman tarkoituksena oli selvittdd, minkédlaisena osallistujat kokevat
CrossFit-kulttuurin ja, minkélaisia harrastajia osallistujat ovat itse kyseisessd kulttuurissa.
CrossFit-kulttuurin laajempi ymmarrys urheilijoiden ndkokulmasta mahdollisti seuraavien
teemojen ldpikdymisen tutkimuksen tarkoituksen wvalossa. Toinen teema, harjoituksen
aikainen sisdinen puhe, sisélsi otteita urheilijoiden harjoitusten aikaisista dénitteista keskittyen
tutkimuskysymykseen CrossFit-urheilijoiden kéyttimastd harjoitusten aikaisesta sisdisestd
puheesta. Lisdksi kyseisessd teemassa pyrittiin tarkastelemaan urheilijoiden kiyttdmaa sisdista
puhetta osana CrossFit-kulttuuria. N&din ollen kyseinen teema osoittautui keskeiseksi
tutkimuksen kannalta. Kolmas teema pyrki lisdédméddn ymmaérrystd CrossFit-kulttuurin

sanastosta ja kielesta.

Ennen varsinaisia haastatteluja teemahaastatteluun kuuluvat esihaastattelut, joiden avulla
testataan haastattelurungon kelpoisuus ja aihepiirien jérjestys sekd hahmotellaan
haastatteluiden kokonaiskesto. Esihaastattelut toimivat tutkijan apuna vdhentden virheiden
tekemistd varsinaisissa haastatteluissa ja yleisesti parantaen niiden kulkua. (Hirsjarvi &

Hurme 2000, 73.) Tutkimukseni esihaastattelun tein puhelimen vilitykselld loppuvuodesta
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2020 ystavalleni, joka harrastaa CrossFittid. Hianen tietimyksensé lajista auttoi hahmottamaan
haastattelurunkoa paremmin, karsimaan epédolennaiset kysymykset sekd tarkentamaan
epéselvid kysymyksid. Tédssd vaiheessa en hyddyntdnyt ajattele ddneen -menetelméd, joten
sisdistd puhetta kisittelevd teema jii pois. Varsinaiset haastattelut toteutin tammikuussa 2021
turvallisuussyistd etdyhteydelld Zoom-sovelluksen vélitykselld (ks. taulukko 2). Léhetin
haastattelulinkin sdhkopostilla osallistujille pédivdd ennen haastattelua, ja haastatteluun
liittyminen tapahtui salasanan avulla. Nauhoitin haastattelut langattomalla dininauhurilla,
jonka lisdksi tein omia muistiinpanoja haastatteluiden aikana helpottaakseni jatkokysymysten
esittdmistd myohemmissd haastatteluvaiheissa. Haastattelut olivat kestoltaan 40—75 minuuttia.

Jokaisen haastattelun jdlkeen litteroin ne sanatarkasti.

5.5 Aineistojen analyysi ja tulkinta

Analysointi vaiheessa jatin kahden urheilijan viimeiset danitykset pois analysoinnista (ks.
taulukko 2). Kyseiset dénitykset oli tehty alku- ja loppuldmmittelyistd, ja nédin ollen ne
erosivat muista lajiharjoitusten aikaisista &dénitteistd. Kirjasintyyppi Times New Romanin
kirjasinkoolla 12 ja rivivdlilld 1 kirjoitettuna dinitysten aineistoa kertyi 12 sivua ja
haastatteluiden aineistoa puolestaan 58 sivua. Litteroidut danitykset luin huolellisesti l4pi ja
yliviivasin punaisella vérilld kaikki sellaiset kohdat, jossa urheilija puhui d4neen selkedsti
harjoituksen aikaisia ajatuksiaan. Kirjoitin litteroiduista ja yliviivatuista dénitteistd itselleni
muistiin pddkohtia urheilijjan kéyttdmastd sisdisestd puheesta sekd sellaisia kohtia, joihin
yhdistyi CrossFit-kulttuuri. Témén jdlkeen muokkasin haastattelurunkoa teeman 2 osalta
jokaista haastattelukertaa varten niin, ettd teeman 2 kysymykset littyivét yksilollisesti

urheilijan dénitteisiin.

Aineistoni analyysimenetelmind kdytin teoriaohjaavaa sisdllonanalyysid. Sisdllonanalyysilla,
jota voidaan pitdd laadullisen tutkimuksen perusanalyysimenetelmind, tarkoitetaan sekd
yksittdistd metodia ettd viljdd teoreettista kehystd (Tuomi & Sarajiarvi 2018, 78). Myos
Schreierin (2012) mukaan sisdllonanalyysi on menetelmd, jonka avulla on mahdollista kuvata
systemaattisesti, aineistoa tiivistden sekd joustavasti laadullista, rikasta ja tulkintaa vaativaa
aineistoa. Se eroaa muista laadullisen tutkimuksen menetelmistd siten, ettd sen avulla
aineiston kuvaaminen on mahdollista ainoastaan tietyistd ndkokulmista. Nidin ollen

tutkimuskysymys maiérittdd nédkokulman, josta aineistoa ldhdetdén tarkastelemaan. (Schreier
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2012, 1-8.) Kaéyttdmdssdni teoriaohjaavassa sisédllonanalyysissd tekemini kandidaatin
tutkielma, lukemani kirjallisuus sisdisestd puheesta ja CrossFitistd sekd urheilukohtainen malli
ohjasivat analyysin tekoa analyysin kuitenkaan pohjautumatta suoraan teoriaan.
Merkitysyksikot valikoituivat siis puhtaasti aineistosta ja vasta analyysin loppuvaiheessa
teoria tuli ohjaamaan lopputulosta. Kyse oli nédin ollen induktiivisesta padttelystd siten, ettd
lukemani kirjallisuus ja aineistoldhtdisyys vaihtelivat omissa ajatusprosesseissani. (Tuomi &

Sarajérvi 2018, 80—82.)

Tuomi ja Sarajarvi (2018, 114) ovat todenneet Milesiin ja Hubermaniin (1994) viitaten, ettad
aineistoldhtoisen laadullisen tutkimuksen analyysi koostuu: 1) aineiston redusoinnista eli
pelkistimisestd, 2) aineiston klusteroinnista eli ryhmittelystd sekd 3) abstrahoinnista eli
teoreettisten kisitteiden luomisesta. Ennen varsinaisen analyysin aloittamista perehdyin
haastatteluihin lukemalla niitdi muutamia kertoja ldpi aloittamatta vield mink&éinlaisten
muistiinpanojen tekemistd, mutta pitdmadlld kuitenkin asettamani tutkimuskysymyksen
mielessdni. Varsinaisen aineistoldhtdisen siséllonanalyysin aloitin etsimilld aineistosta
tutkimuskysymyksen kannalta oleelliset osat, minké jélkeen merkitysyksikoiden 10ytdminen
oli mahdollista (Schreier 2012, 195-196; Tuomi & Sarajirvi 2018, 78—79). Schreier (2012)
kuvaa merkitysyksikkdd aineiston merkitykselliseksi osaksi, joka voidaan tulkita
merkitykselliselld tavalla ja tdten luokitella aineiston yhteen alaluokkaan. Maalasin
merkitysyksikot aineistosta punaiseksi, ja merkitsin jokaisen merkitysyksikon perddn kaksi
numeroa, joista toinen kertoi sen, monesko haastattelu ja toinen monesko merkitysyksikko oli
kyseessd (esimerkiksi 1.12 ja 2.7) (Schreier 2012, 157-158). Nédin pystyin jéilkeenpdin

palaamaan aineistoon ja 10ytdméaén sieltd helposti tarvitsemani merkitysyksikot.

Kaikkien haastatteluiden ldpikdymisen ja merkitysyksikdiden merkitsemisen jélkeen siirsin
kaikki  merkitysyksikot sellaisinaan Excel -taulukkoon ja ldhdin pelkistdmdidn
merkitysyksikoita tiiviiseen ja pelkistettyyn muotoon. Poistin alkuperdisistd lainauksista siis
kaikki epdolennaiset kohdat ja kirjoitin merkitysyksikdt omin sanoin toiseen sarakkeeseen.
(Schreier 2012, 107, 110; Tuomi & Sarajdrvi 2018, 92-93.) Osasta alkuperdisilmaisuja 10ytyi
useampia pelkistettyjd ilmauksia (Tuomi & Sarajarvi 2018, 93), jolloin listasin saman
alkuperdisilmaisun allekkain kahteen kertaan Excel-taulukkoon. Merkitsin samasta
alkuperdisestd ilmaisusta otettuihin  pelkistettythin  ilmaisuihin  kuitenkin =~ saman

merkitysyksikkod kuvaavan numeron (esimerkiksi 4.16), jolloin minun oli edelleen helppo
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palata aineistoon ja 10ytdd etsiméni merkitysyksikko tarvittaessa. Taulukossa 3 kuvaan

merkitysyksikéiden pelkistimistd esimerkkien avulla.

TAULUKKO 3. Esimerkki merkitysyksikdiden pelkistdmisesté

Merkitysyksikkod Pelkistetty ilmaus
”Et vilil tulee ihan semmosii royhkeitdkin ajatuksia, et 1.18 Kisailun tuomat
en mé tolle voi havitd, et kyl oon niiku parempi kun toi royhkeét ajatukset

ja mun on pakko voittaa td4.” voittamisesta

”Sanon itselleni, ettd vaikka se sinusta talla hetkelld siltd ~ 2.27 Tamén hetkinen olo
tuntuukin, niin se ei ole ultimaattinen totuus tai se ei ei kestd loputtomiin
tarkoita sitd, ettd susta tuntuisi kymmenen minuutin

padsta talta.”

”Noston jilkeen enemménkin tuli ajatuksia, miks tdd tanko 6.31 Epérointid painoista
painaa ndin paljon, miks viime treenissi paljon isommat
painot tuntu paljon kevyemmilti, mitd ihmetta?

Pelkistimisen jdlkeen aloin ryhmittelyn avulla etsimddn pelkistetyistd ilmauksista
yhtéldisyyksid ja eroja ja ndin muodostin alaluokkia yhdistelemélld ilmauksia toisiinsa
(Schreier 2012, 107—110). Ryhmittelin siis samaa ilmiotd kuvaavat késitteet omiksi luokiksi ja
ndin sain muodostettua alaluokat. Alaluokkien nimeédmisessé kéytin hyddyksi joko tutkittavan
ilmidn ominaisuutta, piirrettd tai kasitystd, ja ndin vihitellen alustavat kuvaukset tutkittavasta
ilmiostd alkoivat hahmottumaan. (Tuomi & Sarajirvi 2018, 92.) Taulukossa 4 kuvaan

esimerkkien avulla yhden alaluokan muodostumista.
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TAULUKKO 4. Esimerkki Kilpailullisuus-alaluokan muodostumisesta

Pelkistetty ilmaus Alaluokka
1.18 Kisailun tuomat royhkeét ajatukset Kilpailullisuus
voittamisesta

4.90 Ajatuksena muutaman toiston tekeminen Kilpailullisuus

enemman kuin muut

5.5 Kisailutilanteissa ajatus kdéntyy Kilpailullisuus
omasta tekemisestd toiseen

6.43 Kaveri pitii saada kiinni Kilpailullisuus

Alaluokkien muodostamisen jilkeen ryhmittelin alaluokat yldluokiksi ja yldluokat pdédluokiksi
ja paidluokat edelleen yhdistdvéksi luokaksi (Tuomi & Sarajirvi 2018, 93). Yliluokkien ja
padluokkien muodostamisen helpottamiseksi kirjoitin kaikki alaluokat omille paperilapuilleen
ja lahdin yhdistelemiin samaa kuvaavia alaluokkia toisiinsa. Tdsséd vaiheessa mukana oli yksi
sekaluokka, jonne kokosin kaikki ne alaluokat, joita en saanut yhdistettyd muiden alaluokkien
kanssa. En siis yrittdnyt vékisin yhdistdd alaluokkia toisiinsa. Alaluokkien muodostamisen
jilkeen keksin luokille nimet, jolloin sain muodostettua yldluokat. Tein samoin myos
yldluokille ja ndin syntyivédt aineistoni péédluokat. Aineiston ryhmittelyn jilkeen pyrin
erottamaan tutkimuksen kannalta oleellisen tiedon, ja timén tiedon perusteella muodostamaan
teoreettisia kasitteitd. Etenin siis alkuperdisilmaisuissa kédyttdmastini kielestd enemméin
teoreettisiin kasitteisiin ja johtopddtoksiin lukemaani tutkimuskirjallisuutta hyodyntden, ja
titen rakensin muodostamieni késitteiden avulla kuvauksen tutkimuskohteestani
teoriaohjaavalla sisdllonanalyysilld. (Tuomi & Sarajirvi 2018, 93—-94.) Taulukossa 5 kuvaan

esimerkein kaikkien luokkien muodostumisen.
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TAULUKKO 5. Esimerkki kaikkien luokkien muodostumisesta

