
CROSSFIT 10K
KÄVIJÄN OPAS



    
   

   
     

  
    

   
  

  
   

      
  

  

    
    

   
  

  
     
     

    
   
  

   

 
      

   
   

     
   

   

    
   
      

  
     

    
   

    
 

WOD ja Open Gym Rest day 
Päivän harjoitteen kattavat, ohjatut 
tunnit ovat nimeltään WOD-
tunteja. WOD = Workout Of the 
Day. 

WOD-tunneilla tehdään ohjatusti 
päivän treeni. Lähdöt ovat aina 
tasatunnein. Tunnin aloituksesta 
myöhästymisestä seuraa sakkona 
10 burpeeta/1 myöhästytty 
minuutti. "Maksu" tapahtuu joko 
heti tai tunnin päätteeksi, jos tuli 
myöhästyttyä reilusti. Sääntö 
koskee myös valmentajaa. 

Open gym -tunnilla voi tehdä 
päivän treenin tai jotain muuta. 
Open Gym -tunneilla saa 
tasatunnein ohjauksen päivän 
treeniin kuten WOD-tunneillakin. 
Jos haluaa tehdä oman treenin, voi 
sen aloittaa koska vain Open Gym 
-tunnin aikana. Open gym -tunteja 
järjestetään joka päivä, tarkat 
ajankohdat kannattaa kunkin 
päivän osalta tarkastaa nettisivujen 
harjoitusajat-osiosta. 

Rest daynä eli päivinä, jolloin ei ole 
varsinaista WOD-tuntia. (ks. lisää 
kohdasta Ohjelmointi) kaikki tunnit 
ovat Open gym -tunteja. Silloin voi 
tehdä jonkin edellisten päivien 
treeneistä tai omaa treeniä. 

Ohjattuja lähtöjä ei lepopäivinä ole, 
mutta valmentajilta saa aina 
apua. Paikalle voi tulla ja alkaa 
treenata mihin aikaan 
vain. Valmentaja on paikalla ja 
apunasi koko Open Gym -tunneiksi 
merkattujen tuntien ajan. 

Muista kuitenkin pitää myös ihan 
oikeita lepopäiviä! 



   
    
  

  

  
  

  
    

 
 

   
  

  
   

  
   

   
     

   
  

   

ohjelmointi 
Vaikka on CrossFit onkin 
jatkuvasti vaihtelevaa, on salin 
harjoittelu tarkoin suunniteltua. 
Tätä suunnitelmaa kutsutaan 
ohjelmoinniksi. 

Ohjelmointi, jota 10K:ssa 
seurataan, muodostuu kausista. 
Kausien painotus vaihtelee 
vuoden mittaan. Välillä treeni on 
voimapainotteista, joskus 
enemmän kestävyyspainotteista, 
toisinaan painotus on taito-
ominaisuuksissa ja tukiliikkeissä. 
Yleensä yksittäiset ohjelmoinnin 
kaudet kestävät 1–2 kk. 
Valmentajat kertovat mielellään 
lisää ohjelmoinnin painopisteistä. 

Viikolla treenit jaksottuvat niin, 
että treenejä on viitenä ja lepoa 
kahtena päivänä viikossa siten, 
että lepopäivät ovat 
maanantaisin ja perjantaisin. 



 
       

      
      

        
       

     
        

      
         

       
         

         
        

   

 
      
      
    

       
      

     

        
   

     

Tunnin kulku 
Vaikka päivän treenit ovat keskenään aina erilaisia, muistuttavat 
yksittäiset tunnit rakenteeltaan toisiaan. Jokaisen tunnin aloittaa 
yhteinen lämmittely (warm-up), jonka tunnin valmentaja vetää. 
Lämmittely on suunniteltu niin, että se valmistaa kehoa päivän 
harjoitukseen. Sen jälkeen seuraa osio nimeltä strength/skill. Tällöin 
harjoitellaan voima- tai taito-ominaisuuksia hyvään suoritustekniikkaan 
keskittyen. Päivästä riippuen tarjolla voi olla esimerkiksi 5x5 etukyykky, 
kippiharjoittelua tai lisäpainoleuanvedon 1RM. Tunnin päättää metcon-
osio, jolloin usein tehdään se tyypillinen CrossFit-treeni, missä tulee hiki 
ja naamakin punoittaa. Joinakin päivinä ohjelmoinnissa saattaa olla 
pelkästään voimaa ja/tai taitoa, tai sitten pelkästään pidempi hikitreeni. 