Alaluokka Ylaluokka Pailuokka Yhdistéva luokka
[Imapiiri Yhteisollisyys Yhteiso Sisdiseen puheeseen
Kannustaminen vaikuttavat tekijét

Yhdessé harjoitteleminen

Esikuvat Inspiraation ldhde
Videoiden katsominen

Jarkeily Strategia Tavoitteellisuus
Lajin sanasto

Ajan ja toistojen tarkkailu

Suunnitelman noudattaminen

Aggressiivisuus Itsensd motivointi
Kaskyttavé ohjeistaminen
Itsenséd kehuminen

Ensimmaéisen analyysikierroksen jélkeen pidin muutamien viikkojen tauon analyysin
tekemisestd ja saamistani tuloksista. Tamén jilkeen l1dhdin tekemé&én toista analyysikierrosta,
joka Schreierin (2012, 166—167) mukaan mahdollistaa analyysin luotettavuuden arvioinnin
luokittelun yhdenmukaisuuden tarkastelun avulla. Tauko auttoi huomaamaan, etteivit
kaikkien padluokkien nimet olleet tarpeeksi kuvaavia, minkd seurauksena tarkensin luokkien
nimid. Tédssd vaiheessa my0s osa alaluokista yhdistyi toisiinsa niin, ettd alaluokkien mééra
viheni 47:sta 23:een. Suurin syy alaluokkien vdhenemiseen oli se, etti ensimmdiselld
analyysikierroksella olin luokitellut eri luokkiin hyvin samaa kuvaavia asioita (esimerkiksi
oma kehittyminen ja kehittyminen haastavassa harjoituksessa, kilpailuasetelma ja
vertailuasetelma, liikkeeseen keskittyminen ja tekemiseen keskittyminen), jotka yhdistyivit
toisella analyysikierroksella. Liséksi ensimmaiselld analyysikierroksella syntynyt sekaluokka
osoittautui tarpeettomaksi toisella analysoinnilla, ja siind olleet alaluokat yhdistyivit toisiin
yldluokkiin nimien selkiintyessd. Omien tulkintojeni liséksi sain palautetta ohjaajaltani, mika
auttoi nikemddn tekemaini analyysid kriittisemmin. Saamani palautteen ja ohjaajani kanssa
kdymén keskustelun seurauksena tarkensin edelleen luokkien nimid sekd muokkasin
tutkimuskysymysténi vastaamaan saamiani luokituksia. Kaiken kaikkiaan tekemini analyysi
muokkaantui ja tarkentui jatkuvasti prosessin aikana ennen lopullisten tulosten

muodostumista.
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Varsinaisen sisdllonanalyysin teon jidlkeen laskin vield, kuinka monessa haastattelussa
mikdkin luokka esiintyi. Laskin jokaisen pda-, yld- ja alaluokan erikseen (ks. taulukko 6).
Néin sain selville, minkd tekijoiden esiintyvyys urheilijoiden sisdisessd puheessa oli

suurempaa ja mitka tekijét esiintyivét puolestaan vihemmaén.
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6 SISAISEEN PUHEESEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT CROSSFITISSA

6.1 Aineistosta muodostuneet luokat

Tutkimuksen tuloksiksi muodostui teoriaohjaavan sisdllonanalyysin tuloksena yhteensd 23
alaluokkaa. Naistd 23 alaluokasta muodostui yhdeksdn yldluokkaa, jotka puolestaan
yhdistyivét edelleen kolmeksi padluokaksi: Yhteiso, Harjoitukset sekd Tavoitteellisuus. Nama
kolme péédluokkaa yhdistyivit vield yhdeksi yhdistdvéksi luokaksi, jonka nimi oli Sisdiseen
puheeseen vaikuttavat tekijat. Kilpailullisuus ja Harjoituksen tuttuus olivat ainoat alaluokat,
jotka siirtyivét sellaisenaan yldluokkatasolle ja ndin muodostivat omat itsendiset yldluokat.
Ylédluokkatasolta Kilpailullisuus yhdistyi pddluokkaan Yhteisé ja Harjoituksen tuttuus
puolestaan pddluokkaan Harjoitukset. Taulukko 6 kuvaa aineistosta syntyneitd luokkia seka

sitd, kuinka monen urheilijan sisdisessd puheessa mikikin luokka esiintyi.
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TAULUKKO 6. Aineistosta muodostuneet sisdiseen puheeseen vaikuttavia tekijoitd kuvaavat

luokat ja niiden esiintyvyys haastatteluissa

Alaluokka Ylaluokka

Pailuokka

Yhdessi harjoitteleminen (5/6) Yhteisollisyys (6/6)
Kannustaminen (5/6)
Hyva ilmapiiri (2/6)

Kilpailullisuus (6/6) Kilpailullisuus (6/6)

Esikuvat (2/6) [nspiraation ldhde (4/6)
Videoiden katsominen (3/6)

Epédvarmuus (6/6) Harjoituksen haastavuus (6/6)
Pahan olon tiedostaminen (3/6)

Lopettamisen ajatteleminen (2/6)

Selviytymisen ymmaértdminen (5/6)

Tasavahva liikkeissa (4/6) Tasavahvuus (5/6)
Oma kehittyminen (3/6)
Harjoituksen tuttuus (2/6) Harjoituksen tuttuus (2/6)

Suunnitelman noudattaminen (4/6) Strategia (6/6)
Ajan ja toistojen tarkkailu (6/6)

Jéarkeily (5/6)

Lajin sanasto (2/6)

Havainto omasta olosta (6/6) Lasndolo (5/6)
Suoritukseen keskittyminen (4/6)
Hengittamisen ajatteleminen (4/6)

Aggressiivisuus (3/6) Itsensd motivointi (6/6)
Kiskyttdva ohjeistaminen (6/6)
Itsensd kehuminen (4/6)

Yhteiso (6/6)

Harjoitukset
(6/6)

Tavoitteellisuus
(6/6)
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6.2 Yhteiso

CrossFit-kulttuurille on ominaista vahva yhteisé, joka vaikutti jokaisen kuuden urheilijan
kiyttimddn harjoitusten aikaiseen sisdiseen puheeseen. Urheilijat kertoivat yhteisossa
esiintyvin yhteisollisyyttd, kilpailullisuutta ja inspiraation ldhteitd. Yhteisollisyys ndyttiytyi
yhdessd harjoittelemisena, kannustamisena sekd hyvdnd ilmapiirind. Kilpailullisuus
puolestaan muodosti sellaisenaan oman itsendisen alaluokan. Lisdksi urheilijat saivat

inspiraatiota esikuvilta ja videoiden katsomisesta.

Kaikki kuusi urheilijaa toivat yhteisollisyyden merkityksen vahvasti esille. Urheilijoiden
mukaan yhdessd harjoittelemisella ndhddédn olevan merkitysti heidin kdyttimaélleen sisdiselle
puheelle ja sen toi haastatteluissa ja/tai nauhoituksissa esille viisi kuudesta urheilijasta.
Urheilijat saavat itsestddn enemmén irti silloin, kun he harjoittelevat muiden kanssa tai kun he
nidkevdt muiden tekevdn samoja harjoituksia. Urheilijoiden sisdinen puhe on tilldin

mydnteista:

”Jos menee kavereiden kanssa treenaa, nii sit se muuttaa sen fiiliksen ihan eri tavalla
Jja saa siit treenistdki paljon enemmdn irti - -, tulee semmosia ajatuksia et nyt kulkee et

pidetddn tdd ja jatketaan tditd. Jatkossa vedetddn tdlld tavalla.” (M2)

Yhdessé harjoitellessa urheilijoiden sisdinen puhe néyttdd kuitenkin siirtyvén usein oman olon
kaverin suorituksen vertailu voi lisdtd urheilijan kielteistd sisdistd puhetta, minkd kaksi

urheilijaa nostivat esille:

2

oskus niiku kun kaverit tuntuu menevdn vaan eteenpdin ja itelld on huono pdivd ja

ei kulje ja sit on semmonen et jos md vaan, et voi tulla semmonen negatiivinen kierre.”

(M2)

“Sit taas nddit et joku toinen on siin samas treenis mitd teet, et se menee paljon eelld,

et siit saattaa tulla ajatuksia, et ihan sama soudanko nyt 1200 vai 1000 kalorii, ku en
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saa kuitenkaa kiinni. Et siin voi taas tulla semmonen hetkittdin masennus, et hanskat

tiskiin asenne.” (M3)

Yhdessi harjoittelemisen tavoin viisi urheilijaa kokivat my0s kannustamisen tirkedksi osaksi
harjoittelemista ja titen omaa sisdistd puhettaan. Muiden kannustaminen lisd4d usein
motivaatiota ja hyvdd tunnelmaa. Siten se voi auttaa pitdmdan urheilijan sisdisen puheen
myonteisend. Mitd tahansa kannustamista ei urheilijoiden mukaa kuitenkaan koeta
hyodylliseksi, vaan tirkedad on osata sanoa oikeita asioita oikeassa kohdassa harjoitusta. Yksi
urheilija kuvasi hyvdd kannustamista muun muassa siten, ettd kannustajan oikeat sanat
lisdsivdt hanen rohkeuttaan tehdd haastavaa liikettd, silld kannustamisen avulla urheilija alkoi
puhumaan itselleen rohkaisevasti ja jirkeillen (N1). Huono kannustaminen voi puolestaan olla
ristiriidassa oman strategian kanssa. Talloin kannustaminen koetaan drsyttavéksi ja suoritusta
heikentavéksi tekijaksi, joka muuttaa urheilijan sisdisti puhetta kielteiseksi. Kannustaminen ja
sen vaikutus riippuvat paljon siis urheilijasta itsestddn ja siitd, mink&lainen kannustus hénelle
sopii. Moni urheilija koki aggressiivisen kannustamisen ja jopa késkyttdmisen toimivaksi

raskaissa harjoituksissa, kun puolestaan osaa urheilijoista tima jopa arsytti:

“—-kovan treenin niiku siin loppuvaihees nii sitd niiku vdsymystd vdihdn niiku
siirretddn silld et huudetaan et nyt niiku ei oo endd paljoo jdljelld niiku nyt jaksat

loppuun asti, et kyl se niiku auttaa.” (M3)

“Jos on joku tosi kova treeni pddlld ja sd oot ihan niiku loppu niin vdlilld se jopa

drsyttdd se jos joku on sielld huutamassa, et sd pystyt kylld et nopeemmin jne.” (M1)

Yhdessd harjoittelemisen ja kannustamisen liséksi yhteisollisyyttd luo hyvd ilmapiiri, jonka
kaksi urheilijaa mainitsivat haastatteluissa ja nauhoituksissa. Hyvd tunnelma ja ilmapiiri
nostavat urheilijoiden mukaan vireystilaa, muuttavat sisdistd puhetta myonteisemmaéksi ja

ndin ollen harjoitus kulkee paremmin.

Yhteis6 luo kaikkien urheilijoiden mukaan harjoituksiin kilpailullisuutta, jolla puolestaan
ndyttdd olevan vaikutusta sithen, mitd urheilijat ajattelevat harjoitusten aikana. Toisten kanssa

kilpaillessa urheilijoiden sisdinen puhe voi olla luonteeltaan neutraalia, kun heidédn
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ajatuksensa suuntautuvat omasta tekemisestd toisiin urheilijoihin ja heiddn tekemiseensa.
Urheilijat voivat ajatella esimerkiksi sitd, paljonko toisilla on painoja tangossa. Neutraali
sisdinen puhe voi olla my6s oman strategian muuttamista, kun urheilija huomaa, ettd hénen
tdytyy muuttaa omaa toimintaansa ollessaan héviolld. Kilpailutilanteissa sisdinen puhe voi
olla myds myonteistd etenkin silloin, jos urheilija on toisia edelld. Yhden urheilijan mukaan

myonteista sisdistd puhetta lisdd se, ettd pysyy itse ndyrina kilpailutilanteesta huolimatta:

“Et md yritdn pitdd itteni jotenkin ihan super noyrdnd, et se on enemmdn sit antanu
niiku takasin pdin sillee et kun on pitdny ittensd noyrdnd nii siit on tullu positiivisia
vilédtyksid. - - md yritdn puhua itselleni et dld oo niiku liian ylimielinen tai et kylldhdn

sd tdssd pdrjddt koska ei se ole mikddn oletusarvo.” (N1)

Kilpailullisuus voi kuitenkin lisdtd myds urheilijoiden kielteistd sisdistd puhetta. Etenkin
héviollé ollessaan kielteinen sisdinen puhe voimistuu, ja urheilija saattaa ajatella harjoituksen
kesken jattdmistd. Kilpailu toisia urheilijoita vastaan voi lisdtd my0s epdvarmuutta omasta

toiminnasta:

“-- mietin pddssd ettd nyt toivottavasti toi ei aatellu et nyt se hdvii, ettd ei tarvii endd

mennd, koska mitd jos mdkin hidastan, kun mun ei tarvii endd puskee niin kovaa.’