Jos tiedät, että tarvitset enemmän lämppää kuin mitä tunneilla on 
yleensä tarjolla, lämmittelyn saa ja kannattaa aloittaa omatoimisesti jo 
ennen tunnin alkua! 

gymnastics 
Gymnastics-tunnilla (su 13–14) käydään läpi lajinomaisten 
voimisteluliikkeiden tekniikoita ja niiden vaatimia oheis- ja 
liikkuvuusharjoitteita. Teemoina mm. kippiliikkeet (leuanvetovariaatiot, 
t2b), köysikiipeily, muscle upit sekä renkailla että tangossa, 
käsilläseisonta, -kävely ja -punnerrukset. Teema vaihtuu viikottain. 
Ilmoittautuminen Facebookin kautta. Gymnastics-tunnilla on vaihtuvat 
koutsit. 

Myös CrossFit Herttoniemen ja CrossFit Espoon saleilla järjestetään 
Gymnastics-tunteja. Niiden aikataulut löytyvät 
nettisivuilta www.crossfitespoo.com ja www.crossfitherttoniemi.com 

www.crossfitherttoniemi.com
www.crossfitespoo.com


     
       

       
        

    
       

      
     

      
    

       
    

  
    
    

   
    

  
    

     
     

   

 

Painonnostotunnit 
Tiistaisin (20–21) järjestetään aloittelijoiden painonnostotunti. Jussi 
Nenonen vetää erityisesti vasta vähän aikaa lajia harrastaneille 
suunnattua tuntia, jolla saat laadukasta opetusta tempauksen ja 
työnnön tekniikkaan. Tunnille mahtuu 10 treenaajaa ja sinne on 
ilmoittauduttava ennakkoon. Ilmoittautuminen tapahtuu Wodconnectin 
bookings-osion kautta. Paikan voi varata viikkoa aiemmin. 

Myös Herttoniemen ja Espoon saleilla järjestetään Painonnosto-tunteja. 
Niiden aikataulut löytyvät nettisivuilta www.crossfitespoo.com ja 
www.crossfitherttoniemi.com 

Toisinaan järjestetään myös painonnoston tekniikkapajoja ja -kursseja. 
Seuraa salien nettisivuja ja somekanavia! 

Keneltä kysyn? 
Valmentaja on salilla sinua varten! 

Kunkin tunnin vastuuvalmentajan nimi lukee 
WOD-puolen valkotaululla. Työvuorossa 
olevalta valmentajalta voit kysyä tunnin 
kulkuun, liikkeisiin, ohjelmointiin tai salin 

käytäntöihin liittyvistä asioista. Jäsenyyteen 
ja laskutukseen liittyvissä asioissa palvelee 

meiliosoite laskutus@crossfit10K.com. ja 
muissa kysymyksissä pete@crossfit10k.com 

Valmentajat myös itse harrastavat lajia 
ja siinä kilpailevatkin. Annathan siis 

vapaalla olevalle valmentajalle 
treenirauhan! 

mailto:pete@crossfit10k.com
mailto:laskutus@crossfit10K.com
www.crossfitherttoniemi.com
www.crossfitespoo.com


  
   

   
     

    
   

   
 

  
  
  

  
     

  
  

     
   

   
  

    
   

  
  

   
  

  
   

    
  
   

 

   

   

  

Wodconnect 
Wodconnect.com on salillamme 
käytössä oleva palvelu (valitse 
omaksi saliksesi CrossFit 10K). 
Löydät sieltä päivän treenit ja voit 
kirjata omat tuloksesi. On erittäin 
suositeltavaa pitää kirjaa treeneistä 
ja tuloksista. Näin pystyt 
seuraamaan kehittymistäsi. 
Wodconnectissa voit myös 
tsempata treenikavereita. Laskutus 
tapahtuu Wodconnectin kautta. 
Wodconnect toimii selaimella, 
mutta Android ja iOS -laitteille on 
saatavilla myös sovellukset 
puhelimien sovelluskaupoista. 

Cf herttoniemi & Cf Espoo 
10K:lla on kaksi sisarboksia, 
Crossfit Espoo ja Crossfit 
Herttoniemi. Jäsenyys yhteen 
saleista kattaa kaikki kolme, eli 
voit mennä treeneihin myös 
Espooseen tai Itä-Helsinkiin. 
(Tarkasta kuitenkin aikataulut 
salien nettisivuilta, ne eroavat 
10K:n ajoista varsinkin 
viikonloppuisin.) Kaikki kolme 
seuraavat samaa ohjelmointia, eli 
treenit ovat samoja. Jos kuulet 
puhuttavan "Imperiumista", sillä 
tarkoitetaan 10K:n, Espoon ja 
Hertsikan kokonaisuutta. 

Tärkeät osoitteet ja some 

www.crossfit10K.com 

www.facebook.com 
> Konalan ristiinkuntoilijat 

Instagram: @crossfit10K, 
#crossfit10K 

www.wodconnect.com 

http://www.wodconnect.com/
https://Wodconnect.com
http://www.crossfit10K.com
http://www.facebook.com


       
      

      
     

        
     

   

      
     

     
       

        
       

     
   

     
    

    
    

    

         
          
       

omatoimiharjoittelu 
Ohjattujen tuntien lisäksi myös omatoiminen harjoittelu on salillamme 
mahdollista. Omatoimiharjoitteluoikeuden voi saada vähintään 3 kk 
aktiivisen ohjatuilla tunneilla käynnin jälkeen. Tällä haluamme 
varmistaa, että omatoimiharjoittelijat osaavat treeneissä käytettävät 
tekniikat riittävän hyvin, ja että salin käytännöt, säännöt ja 
harjoitteluperiaate ovat kaikille varmasti tutut. 

Omatoimitoimiharjoitteluoikeuden lunastamalla sitoudut seuraaviin 
sääntöihin: 

1. Jäsenyytesi on henkilökohtainen. Kulkuoikeudet saat itsellesi 
ottamalla yhteyden Antti Akonniemeen (antti@crossfit10k.com). Jos 
haluat esitellä salia kaverille/anopille/pomolle/naapurin Keijolle, sovi 
siitä etukäteen Pete Auvisen kanssa (pete@crossfit10k.com). 

2. Omatoimiharjoittelu on mahdollista salilla klo 05–23 välisenä aikana 
lukuun ottamatta On Ramp -alkeiskurssin tunteja ja satunnaisia 
yksityistilaisuuksia, seminaareja ym. tapahtumia, jotka löytyvät 
www.crossfit10k.fi/harjoitusajat -osiosta. Soita AINA 
ovenavausnumeroon, kun tulet harjoittelemaan omatoimisesti. Näin 
saamme todenmukaisen kuvan omatoimiharjoittelun kysynnästä. 
www.crossfit10k.com/harjoitusajat -sivulta löytyy ajantasainen tieto 
yksityistilaisuuksista, seminaareista ym. tapahtumista, jolloin 
omatoimiharjoittelu ei ole sallittua. 