(N3)

Lisdksi kilpailuhenkisilld urheilijoilla voittamisen halu on suuri, mikd ndkyy heidin sisdisessa

puheessaan vahvasti:

"Et vdlil tulee ihan semmosii aika royhkeitdkin ajatuksia, et en md tolle voi havitd et

kyl oon niiku parempi kun toi ja mun on pakko voittaa tdd.” (M1)

Viimeiseksi urheilijat saavat inspiraatiota harjoitteluunsa lajin esikuvilta sekd videoiden
katsomisesta, mikd urheilijoiden mukaan vaikuttaa heidédn sisdiseen puheeseensa harjoitusten
aikana. Kaksi kuudesta urheilijasta toi esille esikuvien roolin, ja toisen urheilijan mukaan
esikuvien, kuten lajissa menestyneiden urheilijoiden, toiminta motivoi ja néin ollen lisda

harjoituksen aikaista myonteistd sisdistd puhetta (N1). Kolme urheilijaa kokivat puolestaan

48



videoiden katsomisen vaikuttavan myonteisesti heiddn sisdiseen puheeseensa saaden
“motivoituneen inspiroituneen fiiliksen lIdhtee treenaamaan vdihdin paremmin” (M1).
Harjoituksen aikana videoiden hyddyntdminen nédkyy urheilijan sisdisessd puheessa muun
muassa siten, ettd urheilija miettii, miten liikke on mahdollista tehdd samalla tavalla kuin
videolla. Toisista kuvattujen videoiden lisdksi yksi urheilija hyddyntdd jannittimisen apuna
myoOs itsestd kuvattuja videoita, joissa hén tekee liikkeet puhtaasti (N1). Ndin hin saa
inspiraatiota omista onnistumisistaan, mikd puolestaan lisdd hinen myoOnteistd sisdisti

puhettaan.

6.3 Harjoitukset

Yhteison lisdksi harjoitukset vaikuttivat sisdiseen puheeseen kaikilla kuudella urheilijalla.
Harjoitukset synnyttivdt urheilijoiden sisdistd puhetta harjoituksen haastavuuden,
tasavahvuuden ja harjoituksen tuttuuden kautta. Harjoituksen haastavuuden urheilijat toivat
esille joko epdvarmuutena, pahan olon tiedostamisena, lopettamisen ajattelemisena tai
selviytymisen ymmadrtdmisend. Harjoituksiin kuuluu my0s tasavahvuus, jota vaaditaan
urheilijoilta kaikissa liikkeissd, jos lajissa haluaa menestyd. Tasavahvuutta kuvasi tasavahvuus
liikkeissd sekd oma kehittyminen. Harjoituksen tuttuus puolestaan siirtyi sellaisenaan

yldluokkatasolle.

Harjoituksen haastavuuden takia CrossFitissd “on vaan pakko ollu opetella sellanen kdytdnto,
ettd muistuttaa itteddn siitd, ettd kaikki on ihan hyvin” (M1). Harjoituksen haastavuutta
kuvastaa se, ettd kaikki kuusi urheilijaa sanoivat kokevansa epdvarmuutta harjoitusten aikana
jollakin tavalla, miké puolestaan vaikuttaa heiddn sisdiseen puheeseensa. Epdvarmuus nousee
urheilijoilla esille epdonnistumisen ja oman jaksamisen ajattelemisesta. Raskaiden
harjoitusten alussa urheilija ei vélttiméttd usko padseviansd loppuun, ja myos jiljelld olevan
ajan ja toistomddrien ajatteleminen saattavat lisdtd epdvarmuutta. Lisdksi harjoituksiin
liittyvat tekijat, kuten haastava ohjelmointi, taitoa vaativat liikkeet ja painojen valitseminen,
synnyttidvit usein epdvarmuutta, silld harjoituksissa halutaan onnistua mahdollisimman hyvin.

Epavarmuus luo sisdiselle puheelle usein kielteisen sdvyn:

"Tulee enemmdn sellast negatiivist sisdist puhetta, et et tdti on viel ndin paljon

jaljelld, et md oon nyt jo ihan loppu.” (M2)
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“"Mul tuli jotenkin semmonen, et ei miks md teen tdtd itelleni, et ei tdst niiku ei tuu

niiku mitddn.” (N2)

Epdvarmuudesta syntyneet ajatukset on kuitenkin mahdollista k&intdd mydnteiseksi
ajatteluksi. Yksi urheilijoista kuvasi osuvasti epdvarmuudesta syntynyttd sisdistd puhettaan,

jossa oli kannustava sivy:

”-- pelko rajottaa mulla tosi paljon tiettyjen liikkeiden tekemistd niin sen takia md
yritdn niikun aina jutella itelleni sitd, ettd ja tuoda itselleni ilmi sitd, ettd niin pitkddn

kun ei oo sattunut mitddn niin on ihan turha peldtd.” (N1)

Harjoituksen haastavuus synnyttdd myds pahaa oloa. Yksi urheilijoista kuvaakin lajia
sellaiseksi, ettd “olit sd miten hyvd tahansa nii se tuntuu aina. Se tuntuu pahalta, jos sd meet
riittavin kovaa” (N2). Paha olo ja sen tiedostaminen vaikuttivat neljan urheilijan harjoitusten
aikaiseen sisdiseen puheeseen. Urheilijoiden mukaan paha olo on hyvd tiedostaa ja
harjoitukset saavat tuntua pahalta, mutta paha olo ja sen ajatteleminen eivit saa kuitenkaan
olla suoritusta heikentévid tekijoitd. Pahasta olosta huolimatta suoritusta on pystyttiva

jatkamaan ja niin sisdinen puhe on motivoivaa:

“Tdytyy jotenkin tota niiku ajatella et nyt sit vaan tehddn tdd, vaik tdd tuntuu ihan

pahalta.” (N2)

“Koko 15 minuuttii hoin itelleni et tdd tuntuu pahalta, tdd tulee tuntuu pahalta. -- Ihan

sama miltd tuntuu, nii jatka vaan liikkumista.” (M3)

Lisdksi kaksi urheilijaa nostivat esille lopettamisen ajattelemisen harjoituksissa. Etenkin
haastavissa harjoituksissa urheilijoilla nousee ajatuksia siitd, ettei harjoituksen kesken
jattamiselld olisi minkdénlaisia vaikutuksia ja harjoituksen voisi lopettaa. Lopettamisen

ajatteleminen luo sisdiselle puheelle kielteisen sdvyn:

” Kilsa ku oli menty, nii pdd vaan sano koko ajan, et lopeta ny saatana.” (M3)
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Epéaroinnistd, pahasta olosta ja lopettamisen ajattelemisesta huolimatta selviytymisen
ymmdrtdminen nousi esille viiden urheilijan haastatteluissa. Yksi urheilijoista kuvasi hetked,
jolloin harjoituksesta ymmartdd selvidvinsd “kulminaatiopisteeksi” (M3), joka auttaa
jatkamaan pahasta olosta huolimatta. Selviytymisen ymmirtdminen syntyy muun muassa
varmuuden lisddntyesséd ja harjoituksen sujuessa hyvin, jolloin urheilija tietdd onnistuvansa.
Talloin urheilijan sisdisessd puheessa on myonteinen sdvy. Yksi urheilijoista kuvasi omaa
selviytymispistettddn ja sen heijastumista sisdiseen puheeseensa aikaisempien onnistumisten

kautta:

“Sd voit reflektoida sitd hirveen helposti ettdi okei no sen treeninkin md tein ja se tuntu
ihan hirveeltd, mutta md selvisin siitd, et niikun kylld md luulen et silld on paljonkin

niikun ihmisten tommoseen 06 niiku sisukkuuteenkin vaikutusta” (N1)

Urheilijat nostivat harjoitukset esille sisdiseen puheeseen vaikuttavana tekijand myods sitd
kautta, ettd laji sisdltdd suuren joukon erilaisia liikkeitd, joissa kaikissa pitdisi olla tasaisen
vahva. Tasavahvuus ilmeni yhté urheilijaa lukuun ottamatta kaikkien urheilijoiden sisdisessd
puheessa. Tasavahvuus niyttdytyi neljan urheilijan mukaan tasavahvuutena liikkeissd, jota
urheilijoiden mukaan vaaditaan lajissa menestymiseen. Yksi urheilija kertoi, ettd koska
CrossFitissd jokaisella toistolla on merkitystd, jokaisessa lajissa ja liikkeessd tdytyy olla
tasaisen vahva (N1). Tarve olla tasavahva litkkeissd synnyttdd usein motivoivaa sisdisti

puhetta:

”"On vaa pakko ajatella et tdid (heikon litkkeen tekeminen) vaan kuuluu tdhdn
kehitykseen et tid on vaan pakko tehd, jotta tdst tulee niikun parempi et silld yleensd

saa ite ittensd motivoituu siihen treeniin.” (M3)

Omat ”sudenkuopat” on siis tunnistettava, ja omia heikkouksia on harjoiteltava, jotta lajissa
kehittyminen ja tdtd kautta menestyminen on mahdollista. Juuri omien heikkouksien
tunnistaminen ja niiden hyviksyminen epdvarmuudesta ja paineista huolimatta védhentdd
urheilijoiden kayttaméad kielteistd sisdistd puhetta. Omat vahvuudet ja niiden liikkeiden
tekeminen, joissa oma vahvuus tulee esille, lisddvit puolestaan motivaatiota ja myonteistd
sisdistd puhetta. Lisdksi kolme urheilijaa mainitsi oman kehittymisen merkityksen siind, miten

tarkedd lajissa on olla tasavahva. Kun urheilija kehittyy, hdn tulee tasaisen vahvaksi
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jokaisessa lajissa, mika lisdnnee urheilijoiden myoOnteistd sisdistd puhetta. Yksi urheilijoista
kertoi ajattelunsa muuttuneen “kovemmaksi” raskaiden ja haastavien harjoitusten mydta.
Ajatukset ovat harjoitusten aikana muun muassa siirtyneet enemmén ulkondon tarkkailusta
omaan tekemiseen (N2). Lisdksi epdvarmuuden mainittiin katoavan silloin, kun urheilija
huomaa kehittyneensd jossain litkkeessd ja télloin urheilijan sisdinen puhe on usein

myonteista.

Viimeisend harjoituksiin liittyen kaksi urheilijaa nostivat esille harjoituksen tuttuuden, joka
ndhdéan liittyvén siithen, mitd urheilija ajattelee harjoituksen alussa ja minkélaisia tavoitteita
hinelld on. Tutun harjoituksen tekeminen lisdd motivaatiota tehdd kovempaa. Niin ollen

sisdisessd puheessa on motivoiva sdvy, silld oma aikaisempi tulos halutaan usein paihittaa:

2

vt aattelin, ettd pitdd pystyd paljon parempaan.” (M3)

Motivoivan sisdisen puheen lisdksi harjoitteen tuttuus saattaa kuitenkin lisdtd myds
epdvarmuutta. Téll6in urheilija saattaa alkaa epdileméén itseddn ja omaa kehitystdin, mika

puolestaan voi lisdtd urheilijan kielteistd sisdistd puhetta:

“Tietyl taval se on niiku stressaavaa siind mielessd, ettd niiku sd oot joskus tehny
Jjonkun lajin ja saanu siit jonku ajan tai tuloksen, nii totta kai siind on ldsnd pieni
epdvarmuus ja pelko, et mitd jos nyt niiku tuleeki vaik niiku minuutin huonompi aika ku

sillon, et mitds sitte, et sittenhdn tds ollaan menty ihan vddrddn suuntaan.” (M3)

6.4 Tavoitteellisuus

Tavoitteet ja niiden asettaminen riippuu paljon urheilijasta itsestdédn ja siitd, mitd hian haluaa
missédkin harjoituksessa saavuttaa. Siten tavoitteellisuus vaikuttaa urheilijoiden harjoitusten
aikaiseen sisdiseen puheeseen. CrossFit-urheilijoiden tavoitteellisuus ilmenee sisdisessé
puheessa strategian, ldsndolon sekd itsensd motivoinnin kautta. Strategia nayttiytyi
urheilijoiden sisdisessd puheessa joko suunnitelman noudattamisena, ajan ja toistojen
tarkkailuna, jérkeilynd tai lajin sanaston hyddyntdmisend. Lésndoloa kuvastaa puolestaan

oman olon havainnointi, suoritukseen keskittyminen seké hengityksen ajatteleminen. Edelleen
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itsensd motivointi ndyttdytyi joko aggressiivisuutena, kaskyttivind ohjeistamisena tai itsensd

kehumisena.