3. Laita käyttämäsi välineet paikoilleen ja jätä sali vähintään yhtä 
siistiksi kuin se oli sinne tullessasi. Omatoimitreeni tulee olla tehtynä ja 
välineet palautettuina paikoilleen iltaisin ennen On Ramp -tunteja. 

www.crossfit10k.com/harjoitusajat
www.crossfit10k.fi/harjoitusajat
mailto:pete@crossfit10k.com
mailto:antti@crossfit10k.com
mailto:antti@crossfit10k.com
mailto:pete@crossfit10k.com


            
        

        
         

        
     

         
        
  

            
      

     

4. Jos salille ei jää jälkeesi ketään, sulje valot, musiikit ja ulko-ovet. Älä 
kuitenkaan sulje ulko-oven ja salin välisiä väliovia missään tilanteessa, 
koska ne menevät takalukkoon. Salin takaosan ovi sosiaalitiloihin saa 
olla auki harjoituksesi aikana, mutta myös se tulee sulkea ennen 
tiloista poistumista. Varmista ennen ovien sulkemista, ettei kukaan ole 
sosiaalitiloissa ja jää lukkojen taakse. 
Jos menet harjoituksen jälkeen suihkuun, eikä salille jää ketään, muista 
ottaa kaikki tavarasi salin puolelta mukaan. Tällöin uloskäynti tapahtuu 
Itellan puolelta. 

5. Yhteisön etu = yksilön etu! Jos rikot yllä olevia sääntöjä (tai muuten 
aiheutat harmia muille asiakkaille), ovikoodisi lakkaa toimimasta. 
Sääntöjen noudatus on edellytys omatoimitreenaamiselle. 



 
          

        

       

   

          

        

       

        

 

        

        

      

       

 

      

           

        

          

         

          

       

         

       

Salin säännöt 
1 § Saavu ajoissa. Jos olet myöhässä, sanktiona on saman tien 

suoritettava 10 burpeeta / 1 myöhästynyt minuutti. Burpeet motivoivat 

sinua tulemaan ensi kerralla ajoissa, ja toimivat tehokkaana 

alkulämmittelynä. 

Tutustu treenikalenteriin osoitteessa www.crossfit10k.com/harjoitusajat. 

2 § Valmentajan tehtävä on valmentaa, myös Sinua. Kysy kysymyksiä ja 

pyydä apua. Jätä egosi salin ulkopuolelle. Kun valmentaja kehottaa 

Sinua korjaamaan tekniikkaa tai suosittelee vähentämään painoja, siihen 

on hyvä syy. Keskity omaan tekemiseesi ja jätä valmentaminen 

valmentajille. 

3 § Huomio aina tekemisissäsi kanssatreenaajat ja anna heille 

nostorauha. Älä kulje juuri nostoa tekevän treenaajan edestä. Muista 

turvaväli, etteivät putoavat painot vahingoita ketään. 

Muistathan tervehtiä jokaista salille tullessasi ja kannustaa muita 

tarvittaessa. 

4 § SIISTEYS JA JÄRJESTYS 

- Vie KAIKKI tavarat AINA käytön jälkeen takaisin paikoilleen. Mikäli 

niissä on verta, hikeä tms., pyyhi ne pois! 

- Magnesiumit, köydestä irronneet kuidut ja muut sotkut tai eritteet tulee 

myös siivota treenin jälkeen. Käytä mankkua siten, että ylijäämät jäävät 

ämpäriin. 

- Pulloille ja tölkeille on oma astiansa, myös biojätteille (varmista, että 

bioastian kansi on kiinni). Roskikseen kuuluvat VAIN sekajätteet. 

- Mikroa ja kahvinkeitintä saa käyttää, kunhan siivoaa jälkensä käytön 

jälkeen. --> Pähkinänkuoressa: CLEAN AS YOU GO! 

www.crossfit10k.com/harjoitusajat


   

      

   

     

       

     

  

   

      

       

        

          

        

        

     

  

     

     

      

           

         

         

       

5 § PAINOJEN PUDOTTELU 

Se on EHDOTTOMASTI ja ANKARASTI kiellettyä, mikäli: 

- tanko on tyhjä 

- tangossa on vain metallisia kiekkoja 

- tangossa on vain 5kg tai pienemmät kiekot 

- kyseessä on kahvakuula tai käsipaino 

AINOAT poikkeustilanteet: 

- nosto epäonnistuu 

- oma tai muiden turvallisuus on vaarassa 

Jumppavälineemme ovat hintavia ja ne menevät niitä kaltoin 

kohdeltuna rikki. Käsittele myös soutu- ja hiihtolaitteita ym. vehkeitä 

hellästi. 

6 § Voit tuoda lapsesi mukana salille, omalla vastuullasi. Lapsille on 

varattu oma nurkkaus, missä heidän tulee olla sinun treenatessasi. 

Huolehdithan myös, että lastenkin jäljet ja leikit tulee siivottua. 

Treenialueelle on lapsilta ja lemmikkieläimiltä turvallisuussyistä 

ehdottomasti pääsy kielletty. 

7 § MUITA TREENAAMISEEN LIITTYVIÄ TOIMINTAOHJEITA 

- Kiristä GHD-penkkien säätöruuvit ennen käyttöä. 

- Köysikiipeily on kielletty painonnostokengillä (kuitu rispaantuu). 

- Kelkkaa saa työntää ja vetää kaikilla muilla alustoilla, paitsi vanerilla. 

- Kahvakuulaa tai muitakaan objekteja ei saa heiluttaa eikä kantaa 

vanerin eikä nurmen päälle, koska tippuessaan se tekee reiän alustaan. 

- Kartion muotoisia boxeja ei saa pinota päällekkäin. 



       
  

      
   

     
   

 
 

     
  

 
   

   
    
   

   
  

     
   

     
  

     
    

  
    

 
     

    
   

      
   

    
      

       

      
  

    
    

 
     

  
    
      

    
   

    
     

    
   

     
  

    
   

    
  

    
  

   
  

  

      
  

 
   

 
    

 
 

Crossfit-sanastoa 
AFAP = As Fast As Possible, niin 
nopeasti kuin pystyy. 
AHAP = As Heavy As Possible, niin 
raskaalla kuormalla kuin mahdollista. 
AMRAP = As Many Repetitions (or 
Rounds) As Possible. Määrätyssä 
aikarajassa suoritetaan 
mahdollisimman paljon 
toistoja/kierroksia. 
Ass to Grass/ATG = Termi jota 
käytetään täyteen syvyyteen 
menevästä kyykystä. 
Benchmark = CrossFitissä toistuvia 
"klassikkotreenejä", joita tehdään aina 
toisinaan uudelleen. Joko "girls" tai 
"heroes". ks. viimeinen sivu. 
BOX = Crossfit-saleja kutsutaan 
harrastajien kesken boxeiksi. 
BW = Body weight, kehonpaino. Sekä 
pelkkä liike kehonpainolla (esim. 
burpee) tai liikettä (esim. penkkiä) tanko 
lastattuna kehonpainoa vastaavaan 
kilomäärään. 
Chipper = Treeni joka sisältää paljon 
toistoja ja liikkeitä. Suoritetaan tietyssä 
järjestyksessä kertaalleen läpi. 
Clean = rinnalleveto, ks. esim. 
https://www.youtube.com/watch? 
v=EKRiW9Yt3Ps 
Crossfit.com = Mistä kaikki alkoi. Ns. 
mainsite. Julkaisee edelleen joka päivä 
WODin, muutakin kiinnostavaa sisältöä. 
C2B = Chest to bar. Leuanveto, jossa 
rinta vedetään tankoon asti. 
DB = Dumbbell eli käsipaino. 
DNF = Did Not Finish. Aikaraja tuli 
vastaan. 