Strategia ja sen hyddyntdmisen tirkeys esiintyivdt etenkin CrossFitissd kisaavien kesken ja
kaikki kuusi urheilijaa hyodynsivét siti omassa sisdisessd puheessaan. Strategia nidhddin
olevan pakollista lajissa kisaaville, ja yksi urheilija kuvasi miettivinsé itselleen valmiiksi
puheen, jonka “ajattelu johtaa sut siitd (vaikeasta) hetkestd sitte niiku yli” (N1).
Suunnitelman noudattaminen ilmeni neljén urheilijan sisdisessd puheessa siten, ettd urheilijat
miettivit harjoituksen aikana esimerkiksi toistojen ja taukojen rytmittdmistd sekéd vaadittavaa
nopeutta omaan tavoitteeseensa ndhden. Sisdinen puhe on tdlldin usein strategista sisdistd

puhetta, jossa on ohjaava sivy:

Ensimmdiset 5 min yritd pitdd se tavotevauhti, dld anna mennd missddn nimessd

liian punaselle. Tdytyy pitdd maltti.” (M3)

Urheilijoiden mukaan oma suunnitelma ei kuitenkaan aina toimi, minkd vuoksi suunnitelman
noudattaminen on mahdotonta. Téten urheilijan sisdinen puhe voi olla myds oman
suunnitelman muokkaamista, kun urheilija havainnoi suoritustaan ja miettii uutta keinoa

pyrkid tavoitteeseensa:

“Et vidlilldhdn se suunnitelma menee ihan reisille. Md huomaan et tid kulkeekin
paremmin tai sit et md tarviinkin, nii sitd pystyy kyl muuttamaan niiku lennosta sitd

suunnitelmaa jos tuntuu et tdd ei niiku toimi - -.” (N2)

Jokainen kuudesta urheilijasta mainitsi miettivinsi aikaa tai toistoja suorituksen aikana. 4jan
ja toistojen tarkkailulla ndhddén olevan iso merkitys etenkin sellaisille harjoituksille, joissa
on paljon toistoja, ja tilloin urheilijat yrittdvit ajatella harjoituksen etenemisti toisto tai sarja
kerrallaan. CrossFitissd harjoitukset voivat olla niin pitkié tai siséltdd niin monia toistoja, ettd
ilman harjoituksen pilkkomista urheilija olisi ”hukassa” (N3). Yksi urheilijoista havainnollisti
pilkkomisen tirkeyttd kuvaamalla CrossFitin yhtd tunnetuinta lajia, Murphia, ja sen toistoja.
Murph-harjoituksessa juostaan ensin 1,6 kilometrid, jonka jilkeen tehdddn 100 leukaa, 200

punnerrusta ja 300 kyykkyid. Harjoitus loppuu 1,6 kilometrin juoksuun. Urheilijan mukaan
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sisdinen puhe on kddnnettivd 300 kyykystd ensin sataan kyykkyyn, jonka jélkeen toistoja
kannattaa pilkkoa vield pienempiin osiin esimerkiksi 50 toiston kokonaisuuksiin. Jos
ensimmadistd kyykkyd tehdessd ajattelee loppuja 299 toistoa “niin siit tulee tosi pitkd siit
ajasta” (N1). Ajan ja toistojen tarkkailua hyddynnetdin enemmin harjoituksissa, joihin
urheilija on asettanut itselleen tavoitteen sekd apuna, jos harjoituksen aikana esimerkiksi
vauhti alkaa hiipumaan. Lisdksi ajan ja toistojen tarkkailua hyddynnetddn itsensd
motivoinnissa, jolloin urheilijan sisdinen puhe on luonteeltaan motivoivaa: ”Lopussa ollaan,

endd muutama” (M2).

My®0s jdrkeily on osa strategiaa, mikd ilmeni viidelld urheilijalla. Yksi urheilijoista kuvasi
yrittivdnsd pitdd jarkiperdisen ajattelun kaikista voimakkaimpana, ja titd kautta noudattaa
suunnitelmaa (M3). Jarkeilyn avulla urheilija pystyy keskittymddn suorituksen kannalta
olennaisiin asioihin ja siirtimién ajatuksensa pois kokemastaan kivusta. Lisdksi urheilijat
pyrkivét jarkeilyn avulla vakuuttamaan itsensd harjoituksen jatkamisesta ja siitd, ettei paha
olo kestd loputtomiin. Niin he eivét anna intuitiivisille ja usein kielteisille ajatuksille valtaa,

vaan kuuntelevat jarkiperdistd, myoOnteistd siséistd puhettaan:

"Se tuntuu ihan perseeltd, mutta ei se endd auta pysdhtyd, et ei se tunnu yhtddn
vdhemmdn pahalta endd vaikka sd pysdhtyisit, et nyt vaan teet vihdn aikaa ja sitte kun

se loppuu nii sit se tuntuu hyvdltd.” (N1)

“Jos on tommonen huono pdivd, nii sit saattaa joutuu vdihdn jdrkeilee, et c¢’'man ei

tdssd nyt oo mitddn hdtdd, ei aina voi olla hyvd pdivd." (N3)

Kaksi urheilijaa kuvasi my0s lajin sanastolla olevan vaikutusta sithen, minkélaista heididn
sisdinen puheensa on. Vaikka lajin sanastoa ja kieltd luonnehditaan lajille ominaiseksi tavaksi
puhua, tutkittavien kéyttdméassad sisdisessd puheessa se esiintyi kuitenkin strategian kautta.
Urheilijat saattavat kéyttdd lajin englanninkielisid lyhenteitd ja termistdd ohjeistaessaan

itseddn liikkeiden ja erilaisten liikeyhdistelmien lépi:

"--nyt tehddn niiku unbroken muscle-upit tai niiku unbroken toast-to-barit niin kylhdn

siit huomaa, et okei tds niiku puhutaan timmaést omaa kieltd treenin aikana.” (M3)
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Strategian lisdksi ldsndolo ja sen merkitys nousivat esille viiden urheilijan haastatteluissa.
Lasndoloa kuvaa se, ettd urheilijat kuvasivat menevinsd jonkinlaiseen kuplaan harjoituksia
tehdessd. Omassa kuplassa ldsndolo ndyttdytyi siten, ettd urheilijoiden sisdinen puhe oli
suuntautunut omaan oloon ja sen tarkkailuun. Havainto omasta olosta esiintyi jokaisen
kuuden urheilijan sisdisessd puheessa, joka oli tdlloin joko neutraalia: ”Ompa olkapdiit
Jjumissa” (M1) tai myonteistd: “Vitsit tdnddn tuntuu hyvdltd” (N3). Havainnon kohdistuttua
omaan oloon urheilijan sisdinen puhe saattoi sisdltdd havainnon lisdksi myds ohjeen, jolloin
sisdinen puheessa oli ohjaava sdvy: “Alkaa vihdn visymddn, niin varovasti seuraavaan.”

(N1). Sisdinen puhe on siis neutraalia tai myonteistd urheilijan tehdessd havaintoja omasta

olosta, miké eroaa pahan olon tiedostamisesta, jossa on usein kielteinen sévy.

Suoritukseen keskittyminen ilmeni puolestaan neljilld urheilijalla. Sisdinen puhe kohdistui
télloin joko liikkeeseen, vauhtiin tai painoihin. Suoritukseen keskittymisen koetaan auttavan
erityisesti haastavissa ja taitoa vaativissa harjoituksissa, jolloin urheilijat keskittyvit niihin
asioihin, joihin he voivat itse vaikuttaa. Liikkeeseen keskittyminen on usein liikkeen
ydinkohtien lapikdymistd omassa mielessd, jolloin sisdinen puhe on usein ohjaavaa ennen
suoritusta: “Terdvd kddnto alas” (M2). Urheilija saattaa keskittyd my0s vauhtiin: ” Yritd pitdd
semmonen tahti ylld, et sd pysyt kovassa vauhdissa koko ajan” (N2) tai painoihin: ”Okei tdd
painaa aika helvetisti” (M3). Yksi urheilijoista kuvasi ajattelevansa ldhes aina eri asioita ja

ndin kokeilevansa, mika toimii itselleen parhaiten:

2

a toiston aikana jatkuvasti vaihdellen yhtd yhtd semmosta tipsid, et mikd toimii
mulle parhaiten. Onks se se, md mietin niit jalkoja, kdsid, vai ajattelenks md vaan sitd

litkerataa. Vuorotellen joka toistossa testaten eri ajatusta, mikd toimii parhaiten.”

(N3)

Myos hengittimisen ajatteleminen on merkittivd osa ldsndoloa, ja se on nidin ollen osa
urheilijan tavoitteellista toimintaa. Urheilijoiden sisdisessd puheessa esiintyi hengittimiseen
keskittymistd etenkin rankoissa harjoituksissa. Hengittdimisen ajatteleminen auttaa jatkamaan

harjoitusta kivusta huolimatta:

"Yks yleisimmistd mitd md sanon vaan on et hengitd. Keskity rentoon hengittimiseen

et se on se mikd auttaa mua eniten.” (M1)
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Lisédksi urheilijat mainitsivat sen, ettd kun lajiin kuuluu kovilla sykkeilld harjoitteleminen,
hengittimisen rytmitykselld on suuri merkitys. Kolme urheilijaa kertoi hyddyntédvénsa
kolmeen laskemista, jolloin liikkeiden viliset tauot pysyvét sopivan mittaisina ja titen pahalle
ololle ei anna litkaa valtaa. Yksi urheilijoista konkretisoi titd laskemalla hengityskierrot

sormillaan:

’

'-- md saatan nitku peukalo yks, etusormi kaks, keskisormi kolmas hengitys ja sit
tankoon kiinni. Et mulla ne sormet niiku litkkuu jotenki sen hengityksen mukana, et
kolme hengitystd riittdd ja sit jaksaa niikun mennd. Md noudatan sitd kaikissa, mut

enemmdn nois keuhkojumpissa.” (N2)

Viimeinen tekiji tavoitteellisuuteen liittyen on itsensd motivointi, joka esiintyi jollakin tavalla
kaikilla kuudella urheilijalla. Harjoitusten aikana kolme urheilijaa kuvasi hyddyntdvéinsa
aggressiivisuutta selviytydkseen harjoituksista. Aggressiivisuus nékyy urheilijan sisdisessd
puheessa muun muassa kiroiluna ja itselleen huutamisena, joiden avulla urheilijat saavat lisda

motivaatiota ja voimaa etenkin voimaharjoituksiin sekd rankkoihin “keuhkojumppiin” (N2):

“Aattelin, et vittu tdd tulee tddlt niiku vikisin.” (M3)

Kaikkien kuuden urheilijan sisdisessd puheessa ilmeni my0s kdskyttdivdid ohjeistamista, jonka
avulla urheilijat antoivat itselleen ohjeita tuleviin liikkeisiin. Sisdinen puhe koostui tdllin
yksittdisistd sanoista, kuten “Rennosti!” (M1) ja ”Keskity!” (N3) tai lyhyistd lauseista, kuten
“Heti takas pallolle!” (M3) ja "Noni takas vaan tankoon!” (N2). Kiskyttdvd ohjeistaminen
eroaa sisdisestd puheesta, joka kohdistuu suoritukseen siten, ettei silld ole vélttamaittd tarkkaa
kohdetta, vaan urheilija antaa itselleen yleisen kiskyn, mitd tehdd. Kaskyttidva luonne lisdnnee
sisdisen puheen motivoivaa sivyd, suoritukseen keskittyvén sisdisen puheen ollessa enemmén
ohjaavaa. Aggressiivisuuden ja kdskyttdvan ohjeistamisen liséksi neljd urheilijaa hyodynsivit
sisdisessd puheessaan itsensd kehumista motivoidakseen itseddn. Sisdinen puhe oli télldin
luonteeltaan myonteistd ja se koostui usein kaskyttdvin ohjeistamisen tavoin lyhyistd
lausahduksista, kuten “Aivan loistavaa!” (N1) ja "Toi meni hyvin, samalla lailla uudestaan!”

(N3).
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten yhteenveto

Tdmdn pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli lisdtd ymmarrystd CrossFit-urheilijoiden
kiyttamastd sisdisestd puheesta selvittdmalld sitd, mitkd tekijit CrossFit-kulttuurissa
synnyttavit kilpailuihin tdhtddvien CrossFit-urheilijoiden harjoitusten aikaista sisdistd puhetta.

Esittelen tulosten yhteenvedon kuviossa 3.