DNS = Did Not Start. Jänistys jo ennen 
aloittamista. 
DOMS = Delayed Onset Muscle 
Soreness, lihaskrapula. Kovasta 
treenistä tai uusista liikkeistä seuraava 
lihaskipu. Paranee levolla, kevyt liikunta 
yleensä auttaa. 
DU = double unders eli tuplanaruhypyt. 
Hyppynaruhyppyjä, joissa hypätään 
kerran ja narua pyöräytetään kahdesti. 
EMOM = Every minute on the minute, 
liike tai liikesarja suoritetaan jokaisella 
alkavalla minuutilla. Loppuaika yleensä 
lepoa. Myös E2MOM, E5MOM jne. 
For Quality = Laatua vastaan. Liikkeet 
tehdä ilman kiirettä ja panostetaan 
niiden tekniseen hyvään sujuvuuteen. 
For time = Aikaa vastaan, eli 
mahdollisimman nopeasti. Treenin 
tuloksena on siihen kulunut aika. 
"Fran" = Benchmark-treenien klasikko. 
Aikaa vastaan 21-15-9 thrusteria ja 
leuanvetoa. 
GHD = Sanoista glute-ham-developer. 
Pakaroiden ja takareisien 
treenaamiseen kehitetty penkki, jota 
CrossFitissä käytetään myös 
vatsalihasten ja lonkankoukistajien 
vahvistamiseen. 
Hero WOD = CrossFitin benchmark-
treenejä, usein nimetty 
virantoimituksessa kuolleiden 
sotilaiden, palomiesten tms. mukaan. 
Esim. "Murph" 
HSPU = handstand push-up eli 
käsinseisonnassa suoritetteva 
punnerrus. 

https://www.youtube.com/watch?v=EKRiW9Yt3Ps
https://www.youtube.com/watch?v=V-hKuAfWNUw


  

    
    

    
   

   

    
   

   
    

  
 

   
   

     
   
  

  
    

    
   

   
  

   
  
     

    
  

  
  

  
     

   

     

    
 

     
     

     
    

     
 

      
    

  
  

      
  

   
      
  

   
       
   

       
   

     
   

 
    

   
      
   

  
  

Lisää vähän leipätekstiä

Crossfit-sanastoa 
Jerk = Ylöstyöntö. Kuorma työnnetään 
pään yläpuolelle niin, että polvet 
joustavat kaksi kertaa, kerran ennen 
työntöä ja toisen kerran 
kiinniottovaiheessa (allemeno). ks. esim. 
https://www.youtube.com/watch?v=V-
hKuAfWNUw 
KB = Kettlebell eli kahvakuula. 
Kipping = Kippaaminen. Lantiosta 
lähtevä terävä ojennus, joka 
mahdollistaa esim. leuanvetojen ja t2b-
liikkeiden tekemisen nopeassa 
tahdissa. 
LBS = paunat. Yhdysvaltojen 
painoyksikkö, jota näkee paljon 
CrossFitissä. 1 lbs = 0,45 kg. 
Magnesium = chalk, mankku. 
Ämpäreissä olevaan valkoista 
taikajauhetta, auttaa otteeseen. 
Muscle Up = MU, palomiespunnerrus. 
Renkailla tai tangolla suoritettava liike, 
riipunnasta noustaan tangon päälle. 
METCON = Metabolic Conditioning. 
Tehontuottoa ja hengityselinten 
kapasiteettia kehittävä harjoitus. Kello 
käy, hiki tulee. 
OHS = Overhead squat, valakyykky ks. 
https://www.youtube.com/watch? 
v=RD_vUnqwqqI 
Openit = CrossFit Games Open. 
Vuosittain järjestettävä 
maailmanlaajuinen CrossFit-kisa, joka 
aloittaa CrossFit Gameseihin 
huipentuvan CrossFitin kisakauden. 
Openit ovat kaikille avoin kilpailu, jossa 
on myös skaalattu sarja. 