Yhteiso
* Yhteisollisyys
* Kilpailullisuus

« Inspiraation
lahde

CrossFit-urheilijan
sisdiseen
puheeseen

vaikuttavat tekijat
Tavoitteellisuu
S

Harjoitukset

* Harjoituksen

haastavuus Y * Strategia

 Tasavahvuus * Lasndolo
* Harjoituksen « Itsensd
tuttuus motivointi

KUVIO 3. Yhteenveto tutkimuksen tuloksista

Tutkimieni urheilijoiden harjoitusten aikaista sisdistd puhetta synnyttavit yhteiso, harjoitukset
sekd tavoitteellisuus, ja ndiden kaikkien yhteys CrossFit-kulttuuriin ndyttdytyi sekd
urheilijoiden ddnittdmissd nauhoituksissa ettd haastatteluissa. Saadut tulokset ovat linjassa
aikaisemman CrossFit-kulttuuriin ~ liittyvdn tutkimuskirjallisuuden sekd CrossFitille
luonteenomaisten urheilusuoritusten (kestivyys, voima, kuormittavuus) ja sisdisen puheen

vilisestd yhteydesté tehtyjen tutkimusten kanssa.
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Tutkimani CrossFit-urheilijat hyddynsivdt monipuolisesti sekd myodnteistd ja kielteistd
orgaanista sisdistd puhetta ettd ohjaavaa ja motivoivaa strategista sisdistd puhetta, jotka kaikki
nousivat esille CrossFitissd esiintyvien tekijoiden johdosta. Jokaisella tutkimallani CrossFit-
urheilijalla oli tavoitteenaan kilpailla tulevaisuudessa jossain CrossFit-kilpailussa sekd
kehittyd lajissa, mikd puoltaa tavoitteen asettamisen merkitystd urheilijan kayttamaille
sisdiselle puheelle (Schuler & Langens 2007). Kiinnostavaa on, ettd urheilijoiden sisdisessi
puheessa oli usein my0s kielteinen sdvy, vaikka tavoitteiden on néhty vdhentdvén urheilijan
kielteisen sisdisen puheen kayttod (Arthurin ym. 2017). Liséksi kaikille tutkimilleni
urheilijoille oli kertynyt osaamista lajista véhintddn kolmen vuoden ajan, mika lisési heidin
strategista (suunnitelmallista ja johdonmukaista) sisdistd puhetta tavoitteidensa suhteen (ks.
Tavoitteellisuus) (Eccles & Arsal 2017; Hardy ym. 2004). Harrastusvuodet CrossFitissi
vaikuttavat myos siihen, etti urheilijat pystyvét ponnistelemaan pidempdin suurilla kuormilla
(Mangine ym. 2020) ja harjoittelemaan suuremmilla sykkeilld (Butcher ym. 2015a). Tama
voinee mahdollisesti liittyd siithen, ettd urheilijat hyodyntivat motivoivaa myonteistd sisdistéd

puhetta harjoitusten aikana.

Yhteiso on merkittdva tekijd CrossFit-urheilijoiden sisdiselle puheelle tulosteni mukaan.
Koska yhteis0 on merkittdvd osa CrossFit-kulttuuria (Bailey ym. 2019; Dawson 2017;
Edmonds 2020; Simpson ym. 2017; Whiteman-Sandlandin ym. 2018), ndkyy se urheilijoiden
harjoituksen aikaisessa sisdisessd puheessa niin yhteisollisyyden, kilpailullisuuden ja
inspiraation ldhteiden kautta. Yhteison takia urheilijan sisdinen puhe néyttdd olevan enemmain
orgaanista sisdistd puhetta, joka syntyy tilannekohtaisesti harjoitusten aikana (Latinjak ym.
2019a), kun urheilijat harjoittelevat yhdessd ja kilpailevat toisiaan vastaan. Mielenkiintoista
on, ettd yhteison vaikutus urheilijan sisdiseen puheeseen voi olla myonteisen lisdksi myds
kielteinen. Sen liséksi siis, ettd yhteiso lisdd urheilijan kdyttimdd myonteistd ja motivoivaa
sisdistd puhetta, se voi vaikuttaa myos kielteisen sisdisen puheen voimistumiseen. Tdma
voinee johtua siitd, ettd yhteison takia urheilijan sisdinen puhe on kohdistunut usein kehon
oman suorituksen vertailuun. Niin ollen esimerkiksi havidlld ollessaan urheilijan spontaani ja
tietyssd hetkessd syntynyt sisdinen puhe voimistuu, mikd voi johtaa luovuttamisen
ajattelemiseen ja muuhun  kielteiseen sisdiseen puheeseen urheilukohtaisen mallin
jarjestelmén 1 tavoin (Van Raalte ym. 1994). Lisdksi urheilijoiden kielteinen sisdinen puhe

ndyttdd lisdéntyvén silloin, kun kannustaminen on ristiriidassa heidén strategiansa kanssa.
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Havainto on linjassa aikaisemman tutkimuskirjallisuuden kanssa, jonka mukaan muiden
harrastajien kannustaminen erosi valmentajan antamasta ohjeistuksesta, mikd sekoitti

urheilijan ajatuksia (Beasley ym. 2021).

Lisdksi yhteisd CrossFit-urheilijoiden sisédistd puhetta synnyttivini tekijdnd on linjassa
urheilukohtaisen mallin sosiaalisen kontekstin kanssa (Van Raalte ym. 2015b). Vaikka
tulokseni urheilijoiden sisdisestd puheesta eivét osoittaneet suoraan valmentajien merkitysta
urheilijan sisdiselle puheelle (ks. Hardy ym. 2009, 43), lienevét valmentajat vaikuttavan
yleisesti CrossFit-saleilla vallitsevaan ilmapiiriin ja esimerkiksi harjoitusten aikaiseen
kilpailuasetelmaan. Tétd kautta valmentajilla voisi olla vaikutusta CrossFit-urheilijoiden
sisdiseen puheeseen. On kuitenkin mahdollista, etti valmentajien ja joukkuekavereiden
merkitys urheilijan sisdiselle puheelle korostuu enemmain joukkuelajeissa, kuten jadkiekossa
ja joukkuevoimistelussa, silld yhteisostd ja yhteisollisyydestd huolimatta CrossFit on edelleen

kuitenkin yksil6laji.

Harjoitukset on toinen merkittdvd tekijd, joka ndyttdd vaikuttavan CrossFit-urheilijoiden
sisdiseen puheeseen. Etenkin CrossFitille ominaisissa raskaissa harjoituksissa urheilijoiden
sisdinen puhe saattaa kédntyd kielteiseksi epdvarmuuden, pahan olon tiedostamisen ja
lopettamisen ajattelemisen myo6td. On kuitenkin kiinnostavaa, ettd vaikka urheilijoiden
sisdinen puhe saattaa olla kielteistd etenkin harjoituksen alussa ja keskivaiheessa, urheilijan
sisdinen puhe voi kuitenkin muuttua myonteiseksi. Tadma voi mahdollisesti johtua siité, ettd
silld, miten sisdistd puhetta tulkitaan niyttdd olevan suurempi merkitys kuin itse kielteisella tai
myoOnteiselld sisdiselld puheella. Néin osa urheilijoista saattaa motivoitua kielteisestd puheesta
ja siten pystyd jatkamaan suoritusta. (Hamilton ym. 2007; Hardy ym. 2004.) Toisaalta lajin
yhteisollisyys lisdd sitd, ettd urheilijat kannustavat toisiaan harjoitusten aikana (Baesley ym.
2021), mikd lienee vaikuttavan omalta osaltaan siithen, ettd urheilijjoiden motivoiva
myoOnteinen sisdinen puhe lisddntyy ja harjoitukset on mahdollista tehdd loppuun alun

kielteisestd sisdisestd puheesta huolimatta.

CrossFit-urheilijat nayttdvit hyodyntdvan usein motivoivaa sisdistd puhetta, mikd on
ymmarrettdvad, silld motivoivalla sisdiselld puheella on havaittu olevan suurempi mydnteinen
vaikutus kuin ohjaavalla sisdiselld puheella kestdvyyttd ja voimaa vaativissa lajeissa (mm.

Blanchfield ym. 2013; Kress & Statler 2007; Theodorakis ym. 2000; Tod ym. 2011; Van
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Raalte ym. 2015a). Motivoivaa sisdistd puhetta synnyttdvdt CrossFitissd ensinnédkin
harjoitusten haastavuus. Motivoivaan sisdiseen puheeseen kuuluvan motivoivan hallinnan on
havaittu auttavan urheilijaa selviytymdidn haastavista tilanteista, mikd puoltaa urheilijoiden
ajatuksia muun muassa selviytymisestd ja titd kautta suorituksen jatkamisesta motivoivan
sisdisen puheen avulla (Hardy ym. 2001). Urheilijat kdyttdvdt muun muassa ajan ja toistojen
tarkkailua motivoidakseen itseddn pitkissd CrossFitille ominaisissa benchmark-harjoituksissa.
Onkin kiinnostavaa, miten toistoja pilkkomalla urheilijoiden sisdinen puhe on useimmiten
myoOnteistd, mutta jos urheilija ajattelee ainoastaan kokonaistoistomddrdd, sisdinen puhe voi
kaantyé kielteiseksi. Ajan ja toistojen tarkkailu kdantid urheilijan tarkkaavaisuuden kuitenkin
muualle urheilijan omista kehon sisdisistd tuntemuksista, mikd védhentdd kivun tunteen
kokemista (Lind, Welch & Ekkekakis 2009; Masters & Ogles 1998), ja ndin ollen ajan ja
toistojen tarkkailu lienee olevan pidasiassa myoOnteinen tekijd urheilijan sisdisen puheen ja

suorituksen kannalta.

Motivoivan sisdisen puheen lisdksi CrossFit-urheilijat hyddynsivét kuitenkin my6s ohjaavaa
sisdistd puhetta, jolla on myds todettu olevan mydnteinen vaikutus kestdvyyttd, voimaa ja
tehoa vaativissa lajeissa (Theodorakis ym. 2000). Koska ohjaavaan sisdiseen puheeseen
liittyvien vihjeiden avulla urheilijan on tarkoitus parantaa suoritustaan (Hatzigeorgiadis ym.
2011), on ymmérrettivad, ettd etenkin harjoitusten haastavuus (taitoa vaativat liikkeet),
inspiraation ldhde ja tavoitteellisuus synnyttivit ohjaavaa sisdistd puhetta. Hardyn ym. (2001)
jakama ohjaava sisdinen puhe erityiseen toimintaan, joka viittaa sisdiseen puheeseen taidon
oppimisen ja taidon toteuttamisen aikana, viittaa vahvasti siithen, ettd CrossFitissd taitoa
vaativat liikkeet synnyttdvdt ohjaavaa sisdistd puhetta. Ohjaavan sisdisen puheen yleinen
toiminta viittaa puolestaan suorituskyvyn parantamiseen ja strategiaan, mikd on linjassa
saamiini tuloksiin tavoitteellisuudesta ja edelleen suunnitelman noudattamisesta, jotka

synnyttdvét urheilijoiden sisdistd puhetta.

Oli yllattdvad, miten védhdisessd madrin lajin sanasto synnytti urheilijoiden harjoitusten
aikaista sisdistd puhetta. CrossFitille syntynyt sanasto ja kieli (Dawson 2017; Murphyn 2012)
ndyttidytyy sisdisessd puheessa jonkin verran englanninkielisten liikkeiden lyhenteiden ja
termiston kautta, kun urheilijat ohjeistavat itsedén litkkeiden ja erilaisten liikeyhdistelmien
lapi. Useat urheilijat kokevat lajin sanaston olevan kuitenkin enemmin keino kommunikoida

toisten urheilijoiden kanssa ja suunnitella harjoituksia (ks. Allardt 1983, 91; Dawsonin 2017)

60



kuin sisdiseen puheeseen vaikuttava tekija. Téten kulttuurin oma kieli (Yinger 1960)
synnyttdd tulosteni mukaan vain véhdisessd méérin CrossFit-urheilijoiden sisdistd puhetta.
Suunnitelmien tekeminen ja suunnitelmallisuus nousivat kuitenkin esille sisdisessid puheessa
urheilijoiden noudattaessa tekeméénsé suunnitelmaa. Osa urheilijoista kuvasi yrittdvéansa pitda
jarkiperdisen ajattelunsa (jarjestelmd 2) kaikista voimakkaimpana ja noudattaen tdten
laatimaansa suunnitelmaa. Jos wurheilija piaésti ajattelunsa litkaa esimerkiksi omiin
tuntemuksiinsa, ajatukset kéddntyivdt intuitiivisiksi (jarjestelmd 1) ja useimmiten suoritus
kérsi. (Van Raalte ym. 2015b.) Tdmai on kiinnostava havainto, sillé kestdvyysurheilussa oman
kehoon kohdistuvan sisdisen puheen on havaittu olevan toimiva strategia, silld se auttaa muun
muassa ylldpitdmidn ja sddteleméédn urheilijan kehon siséistd tasapainoa (Tod ym. 2011). On
kuitenkin mahdollista, ettd koska CrossFittiin kuuluu kovilla tehoilla ja kuormilla
harjoitteleminen (Glassman 2007), urheilijan on vilttimétontd havainnoida ja kohdistaa

sisdinen puheensa kehon sisdisiin tuntemuksiin vélttydkseen vammoilta ja loukkaantumisilta.

Tulokseni viittaavat siithen, ettd CrossFit-kulttuurissa esiintyy tekijoitd, jotka synnyttivit
CrossFit-urheilijoiden harjoitusten aikaista sisdistd puhetta. Huomioitavaa on kuitenkin,
etteivit sisdisessd puheessa esiintyvit tekijidt ole ainutlaatuisia ainoastaan CrossFit-lajille,
vaikka osa tekijoistd, kuten kilpailullisuus, ajan ja toistojen tarkkailu sekd harjoitusten
haastavuus, ovatkin tyypillisid juuri CrossFitille. Lisdksi laadullisen tutkimuksen luonteeseen
perustuen on ymmarrettivd, ettd CrossFitissd esiintyvistd tekijoistd huolimatta jokaisen
urheilijan sisdinen puhe on ainutlaatuista, ja riippuu tdysin urheilijasta itsestdén, minkélaiset
tekijdt painottuvat hdnen sisdisessd puheessaan ja minkélaisesta sisdisestd puheesta hén itse

eniten hyotyy.

7.2 Tutkimuksen luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Luotettavuus. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuteen liittyvistd kysymyksistd 10ytyy
erilaisia késityksid sen mukaan, mistd laadullisen tutkimuksen perinteestd on kyse (Tuomi &
Sarajirvi 2018, 158), ja ndin ollen laadullisen tutkimuksen piirissd voidaan hyddyntidd monia
erilaisia mittaus- ja tutkimustapoja luotettavuuden arvioinnin apuna (Hirsjarvi ym. 2016, 231).
Yleisesti  menetelmikirjallisuudessa  tutkimusmetodien  luotettavuutta on  pyritty
tarkastelemaan validiteetin ja reliabiliteetin avulla. Validiteetti pyrkii vastaamaan sithen, onko

tutkimuksessa tutkittu sitd, mitd on luvattu, ja reliabiliteetti puolestaan kysymykseen
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tutkimustulosten toistettavuudesta. Laadullisen tutkimuksen kentdlld késitteet ovat kuitenkin
saaneet osakseen kritiikkid johtuen niiden tarpeesta vastata mééréllisen tutkimuksen piirissd
syntyneisiin luotettavuuspohdintoihin. (Tuomi & Sarajiarvi 2018, 158-161.) Eskola ja
Suoranta (1998, 211) painottavat kuitenkin, etteivit kisitteet, joilla luotettavuutta kuvataan,
ole itsessddn tdrkeitd, vaan kasitteille annetut sisdllot. Taten heiddn luotettavuutta kuvaavat
késitteensd jakaantuvat neljdén kriteeriin: uskottavuus (engl. credibility), siirrettivyys (engl.

transferability), varmuus (engl. dependability) seki vahvistuvuus (engl. confirmability).

Tutkimuksen uskottavuutta kuvaa se, miten hyvin tutkijan ja tutkittavien késitykset vastaavat
toisiaan (Eskola & Suoranta 1998, 211-212). Tutkimukseni uskottavuutta pyrin lisidméain
ensinndkin huolellisella aineistonkeruulla ja aineiston kisittelylld, joiden laatu mahdollisti
itsessddn jo haastatteluaineiston luotettavuuden (Hirsjarvi & Hurme 2000, 185).
Haastatteluissa pyrin esittiméin mahdollisimman selkeitd kysymyksid aiheen haastavuudesta
huolimatta. Mikéli tutkittavat eivdt ymmdrtineet jotain kysymystd, pyrin selventimiin
kysymyksenasettelua. Ndin pystyin luottamaan siihen, ettd ymmairsimme tutkittavan kanssa
asiat samalla tavalla. Toiseksi pyrin huolellisella aineiston analyysilld varmistamaan sen, ettd
omat sekd tutkittavien kasitykset kohtasivat varmasti toisensa. Pyrin tekeméén analyysin
tarkasti teoriaohjaavan sisdllonanalyysin vaiheita noudattaen, jonka tarkoituksena oli 10ytda
aineistosta kaikki tutkimuskysymykseeni liittyvit tekijét jattdmattd mitddn oleellista analyysin

ulkopuolelle.

Uskottavuutta voidaan arvioida myds sen mukaan, miten tarkasti tutkija on kuvannut
tutkimuksen osallistujat sekd miten totuudenmukaisena kerdttyd aineistoa voidaan pitdd
(Parkkila, Vélimdki & Routasalo 2000, Tuomen & Sarajarven 2018, 162 mukaan). Kuvasin
alaluvussa 5.4 tarkasti sitd, miten valitsin tutkittavat ja mink&laiset valintakriteerit valinnan
taustalla oli. Lisdksi hyddynsin aineistonkeruussa kahta erilaista menetelmédd (metodinen
triangulaatio), mik4 lisdéd tutkimukseni uskottavuutta (Tuomi & Sarajarvi 2018, 168). Koin
ajattele dineen -menetelmédn soveltuvan tutkittavilleni, silld Ericssonin (2006, 229-230)
mukaan urheilijoiden ei ole mahdollista muistaa jilkikdteen kaikkia suorituksen aikaisia
ajatuksiaan, mikéli suorituksen kesto on pidempi kuin 30 sekuntia. Kolme urheilijaa danittivit
ajatuksensa kuitenkin vasta suorituksen jdlkeen, joten on hyvin mahdollista, ettd heidin kaikki
suorituksen aikaiset ajatuksensa eivét tulleet nauhoitetuksi. Toisaalta muutamat harjoituksen

aikaiset ddnitykset olivat kestoltaan kymmenistd minuuteista tuntiin, ja oletankin, ettd myds
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kyseisissd nauhoituksissa on mahdollisesti jddnyt osa ajatuksista nauhoittamatta. Ericsson
(2006, 230) painottaa nimittdin sitd, ettd raportoinnin laadun yllapitamiseksi tutkittavien tulisi
ajatella ddneen korkeintaan muutamien kymmenien sekuntien ajan. Lisdksi jokainen urheilija
nauhoitti sisdistd puhettaan kolmen harjoituksen aikana. Useammalla ddnityskerralla pyrin
sithen, ettd saisin kattavamman aineiston analyysin tekoa varten ja siithen, ettd urheilijat
saisivat harjoitella kyseistd menetelméé. Tutkittavia ei nimittdin pitéisi kehottaa ajattelemaan
ddneen ilman ldmmittelyharjoituksia (Eccles & Arsal 2017). Kaiken kaikkiaan koin ajattele
ddneen -menetelmdn hyoOdyntdmisen toisena aineistonkeruumenetelmind toimivaksi
ratkaisuksi, silld niiden avulla sain kattavamman tutkimusaineiston. Uskon &énitysten myos

lisdnneen urheilijoiden tietoisuutta kdyttamastdén sisdisestd puheesta haastatteluja varten.

Tutkimuksen siirrettivyys tarkoittaa puolestaan sité, ettd tutkimustulokset ovat siirrettdvissa
toiseen kontekstiin tietyin ehdoin (Eskola & Suoranta 1998, 211-212). Ymmarrén laadullisen
tutkimuksen luonteeseen perustuen, ettei tuloksia ole mahdollista yleistdd kaikkia kilpailuihin
tahtddvid CrossFit-urheilijoita koskevaksi. Tutkimuksen siirrettdvyyttd olisi kuitenkin voinut
parantaa se, ettd tutkittavia olisi ollut enemmin. Tutkin kuuden kilpailuihin tdhtddavéin
CrossFit-urheilijan sisdistd puhetta, ja ymmaérrin, ettd yksikin uusi tutkittava olisi voinut
tuoda lisdd ndkokulmia aiheeni kannalta. Siirrettdvyyteen vaikuttaa myds se, miten
samankaltaisia tutkittu ympéristd ja sovellusympiristd ovat (Tynjdld 1991, Tuomen &
Sarajiarven 2018, 162 mukaan), ja tdten koen, ettd tutkimustulokset voidaan parhaiten siirtdd

CrossFitin parissa olevien harrastelijoiden tai urheilijoiden keskuuteen.

Tutkimuksen varmuudesta kertoo, se miten tutkimuksessa on otettu huomioon tutkijan
ennakko-oletukset (Eskola & Suoranta 1998, 212). Alaluvussa 5.1 toin esille oman
esiymmarrykseni aiheesta ja pyrin kuvaamaan mahdollisimman tarkasti omia ennakko-
késityksidni. Koen omakohtaisen kokemukseni CrossFit-lajista sekd vahvuudeksi ettd
heikkoudeksi tutkimuksen kannalta. Etenkin tutkimuksen alussa aikaisempi kokemus lajista
tuntui ohjaavan ajatteluani tiettyyn suuntaan ja ajoittain omien ndkemysten syrjddn
siirtiminen tuntui haastavalta. Uskon kuitenkin, ettd lajin tuntemus auttoi minua saamaan
runsaan aineiston sekd ymmairtdméaan urheilijoita ja heiddn kokemuksiaan syvillisemmin.
Lisdksi motivaationi pysyi korkeana koko tutkimusprosessin ajan, silld aihe oli itselleni
tarked. Varmuuden lisddmiseksi tutkijan on myds huomioitava tutkimuksesta ja ilmiosti

johtuvat tekijdt seka erilaiset ulkoiset tekijét, jotka saattavat aiheuttaa vaihtelua (Tynjéld 1991,

63



Tuomen & Sarajiarven 2018, 162 mukaan). Néin ollen varmuutta olisi voinut vahvistaa se, ettd
jokainen urheilija olisi dédnittdnyt sisdistd puhettaan samoissa harjoituksissa (ks. benchmark-
harjoitukset). Urheilijat hyodynsivédt ajattele &éneen -menetelmédd itse valitsemissaan
harjoituksissa, mikd aiheutti sen, ettd nauhoitukset olivat hyvin eripituisia. Mikéli olisin
valinnut urheilijoille samat harjoitukset, olisin voinut vaikuttaa dénitteiden pituuksiin, ja téten
raportoinnin laatu olisi saattanut myos olla parempaa (Ericsson 2006, 229-230). Jokaisella
urheilijalla oli kuitenkin oma ohjelmointi (itsetekemd, valmentajan tekemé, nettiohjelmointi),
minkd vuoksi valitsemani harjoitukset olisivat saattaneet aiheuttaa haasteen tutkimukseen

osallistumiselle.

Viimeinen Eskolan ja Suorannan (1998, 212) luotettavuuden kriteereistd on vahvistuvuus,
jolla tarkoitetaan sité, ettd vastaavaa ilmiotd tutkineet tutkimukset antavat tukea tehdyille
tulkinnoille. Tulosten vertailusta tekee haastavaa se, ettd kyseistd aiheitta ei ole tutkittu
aikaisemmin samanlaisessa kontekstissa, jossa itse toteutin tutkimuksen. Pyrin kuitenkin
tuloksia  pohtiessani alaluvussa 7.1 liittdmddn saamani tulokset aikaisempaan
tutkimuskirjallisuuteen yleisesti sisdisestd puheesta sekd CrossFit-kulttuurista ja néin
lisdédmadn tutkielmani vahvistuvuutta. Lisdksi vahvistuvuutta lisdd se, ettd ulkopuolinen
henkilo arvioi tutkimuksen tuotokset (Niiranen 1990, Tuomen & Sarajirven 2018, 162,
mukaan). Tutkielmaani arvioivat graduohjaajani ja toinen opiskelija omasta
graduseminaariryhmistdni. Sain heiltd korjausehdotuksia ja mielipiteitd, joiden avulla minun
oli mahdollista jdsentdd tekstidni vield selkedmpdin muotoon ja néin lisdtd tutkielmani

vahvistuvuutta.

Eskolan ja Suorannan (1998, 211) luotettavuuden kriteerien lisdksi pyrin lisddmiin
tutkielmani luotettavuutta kayttamalla riittdvasti aikaa etenkin analysointiin, mutta my0ds koko
tutkielmani tekoon (Tuomi & Sarajérvi 2018, 165). Aloitin tutkielmani teon syksylld 2020
huolellisella tutkimussuunnitelman teolla. Lisdksi varasin riittdvisti aikaa haastatteluille sekd
aineiston analysoinnille ja tulkinnalle. Analysoinnin luotettavuutta pyrin parantamaan toisen
analyysikierroksen avulla, joka Schreierin (2012, 166—167) mukaan lisdd tutkimuksen
luotettavuutta luokittelun yhdenmukaisuuden tarkastelun avulla. Riittdvidn tauon pitdminen
ennen toisen analyysikierroksen aloittamista sekd tutkimusprosessin lopussa saamani
palautteet ohjaajaltani auttoivat hahmottamaan syntyneitd luokkia uusin silmin ja téten

lopullisten tulosten muodostumista.

64



Tutkimuksen eettisyys. Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK 2012, 4-5) mairittelee
tutkimusetiikan eettisesti vastuullisten ja oikeiden toimintatapojen noudattamiseksi ja
edistimiseksi seki tieteeseen kohdistuvien loukkausten ja epirehellisyyden tunnistamiseksi ja
torjumiseksi. Jotta tutkimuksen on mahdollista olla eettisesti hyviksyttivdi ja luotettavaa,
tutkimus on suoritettava hyvén tieteellisen kdytdnnon edellyttamillé tavoilla. Lisdksi Tuomen
ja Sarajarven (2018, 149) mukaan eettisyys voidaan ndhdd tutkimuksen luotettavuuden
toiseksi puoleksi ja tdten se koskee tutkimuksen laatua. Néin ollen pyrin koko tutkimuksen
ajan noudattamaan hyvédn tieteellisen kdytdnnon periaatteita ja lisddmédn jokaisessa
tutkimuksen vaiheessa tutkimuksen eettistd ldpindkyvyyttd omalla vastuullisella toiminnalla
sekd raportoinnilla. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6) mukaan hyvéain tieteelliseen
kaytantoon kuuluu rehellisyys, yleinen huolellisuus, tarkkuus, tieteellisen tutkimuksen
kriteerien mukainen ja eettisesti kestivien tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien

kiyttd, avoimuus sekd muiden tutkijoiden tyon ja saavutusten huomioiminen.