Power Clean = raaka rinnalleveto. esim. 
https://www.youtube.com/watch? 
v=GVt4uQ0sDJE 
Power Snatch = raakatempaus. esim. 
https://www.youtube.com/watch? 

v=tuOiNeTvLJs 
PR = Personal Record, oma uusi 
ennätys. Myös PB eli Personal Best. 
Push Press = Lastin työntäminen pään 
yläpuolelle käyttäen jalkoja apuna niin, 
että polvet joustavat vain kerran. esim. 
https://www.youtube.com/watch? 
v=X6-DMh-t4nQ 
Rep/reps = A repetition or one instance 
of a given exercise, toisto/toistoja. 
AMRAP-treenin tulos merkitään 
toistoina tai kierroksina. 
Rigi = Salin keskellä sijaitseva iso musta 
metallikonstruktio, missä kyykätään, 
tehdään leukoja, rengassoudetaan yms. 
ROM = Range of Motion, täysi liikerata 
esim. thrusterissa käydään 
syväkyykyssä ala-asennossa ja lopussa 
tanko on pään päällä ja polvet, kädet ja 
lantio ovat ojennettuna täysin. 
Rx’d tai RX: = As Prescribed – reseptin 
mukaan, RX-merkintää käytetään, kun 
treeni on tehty määrättyjä painoja ja 
liikkeitä käyttäen (ts. kuten 
taululla/wodconnectissa lukee). 
Scaled = skaalattu. Kun treeni 
muokataan vastaamaan omaa sen 
hetken voima- ja taitotasoa. Usein esim. 
painoja vähentäen tai liikeratoja 
helpottaen. Skaalaamista suositellaan 
kaikille ainakin välillä! 

https://www.youtube.com/watch
https://www.youtube.com/watch
https://www.youtube.com/watch
https://www.youtube.com/watch
https://www.youtube.com/watch?v=V
https://www.youtube.com/watch?
https://www.youtube.com/watch?
https://www.youtube.com/watch?
https://www.youtube.com/watch?


    
    
  

    

     
   

  

        
       

  
     

   
   

     
     

       
    

     
 

       
   

       
   

  
      

        
      

     
    

    
    

    
   

   
   

  
  

  
    

Crossfit-sanastoa 
Shoulder press = Lastin työntäminen 
pään yläpuolelle, mutta ilman jalkojen 
apua. Ks. esim. 
https://www.youtube.com/watch? 
v=xe19t2_6yis 
Snatch = Tempaus, ks. esim. 
https://www.youtube.com/watch? 
v=9xQp2sldyts 
Split jerk = Ylöstyöntö pään päälle, 
mutta vastaanotto tapahtuu ns. 
saksiasennossa. ks. esim. 
https://www.youtube.com/watch? 
v=PsiO8lZTU2I 
Tabata = 4 minuutin treeni. 8 kierrosta, 
joissa vuorotellaan 20 sekuntia töitä ja 
10 sekuntia lepoa. 
Time Cap = Aikaraja. Aikaa vastaan 
suoritettavissa treeneissä on yleensä 
määritelty aikaraja, johon mennessä 
treeni pitäisi olla suoritettuna. Aina time 
cappiin ei ehdi, eikä se haittaa! 
TnG = Touch and Go – No pausing 
between reps, toistot tehdään putkeen 
ilman lepoa ja tanko vain koskee 
maahan/olkapäihin hetken. 
T2B = toes to bar. Liike, jossa tangosta 
riippuen nostetaan varpaat tankoon. 
UB = Unbroken, kaikki toistot tehty 
putkeen, esim. 10 leuanvetoa 
pudottautumatta välillä tangosta. 
WOD = Workout of the Day, päivän 
treeni 

1RM, 3RM, 5RM jne. 1 Rep Max, 3 Rep 
Max, 5 Rep max. 1RM tarkoittaa siis 
niin raskasta kuormaa, että sitä jaksaa 
liikuttaa vain yhden kerran. Muuten 
vastaavasti 3 toiston maksimi tai 
viiden toiston maksimi ja niin 
edespäin. 
18.1 Vuoden 2018 Openien avauslaji. 
Joka vuotisten Openeiden lajit 
merkitään lyhenteellä, joka koostuu 
vuosiluvusta ja järjestysnumerosta. 
21-15-9 CrossFit-treeneissä usein 
toistuva toistomäärä. Ensimmäisellä 
kierroksella tehdään liikettä/liikkeitä 
21 toistoa, seuraavalla 15, viimeisellä 
9. 
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