Ennen haastatteluita ldhetin jokaiselle tutkittavalle tutkimustiedotteen (liite 1) sekd
tietosuojailmoituksen (liite 2) sdhkopostilla, jossa kerroin myos tarkemmat ohjeet ddnitysten
teosta sekd haastattelusta. Painotin myo0s sitd, ettd tutkittavat voisivat ottaa minuun yhteytta ja
kysyd lisdtietoja missd tahansa tutkimuksen vaiheessa. Sdhkopostiviestissd kerroin, ettd
haastatteluun osallistumalla tutkittava antoi suostumuksensa kéyttdd haastattelussa saatuja
tietoja tutkimukseen. Lisdksi haastattelun alussa nauhoituksen ollessa péélld varmistin
tutkittavilta, olivatko he saaneet riittdvésti tietoa tietosuoja-asioista sekd itseddn koskevista
henkilStietojen kerdémisestd. Kerdsin tutkimuksen kannalta vain tarpeelliset henkildtiedot,
jotka olivat syntymivuosi, sukupuoli, sdhkdpostiosoite, sali, jolla urheilija harjoittelee,
kilpailutausta sekéd dénitallenteet ja haastattelumuistiinpanot. Kerétyt henkil6tiedot eivit olleet
tietoja, jotka yksin olisivat riittdneet henkilon tunnistamiseen, eivitkd mydskéddn
arkaluontoisia tietoja, mutta silti pyrin noudattamaan vastuullisuutta, tarkkuutta ja

huolellisuutta kaikkia henkildtietoja koskevissa asioissa.

Toteutin  haastattelut turvallisuussyistd etdyhteydelld Zoom-sovelluksen vilityksella.
Liittyminen Zoomiin tapahtui salasanan avulla, jolla pyrin varmistamaan sen, ettd haastattelut
olivat turvallisia eikd ulkopuolisilla ollut mahdollisuutta liittyd haastatteluun. Tutkimukseen
osallistuminen perustui vapaaehtoiseen suostumukseen, ja kerroin tutkittaville, ettd heilld oli

oikeus jittaytyd tutkimuksesta pois misséd tahansa tutkimuksen vaiheessa. Painotin myds sité,
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ettd tietojen kdisittely tapahtuisi tdysin luottamuksellisesti. Siilytin tutkimusaineistoa
salasanalla varustetulla tietokoneellani, enkd luovuttanut tietoja ulkopuolisille tahoille. Liséksi
tutkijana noudatin vaitiolovelvollisuutta tutkimuksessa késiteltyjen henkil6tietojen suhteen.
Valmiissa tutkielmassani henkilGtiedot oli pseudonymisoitu niin ettd, ainoastaan tutkijana
minun oli mahdollista tunnistaa urheilija aineistosta, ja tdten onnistuin tarvittaessa palaamaan
oikeaan haastatteluaineistoon. Lupasin, ettd urheilijat pysyisivdt nimettomind, ja tulososiossa
kdytinkin tutkittavista naisista nimid NI1-N3 ja tutkittavista miehistd nimid M1-M3
lainatessani heiddn sanomisiaan ddnityksisté tai haastatteluista. Tarkoilla sitaateilla kunnioitin
jokaisen urheilijan ndkemystd ja omakohtaisuutta tutkimusaihetta kohtaan. Kaikella télla
pyrin lisddmaéaén rehellisyyttd, yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta koko tutkimusprosessin ajan

(TENK 2012, 6).

Lisdksi sitouduin havittdimédn tutkimusaineiston heti tutkielman valmistuttua. Urheilijoiden
harjoitusten aikaiset dénitykset litteroin heti, kun urheilijat lahettivdt ne minulle, ja puolestaan
heti litteroituani &énitykset poistin ne itseltdni. Haastattelut toteutin langattomalla
ddninauhurilla, ja heti litteroituani haastattelut poistin ne nauhurista. Litteraatit olen sitoutunut
hivittaméan asianmukaisella tavalla heti tutkielmani valmistuttua. Lisdksi huomioin
Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6) mukaisesti muiden tutkijoiden tyon viittaamalla
aikaisempiin tutkimuksiin ja t6ihin asianmukaisten ldhdeviittausten mukaisesti. Eskolan ja
Suorannan (1998, 52) mukaan tutkijan eettisyys joutuu koetukselle jatkuvasti tutkimuksen eri
vaiheissa, silld tutkimuksen teko on jatkuvaa padtoksentekoa. Kaiken kaikkiaan pyrin ldpi
koko tyon noudattamaan hyvén tieteellisen kdytdnnon ldhtokohtia tekemélld huolellista tyota
aineistonkeruussa, aineiston analysoinnissa sekd tulosten esittdmisessd ja tulkinnassa (TENK

2012, 6).

7.3 Tutkimuksen merkitys ja jatkotutkimusehdotuksia

Pidin urheilijoiden sisdistd puhetta tirkednd osana urheilua ja koen, ettd silld on merkittdva
rooli urheilusuorituksessa. Sisdisen puheen tutkiminen lisdd ymmarrystd sen vaikutuksesta
urheilusuoritukseen ja tidtd kautta menestymiseen. Ennen kaikkea tutkimukseni
merkityksellisyyttd lisdd se, ettei sisdistd puhetta ole tutkittu aiemmin CrossFit-lajissa. Lisdksi
sisdisen puheen ja lajikulttuurin yhteyden tutkiminen on jddnyt vdhemmélle huomiolle

urheilupsykologian tutkimuskirjallisuudessa, mikd lisdd aiheen tutkimisen tirkeyttd ja
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kiinnostavuutta. Laadullisen tutkimuksen luonteeseen liittyen ymmarrén, ettei tuloksia voida
yleistdd koko kohdejoukkoa koskevaksi, mutta tulokseni antavat kuitenkin suuntaviivoja sille,
miten monien tekijoiden kautta lajikulttuuri voi olla yhteydessi urheilijan sisdiselle puheelle.
CrossFit-urheilijat, valmentajat sekéd urheilupsykologian ammattilaiset voivat hyotyd tdmén
suuntaisista tuloksista. Etenkin CrossFitin yhteisollisyys ja sen vaikutus urheilijan sisdiseen
puheeseen on tdrked tunnistaa, jotta urheilija pystyy harjoittelemaan sellaisissa tilanteissa,
jotka hdan kokee itselleen oman suorituksen kannalta parhaimmaksi (vrt. yksin, kavereiden
kanssa, yhteisissa WOD-harjoituksissa). Liséksi urheilijan on tirked tiedostaa, minkélainen
sisdinen puhe sopii hénelle parhaiten CrossFitille ominaisten harjoitusten aikana, ja
minkélaisia keinoja hinelld on kdytettdvissddn, jotta harjoituksissa on mahdollista saavuttaa

itselle asettamat tavoitteet.

Lisdksi tuloksia voinee hyoddyntdd myds kilpailuihin valmistauduttacssa sekd kilpailujen
aikana, vaikka tutkin harjoituksen aikaista sisdistd puhetta. Kun urheilijat tietdvit, minkélaista
heiddn sisdinen puheensa on harjoitusten aikana ja minkélaiset tekijit lajikulttuurissa
vaikuttavat heididn sisdiseen puheeseen, voinee se lisdtd heiddn varmuuttaan myo0s
kilpailutilanteisiin. Laajemmassa nidkokulmassa tulokset ovat merkityksellisid tarkasteltaessa
lajikulttuureja yleisesti. Saamani tulokset antavat suuntaviivoja sille, ettd eri lajikulttuureilla
voisi olla merkitystd sekéd yleisesti urheilijoiden itsesddtelystrategioille ettd tarkemmin
sisdiselle puheelle. Kun urheilija tulee tietoiseksi omasta sisdisestd puheestaan ja tdmén liséksi
ymmartdd sisdiseen puheeseen vaikuttavia tekijoitd (lajikulttuuri), voinevat urheilijat itse ja
valmentajat tehostaa harjoittelua entisestddn huomioimalla lajikulttuurin  merkityksen
urheilijan sisdisen puheen kannalta. Ennen kaikkea on kuitenkin tirked ymmértdd, ettd
jokainen reagoi tilanteisiin eri tavoin ja titen jokaisen urheilijan kdyttima sisdinen puhe on
ainutlaatuista, vaikka lajikulttuurissa esiintyykin tekijoitd, jotka synnyttdvit urheilijjoiden

sisdistd puhetta.

Koska keskityin tutkimuksessani vain kuuteen CrossFit-urheilijaan ja heiddn sisdiseen
puheeseensa, jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia aihetta laajemmin isommalla aineistolla.
Vaikka tutkimukseni urheilijat edustivat sekd Eteld-, Keski- ettd Pohjois-Suomea, voitaisiin
isommalla tutkimusjoukolla 16ytdd uusia ndkokulmia ja saada vahvistusta 10ytdmiini tuloksiin.
Lisdksi, vaikka CrossFitille on muodostunut maailmanlaajuisesti tunnetut raamit ja yhteinen

kulttuuri, on jokaisella salilla oma yksildllinen luonteensa, joka on luotu yhdessé paikallisen
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yhteison kanssa (Edmonds 2020). Nidin ollen laajempi tutkimusjoukko eri saleilta ympéri
Suomea vahvistaisi tuloksia CrossFit-kulttuurissa esiintyvistd tekijoistd sisdisessd puheessa ja
mahdollisesti myos nostaisi esille eroja eri paikkakuntien vélilld. Tatd olisi mielenkiintoista
laajentaa edelleen tutkimalla sitd, eroaako CrossFit-urheilijoiden sisdinen puhe
maailmanlaajuisesti kollektivististen ja individualististen kulttuurien maiden vililla. Olisi siis
kiinnostavaa selvittdd, onko CrossFit-kulttuuri samanlainen ympéri maailmaa vai vaikuttaako

maan kulttuuri CrossFit-kulttuuriin ja sitd kautta urheilijan sisdiseen puheeseen eri tavoin.

Jatkossa olisi myos mielenkiintoista tutkia sitd, miten lajikulttuurit tulevat esille muiden lajien
urheilijoiden sisdisessd puheessa. Aihetta voitaisiin laajentaa siis eri lajikulttuureihin, kuten
jadkiekkoon, voimisteluun ja yleisurheiluun, ja tutkia sitd, ndyttdytyyko kyseisten lajien
kulttuuri urheilijoiden sisdisessd puheessa. Tdmé voisi mahdollisesti lisitd lajikulttuureissa
esiintyvien tekijoiden ja tdtd kautta lajikulttuurien roolien ymmirtdmistd urheilijoiden

sisdisessd puheessa.
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LIITTEET

Liite 1. Haastattelurunko

Taustatietoja: Syntyméavuosi, sukupuoli, sali, jolla treenaat, kuinka monta kertaa
viikossa harjoittelet, kilpailutausta, tavoite, ohjelmointi
- Kuinka kauan olet harrastanut CrossFitti4?
- Mika sai sinut aloittamaan CrossFitin?
- Oliko sinulla urheiluharrastuksia ennen CrossFittid?
- Jos oli, niin mitd ja kuinka kauan?

Teema 1: CrossFit-lajikulttuuri

CrossFit-lajin ominaispiirteet

- Miten kuvailisit CrossFit-lajia?

- Mika erottaa lajin muista samankaltaisista litkuntamuodoista (esim. “normaalilla”
kuntosalilla kdyminen, painonnosto/voimanosto, voimistelu?)

Harrastaja (identiteetti, persoona, eldméntyyli)
- Miten kuvailisit tyypillistd CrossFit-harrastajaa?
- Millainen treenaaja olet itse yhteisossd? Miten se nakyy harjoittelussa?

Yhteiso

- Millainen tunnelma/ilmapiiri CrossFit-saleilla mielestdsi vallitsee?

- Koetko, ettd harrastajaporukka on tiivis omalla salillasi?
- Kyllé/ei, miten se ilmenee?

- Jos kyll4, niin koetko, ettd harrastajaporukka on tiivis koko Suomen/maailman tasolla?
(Kylld/ei, niin miten se ilmenee)

- Millainen rooli valmentajilla on yleisesti lajin parissa?
- Valmennatko itse? Milld keinoin pyrit saamaan urheilijasta kaiken irti? Hyddynnétko
titd omassa harjoittelussa?

- Koetko CrossFitin olevan enemmin harrastamista vai keskinaisté kilpailua CrossFit-

harrastajien kesken?
- Minkélaisena néet kilpailujen merkityksen lajille?

Teema 2: Harjoituksen aikainen sisdinen puhe

Urheilijan sisdinen puhe
(Téhdn tulee kohtia nauhoituksesta, siitd milld tavoin urheilija puhuu itselleen)

- Osaatko sanoa, tulivatko ajatukset harjoitusten aikana mieleesi intuitiivisesti vai tietoisesti
- Mistd luulet sen johtuvan?

- Oliko eroja harjoituskertojen vélilla?

- Oliko eroa harjoituksen sisalla?
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Sisdinen puhe CrossFit-kulttuurissa

- Osaatko kertoa, mistd omat ajatuksesi ja se, miten puhut itsellesi, tulevat/mité tekijoitd oman
puheesi taustalla on?

- Saatko inspiraatiota jostain siithen, miten puhut itsellesi? Mistd?

- Kuuletko salilla yleensé toisten keskustelua treenien aikana? Entd kuuletko, miten toiset
urheilijat puhuvat itselleen harjoitusten aikana?

- Onko ympéroéivilla puheella merkitystd sithen, mitd ajatuksia itselldsi herdé ja miten puhut
itsellesi?

- Muuttuuko se, miten puhut itsellesi ja mité asioita mielessési on, mikéli kuulet muiden
puhetta? Miten?

- Vaikuttaako omaan puheeseesi ulkoiset tekijat?

- Eroaako puhe nyt CrossFit-lajissa verrattuna aikaisempaan harrastukseen? (Jos kylla,
miten?)

Teema 3: Sanasto ja kieli

- Koetko, ettd CrossFit-lajille on muodostunut oma sanasto? Enté kieli?
- Minkdlaista on mielestési CrossFit-kulttuurin sanasto ja kieli?
- Voivatko muut kuin lajin harrastajat ymmartaa tata?
- Mitka ovat tyypillisid sanoja, sanontoja, ilmauksia tai sitaatteja CrossFit-lajissa? Ovatko
ndma sanat sellaisia, mité kuulee yleisimmin salilla tai harrastajien kesken?
- Tunnistatko harjoitusten aikana omissa ajatuksissasi ja siind miten puhut itsellesi sanastoa
tai kieltd, joka on ominaista CrossFit-lajille?
- Jos kylla, niin esimerkkeja?
- Jos kylld, niin koetko hyotyvési CrossFit sanastosta ja kielestd harjoituksissa?
- Onko kieli ja sanasto mielestdsi osa CrossFit-kulttuuria?
- Jos on niin, minkéilaisen arvon annat kielelle?
- CrossFit on lajina maailmanlaajuinen. Koetko, etté tdlld on vaikutusta lajin sanastoon ja
kieleen? Minkélaista? Esimerkkeja?
- Onko lajille syntynyt keulakuvia tai idoleja, joiden harjoittelemista ja tekemisti seurataan
muita enemméin? Miten nidkyy? (ihailua, kunnioitusta)
- Jos on, niin onko heiltd vélittynyt kielta tai sanastoa, jota puhutaan?

Liite 2 Tutkimustiedote
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JYVASKYLAN YLIOPISTO

LHKUNTATIETEELLINEN
TIEDEKUNTA

16.12.2020
TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

Opiskelen Liikuntatieteiden maisteriksi Jyvéskyldn yliopiston Liikuntatieteellisessé
tiedekunnassa. Pddaineenani on liikuntapedagogiikka ja teen pro gradu -tyoni laadullisena
tutkimuksena CrossFit-urheilijjoiden kéyttimdn sisdisen puheen ja CrossFit-lajikulttuurin
vilisestd yhteydesta.

Tutkimuksen nimi ja rekisterinpitdji

CrossFit-kulttuurin yhteys kilpailuihin tédhtddvien CrossFit-urheilijoiden kédyttimaan sisdiseen
puheeseen. Laura Korhonen.

Pyynto osallistua tutkimukseen

Sinua pyydetddn mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan CrossFit-kulttuurin yhteytti
kilpailuihin tdhtddvien CrossFit-urheilijoiden kayttimddn harjoitusten aikaiseen sisdiseen
puheeseen. Tutkimukseen etsitddn CrossFit-urheilijoita, joilla on aikaisempaa CrossFit-
kilpailukokemusta seka tavoitteena kilpailla CrossFit-kilpailuissa tulevaisuudessa.

Tutkimukseen osallistuminen edellyttdd, ettd Sinulla on vdhintddn kolmen vuoden tausta
CrossFit-harjoittelusta ja harjoittelet vdhintddn neljd kertaa viikossa. Lisédksi edellytetddn
kilpailukokemusta CrossFit-kilpailuista seké kilpailuihin tdhtddmista tulevaisuudessa.

Mukaan pyydetddn yhteensa 6 tutkittavaa.

Vapaaehtoisuus

Tdhdn tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voit kieltdytyd osallistumasta
tutkimukseen tai keskeyttdé osallistumisen, milloin tahansa ja mistd syysta tahansa.

Tutkimuksen kulku

84



@

S

Sinua pyydetddn kolmessa harjoituksessa nauhoittamaan omaa siséistd puhettasi eli puhumse
ddneen harjoituksen aikaisia ajatuksiasi ja ldhettdimididn nauhoitukset tutkijalle het1
harjoituksen jdlkeen. Nauhoitukset on tarkoitus tehdd erityyppisistd harjoituksista, ja
nauhoitus tapahtunee helpoiten oman puhelimen sanelimeen. Nauhoituskertojen jélkeen, noin
viikon sisélld viimeisestd nauhoituskerrasta, toteutetaan yksi etdhaastattelu, joka on kestoltaan
noin 1-1,5 tuntia.

Tutkimuksen kustannukset

Tutkimukseen osallistumisesta ei makseta palkkiota. Tutkimus ei aiheita lisdkustannuksia.

Tutkimustuloksista tiedottaminen ja tutkimustulokset

Tutkittavat saavat tietoa yleisesti CrossFit-urheilijoiden sisdisestd puheesta sekd CrossFit-
kulttuurin yhteydesti urheilijoiden harjoituksen aikaiseen sisdiseen puheeseen.

Tutkimuksesta valmistuu pro gradu -ty0d, joka julkaistaan yliopiston julkaisuarkistossa.
Lisdtietojen antajan yhteystiedot

Laura Korhonen, laura.m.korhonen@student.jyu.fi

Liite 3 Tietosuojailmoitus

JYVASKYLAN YLIOPISTO
LIKUNTATIETEELLINEN

TIEDEKUNTA

16.12.2020
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Tietosuojailmoitus tutkimukseen osallistuvalle

1. Tutkimuksessa ”CrossFit-kulttuurin yhteys Kkilpailuihin tihtalivien CrossFit-
urheilijoiden kayttimiin sisidiseen puheeseen” Kisiteltivit henkilotiedot

Tutkimuksen tavoite on tutkia CrossFit-urheilijoiden kéyttdméda sisdistd puhetta harjoitusten
aikana ja sitd, minkélainen rooli CrossFit-kulttuurilla on urheilijan kdyttdmédn harjoituksen
aikaiseen sisdiseen puheeseen. Tutkimus tehdddn kertatutkimuksena syksyn 2020 ja kevaan 2021
aikana.

Tutkimuksessa Sinusta kerdtddn seuraavia henkildtietoja: ikéd, sukupuoli, sdhkopostiosoite,
sali, jolla treenaat, kilpailutausta sekd &énitallenteet ja haastattelumuistiinpanot.
Sdhkopostiosoite kerdtdén ennen haastattelua ja nauhoituksia, jotta tiedotus tutkimuksesta ja
tietosuojailmoitus voidaan ldhettdd Sinulle.

2. Henkilotietojen kisittelyn oikeudellinen peruste tutkimuksessa/arkistoinnissa

Kasittely on tarpeen tieteellisté tai historiallista tutkimusta taikka tilastointia varten ja se on
oikeasuhtaista, silld tavoiteltuun yleisen edun mukaiseen tavoitteeseen ndihden (tietosuojain 4
§:n 3 kohta)

Henkilotietojen siirto EU/ETA ulkopuolelle

Tutkimuksessa tietojasi ei siirretd EU/ETA -alueen ulkopuolelle.

Henkilotietojen suojaaminen

Henkilotietojen késittely tdssd tutkimuksessa noudattaa hyvéin tieteellisen kéytdnnon
periaatteita, ja muutoinkin toimitaan niin, ettd Sinua koskevat tiedot eivét paljastu
ulkopuolisille. Henkilotietoja kasittelee ainoastaan tutkimuksen tekijd ja kasittely on tdysin
luottamuksellista. Henkil6tiedot pseudonymisoidaan aineistosta niin, ettd ainoastaan tutkijan
on mahdollista tunnistaa Sinut aineistosta. Tutkimuksessa kisiteltdvit henkilGtiedot suojataan
salasanalla sekd sdilytetdén tutkijan omalla tietokoneella Jyvidskyldn yliopiston salatulla
verkkolevylld, johon padsee vain tutkijan yliopistotunnuksilla. Valmiissa pro gradu -tyossa
saattaa olla suoria lainauksia haastattelusta ja nauhoituksista, joista Siné saatat tunnistaa itsesi,
mutta kukaan ulkopuolinen ei Sinua voi tunnistaa. Valmiissa tydssd kidytetddn keksittyjd
nimid.
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Tunnistettavuuden poistaminen

Suorat  tunnistetiedot  poistetaan  suojatoimena  aineiston  perustamisvaiheessa
(pseudonymisoitu aineisto, jolloin tunnistettavuuteen voidaan palata koodin tai vastaavan
tiedon avulla ja aineistoon voidaan yhdistdd uusia tietoja).

Tutkija on suorittanut tietosuoja- ja tietoturvakoulutukset.

Henkilotietojen kisittely tutkimuksen paittymisen jilkeen

Nauhoitukset litteroidaan heti tutkijan saatua ne ja nauhoitukset tuhotaan heti litteroinnin
jalkeen. Sama tehddén haastatteluaineiston suhteen. Litteroidut aineistot sdilytetddn
tutkimuksen loppuun asti, ja pro gradu -tyén valmistuttua ja kun se on julkaistu litteraatit
hévitetdin asianmukaisella tavalla.

Rekisterinpitija, tutkimuksen tekija ja ohjaaja

Tutkimuksen rekisterinpitdja ja tekijd on Laura Korhonen. laura.m.korhonen@student.jyu.fi

Tutkimuksen ohjaajana syksylld 2020 toimii professori Pauli Rintala. +358400247424,
pauli.rintala@jyu.fi.

Tutkimuksen ohjaajana kevdéllda 2021 toimii yliopistonlehtori Marja Kokkonen.
+358408053954, marja.kokkonen@jyu.fi.

Rekisteroidyn oikeudet

Oikeus saada paisy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kéasitellddnkd henkilGtietojasi ja mitd henkil6tietojasi
késitellddn. Voit my0s halutessasi pyytdd jéljenndksen kisiteltdvistd henkildtiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)

Jos késiteltidvissd henkilGtiedoissasi on epitarkkuuksia tai virheitd, sinulla on oikeus pyytia
niiden oikaisua tai tdydennysta.
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Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkil6tietojesi poistamista tietyissd tapauksissa. Oikeutta tietojen
poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estéé tai vaikeuttaa suuresti kasittelyn
tarkoituksen toteutumista tieteellisessd tutkimuksessa.

Oikeus kaésittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)

Sinulla on oikeus henkil6tietojesi késittelyn rajoittamiseen tietyissé tilanteissa kuten, jos
kiistdt henkilGtietojesi paikkansapitdvyyden.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilGtietojesi kasittelyd, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Talloin yliopisto ei voi kisitelld henkil6tietojasi, paitsi jos se voi osoittaa,
ettd késittelyyn on olemassa huomattavan tarked ja perusteltu syy, joka syrjadyttidé oikeutesi.

Oikeuksista poikkeaminen

Téssd kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissd yksittdistapauksissa poiketa tietosuoja-
asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa sdddetyilld perusteilla siltd osin, kuin oikeudet estavit
tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen
tai vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Profilointi ja automatisoitu piatoksenteko

Tutkimuksessa henkil6tietojasi ei kdytetd automaattiseen pédédtoksentekoon. Tutkimuksessa
henkilétietojen kisittelyn tarkoituksena ei ole henkilokohtaisten ominaisuuksiesi arviointi, ts.
profilointi vaan henkilGtietojasi ja ominaisuuksia arvioidaan laajemman tieteellisen
tutkimuksen nékokulmasta.

Rekisterdidyn oikeuksien toteuttaminen

Jos sinulla on kysyttavaa rekisterdidyn oikeuksista, voit olla yhteydessd suoraan tutkijaan.

Sinulla on oikeus tehdd wvalitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tyOpaikkasi sijainnin
mukaiselle valvontaviranomaiselle, mikéli katsot, ettd henkilotietojen kisittelyssd rikotaan
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EU:n yleistd tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa valvontaviranomainen on
tietosuojavaltuutettu.
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